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KIRISH

Jamiyatimizda sog‘lom turmush tarzini shakllantirish,
aholining, aynigsa, yosh avlodning jismoniy tarbiya va ommaviy
sport bilan muntazam mashg‘uloti uchun zamon talablariga mos
shart-sharoitlar yaratish, sport musobaqalari orqali yoshlarda o‘z
irodasi, kuchi va imkoniyatlariga bo‘lgan ishonchni mustahkamlash,
mardlik va vatanparvarlik, ona-Vatanga sadoqat tuyg‘ularini kamol
toptirish, shuningdek, yoshlar orasidan igtidorli sportchilarni saralab
olish ishlarini tizimli tashkillashtirish hamda jismoniy tarbiya va
ommaviy sportni yanada rivojlantirishga yo‘naltirilgan keng ko‘lamli
ishlar amalga oshirilmoqda.

Yurtimiz vakillarining Olimpiya o‘yinlari, jahon chempionatlari,
Osiyo o‘yinlari va chempionatlari hamda xalgaro musobagalarda
yuksak natijalarga erishayotgani, dunyoda O‘zbekistonning obro‘-
e’tibori va sport salohiyati yanada oshayotgani, respublikamiz
hududlarida jahon andozalariga mos muhtasham sport inshootlari
barpo etilayotgani, o‘quvchi va talaba-yoshlar o‘rtasida uch
bosqgichdan iborat “Umid nihollari”, “Barkamol avlod” va
Universiada sport o‘yinlari ommalashib borayotgani, aymigsa,
e’tiborlidir.

Shu bilan birga, mamlakatimizning barcha hududlarida
ommaviy sportning inson va oila hayotidagi muhim ahamiyati, uning
jismoniy va ma’naviy sog‘lomlikning asosi ekanini targ‘ib-tashviq
qilish, hayotga katta umid bilan kirib kelayotgan yoshlarni zararli
odatlardan asrash, ularga o‘z qobiliyat va iste’dodlarini ro‘yobga
chigarishlari uchun zarur shart-sharoitlar yaratish, ular orasidan
igtidorli sportchilarni saralab olish hamda magsadli tayyorlash
tizimini takomillashtirish borasida muhim va dolzarb vazifalar
turibdi.

O‘zbekiston Respublikasi hududlarida jismoniy tarbiya va
ommaviy sportni yanada rivojlantirish, aholining barcha gatlamlari,
aynigsa, yoshlarni futbol sport turiga jalb etish, mamlakatimizda bu
borada yaratilgan sharoitlardan samarali foydalanish keng olib
borilmoqda.

Darsliklarda biz bilamizki, futbol bu chinakam atletik o‘yin. U
tezkorlik, chagqonlik, kuchlilik va sakrovchanlikni rivojlantirishga

yordam beradi.
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tashgari ko‘p ish bajaradi. Bu esa
darajasini oshirishga, ma'navly,
yordam beradi. Futbol o‘ynash

Futbolchi o‘yin paytida haddan.
odamning funksional imkoniyatlari

irodaviy xislatlarini tarbiyalashga radl. T30y
umumiy jismoniy tayyorgarlik ko‘rishda yaxshi vosita bo lib xizmat

gila oladi. Yo‘nalishni o‘zgartirib xilma-xil yugurish, Sakl:asllning
turli xillari, struktura jihatdan turlicha gavda harakatlari, tc.)‘.pm
tepish, to‘xtatib olish va olib yurish, maksimal tezlikda harakat gilish,
irodaviy xislatlarning, taktik tafakkurning kamol topishi kabilar,
futbolni har qanday ixtisosdagi sportchiga zarur bo‘lgan ko‘pgina
muhim xislatlarni  o‘stiradigan sport o‘yini deb hisoblash
imkoniyatini beradi.

Hozirgi zamon futbolining “ajdodi” bundan ikki ming yil avval
qadimgi Sharq xalqlari va antik dunyo davlatlari Gretsiya va Rimda
ma’lum bo‘lgan “Garponon” (o‘sha paytda futbol shunday atalar edi)
o‘yinini o‘ynagan qadimgi Gretsiya o‘smirlari maydon o‘rtasidan
turib to‘pni ragiblar tomoniga o‘tkazishgan, Goy Yully Sezarning
rimlik ligionerlari to‘pni har ganday usul va usullarni qo‘llagan holda
ustunlar orasiga kirgizishga harakat gilganlar. O‘rta asrlarda o‘yin
keng tus oldi. Bunda ko‘cha va gishloglar maydon o‘rnida xizmat
qgilardi. Musobagalar kun o‘rtasida boshlanar edi va qorang‘u
tushgancha davom etardi. To'pni butun shahar bo‘ylab ma’lum bir
Joygacha s.ur}b kelishga erishgan “komanda” g‘olib hisoblanardi.
e o o o,
ingliz qgirollari futbolni k)t;‘pa:rl;rta l’i; a;) Eibdanlva e O‘mp” Slfatld.a
amalda bo‘1di. e Bundidi2eo il

X1X asr o‘rtalariga kelib, sport vositasi
magbul metodi deb topilib, sport hamda
rivojlanishining samarali vositasi bo‘lib
tarixi;ia yangi bosgich boshlandi.

ozirgi kunda ter i ; e
yaxshilana boshlagand;n ;o{gmﬁiﬁfm?h}al“% qaysidir jihatdan
stadionlar tomoshabinlarga tolih qiziqi fkl‘?ytmgl oshs.a, ba’zida
yo futbolimizga yangi rahbari afc k 1qls - XO'payotganini his gilsak
yat kelganida qandaydir optimistik
nyapti.

Jismoniy tarbiyaning eng
sport o‘yinlari jismoniy
qolgandan keyin futbol
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Ba’zi shartlar ostida futbolning rivojlanishi qanday ro‘y beradi,
umuman rivojlanish deganda, nimani tushunish kerak, aslida bu ham
juda ahamiyatli masalalardir.

Masalan, Shimoliy Koreya bir palla juda yaxshi saralash
kampaniyasini o‘tkazdi, jahon chempionatiga chiqdi. Futbol
rivojlandimi? Yo‘q albatta, futbol rivojini fagat ma’lum palladagi
natija bilan bog‘lash xatodir. Futbol nuqtayi nazaridan juda to‘g‘ri
qarorlar, loyihalar ham yakunda rivojlanishga olib kelmasligi
mumKkin.

Sababi shundaki, nafagat sport, umuman har ganday
mamlakatdagi har qanday soha boshqa sohalar bilan “shesterna
tishlari” kabi chambarchas bog‘liq holda siljiydi. Menimcha, hech
qayerda boshqa sohalarda juda uzoglashib rivojlangan alohida bir
sohani ham, boshqa sohalardan sezilarli ortda golib ketgan alohida
bir sektorni ham ko‘rmaysiz.

Yaponiyani olasizmi, Belgiyanimi yoki boshqa, ularning birortasi
fagat futbolnigina ko‘tarish loyihasi yordamida rivojlanib
ketishmagan. Ularda umuman hamma soha rivojlangani uchun
futbol ham bunga ergashib, oldinga qarab ketgan. Ma’lum
pallalardagi o‘sish va pasayishlar esa, shunchaki, ayni o°‘sha paytdagi
to‘g‘ri va noto‘g‘ri qarorlar evaziga bo‘ladi, xolos. Ha, ba’zida juda
taraqqly etgan, ammo futbolda u qadar yaxshi bo‘lmagan
mamlakatlarni ham bilamiz. Buning sababi, o‘sha yerdagi futbolning
o‘rni pastligi xolos. Har ganday rivojlangan mamlakatda o‘sha
yerning aholisining aksariyat qismi qizigadigan soha albatta
rivojlangan bo‘ladi.

Istigbolli va igtidorli futbolchilarni tanlash va tayyorlashning
samarali tizimini yaratish, milliy terma jamoalar va professional
futbol klublari uchun sifatli sport zaxirasini shakllantirish, xalgaro
talab va standartlar asosida futbol bo‘yicha trener va hakamlarni
tayyorlash, qayta tayyorlash va malakasini oshirish magsadida,
shuningdek, O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2018-yil 5-
martdagi “Jismoniy tarbiya va sport sohasida davlat boshgaruvi
tizimini tubdan takomillashtirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi pf-
5368-son farmoniga muvofiq “Futbolni yanada rivojlantirish chora-
tadbirlari to‘g‘risida” O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2018~
yil 16-martdagi pq-3610-sonli qarori chigdi.




matligi to‘g‘risida g‘amxo‘rlik

‘neei villarda xalqimizning salo ol
So‘nggl y1iid 1 ] avlodni shakllantirish,

qilish, ma’naviy va jismoniy barkanp : o :
millionlar o‘yini bo‘lgan va mamlakatimizda alohlqa o‘rin jcutadgan
sportning futbol turiga aholini, aynigsa yos.hl.a.rm k.eng jalb etish
bo‘yicha bir gator chora-tadbirlar amalga oshirilib kelinmogqda. s

Bundan tashqari so‘nggi yillarda xalqimizning salomatligi
to‘g‘risida g‘amxo‘rlik gilish, ma’naviy va jismoniy barkamol avlodni
shakllantirish, millionlar o‘yini bo‘lgan va mamlakatimizda alohida
o‘rin tutadigan sportning futbol turiga aholini, aynigsa yoshlarni
keng jalb etish bo‘yicha bir gator chora-tadbirlar amalga oshirilib
kelinmoqda.

Futbolda sport mashg’ulotlarini davrlashtirishdan voz kechish
tarafdorlari tomonidan ilgari surilgan nuqtai nazarlar 0’z tasdig’ini
topmagan, jumladan ularning fikriga ko'ra, tayyorgarlik davrida
mashg’ulotlar jarayonidan tashkil topgan holatga amal qilib, yil
davomida musobagalar amaliyoti orqali o’tishi, tayyorgarlik
tarkibining toliq holatda musobaqalar oraligidagli qisqa vaqt
davomiyligidagi davrga mo’ljallanilishi, bu davr davomida o’tkazilgan
oldingi uf:hrashuvlardan keyin qayta tiklanish masalalarini hal gilish
va bev051_ta_ navbgt_dagi musobagaga tayyorgarlik ko’rish magsadga
muvgﬁq11g1 lfeltlrlladi. Biroq, bu ko’rinishdagi yondoshuvning
amaliyotda ro YObga_Osh%rilishi aynan asosly musobaqalar, jumladan
EEZIEE .T;?Zllesslsagl, . ‘ihe_mpionat va s.hunipgdek, _Osiyo
.~ ailz ks nisbgtﬁl ari, du_nyo .chemplon.atl va Olimpiya

: 4 misbatan sportchilarning cho’qqi holatidagi (pik)
tayyorgarhlf darajasiga erishishi imkonini bermaydi.
. Shu bilan birga, bugungi kunda mamlakatimizda yugqori
igtidorga ega bo‘lgan yosh futbolchilarni tanl :
N ) s Aol it hilarni tan ash, saralab olish
nfratuzilmasini yanada rivojlantirish,

fkuﬁ;:‘isﬁo‘ws;l:: sp'i;rt mal(t1 ablari faoliyatini yangi bosqichga
; mutaxassislarini tg 5 ,
rag‘batlantirish tizimini yaxshilash s el moddiy

SSiE = , O‘tkazilayotgan musobaqal
saviyasini yuksaltirish kabi ; sobagalar
qolmoqda. kabi masalalar dolzarb vazifalardan biri bo‘lib

O‘zbekistonda futbolni aho

aylantlnsl}, yuqgori iqtidorga eg




bilan raqobat qila oladigan darajaga yetkazish, xalqaro talab va
standartlar asosida futbol bo‘yicha mutaxassislarni tayyorlash, futbol
klublari faoliyatini rivojlantirish, terma jamoalar uchun o‘quv-mashq
jarayonini samarali tashkil etish, mamlakatimizda futbol bo‘yicha
yirik xalgaro musobagqalar, jumladan, o‘smirlar, yoshlar va xotin-
qizlar jamoalari o‘rtasida jahon va git’a birinchiliklarini o‘tkazish
magsadida “O‘zbekistonda futbolni rivojlantirishni mutlago yangi
bosqichga olib chiqish chora-tadbirlari to‘g‘risida” O‘zbekiston
Respublikasi Prezidentining 2019-yil 4-dekabrdagi pf-5887-son
farmoni e’lon qilindi.

Futbol o‘yinida jismoniy tayyorgarlik har doim ham mutaxassis
va murabbiylarning diggat bilan o‘rganadigan mavzu hisoblanadi. Bu
0‘z-0‘zidan tushunarli albatta, axir jismoniy tayyorgarlik orgali,
futbolchilarni maydonda yuqori shiddatda murakkab ko‘chishlari va
o‘zaro harakatlariga qadar mohiyati bo‘yicha futbol o‘yinida haqiqiy
progress “dvigatell” bo‘lib hisoblanadi. Jismoniy tayyorgarlik
o‘zining mazmuniga bog‘liq ravishda rivojlanishning turli
bosgichlarida u yoki bu texnik usullarga “moda”ni belgilaydi, o‘yin
shiddatini oshiradi, va shundan kelib chigqan holda futbolchilarning
atletik sifatlarining rivojlanishiga ham ko‘maklashadi, qisqgacha qilib
aytganda — futbolning qiyofasini belgilaydi.

“Futbol o‘yinidagi jismoniy tayyorgarlik” kitobining muallifi
o‘zining ko‘p yillik tajribasiga tayangan holda oson bo‘lmagan
vazifani —zamonaviy futbolning “amaliy” tarkibiy gismlarga yoyish,
uni differensiallashni o‘z oldiga magsad qilib qo‘ygan. Shu tariga u
futbolning o‘ziga xos alifbosini yaratishga urinib ko‘radi, bu futbolga
endigina qadam go‘ygan o‘yinchilar va o‘rtacha malakali o‘yinchilar
uchun aynigsa keraklidir. Biroq futbol ustasi ham bundan juda ko‘p
foydali narsalarni olishi mumkin.

Shunday qilib, muallif o‘yinchilarning ma’lum bir atletik
“minimumi” bo‘lishi zarur ekanligi to‘g‘risida tushuncha beradi,
uning asosida jamoa tarkibiga kiradigan futbolchilarning jismoniy
tayyorgarlik darajasini oshirish bilan jamoaning taktikasini ham
takomillashtirish mumkin bo‘ladi.

Jamoaning samarali ishlashining ma’lum bir “kalit” omillari
mavjud bo‘ladi. Jamoaning barcha a’zolari ularni aniqlashlari va
ulardan foydalanishlari lozim bo‘ladi. Jamoa fagatgina umng b‘ar'cha}
o‘yinchilari bu omillarni yaqqol tasavvur gilgan va jamoaviy 0‘yinni

7




n holdagina samarall o‘ynashi mumkin bo‘ladi.

Jamoaning samarali harakatlari aynan ana shundan t.aslfklll t%I_J&dl-
Bu o‘yinchilarning fikrlarini birlasht%radlgz.ln umumly ?kalt L
go‘yo ularni bitta to‘lginga rostla\}.zdL.O‘ymchjﬂarnlpg1 1kr ar1 va
magsadlarini birlashtirmasdan turib, jamoa a’zolarining o°yminl
birlashtirib bo‘Imaydi. . \

Kitobning mo‘ljallanishlaridan biri — futbolchlllar va ulgrmpg
murabbiylariga o‘yinning kalit bo‘lib hisoblanadigan on.lﬂlal.'ml
aniglash va tushunishda yordam berishdir. U shuningdek Q‘ylpchllar
va murabbiylarga vaqtning katta qismida gaysi omillar ustida ishlash
kerakligini ko‘rsatish bilan murabbiylik ishini yanada aniqroq
maqsad sari yo‘naltirishga ham ko‘maklashadi.

Aniq maqgsad sari yo‘naltirilgan holda ishlash kishiga huzur
bag‘ishlaydi, bunday ishdan ko‘p narsa olish mumkin. O‘quv
mashg‘ulotlari jarayoniga hozirgi zamonaviy yondashuvda tashkil
qgilish masalalari hayotiy muhim rol o‘ynashi shubhasiz, albatta.
Yaxshi tashkil gilinganlik har bir futbolchining o‘yinidan eng yaxshi
natijalarni olish, murabbiyga esa — butun jamoaning o‘yinidan
optimal natijalarni olish imkonini beradi. Mazkur kitob
murabbiylarga jamoaviy o‘yinni yaxshiroq tashkil gilish va ishlab
chiqishga ko‘maklashadi.

Biroq har doim shuni esdan chigarmaslik kerakki, bu unchalik
kattg bo‘lmagaq kitobning har bir bobi juda ko‘p ma’lumotlar,
alohida futbolchi yoki jamoa bitta yoki hatto bir nechta mashg*ulot
davom{da o‘zla§ht1r1b o.lishi mumkin bo‘ladiganiga nisbatan
anCha:%ma‘ kop lnlfOYmatSIYani 0°z ichiga oladi. Shu sababli sabr-
’;)qath Dbotlish va juda tezkor natijalarni kutmaslik lozim bo‘ladi.

aqatgina informatsiyani ko‘p marotaba “hazm qjlish”,
kitobga kiritilgan asoslarni futhol
takrorl'iash 1ij obiy natijalarni beradi.

Keltirilgan o‘quv qo‘llanmada quuidac: .
mavzular keng yoritilgan boli quyidagilar ko‘rib
va futbol sohasida faoliyat olib ho

shu asosda qurga

mazkur
maydonida ko‘p marotaba

] chigiladi
rabb}ylar, mutaxassislar, talabalar
ruvchilar uchun mo‘ljallangan.




I BOB UMUMIY VA MAXSUS JISMONIY SIFATLARNI
RIVOJLANTIRISH METODIKASI

L.1. Tayyorgarlikning magsadi va vazifalari

Jismoniy tayyorgarlik 0°‘quv—mashg‘ulot jarayonining muhim
bo‘limi hisoblanadi. Jismoniy tayyorgarlik organizmning funksional
imkoniyatlari umumiy darajasini oshirish, har tomonlama jismoniy
rivojlantirish, sog‘liqni mustahkamlash bilan uzviy bog‘lig bo‘lgan
jismonly qobiliyatlarni tarbiyalash jarayonidir. J ismoniy tayyorgarlik
umumiy va maxsus tayyorgarlikka bo‘linadi. O‘quv-mashg‘ulot
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 giladi. Umum rivojlantiruvchi mashgqlar va
shug‘ullanuv-chilar organizmiga umumiy ta’sir ko‘rsatuvchi
sportning boshqga turlaridan olingan mashqlar bunda asosiy vositalar
sifatida qo‘llaniladi. Bunda mushak paylarining rivojlanishi va
mustahkamlanishiga, ichki a’zo va tizimlar funksiyasining
takomillashishiga, harakatlar koordinatsiyasi va harakat sifatlari
umumiy darajasining oshirilishiga erishiladi.

Umumiy jismoniy tayyorgarlikni  oshirish maqsadid.a
go‘llaniladigan ko‘pgina mashglar organizmga har tf)monla-ma ta’sir
ko‘rsatadi, ayni chog‘da ularning har biri u yoki bu sifatlarni .ko‘proq
rivojlantirishga garatilgan bo‘ladi. Jumla(.iz.m, .balrfmd—past joylarda
uzoq muddat yugurish ko‘proq chide.lmllhkm., gisqa masofa]ardz}
jadal yugurish esa tezlikni rivojlantirishga, gimnastika mashqlari
chaqqonlikni o‘stirishga qaratilga.ndl.l‘- Bu mashglar 'Inashg u{ommg
tarkibiy qismiga, ulardan ba’zilari esa ertalabki mashg‘ulotga
hmti\l;:;;us aron tayyorgarlikning maqsadi " f.utbolch§
uchungina xos bo‘lgan j ismoniy sifatlar va funksional imkoniyatlarni

Tl s - irishdan iboratdir.
rivojlantirish hamda takomillashtiris i ol
JFutbOIChilarning faoliyati bajarayotgan harakati intensivligining

doim o‘zgarib turishi bilan ifodalanadi.
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Mushaklar ishining yuksak intensivligi faollikning pasayishi va
nisbatan tinch holatga o‘tish bilan almashib turadi. Jadal yugurish,
ilgari tashlanish, sakrashlar yengil yugurish, yurish, to‘xtash bilan
| almashinadi, harakat yo‘nalishi, maromi va sur’ati o‘zgarib turadi.
E Bunday faoliyat muayyan jismoniy yuklamani amalga oshirish bilan
bogliq bo‘lib, vegetativ jarayonlar, birinchi navbatda, modda
almashinuvi, nafas olish va gon aylanishidagi jiddiy funksional
o‘zgarishlar bilan davom etadi.
¥ Biroq futbolchilarning o‘yin faoliyati fagat 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 tabily
(sirpanish, sakrash, bir oyogga tayangan holda) bo‘lish futbolchiga
ayni paytda murakkab taktik vazifani hal gilgan xolda to‘pni samarali
egallab olishga monelik gilmasligi kerak. Futbolchilar to‘pni
qanchalik‘yaxshi olib yursalar, maydonda qanchalik o‘ylab ish tutib
harak'at gilsalar, futbol tomosha sifatida shuncha qgizigarli bo‘ladi.
1cShu.nmg uchun fl%t}?ol?hilarning jismoniy tayyorgarligi ularning o‘yin
kizgykla(? l})llzirall(atn.u hlsobga olgan I.lolda shunday tashkil gilinishi
g (DL LN texnik va taktik mahoratini takomillashtirish
uchun asos bo‘lsin.

Ko‘proq muayyan jismoniy sifatlarni rivojlan-tiri i
maxsus mashglar yordamida yo‘l—yo‘lakayJ ayriglst}:iiﬁcarillﬁzn
jjrosini takomillashtirish mumkin. Buning uchun, odatda. baiari 1;
xarakteri va tuzilishiga ko‘ra u yoki bu texnik 1,1 : 4, Dajaris
alohida elementlariga o‘xshash ho e o1 wing

SR 0’lgan  maxsus
go‘llaniladi.

J i‘smoniy tayyorgarlik mash
oralatib o‘tkaziladigan, o‘zgaruvch
go‘llanib turadi.

SAvE ==

S T T
ey S

mashqlar

g‘ulotla}rida ko‘proq takroriy,
all, 0'yIn va musobaqa uslublari

maxsus jismoniy tayyorgarlik nishat;

S nisbati, shunin
n:lazmum, sport mahoratini o‘stirigh yuzasi e
salmog  asta-sekin  ortih borish g

ularning muayyan
axsus tayyorgarlik

tomon 0°zgartirilayotir.
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Jismoniy sifatlarni tarbiyalagh y

bir .qlsmlfii.r. Futbolchilarning Jismoniy  tayyorgarligini
takomﬂ?:ashtlrl.sh uslubiyatini garab chigar ekanmiz, bunda biz
avvalo, jismoniy fazilatlarni tarbiyalash uslublarini nazarda tutamiz.

agona mashg‘ulot jarayonining

1.2. Halr.xil yoshga va malakaga mansub futbolchilarning
Jismoniy tayyorlash uslublari va vositalari

Futbolchilarning jismoniy sifatlari harakatlanish harakatlari,
fiziologik, psixik va biokimyoviy jarayonlarining samarali amalga
oshishini ta’minlaydi.

Jismoniy sifatlar — odamning avval-boshda qo‘yilgan vazifani
bajarishda harakatlanish harakatlarini muvaffagiyatli bajara olish
(tezroq, yuqoriroq, kuchliroq) qobiliyatidir.

Jismoniy sifatlar — kuch, tezkorlik, chidamkorlik, epchillik,
egiluvchanlikni ko‘rib chigishda shuni esdan chigarmaslik kerakki,
ularning hammasi o‘zaro boglangan va ularni futllaolclﬂlarn.ix}g
rivojlanish dinamikasida mavjud bo‘ladigan sensetiv va kritik

davrlarni hisobga olish bilan ko‘rib chiqish lozim bo‘ladi.

Harakatlanish faoliyatining sifat xususiyatlari yaxlit harakatni

bajarishning tezkorligi, kuchi, davomiyligi va mutanosibligi bilan

tavsiflanadi. R
Kuchning miqgdorly =~ namoyon bo‘lishini  mushak

kuchlanishining kattaligi, tezkorlikni N mughalfngsqaxﬁz?tﬁin-g
tezligi, harakat reaksiyasining yashirin davrinng gi,

; ioi orqali ifodalash mumKin. :
narakatlanish terligl ordsh 000 B b bilan osib qo'ilgan to'pea

Bir qator vositalar (mas T :
tegish, to"p bilan jonglyorlik qlsh vahokezolan) O SRg tho CHLEE
ko‘proq ta’sir ko‘rsatishi bo‘yicha to pgahe?ar al%iri adiale
takomillashtirish uchun mo‘ljallangas maSS;lS rgivojlantirisil uchun
futbolchilarning jismoniy sifatlarinl mz.ixh ham magsadga muvofiq
Mo Jjallangan mashglar sifatida foydalanis
bo‘ladi,
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Futhol nazariyasi va amaliyotida quyidagilarni ajratish lozim

bo‘ladi: - o
a) umumiy rivojlantiruvehi mashglar — asoSLy harakat
| ko‘nikmasi bilan ijobiy 0°Zaro ta’sirlanuvchi yangi shartli reflekslar

| bo‘lishini chagiradigan, asosty harakatlanish

,! tizimi  hosil . .
ko'nikmasini amalga oshirishda — organizmning funksional

imkoniyatlarini kengaytiradigan mashglar, shuningdek berilgan
harakat ko‘nikmalari bilan bog‘lanmaydigan, biroq ularni qo‘llash
ba’zan o‘zini oqlaydigan mashqlar;

! b) maxsus mashglar - harakatlarning  (vaqtda
| bog‘lanishlarning) strukturasi bo‘yicha harakat ko‘nikmasining turli
qismlariga mos keluvchi yoki yaqgin keluvchi mashglar.

Harakatlar  avtomatlashib  borishi ~ bilan  umumiy
rivojlantiruvchi mashglar va maxsus mashqlarning doirasi kengayib
boradi.

Futbolchilarning o‘quv  mashg‘ulotlarining mazmunini
o‘rganish asosida mashg‘ulotning tayyorgarlik davrida ham,
musojbaqa davrida ham qo‘shimcha vositalardan keng foydalanish,
ularning hajmi va shiddatini oshirish tavsiya qilinadi.

1.3. Jismoniy sifatlarni tarbiyalash uslublari va vositalari

.Kuch, tezkorlik, chidamkorlik, epchillikni rivojlantirish uchun
Eluo‘li]lallgngan uslublar va vositalarni tanlashda asab-mushak
chlarining xarakteri va umuman organi S i)
bo‘y?cha futbol bilan o‘xshashlikka ega bg (?‘Illézilrg,igg uﬁ}slilas;kiejltrgl
£ sifatlarning ko‘proq aniq rivojlanishiga ko‘nrlakl,asha(;liS aI;
iog it vaiyengl atletila, sport o'yinlari), harakatlarning umuzgni
oordm:atswasml yaxshilashga  yo‘naltirilgan  (gimnastik y
akrf_ﬁfatﬂfa?, zo‘rgishli mashg‘ulot ishida ’futbolchin'g n'afﬂl 2;;
QOblll?fatm}ng tezda va ko‘proq todiq qayta tiklal;lihilsa as
lzgg‘;?allil?;l}llng umumiy funksional holati darajasining orﬁshivz
; uvchi bo‘lib hisoblanadigan (asosan harakatli o*yi :
sport o‘yinlari) vositalarni tanlash tavsiya qilinadi 10‘yinlar va

Futbolchilarda jismoniy s : g
stilot ] nly sifatlarning namoyon bo‘lishida

va musobaqa faoliyatini bajarish jarayonida vujudga
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keladigan murakkab funksional holatlarni ongli ravishda nazorat
qilish va irodalilik orqali yengib o‘tish muhim ahamiyat kasb etadi.

Futbolchilarning organizmidagi progressiv morfologik va
biokimyoviy o‘zgarishlar jismoniy sifatlar va qobiliyatlarni
rivojlantirishning  strukturaviy asosini tashkil gqiladi. Masalan,
mushakning anatomik diametrining ortishi mushak kuchining
ortishiga olib keladi.

Mushaklarda kimyoviy elementlar miqdorining o‘zgarishi
(fosforli birikmalar, glikogen, ogsilli birikmalar) futbolchilarning
tezkorligi, chidamkorligi va boshqa sifatlariga ta’sir ko‘rsatadi.

Shundan kelib chiggan holda, jismoniy sifatlarning rivojlanishi,
bir tomondan, shartli-reflektor omillar bilan, ikkinchi tomondan —
ishlayotgan organlar va to‘qimalarga shartsiz reflektor va gumoral
ta’sirlar bilan shartlanadi. Jismoniy sifatlar futbolchilarning harakat
apparatidagi morfologik va biokimyoviy o‘zgarishlar bilan,
shuningdek periferik apparat va ichki organlarning ishlashida o‘zaro
muvofiglik bilan to‘g‘ridan-to‘g‘ri bog‘lanishda bo‘ladi.

Jismoniy sifatlar va ichki organlarning ishlashi o‘rtasida
optimal o‘zaro munosabatlarning qaror topishida muhim rol motor-
visseral va visseromotor reflekslarga tegishli bo‘ladi. Mashqlarni ko‘p
marta bajarish orqali takomillashish bilan motor-visseral reflekslar
harakat funksiyasining yashashini ta’minlashning alohida mushak
guruhlarining muhitning shart-sharoitlari o‘zgarishiga bog‘liq
ravishda kuchlanish darajasi va qisqarish tezligi bilan beriladigan
normal fonini ta’minlaydi.

1.4. Umumiy va maxsus jismoniy sifatlarni tarbiyalash

1.4.1. Kuch va tezlik-kuch sifatlarining tavsifi va ularni
rivojlantirish uslubiyati

Futbol maydonida shiddatli yugurishlar, to‘pni egallash uchun
sakrashlar, 25-30 qadam masofadan ragib darvozasiga zarba berish
yoki sherikka uzoq masofaga uzatma berish, kutilmaganda to‘xtash
va yugurish yo‘nalishini keskin o‘zgartirishni amalga oshirish uchun
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futbolchi kuchga ega bo‘lishi lozim. Kuch deganda nimani

tushunamiz?

Kuch — bu sportchining mushak kuchlari hisobiga tashqi

qarshilikni yenga olish sifatidir. Futbolchi pchull oyoqlarning‘kuchm%
rivojlantirish aynigsa muhim bo‘ladi. Biroq o'quv mashg ‘ulotlarl
paytida bo‘yin, yelka belbog‘i, tana, orqa, qorin m}lshalda.rml
rivojlantirishga yetarlicha e’tibor qaratish zarur bo‘ladi. Bir so ‘z.bllan
aytganda futbolchi unga to‘pning izidan va bo‘sh joyga yugl}rlshg?l,
to‘pga sakrashga, to‘satdan to‘xtashga va harakat yo‘nalishini keskin
o‘zgartirishga, to‘pga kuchli zarba berishga yordam beradigan
qonuniy kuchga ega bo‘lishi lozim. Shu bilan birgalikda kuchni
rivojlantirish egiluvchanlik, tezkorlik, o‘yinni idrok qilishga ziyon
yetkazmasligi lozim.

Kuchning eng yuqori rivojlanish sur’atlari asosan kichik yosh va
o‘smirlik yoshida — 8 yoshdan 9 yoshgacha, 10 yoshdan 11 yoshgacha
va 14 yoshdan 15 yoshgacha kuzatiladi. Bunda 8-11 yoshda sakrash
mashglari, akrobatik mashqglar va snaryadlarda gimnastika
mashqlaridan foydalanish tavsiya qilinadi. 12-14 yoshli bolalar uchun
unchalik katta bo‘lmagan og‘irliklarga ega bo‘lgan dinamik
mashgqlar, arqonga tirmashish, yadro ulogtirishni qo‘llash mumkin.
15-16 yoshli o‘smirlar uchun og‘irliklar bilan bajariladigan mashgqlar
soni sezilarli darajada oshiriladi.

Futbolchi uchun zarur bo‘lgan sifatlar majmuasida tezlik-kuch
imkor}iyaﬂari muhim o‘rinni egallaydi. 11-12 yoshli 0‘g‘il bolalarda
energiya ta’lr.linotining alaktat mexanizmining unumdorligi ortadi.
f;l;hqiz:?;:::ke;ez?k sifajdarifli r.ivojlz.lr.ltirishga yo‘naltirilgan

Al keng foydalanishni tavsiya qilish mumkin. Shuni qayd
fl_%lsh zarurkl, agar dastlabki tayyorgarlik bosqichida tezlik-kuch
ot a8 bl oimas,

S g tezkorlik va tezlik-
qoniqarsiz rivojlanadi,

8-9 yoshdan boshlab yugurish tezligi shiddat bilan orta

];?:lihig::il, 1;11?—11 3§shga kelib esa yugurish qadamlarining chastotasi
- Qlymatlarga erishadi, bu ko‘proq dara;
chastotasining ortishi bilan shartlanadi. S

kuch sifatlari
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10—11 yoshda bolalarda tezlik ishini bir necha marta bajara olish
qobiliyati ortadi. Tezlik-kuch sifatlarining shiddat bilan o‘sishi 10
yoshdan 13 yoshgacha bo‘lgan bolalarda kuzatiladi.

Futbolda tezlik-kuch harakatlari yetarlicha tez-tez bajariladi. Bu
asosan sakrashlar, yakkakurashlar, ragibdan ilgariroq harakat
qilishlardir. Tezlik va tezlik-kuch harakatlariga shuningdek tezlanish
olishlar va gisqa masofalarga tez yugurishlar ham kiradi, ulardan
keyin odatda darvozaga zarba berish yoki gandaydir-bir boshqga
texnik harakat amalga oshiriladi.

O‘smirlik yoshidagi yosh sportchilar bilan mashg‘ulot
jarayonida katta murakkabliklar vujudga keladi. 12-yoshdan 16
yoshgacha bo‘lgan o‘smirlik davri jismoniy sifatlarning shiddatli
rivojlanishi bilan tavsiflanadi va har xil sport turlari bilan magsadli
yo‘naltirilgan tarzda mashg‘ulot uchun o‘ta qulay davr bo‘lib
hisoblanadi. Shu bilan birgalikda o‘smirlar organizmida
neyroendokrin qayta qurilishlar sportga biologik jarayonlarning
tabiily kechishini yoki yaxshilashi, yoki yomonlashtirishi mumkin
bo‘lgan qo‘shimcha qo‘zg‘atuvchi sifatida garash imkonini beradi.

O‘smirlarda harakatlarning burchakliligi (silliq emasligi) va
qattigligi kuzatiladi, harakatlar ritmining buzilishi sodir bo‘ladi.
Biroq jinsiy yetilish davrining oxiriga kelib harakatlarning
koordinatsiyasi tartibga solingan bo‘lib qoladi. Bu markaziy va
periferik harakatlar apparati funksiyalarining takomillashuvining
natijasi bo‘lib hisoblanadi. O‘smir oshirilgan qo‘zg‘aluvchanlikka ega
bo‘ladi, bu yuqori harakat faolligi va harakatlarning tartibsizligida
namoyon bo‘ladi. Aynigsa endokrin bezlarining faoliyati kuchayadi,
ularning gormonlari modda almashinuviga ta’sir ko‘rsatadi. Beqaror
endokrin fon, ravshanki, mushak faoliyatiga javob tarigasida turlicha
reaksiya ko‘rsatishni belgilaydi. 13-14 yoshli o‘g‘il bolalarda xato
reaksiyalarning foiz ortadi, differensiallash yomonlashadi, bu
ontogenezning bu  davrida  markazly z.isab jcizimining
qo‘zg‘aluvchanligining umumiy ortishidan guvohlik beradi.

Shu sababli tezlik-kuch mashqlaridan keng foydalanish bu
sifatni rivojlantirish uchun qulay imkoniya’flarn.i yarefltadi. 14-15
yoshga kelib tezkorlikning ortis}.lining asos1da. yotadl_gan yos},agaf
bog‘liq funksional va morfologik qayta qurilishlarning sur’ati
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TS

pasayadi. Shu bois tezlik va tezlik-kuch mash-qlal’_l.ﬂmg S?mili'?iiﬂi]gl
ham pasayadi va 17 yoshgachz.a- tezkorhk jismonty 2
turg-unlashish tendensiyas qayd gilinad1. - _ iy

O‘smir sportchilarni shug ullantirish ]fim)@n.ml
rejalashtirishda  unda biologik yoshga mashg‘ulot ta’s.lrlar?mn.g
hajmi va yo‘nalishini reglamentlash imkonini beruvchi kl.‘l'tel‘ly
sifatida garaladigan yondashuv ko‘prog ratsional bo‘ladi deb
hisoblanadi. Mashg‘ulot  yuklamalarini yosh  sportchilar
organizmining funksional imkoniyatlariga qat’iy tenglashtirish zarur
bo‘ladi. Bolalar va o‘smirlar uchun 120-160 zarba/min YUQCH
atrofida mashg‘ulot ishini bajarish eng yaxshi rejim bo‘lib
hisoblanadi. Kerakli mashg‘ulot samarasini olish uchun takrorlashlar
sonini shunday tanlash kerakki, bunda barcha seriyalar barqaror puls
rejimida o‘tsin. 14—16 yoshli sportchilar mashg‘ulot yuklamalarining
katta hajmlarini katta shiddat bilan bajara oladi.

Yoshlik davrining boshlanishiga kelib asosiy fiziologik tizimlar
allagachon yetilgan bo‘ladi, biroq organizmda jinsiy yetilish bilan
bog‘lanadigan gormonal gayta qurilishlar hali davom etayotgan
bo‘ladi. Endokrin tizimining ma’lum bir zvenolari o‘rtasida
regulyator jarayonlarining osonlashishini ta’minlaydigan o‘zaro
rfn'lnosab:aﬂar talfomil'lashisl}da da?vom etadi. Barcha organlar va
tlizliil;l;?i‘mgﬁ zax.lfra .klmkonlyatlgnning keskin kengayishi qayd
::l'ivojlanishi p;i:l?igaorga:if;?gd fll{mkSIOIlal Illnkonlyatlarm}.ng
mexanizmlarining tako;nillashuvi l;giszbi m‘cll:kam}:' _boshqamsh
kelib vegetativ ta’minlash tizimlari f: < B vohen

1 faoliy
darajasiga chigadi.

Tezlik-kuch sifatlarini
keltirilgan sifatlarni rivojlantir
ko‘maklashmaydigan bir qator

at ko‘rsatishning yetilgan

.rivoj-lantirish Jarayonida yuqorida

15-111011115 yuqori darajasiga erishishga

: ' qiyinchiliklar mavjud:

yordat;li ((Jih1g(al .)]r;)zlsh mashglari bir xi] Umumiy jismoniy vositalar
a (egilishlar, sakrashlar, tezlanishlar) o‘tkaziladi. Tezlik-

at ]

2. Mashg ulot

ko‘pincha rejalashtiril spaaning amalda yo'naltirilganligi

gan yo‘naltirilganlikka mos tushmaydi, chunki
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:;Eg?;;ﬂ?rbozi};r;l;?ktlk l_TlaS_hqlarning shoshilinch mashg‘ulot
_ US1Ublyat1ga ega emas.

3 Darsning  asosiy gismida yuklamalar mashqlarning
51.1051"111111011 mashg ‘ulot Samarasining ijobiy o‘zaro ta’sirlarini
hisobga olmasdan qo‘llaniladi. Yuklamalarni tagsimlashning asosiy
uslubi .takrony uslub bolib hisoblanadi, intervalli uslub umuman
qgo‘llanilmaydi.

Katta hajmli mashg‘ulot yuklamalarini, mashqlar seriyasining
davomiyligidan gat’iy nazar, shuningdek seriyaning davomiyligi 4-5
minut va 5-6 minut bo‘lgan o‘rtacha hajmli yuklamalarni yosh
futbolchilarning  tezlik-kuch ~ sifatlarini rivojlantirish  uchun
mashg‘ulot jarayonida qo‘llash tavsiya qilinmaydi. Bu yerga
mashqlar seriyasi 5-6 minut davomiylikka ega bo‘lgan kichik hajmli
yuklamani ham kiritish mumkin. Ularni qo‘llashning hohlanmasligi
funksional holatda wular chaqiradigan salbiy siljishlar bilan
1zohlanadi.

Futbolchilarning  tezlik-kuch  sifatlarini  rivojlantirishga
yo‘naltirilgan mashg‘ulot yuklamalari sifatida bitta seriyada
birlashtirilgan va mashgning past koordinatsion murakkabligida
submaksimal shiddat bilan navbatma-navbat bajariladigan yugurish

va sakrash mashglari xizmat giladi.
1-jadval.

10-12 yoshli yosh futbolchilarning tezlik-kuch sifatlarini
rivojlantirishga yo‘naltirilgan mashg‘ulot yuklamasining
miqdoriy tavsiflari

Mashg‘ulot yuklamasinin hajmi, %

Mashg‘ulot
yuklamasining
tarkibiy 40 | 70 | 100 | 40

70 | 100 | 40 | 70 | 100

qismlari
Mashgqlar
seriyalarining 4

soni
Mashglar
seriyalarining

davomiyligi, min




_..__E/ﬁ
' Mashg‘ulot Mashg ulot klamas_nﬁg,hj‘.lﬂll’,%ﬂ__
“ yuklamasining
! tarkibiy 40 | 70 | 100 | 40 70 | 100 | 40 70 | 100
gismlari
i 22 .n% o8|k -m% —g% —g% -g%
' ashqlarni | S¥ |32 |23|2S |29 | ES|ag|@g|®
| bajarish shiddati | @ g | @ £ ng|lRE|NE w g = = =
| . .
H.:_ Sergalar?.rz;lslda ol o ao- | 4.0- o | 40
‘* i il 545 | 45 | 45 | 45 | 45 | o
L-_ pauzasl, min
;: Mashqlarning
|‘ koordinatsion | Past | Past | Past Past | Past | Past | Past | Past Past
| murakkabligi

Tezlik-kuch  sifatlarini  rivojlantirishga yo ‘naltirilgan

mashg ulot yuklamalarining ta’sirini tahlil gilish shundan guvohlik
{ ik .
' beradiki, yuklamaning hajmi bir xil bo‘lganda mashgqlar seriyalarini
bajarish davomiyligini 3—-4 minutdan 4-5 va 5—6 minutgacha
oshirish organizmning turlicha moslashish reaksiyalarini chaqiradi.
Mashglar seriyalarining davomiyligi bir xil bo‘lganda mashg‘ulot
yuklax.nasu}mg hajmini 40 dan 70 va 100% gacha oshirish ham
organizmning turlicha javob reaksiyalarini chaqiradi (1-jadval).

Yosh fut.bolchﬂz'arda tezlik-kuch sifatlarini rivojlantirish uchun
mas_hg‘ulot Jarz.lyc.)mda foydalanish uchun mashglar seriyalari
turlicha davqmlyhkka ega bo‘lgan kichik hajmli yuklamalarni
mashgqlar seriyalari 3-4 va 4-5 minut davomivlikk A
o‘rtacha hajmli yukl i ' e

a hajmli yuklamalarni, shuningdek mashqlar seri i
minut davomiylikk ‘ e sebyalania
ylikka ega bo‘lgan katta hajml . :
gilish mumkin. Bu mashg‘ulot yull 13 i yuklamalarni tavsiya
P - - sgee am . ] 1
Tyl - alari koordinatsion sifatlar

Mashglar seriyasi 4-5 va -
5-6 minut davom etadi i
. . 1 1gan ]
mashg:ulot yuklamalari, shuningdek mashglar serl%ryasik Zﬁg haJ'mli
-6 minu

ST

shug‘ullanganlik va boshqa salbj katta toligishga, oshiqcha
Mashg ‘ulot mash
yuklamasini rejalashtirish

18




parametrlarining miqdoriy qiymatlarini tartibga solish bilan
bog‘lanadi.  Mutaxassislarning  fikrlariga  ko‘ra, futbolda
rivojlantiruvchi, ushlab turuvchi mikrotsikllarni qo‘llash mumkin.
Ta’sir  ko‘rsatishi bo‘yicha katta yuklamalar qo‘llaniladigan
mikrotsikllar rivojlantiruvchi mikrotsikllar deb hisoblanadi, ushlab
turuvchi mikrotsikllar esa fagatgina o‘rtacha va kichik yuklamalarni
qo‘llashni ko‘zda tutadi.

Musobaga davrida yetti kunlik mikrotsikllar eng optimal bo°‘lib
hisoblanadi: besh kun — o‘quv mashg‘ulotlari, oltinchi kuni — tagvim
bo‘yicha o‘yin, yettinchi kuni — dam olish. Biroq keyingi yillarda har
xil turnirlarda o‘yinlar davomiyligi bo‘yicha turlicha intervallar bilan
o‘tkazilmoqda. Shu sababli murabbiylar oldida turnir boshlanishi
oldidan fagatgina jamoaviy tayyorgarlikning yuqori darajasiga
erishish vazifasi emas, balki bu darajani zaruriy vaqt davomida
ushlab turish vazifasi ham turadi.

Yosh futbolchilarda tezlik sifatlarini rivojlantirishga
yo‘naltirilgan mashg‘ulot yuklamalari sifatida mashqlarning past
koordinatsion murakkabligida qisqa masofalarni (20 m dan 30 m
gacha) yuqori shiddat bilan yugurib o‘tish kabi mashglar chigadi.
Yosh futbolchilarni tayyorlashda mashg‘ulot jarayonida foydalanish
uchun mashqlar seriyasining davomiyligi turlicha bo‘lgan kichik
hajmli yuklamalar va mashgqlar seriyasining davomiyligi 3-4 va 4-5
minut bo‘lgan o‘rtacha hajmli yuklamalardan foydalanish tavsiya
gilinadi. Aynan ana shu yuklamalar tezlik sifatlarini rivojlantirishga
va texnik-taktik harakatlarni bajarish anigligini takomillashtirishga
qodir bo‘ladi.

Futbolchilarning  tezlik-kuch  sifatlarini  rivojlantirishga
yo‘naltirilgan mashg‘ulot yuklamalari sifatida bitta seriyada
birlashtirilgan va mashqning past koordinatsion murakkabligida
submaksimal shiddat bilan navbatma-navbat bajariladigan yugurish
va sakrash mashglari xizmat qiladi.

Tezlik-kuch sifatlarini rivojlantirishga yo‘naltirilgan turlicha
hajmli va turlicha davomiylikka ega bo‘lgan mashg‘ulot
yuklamalarining ta’sirini tahlil gilish shundan guvohlik beradiki,
yuklamaning hajmi bir xil bo‘lganda mashgqlar seriyalarini bajarish
davomiyligini 3—4 minutdan 4-5 va 5-6 minutgacha oshirish
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organizmning turlicha moslashish reaksiyalarini chagiradi. Misl}?lllzi
seriyalarining davomiyligi  bir xil bo‘lganda 1171.18:31 gh
yuklamasining hajmini 40 dan 70 Vva 100% gacha oshirish ham

organizmning turlicha javob reaksiyalarini chaqirad%. a5
Mashglar seriyasi 4-5 va 5-6 minut davom etadigan katta hajmli

mashg‘ulot yuklamalari, shuningdek mashglar seriyasl 5—€'> mll‘lut
davom etadigan o‘rtacha hajmli yuklamalarni yosh flltbOI‘ChllaI‘nl.ng
tezlik-kuch sifatlarini rivojlantirish uchun mashg‘ulot Jarayomdz?
qo‘llash tavsiya gilinmaydi. Bunday yuklamalarni bajarish eng yaxshi
holatda tezlik-kuch chidamkorligining rivojlanishiga, eng yomon
holatda esa — holdan toyish va oshigcha shug‘ullanganlikka olib

kelishi mumKkin.
2-jadval.

16-18 yoshli yosh futbolchilarning tezlik-kuch sifatlarini
rivojlantirishga yo‘naltirilgan mashg‘ulot yuklamasining

miqdoriy tavsiflari
Mashg‘ulot Mashg‘ulot yuklamasining hajmi, %
yuklamasining
tarkibiy 40 | 70 (100 | 40 | 70 | 100 | 40 | 70 |100
gismlari
Mashglar

seriyalarining 4 6 8 4 6 8 4 6 8
soni

Mashqlar
seriyalarining | 3-4 | 3-4 | 3-4 2 i =
davomiyligi, min R il 515y 56, | 5:6
Mashglarni Sub | Sub | Sub | Sub | Sub | Sub Sub | Sub | Sub

bajarish shiddati | maks | maks | ma
Seriyalar orasida ks | maks |maks| maks [maks| maks |[maks

dam olish 3,0~ | 3,0- | 3,0- | 3,0- 3,0- | 3,0- [3,0- 3,0-
Pauza.Si, min 3’5 335 3;5 3’5 3:5 3,5 3 5 3:0"3,5 ’
Mashglarning , 32
koordinatsion | Past | Past

b Past | Past | Past| Past Past | Past |Past

—_—




bolgan o‘rtacha hajmli yuklamalar, shuningdek mashglar
seriyasining davomiyligi 4 minut bo‘lgan katta hajmli yuklamalardan
foydalanish  tavsiya qilinadi. Bu mashg‘ulot yuklamalari
koordinatsion  sifatlarning  holatida  salbiy  o‘zgarishlarni
chaqirmaydi. Mashqlar seriyasining davomiyligi 6-8 minut bo‘lgan
katta hajmli mashg‘ulot yuklamalari, shuningdek mashqlar seriyasi
8 minut davom etadigan o‘rtacha hajmli yuklamalarni yosh
futbolchilarning maxsus tezlik sifatlarini rivojlantirish uchun
mashg‘ulot jarayonida qo‘llash tavsiya qilinmaydi (2-jadval).

Futbolchilarda kuch va tezlik-kuch sifatlarini rivojlantirishda
mahallily mashqlar ham, majmuaviy mashqlar ham ko‘proq samarali
mashgqlar bo‘lib hisoblanadi, ularning orasidan quyidagilarni ajratib
ko‘rsatish mumkin.

Zamonaviy futbol ofyin harakatlarini raqib bilan doimiy
yakkakurashlar bilan olib borish zarurligi bilan tavsiflanadi. Shu bois
futbol sportchidan avvalambor kuch va tezlik-kuch sifatlari
rivojlanishining yuqori darajasini talab giladi.

Jismoniy tarbiya nazariyasi va uslubiyatida kuchni odamning
mushaklarni zo‘rigtirish bilan harakatga to‘sqinlik qiladigan
mexanik va biomexanik kuchlarni yenga olish sifati sifatida ta’riflash
gabul gilingan.

Mushak kuchi mushakning zo‘riqish darajasi bilan tavsiflanadi.
Futbolchilarda mushakning zo‘rigish darajasining hosilaviy
ko‘rsatkichi tashqi garshilik kuchlariga qarshi harakat qilish kattaligi
bo‘lib hisoblanadi.

Mushak kuchi mushakning fiziologik diametri, biokimyoviy
reaksiyalarning xarakteri, asab regulyatsiyasining o‘ziga Xxos
xususiyatlari, iroda kuchlarining namoyon bo‘lish darajasiga bog‘liq
bo‘ladi.

Futbolchilarning mushak kuchi morfologik, biomexanik,
biokimyoviy, funksional va asab-psixik xarakterdagi bir qator
sabablarga bog‘liq bo‘ladi.

Morfologik xususiyatlarga mushaklarning tuzilishi — uning
tarkibiga kiradigan mushak tolalarining soni, mushak tolasining
mikro strukturaviy xususiyatlari, turlicha biokimyoviy tarkib kiradi,
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moddalar to‘planishi bilan tez va sekin

higa oladi. '
2 mushaklarning boshlanish va

k va fiziologik diametrlari

u mushaklarning energetik
qisqgarish xususiyatlarini 0z ic

Biomexanik xususiyatlarg :
birikish maydonlari, ularning anatoml
klradll;"utbolchi o‘zining og'irligi va to‘pning og‘.ir.hgl bllan- .ISh
ko‘radi. Shu sababli u o‘zining kuchidan asosan O.‘Zlnlngltanasmmg
inersiyasi va to‘pga zarba berish inersiyasini yengish uchun
foydalanadi. Harakatni boshlash, tezlanish olish,. to‘xtash, ha%‘a'kat
yo‘nalishini o‘zgartirish, sakrash, to‘pga zarba berish — futbolchining
kuchi namoyon bo‘ladigan harakatlardir. Ko‘rinib turibdiki, barcha
hollarda u dinamik xarakterga ega. O‘yin paytida futbolchilar asosan
teglik-kuch sifatlari — kuch va tezkorlikning majmuaviy birikuvini
namoyon giladi.

Mushak kuchini belgilaydigan muhim momentlardan biri
mushaklarning ishlash rejimi bo‘lib hisoblanadi.

Harakatlanish harakatlarini bajarish jarayonida mushaklar
kuchni quyidagicha namoyon qilishi mumbkin:

-o‘zining uzunligini qgisqartirish bilan (yengib o‘tuvchi, ya’ni
biometrik rejim, masalan, gorizontal o‘rindiqda yotgan holatda
o‘rtacha yoki keng ushlash bilan shtangani ko‘tarish);

: —O‘Zi.111<ing"uzunligini uzaytirish bilan (joy beradigan, ya’ni
ful?ggm repm, yelkada yoki ko‘krakda shtanga bilan oftirib-

-uzunlikni o‘zgartirmasdan (ushlab turuvchi, ya’ni izometrik

rejim, masalan, gantel ushlagan yoyil : : :
; - ¢ yligan qo‘ll =
oldinga egilish bilan ushlab turish): gan qollarm 4-6 s davomida

auks-o I;zlsllilll(llslel_lirl:flm, zo'riqishni ham o‘zgartirish bilan (aralash, ya’ni
tiralish bilan Jyor; Eﬁiljln nelaada kuch bilan ko tarilish, qo'llarni
ar iri o
ushlab turish). 84 tushirish (xoch gilish) va xoch qjlib
Birinchi  ikki s
uChiIIChiSi(;tatﬂ?(i]sqhi Shl;ejtl;?mnrillllxisl}aklarning dinamik ishlashi,
xarakterli. Kuchning e : .~ statodinamik ishlaghi uchun
. : g katta kattalig; N :
lShlaShlda*nam‘oyop bo‘la di, s ‘f;ofilrilSh.ak]ar‘mng ]'oy beruvchi
marta oshig bo‘lad;, etrik ko‘rsatkichlardan 2-
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Mushaklarning har qanday ishlash rejimida mushak kuchi sekin
va tez namoyon bo‘lishi mumkin. Bu ularning ishlash xarakteri bilan
belgilanadi.

Turli harakatlarda joy beradigan rejimda namoyon bo‘ladigan
kuch harakatning tezligiga boglig boladi: tezlik qanchalik katta
bo‘lsa, kuch ham shunchalik katta bo‘ladi.

Izometrik sharoitlarda tezlik nolga teng bo‘ladi. Bunda
namoyon bo‘ladigan kuch pliometrik rejimdagi kuchga garaganda
kamroq bo‘ladi. Mushaklar statik va joy beradigan rejimlardagi
kuchlarga qaraganda kamroq kuchni yengib o‘tuvchi rejim
sharoitlarida namoyon qiladi. Harakatlarning tezligi ortishi bilan
namoyon qilinadigan kuchning kattaligi kamayadi.

Sekin  harakatlarda, ya’ni harakatning tezligi nolga
yaqginlashganda kuchning kattaligi izometrik sharoitlardagi kuch
ko‘rsatkichlaridan sezilarli darajada farq qilmaydi.

Berilgan rejimlar va mushak faoliyatining xarakteriga muvofiq
odamning kuch sifatlari ikkita turga bo‘linadi:

1) kuch sifatlarining o‘zi, statik rejim va sekin harakatlar
sharoitlarida namoyon bo‘ladi;

o)  tezlik-kuch sifatlari, yengib o‘tadigan va joy beradigan
xarakterdagi tezkor harakatlarni bajarishda yoki joy beradigan
ishdan yengib o‘tadigan ishga tez almashib o‘tishda namoyon
bo‘ladi.

Odamning kuch sifatlarining o‘zi ma’lum bir vaqt davomida
mushaklarni maksimal zo‘rigtirish bilan eng yuqori og‘irliklarni
ushlab turishda (statik xarakterdagi ish) yoki katta og‘irlikdagi
predmetlarni ko‘chirishda namoyon bo‘lishi mumkin. Keyingi
holatda tezlik amalda ahamiyatga ega bo‘lmaydi, qgo‘yiladigan
kuchlar esa maksimal kattalikka erishadi (ishning xarakteri sport
terminologiyasi bo‘yicha sekin, dinamik, zo‘rigtiradigan). Ishning
bunday xarakteriga muvofiq mushak kuchi statik yoki sekin dinamik
bo‘lishi mumkin.

Boshlayotgan futbolchilarda portlash kuchining namoyon
bo<lishi ularning umuman kuch tayyorgarligiga bog‘liq bo‘ladi, va har
ganday kuch mashqlari ular uchun foydali bo‘ladi. Yosh ulg‘ay.is_h_i va
malaka ortib borishi bilan maksimal kuchni oshirishga yo*naltirilgan
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: ks - hilan, og‘irliklar bilan,
kuch mashglarining XususLy .haJml (Shelilk)b;;;;yi% o
kuch trenajyorlarida bajariladigan mashq gr e
Yugori malakali yoshi katta futbolchilar un' ay : q
maksimal kuchni erishilgan darajada ushlab turish uchun zarur

Jadigan hajmda bajaradilar.

bo Oquuv L h gj‘ulotlal“ida fagatgina b_archa | mushak
gurublarining  kuchini oshirishga — emas, bau(l turli musl'.lak
guruhlarining, avvalambor sinergist va antogonist mushaklaf*mng
kuch ko‘rsatkichlarining to‘g‘ri nisbatiga intilish kerak bo‘ladi. Bu,
birinchidan, harakatlarda maksimal kuchni namoyon qilish,
ikkinchidan, sportchini jarohatlardan asrash imkonini beradi.

Ular davomida “kuch-tezlik” bog¢lanishi o‘rganilgan fiziologik
tadgiqotlarda shu narsa aniglanganki, portlash kuchini rivojlantirish
uchun eng yugori tezliklar yoki eng yuqori tezliklarga yaqin tezliklar
bilan, kichik yoki o‘rtacha og‘irliklar bilan bajariladigan
mashglardan foydalanish ko‘proq magsadga muvofiq bo‘ladi.

1.4.1.1. Kuch sifatining maxsus turlari

Kuch sifatlarining maxsus turlariga kuch chidamkorligi va kuch
epchilligi kiradi.

Kuch chidamkorligi — bu organizmning nisbatan uzoq davom
eta.di.gan katta kattalikdagi mushak zo‘rigishlari bilan chagiriladigan
toh.qlshga qarshi tura olish qobiliyatidir. Ishlash rejimiga bog‘liq
ramshdz} statik va dinamik kuch chidamkorligi ajratiladi. Dinamik
kl.lCl‘l chidamkorligi siklik va atsiklik faoliyat uchun xarakte;'li bo‘ladi
stzi;clﬂ( kuch .chidafnkorligi esa ma’lum bir pozada ishchi zo‘riqishn;
1}:]1js la;‘;) tu1:15h bilan bog‘lanadigan faoliyat uchun tipik bo‘lib

150 1anadl. Masalan, halgada qo‘Ini yon tomonlarga tirash yoki
PlSttO etian otishda qo‘Ini ushlab turishda statik chidamkorlik
yotgan holatda gavdani ko‘p marta ko‘tarib-tushirish (otjimaniye)i

og‘irligi odamnin ) _

tegﬂg b(g)l‘lgali1 shtanggan[tl:illkSlmal i imkoniyatlarining 20-50% iga
an ‘111 e - L . 5

S0‘zini aytadi. 0°tirib-turishda dinamik chidamkorlik oz

K S,
o uch epchilligi — mushakl

rakterga ega holgan, oliratm arning ishlashi almashuvchan

ing oldindan bilib b
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vaziyatlarida almashadigan joylarda namoyon bo‘ladi (regbi, kurash,
to‘p bilan xokkey va boshqalar). Uni “oldindan bilib bo‘Imaydigan
vaziyatlar va mushaklarning aralash rejimlarda ishlashi sharoitlarida
turlicha kattalikdagi mushak kuchlarini aniq differensiallash sifati”
sifatida ta’riflash mumkin.

Jismoniy tarbiya amaliyotida shuningdek odamning absolyut va
nisbiy mushak kuchi ajratiladi.

Absolyut kuch odamning kuch potensialini tavsiflaydi va
chegaralanmagan vaqtda yoki ko‘tarilgan yukning eng yuqori
og'irligida izometrik rejimda ixtiyoriy maksimal mushak kuchining
kattaligi bilan o‘lchanadi.

Nisbty kuch absolyut kuchning o‘zining tana og‘irligiga nisbati
bilan, ya’ni tananing o‘zining 1 kg og‘irligiga to‘g‘ri keladigan kuch
kattaligi bilan baholanadi. Bu ko‘rsatkich turlicha og‘irlikdagi
odamlarning kuch tayyorgarligi darajasini tagqoslash uchun qulay
bo‘ladi.

Rivojlanish darajasi va kuch sifatlarining namoyon bo‘lishi
ko‘pgina omillarga boglig bo‘ladi:

1. Avvalambor mushakning fiziologik diametri kattaligining
ta’siri: u ganchalik qalin bo‘lsa, boshqa sharoitlar teng bo‘lganda
mushaklar shunchalik katta kuchni rivojlantirishi mumkin.
Mushaklarning ishchi  gipertrofiyasida mushak tolalarida
miofibrillarning soni va o‘lchamlari ortadi va sarkoplazmatik
ogsillarning konsentratsiyasi ortadi. Bunda mushalflam_il-lg tashqi
hajmi unchalik ko‘p oshmasligi mumkin, chunk.l, I.)u:mchldapf,
miofibrillarning mushak tolasida joylashish z?chh.g1 o.rtadl,
ikkinchidan, shug‘ullantiriladigan mushaklar ustidagi teri-yog'

ini inligi kamayadi.
Qatlazl.mnmg 321;1:1111% kuchjg mushak tolalaril}ing ta.rlfibig:a b.og‘liq
bo‘ladi. “Sekin” va “tez” mushak tolalari ajratiladi. Birinchilari f‘tf:z”
_marta kichik tezlik bilan mushakning zo‘rigish
Ikkinchi tipdagi tolalar asosan tez va qudratli
hiradi. Katta og‘irliklar va kam sonli
digan kuch mashg‘ulotlari ko‘p sonli “tez”
qiladi, unchalik katta bo‘lmagan og‘irlik
kuch mashg‘ulotlari

tolalarga qaraganda 3
kuchini rivojlantiradi.
qisqarishlarni amalg‘a os
takrorlashlar bilan bajarila
mushak tolalarini safarbar . J60aUS
va ko‘p sonli takrorlashlar bilan bajariladigan
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]larni ham fa0llashtiradi. Tananing

» tolalarning foyiz nisbati bir xil
darajada farq giladi.Umuman

uch ishiga nisbatan turli

esa “tez” tolalarni ham, “sekin” tola
turli mushaklarida “tez” va “sekin
emas va turli odamlarda juda kuchli
olganda, genetik nuqtai-nazardan ular

potensial imkoniyatlarga ega bo‘ladi.
3. Odamlarning kuch imkoniyatlarining namo

markaziy asab tizimi (MAT) tomonidan mushak zo‘rigishlarini
regulyatsiyalash muhim rol o‘ynaydi.

Bunda mushak kuchining kattaligl quyidagilar bilan bog‘lanadi:

_orqa miyaning oldingl shoxlarining motoneyronlari tomonidan
mushakka yuboriladigan effektor impulsatsiyalarning chastotasi;

_alohida harakat birliklarining gisqarishining sinxronlashish
(bir paytdalik) darajasi;

_ishga tushirilgan harakat birliklarining tartibi va soni.

Sanab o‘tilgan omillar ichki mushak koordinatsiyasini
tavsiflaydi. Shu bilan birgalikda kuch sifatlarining namoyon
bolishiga qarama-garshi  yo‘nalishlarda harakatni amalga
oshiradigan sinergist va antagonist mushaklarning muvofiglashgan
ishlashi (mushak koordinatsiyasi) ham ta’sir ko‘rsatadi :

4. Odam namoyon qilishi b o
harakatning mexanik xusug:iyatlar;g;l Tl};l;l ?)0 1jgle.m ma:ksu.nal kuch
quyidagilar kiradi: boshlang‘ich holat (yoki b o PO e
dastagining  kengligi va mushaklaf N cipoza)yelka
harakatda kuch yelkasi va uzunliginin ning t_ort_lsh burchagining
o‘zgarishi va shundan kelib chi 208y 't?llan bog‘lanadigan

qqan holda tortish kuchining bosh

e M
entining o‘zgarishi, boshlangich holatga bogliq ravishda

mushak funksiyasining o‘zgarishi
; g 0'Zgar . : >
holati (oldindan cho‘zilga garishi, mushakning gisqarishdan oldingl

5 Kuch imkoniyztrlr;u-shak tez va kuchliroq gisqaradi).
. ri shugcullanuvchilaming yoshi va

L umu ] 1
faolligining xarakteri va tasrﬁlg myli‘ﬁ.}iaslh rejimi, ularning harakat
Itning shart-sharoitlari '

itlariga bog‘liq

bo‘ladi. Abso]
yut kuc
ng eng katta o‘sishi o‘smirlar

yon bo‘lishida

h ko‘rsatkichlapin
a

‘1}2 yoshlarda 13-14 va 15-16 yoshlardrlnl

-17 yc.;shlarda sodir bo‘ladj .



Kuchning nisbiy ko‘rsatkichlari esa aynigsa katta sur’atlar bilan
9-11 va 16-17 yoshli bolalarda ortadi. O‘g‘il bolalarda barcha yosh
guruhlarida kuch ko‘rsatkichlari qizlarnikiga qaraganda yuqori
bo‘ladi. Kuchning individual rivojlanish sur’atlari amalda jinsiy
yetilish muddatlariga bog‘liq boladi. Bularning barchasini kuch
tayyorgarligi uslubiyatida hisobga olish zarur bo‘ladi.

Mushak kuchining namoyon bo‘lishida ma’lum sutkalik
davriylik kuzatiladi, mushak kuchi soat 15 bilan 16 orasida maksimal
kattalikka erishadi. Shu narsa qayd gilinganki, yanvar va fevral
oylarida mushak kuchi sentyabr va oktyabr oylaridagiga qaraganda
sekinroq ortadi, bu, aftidan, kuzda vitaminlarning ko‘p iste’mol
qilinishi va ultrabinafsha nurlarning ta’siri bilan izohlanadi.
Mushaklarning faoliyati uchun eng yaxshi sharoit +20°C haroratda
bo‘ladi.

1.4.1.2. Futbolchilarning kuchini rivojlantirish uslublari

Har ganday pedagogik vositaning ta’sir ko‘rsatuvchanligi ko‘p
jihatdan uni qo‘llash uslubiga bog‘liq bo‘ladi. Uslub & bu qo ‘).nlgan
magqsadga erishish usulidir, ma’lum bir tarzda tartibga solingan

faoliyatdir. o A ‘
15-16 yoshli futbolchilarni shug‘ullantirishning  asosiy

uslublarini uchta guruhga — ogzaki, ko‘rgazmali va amaliy

guruhlarga ajratish mumkin.

Og‘zaki uslublar: | _ |
1 : Nazariy va uslubiy ma’lumotlarni yetkazish uslublari.
2. Operativ boshqarish uslublart.

olash va joriy korreksiyalash uslublari.

iarishni bah , :
531. ga;?;-s-gnzll oé}qitish va 0‘zini-0°zi tarbiyalash uslublari.
g i uslublar: , R
:{0 rgg::;:ilaﬂza‘;oyish gilish uslublari (naturali ko‘rsatib
berish). i Jublari  (ko‘rgazmali
g ish qilish usiu : :
21 Bilvosita —namoyiSt i deo orqgali
qo‘llanmalar, yosnaltirish uslublars fotosuratlar, kDO VavIGEQ08

korsatish, shoshilinch ma’lumotlar).
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Amaliy uslublar quyidagilarga boTinadi:
1. Mashglar uslublari:
-o‘qitish va takomillashtirish jar

gismlarga ajratilgan mashglar,

mashglar, tutashgan ta’sir ko‘rsatuvchi mashglar); .
_yuklama va dam olishni reglamenﬂash uslublari (bir tekis,

o‘zgaruvchan, takroriy, intervalli, aylanma mashqlar).

o,  O‘yin uslubi.

3. Musobaqga uslubi.

Jismoniy tarbiya amaliyotida kuch sifatlarining har xil turlarini
rivojlantirishga yo‘naltirilgan ko‘p sonli uslublardan foydalaniladi.
Ulardan eng keng tarqalganlari takroriy eng yugori bo‘lmagan
kuchlar uslubi, maksimal kuchlar uslubi, izometrik kuchlar uslubi,
statodinamik uslub, dinamik kuchlar uslubi, “zarba” uslubi, o‘yin
uslubi, aylanma mashg‘ulot uslubi bo‘lib hisoblanadi.

1.  Takroriy eng yugori bo‘magan kuchlar uslubi katta
toligishgacha yoki “bosh tortishgacha” eng yuqori bo‘lmagan tashqi
qarshilikni yengib o‘tishni ko‘zda tutadi.

MaShq har bir yondashuvda dam olish pauzalarisiz bajariladi.

Har bir yondashuvda mashq 4-martadan 15-20-martagacha takroriy

bajariladi. Bitta mashg‘ulotda 2-6 ta seriya bajariladi. Bitta seriyada

2-4 ta yondashuv bo‘ladi. Yondashuvlar o‘rtasida dam olish 2-8

minutni, seriyalar o‘rtasida esa — 3-5 minutni tashkil giladi. Tashqi

qarshiliklarning kattaligi odatda ber; : ;
kattalikdan 40-80% ni tashkil qiladi. erilgan mashqdagi maksimal

Harakatlarning tezligi '
Ha ' gl yuqori bo
kattaligiga bog liq ravishda eng

ayoni uslublari (yaxlit mashglar,
tanlanma ta’sir ko‘rsatuvchi

I ‘Imaydi. Qarshilikning
. Feiiy , qorlt mumkin bo‘]

s b gan takrorlashlar
ncl)lllliﬁiin.e S'll"leﬁcl:g;iaiﬁlh mas§1an,’ O‘ttizinchi takrorlashda erishilishi
namoyon bo‘lishi, V: rsi?llrlf((lizlg; 1}: lipday _farqda kuch sifatlarining
turlicha bo‘ladi. Og‘irlik] elib chigqan holda, rivojlanishi

a ‘

n m;kt?;; e lganda va takrorlashlar soni
kuch rivojlanadi yoki bir paytda

1ak massasining o

: rtishi : Tads
oni katta bo‘lgand Ishi sodir bo‘ladi. Va

katta bo‘lmaganda K . a va og‘irliklar unchalik
B uch chidamkorlig; sezilarli darajada jrta
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Mazkur uslub qo‘llanj]

mash(}m takrorlashfling har bir Seriyasining oxirida erishiladi. Oxirgi
takrorlashlarda 1shlayotgan  harakat birliklarining ~ soni

maksmlur}igacha O-I’tad.i,. ularning - sinxronlashishi sodir bo‘ladi,
effektor 1mpulsats1.yasm1ng chastotasi ortadi, ya’ni fiziologik
manzata cheuiee kuchlarni yengib o‘tishda mavjud bo‘ladigan
manzaraga o xshash bo‘lib qoladi. Eng yuqori bo‘lmagan og‘irliklar
bilan bajoa?lla}dlgan mushak ishining katta hajmi organizmning
mushak tizimi va boshqa tizimlarida trofik almashinish jarayonlarini
faollashtiradi, mushaklarning fiziologik diametrini oshirish bilan
mushaklarning zaruriy gipertrofiyasini chaqiradi, shu tariqa
maksimal kuchning rivojlanishini rag‘batlantiradi. Agar kuchning
rivojlanishi bilan bir paytda mushak massasi ham rivojlansa, kuch
uzoqroq saglanadi.
“Bosh tortguncha” uslubining uchta asosiy varianti ajratiladi:
1) Mashqlar bitta yondashuvda “bosh tortguncha” bajariladi,
yondashuvlar soni “bosh tortguncha” bo‘lmaydi;
2)  Mashq bir nechta yondashuvlarda “bosh tortguncha™
bajariladi, yondashuvlar soni “bosh tortguncha” bo‘lmaydi;
3)  Mashq har bir yondashuvda “bosh tortguncha™ bajariladi,
yondashuvlar soni “bosh tortguncha® bo‘lad.i.. ;
“Bosh tortguncha” ishlash energetik ]1.hatdan kamroq fo'ydah
bo‘lishiga qaramasdan, mazkur uslub amal1yqtd2} kqu tarqahghga
‘ : = i afzalliklari bilan izohlanadi. U
ega bo‘lgan. Bu uning ma’lum bir a i ol
harakatlar texnikasini yaxshiroq nazorat qﬂls:h, A
. SO, ida tomir tortib qolishini
qochish, kuch mashglarini bajarish paytica & epertrofiyasiga
kamaytirish imkonini beradi, 1:11}Jshalldar111ngt gn?arnin ykuch
ko‘maklashadi. Bu uslub — endigina boshlayodf : h kigularda
ta o : bir mumkin bo‘lgan uslubdir, chun .
yyorgarligida birdan 1 aksimal kuchdan 35-40% dan
kuchning rivojlanishi, agar qar?hﬂlkfln di. Uni kuchning kattaligi
oshiq bo‘lsa, qarshilikka boglig bormay™

i ligi esa katta
hal giluvchi rol o‘ynaydigan, Unin “amoyoﬁa};i ﬁﬁ;ﬁi&fa muvofiq
ahamiyatga ega bo‘lmaydigal

hollarda qo°
bo‘ladi. i
5. Maksimal kuchlar ustt l;sim

Maksimal kuchlar uslubi ma
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zarurligi bilan bog‘lanadigan topshiriqlarn.i b‘cl‘jari'shm ko‘zlila tutladi
(masalan, eng yuqori og'‘irlikdagi shtangani 'ko e Ma?.; i l-ls-wb
asab-mushak  kuchlarini konsentratSIyala_sh qobiliyatining
rivojlanishini ta’minlaydi, kuchning eng YUQO.rl_bo‘]magan kuchlar
uslubiga qaraganda katta o‘sishini beradi. End1g.11.’la bosh?ayff)tganlal.‘
va bolalar bilan ishlashda uni qo‘llash tavsiya gilinmaydi, biroq uni
qollashga zarurat tug‘ilsa, u holda mashglarni bajarishni gattiq

nazorat ostiga olish lozim bo‘ladi.

3. Dinamik kuchlar uslubi.

Uslubning mohiyati eng yuqori bo‘lmagan og‘irlik bilan
maksimal tezlikda ishlash vositasida maksimal kuch zo ‘rigishini hosil
gilishdan iborat. Mazkur uslub tezkor kuchni, ya’ni tezkor harakatlar
sharoitlarida katta kuchni namoyon qilish sifatini rivojlantirishda
qo‘llaniladi.

4. “Zarba” uslubi.

“Zarba” uslubi zarba bilan ta’sir ko‘rsatuvchi og‘irlikni bir
lahzada yengib o‘tuvchi maxsus mashglarni bajarishni ko‘zda tutadi.
Bu mashqlar kuchlarning mushaklarning reaktiv xususiyatlarini
koprog  to'lig safarbar qilish bilan bog‘lanadigan quvvatini
B e
sakrash yoki uzunlikka sakrash) o ngra.blr Ond? ity
cho‘zilishidan keyin ularning ko ! MUShakl.ar.mng : ol-dmdan- te_z
Glare i katgt al? Pr0f1 .ql.ldrath qls.qa%mshl ku-za-madl.
tushish balandligi bilan 1:>'531'iladi.gl OZIning tanasining og‘irligi va
T ail;slfe;lrlllilelrltal yo‘l bilan sakral tushish balandligining optimal
amaliyotning qlfcl)l‘gani' u. 75715 m ni tashdl qiladi. Biroq

rsatishicha, bha’y; bir hollarda :
yetarlicha

arda pastroq — 0,25-0,5 m

5. Stqn'k (izometrik) kuchlqr uslubi
.Kuch sifatlarini tarbiyalashda |
boglig ravishds uslub
zoriqishlarni qq
kuchini rivojlantir
90% izometrik z70°riq



= 1.-2 S dazvc.)m1da qo‘llaniladi. Agar umumiy kuchni rivojlantirish
vazifasi q0 yllgan.bo‘lsa, u holda har bir takrorlashda maksimumdan
60-80% 1zometrik zo‘rigishdan 10-12 s davomida foydalanilads.
Odatda o‘quv mashg‘ulotlarida 3-4 ta mashq bajariladi, ularning har
biri 5-6-marta takrorlanadi, mashqlar orasida dam olish 2 minutni
tashkil giladi.

Maksimal kuchni tarbiyalashda izometrik zo* riqishni asta-sekin
rivojlantirish lozim boladi. Izometrik mashqlarni bajargandan keyin
bo‘shashtiruvchi mashqglarni bajarish zarur bo‘ladi. O‘quv
mashg‘uloti 10-15 minut davom etadi.

Izometrik mashqlarni mashg‘ulotlarga kuchni rivojlantiruvchi
qo‘shimcha vosita sifatida kiritish lozim.

Izometrik mashqlarning kamchiligi shundan iboratki, bunda
kuch ko‘proq darajada mashqglar ularda bajarilgan bo‘g‘in
tugunlarida namoyon bo‘ladi, kuchning darajasi esa dinamik
mashqlardan keyingiga qaraganda kamroq vaqt saglanadi.

6. Statodinamik uslub.

Statodinamik uslub mashqlarda mushaklar ishlashining ikkita
rejimi — izometrik va dinamik rejimlarning ketma-ket birikuvi bilan
tavsiflanadi. Kuch sifatlarini tarbiyalash uchun maksimumdan 80-
90% zo‘rigish bilan 2-6 sekundlik izometrik mashglar qo‘]laniladif
so‘ngra og‘irlikni anchagina kamaytirish bilan portlovchi
xarakterdagi dinamik ish bajariladi @Onflashu"d? 2-3 ta takrorlash,
2-3 ta seriya, seriyalar orasida dam olish vaf{u 2-4 .‘_ml‘nut)'. Agar
musobaqa mashqlarida aynan mu:shaldarnlng va1‘~1at1v ishlash
rejimida maxsus kuch sifatlarini tarbiyalash zarur bo‘lsa — mazkur

uslubni qo‘llash magsadga muvofiq bo‘ladi.
. O'‘yin uslubt. = 7
gny.in islubi kuch sifatlarini asosan Oy fe‘lohyatlda
tarbiyalashni ko‘zda tutadi, bu yerda oyin \{ailyaﬂan turli _1111151.1:;1(
guruhlarining zo‘rigish rejimlarini 0‘.zgart1rls g;‘ :a (i)lzi&;m]?;lnn(liag
o'sib boruvehi toligishi bilan kurashishga mEJ 3 qdi : Bea Y
0‘yinlarga tashqi obyektlarni ushlab t}ms_h tala q mah l?211(111]1 0 311)-
(masalan, “Chavandoz” o‘yinida sherikni), tashqi qal‘i rtlish”)y eléili
i : “Arqon to !
o‘tish talab gilinadigan O‘Y%nl'a}rl (g?sﬁzg;i Aarl?;l)ashtirishnj s
mushak guruhlarining Z0‘T1q1S
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qiladigan o‘yinlar (masalan, turlicha ogirlikdagi yuklarni ko'tarish

bilan estafetalar) kiradi. T . ‘ "
~ Kop yillik kuch tayyorgarligi tajribasl shuni ko‘rsatadiki,

[ murabbiylar yosh futbolchilarning kuch sifatlarini rivojlantirish
| uchun umumiy kuchni rivojlantiruvchi mashqglardan ham, maxsus
| kuchni rivojlantiruvchi mashglardan ham foydalanadilar.
Umumiy kuchni rivojlantirish uchun quyidagi vazifalar asosiy
bo‘lib hisoblanadi:
mushak massasini oshirish;
_ turi harakatlarda kuchni namoyon gilish sifatini
4 rivojlantirish.
Umumiy kuch va mushak massasini rivojlantirish uchun
4 mashqlarning uchta guruhi tavsiya gilinadi.
-. 1. Shtanga, toshlar va boshqa og'irliklar bilan bajariladigan
J mashgqlar, ular mushaklarning katta toligishigacha (ya’ni “bosh
tortguncha” yoki qariyb “bosh tortguncha”) bajariladi. Yondashuvlar
soni 1-3 ta, yondashuvlar orasida dam olish intervallari — 2-5 minut.
Og‘irliklarning massasi — maksimal massadan 50% dan 70% gacha.
2. O7zining tanasining og‘irligini ko‘chirish bo‘yicha
t‘?}i;?ﬁézrtgt?{iin o}fil:itdf g'a;fliani ko‘tarib tushirish (otjimaniye),
“bosh tortguncha:’ bajarilalé?sda?r?' IMES'hQIar i t.a YOIldE:lShLIV P
3. Harakatlanish bislan sZﬁasLnt;rzzﬁa? Pt d
ikkinchi oyoqqa, bitta oyoqda, ikkala g Al (bir oyoqdan
Mashgqlar 1-2-marta “bosh t e b11:111)_.
intervallari 3-5 minut. Futbolda kuc(ﬁiznﬁhf bajariladi, dam olish
va birdan-bir uslubi takroriy uslub bo‘lilj hcils?)ggr?aﬁirmhnmg Rir -

Amali ini
aliyotda kuch mashgqlarinj bajarishning to‘rtta turl

variantlari pchun quyidagi uslublardan foydalaniladi:

e m—ye——
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-aylanma mashg ot uslubi
foydalanishdan iborat. ,

15-16 yosh.h futbolchilarda kuch sifatlarini rivojlantirish uchun
mashglarning ikkita guruhidan foydalanish zarur bo‘ladi:
-maydonda kuch mashqlari:

-trenajyor zalida kuch mashqlari.

15-1§ }’tOShIi futbolchilarning kuch tayyorgarligi jismoniy
tayyorgarlikning asosiy tarkibiy qismi bo‘lib hisoblanadi. Uni taktik
va texnik tayyorlash vositalari bilan hal qilib bo‘lmaydi. U katta
darajada tezkorlik va chidamkorlik sifatlarini belgilaydi. Shu sababli
tayyorgarlik davrida maxsus sifatlarni rivojlantirishdan oldin kuch
tayyorgarligi kelishi lozim.

O‘z navbatida, maxsus kuch tayyorgarligi boshlanguncha
organizmning aerob imkoniyatlariga e’tibor garatish zarur bo‘ladi.
Bu organizmning jismoniy yuklamalarga moslashishini tezlashtiradi.
Keyinchalik kuch tayyorgarligining elementlari butun yil davomida
mavjud bo‘lishi lozim va haftasiga 1-2 ta mashgulot kuch
ko‘rsatkichlarining zaruriy darajasini ta’minlaydi.

Kuch xarakteridagi shiddatli ishlashga o‘tishda sport texnikasi
ko‘rsatkichlari yomonlashadi. Shu bois kuch tayyorgarligi futbol
koordinatsion ko‘nikmalarini buzmasdan amalga oshirilishi lozim,
chunki kuch tayyorgarligi va texnik tayyorgarlik mantiqiy yaxlitlikka
ega emas. Kuch mashg‘ulotlari musobaqalar davrida eng yaxshi

holatda olib bo‘lingan kuchni ushlab turishga asoslanadj' (kuch
aftada 1-marta o‘tkazish va undan tezlik-kuch

i darajada ushlab turish vosita§i‘ sifgtida
mlarda foydalanish tavsiya qilinadi).

majmuaviy mashg‘ulotlar kuch
‘sishini bermaydi va ularga bu

U ham takroriy mashqglardan

mashg‘ulotlarini bir h

tayyorgarligini yuqor :

unchalik katta bo‘lmagan haj
O‘yin rejimida :

ko‘rsatkichlarining sezilarli 0 ‘ :

yonalishdagi magsadli ish sifatida garab bo lméyill.arini emas, balki
Kuch tayyorgarligi faqatgina kuch ko 1:sat .c L ,fu 5y

tezkorlikni, chidamkorlikni va gan}ii?ﬁ;njgrber:;?a a 0

ma’lumotini (ta’limini) liag,lly?g:hﬂmajshlak kuchini tarbiyalashning

_16 yoshli futbolchilarce = ‘irlikdagi og‘irlik bilan

D bt birinchi uslub, SOREEIE S

yetakchi uslub1 Jubi bo'lib hisoblanadu.

kuch mashglarini takrorlash uS
33




v

.+ soat davomida yengil

15 yoshdan boshlaboq ha;r kl‘tl;l'lll Ya;lit?k tayyorgarlik bilan

to‘ldirilgan to‘plar biian g

Saeliniind 19 g di. Mashglar asosan, 0yod, tana va qo‘l
mashgulot zarur bo‘ladi. Ma q e

A .. oo ches  yo‘naltiriladi.  Kuch
mushaklarining  kuchini rivojlantirisng ; _

v - x : tayyorgarlik bo‘yicha
tayyorgarligh  wmumiy  JSOMY. 55 o 1da kuck
mashg‘ulotlarning ajralmas gismiga a}.zle.mlshl .1021m.‘ S v :
ishini mashg‘ulotning oxiriga rejalashtirish lozim bo ladi.

8.  Aylanmauslub e .
Aylanma uslub (aylanma mashg ulot) — bu Fashkl11Y‘051lllbly
ishlash shakli bo‘lib, kuch, tezkorlik, chidamkorlikni va aymnigsa
ularning majmuaviy shakllari - kuch chidamkorligi, tezlik
chidamkorligi va tezlik kuchini rivojlantirish va takomillashtirish
uchun maxsus tanlangan jismoniy mashglar majmuasini oqimli
tarzda ketma-ket bajarishni ko‘zda tutadi. Aylanma mashg‘ulotning
vazifasi — asab-mushak apparati, kardiorespirator tizimi va boshqa
tizimlarni muntazam ravishda navbatma-navbat shug‘ullantirish
yo‘li bilan organizmning yuqori ishlash sifatiga erishishdan iborat.
Ma’lum  bir tarzda tanlangan va  berilgan  vaqtda
k?nsentratsiyalangan konkret mashglarni qat’iy tarzda bajarish
gisqga muddatda haraka.t sifatlarining tez rivojlanishini ta’minlaydi.
Aylanma. malshg‘ulotn'mg asosly tamoyili shundan iboratki, u
gandaydir bir Xususiy .uslu‘t.)ga keltirilmaydi, balki jismoniy
masl'lqlardan f{)jf'dalamshn'mg bir qator xususiy uslublarini o‘z ichiga
Oladlg;r; tashkiliy-uslubiy ishlash shakli bo‘lib hisoblanadi.
ylanma rnas‘hg ulotda futbolchilar unchalik katta bo‘lmagan
guruhlarga  bo‘linadi  (3-6  kighj :
; shidan  iborat  bo‘lgan)
shug‘ullanuvchilar  bir han; . sat),
mashgni  bajarishdan  boshgasiga
snaryaddan-snaryadga, bitta bajarish onident b : q‘ 8a,
bunda ular gO‘yo aylana boi 1ab h 1 n OShq351ga O tadl?
i ylab harakatlanadi. Berilgan seriyadagi

qaytib keladi, shu tariga

nomi — “aylanma mashg‘ulot” — -
Aylanma mashg“ulotp; - Shartli bolib hisoblanadi.

L Uzoq muddatl -
Mashg‘ulotlar tanaffuslarsiy i mashq  uslubi

: : bo‘yicha.
olib boriladi va aylanani bir 0°yicha

ikki, uch

34

: gﬂ -



marta bosib o‘tishdan tarkib topadi. Asosan umumiy chidamkorlik va
kuch chidamkorligini rivojlantirish uchun qo‘llaniladi.

2, Ekstensiv intervalli mashq uslubi bo‘yicha. Umumiy
chidamkorlik, tezlik chidamkorligi va kuch chidamkorliligi, tezlik-
kuch chidamkorligini rivojlantirish uchun qo‘llaniladi.

3. Intensiv intervalli mashq uslubi bo‘yicha. U tezlik kuchi,
maksimal kuch, tezlik chidamkorligi va kuch chidamkorligini
takomillashtirish uchun mo‘ljallangan.

4.  Takroriy mashq uslubi bo‘yicha. Undan maksimal kuch va
tezlik chidamkorligini rivojlantirish uchun foydalanish taklif qilinadi.

Aylanma mashg‘ulotni o‘tkazish uchun oldindan:

- mashglar majmuasi tuziladi;

-mashgqlar bajariladigan joylar (“stansiyalar”) aniglanadi;

- birinchi mashg‘ulotda ularni to‘g‘ri bajarish sharti bilan har bir
mashq bo‘yicha maksimal testga sinovlar o‘tkaziladi;

-mashg‘ulotdan-mashg‘ulotga yuklamani oshirib borish tizimi
o‘rnatiladi;

-oxirgi mashg‘ulotda har bir mashq bo‘yicha maksimal testni
tekshirish va olingan natijalarni boshlang‘ich natijalar bilan
solishtirish tavsiya qilinadi.

Aylanma mashg‘ulot uchun mo‘ljallangan vositalar o‘ta turli-
tuman — odatda texnik jihatdan murakkab bo‘lmagan umumiy
rivojlantiruvehi mashqglar va maxsus rivojlantiruvehi mashglar
bo‘lishi mumkin. Ular siklik va atsiklik bo‘lishi mumkin. Mashqlar
mashg‘ulotning vazifasi, individning harakat imkoniyatlariga bog‘liq
ravishda va jismoniy sifatlar hamda harakat ko‘nikmalarini hisobga
olish bilan tanlanadi.

Har tomonlama jismoniy rivojlantirishga yo‘naltirilgan
majmuada odatda 10-12 tadan oshiq bo‘lmagan mashglar bo‘ladi,
maxsus yo‘naltirilgan majmuada esa — 6-8 tadan oshiq bo‘lmagan
mashqlar bo‘ladi. Mashglar sport snaryadlarida (bruslar,
perekladinalar, halqalar) yoki sport jihozlari va moslamalaridan
(to‘ldirilgan to‘plar, gantellar, shtanga, rezina amortizatorlar,
bloklash qurilmalari) foydalanish bilan bajarilishi mumkin.
Mashg‘ulotlarni ko‘proq aniq tashkil gilish uchun polda bo‘r bilan
“stansiya” larning raqamini va o‘tishlarning yo‘nalishini belgilash
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ir “ . 2” ping yoniga mashqning
hisi har bir “stansiya ning yonig

ekl mdanar i ko‘rsatilgan kartochkani qo‘yish

ragami va grafik tasvirlanishi

dga muvofiq bo‘ladi. el .
maqu‘-;y?anma mashg‘ulotning barcha ijobly tomonlariga

qaramasdan, unga barcha boshqa uslu‘t?larmng o‘rn;m}l])osatzliilﬁ;ﬁi
universal uslub sifatida qarash mumkin emas. U 08 ga G y‘h
uslubiy shakllar bilan birgalikda, jumladan.3_0'35 m_lmﬁ vaqt ajratis
bilan alohida mashg‘ulotlarda ham qo‘llanilishi lozim. |

Aylanma mashg ulotda, qoidaga ko‘ra, §-12 ta s'tans_13bfadan
foydalaniladi, ularning har birida futbolchilar taklif gilingan
mashglarni ketma-ket bajaradi. . |

Aylanma mashg‘ulotni boshlashdan oldin chigal yozdi
mashqlarini bajarish lozim bo‘ladi. Jihozlar oldindan stansiyalarga
qoyib chigilgan bo‘lishi lozim. Murabbiy futbolchilar bilan
birgalikda barcha stansiyalardan o‘tishi va barcha mashqlarni
ko‘rsatib berishi lozim. Guruhlarning soni stansiyalar soniga mos
kelishi lozim. O‘yin mashglarida guruhlarni birlashtirish mumkin.
Har bir aylanma mashg‘ulotda mutlago yangi mashglar
majmualarini taklif gilish magsadga muvofiq bo‘lmaydi, chunki katta
vaqt ularni o‘zlashtirishga ketadi va bu mashglarning organizmga
ta’sirining samaradorligi sezilarli darajada pasayadi. Mashglarni va
stansiyalardan o‘tish tartibini o‘zlashtirish 1-2 ta mashg ‘ulotdan
kegig. sodir bo‘ladi. So‘ngra o‘quv mashg‘ulotlari yaxshi darajada
o‘tadi.

Tezlik-kuch sifatlari qandaydir-
bog‘langan harakatlarni minimal vaqt
bilan belgilanadi.

S)u kuch Qa‘rsyiliklarifga quyidagilarni kiritish mumkin:
yengish igakronilllnll?ﬁ e fana og‘irligining og¢irlik kuchini
an oyoq va ' ‘ :
tashlanish va podkat by ¥0q va bosh bilan to‘pga zarba berish:

lan to‘pni ol S :
sakrashi; keskin start olis(})l pri olib qo‘yish; darvozabonlarning

0‘zgartirish va hokazolar); 7 yugurish paytida yo‘nalishni

b) to‘pga zarba beri '
psp o sh bil DD ; :
bog‘lanadigan kuchp; yengish; * TP tashlab berish bilan

bir kuch qarshiligi bilan
kesmasida bajara olish sifati
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v) raqibning kuch qarshiligi (yakkakurashi) bilan chagirilgan
kuchni yengish.

Tezlik kuch va egiluvchanlik kabi jismoniy sifatlar bilan
ko‘proq, chidamkorlik bilan kamroq jips bog‘lanadi. Tezkorlik
ko‘rsatkichlari majmuasiga quyidagilar kiradi: start tezligi, yugurish
tezligi, maydonda tarkib topgan vaziyatni baholashning tezkorligi,
taktik fikrlashning tezkorligi.

1.4.1.3. Futbolchilarda kuch sifatini rivojlantirish
vositalari

15-16 yoshli futbolchilarni tayyorlashning asosily vositasi
jismonily mashglar bo‘lib hisoblanadi, ular o‘zida qo‘yilgan vazifani
amalga oshirish uchun uslubiy jihatdan to‘g‘ri tanlangan va to‘g‘ri
foydalaniladigan harakatlanish harakatlarini tagdim qiladi.

Futbolning o‘ziga xos xususiyatlari va tayyorlashning
vazifalaridan kelib chigish bilan barcha vositalarni maxsus
mashgqlarga, ya’ni to‘p bilan bajariladigan mashqlarga, va spetsifik
bo‘lmagan mashqlarga, ya’ni to‘psiz bajariladigan mashqlarga
ajratish mumkin.

Futbolchilarni shug‘ullantirishda qo‘llaniladigan spetsifik
mashgqlar ikkita guruh — musobaga mashglari va maxsus
mashglardan tashkil topadi.

Musobaga mashglari — bu futbol o‘ynashning predmetini
tashkil qiladigan va to‘liq futbol bo‘yicha musobagalarning
qoidalariga muvofiq bajariladigan harakatlanish harakatlari
jamlanmasidir. Ular jismoniy sifatlarning majmuaviy namoyon
bo‘lishi, taktik vaziyatlarning doimiy va kutilmaganda o‘zgarishi
sharoitlarida texnik usullarning butun jamlanmasidan foydalanish
bilan tavsiflanadi. Shakli bo‘yicha musobaga mashglariga rasmiy,
nazorat, o‘rtoqlik o‘yinlari, ikki tomonlama o‘yinlar va boshqa
o‘yinlar, shuningdek mini-futbol bo‘yicha o‘yinlar kiritiladi.

Maxsus mashglar — bu musobaga mashglari va ularning
variantlarining elementlaridan tashkil topadigan harakatlanish
harakatlaridir. Ular asosan texnik-taktik takomillashish va maxsus
jismoniy sifatlarni rivojlantirish uchun mo‘ljallangan.
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bajariladigan individual wva
pni to‘xtatishlar, olib yurish,
liklarda o‘zaro harakatlar,

Maxsus mashglarga to'p bilan
guruhiy mashglar — to*pga zarbalar, tO
juftliklarda o‘zaro harakatlar, uch

shuningdek o‘yin mashglari kirad1. . _ v
Maxsus mashglarning yutug'i shundan iboratki, ular ta’sir

Kko‘rsatishni musobaqa mashglariga qaraganda ko‘prog .maqsa(‘ilh
yo‘naltirilgan va ko‘proq samarali tarzda dozalash imkonini berad1:

Spetsifik bo‘lmagan mashglar ikkita guruh — umumiy
tayyorgarlik mashqlari va maxsus tayyorgarlik mashqlarini oz ichiga
oladu.

Umumiy tayyorgarlik mashglari — bu asosan futbolchini
umumiy tayyorlash vositasi bo‘lib hisoblanadigan harakatlanish
harakatlaridir. Ular vositasida har tomonlama jismoniy tarbiyalash,
asosly jismoniy sifatlarning rivojlanishiga tanlanma ta’sir ko‘rsatish,
koordinatsion sifatlar va harakat bilimlari hamda ko‘nikmalarini
yaxshilash vazifalari hal gilinadi.

Maxsus tayyorgarlik mashglari — bu jismoniy va psixik
sifatlarning shakli, strukturasi va namoyon bo‘lish xarakteri bo‘yicha
maxsus mashglar bilan katta o‘xshashlikka ega bo‘lgan harakatlanish
harak..':ltlaridir. Ular tashqi garshilik bilan bajariladigan mashqlar va
tanani og‘irlik bilan og'irlashtirish bilan bajariladigan mashqlarga
bo‘linadi.
qarshﬁ?lfl«lzla ilézﬂilggl tarbiyalash vositalari _sifatida  oshirilgan

= gan mashqlar tavsiya gilinadi. Ul hqi
qarshilikka ega bo‘lgan mashal qUlinadi Ular tashq
b glar va tapanlng og‘irlashtirilgan

& Bgl = agial‘llidlgan mashgqlarga bo‘linadi

Irimeniardan bo‘l : )
T og::tgidme.ﬂar bllf:lll baJa}*ilafligan mashgqlar
I, gimnastika o‘rindiglari), maxsus

t ] i
i, tasha g o802 Sheik bilan, cspander

’ 1ng qarshil- sy .« . : ‘
q un.ﬂoq h o hiligi bilan bagaml-adlgan mashgqlardan

turli-tuman mashgqlar qollanjlad; niye) va o‘tirib-turishlarda

Kuch sifatlarini rivojlapti:
SRR ]lantlrlshu h 2
mashqni bajarish sy ari: chun qarshiliknj s :
JArish sur‘atin tanlagh individuallas;lli?si?ggaia:ﬁgl}fo\l;
ishl
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har bn‘ _Shl?fg‘LIl]anuvchining yosh va morfologik xususiyatlari bilan
belgilanishi lozim.

. Mashqlarni bajarish sur’ati optimal (taxminan o‘rtacha)
bo‘h.shl lozim. Yosh futbolchilarni tayyorlashda asosan kuchni
riyglantirishning umum tomonidan gabul qilingan uslubiyatlaridan
biridan — eng yuqori takrorlashlar soni bilan eng yuqori bo‘lmagan
og‘irliklarni (qarshiliklarni) yengib o‘tishdan foydalanish magsadga
muvofiq bo‘ladi. Bu yo‘nalish o‘smirlar va yoshlarning yosh
xususiyatlariga mos keladi. Eng yuqori bo‘lmagan kuch zo‘rigishlari
bilan bajariladigan mashqlar shug‘ullanuvchilarning harakatlarni
bajarish texnikasini, demak, harakatlarni ko‘proq muvofiglashgan
tarzda bajarishini nazorat qilish imkonini beradi.

Mushak kuchini rivojlantirish uchun yosh futbolchilar uchun
ko‘proq muhim bo‘lgan ikkita mushaklar guruhi — oyoq kafti, son va
boldir mushaklari hamda tana va yelka belbog‘i mushaklariga ta’sir
ko‘rsatadigan og‘irliklar bilan bajariladigan mashglar qo‘llaniladi:

-birinchi guruh mushaklarini rivojlantirish uchun tezlik-kuch
xarakteridagi mashglar yaxshi bo‘lib hisoblanadi, ularni bajarishda
kuch asosan mushaklarning qgisqarish tezligining ortishi hisobiga
maksimumga qarab intiladi;

-bu yerda vositalar sifatida qisqa masofalarga yugurish, turli xil
sakrashlar va sakrash mashgqlari, og‘irliklar bilan bajariladigan
mashglar va to‘p bilan bajariladigan mashqlardan foydalaniladi;

-ikkinchi guruh mushaklari og‘irliklar bilan va ularsiz umumiy
rivojlantiruvchi mashglar yordamida rivojlantiriladi. 13-16 yoshda
og‘irliklar bilan ishlashda kattaligi bo‘yicha maksimal zo‘rigishlarga
yo‘l qo‘yib bo‘Imaydi.

_Shu sababli og‘irlikning optimal og‘irligini aniqlashda yosh
futbolchining maksimal imkoniyatlarini emas, tanasining og‘irligini
hisobga olish lozim bo‘ladi; : L

- og‘irliklar bilan bajariladigan mashqlarc}an tas.hqa{'l qarshﬂ@
juftlik va guruhiy mashglar, snaryad g1mna_st1kas1, harakatli
o*yinlardan foydalanish magsadga muvofiq bo‘ladi; :

_ixtisoslashish bosgichida kuch sifatlarini tarbiyalashda tezlik-

kuch mashqlari kuch mashglaridan ustun bo‘lishi lozim.
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TR T T Ty

T yelka belbog 1 mushaklarining kuchini tarbiyalashga
ana va

-maklashuvchi mashglar: : - (i
; nﬁredmetlarsiz: qo‘llarni orgaga tirash bilan o‘tirgan holda, —

velosiped: o‘tirgan holatda, oyoqlar birga valblro.z lliﬁljiiﬁlgj;, qoo _1;;1"

yon tomonda, ularni tushilrmasdizr;)i’;tclla?m YOrSG
i ilan aylanma ;

Shu?;ii?;?gigﬁ ikkalz oyoq bilan itarilish bilan o‘tirgan holatga

o‘tish va boshlang‘ich holatga qaytish; | T

_oyoglar birga va yoyilgan holatda sakrash bilan prujinali
harakatlar;

_orqa bilan yotgan holatda, qo‘llar kafti pastga qaragan holatda
yon tomonda, oyoqlar birga — oyoqlarni polga perpendikulyar qilib
ko‘tarish va o‘ngga va chapga tushirish;

-sherik bilan: “belanchak” (gavdani oldinga prujinali egish),
“tegirmon” (oyoglarni bukmasdan gavdani burish), “nasos” (bir-
biriga yuzi bilan turgan holatda navbatma-navbat o‘tirib turish
(oyoqlar yoyilgan holatda, o‘ng yoki chap oyoq oldinda) va kaftini
sherikka tiragan holda sherikning garshiligini yengish bilan qo‘llarni
navbatma-navbat bukish va yoyish;

-qo‘llarni qulf qilib ushlash bilan bir-biriga orqa bilan turgan
holda ch‘uqur.prujina o‘tirib-turishlarni bajarish;
curgon holda mespn UiMash bian bir-birga orga bilan yopishib

-navbat gorizontal holatgacha egilish;

"iy‘f)?l“t’.’“}fliaﬁ holatda o‘tirish va oyoq kafti bilan sherikning
0yoq Kattiga tiralish bil ‘ _
egilish: 1lan qo‘sh ushlashgan holda oldinga va orgaga

-to‘ldirilgan to‘plar bilap (1

. : : 1,5 kg): “asosiy stoyka (oyoqlar
yoyllga?n), ’EO P uzatilgan qo‘llarda” holatida qo‘Inj t; et 1?1 h
va yoyish bilan to*pni yuqoy; : 1 tirsakdan bukis

lar vou: + bir-birjga ‘girib
qlr yoyilgay holatda to‘pni fonoig?ngn%ilan




“sakkizlik” qilib, boshnin
bo‘ylab) uzatish;

—bir—bi.riga yuzi bilan turish bilan to‘pni ko‘krakdan navbatma-
navbat oldinga va oldinga-yuqoriga ltarish;

- yarim o'tirish”, “oldinga egilish” va “yengil sakrash” bilan
shuning o‘zi;

g ustidan va oyoglar orasidan (aylana

- bir-biriga yu.zi bilan o‘tirish va to‘pni yuqoriga uzatilgan
qo‘llarda ushlash bilan orqaga yotish, to‘g*rilanish va to‘pni sherigiga
uzatish;

-qorinda yotish bilan to‘pni yuqoriga ko‘tarish (sherik oyoqlarni
ushlab turadi);

-oldinga egilgan holatda to‘pni pastdan uloqtirish bilan uzatish,
oldinga egilish bilan ikkala qo‘l bilan boshdan oshirib orqaga irg*itish
bilan uzatish, to‘pni oyoglar orasidan uzatish bilan shuning o*zi;

-shtanga bilan: ko‘krakkacha ko‘tarish, orqga bilan yotish bilan
ko‘tarib-tushirish, yelkada shtanga bilan o‘tirib turish.

Oyoq kafti, son, boldir mushaklarining kuchini tarbiyalashga
ko ‘maklashuvchi mashqlar:

- predmetlarsiz:

-tananing og‘irligini mos ravishda ko‘chirish bilan har bir oyoq
bilan navbatma-navbat sakrashlar; _ : :

_bir oyoq bilan itarilish va ikkinchisida yerga qo‘nish bilan
oldinga va yon tomonlarga sakrashlar; . :

-yugurish paytida bitta oyogda oldinga-yuqoriga sa'ikrashlar;

-ikkala oyoq bilan itarilish bilan joyida turib yuqoriga sakrashlar

si oldinda);
kkala oyoq bilan sakrab tushish va 10-

-yon tomonga sakrash;
ragsi” (yarim o‘tirish,

(oyoglar yoyilgan, birga, bitta
- 40-60 sm balandlikdan i :
15 m ga tezlanish olish yoki oldinga 0
_uzunlikka va balandlikka sakrash; “rus

= oqni oldinga tashlash); _
ol ?“zﬁ;ﬁzg :hag?lfibq sakrash”  (o‘tirgan holatda oldinga

prujinalanish, tizzalarni yoyish, qo‘llar oyoqlar orasidan yerga

tlralagl)ti on bo‘lib sakrash” (qo‘llarni yerga tirash 11)lilan. yarim
O‘til‘gaclll }}Tlolatdan sakrash, yerga qo‘nishda avval qo‘llarni yerga

tegizish);
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_«ninachi bo‘lib sakrash” (oyoqlar ygjdlgan hdatig} Saklralsh "
qgo‘llar bilan sonning yonida chapak chalish, oyoglar birga holatda

‘ i ' .da chapak chalish);
akrash — qo‘llar bilan boshning ustl HEs |
S _to‘ldirilgan to‘plar bilan (1-1,5 kg): sakrashlar — bitta oyoq bilan

to‘pning ustidan (har bir oyoqda to'It marFadan); | o
-90 va 180 gradusga burilishlar bilan ikkala 0yoq bilan to‘pning

ustidan; : ST
bir-biridan 1,2-1,5 m masofada joylashgan to‘ldirilgan
to‘plarning ustidan; .

-bir oyoq bilan itarilish va boshgasi bilan yerga qo‘nish bilan;

_ikkala oyoq bilan itarilish bilan, oyoglar orasiga qisilgan to‘pni
oldinga-yuqoriga, orqaga-yuqoriga sakrashlar bilan uloqtirish;

-gimnastika o‘rindiglarida:

_sakrashlar — o‘rindiqga yuzi bilan turish bilan o‘rindiqqa va
orgaga bitta oyoq bilan yoki har ikkala oyoqda; o‘rindigga yon tomon
bilan turish bilan;

- joyida turib yoki o‘rindiq bo‘ylab siljish bilan oyoglarni yoyish
bilan stoyka holatidan (o‘rindiq oyoqlar orasida);

_-o“x:md.qua yuzl bilan, yoni bilan turish bilan yoki joyida turib
Yt:)kl 0 fn.ldlg b(.> ylab §11J13h bilan navbatma-navbat yoki ikkala oyoq
bilan o‘rindigning ustidan sakrab o‘tish;

-gimnastika o‘rindiglaridan tashkil topgan to‘siglar polosasini

yengib o‘tish bilan:

ikka]-:i—tzri(?an 1-1(11.,5 m masofada o‘rnatilgan 3-6 ta o‘rindigdan har
i Y (;1 439 .bltta oyoqda sakrab o‘tish bilan, o‘rindiglar
sida qadamlash bilan yoki qgadamlashsiy yugurish;

-to‘si G TRy e
to‘siqgilj;qlllasl;zﬁ%‘blr-bmdarl "1,5 M masofada o‘rnatilgan 3-6 ta
tta oyoq bilan itarilish bilan sakrab o‘tish:

-bir-biridan 1-
3 M masofada o‘rnatilgan to‘siglar ustidan ikkala

oyoq bilan itarilish bilan o
sakrashlarsiz); sakeab o‘tish (orada sakrashlar bilan yoki
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- Podkat berish va turtih
to‘pni olib qo‘yish.

Kuchni rivojlantirish uchun mashglar

Har bir intensiv mashqdan ke

yuborish bilan (qoidalarga muvofiq)

9 _ yIn gisqa dam olish otkazilgan
éi?arﬁza Ii)- Dam olish pauzalarida bo‘shashtiruvchi mashqlar

Bo ‘yin .mushaklarini rwojlantirish uchun mashglar

| 1. Tu.rh I?oshlallg‘ich holatlardan (asosiy stoyka, orqa bilan
yotish, gorm bilan yotish va boshqalar) boshni egishlar va burishlar,
bosh bilan aylanma harakatlar. Shuning 0i, biroq qo‘llar bilan
qarshilik qilish bilan. Masalan, qorin bilan yotish bilan qo‘lni
boshning orqasiga qo‘yish, qo‘llar bilan qarshilik ko‘rsatish bilan
boshni orqaga qayirish, so‘ngra bo‘yin muskullarini zo‘rigtirish
orqali qarshilik ko‘rsatish bilan boshni qo‘llar bilan bosib oldinga
egish

2. Sherik bilan bir-biriga garama-qarshi turish, uning bo ‘ynidan
ushlash va uni o‘ziga qaratib egishga urinish. Oyoqlari yoyilgan
holatda (bir oyog‘i oldinda) turgan sherik qarshilik ko‘rsatishga
urinadi. So‘ngra rollar almashadi.

Qo lar va yelka belbog 1 mushaklarini rivojlantirish uchun
mashqlar

1. Turgan holatda,
qo‘llarni bukish va yoyish. . o

5. Oyoglar yordamida va oyoglarning yordamisizSaxgonga
tirmashish.

3. Sherik bilan bir-birigfll gard
tayoqni ushlash. Tayoqni uzatilgamidoe Shis e
sherikning qc’frshi.ligini ).feng.is.,h bilan 1;1':;;1;1 htiortfllsilz-h’ s

4. Sherik bilan bir-biriga gararieas ‘Jlarni navbatma-
kaftiga tiralish bilan qarshilik ko‘rsatish bilan go‘lia

Navbat bukish va yoyish.
5. To‘ldirilgan to‘pn} 1
bOShning orqasidan, yelkan}ll_g 0
bilan oyoglar orasidan ulogtirish- o eashlash}
6. To‘ldirilgan to‘pni qo‘ldan:qsﬂagn oatisil
7. Toldirilgan to‘pni bitta go‘l
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yotgan holatda go‘llarga tiralish bilan

ma-qarshi turish, ikki go‘llab
qlar bilan ushlab turish bilan

qlab pastdan, ko‘krakdan,

kki go Ge
boshdan oshirib, egilish

ranidana




Jantirish uchun mashqlar S
* 1. Tiralib o‘tirgan holatda to‘g Tl oyoglar b'llal.l gaychl qilish.
2. Orga bilan yotish. Sherikdan oyoglaringiznl yerga (polga)

bosib turishni iltimos qilish. Gavdani sekin ko ‘tarish va tushirish.

3. Gimnastika devorida osilib turgan holatda (unga orqa

o‘girgan holda) oyoglarni mumkin gadar yuqoriga ko ‘tarish va sekin

tushirish.

Tana mushaklarini rivojlantirish uchun mashqlar

1. Oyoqlar yoyilgan holatdan, qo‘llar yuqgorida, uch marta
chapga egilish va boshlang ‘ich holatga qaytish. Shuning o°zini o‘ng
tomonga bajarish. Mashgni har bir tomonga 6-8-marta bajarish.

5. Tizzalab turish, qollar yuqorida, tanani avval o‘ngga, so‘ngra
chapga aylanma harakatga keltirish. Har bir tomonga 6-8-marta
aylanishni bajarish. Mashgni unchalik katta bo‘lmagan gantellar
bilan bajarish mumkin.

3. To‘ldirilgan to‘pni qo‘llar bilan bo‘yinga qisish va tanani yon
tomonlarga egish va o‘ngga va chapga burish.

4. Sherik bilan bir-biriga orqa o‘girib turish, qo‘llar yuqorida.
Qo‘l ushlashish bilan chapga egilish va boshlang ich holatga qgaytish.
Sh}m}ng 0°zinl o°‘ng tomonga bajarish. Har bir tomonga 6-7-marta
bajarish.

?rgg mu}‘:ﬁakhﬁfﬁ rojlantirish uchun mashqlar

L. Qonin bilan yotish, qollar yuqorida, Yaxshi egilishga harakat
qilish bilan qo‘llar va oyoqlar bilan bir paytda or hi
harakatlar gilish. 6-8-marta takrorlagh gaga qarama-garshi

2. Qorin bilan yotish, '

Qorin mushaklarini Vo]

bukilish. oyoglarni ushlab turadi). 5-7-marta
3. Bukilgan qo‘Tlar bilan bijap
Qo‘llarni to‘g‘rilash, g antiralibyotgan holatni gabul gilish

takrorlash.

a ;
qaratish. Yanch oyogning ¢




2. Sonni baland ko‘tarish bi
(qgﬂjn qo.rda, suvda? og‘.irlik bilan yoki og‘irliks
sekin oldinga qarab ilgarilash bilan turlicha sur’a

3. Yumshoq grunt bo‘ylab (girindi to‘shalga
grunt) turlicha sur’at bilan, tepalikka, narvon D
yugoriga yugurish. Ttarilishda harakatlarng
e’tibor garatish lozim bo‘ladi.

4. To'g‘ri oyoqlar bilan yugurish. O*ng va chap oyoq bilan
navbatma-navbat itarilish boldir-oyoq kafti bo‘g‘inlarini bukish va
yoyish hisobiga amalga oshiriladi. Yumshoq grunt bo‘ylab sekin
ilgarilash bilan sekin yoki o‘rtacha suratda bajariladi. Bunda
oyoglarni tizzadan maksimal bukish bilan fagatgina oyoq kafti bilan
itarilishga e’tibor garatish lozim bo‘ladi.

5. Bitta oyoqda sakrash. Oyoq bilan kuchli itarilish bilan oldinga
harakatlanish. Bunda qo‘llar xuddi yugurishdagiday ishlashiga
e’tibor qaratish Masofa 15—30 m.

6. Sonning orqa yuzasi mushaklarini rivojlantirish uchun
mashglar. Qorin bilan yotish, sherik oyoglarni boldir-oyoq Kkafti
bo‘g‘inidan ushlab turadi. Tanani tizzalash holatigacha :c,ek:in
ko‘tarish va sekin boshlang‘ich holatga qaytish. Mashqni b.:ajanshda
tanani to'g'ri qilib ko‘tarishga e’tibor qaratish (bukish ham
mumkin).

7. Sonning old yuzasi mu

iz joyida turib yoki
tda yugurish.

n yo‘lak, qum, torfli
illapoyalari bo‘ylab
ng tugallanganligiga

shaklarini rivojlantirish uchun

mashqlar. Tizzalab turish bilan bosh polga tekkuncha orgaga sekin

il in to‘g‘rilanish.
egilish va boshlang‘ich holatgacha sel<1_1.1 to'g 51‘ : o
8. Asosiy stofrkadan uch takt prujinali o tirib-turishni bajarish,

to‘rtinchi taktda boshlang‘ich holatga gaytish. 12-15-marta

takrorlash.

9. Asosiy stoykadan go 1 "
(oyoqlarni birlashtirish, organi buxss
mart : h

i(t:)ak;?sﬂ:iSh.stoykadan pavbatma-navbat goh bir oyoqda, go

. Asosiy

orlash.
bOShqasida o‘tirib-turish. 6—8-marta takr

sakrash.
11. O‘tirgan holatda oldinga; Orqaga,g {;1111;2}:1 ?llgl‘ellrugs?hlashishva
12. Sherik bilan bir-biriga ©

v O‘giriarta takrorlash.
chuqul‘ o‘tirishni amalga oshirish. —8-m
45

ida o‘tirish
Qlar orqada holda oyoq uch%
S, h, oldinga egilmaslik). 10—12-




13. To‘pni tovonlar bilan gisish (futbol to‘_pi Y-OI? to‘ldirilgan
to‘p) va oldinga yoki yon tomonlarga sakrashlarni baJ_al ish. 1o

14. Orqga bilan yotish va tizzalarni ko‘krakka tort?sl.]. Yugqorilatih
tashlangan to‘pni oyoglar bilan gaytarish. 6—8 urinishdan keyin

sherik bilan rollarni almashish. ' -
15. Asosiy stoykadan ogirlik bilan o‘tirish (gantellar,

to‘ldirilgan to‘p, qum solingan gop) va so‘ngra tez to° g‘ri?anish.
16. To‘ldirilgan to‘pni oyoglar bilan tashlab berishni bajarish.

17. Oyoglar bilan to‘pga uzoqqa zarbalar berish.

1.4.2. Tezlik sifatining tavsifi va ularni rivojlantirish
uslubiyati
Bugungi kundagi futbolning ajralib turuvchi chizgisi — o‘yin va
harakat faoliyatining katta hajmi, yakkakurashlarning ko‘pligi, eng
yuqori yoki eng yuqoriga yaqin tezliklarda o ‘ynash bo‘lib hisoblanadi.
Tezkorlik — o‘yinchilar va umuman jamoaning muvaffaqiyatli
harak?ltlarmmg hal giluvchi omili bolib hisoblanadi, bu — odamning
funksmflal xususlyatlarining berilgan sharoitlar uchun minimal vaqt
kesmamda} harakatlarni bajara olish qobiliyatini tavsiflaydi.

y 1Tez111}(lfit?ganda J.L}da qisqa vaqtda kishining muayyan harakatni
malga os II:ISh c!obﬂlyatl ko‘zda tutilgan. Futbolda tezkorlik o‘ta

muhim bo‘lib hisoblanadi: tezkor 0‘yinchi ib d
vaqgtdan va kenglikd ish i i e 1

glikdan yutish imkoniga ega bo‘ladi ‘zini

ga bo‘ladi, demak o‘zining

oldida turgan konkret vazi - o
b et vazifalarni hal qlish uchun nisbiy erkinlikka

Faqgat t ikgi ‘v ]
qat tezkorlikgina o yinchiga uni “ushlaydigan” raqibdan bir

77 beradi. Fagat tezkorlikgina to‘p bor

ustidan son jihatides qﬂ%Ygtganlarning himoyalanayotganlar
usltunhgu-u f@’minlaydi. Fagat hujumning

uni xato qilishga majhyy qiladi Imaga solib qo‘yadi va
Tezkorlik oy '
Y davomida
. vu ¢
Yakkaglll‘ashlarda ragibdan ustyp kelj }ilildga o
printerlik gohyj e S Imkonini beradi

liyat]ar e
101 epchillik vq LSk rateionall epalik

riSh zaru (i .
* bo‘ladi, Bunday hollarda usullarni
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1‘[]31(811]"1211 tezlik. bilan aniq bajarish harakatlarni bajarish paytida
sensorli korreksiyalash talab qilinishi tufayli qiyinlashadi.

thbolda_ tezkorlik tushunchasi ko‘chish tezligi, to‘pga reaksiya
ko ‘rsz?ush tezligi va taktik fikrlash tezligini, ya’ni maydon bo‘ylab tez
ko‘chish, to‘pni tez to‘xtatish, sherikka uzatish, zarba berish va
hokazolarni o‘z ichiga oladi.

Aniqlikni tezlik bilan birlashtirish oson emas, albatta. Biroq
bugungi kunda imillagan o‘yinchi shiddatli kechayotgan o‘yinda —
texnikasi qanchalik yuqori bo‘lmasin — harakatlanish tezligi kichik
bo‘lsa, ko‘p narsaga erisha olmasligini ham hisobga olmasdan
bo‘lmaydi. Bundan tashqari yana tezkor fikrlash, taktik vaziyatni
oldindan ko‘ra bilish, yuqori intellekt ham kerak bo‘ladi.

Futbolchining fikrlashi fikrlash jarayonlarining kechishining
maksimal tezkorligi bilan ajralib turishi lozim. Fagat shunday
shartdagina futbolchi bir onda qaror gabul qilib golmasdan,
vaziyatning kutilmaganda o‘zgarishiga bogliq ravishda o‘zining
qarorini bir onda o‘zgartira ham oladi.

Futbolda darvozagacha bo‘lgan eng qisqa masofa aksariyat
hollarda to‘gri chiziq bo‘lib hisoblanmaydi. Magsadga erishish —
darvozani ishg‘ol qilish uchun o‘yinchi sheriklari va to‘pning
qayerdaligiga bog‘liq ravishda maydon bo‘ylab ko‘chadi. Oz
navbatida, bu ko‘chishlar yakkakurashlar sharoitlarida amalga
oshiriladi. Futbolchi har doim katta tezlik bilan yugurayotganda
harakat yo*nalishini kutilmaganda o‘zgartirishga, murakkab pozada
va ko‘pincha bir tayanch holatda qandayflir-blr te.xmk usul.la-rm
bajarishga tayyor bo‘lishi lozim. Shu sabab.ll f'utbf)lc.h%lar' o‘z}arlnmg
og‘irlik markazi mumkin gadar pastda !)q‘llshlga intilishi 1021.111. .

Shunday gilib, futbolchining tezligi — bu bll.tun 1t?osh.h t{:i[‘!.(lb
toptiruvchilar seriyasidir. Ko‘pchilik sport tllI'laI‘.l tezlik sﬂatmmg
butun majmuasini talab qiladi, biroq bir xil darajada emas — turli
nisbatlar va shakllarda talab giladi. Gty

Tezlik sifatlari sifatida quyidagilar ajratiladi: .

e0ddiy va murakkab reaksiyaning tezkorligi — latent reaksiya

ko‘rsatish vaqti bilan o‘lchanadi;
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ealohida harakatlanish harakatlarining tezkorlig'i = tquhqi
garshilik bilan og‘irlashtirilmagan alohida harakatlarni bajarishda

tezlikning chagnashlari bilan o‘lchanadi;

esur’atda (harakatlarning chastotasida) namoyon qilinadigan
tezkorlik — vaqt birligida sodir gilinadigan harakatlarning soni bilan
o‘lchanadi.

Bunda futbolchilarning tezlik sifatlari quyidagilardan tarkib
topishi xarakterlidir:

-oddiy vaziyatda start tezligi,

-murakkab vaziyatda start tezligi,

-startdan tezlanish olish tezlig],

-absolyut (mutloq) tezlik,

-texnik usulni bajarish tezligi,

-tezlanish olish-tormozlanish harakatlarining tezligi,

-bir harakatdan boshqgasiga almashib o‘tish tezligi.

O‘yin faoliyatini tahlil qgilish shuni ko‘rsatadiki, o‘yin paytida
futbolchining ko‘plab murakkab reaksiyalari sodir bo‘ladi: uchib
kelayotgan to‘pni aniq to‘xtatish yoki unga aniq zarba berish, o‘zi
ham tez harakatlanish bilan to‘pni katta tezlik bilan
harakatlanayotgan sherigiga uzatish.

Maydondagi konkret vaziyatni tezda baholash, harakatlar
sahnasining o‘ziga xos xususiyatlariga moslashish va konkret
harakatlarni bajarish qobiliyatlari hech bo‘lmaganda o‘yinning
birinchi soniyasidan oxirgi soniyasigacha zarur bo‘lishi bilan
ahamiyatlidir.

Biroq amally tajribaning ko‘rsatishicha, alohida o‘yinchilarning
(goidaga ko‘ra, kuchsiz tayyorgarlikka ega bo‘lgan oyinchilarning)
tezlik sifatlarining darajasi keskin o*zgarishlarga tortiladi: o‘yinning
oxiriga kelib xuddi o‘sha harakatlar oyinning boshidagiga qaraganda
anchagina sekin bajariladi.

Futbolchilar gisqa vaqt oraliglarida shaxsiy tezlik sifatlarini bir
necha marta namoyon qila olmaydi. Tezlik barqarorligi
chidamkorlik va tezkorlik zaxirasiga ega bo‘lgan yaxshi tayyorgar]ilz
ko‘rgan sportchi o‘yinning birinchi taymining oxirida ham, ikkinchi
taymining oxirida ham alohida harakatlarni qariyb bir xi] darajada
bajara oladi.
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Haraka‘glarning tezkorligi va tezlik asosan asab jarayonlarining
haralfatcha}lhk darajasi, mushaklarning kuchi va elastikligi,
bo‘g‘inlarning harakatchanligiga bog‘liq bo‘ladi.

.Mushaklar qanchalik elastik bo‘lsa, u shunchalik ko‘proq
cho‘zilishga qodir bo‘ladi. Optimal cho‘zilgan mushak katta kuch va
tezkorlik bilan qgisqaradi. Kuchli mushak tashqi garshilikni oson
yengib o°tish imkonini beradi. Bo‘g‘inlarning yaxshi harakatchanligi
(egiluvchanligi) harakatlarni katta amplituda bilan bajarishga
ko‘maklashadi.

Harakatlarning tezkorlik darajasi markaziy asab tizimi (MAT)
va asab-mushak apparatining funksional xususiyatlari, ularning
funksional holati, harakatlarning koordinatsiyasi, sportchining
texnik mahoratiga, umuman olganda esa — mashglarni
harakatlarning maksimal tezligi bilan bajarishga yo‘naltirilgan iroda
kuchlarini maksimal namoyon qilish qobiliyatiga bog‘liq bo‘ladi.

Tezkorlikka markaziy asab tizimining spetsifik va ko‘p
funksiyali xususiyati sifatida qarash lozim bo‘ladi. U psixomotor
funksiyasi regulyatsiyasining operativligi bilan boglanadi, bu
regulyatsiya  vaqt  chegaralangan  sharoitlarda  odamning
harakatlanish harakatlarining samarasini ta’minlaydigan asab
jarayonlarining vaqt parametrini belgilaydi. .

Boshgacha qilib aytganda tezkorlik — bu.katta tashql _kuchlar
bo‘lmaganda bajariladigan va katté} \eneiEid sarflarini talab
qilmaydigan harakatlarning yuqori te§hgld1r. : . :

Teglik sifatlari mushak to‘qimasining 0°z1ga xos xususiyatlari —
turli  mushak tolalarining nisbalti, 'ula.rmng elastikligi,
cho‘ziluvchanligi, ichki mushak §oord1nat51y331 va mushaklararo

: . : belgilanadl.
ko0rdﬁlj;;gﬁlzlﬁglﬁggitsiﬁasi katta darajada harakat apparatining

funksional xususiyatlarini belgilaydi. szlscfslan, .mu.?;hakl?n-fmg
qisqarish kuchi va tezligi tez mushak tolalarining foiz miqdori bilan
‘oridan-to‘g‘ri bog lanadl. v 4 .
to‘g rgli: n;[::i Egn bhgrakatlarining _ tezkorhgl‘ hqlg'liagllifi . b;lari
belgilanadi: mushaklarning gisqarish va bo.s ashis ;cie il, 1:10
mushaklarning berilgan harakatlar daStuiIi{ia amuvod ;1 .os, (tl)a
harakatga almashish tezligl (boshqacha qilib aytganda, sur’at).
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Mushaklarning gisqarish tezligi n}igzininning ATF .fa.olhgl bli?m_’
ya’ni ko‘prikchalarning burilish tezh.gl, n_lushak to‘laFa;mmgl _u?ulr)l,;gl’
sarkoplazmatik retikulumdan kalsiy ajralib chiqish tezigl biian
Sharﬂ?\l{]isd}lllaklaming bo‘shashish tezligl — energiyag-a bpg‘liq bo‘lgan-
jarayon bo‘lib hisoblanadi. Mushaldarning bO‘ShaShIShl }<a151y nasosi
yordamida sarkoplazmadan sarkoplazmatik %‘etlk}llugl smternalarlga
yoki hujayralararo kenglikka Kkalsly ionlarl chlqarllgandafn' 1{8371-1’1
boshlanadi. Shundan kelib chiggan holda, kalsiy chigish tezligi kalsiy
nasoslarining atrofida to‘plangan mitoxondrial massaga, ya’ni
nasosning faoliyat ko‘rsatishi uchun zarur bo‘ladigan ATF ishlab
chigarilish tezligiga bog‘liq bo‘ladi.

Tezlik sifatlarining namoyon bo‘lishi kuch, egiluvchanlik va
koordinatsiyaning rivojlanish  darajasi, sport texnikasining
mukammalligi, biokimyoviy mexanizmlarning tezkor safarbar bo‘lish
imkoniyatlari, anaerob energiya yetkazib beruvchilarning resintezi,
shuningdek iroda sifatlarining darajasi bilan chambarchas
bog‘lanadi.

Shunisi xarakterliki, tezkor tezlashish sifati va katta tezlikni
ushlab turish sifati bir-biriga bogliq emas. Shuningdek tezkorlikning
turli namoyon bo‘lishlari (reaksiya ko‘rsatish vaqti, harakatlarning
chastot.asi va boshgalar) o‘zaro ishonarli bog‘lanishga ega emasligi
ko‘rsz?tﬂgan. Shu bilan birgalikda, subyekt tomonidan turlicha
sharoitlarda  namoyon qilingan gandaydir-bir bitta  tezlik
f'fﬂks{}’as%mng I?Yf)jlanish darajasini tavsiflaydigan kattaliklar
o‘rtasida 151.10nar11 1.Jobiy korrelyatsion bog‘lanish kuzatiladi.

e bfl';?loll;lda tg’klfﬂanganidelf, tezkorlikning alohida shakllari bir-
D08 langan yoki umuman bog‘lanmagan. Biroq bir
qator  tadqiqotlar  shundan guvohlik  beradiki, wularning

boglanishining xarakteri ma’lum darajada signalning shiddati va

sportchi neyrodinamikasining indiy; _ g S
bog‘liq bo‘ladi. ning individual Xususlyatlari kabi omillarga

Tezkorlikni rivojlantiri ! )
i Jlantirish uchun yuklamalarning parametrlarini
ebir marta b

ajariladi
mashgrlotiar; jariladigan mashglar, mashqlar seriyalari va
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ekattaligi va yo‘naltirilishi bo‘yicha turli-tuman bo‘lgan
yuklamalardan keyin ish sifatining qayta tiklanish dinamikasi
to‘g‘risidagi ma’lumotlar;

eolingan  yuklamalar samarasining ta’siri to‘g‘risidagi
ma’lumotlar.

Futbolchilarning  tezlik  sifatlarini  tarbiyalash  va
takomillashtirish vositalari va uslublarini tanlash masalasida
ko‘pgina ziddiyatlar mavjud.

Harakatning tezligini harakatning tezkorligini “ko‘chirib
o‘tkazish” hisobiga oshirish mumkin. Tezkorlikni tarbiyalash
magqsadlari uchun quyidagi ikkita asosiy uslubdan foydalanish
tavsiya qilinadi: tezlik-kuch mashglarini tizimli ravishda qo‘llash
uslubi va maksimal yuqori sur’atda mashglarni takroriy bajarish
uslubi.

Bunda masofa kesmasining uzunligi shunday hisob-kitob bilan
tanlanadiki, mashqni bajarishning oxirida toligish boshlangan
paytda harakatlarning tezligi pasaymasin. Xuddi shu narsani
takrorlashlar sonini aniqlashda ham nazarda tutish lozim bo‘ladi.
Bundan tashqari, tezkorlikni tarbiyalash uchun to‘satdan beriladigan
signal bo‘yicha maydoncha bo‘ylab maksimal ko‘chish tezligi bilan
ma’lum bir o‘yin harakatlari, ragibdan qochish, burilishlar va
hokazolar bajariladi.

Futbolchilarning tezlik sifatlarini tarbiyalashda quyidagi
uslubiy shartlarni esda tutish zarur:

emashglarni eng yuqori tezlik bilan bajarish kerak;

ebajariladigan mashqlar (harakatlar) asosiy e’tibor bajarish
usuliga emas, bajarish tezligiga qaratilishi uchun futbolchilar
tomonidan yaxshi o‘rganilgan bo‘lishi lozim;

emashqgni bajarish vaqti shunday bo‘lishi kerakki, bunda
futbolchi mashqgning oxirida tezlikni pasaytirmasin, dam olish
intervallari esa har bir keyingi urinishni oldingisidan yomon
bo‘lmagan bajarish imkonini berishi lozim;

ofutbolchilarning tezlik sifatlarini oshirishga yo‘naltirilgan
vositalar va uslublar “tezlik to‘sig‘i” hosil bo‘lishidan qochish uchun

o‘zgartiriladi;
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ofutbolchilarda tezlik sifatini rivojlaptiruvchi .n]asl"lg‘l.ll-()?flal:
mavzuga ega bo‘lishi va yetarlicha dam olishdan keyin o‘tkazilishi
lomméoidaga ko‘ra, futbolchilar birinchi 10-15 m da tezlilf
zaxiralariga ega bo‘ladi. Shu bilan birgalikda futbolchilar 15 m Ii
kesmada yomon bo‘lmagan absolyut tezlikni uzoq ngt us:hlab tura
olmaydi. O‘yin vaziyatida esa ko‘pincha tezlanish olish bilan tezda
maksimal tezlikka erishish zarur bo‘ladi. Shu bois futbolchilar
joyidan turib yugurish va yurib kelish bilan 50 m dan oshiq
bo‘lmagan masofaga yugurishga ko‘proq e’tibor qaratishlari lozim
bo‘ladi. 10, 15, 30, 50 m li kesmalar futbolchilarning o‘yin faoliyatini
to‘lig ganoatlantiradi.

Tezkorlikni rivojlantirishga mo‘ljallangan ba’zi bir mashgqlar
kuchli ta’sir ko‘rsatuvchi vosita bo‘lib hisoblanadi, ular tezda
toligishni chagiradi, ularni yetarlicha tez-tez, biroq nisbatan katta
bo‘lmagan hajmda bajarish lozim bo‘ladi, Bu, birinchidan,
mashqlarning eng yuqori shiddati va psixik zo‘rigishi bilan,
1kkinchidan, ularni toligish holatida bajarish magsadga muvofiq
bo‘lmasligi bilan shartlanadi.

Futbolchilarning tezkorligi va tezlik sifatlarini rivojlantirish
jarayolilidla g:uklamaning quyldagi tarkibiy gismlarini hisobga olish
zarur bo‘ladi:

emashqning davomiyligi qisqa muddatli bo‘lishi lozim (3-5 s
dan 10-15 s gacha) — bunday mashqlar sifatida 10 m dan 40 m gacha
bo‘lgan kesmalarda maksimal tezlik bilan bajariladigan yugurish va
sakrash mashqlari, turli o‘yin mashgqlari tavsiya qilinadi;

emashqlarni bajarish shiddati en
shiddatga yaqin bo‘lishi lozim;

o alf:;ﬂ gfl ntervallarining davomiyligi o*yinchining sport
<asl, yoshi va ular yugurib o‘tadigan kesmalarning uzunligiga
bog‘liq ravishda 2-4 s dan 10 s gacha tebranadj-

emashqlarni  takrorlash  sopj ’
tayyorgarligiga bog liq bo‘ladi.

Yuklamalarni dozalash m
xarakteridagi maxsus ma
ahamiyat kasb etadi

g yuqori yoki eng yuqori

shug‘ullanuvchilarning

asal.alari aynigsa to‘p bilan tezlik
shqlarni  bajarish davomida muhim
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Tezkorlikni oshirish uchun futbol uchun o‘yin mashqlariga
qaraganda (to‘pni olib yurish, aldab o‘tish, 10-15 m masofadan 3x2
nishonga uzatish, 10-15 m masofadan darvozaga yuqorilatib zarba
berish va boshqalar) kamroq spetsifik bo‘lgan mashqlar taklif
qilinadi. Ulardan foydalanish imkoniyati yuklamani aniq dozalash
imkoniyati bilan belgilanadi. O‘yin mashqlarini bajarishda esa aniq
dozalash qiyin bo‘ladi.

Tezkorlikni tarbiyalash uslubiyati ichki ziddiyatlarga ega. Bir
tomondan, gandaydir-bir mashqda tezlikni oshirish uchun uni ko‘p
marta takrorlash kerak bo‘ladi, boshga tomonlama esa — ko‘p marta
takrorlash harakatning dinamik stereotipiga, va buning ogqibati
sifatida esa — harakat parametrlarining turg‘unlashishiga olib keladi.
Tezlik to‘sig‘i deb ataluvchi to‘siq hosil bo‘ladi. Turg‘unlashish —
tezlik imkoniyatlarini katta darajada oshirishga xalaqgit beruvchi
asosly sabab bo‘lib hisoblanadi.

Ma’lumki, tezlik sifatlari va xususan tezkorlik jismoniy sifat
sifatida o‘ta konservativ bo‘lib hisoblanadi va rivojlantirishga
qiyinchilik bilan beriladi. Shu sababli o‘quv-mashg‘ulot jarayonida
alohida e’tibor talab qgiladi.

Bu sifatning muhim ahamiyati uni rivojlantirishga alohida
e’tibor garatishga, ko‘proq takomillashgan shug*‘ullantirish vositalari
va uslublarini qo‘llashga majbur giladi. Bunda hatto tezkorlikning
rivojlanishi to‘xtagan tagdirda ham, tezkorlikni rivojlantirishning
avval erishilgan darajasini ushlab turish uchun bu yo‘nalishda
mashg‘ulotni davom ettirish lozim bo‘ladi.

Tezkorlikning barcha turlari hayot davomida anchagina kam
progresslanadi va hatto ko‘p yillik maqsa?dli yo"n.altirilgran
tarbiyalashga qaramasdan boshga harakatlz.mlsh qobﬂlyaﬂanfga
qaraganda yoshga doir involyatsion o‘zgarishlarga erta tortila
boshlaydi. b R o,

Futbolchilarda tezkorlikni rivojlantirish to‘g‘risida
Yugoslaviyalik murabbiy D. Petr(_)vich sl-l.unday er )fozafii: «Te??k
ulkan darajada futbolchi tanasining t.abny klonst1t1.1t51ya31ga bog .hq
boladi, biroq tizimli ishlash bilan uni yuqori qaraJagach:'st yetka:'msl%
va biologik jihatdan yetarlicha uzoq ushlab turish mumkin. Tezlikni
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e

rivojlantirish ustida butun sport hayoti davomida uzluksiz ishlash

zarur bo‘ladi».
Bolalarda tezkorlikni rivojlantirishni 10 gpshican; bosllah,

aynan shu yoshda uni shakllantirish uchun qulay fiziologik (;.mld
yo‘llanmalar boshlanishini hisobga olish bilan, boshlash lozim
bo‘ladi. Kuch va chidamkorlikning rivojlanishi bilan solishtirganda
tezkorlikning rivojlanish dinamikasi (13 yoshgacha) anchagina
yuqori bo‘ladi, shu sababli kichik maktab yoshida bo‘lg‘usi sport
ixtisoslashuviga ~ yaxshi fundamentni  yaratish uchun uni
rivojlantirishga ko‘proq harakat qilish kerak bo‘ladi.

9-17 yoshli futbolchilarda tezlik sifatlarini rivojlantirishning
0‘ziga xos xususiyatlari:

1 — tezkorlikning yoshga oid o‘zgarishlarining darajasi va
sur’atlari bir xil emas (futbolchilarda tezlik sifatining ko‘rsatkichi 12-
13 yoshda eng katta darajada ortadi);

2 — 9—11 va 14—15 yosh davrlari uchun bu ko‘rsatkichlarning
unchalik katta bo‘lmagan ortishi xarakterli bo‘ladi;

3 — tezlik sifatlarini rivojlantirish va yosh futbolchilarni texnik
usullarga o‘qitish yagona yaxlit jarayonni tashkil qilishi lozim;

4 - reaksiya ko‘rsatish vaqt, start tezligi va distansion tezlik bir-
biriga bog‘liq emas va bir-biriga nisbatan mustaqil bo‘lib hisoblanadi
va har biri alohidE} maxsus shug‘ullantirishni talab giladi.
e
xarakteridagi mashqlarga e’tibo: e o blustelichaeh
tomonlama jismoniy ta ‘ et bﬂfm Ly yillile et

o yyorlash ko‘proq samarali bo‘lib hisoblanadi.
Mashg ulotni bunday qurish sportchida “tezlik to‘sigi” vui
kelishidan qochish imkonini beradj. isigilvujuden

Tezlikning turg‘unlashuvi yoki “tezi .
gapirganda shuni nizardas h’::l‘:isgollzéral:lzzm}z tO‘SIg.‘l” to‘g‘rigidz}
, bu hodisa tezkorlikni

o :
rvojlantirishga katta xalagit beruvchiga aylanishi mumkin

Ularni maksimal ama] iri
- - a ] 1 1
yo‘naltirilgan rivojlantirish inShH:l?h Sl e sifalanin

SPort  o‘yinlarida,

Sy sprinterlik i
markaziy vazifa sifat masofalarida,

yakkakurashlarda)
da ko‘zda tutiladi.
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Bunda u yoki bu tezlik sifatlarining erishiladigan rivojlanish
darajasi sport ixtisoslashuvining konkret xususiyatlariga bog‘liq
bo‘ladi.

Tezkorlik va harakatlarning tezligini shug‘ullantirishda
maksimal natijaviylikka yuklamani, albatta oldindan badanni
qizdirishni va o‘yinchilarning yuqori faolligini birlashtirish bilan
erishiladi. Futbolchilar kuchli darajada toliggan bo‘lmasligi lozim,
toliggan organizmda tezlik sifatlariga garaganda iroda sifatlari
ko‘proq rivojlanadi.

Ba’zi bir o‘yinchilarning tezlik imkoniyatlarini, shuningdek
yugurish tezligini takomillashtirish vositalari va uslublarini bilish
o‘quv-mashg‘ulot ishini ko‘proq magsadli yo‘naltirilgan tarzda olib
borish imkonini beradi.

1.4.2.1. Futbolchilarda tezkorlikni rivojlantirish uslublari

Futbolchilarda tezkorlikni tarbiyalash uchun quyidagi
uslublardan foydalaniladi:
— dinamik kuchlar uslubi, tezlik-kuch xarakteridagi mashqglarni

qo‘llash bilan;
— takrorlash uslubi, mashqlarni maksimal yuqori sur’atda

bajarish bilan; ; .
— tezlik mashgqlarini bajarishda yengillashtirilgan sharoitlar

uslubi; : . .

— tezlik mashglarini bajarishda og‘irlashtirilgan sharoitlar
uslubi;

— 0‘yin uslubi. e

Futbolda harakatlarning tezkorligini rivojlantirish uchun eng
keng targalgan vosita gisqa masofalarga maksimal tezlik bilan
takroriy yugurish bo‘lib hisoblanadi, ularni turli start holatlaridan,
giyalikda, itarilishlar bilan, gismlarga ajratish va hokazolar bilan

bajarish mumkin.
Mashglarni takrorlas
dozalashda odatda tezkorl
quyidagi talabdan kelib ch
uchun eng yuqori bo‘lgan te

hlar soni va mashglarning davomiyligini
ikni rivojlantirish uchun asosiy bo‘lgan
igiladi: har bir keyingi mashq sportchi
7lik bilan bajarilishi lozim.
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Mashqni takroriy bajarishda uning pasayishi_ mashqr}i davom
ettirish magsadga muvofiq bo‘lmasligidan guvohlik beradi, chunki

harakatlarning ~ tezkorligl pasayish.i bilan s
shug‘ullantirishning samaradorligi pasayadi. s _

U yoki bu masofa Kkesmasini eng yudori tezlik bllan. y.ugurﬂ;?
o‘tgan sportchi dam olmasdan masofaning keyingi kesmalarini xuddi
shunday tezlik bilan yugurib o‘tadigan holatda bo‘lmagan taqdirda
unga gayta tiklanish uchun yetarli bo‘ladigan dam olish beriladi. Bu
sportchiga mashqni oldingiday va hatto undan ham kattaroq tezlik
bilan takrorlash imkonini beradi (ishlab chiqilganlik natijasida).

Dam olish intervallarining davomiyligi har bir sportchi uchun
qatiy individual bo‘ladi va ko‘pgina omillarga bog‘liq bo‘ladi
(oldingi ish va dam olish, tashqi va ichki muhitning shart-sharoitlari
va hokazolar).

Dam olish intervallarining davomiyligi asosan subyektiv hislar
asosida — eng yuqori tezlik bilan ishni davom ettirishga tayyorlik
asosida belgilanadi.

Mashglarni takrorlashlar soni va ularni bajarish davomiyligi
mashg‘ulotning magsadlariga bog‘liq bo‘ladi.

Quyidagi takrorlashlar soni tavsiya gilinadi:
takI;l:;] ; s davomiylikdagi maxsus mashqlarni 2—3-martadan

L -10 m dan 40 m gacha bo‘lgan masofa kesmalarini yugurib
0 tlshfn 2—6-martadan takrorlash, birinchi va ikkinchi wurinishl
o‘rtasidagi interval — 3 min; urihishuat

- ﬂdd?lchi.va uchinchi urinishlar o°rtasidagi interval L
: uch%nch¥ va to‘rtinchi urinishlar o‘rtasidagi int 1_ 3 min;
. ,cI)‘ : I'Ztlllncil'lkl)’le'l bfash.inchi urinishlar o‘rtasidagi intzl;vvzl o min
birlash:iri:li lza 1:1 ;goﬁagmrmh .uchun z0‘riqishni bo‘shashiqrsh bilan
o‘lidagi jiddiy to* 01adl. Oshiqcha zo'rigish — tezkorlikni oshirish
y gl Jiddly to'siq bo‘lib hisoblanagdi. Odatda bo‘shash; ?t?ililshni

egallash to‘liq kuch bilan baiarilad:

e : Jariladigan harakat]ar ; i
Ea{?ns.hm asta—sek{n maksimal shiddatgach al‘Jarz.JLyom.da, lﬂan.u
ki adi. Mashqlarni eng yuqori teglik 1 a yetkazish bilan sodir

achlarini  talab qgiladi
: i ) Shu 1 .
tarbiyalashga e’tibor qaratilag; bois  sportchida iroda kuchini

4 min;



Maksimal shiddat bilan ishlash futbol

: % chining organizmiga va
uning asab-mushak tizimiga o‘ta yuqori tal

: ) ablarni qo‘yishini hisobga
oladigan bo‘.lsak, yil davomida tayyorgarlik planida tezlikka ishlash
katta el I Va taxsue Jismoniy tayyorgarlikni talab giladi, bu eng
yuqori quvvat.bﬂan bajariladigan ish uchun zaruriy fonni yaratadi.
Shuningdek gisqa masofani yugurib o¢tish tezligini oshirish uchun,
startda reaksiya tezligi va qadamlarning chastotasidan tashqari, tana
massasining inersiyasini yengib o‘tish uchun kuch talab qilinishini,
katta yugurish tezligi va yugurishning oxirigacha erishilgan maksimal
yugurish tezligini ushlab turish uchun chidamkorlik talab qilinishini
esdan chiqarmaslik lozim bo‘ladi.

Aynan shu sababli futbolchilarda tezkorlikni rivojlantirish
vositalari ro‘yxatiga og'irliklar bilan bajariladigan mashqlar,
o‘zgaruvchan yugurish va hokazolar kiritiladi. O‘z navbatida,
tezkorlikning rivojlanishi futbolchida kuch, chidamkorlik va
epchillikning rivojlanishiga ta’sir ko‘rsatadi.

Futbolchining tezkorligini rivojlantirishdan oldin umumiy
chidamkorlikni rivojlantirish kelishi lozim. Ko‘p yillik tajriba va
maxsus tadqiqotlarning ko‘rsatishicha, gishda va bahorda — bunda
sportchilar maxsus mashg‘ulot uchun noqulay bo‘lgan sharoit-larga
(qor, yumshoq grunt, havo haroratining pastligi) I.noslash1s.hgz?
majbur bo‘ladi — mashg ‘ulotlarni ko‘Prqq 1.<uch. va ch1dar?kor¥11j:m
rivojlantirishga va kamroq tezkorlikni rivojlantirishga yo‘naltirish

magqsadga muvofiq bo‘ladi. _ _ )
. Asisan tezlikka ishlash martning o‘rtalaridan iyulgacha bo‘lgan

natijalarni beradi. Avgustdan  boshlab
Jishi sababli bu ishning hajmi asta-sekin
ushlab  turishga hisoblangan zaruriy

davrda  sezilarli
musobaqalarning ko‘p bo
erishilgan  tezkorliknl

i iriladi. ! o
rnlnlnlz‘uggéilc}lll.?alizrglaynrasosan tezkorlikni  rivojlantirishga
utbolchi

mo‘Jjallangan ishning €ng Katta hajmi may — iyul oylariga to‘g‘ri

keladi corlikni Hvol tnt
: . davrida (yanvar — mart) tezKOTH ¢ g
et v i GG
rivogllznr’gfisi uchun mo‘ljallangan ish hajmiga garaga L
bo‘ladi.
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Unda foydalaniladigan mash

A larga bi -
qo‘yiladi, jumladan: qlarga bir gator asosiy talablar

— yugurish texnikasi uning tezligini chegaralamasligi lozim;
.~ mashqlar futbolchi tomonidan yaxshi o‘zlashtirilgan bo‘lishi
lozim (bu yugurish paytida asosiy iroda kuchlarini yugurish
texnikasiga emas, tezlikka yo‘naltirish imkonini beradi);

— mashqlarning davomiyligi va takrorlashlar o‘rtasidagi dam
olish pauzalarining davomiyligi shunday bo<lishi lozimki, bunda
toliqish sababli tezlik pasaymasin;

— takrorlashlar soni, bir tomondan, toligishga olib kelmasligi
lozim, ikkinchi tomondan esa - qo‘yilgan magsadga erishishga
yetarlicha kuch qolishi lozim.

Umuman olganda tezlik mashqlarini bajarish mashg‘ulotdan
mashg‘ulotga muammoli kesmani bosib o‘tish tezligi hech
bo‘lmaganda kichik ulushlarda ortib borishiga yoki vaqt birligida
bajariladigan harakatlar soni ortib borishiga keltirilishi lozim.
Bunday holda tezkorlikni takomillashtirish muvaffagiyatli o‘tadi deb
hisoblash mumdkin.

Siljishlar absolyut giymatda uzun kesmalarni yugurib o‘tishda
chidamkorlikni rivojlantirishdagi kabi katta bo‘lmasligi mumkin
albatta, biroq bari-bir natijalarning har qanday yaxshilanishi
progress bo‘lib hisoblanadi. Fiziologik nu(_;tai—nazardan bunday
mashg‘ulot asab tizimining faoliyatida yangl, kO_‘PYOCI mﬂkflmmal
yollarni takrorlashni, ko‘proq yudori funksional darajalarga

erishishni ta’minlashi lozim. : . ey
Mashglarni takrorlashlar soni va mashqlarning davomiyligini

dozalashda odatda tezkorlikni rivoillan?'){isfli uchun aso}rlsiy bojtgaﬁ;
idagi kelib chigiladi: har bir keylngl mashq sportchi
ﬁﬁlﬁliag;nfiﬁgzg bo‘lgan tezlik bilan bajarilishi lc;)azm. Maspgnﬁ
takroriy bajarishda uning pasayishi masﬁgi:l S
magsadga muvofig bO‘lm?Shgldan -guh? bﬂ;rl;a o

harakaﬂarning teZkOI'ligl - pasaylsdl
shug‘ullantirishning s::lmfﬂf&d‘?fhg1 P ini Qlivoriviiais
Yugurish tezligini takomillashtirishd2 kg woder
to‘g'ri tanlash - muvaffagiyatgd eriSusmng < b teslisiet
alakali futbolchilarda yugurish tezligini

hisoblanadi. Yuqori ™M
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takomillashtirishda 70 s ni optimal dam olish dav‘:‘“m)_’hg%
(takrorlashlar o‘rtasida) deb hisoblash rrfurnkm. Mz}sh.qloal-‘nl oq.u'nh
uslubda bajarishda dam olish pauzasining davgn?lyhglinl os_h1r.15h
samarali bo‘lmaydi, kamaytirish esa kislorod qarzining to planishi va
yugurish tezligining pasayishiga olib .keladl. .Bl%‘oq bu. yerda
futbolchilarning funksional tayyorgarlik ~darajas muhim rol
o‘ynaydi. : .

Yosh futbolchilarda tez yugurishlar seriyasida, bu yerda har bir
navbatdagi takrorlash 55 s dan keyin bo‘lgan — yugurish tezligi
umuman olganda sakkizinchi takrorlashning oxiriga kelib birinchi
yoki ikkinchi marta bajarishdagidan past bo‘lmagan.

Tezlik sifatlarini tarbiyalash jarayonida takrorlash uslubini har
doim maksimal tezkorlikni namoyon gilish uchun juda zarur
bo‘ladigan yuqori emotsional ko‘tarinkilikni ta’minlaydigan
musobaqa va o‘yin uslublari bilan to‘ldirish lozim bo‘ladi.

1.4.2.2. Futbolchilarda tezlik sifatini rivojlantirish
vositalari

Tezlik tayyorgarligi vositalari tezkor reaksiyani, alohida
harakatlarni bajarishning yuqori tezligini va maksimal harakatlar
chastotasini talab giladigan turli mashglar bo‘lib hisoblanadi. Bu
mashglar umumiy tayyorgarlik xarakteriga, yordamchi xarakterga
yoki maxsus xarakterga ega bo‘lishi mumkin.

Tezkorlikni  tarbiyalashning asosiy spetsifik  vositalari
h'ara}(atlarmr.lg tezlik sifatlari uchun mas’yl bo‘lgan qobiliyatlar
51fat1.de.1 “tezlik mashqlari” yoki aniqrog‘i “tezlik mashglarining o‘zi”
nomini olgan. Ularning eng muhim ajralib turuvchi chizgisi —

ularning maksimal (individua] : ; ; :
tezlik bilan bajarilishi bo<lil his,;;l & yugori) yoki maksimalga yaqin

lanadj.
Shunday qilib, futbold

Sl a tezkorlikni rivojlantirish ikkita

tezlikni shakllantirish va t
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Futbolchilarga tezkorlikni
yordam beradi:

— yengil atletika mashqlari;

— gimnastika mashgqlari;

— majmuaviy mashqlar;

— to‘p bilan bajariladigan mashqlar;

— o'yin mashqlari (shuningdek harakatli o‘yinlar va
musobagalar).

Tezlik sifatlarini majmuaviy takomillashtirishning samarali
vositasi — musobaqa mashqlari bo‘lib hisoblanadi. mos keluvchi
oldindan tayyorgarlik va motivatsiya bo‘lganda musobagqalar
sharoitlarida tezkorlikning, qoidaga ko‘ra, mashg‘ulot jarayonida
ko‘rsatish qiyin bo‘lgan ko‘rsatkichlariga erishiladi.

Xuddi boshga sifatlarning tezkorligini oshirish  kabi
harakatlarning tezkorligini oshirishning ham muhim jihati
mashg‘ulot jarayonida tezlik mashqglarini dozalash bo‘lib
hisoblanadi, ular katta darajada maksimal shiddat bilan
bajariladigan, organizmning tezda toligishini chaqiradigan ishning
hajmi bilan Dbelgilanadi. Shu sababli mashg‘ulot jarayonida
harakatlarning maksimal tezligi bilan bog‘lanadige-m mashglar tez-
tez, biroq katta bo‘lmagan hajmda .o‘tkazillsl.n lozim. Bu
harakatlarning tezligini oshirishga yo‘naltirilgan alohida mashqlarga

1 bo‘ladi.

ham tﬁiﬁgﬁf{)ﬁi l?ivojlantiriSh uchun zo‘rigishni bo‘shashish bilan
navbatlashtirishni bilish zarur bo‘ladi. O(_latda bf)‘shasha bﬂls}_]m
egallash ularni bajarishni asta-sekin maksimal shlfidatga .yetkams.h
bilan to‘lig kuch bilan bajariladigf{n hf:lrakatlar jarayonida .sod1r

- - tezlik bilan takrorlash katta iroda
bo‘ladi. Mashqlarni eng yuqor ez da irodaniitarbivalich
kuchlarini talab qiladi, shu bois sportchilarda iroda y g

e’tibor qaratiladi. = ATl balang
. . <+ oshirishga yo‘naltirilgan mashglarda

Harakatlarning tezliginl 05 g : S
iroda lachlarini safarbar qilish uchuR ol e
e patijapi oshirish: yaziidSIIEGOyL :

mashqda ko‘rsatilgan ilish uchun musobaqa uslubi

haclo3: 1 9 1-.1n1-1191"ini Safarbar q
V0°ladl. lroda KucCitiat

; di.
yanada kattaroq ahamiyat kasb eta

rivojlantirishga quyidagi mashqlar
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:I Tezkorlikni rivojlantirish uchun foydalaniladigan mashgqlar bir

[ xil xarakterga ega bo‘Imasligi lozim. Ularning V’O}Z.lfa_SI - turli mushak
| guruhlarini qamrab olish, markazly asa:b t1_z11mnmg TQESUIYHFOI‘
E': faoliyatini takomillashtirish, sportchilarning koordinatsion
sifatlarini oshirish bo‘lib hisoblanadi.

Tezlik sifatlarini tarbiyalash jarayonining konkret yo‘nalishi,
tabiiyki, ularning rivojlanishining yosh davrlarining o‘ziga Xos
xususiyatlariga boglig ravishda o‘zgaradi. Masalan, bolalik,
o‘smirlik va yoshlik yoshida tezlik sifatlarini tarbiyalash ularning
individual progresslanishining asosiy imkoniyatlarini amalga
oshirishga yo‘naltiriladi (murakkab harakatlanish harakatlari va
yaxlit harakatlarda tezkorlikni namoyon gqilishning elementar
ko‘rinishlaridan asta-sekin murakkab ko‘rinishlariga o‘tish bilan).
Balog‘at yoshida va keyingi davrlarda tezlik imkoniyatlarini
gandaydir-bir nisbatan yuqori darajada ushlab turish va ularning
yoshga bogliq regresslanishiga qarshilik qilish ustuvor
tendensiyalarga aylanadi. Shundan kelib chiggan holda, tezlik
mashqlaridan foydalanish uslubiyatining xususiy chizgilari, ular

bilan bog‘lanadigan yuklamalarning hajmi va konsentratsiya darajasi
o‘zgaradi.

—_————r——
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Yosh futbolchilarda dastlabki tayyorgarlik va boshlang‘ich
ixtisoslashish bosqichida (811 yosh) tezlik
tarbiyalash vositalari sifatida harakatl; o‘yinlar va s
qoidalar bo‘yicha sport o‘yinlari, gisqa
sakrashlar va hokazolar samarali bo‘l
tezligini faqatgina futho] 0‘ynash
chegaralanish magsadga muvofiq bo

Mashqlarni  takroriy

s . .
estafetalar magsadga musofs ajarish  uslubidan foydalanilganda

P bo‘ladi: :
bo‘lgan qizigishini ushlah tur(;dio g o il

imkoniyatlarini
oddalashtirilgan
masofalarga yugurishlar,
adi. Bu bosqichda yugurish

yordamida rivojlantirish bilan
‘Imaydi.

bajarish uslubi ko*proq afya] bo‘kli(’;flrblyalashda mashqlarni takroriy
Mashglarning o‘z]ari 1 :

. a ex 1 = 1 4
ega bo'lishi mumkin, Spory tarlilfr;;llzm}(l yo I;)ﬁltll‘llganlik xarakteriga
Shuvi bosqichida (1 )
7—18 yosh)
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barcha SBtnab ottilgal'l uslublar - qo‘llaniladi, biroq ustunlik
mashqlarni takroriy bajarish uslubi va dinamik kuchlar uslubiga
beriladi. .O‘quv mashg‘ulotlarida tezlik mashqlari, tezlik-kuch
mashqlari va kuch mashqlaridan keng foydalaniladi.

Futbolchi tezkorlikni butun yil davomida rivojlantirishi lozim.
kombinatsiyalangan mashgulot o‘ta foydali bo‘ladi. Biroq hech
qachon jismoniy va ruhiy toliggan o‘yinchilar bilan tezkorlikni
rivojlantirish ustida ishlashni boshlamaslik lozim, bunda ularning
mashg‘ulot istagi yo‘qoladi. Tezkorlik mashqlari fagatgina yaxshi
kayfiyat va to‘liq berilish bilan bajarilganda samarali bo‘ladi.

Analitik planda (bu sifatni rivojlantirish vositalari va uslublarini
mos ravishda tanlashda o‘ta muhim ahamiyat kasb etadi) tezkorlikda
tezlikka garaganda anchagina ko‘p turlar, va umuman olganda
mutaxassislar ajratadiganiga qaraganda ko‘proq turlar ajratiladi.

Biroq shuni ta’kidlash joizki, tezkorlikning har bir turining
ahamiyati  shunchalik ulkanki, wularni rivojlantirish  va
takomillashtirish uchun o‘ta spetsifik vositalarni qo‘llash talab
qilinadi: ularni shartli ravishda fagatgina “tezkor kuch” degan sifat
birlashtirib turadi. Va yana bir narsa: tezkorlikning hech gaysi turini
hisobdan chiqarib tashlab bo‘Imaydi, aks holda sportchining bu sifat
bo‘yicha tayyorgarligi to‘liq bo‘Imaydi. . _

Mashg‘ulotda sportchi gancha m-asltlg‘ulotl emas, qanchalik
to‘g‘ri mashg uloti muhim bo‘ladi. Hozirgl kunfla har qandgy sport
faqatgina yaxshi jismoniy tayyorgarlik b{lan,
ini to‘g ri tanlash bilan erishish mumKkin.
rivojlantirish uchun quyidagi

turida yuqori natijalarga
shug ‘ullantirish uslubiyatini t0'§
Futbolchilarda tezkorliknl

20 dalaniladi: .
aSh;llar'nglgf?fJ E::hiziq bo‘ylab, burilish bo‘ylab, turli start

holatlaridan, joyidan turib, yur'ib lfelis.h bil?; 'Furlicha . ?lisqa
masofalarga (20-150 m) eng yuqorl tezlik bilan takroriy yugurish.
2. 800 m dan 1500 m gacha
3. Sakrashlar bilan yugurish.

4. Maydalab yugurish.. | .
5. Sonni baland ko*tarish bilan yugurish.

6. Burilish bo‘ylab yugurish.

o‘zgaruvchan yugurish.
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n boshlab va butun maydon bo‘ylah

. Maydonning o‘rtasida . .
i lik darvozaga zarba berish yoki to‘pnj

to*p bilan yugurish va keyincha

sherigiga uzatish. | .
8. To‘siglarni aldab o‘tish bilan yugurish.

9. Markaziy doiraning aylanasi bo‘ylab to‘p bilan vaqtga
yugurish.

10. Yo‘nalishni o‘zgartirish bilan yugurish.

11. Estafetali yugurish (2x40, 3x40, 2x60, 3X100 m).

12. Uzunlikka sakrash.

13. Sport o‘yinlari: qo‘l to‘pi, basketbol.

Maxsus tayyorgarlik mashglari sifatida quyidagilar tavsiya gilinadi:

— oyoq mushaklarining kuchini rivojlantirish uchun mashgqlar:
yuk bilan o‘tirib-turishlar (sherik bilan), garshilik bilan oyoglarni yon
tomonlarga yoyish (sherik yordamida), bitta oyoqda o‘tirib-turishlar,
bitta oyoqda sakrashlar, to‘pni oyoq bilan olib qo‘yish, to‘pga zarba
berishlar;

— SOnning orqa yuzasining mushaklarini mustahkamlash uchun
mashglar: quqlarni qarshilik bilan bukish (sherik yordamida), yarim
shpagat holatida chayqalishlar:

— egiluvchanlikka mashqlar: bukilish bilan sakrash, asosiy

stoykadan ko‘prik holatiga o‘tish. “e*ild; -
- » gildirak”, to‘ntarili
aylanish va boshqa akrobatik mashg] ar-g o‘ntarilish bilan

aldan;:hinlgfaﬁls hu‘Ehi “0Tiqish va bo'shashish mashglari:
ar (fintlar), yiqlish bilan o‘zining ustidan oshirib

tepish, to‘p bilan va to‘pg;
e Ps1z umbaloq oshish] : i
turhcl;; Sllllhuuihlar, egilishlar va tog ‘irlanishf;; e
ashg‘ulotda 0yo o ]
sonning  orga d mushaklarining kuchini rivojlantirish,

, yuzas ]
egiluvchanlik, hosh Mg mushaklarini  mustahkamlash,

Yugurishnj -
2 3-5-marta takrorlash va to‘p bilan

maydonning O'rtasidan },
: osh] . :
bilan eng Yllqori teZlik bll a"f;b ke}’lﬂChallk darvozaga zarba beI‘iSh

maqsildiadxguvoi}ilq botlagy BWishni 8-10-marta takrorlash
3 Im S llm esda J
yugurish tegkory ‘I:)f.:hlcmr.maslik kerakki, to*p bilan takroriy



garaganda kamroq

foyda keltiradi, chunki el :
gilish bilan eng yu futbolchi to‘pga egalik

: qori tezlikda yugura olmaydi. Biroq futbolchi
uchun faqatgina yugurish tezligi emas, balki to‘pga ishlov berish

tez'ko'rhgl, mo‘ljal olish va reaksiya ko‘rsatish, texnik usullarni
bajarishda tezlikni o‘zgartirish ham muhim bo‘lib hisoblanadi.

Shu sababli to‘pni olib yurish, to*xtatish, aldab o‘tish, to‘pni
olib qo‘yish mashqlari (ularni bajarish vaqtini chegaralash bilan,
yo‘nalishni, harakatlar amplitudasini, sur’atni kutilmaganda
o‘zgartirish bilan) o‘quv  mashg‘ulotlarida yugurish tezligini
rivojlantirish uchun mo‘Jjallangan mashqlarga qaraganda anchagina
ko‘p joyni egallashi lozim.

Ko‘proq tezkorlikni rivojlantirishga mo‘ljallangan mashglar
o‘yinlararo sikllarning birinchi va ikkinchi kunida mashg‘ulotlarning
asosly qismining boshida bajariladi. Bunda tezlik organizm oldingi
ishdan toligmagan bo‘lganda va oldindan yaxshilab badanni
qizdirish bajarilganda yaxshiroq rivojlanishidan kelib chiqgiladi.

Chidamkorlikka bajarilgan jismoniy mashglardan keyin
organizmning tezlik zo‘rigishlariga moslashishi giyinlashadi, chunki
bu asab-harakat apparati, qon aylanishi, nafas tizimi va
organizmning ko‘rsatilgan tipdagi mashqlarni bajarish imk?niyat?n?
ta’minlaydigan boshga tizimlarining asab-regulyator mexanizmlarini
tezda yoqishni talab qgiladi. iy ; ‘

Futbolchilarda tezkorlikni rivojlantirish va uni saqglab .tunsl?
uchun ishlash va dam olishning to‘g‘ri nisbati hal qiluvchi

i ‘ladi.
aham;ii%;fﬁ? b;n}; yuqori tezlik blilan 'baja?riladigan hfn: bir
mashqdan keyin eng kichik tezlik bilan ishni davom ettirishga

' 1ladi.
ikni his qi uncha dam olish uchun pauza qi _
tayyosllz:slil;z F;E?;gat pilan bajariladigan mashglardan 1.<eym£ drflm
olish uchun pauzalar qilish maShg‘UIOt.d : maqulzu:m bganish
shiddatini anchagina oshirish imkonini beradi, biroq bunda

¢ 3 1 101 kamayadi' - X i
mash% ul(()itnn:ﬁ) zlggihﬁllashgelﬂot taxminan quyidagi ko‘rinishga ega
unday

bo‘ladi:
1. To‘p bila

n ikki aylana sekin yugurish — 5 min.
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2. Oyoq mushaklarining luchini rivojlantiruvchi mashglar — 5

min:

a) yuk bilan (
bosh tortguncha;

b) oyoglarni garshilik bilan yon
bilan), takrorlashlar soni — bosh tortguncha.

3. Sonning orqga yuzasining mushaklarini mustahkamlash

uchun mashglar — 3 min: yarim shpagat holatida chayqalish.
4. Egiluvchanlikka mashqglar — 2 min; masalan, bukilish bilan

sakrashlar.
5. Navbatma-navbat zo‘rigish va bo‘shashishga mashqlar — 5

sherik bilan) o‘tirib-turishlar, takrorlashlar soni —

tomonlarga yoyish (sherik

min:

a) yuqoriga zo‘riqishli sakrash, yerga go‘nish — bo‘shashish
bilan;

b) qo‘llarni orqaga-oldinga silkitish — zo‘riqish bilan, oldinga-
orgaga silkitish — bo‘shashish bilan;

v) oyoglarni oldinga silkitish — zo‘riqish bilan, orqgaga silkitish
— bo‘shashish bilan.

6. Dam olish — 5 min.

7 Darvozaga zarba berish bilan maydonning o‘rtasidan boshlab
takroriy yugu.nsh ~ 20 min, dam olish intervallari tayyorlikka garab.

8. Shuning o0‘zi to‘pni uzatish bilan — 30 min

9. To‘p bilan mo‘tadil shiddat bila - rilads ixtiyori
o n bajariladigan ixtiyoriy

10. Maydonning ko‘ndalangiga katta shi
10 min.

11. Ya.kuniy yugurish va yurish — 5 min
' Maksimal shiddat bilan b .
beriladigan dam olish

ddat bilan 505 o‘yin —



— asab jarayonlarining harakatchanligi yaxshilanadi;

— futbolchi organizmiga ko‘proq chuqur ta’sir ko‘rsatiladi.

Bunday mashg‘ulotning salbiy tomoni shu bo‘lib hisoblanadiki,
bunday mashg‘ulot davomida futbolchi texnik usulning to‘g‘ri
bajarilishini kuzatib bora olmaydi.

Shundan kelib chigish bilan katta shiddatga ega bo‘lgan
mashg‘ulotlarni kichikroq shiddatga ega bo‘lgan mashg‘ulotlar bilan
navbatlashtirish lozim bo‘ladi.

Tezlikni rivojlantirish uchun mashglar

Tezlikni rivojlantiradigan mashglar shunday bajariladiki,
bunda ularning orasida dam olish qayta tiklanish uchun yetarli
bo‘Isin (1-2 minut). Tezkorlikni rivojlantirish uslubiyatining asosi 10-
15 s davomida maksimal eng yuqori shiddat bilan bajariladigan
mashqglar bo‘lib hisoblanadi. Bu sifatni rivojlantirish uchun
mo‘ljallangan mashqlarni o‘quv mashg‘ulotiga birdaniga chigal
yozish mashqlaridan keyin, organizm yaxshi qizigan, toligish
alomatlari esa hali boshlanmagan paytda kiritish tavsiya qilinadi.
Agar mushaklar hali qizimagan bo‘lsa, tezkorlik mashqglarini
bajarishda ularning uzilishi sodir bo‘lishi mumkin, bu og‘riq hislarini
chaqiradi.

Tezkorlikni rivojlantirish uchun yaxshi o‘zlashtirilgan va tanish
mashqlar tanlanadi. Aks holda siz ularni eng yuqori tezlik bilan bajf_ira
olmaysiz, chunki bunda butun e’tibor mashqglarning o‘zining

texnikasiga qaratiladi.
To ‘psiz . - . .
1. 10 m dan 6 m gacha bo‘lgan gisqa kesmalarni takroriy yugurib
o‘tish.
2. 2x10 m, 4x5 M,

ish. | |
YUgUI;S Joyida turib sonni baland ko‘tarish bilan 10 s davomida

maksimal tez sur’at bilan yugurish. 3-4—marta ta}crorlash. : .
4. Shuning 0°zi, biroq tiralish bilan. Itaradigan oyogning to‘liq
to‘g*rilanishiga e’tibor qaratish. ; | |
. 5. Sherikning signali bo‘yicha keskin to‘xtashlar bilan yugurish.
6- Orqa bilan yotish va kuraklarda turish bilan oyoqlar bllan
Yuguriéh harakatlari. Oyoglar bilan harakatlar 10 s davomida yuqori

4x10 m, 2X15 m, 5X30 m ga mokisimon
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’at bi .- riladi. Takrorlash — 3-4-marta. =
ik az?lgl;(z;;simon yugurish. Yugurishda son va 0yoq bkaftlm
kuchli yoyish hisobiga goh bir, goh boshqa oyoq bilan navbatma-
navbat itarilish zarur. Bunda qo‘llar harakatga faol'yorda}m }.)f:radl.
Mashq oldinga-yuqoriga tezkor qisqa harakatlar bilan (itarilishlar
bilan) bajariladi. : .

8. Orqa bilan oldinga qarab 10, 15 va 20 Im g2 tezlikka yugurish.

9. Bir necha marta oldinga umbaloq oshishni bajarish bilan 10—
15 m ga tez yugurish.

10. Yuqoriga sakrash va bosh bilan to‘pga zarba berishni
imitatsiyalash bilan 8-10 m ga tez yugurish.

11. Qiyalikda yugurish. Harakatlarning erkin amplitudasi,
maksimal chastota va oshib boruvchi tezlik bilan bajariladi.

12. Narvonning pillapoyalaridan yugurib chigish. Tez sur’atda
bajariladi.

Futbol to ‘pi bilan

1. To‘pni to‘gri chiziq bo‘yicha 10, 20 va 30 m ga tez olib yurish.
3—4 marta takrorlash.

2. Qo‘lda turgan to‘pga zarba berish, so‘ngra to‘pning izidan tez
yugurish va sekin boshlang‘ich pozitsiyaga qaytib kelish. 3-4-marta
takrorlash.

o ‘na?‘;i’;;m:ase;(}l; Ohb‘ yulr.lsh. Signal bO‘YiC.ha uni pastlatib oldinga
yo'nalishda tez yugurishni amalga oshirish.

To‘pga yetib olgandan keyin uni sekin olj b o
: olib yurish g
Mashqni 3-4-marta takrorlash. yurishni davom ettirish

bi]an4: Hai‘aka]t. Yo‘l}z'ﬂishiga orga o girib turish bilan oyoqlardaitorp

e .]c;]ng yorlik qilish. Sherikning signali bo‘yicha tez oldinga
1sh va 20—30 m masofaga to‘pnj : : .

mashqgni yana takrorlash. 5a10°pni tez olib yurish. Pauzadan keyin

d
i ::n 5‘11111 rnfisofada turadi. Ulardan biri
ustidan sakrab otq Gt I%inz(z)s t?gdl. U dumalayotgan to‘pning
an o‘tkazib yuboradi. so‘n
i gra
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buriladi va to‘pning izidan yuguradi. Shundan keyin sheriklar
rollarni almashtiradi. Har biri to‘pning izidan 3-4-marta yuguradi.

7. 10-12 qadam masofada yotgan to‘pga garab yugurish va
belgilangan nishonga tegizishga harakat qilish bilan to‘pga zarba
berish. Nishon undan 8-10 qadam masofada bo‘ladi. Mashqni 4-5-
marta takrorlash.

8. To‘pni olib yurish, keskin to‘xtash va 5-6 gadam masofaga
yon tomonga tez yugurish. 5-6-marta bajarish.

1.4.3. Chidamkorlikning tavsifi va uni rivojlantirish
uslubiyati

Futbolchilarning chidamkorligi deganda butun o‘yin davomida
uning samaradorligini pasaytirmasdan o‘yin faoliyatini bajara olish
qobiliyati tushuniladi. O‘yin paytida futbolchilarning harakatlanish
harakatlari texnika bo‘yicha ham, ko‘chish shiddati bo‘yicha ham
o‘ta turli-tuman bo‘lishi sababli, chidamkorlik sportchi organizmida
sodir bo‘ladigan kimyoviy reaksiyalar — aerob reaksiyalar (umumiy
chidamkorlikni belgilaydi), aerob-anaerob reaksiyalar (aralash
chidamkorlikni belgilaydi) va anaerob reaksiyalarning (tezlik
chidamkorligini belgilaydi) keng diapazoni bilan belgilanadi.

Umumiy chidamkorlik — bu mo‘tadil yoki kichik shiddat
darajasida turli ishlarni uzoq vaqt bajara olish gobiliyatidir.

Umumiy chidamkorlikning fiziologik asosi mo‘tadil quvvat
bilan ishlarni bajarishda futbolchi organizmida sodir bo‘ladigan
aerob jarayonlar bo‘lib hisoblanadi. Mashg‘ulot mashgqlarining
bunday turini bajarishda energiya sarflari aerob (nafas) jarayonlar
hisobiga to‘liq goplanadi. Bunda YUQCH 130 dan 150-165

zarba./min gacha oraligda bo‘ladi. ey e ;
Aerob unumdorlikning samaradorligini belgilaydigan asosiy

] idagi ‘lib hi di:
omillar quyidagilar bo‘lib hisoblana ) s
2 tgshqi nafas tizimining unumdorligining ortishi (bir minutlik

nafas hajmi maksimal o‘pka ventilyatsiyasi, O‘HS, o‘pkada

. . . . . a]-ar).
azlarning diffuziya tezligi va boshqalar); .
: = qogn aylanish tizimining harakatligining ortishi (bir minutlik

hajm va zarba hajmi, YUQCH, gon ogishining tezligi);
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— qon tizimining unumdorligining ortishi (gemoglobin

miqdori);
_ to‘qimalarda kislorod utilizatsiyasining ortishi;
_ barcha tizimlarning muvofigligining takomillashishi.
Futbolchilarning aralash chidamkorliligi ularning harakat
faoliyati yoki o‘yin faoliyatini mo‘tadil rejimda uzoq vaqt bajara olish
qobiliyati yoki maksimal shiddat bilan qisqa vaqt davomida bajara
olish qobiliyati, shuningdek bir ish turidan boshqasiga tezda
almashish qobiliyati bilan belgilanadi.
Aerob-anaerob imkoniyatlarni takomillashtirish jarayonida
quyidagi vazifalar hal gilinadi:
— anaerob imkoniyatlarni oshirish (asosan uning glikolitik
tarkibiy gismini oshirish);
— aerob imkoniyatlarni oshirish (xususan, yurak-gontomir va
nafas tizimlarining faoliyatini takomillashtirish);
— ishning shiddati o‘zgarganda fiziologi ' '
almashib o‘tish tezkorligini takim?llashtirfiisz}ll?loglk e -
Sekaiil IChk} mu_hltﬂing zo‘rigishli ish bilan chagirilgan siljishlarga
nisbatan ﬁmolc;gﬂc va funksional barqarorlik chegaralarini oshirish
Tezlik chidamkorliligini kattalarda 15 m dan 60— h
masofalarda va yosh futbolchilarda =— e
masofalarda ishni uzoq muddatl ghe dan 30-50 m gacha
g, _ atli takroriy bajarish i I
tezlikni ushlab tura olish qobilivati sifat; Ly DAyHda: Jugor
e qobiliyati sifatida ta’riflash
Tezlik chldamkorligining fiziolo e
kechadigan kreatinfosfat reaksi
hisoblanadi.
: Yosh futbolchilarning umumj
Eﬂan ortafh'. Bunda bu ortish notelfi
oshlang‘ich o‘gitish bosqichidagi

: . umkin.
'glk asosi futbolchi organizmida
yalari va glikolitik reaksiyalar bo‘lib

chidamkorliligi yosh ulg‘ayishi
S xarakterga ega bo‘ladi. Uning



'.I‘ezlnik chidamkorligining katta dinamikasi 12—-15 yoshlarda
kuzatiladi. Tezlik chidamkorligining tabiiy ortishi 18—19 yoshga kelib
tugallanadi, uning darajasi esa katta yoshli futbolchilarning mos
keluvchi darajasidan 90—95% ni tashkil qiladi.

Chidamkorlikni rivojlantirish uchun ratsional uslubiy tashkil
gilish shartida shakli bo‘yicha o‘ta turli-tuman jismoniy mashglarni
qo‘llash mumkin (siklik, atsiklik mashgqlar, barcha mumkin bo‘lgan
gimnastika, yengil atletika mashqlari, o‘yin mashqlari va hokazolar).

Chidamkorlikni rivojlantirish uchun qo‘shimcha vositalar
sifatida nafas mashgqlari, tashqi muhitning omillaridan foydalanish
(masalan, tog‘larda sog‘lomlashtiruvchi yugurish) xizmat qiladi.

Uni rivojlantirish vositalari ularni bajarish paytida tayanch-
harakat apparatining ko‘pchilik yoki barcha asosiy zvenolari faol
ishlaydigan mashglar bo‘lib hisoblanadi: mushak ishi asosan aerob
manba hisobiga ta’minlanadi; ishning shiddati mo‘tadil, katta,
o‘zgaruvchan, ba’zan submaksimal bo‘ladi; ishning yig‘indi
davomiyligi aytilgan mashglar yordamida bir necha minutdan bir
necha o‘n minutgachani tashkil giladi.

Buning uchun futbol amaliyotida uzoq muddatli yugurish,
chang‘ida harakatlanish, konkida yugurish, velosiped haydash,
suzish, boshga siklik va atsiklik harakat turlari qo‘llaniladi. -

Umumiy chidamkorlikni —tarbiyalashning  asosly sk}artl
mashg‘ulot yuklamasini mo‘tadil va katta. quvvatga mos keladlgan
rejimda uzoq muddat bajarish bo‘lib .hlsoplanadl. _Yu%damamng
hajmi katta bo‘lishi lozim, chunki umumiy .chld.amkorh.kmr'lg bar(':ha
asosiy omillari uzoq muddatli ta’sir k(?‘rsatls.hnl talab g1lad1. Ishnn%g
shiddatini kritik darajada ushlab turish lozim bO‘lE.idl. Bu um:un.‘uy
chidamkorlikni rivojlantirish ishini aerob sharoitlarda bajarish
kerakligini bildiradi.

O‘zgaruvchan shi
(kesmalarda ishlash

ddat bilan bajariladigan mashg‘ulot ishida
yoki ko‘proq va kamroq qisqa alohida
: ksda raundlarda ishlash)
13 . 9 '1 ],Sh].aShJ masa].an, bO . T : >
Si;)gzlaytazz qab;liltlidatga kritik ramkadan tashqariga chiqishi lc.)z1.m,
biroq har bir mashg‘ulot seriyasi yoki mashg‘uloti kislorod garzining

sezilarli ortishiga olib kelmasligi lozim.
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1573 1. Chidamkorlik sifatini rivojlantirish uslublari

Mazkur asosiy tamoyillarga muvofiq ko‘proq Um'flmiy
chidamkorlikni tarbiyalashga yo‘naltirilgan mashg‘ulotda quyidagi
uslublardan foydalanilishi mumkin.

Uzluksiz uslub (ba’zan uni bir tekis yoki distansion uslub deb
ham atashadi) shundan iboratki, bunda yuklamaning davomiyligi (20
minutdan kam bo‘lmagan) nisbatan bir tekis mo‘tadil rejimda, 140—
150 zarba/min atrofida YUQCH da beriladi. Bunday ish, masalan,
kross yugurish (20—-30 min dan 90-120 min gacha), chang‘ida
yugurish (2—4 soat), 1500 m va undan katta masofalarga eshkak
eshish, suzish ko‘rinishida bajariladi.

Masalan, nemis suzuvchilarining o‘quv mashg‘ulotlarida
umumiy chidamkorlikni tarbiyalash uchun ko‘pincha 1x5000 m, 2—
3x3000 m, 4-6x1500 m va boshqa shu kabi mashg‘ulot dasturi
qo‘llaniladi. Uzluksiz uslubdan mashg‘ulotning barcha davrlari
d.a\fomj.da foydalanish mumkin. Biroq u tayyorgarlik davrining
birinchi yarmida ko‘proq maqsadga muvofiq bo‘ladi.
turad?gzzkgr uszlaltl:r 1;11;; E?lj]hqa uslublardan foydali ’Farzda_ajratib
AT “yumcihoq” isE}iﬂl lilrg; hees .Uzoq mudd.ath va nisbatan
tizimlarini uyg‘un ravishdzsv’ rinchidan, organizmning barcha
e e i a .ast.a—sekm 1shlashga shaylash uchun

, 1kkinchidan, oshigcha mashg‘ulot

Ehlt(;if;élm ka}rlr_layti.radi, chunki “sportchini masofa emas, sur’at
| 1", uchinchidan, boshqa hech bir ishda bo‘lmagani kabi

, e
ejamkor  texnikanj ishlab chiqish, kuchlarni  tagsimlash,
h imkoninj beradi.
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Uzlukli m‘_IShQ ulot shakllari shunga asoslanadiki, bunda
yuklamalar passiv yoki aktiv dam olish DAl .
keladigan bir nechta “porsiva” Jar L s at.laShlb.

e Porsiya” larga bo‘linadi, bu ko‘proq shiddatli
mashglarm, kﬂt‘lk va kritikdan yuqori shiddatning ma’lum bir
ull‘lshlga ega bo‘lgan, sportchi organizmiga ko‘proq kuchli ta’sir
ko rsatuvc.ln‘mashqlarni qo‘llash imkonini beradi.

Ba’zi bir mutaxassislarning fikriga ko‘ra, bu uslublar uzluksiz
uslublarga qaraganda afzal bo‘lib hisoblanadi: ular umumiy
chida.mkorlikni samarali rivojlantirish bilan boshqa jismoniy sifatlar
— tezkorlik, kuch, kuch chidamkorligi va tezlik chidamkorligining
ham parallel tarzda rivojlanishiga ko‘maklashadi. B

undan tashqari, ular fagatgina yurak-qontomir tizimining
faoliyatiga emas, balki organizmning boshqa funksiyalariga ham
ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. Uzlukli ishlashning afzalliklariga yana shuni
ham kiritish mumkinki, kritik va kritikdan yuqori shiddat bilan
bajariladigan mashqlarning nisbatan katta ulushi, birinchidan,
sportchida “togat gilish” ko‘nikmasini ishlab chigaradi, ikkinchidan,
musobaqa sharoitlariga yaqin bo‘lgan sharoitlarda texnika ustida
ishlash imkonini beradi.

Barcha uzlukli ishlar asosan maxsus chidamkorlik va maxsus
tezkorlikni tarbiyalash uchun qo‘llaniladi deb hisoblash gabul
qilingan. Buning ustiga, ba'zi bir mutaxassislar masofalar
kesmalarida o‘tkaziladigan mashg‘ulotda umumiy chidamkorlikni
tarbiyalash mumkinligini to‘liq inkor giladilar. . ;

Taxmin qilish mumkinki, uzlukli ishlash — umumiy
chidamkorlikni tarbiyalash uchun zarur bo‘ladlga.n vaqgtni biroz
qisqartiradi, biroq juda erta formaga kirish Xa"ﬁ_bﬂa.n bog‘Iana.di.
Qisqa qilib aytganda, ular har -d01rn qz.md?ydu b1r. zabt e:nsh
elementini o'z ichiga oladi. Uzluksiz uslubni qo‘llash, aksincha, biroz

ko‘proq vagtni va katta energiya sarflarini talab qilatdi, ‘birog un.mmiy
chidamkorlikni ko‘proq ishonchli va asosli tarzda rWOJlantlradJ.. 2
Jukli mashg ulot uslublari biri

O‘zining shakliga ko'ra Uz : o i
boshqasidan katta farq qiladi, biroq ularning 'tEJZ]-hSh. .tamquy,
asosiqsi mashg‘ulot yuklarnalarini dozalash tamO}n}l bir-biriga yagin
(urilu};niy chidamkorlikni tarbiyalashga nisbatan olib garaganda).
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g ifodalanadiki, asosan aerob

e umuml}-rhk :awalam}z;f S1111 LLI;i?kSiZ uslubdan farqli o‘laroq,
rejimda ishlashni ko'zda (WECe® ko‘rsatishi bo‘yicha aerob-
barcha uzlukli mashg‘ulot uslublari tia sir ko‘rs - e

b uslublar bo‘lib hisoblanadi. Bunda yuklz?lnanlng alo 1 a
anaer.0 s liei. ularning soni, yuklamaning
“porsiya” larining davomiyhgl, e ool
shiddatining darajasi, dam olish pauzalarmlsn‘g AV kybg 1
ularning xarakteri umuman olganda sbu11dayb9 lfShl 192““‘ s LRI
organizmda kislorod garzining yig‘ind1 to‘planishi SO.dlI‘ bo ?1‘1.1218111.

Ravshanki, shiddatni kritik darajadan zarurly o_shu*lsh, va
shundan kelib chiqgan holda, har bir alohida olingan 18}1 davrida
kislorod qarzining gandaydir-bir to‘planishi, birinchidan, juda ka1..‘tz?
bo‘lmasligi lozim, ikkinchidan, to‘g‘ri tanlangan — kislorod garzini
to'lig yopishni ta’minlaydigan dam olish intervallari bilan
navbatlashishi lozim.

Takrorlash uslubi yuklamalar orasida ixtiyoriy dam olish
pauzalari bilan tavsiflanadi, bu pauzalar odatda subyektiv dam olish
hissini ta’minlaydi. Yuklamaning “porsiyasi” turlicha davomiylikka
ega bo‘lishi mumkin. Takrorlash uslubi, yoki keyingi paytlarda
aytilishicha sur’at uslubi intervalli uslubda qo‘llaniladigan
uzunlikdagi  kesmalarda yoki yanada uzunroq kesmalarda
qo‘llaniladi. Ishning shiddati (90% dan 100% gacha), dam olish
pauzalari (kesmalar o‘rtasida 1-2 min dan 5-10 min gacha) yaxshi
qayta tiklanishni ta’minlashi lozim,

]_3u uslub spoFtchiga bitta o‘quv mashg‘uloti davomida eng

U bir nechta variantda qo‘llaniladi:

a) zaruriy musobaqa sur’ati va ritmini ; S .
: a ritmini j Il
tezlikda texnikani bar shlab chiqish, yuqo

. qarorlashtirish uchun en e i
(90-95%) bir tekis tezlik bilan takroriy ishlachy, . o

V) eng yuqori teglik b e
qo‘llanilganda o bilan takroriy ishlash. Qisqa kesmalar

_ tezlikni rivojlantirads:
mash “ulot . Sy Jlantiradi. Uzunroq kesmalar
& Wotga nishatan kam Kiritiladi va tezlik chid(:lmkorligini
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maksimal rivojlantirish v iroda s E . T
uchun kichil sentyalbialiilss k(iirailt?ia;ilé“ga maksimal ta’sir ko‘rsatish

O ch%rl-wchan ustub  turlicha shiddatga ega bo‘lgan
yuklamalarning uzluksiz navbatlashishini ko‘zda tutadi, u ritmik
(oshirilgan shiddatli bir xil ish dayrlar; pasaytirilgan shid(;latli bir xil
ish davrlari bilan navbatlashadi) yoki aritmik bo‘lishi mumbkin.
Aritmik uslubning turlaridan biri “fartlek” (“tezliklar o‘yini”)
hisoblanadi.

Ofzgaruvchan uslubning bir nechta variantlari mavjud:

a) tezlikning ritmik tebranishlari bilan, ya’ni bir xil uzunlikdagi,
biroq turlicha shiddatli kesmalarning navbatlashishi bilan;

b) kesmalarning uzunliklari va ularni bosib o‘tish tezligining
noritmik tebranishlari bilan;

v) shiddatning ma’lum bir texnik-taktik vazifalarga bog‘liq
bo‘ladigan noritmik tebranishlari bilan (masalan, yengil atletikada
“uzilgan” yugurish taktikasini ishlab chiqgishda, suzishda va

boshqalar).

Nazorat (musobaqa) uslubi.
Nazorat uslubi — bu imkon qadar musobaga sharoitlariga yaqin

sharoitlarda musobaqa masofasini to‘liq kuch bilan bosib o‘tish yoki
musobaqa mashqini to‘lig kuch bilan bajarishdir. Mazkur uslub
asosan musobaqa davrida turli taktik variantlarni (tezl.co.r boshlash
bilan, “uzilgan” tezlik bilan va boshqalar), ishlab chiqish, sur’at
hissini rivojlantirish, iroda sifatlarini tarbiyalash L:lChllIl qo‘llamladl._

“Fartlek” o‘zida o‘zgaruvchan shiddat bilan . mashg‘ulou.u
taqdim qiladi. U sportning ko‘pgina‘ ! turlaruia umumiy
chidamkorlikni tarbiyalash uchun qo‘llan%la.dl. Fartlek‘ da yugurish
~ bu 45 min dan 1,5—2 soatgacha davom.lyhkka ega .bo. lga:n, as?saj}
o‘rmonda o°tkaziladigan krossdir. Yuggrlsy dastu{*l lle‘);oiy bo lai;
va bir tekis yugurishdan va turlicha tezlik bilan b(.)slllb 0 t11:1S : ganb?ll:n
ixtiyoriy ~ uzunlikdagi kesmalarda  tezlamish 0

navbatlashishdan (sportchining h(?laifiga“ gjﬂrab,), k;a;glsit ai)padl'
Tayyorgarlik davriningbirinchibosqlchlda fartle U

kesmalar kiritiladi. : .
= ba/min oraligda bo‘lishi lozim.

B dYUCH15o17ozar : Pl
Musobzza adavﬁga yagin qolganda kesmalar gisqartiriladi va katta
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tezlik bilan bosib o‘tiladi. YUQCH 170-185 zarba/min gacha

ko‘tarilishi mumKin.
Xuddi shunday o"zgaruvet
bo‘lmagan dam olish pauzalarl

ida ham qo‘llaniladi. S o
turlar}:?eriall? uslub — bu ishning isga muddatli “porsiyalarini

ko‘p marta takrorlashdir (yengil atletika Y‘UgUl'iShidfi toR=aRORE
masofalar, suzishda 50 m, sportning boshga turlarida, jumladan
atsiklik xarakterdagi turlarida 30—45 soniyall y}lldal:nala}r). Bu USl'Ub
bilan bajariladigan ish yurak mushagini rivojlantiradi, yurak_m.ng
hajmini oshiradi va umuman to‘qimalarda aerob almashinish
ko‘rsatkichlarini yaxshilaydi.

Tezlik  chidamkorligini  tarbiyalashga yo ‘naltirilgan
mashg‘ulotda seriyalarda yuklama umumiy chidamkorlikka
mashg ulotga qaraganda shiddatliroq qilib beriladi. Bunga ikkita yo‘l
bilan erishish mumkin: yoki kesmalarda nisbatan doimiy tezlikda
yoki tezlikni biroz oshirishda dam olish pauzalarini asta-sekin
gisqartirib borish bilan, yoki dam olish pauzalarini oshirish va
kesmalarda tezlikni gandaydir-bir oshirish bilan.

Tezlik chidamkorligini tarbiyalash jarayonida intervalli
uslubning organizmga fiziologik ta’sir ko‘rsatishning xarakteri va

darajasi ‘r?o‘yicha farq giladigan bir nechta variantlari qo‘llaniladi:
1. Qisqa kesmalarda mashg‘ulot, qisqa dam olish pauzalari bilan
(asosan aerob unumdorlikni oshirish).

2.Uzun  kesmalarda mashg‘ulot (aerob-anaerob  ta’sir
ko‘rsatish).

chan xarakterdagl yuklamalar bir tekis
hilan birgalikda sportning boshqa

3. Seriyali intervalli magsh “ul : : :
& S Ot, h a
kesmalarni bir necha marta (4~g ar bir seriyada qisd

- s 6) takrorlashdan tashkil topadi-

iﬁggall)ii;lgtzsgl:a fam 0(11i8h pauzalari kesmalar o‘rtasidagi dam

r e s

ko‘rsatish). daraganda uzoqroq bo‘ladi (aerob-anaerob ta’sir
4. Seriyali mashes

takroriy-intervalli g'ulotga qaraganda uzunroq kesmalarda

1 ‘ .
mashg‘ulot, har by seriyada kattaroq zo‘rigishli

ishlash va seriyalar o¢prac
: O'Ttasida oshiri : )G
(anaerob, glikolitik ta’gjy kO‘rS;cSiS}llnlgan dam olish pauzalari bilan
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5. Intervalli sprint —

qisqa kesmalar, nisbatan y
alaktat ta’sir ko‘rsatish).

tntervalll - mashg'ulot  quyidagicha quriladi. Malumki
yurakning <5 k:.atta_ zarba hajmiga 175-185 zarba/min oraliqda
YUQCH df.l erishiladi. Shundan kelib chigish bilan, ish “porsiya”
larining shiddati shunday bo‘lishi kerakki, bunda ish paytida YUQCH
160—-180 zarba/min oraliqda bo‘sin,

Dam olish pauzasining davomiyligi shunday hisob-kitob bilan
belgilanadiki, bunda har bir yangi “porsiya” boshlanishidan oldin
YUQCH 120-130 zarba/min oraliqda bo‘lsin. Dam olish aktiv (erkin
yugurish, erkin cho‘milish va hokazolar) yoki 45 s dan 9o s gacha
davomiylik bilan passiv bo‘lishi mumkin. Agar standart dam olish
pauzalarining oxirida YUQCH 120-130 zarba/min gacha pasayishga
ulgurmasa, seriya to‘xtatiladi. Bunda takrorlashlarning umumiy soni
10—20-martadan 20—30-martagacha bo‘lishi mumkin.

Yuklamaning qisqa muddatli “porsiya” larini bajarish anaerob
jarayonlarni kuchaytiradi, ular esa o‘z navbatida dam olish pauzalari
paytida aerob almashinishni rag‘batlantiradi. Aynan shu sababli
yurak faoliyati va kislorod iste’mol qilishning ko‘proq yuqori
ko‘rsatkichlari mashqlarni bajarish paytida emas, dam olish
intervallarida kuzatiladi. Bir necha marta takrorlashlardan keyin
odatda uchinchi-to‘rtinchi kesmada aerob almashin.ishn.ing
qandaydir-bir nisbatan doimiy darajasi kuzatiladi, u IShuig

maksimal tezlik bilan bosib o‘tiladigan
z0q dam olish pauzalari bilan (anaerob,

oxirigacha saglanadi. ' :
Shuni inutmaslik kerakki, intervalli mashg‘ulot aerob

qobiliyatlarga yetarlicha tez ta’sir koocrsatadi, ularni malfsimal
darajagacha oshiradi. Birog bu daraja msbat.an oson pasayadi. Sh})l
sababli intervalll mashe uloemi ko‘proq disqa muddgtda E‘ilflil‘oh
unumdorlik darajasilli ko‘tarish kerak 1?0 lgan 'honha'r(.ia EO l'if]i
lozim bo‘ladi Qolgan barcha hollarda u?;umsimy C ;Of;I;djOI' 1

: - slublari bilan toldirish 10zt BO S .
tarbl};alfshmlll‘;g lrf::}?ga‘lllllotning ko'rib chigilgan klflSSlkk ‘sh2}k11
(yuklazzgfning 30-45 S davomiyﬁg;ulijllan)alsp%g:;n(gz 305?;

o s : amalar e
turlari ‘ davomiylikdag! : aalii e
u;éaaidahko prﬁg ‘;:23) mashgulot tomonidan asta-sekin siqib
am
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chigarilmoqda, bunday mashg‘ulot. h-am xuddi o‘sga prmmpuﬁ sxer‘na
bo‘yicha o‘tkaziladi (kesmaning oxirida YUQCH 1 0—199 Zarb_a /min,
dam olish pauzasining oxirida = 120130 ?arba/ r.nm), iroq u
organizmga ko‘prog har tomonlama ta’sir ko rsatadi va yaxshiroq

i i beradi.
natlJaé?;?:libzzyd gilish lozimki, keyingl yillarda interval.li ishlash
seriyalarini qurishda dam olish pauzalarining -stand-art vaqtidan kelib
chigish emas, balki bu pauzalarni YUQCH ning 120-130 zarba/min
darajaga qaytish tezligiga bog‘liq ravishda belgilash tendensiyasi
paydo bo‘lgan. Amalda bu quyidagidan iborat. Ishning har bir
“porsiya” sidan keyin sportchi 10 sekundli kesmalar bo‘yicha pulsni
(tomir urishini) sanaydi (ba’zan buning uchun elektron schetchikdan
foydalaniladi). Chastota zaruriy darajagacha pasayishi bilanoq (10 s
da 20-21 zarba) sportchi ishning keyingi “porsiya” sini bajarishni
boshlaydi.

Ko‘pincha sport amaliyotida sanab o‘tilgan barcha uslublar
kombinatsiyalarda qo‘llaniladi. Umumiy chidamkorlikni tarbiyalash
uchun uzlukli mashg‘ulot uslublaridan foydalanishda bajariladigan
ishning quyidagi asosiy tavsiflarini hisobga olish zarur bo‘ladi:

15 Shi(.ldat (suzish, yengil atletika yugurishi, chang‘ida yugurish,
::lell;il; aesl:}s;h kesmal?r'idz% tezlik, ll(uch mashgqlarini bajarish sur’ati)

unday bo‘lishi kerakki, kesmaning (mashqning) oxirida

YUQCH 165-180 zarba/min oraliqda bo‘lsin, ya’ni yurakning

umumiy chidamkorlikni rivoilantiri i :
. i ]1311’[11‘1811 nuqtai- : ali
ish rejimi ta’minlansin. qtal-nazaridan eng samar

Am :
“Varim kigabi?;r?fl f{y shiddatga tayyorgarlik davrining boshida
¢ . - -
va musobaqa d:-.wridagan tushuncha, tayyorgarlik davrining oxirida

“3 1 5 t 5y
Kelai /4 qism kuch bilan degan tushuncha mos
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3. Dam olish intervalj odatda

zarba/min gacha pasayishi o
belgilanadi.  Sportchining

I.)auganing oxirida yuqch 120-140
zimligidan  kelib chigish bilan

_ o shug“ullanganlik darajasiga bogliq
ravishda - pauzalarning davomiyligi nishatan qisqa kesmalarda

mashg‘ulotda (50 va 100 m) 10-15 s dan 30-45 s gacha, uzun
kesmal.arda mashg‘ulotda esa (200-400 m) 1-3 min gacha bolishi
mumkKkin.

Odatda dam olish pauzasi bitta kesmadagi finishdan keyingi
kesmadagi startgacha belgilanadi (masalan, suzishda: 20x100 m,
pauza 60 s) yoki faqat startlar o‘rtasida belgilanadi (20x100 m, start
har 2 minutda).

4. Dam olishning xarakteri. Mashg‘ulot kesmalari o‘rtasidagi
dam olish passiv yoki aktiv bo‘lishi mumkin. Umumiy
chidamkorlikni tarbiyalash uchun birinchi variant biroz afzalroq
bo‘ladi.

5. Takrorlashlar soni shunday hisob-kitob bilan tanlanadiki,
bunda butun seriya nisbatan barqaror puls rejimida o‘tsin. Keyingi
3—4 yilda katta chidamkorlikni talab giladigan siklik xarakterdagi
sport turlarida umumiy chidamkorlikni tarbiyalashga yo‘naltirilgan
(aerob rejimda ishlash) mashg‘ulot hajmini maksimal oshiri.sh,
“maxsus chidamkorlikka” ishlash hajmini anchagina gisqgartirish

tendensiyasi kuzatilmogda.

1.4.3.2. Futbolchilarni chidamkorlik sifatini rivojlantirish
vositalari

Futbolchilarda chidamkorlikni yet._arlich'al darrfljada' o‘.jimlgr.vﬁ
to‘p bilan bajariladigan 0‘yin mashglari ta’sirl os.tlda }I‘ll.VC.)_] Izlmt;?s
mumkin degan fikr mavjud. Bu ﬁkrdan. keg:) }(i ;q(l;u ; :},111
Mmurabbiylar mashg‘ulotda boshga .mashqla‘rn..l qo ?s.ngmaShg?;lﬁn{
tez yurish) ko‘pam moyil emas. Aslida esa 0°yln va ?ny; RS qsadga
maxsus chidamkorlikni tarbiyalash uchun qo-lid q

Mmuvofiq bo‘ladi. e
- : . 1knl I1vO _ -
Birog umumiy chldamkf;‘i];lar va to*p bilan bajariladigan o‘yin

qo‘yilgan taqdirda fagatgina © kin emas, chunki umumiy
Mashglari bilan cheldanish 11 X

jlantirish zarurligi vazifasi

79




A gy —

urish, tez yurish, chang‘ida .yugurish, suzish
ko‘rinishidagi mashglar bilan rivgjlanadi. Bun.1 mash]g.l‘(ulon.ling
ertachi bosqichida (tayyorgarlik davrlda.) egsc'l.an chlqarfnfds 1 aynlqsa
“iuhim bo‘ladi, bunda futbolchilar hali o°yinlar va 0°yin mashqlari
schun xarakterli bodadigan eng yuqori yuklamalarni bajarishga
tayyor bo‘lmaydi. Buning ustiga, shuni -nazgrt.ial’l QOChlI'maSlllf
kerakki, o‘yinda futbolchining harakat faol}yatlmng. barcha tl_n*lan
orasida eng katta solishtirma og‘irlik to‘psiz yugurish va yurishga
to‘g‘ri keladi.

Umurmiy chidamkorlikning asosi odamning aerob imkoniyatlari
bo‘lib hisoblanishi sababli, bir tekis uslub, shuningdek takroriy-
o‘zgaruvchan uslublarning turli variantlari yordamida ularning
kengayishiga ta’sir ko‘rsatish futbolchilarni tayyorlashning zaruriy
sharti bo‘lib hisoblanadi. Bunda agar mashqlar tabiiy sharoitlarda,
kislorodga boy joylarda bajarilsa, mashqni bajarishdan keladigan
samara kattaroq bo‘ladi.

Ishning shiddati o‘zgarishi bois futbolchi uchun organizmning
anaerob imkoniyatlari ham katta ahamiyat kasb etadi. Chunki
futbolchi o‘yinda shiddati va davomiyligi turlicha bo‘lgan
tezlanishloarni amalga oshirishga majbur bo‘ladi. Organizmning
anaerob imkoniyatlarini oshirish magsadida to‘p bilan va to‘psiz
n::a-sofam = yuqori va eng yuqoriga yaqin tezlik bilan bosib o‘tish,
shuningdek nafag funksiyalagri hzixnsutsakoﬁ?lsizg}ﬁf 1'l giord;;;da
tayyorlanish katta ahamiyatga ega. T ashtiriladi. Tog

ga. Futbolchilar organizmining

funks: : ; i .
nksional 1mkon1yatlar1n1ng kengamshiga avvalambor musobagalar

hg* ) i
Eilarrgialfgg i?i?rdiafut:?g:hﬂarmng harakat faoliyatining turlari,
ko‘maklashadi (:«‘rjadval).1 datining  optimal nisbatini o‘rnatish

Aerob imkonj atlarni i .
ko‘maklashadj: yaraming kengayishiga ilkita vazifani hal qilish
1 MKI nj Iivojlantirigh.

2. Nafas jarg ini
) yonlarj oF :
kattaliklargachz oshirish. Ning  yoyilish tezligini maksimal

chidamkorlik yug
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Yugurish mashglamm qo‘llash tavsiya qilinadi, aynan esa:

= ‘15-0 zgrba/ min puls chastotasida bir tekis yugurish (o‘yinda
bOSﬂ? o‘tiladigan maS.Ofala'rga teng yoki undan katta masofalarga,
ya’ni 10-12 km ga, yurish bilan navbatlashtirish bilan):

= 170 zarba/ min.pt-lls chastotasida 200-400 m ga intervalli
yugUI‘IS.h- 4-5-marta bajariladi. Dam olish intervallari 120—140 zarba
min/min puls bilan 60-90 s (oxiriga kelib);

— takroriy-sur’atli mashg‘ulot. 4001000 m ga yugurish, 180-
190 zarba/min chastotada 3—4 marta yarim kuch bilan Dam olish
intervallari 10 min.

4. Yuklamalarni o‘yinlar o‘rtasida 4 kunlik intervalga
tagsimlashda mashg‘ulotlarning 4 va 5 jadvallarda keltirilgan
namuna variantlariga amal qilish tavsiya qgilinadi.

Har ikkala mashg‘ulot o‘rtacha yuklama bilan o‘tkaziladi.
Mashg‘ulotning shiddati va uning futbolchilar organizmiga ta’sir
ko‘rsatish darajasini tartibga solishda mashglarning ikkinchi
seriyasini dozalash (takroriy yugurish, berilgan mashg‘ulotlar.uchur}
qabul qilingan davomiylikdan gat’iy nazar — tezlanishlar) hal qiluvchi

omil bo‘lib hisoblanadi.
3-jadval.

Futbolchilarning maksimal, submaksimal, mo ‘tadil va

yengil shiddat bilan yugurishining umumiy hajmi.

Yugurish (%)
Oryinchileg “maksimal | submaksimal | mo‘tadil | yengil
Himoyachilar 1,5-2,5 1,5-2,5 6,0-8,0 |35,0-40,0
Yarim 2 5-4,0 1,5-2,5 7,0-10,0 | 39,0-40,0
himoyachilar | L SR e
Hujumchilar | 2,549 | 200, e
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4-1adval,
O‘yinlar o‘rtasida 4 kunlik intervalda futbolchilarning
mashg‘ulotlarining namuna variantlari
Mashq :
seri)lr\?filning Mashglarning nomi Masélgég:?mg
i 1-mashg‘ulot
l To ‘p bilan badanni qizdirish
': a) yurish, yugurish, to‘pni pastdan- 10-12 min
r : yuqoriga irg‘itish 2 aylana
; b) juftliklarda to‘pni tashlash va ilib 10-marta
olish 10x10
v) yurish bilan umumiy
rivojlantiruvchi mashgqlar
To ‘p bilan mashqlar 15 min
5 a) tezlanishlar 3X20 M
b) aylana bo‘ylab tezlanishlar 2x60 m
v) takroriy yugurish 3X25 m
Darvozaga zarbalar ,
a) turli yo‘nalishlarda harakatlanish S0
3 bilan 10 min
b) to‘p uzatilgandan keyin 10 min
v) yuqorilatib uzatilgandan keyin 10/min
4 “Mudofaa va darvozani ishg‘ol qilish” _
0‘yini (6x6 neytral o‘yinchi bilan) Sl
5 Yakuniy gism 5 min
6 Jami 1S 20 min
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Musobaqalar va o‘quv mashg‘ulotlarida futbolchilarning
harakat faolligi ma’lumotlarini tahli]

harakatlarining sonida ham, ularni namoyon qishining shiddatida
ham kattagina farglar borligini aniglash imkonini berd;

qilish  harakatlanish



wh ‘ . . 5-jadval.
O‘yinlar o‘rtasida 4 kunlik intervalda futbolchilarning

mashg‘ulotlarining namuna variantlari

Mashq
seriyasining Mashqlarning nomi Mashglarning
Nel dozasi

2-mashg‘ulot :
To ‘psiz badanni gizdirish HOSE I

1 a) yurish, yugurish 2 aylana
b) umumiy rivojlantiruvehi mashqlar S
v) yuqoriga sakrashlar 10-marta
To ‘pstz rftashqlar 5 min

2 a) tezlam_shlar 4X20 2X40
b) takroriy yugurish 2%300
To ‘p bilan mashqlar
a) juftliklarda — harakatlanish bilan 15 min
to‘pni uzatish va unga ishlov berish 5 min

3 b) to‘pga chigish bilan to‘pni uzatish
va unga ishlov berish, masofa 10, 25 10 min
m
Darvozaga zarbalar
a) maydon markazidan jarima 30 min
maydonchasiga uzatish bilan 10 min

4 b) keyinchalik joyni almashtirish
bilan 10 min
v) turli burchaklar ostida 10 min
harakatlanish bilan

= “I:/Igd_ofaa va darvozani ishg‘ol qilish” e
0‘yini

6 Yakuniy qism 5 min

7 Jami 1530 min

Bu murabbiylarga mashgulotni ularda fagatgina maksimal
shiddatli harakatlanish harakatlarining soni va davomi).rlig.i emas,
balki ular o‘rtasidagi dam olish pauzalarining davomiyligi ham
os keluvchi harakat modellari asosida
funksional tayyorgarlik va maxsus chidamkorlikni tarbiyalashga
urg‘u berish bilan qurishni tavsiya qgilish uchun asosl‘arm beradi.

larda urinishlar o‘rtasidagi pauzalarni

Texnika bo‘yicha mashq : .. pauzalarn
qisqartirish, o‘yin mashglarida turish va yurish vagtini yengil

hisobga olinadigan m

83




yugurish foydasiga gisqartirish hisobiga _alohid_a lnzsnshqlf'-ll'l_1i ha.mf
umuman mashg‘ulotlarni  ham intenmﬁkatswalash. (shld.datlm
oshirish), shuningdek mashg‘ulotlarga yuqori shiddatli qo‘solnm(.:ha
mashgqlarni kiritish 5 kunlik mashg‘ulot siklida fgtbolchﬂammg
funksional imkoniyatlarini kengaytirish va umumiy va maxsus
chidamkorliligini tarbiyalashga yo‘naltirilgan mashg‘ulotlarning
mazmuni va ularni o‘tkazish joyini aniglash masalasini ganday qilib
amalda hal gilish lozimligini aniglash imkonini beradi.

Futbolchilarning funksional imkoniyatlarini kengaytirish va
ularning umumiy va maxsus chidamkorliligini tarbiyalashga o‘yin
mashqlariga mashglarning davomiyligi va taklif qilinadigan
yuklamaga bog‘liq ravishda bir-ikki marta 10-15 minut davomida
uzluksiz harakatlanishni kiritish, ya’ni yuqori shiddatli harakatlar
o‘rtasidagi pauzalarni past shiddatli yugurish (yengil yugurish) bilan
to‘ldirish yordam beradi. Bu umumiy puls fonini 150—160 zarba/min
gacha oshirish imkonini beradi, yuqori shiddatli harakatlanish
harakatlarini bajarishda esa (tez yugurishlar, tezlanishlar) YUQCH
180-190 zarba/min gacha, ya'ni futbolchi organizmining yurak-
gontomir va nafas tizimlarining funksional imkoniyatlarining
kengayishiga ko‘maklashuvchi optimal darajaga yetadi.

e Shu bﬂaf_l birgalikda, o‘yin mashqlariga bunday topshiriglarni
hl'ltls'h shuni 'kp‘rsatadiki, ularni bajarish futbolchidan katta
energl}:a sarﬂ-ar%n% talgb qiladi, shu sababli ularni 5 kunlik o‘yinlararo
Ei‘j’};% ulgt ‘sllkl%nmg ikkinchi yoki uchinchi kuni qo‘llash magsadga

g bo adi, chunki aynan ana shu kunlarga katta va o‘rtacha
yuklamali mashg ‘ulotlar rejalashtiriladi.

., Urinishlar o'rtasidagi pauzalarni qisqartirish to‘pga egalik
qilish texnikasi bo‘yicha mashqlarda takrorlashla ol B
oshirish va mashg‘ulot va tini oshi .r e an.c agma

qunl oshirmasdan turib futbolchilarning

texnik mahoratini t ' s ; :
. akomillashtirish ustida ko‘pr Sl timonin

Mashg‘ulotlarni intensifikatsi
: e tsiyalash oqib - ;
foni ko‘tariladi, y futbolchilarnin Chr

chidamkorliligini takomillaghtir: s e mmarors
sharoitlarni yaratadi, ashtirish uchun yetarlicha qulay shart-
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. Q‘quv mashg‘ulotlarida yuqori shiddatli mashglar sonining
ortishi ham YUQCH ning ortishi bilan tavsiflanadi.

Yurakning ishi to‘g‘risida futbolchilardan kross paytida olingan
ma’lurpotlar yana bir marta shuni tasdiglaydiki, bunday mashgqlar
umumiy chidamkorlikni rivojlantirish uchun samarali vosita bo‘lib
hisoblanadi, bu aynigsa mavsumoldi tayyorgarligi sharoitlarida
muhim bo‘ladi, krossga tezlanishlar kiritilgan tagdirda esa —
futbolchilarning maxsus chidamkorligini tarbiyalash vositasi ham
bo‘lib hisoblanadi.

Bir paytning o‘zida bu ma’lumotlar shundan guvohlik beradiki,
50 metrli tezlanishlar futbolchilar organizmining funksional
qobiliyatlarini kengaytirish uchun zaruriy oldi yo‘llanmalarni
yaratish uchun to‘liq yetarli bo‘ladi.

Shu bilan birgalikda, o‘zgaruvchan krossga o‘yinchilarning
o‘yin faoliyati uchun tipik bo‘lmagan (YUQCH bo‘yicha fikr
yuritganda) ko‘proq uzun masofalarga (80-100 m) tezlanishlarni
kiritishni magsadga muvofiq bo‘Imaydi deb hisoblash lozim bo‘ladi.

Futbolchilarning funksional imkoniyatlarini kengaytirish
masalasini hal gqilish uchun haftalik siklda ketma-ket 2 kun
o‘tkaziladigan ikki tomonlama va o‘rtoqlik o‘yinlarini (chorshanba —
o‘rtoqlik o‘yini, payshanba — ikki tomonlama o‘yin) sinab ko‘rish
zarur bo‘ladi.

Ushbu magsadlar uchun mashg‘ulotlarning  zichligini
oshirishni ko‘zda tutish lozim bo‘ladi (ishdan asoslanmagan
chetlashishlarni gisqartirish, ular odatdagi mashg‘ulotlarda umumiy
Y i 9% ini tashkil giladi).

aqtnll\:llagsfg’?ufotda tezlik-liluch yo‘nalishini maxsus ch.idamkorlilfn{'
oshirishni ta’minlaydigan (5-10% ga) mashglarnlng ulu's h.ml
oshirish, asosiysi to‘psiz va to‘p bilajln )_fugurlsh. masl_quarmmg
ulushini oshirish lozim bo‘ladi (ikkinchi seriya).Izchillik bilan zarba

uslubi bilan mashg‘ulotdan foydalanish z.arur ]?o‘ladi. 0 .
Bunda quyidagilar hisobiga umumiy hajmda yuqori shiddatli

mashglarning haj mini oshirish Jozim bo‘ladi:

o = s R

_ o‘vin mashglarining hajmini oshirish; A
s 312151111 n;lamiqbajarishda qarshiliklarni oshirish (shartli raq1b)?_.
: bajarish ~ vaqtini chegaralash  yoki

—  topshiriglarni
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iq bajariladigan uchastkasini chegaralash;

maydonchaning topshir heg
lish texnikasiga mashqlar bajarilayotganda

— to‘pga egalik qI
to*plar sonini oshirish;

_ mashglarda og‘irliklardan ko“proq foydalanish;

— top bilan oshirilgan tezlik bilan bajariladigan mashqlardan
foydalanish;

— o‘yinlar va 0‘yin mashqlarida himoyachilarning hujumchilar
ustidan va aksincha hujumchilarning himoyachilar ustidan sonli
ustunligini sun’iy ravishda tez-tez yaratish;

— 0‘yinga dam olgan sheriklarini tushirish;

— tik qiyaliklardan foydalanish bilan yugurishni qo‘llash;

— tog‘da tayyorlanishdan foydalanish.

1.4.4. Koordinatsion qobiliyatlarning tavsifi va ularni
rivojlantirish uslubiyati

Koordinatsiya (muvofiglashtirish) — bu odamning konkret
harakatlanish  vazifalarini hal qilishda tananing zvenolarining
harakatini r.atsional muvofiglashtira olish qobiliyatidir.

. K.oordm.latsi.ya odamlarning o‘zlarining harakatlarini boshqara
olish 111.1k0n.1yat1 bilan tavsiflanadi. Tayanch-harakat apparatini
boshqarlshn{ng m.urakkabligi shundan iboratki, odamning tanasi
100 dan oshiq erkinlik darajalariga ega bo‘lgan 1(0‘ sonli biologik
zvenolardan tashkil topgan. k :

Koordinatsion qobiliyatlar - py individning o‘zinin

. ol = g
?;rai(;‘idgssﬁl 1hzf1raka't1ar11_11 optimal boshqarish va tartil;gga solishga
yyorhgini belgilaydigan imkoniyatlaridiy. Nazariy va eksperimental

tadqiqotlar koordinatsion qohil;
- - - qob]-ll ] e - - . - .
imkonini bergan: maxsus, Spetsiyi%?\?::lmgu quiirldagl turlarini ajratish

ffetls'g;k lkoordinatsion qobiliyatiar:
o‘ljal olish qobiliyat; S
el hvalot vaq‘i?é’fﬁig a;g: ﬁldmdning tananing holatini aniq
amalga oshirish qobiliyatidir. s va kerakli yo‘nalishda harakatni

differensiallash  qobiliyati

mushaldeiming 0°Tigishi) vy 1 :)o=g= inlar), kuch (ishchi

arametrlarini B a i i ili

parametrlarining yuqgor; aniqligj va tejmgkoﬂf;ﬁt:ﬁ artlhlsd gilish)
aydi



I’{eaksu.za ko‘rsatish qobiliyati — oldindan ma’lum yoki
HoBIa lum Slgl.la]ga muvofiq tana yoki uning bir qismi bilan yaxlit,
qisqa muddatli h.arakatni tez va aniq bajarish imkonini beradi.

Harakatlanish harakatlarini qayta qurish qobiliyati —
harakajtlgrmng ishlab chigilgan shakllarini qayta shakllantirish
tezkorligi yoki o‘zgarayotgan sharoitlarga muvofiq bir harakatdan
boshqasiga almashib o‘tish tezkorligidir.

Muvofiqlashtirish qobiliyati — alohida harakatlarni yaxlit
harakat kombinatsiyalariga qo‘sha olish, bo‘ysundira olish
qobiliyatidir.

Muvozanat qobiliyati — tananing statik holatlarida, harakatlarni
bajarish paytida pozaning barqarorligini saqlay olish qobiliyatidir.

Ritm qobiliyati — harakatlanish harakatining berilgan ritmini
aniq qayta yarata olish yoki uni o‘zgaruvchan sharoitlarga muvofig
o‘zgartira olish qobiliyatidir.

Vestibulyar  barqgarorlik -  vestibulyar qo‘zg‘alishlar
sharoitlarida (umbaloq oshishlar, tashlanishlar, burilishlar)
harakatlanish harakatlarini aniq va bargaror bajara olish
qobiliyatidir.

Mushaklarni ixtiyoriy bo‘shashtirish — kerakli momentda
ma’lum bir mushaklarning bo‘shashishi va gisqarishini optimal
muvofiglashtira olish qobiliyatidir.

Umumiy va spetsifik koordinatsion qobiliyatlarning
rivojlanishining natijasi, ularning o‘ziga Xos umu{lﬂaghu?i “t:u'num%y
koordinatsion qobiliyatlar” tushunchasini tas.hkll qﬂa(?J.. JlSl"n(.)I‘lI-Y
tarbiya amaliyotida mo‘lj al olish, muvozanat, ritm topshiriglarini bir

bajaradigan bolalarni, ya’ni “yaxshi koordinatsion
gan” bolalarni uchratish mumkin. yoki

koordinatsion gobiliyatlarga ega
koordinatsion qobiliyatlarga ega

xil yaxshi
qobiliyatlarga ega bo‘l '
o‘quvchi siklik harakatlarga yuqor!
bo‘lgan, biroq sport o‘yinlariga past

bo‘ ko‘p uchraydi. .

- ]gasl;lgsfia;;arqﬂ?b? umumiy koordinatsion qoblllyatl_ar deganda
odamning uning kelib chiqgishi va ma’nosi bo‘yicha turlicha bo‘lgan
harakatlanish harakaﬂafrini opti
tayyorligini  belgilaydigan POt="o
imkoniyatlarini tushunish lozim bo‘ladi.

tensial va amalga oshirilgan
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Maxsus koordinatsion qobiliyatlar — bu odamning uning kelih
chigishi va ma’nosi bo‘yicha o‘xshash bo‘lgan harakatlanish
harakatlarini optimal boshgarish va tartibga solishga tayyorligini
belgilaydigan imkoniyatlaridir.

Spetsifik koordinatsion qobiliyatlar deganda individning uning
koordinatsiyaga berilgan alohida spetsifik topshiriglarni (ritm,
reaksiya ko‘rsatish, muvozanat) optimal boshqgarish va tartibga
solishga tayyorligini belgilaydigan imkoniyatlarini tushunamiz.

Barcha koordinatsion qobiliyatlarni potensial (qandaydir-bir
harakat boshlanguncha yashirin ko‘rinishda mavjud bo‘ladigan) va
dolzarb (berilgan momentda namoyon bo‘ladigan) qobiliyatlarga
ajratish mumbkin.

Elementar va murakkab koordinatsion qobiliyatlar ajratiladi.
Harakatlarning kenglik parametrlarini aniq gayta yarata olish
qobiliyati elementar qobiliyat bo‘lib, sharoitlar kutilmaganda
o‘zg.a?gal}da harakatlanish harakatlarini tezda qayta qura olish
qobiliyati murakkab qobiliyat bo‘lib hisoblanadi.

- Koord.mats'wn qt).biliyatlarning rivojlanishini belgilaydigan
omillar quyidagilar bo‘lib hisoblanadi:

- Ziﬁﬁ?ﬁ;ﬁaﬂaﬁl zx;i}? tahlil gila olish qobiliyati;
e gsa harakat analizatorlarining faoliyati;

pshirigiiming murakkabligi:

- boshqga harakat qobili e e e AL
- qat’i;%ik; yatlarining rivojlanish darajasi;

- yosh;

- shug‘ullanuvchilarning umumi : 0

 Qoidaga ko'ra, epclﬁllik;m;}ir:;}l’zﬁiigr?;ﬂk gafa?m '
tavs.lxalar sportning uslubiyatning beril ; ylch 3 ?Slu}.)ly
ta"smning spetsifikasini hisobga Olmasgan tark1b1y qismiga
qoidalarga asoslanadi. Umuman olgang an  umumiy nazarly
haqqoniy bo‘lib hisoblanadi, chufki a bunday yondashuv
koordinatsion qobiliyatlarning shakllanigh; Ontogenf:z jarayonida
harakat bo‘limlarining yetilish + : l-bos.h miya qobig‘ining
shartlanadi. 4 Iivojlanish jarayoni bilan



yaxshilanish tendensiyasiga ega, 13 yoshga kelib esa sezilarli darajada
yomonl.afshadl, 13 yoshdan 14 yoshgacha bo‘lgan davr esa magsadli
yo‘naltirilgan rag‘batlantiruvchi ta’sir ko‘rsatish uchun eng sensitiv

davr bo‘lib hisoblanadi. 15-16 yoshda koordinatsion qobiliyatlarning
biroz yomonlashishi kuzatiladi.

30 m ga tekis yugurishda tezlik qobiliyatlarining yosh dinamikasi (I)

4,28

4 55~ _
Yugurish vaqu
4 70~
4 85
5 00+
515+

5 30+

5 45

560
10 11 12 13 14 18 18

Yoshi

i b i coordi i iliyatlaning yosh dinamikasi (tekis
: bilan ko‘chishlarda kooulmalslol_l <1°l?1 z KT <
I\ii:hﬁsli \';qﬁ va ustunlarni aylanib o‘fish bilan yugurish vaqti o rtasidagi farq) (II)

1,204
Yugurish vaqti
1,204
1,33
1,365+
1,36+
1,49
144

147+

s 12 13
Yoshi

1-rasme.

: .+ otlarining yosh dinamikasi (I)
: . 1 da tezlik gobiliyat = : I
% 3?1121 %altehslf;i;%ﬁ::da koordinatsion qobiliyatlarning  yos
a tezli ilan
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dinamikasi (tekis yugurish vaqti va ustunlarni aylanib o‘tish bilan

yugurish vaqti o‘rtasidagi farq) (I1).

Tezlik bardoshliligining yosh dinamikasi (mokisimon yugurish vaqti 7x50 m) (I)

e

%
L

Yugurish vaqti s

& 8 &3 &8 a 3
I

10 11 12 13 14 15 16
Yoshi -

Testni bajarishda qayta qura olish qobiliyatining yosh dinamikasi
(ustunlami aylanib o‘tishning yig*indi vaqti) (II)

Yugurish vaqti

10 11 12 13
Yoshi

14 15 16

2-rasm.

Tezlik chjdamkorligining yosh dinamikasj (mokisimon

Ylllogurlsbilj h t;raf;[ti 7X50 m) (I) va testni bajarishda qayta qura olish
q yatining yosh dm.an.lilmsi (ustunlarni aylanib o‘tishning
yig‘indi vaqti) (II).

Futbolchilarning koordinatsi '
10 ' i B
tarzda 10-12 yoshdan 13~14 }I;lo dobiliyatlari ko proq dinamik

5 shgacha yaxshilanadi, Yosh



futbolchilarning koordinatsion
darajasiga ko‘p jihatdan texnik
muvaffaqiyati va musobagqa sharoitlg
samaradorligi bog‘liq bo‘lad;.
Ravshanki,

qobiliyatlarining  rivojlanish
elementlarni o‘zlashtirishning
rida ularni amalga oshirishning

Kavst yosh  bo‘yicha rivojlanishning ma’lum  bir
bosqichlarida (10 yoshdan 11 yoshgacha va 13 yoshdan 14 yoshgacha)
yosh futbolchilar uchun tezlik bilan ko‘chishlar sharoitlarida
koordinatsion  potensialni amalga  oshirishning  maksimal
imkoniyatlari xarakterli bo‘ladi. Tezlik texnikasining asoslarini
rivojlantirishga ayniqsa alohida e’tibor qaratish magsadga muvofiq
bo‘ladi. Yosh futbolchilarga 11 yoshdan 13 yoshgacha va 14 yoshdan
15 yoshgacha bo‘lgan davrda tezlik imkoniyatlari darajasining ortishi
sababli murakkab koordinatsion harakatlarni muvaffaqiyatli bajarish
uchun mos keluvchi ko‘proq yuqori epchillik darajasi zarur bo‘ladi
(1-rasm).

Koordinatsion qobiliyatlar ko‘rsatkichlarining boshqa bir yosh
dinamikasi “7x50 m ga mokisimon yugurish” testida kuzatiladi (2-
rasm). Uni bajarish vaqti yoshga bog‘liq ravishda 60 s dan 9o s gacha
tebranadigan mazkur testning spetsifikasi mushak faoliyatini
energiya bilan ta’minlaydigan glikolitik mexanizmning maksnnal
safarbar bo‘lishidan iborat, bu gomeostazning yang yuqoriga yaqin
buzilishlari bilan birgalikda kuzatiladi. 10 yo§hdan 13 yoshgaclTa
bo‘lgan davrda yosh futbolchilarning tez_hk ch.ldamkorhgl uncha'hlli
katta darajada oshmaydi (6,9%); m(f‘lJal Ol?Shl.VZ gaye ; %l:'tnfﬁ
(ustunlarni aylanib o‘tish bilan YugUf}Sh) §ezﬂalzl l.a.ra!a ashj dgat
(19,6%). 13 yoshdan 14 yoshgacha tealik chidamOr IS 5 FCEH.
bilan ortishi (8,3%) koordinatsion qoblhyat(l)as?ffh; b;‘%gai da}\rrlrda
bilan birgalikda kuzatiladi. 14 yoshcah Ibsil}izyaﬂirning ortishi parallel
tezlik chidamkorligi va koordinatsion go

tarzdf};g:i;;; (stéimal kuch bilan zarba berish-’]’) (to‘i;‘lélilsgh uclissli
: ko‘rl C

uzoqligi;:  3-rasm) testl g ichi borligidan

ko?lflsgfli}chlgrfsing) shiddatli o‘SISgiI;;fhaﬂ(}l:gllg:zS&l;frr 1(26%)%& 14

guvohlik beradi — 11 yoshdan 12 ¥0 da zarbaning kuch

yoghdan 15 yoshga(',ha bo:lgan daVI' (21%)- Bun-

: v bo‘lsa, harakatning
kuch parametrlarini differens

natijalarini

allash qobiliya
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Maksimal uzoglikning 50% iga zarba berishni bajarishdagi xato
10 yoshdan 11 yoshgacha bo‘lgan davrda 40% ga va 11 yoshdan 12
yoshgacha bo‘lgan davrda — yana 37% ga oshgan. 12 yos}.ldan keyin
kuchni differensiallash qobiliyatl 14 yoshgacha. keskm. qshgan
(>60%), so‘ngra 14-15 yoshda ko‘rsatkichning keskin P&S'aylshl ( 50%
gacha) va 15 yoshdan 16 yoshgacha yana keskin OI'tISh.I kuzatiladi.
Koordinatsion qobiliyatlarning shiddatli o*sish davrlarida to‘pning
maksimal uzoqlikka uchishiga zarba berish ko‘rsatkichlari, qoidaga

ko‘ra, turg‘unlashgan.

Furbolchilarda maxsus kuchning vosh dinamikasi (uzogqa zarba berish) (I)

43 —
39 —+
as
Zarba berish masofas:
R
ﬂ ——
3 4
19 ==
15
/.
v.d I :
1 | 1 _=
10 11 12 13 1
4
Yoshi 18 8
Kuchlami differensiallash 1obilivating - i ienei .
12 —— uzoglikning 50% iga z:.tri:i:l‘ln:rlis:ljs1 {I‘Il;l;lg g s ko
18 4
Natos:
24 4
30 4
36 -
42 -
e 4
54 _l_
- —— -
. e
ﬁf : - e
i : 2
19 11 12
1
Yoshi 5 14 15 18
3-rasm
Futbolchil . i
arda maxsyg kuchn

. ] fferensi iliyatini
- . : nsiallash qobiliyatinin
dinamikas;j (maksmil uzoqlikning 50‘;16i aZ:rl]:; :
berish) (ID). 5
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Tezlik  bilan ko‘chishlarda koordinatsion  qobiliyatlarni

tarbiyalashning ko‘proq qula _
: y davrlari 10
bo‘lgan oraligda bo‘ladi. yoshdan 14 yoshgacha

7-jadval.
10 yoshdan 16 yoshgacha bo‘lgan yosh futbolchilarda

turlicha.x.arakterli yuklamalarni bajarishda koordinatsion
gobiliyatlarni rivojlantirishning sensetiv davrlari.

Yuklamani.ng Rivojlanishning sensitiv davrlari,
xarakteri yosh
Tezlik 10 yoshdan 11 yoshgacha, 13 yoshdan 14
yoshgacha
Tezlik chidamkorliligi | !!Yoshdan13yoshgacha, 14 yoshdan 15
yoshgacha
Tezlik kuch (kuch) 12 yoshdan 14 yoshgacha, 15 yoshdan 16
yoshgacha
[13]
10— 50 —
8 4 40 + 16
6ol E 30 -+ [i0) 14
ol 14 Sl
2 + & i i
M | hs
100% o=
1 —t
e b |1_Q| J -10 11
el b
4 15
30+
-6 1+
13 AT 0
i = 10[11 =
=3 i 50 - il
~10== I
-rasm. 3 ’
s carakterdagi yuklamalarni

10-16 yoshli futbolchilarda turlicha i e
bajarishda koordinatsion qobilly arnin

. o o‘rtacha Ko :
Kesniaeibes O‘Zgarishlf‘;;“ tezlik chidamkorligi;
4 Y ~ d & yuklalna;. : -
I — tezlik xar akteEI i_l_glkuch (tezhk'kuch)
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Birinchi holatdagiga qaraganda biroz. keyinroq, aynan esa I
yoshdan boshlab glikolitik xarakterdagl yuldanlala}“da (tezlik
chidamkorligi) koordinatsiyani rivojlantirish uchun ko‘proq qulay
davr boshlanadi va undanam kechroq (12 yoshdan boshlab) mushak
kuchlarini  differensiallash ~ qobiliyati shakllanadi.  Glikolitik
xarakterdagi yuklamalarda koordinatsion gobiliyatlarning eng yuqori
darajasi 13 va 15 yoshda, kuch qobiliyatlarining eng yuqorl darajasi
esa — mos ravishda 14 va 16 yoshda kuzatiladi (4-rasm).

Aytish mumkinki, yosh futbolchilarning turlicha yo‘nalishdagi
yuklamalarni bajarishda koordinatsion qobiliyatlarini rivojlantirish
vositalari va uslublarini rejalashtirish jarayonida koordinatsion
qobiliyatlarning shakllanishining yosh kinetikasini hisobga olish
zarur bo‘ladi.

Masalan, tezlik texnikasiga urgu berilgan mashg‘ulotni
ko‘proq o‘rtacha yoshdan boshlash, keyinroq esa tezlik chidamkorligi
va kuchga ishlashda koordinatsion qobiliyatlarni rivojlantiruvchi
mashqlarni kiritish lozim bo‘ladi.

Futbolchilarda koordinatsion qobiliyatlarni  tarbiyalash
uslubiyatining asosiy qoidasi mashg‘ulot va musobaga faoliyati
sharoi’flarida boshqa harakat qobiliyatlari bilan birgalikda namoyon
Po‘ladlgan‘ koordinatsion qobiliyatlarning tayyorgarlikning turli
]1hf1ﬂar1 bilan (texnik, taktik, psixik) jips bog‘lanishi to‘g‘risidagi
goida bo‘lib hisoblanadi.

Bunda agar tayyorgarlikning turli jihatlarini rivojlantirish
uchun koordinatsion jihatdan yetarlicha darajada murakkab
ﬁ:ﬂ;;gzrni fclydalinilsa,. g holda' sportchilarning funksional
e kOO:dainea:;lil Htah}l)l'( Tnahora’Fl tako@llashishi bilan parallel
L, on qo 111yatla_rn1ng' ortishi sodir bo‘ladi. Oz

vbatida, alo da spetsifik koordinatsion qobiliyatlarni magsadli
yo'naltirilgan  takomillashtirish  maxsy koordinatsion
qobiliyatlarning va shundan kelib chi : 2 1nat519
koordinatsion qobilivatlarnine riveilamd 1q.gan. hol_da umum}y
>+ dobrllyatiarning rivojlanishiga jjobiy ta’sir ko‘rsatadi.

Koordinatsion qobiliyatlarning rivoilanish eimilochir
yo‘naltirilgan yuklamalarai e vojlanis d.arajamm osh1rls}r1g'a
L 1 .reJalashnnshda uning asosiy tarkibiy

mashqning koordinatsion murakkabli 1, ishning shiddati,
bitta topshirigning (yondashuynin ol : j
8) davomiyligi, takrorlashlar soni,
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takrorlashlar va seriyalar e
davomiyligi va xarakteri hisobga olingan

Yost f ilarni : 5

o o : Utb.Ol.Chﬂarm shug ullantirishda koordinatsion
gobiliyatlarni oshirishga yo‘naltizi : : )

ishda murakkablik bt it o aSoselbasthig
favizlis e 4 lobo yicha differensiallangan yuklamalarning
gL a111.3loé gacha oshirish o‘yinchilarning jismoniy va
texnlk. ta.yyorg.alhgmmg ko‘pehilik  korsatkichlarining  ijobiy
dinamikasiga olib keladi,

K_O‘:’rdi{l?‘tSiOP qobiliyatlarning  har  xil  turlarini
takm:mllashtlrlsh Jarayoni harakatlarning murakkabligi maksimal
darajadan, ya’ni sportchi topshiriglarni bajarishga qodir
bo‘lmaydigan darajadan 75-90% diapazonda tebranganda ko‘proq
samarali kechadi.

Mashglarning koordinatsion murakkabligining ushbu darajasi
moslashish tizimlariga yetarlicha yuqori talablarni qo‘yadi va bir
tomondan, koordinatsion qobiliyatlarning ortishini ta’minlaydi,
ikkinchi tomondan esa, analizatorlarning toligishiga olib kelmaydi va
ularning yetarlicha uzoq vaqt davomida samarali ishlashini
ta’minlaydi. :

Koordinatsion qobiliyatlarni tarbiyalashga ko‘maklashuvchi
o‘ta turli-tuman mashglar va topshiriglarning shiddati to‘g‘risida
gapiradigan  bo‘lsak, tayyorgarlik ~ davrining bosl:llang C'l1ch
bosqichlarida yuqori shiddatga ega bo‘lmagan vositalardan
foydalaniladi, ~u yosh futbolchilaming _rexmictasdk
: ’ . _seki irib boriladi
imkoniyatlarining kengayishiga qarab asta -Sdem O:Eifxll?a?;a ?;qji
musobaqaoldi va musobaga bosgichlarida 1 s

i 2.3 chunda koordinatsion —qobUiyatiarii
qiymatlarga yetkaziladi, $ e ol b

ST G tuglari bilan bevosita
Natijaviy musobaga faollyatiniig yu

: S
bog‘lanishda takomillashtirish xususida gap boradi (8-jadval)

idagi dam olish pauzalarining
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Koordinatsion ma

8-jadval,

shqlarning parametrlari.

Yuklamaning parametrlari
Takrorlashlar Seri
eriyada .
: o‘rtasida dam Seriyalar
3‘[33}“1.“‘1‘.‘5 Shiddat i |rakrorlashlar | 77
OIIVAS] : soni
g intervallari
Bir necha B .necha 8-martadan | 2 tadan
soniyadan | O‘rtachadan sor'uyadan o 6
bir necha | maksimalgacha | to‘lig qayta Miartagacha | tagacha
minutgacha tiklanguncha

Yosh futbolchilarning ko‘rib chiqilgan spetsifik va maxsus
koordinatsion qobiliyatlariga muvofig, ularni rivojlantirish va
takomillashtirishda qo‘llaniladigan uslubiy usullarga to‘xtalamiz.

1. Odatdagi harakatning alohida parametrlariga qgat’ly
reglamentlangan o‘zgarishlarni kiritish yoki uni bajarish usulini
almashtirish:

— noodatiy boshlang‘ich holatlarni kiritish;

— harakatlarning tezligini yoki sur’atini o‘zgartirish;

— mashglarni oynali bajarish.

2. Harakatlarni kombinatorik variatsiyalash:

— odatlangan harakatni qo‘shimcha
murakkablashtirish:

— odatdagi harakatlarni noodatly birlashtirishlar bilan
kombinatsiyalash.

3. Tashqi sharoitlarni harak
odatdagi shakllarini variatsiyalash

harakatlar bilan

atlarning  koordinatsiyasining
ga majbur giladigan o¢zgartirish:

~ — tashgi  predmetlarni, ogirliklarni  yo*naltirilgan
variatsiyalash;
— ularda harakatlar bajariladigan kenglj i ini
. gan kengliklarning chegaralari
— harakat ko‘nikma]

Tl arining variativlik diapazonini kengaytirish
uchun turli jihozlar va tabiliﬂ muhitning sharoitlaridan foydalanish.
‘ullantirish tizimida muhim o‘rin o‘quv-
s 1) | ; m o‘rin o‘quv
mashg*ulotlarining tashkiliy-uslubiy shakllariga ajratilishi lozim.
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Mashg ‘ulotning tayyorgarlik vy yakuniy  gismlarida

mashg‘ulotlarni tashkil qilishning 2505 _ _
hisoblanadi. Sly usuli frontal usul bo‘lib

U predmetlarsiz Umumiy - rivojlantiruych;

mashql-arn? o] arishd_a, . yu.rishda, yugurishda, sakrashlarda
qo‘llaniladi. Tayyorgarlik q1§mlda maxsus tayyorgarlik koordinatsion
mashgqlar, xususan, yugurish, suzish, chang‘ida yurish, konkida
uchish, sakrashlar, sport o‘yinlarida koordinatsion qobiliyatlarni
rivojlantiradigan mashqlar o‘tkaziladi. Mashg ‘ulotning xuddi shu
gismida ritmik mashqlar, muvozanat topshiriqlari rejalashtiriladi.

Futbolchilarning koordinatsion qobiliyatlarini
takomillashtirish bo‘yicha bosh vazifalar mashg‘ulotning asosiy
qismida hal qgilinadi. Koordinatsion mashqlar mashg ‘ulotning asosiy
gismining boshida yoki o‘rtasida kiritiladi, bu paytda
shug‘ullanuvchilarda optimal psixik va umumiy ishlash qobiliyati
saglanib turgan bo‘ladi.

Xususan, futbolga tegishli bo‘lgan maxsus tayyorgarlik
koordinatsion mashqlari va sportchidan koordinatsion qgl?ﬂiya}ﬂarni
bir paytda tezlik qobiliyatlari bilan birgalikda namoyon (.11115h'm jcalap
qiladigan mashqlar birdaniga tayyorgarlik qismldz.in ke?qn ba‘Janl.adl.

Alohida koordinatsion mashglar asosiy gismning o'rtasida,
ikkinchi yarmida yoki oxirida o‘tkaziladi. Bu Yergi blrbiﬁ)?ytg;zg
0‘zida koordinatsion qobiliyatlar, kuch. ve teﬂ.ﬂ.{'kuc q?nall;iﬂ aI;
Maxsus chidamkorlikni majmuaviy rivojlantirishiga ¥0 :

Mashqlar kiradi. 4 : e
Ul yordamida koordinasion goblatirvacellncharfoing

bir paytda rivojlanishi sodir bo‘lédlgan ?11: San?anz;viy tarzda nafas

darsning yakuniy qismiga kiritiladi, b y:il]anish va mushaklarni

Mashqlari, diqqatni jamlash, -qayitlf.l i

bo‘shashtirish topshiriglari t-aqfl;;nm(jl d;nken.gliks vaqtni his qili}?h]ni,

¢ ; akunly s ¢ 3 vchi mashqlar
mushiaslilugcﬁll;:;:in %i};ferensiallashm ishlab chigaru

90 Naniladi :
: if oi ‘
Koordinatsion QOblz:;};altt]iiirl o 0‘quv-mashg ulot

0

takomillashtirishga !

koordinatsion

rivojlantirish va
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mashg ulotlarini tashkil gilish usullari va uslublarini ko‘rib chigishda

quyidagilarni ajratish zarur bo‘ladi: el _ "

_ akrobatik mashqlarning siklik va atsiklik lokomojcs_lyalarml
bajarishda, o‘yinning texnik usullarini  o‘zlashtirish  va
takonﬁllashtirishda ogimli uslub. Bu uslub u yoki bu mashqgning
individual bajarilishini nazorat qgilish va uning bajarilishiga o‘z
vagtida korreksiyalar kiritish imkonini beradi;

— mashg‘ulotlarni tashkil qilishning guruhli shakli, bunda
jamoa bir nechta guruhlarga bo‘linadi, ular mashg‘ulot o‘tiladigan
joylarni egallaydi.

Har bir guruh ma’lum bir koordinatsion mashglarni
topshirigda ko‘rsatilgan marta bajaradi. Mashqlarni bajarishni
tugatgandan keyin guruhlar soat strelkasi yo‘nalishi bo‘yicha yoki
unga teskari yo*nalishda keyingi mashg ulot joyiga o‘tadi. Sportchilar
signal boyicha keyingi topshirigni bajarishni boshlaydi va guruhlar
barcha stansiyalardan o‘tmaguncha shu tariqa davom etadi. Ushbu
magsad uchun qo‘llaniladigan koordinatsion mashqlar yetarlicha
turli-tuman bo‘lishi lozim.

Koordinatsion qobiliyatlarni rivojlantirishda mashg‘ulotni
tashkil gilishning asosiy uslublaridan biri turli variantlarda aylanma
mashg‘ulot bo‘lib hisoblanadi:

. -h.ar b1r St‘aHSi}"ada mashqglar berilgan takrorlashlar soni
df)l.rasu?a Hﬁ}’t.)rl}i sur'at bilan bajariladi, Umumiy signal bo‘yicha
0'}-'I1.Ech(;laar_ keyingi Sta_ns.i}fag.a o‘tadi, bu yerda xuddi o‘sha tartibda
ey at. gl mashq bajariladi va butun aylana bosib o‘tilmaguncha
shu tariga davom etadi;

ehar bir stansiyada koordinatsion
bajarish degan shartda mumkin
bilan bajariladi.

Mavjud tavsivalarga muvof

mashqlar harakatlarni to*g‘ri
gadar ko‘proq takrorlashlar soni

q,. stansiyalar va mashqlar soni 7-10
bir stansiyada mashqlarni bajarish



KOOl'dln_atSIO_n Shug‘ullantirish vositalari sifatida agar ular:

— koordinatsion giyinchiliklarni yengib o‘tish bilan bog‘langan
bo‘lsa;

— ijrochidan harakatlanish harakatlarini to‘g‘ri, tezkor, ratsional
bajarishni, shuningdek turli sharoitlarda bu harakatlardan
foydalanishda topqirlikni talab gilsa;

— ijrochilar uchun yangi va noodatiy bo‘lib hisoblansa:

— odatly bo‘lib hisoblangan taqdirda ham harakatlanish
harakatlarining o‘zini yoki shart-sharoitlarni o‘zgartirish bilan
bajarilsa,
turli-tuman jismoniy mashqlardan foydalanish tavsiya qgilinadi.

Bunday tushunishdan kelib chiqish bilan umumiy va maxsus
koordinatsion mashqlar ajratiladi. Birinchi mashglar (umumiy
tayyorgarlik mashqlari) quyidagicha tasniflanadi:

1) hayotiy muhim bilimlar va ko‘nikmalar fondini boyitadigan
mashqlar;

2) harakat tajribasini oshiradigan mashgqlar;

3) gimnastika va akrobatika elementlari, harakatlarning
koordinatsiyasiga yuqori talablarni qo‘yadigan yugurish, sakrash va
ulogtirish mashqlari, harakatli o‘yinlar va sport o‘yinlari;

4) ko‘proq harakatlanish harakatlarini optimal boshqarish va
tartibga solishni ta’minlaydigan alohida psixoﬁziologik. funksiyalarga
yo‘naltirilgan mashglar (kenglikni, rivojlantiriladigan mushak
kuchlari darajasini his gilishni ishlab chigarishga, senso.n'lotor
reaksiyalari va harakat xotirasini yaxshilashga yonaltirilgan
mashglar). :

Ikkinchi koordinatsion —mashglar (an;lxsus t-ayy 01:ga.r11k
mashqlari) futbolchilarning musobaga faoliyatining spetsifikasi bilan

chegaralanadi. Ularga quyidagilar kiritilgan: .
% 1) texnik ko‘nikmalar va texnik-taktik harakatlarning

o‘zlashtirilishi va mustahkamlanishiga ko‘l-naklashuvchi mashglar;
2) mo‘jal olish, differensiallash, ritm, . muvo.zanat saglash

qobiliyatlari, vestibulyar barqaror}ilmi r1v03.1a1.1t1r.111vc11:1i1r ;n}iisélgziﬁ 3
Koordinatsion qobiliyatlarni samarali dI'iIVOJ antiris

uchta asosiy yo‘nalishni ushlash zarur bo‘ladi.
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sh ko‘proq yosh futbolchilarning harakat

Birinchi yo‘nali s -
] y hakllari bilan tizimlj

tajribasini koordinatsion harakatlarning yangi s _ :
ravishda to‘ldirib borish bilan bog‘lanadi. Mazkur }’O‘Tlallsh umumiy
tayyorgarlik bosgichida umumiy va maxsus jismonty tayyorgarlik
doirasida va to‘pga egalik qilish texnik usullarini mustahkamlash va
takomillashtirishda amalga oshirilgan.

Ikkinchi yo‘nalish harakatlanish harakatlarini to‘satdan
o‘zgaradigan vaziyatlarga mos ravishda reaksiya ko‘rsatish bilan
birgalikda bajarish jarayonida vujudga keladigan koordinatsion
qiyinchiliklarni yengib o‘tish bilan bog‘lanadi. Mazkur yo‘nalish
maxsus tayyorgarlik bosqichida amalga oshirilgan.

Uchinchi yo‘nalish yuqori koordinatsion murakkablikka ega
bo‘lgan yuklamalarga kiritilgan (o‘yinchilar soni ko‘p bo‘lishi,
garshilik, yuqori shiddat va hokazolar) ixtisoslashtirilgan o‘yin
mashgqlarini bajarish bilan bog‘lanadi. Bunday yuklamaning asosiy
hajmi musobaqaoldi bosqichida rejalashtirilgan.

Birinchi yo‘nalishda koordinatsion shug‘ullantirish vazifalari
doirasida akrobatik mashglar, o‘yin mashqlari va texnik-taktik
mashglar kabi tayyorlash vositalari ajratiladi.

Akrobatik mashqlar guruhiga quyidagilar kiradi: oldinga,
orqaga, yelka orgali umbaloq oshish, dumalashlar, joyida turib va
harakatda 90, 180, 270, 360 gradusga burilish bilan oldinga va
orqaga sakrashlar, joyida turib va harakatda bosh bilan zarba
ber?shn 1 Imitatsiyalash bilan yuqoriga sakrashlar, qo‘lida to‘p bilan
Oldmg_a dun'aalas}.ﬂar, yiqilish bilan o‘zining ustidan oshirib tepish,
3arlugur1 2 ke‘hsh bilan f)ldinga salto qilish va boshqalar. Mashglar

ohida, so‘ngra kombinatsiyalarda bajariladi.

x Oyinlar = guruhiga to'p bilan va to‘psiz  turli-tuman
quvlashmachoq”, “

) keCha va kunduzu « ¢ . . E7)
e i ,» "qo‘llash bilan yugurish

o.ylnl.an, 40 l_tf’ PLo‘ynash, basketbol o‘ynash va boshqa shu kabilar
kiradi. Topshiriglarni murakkablashtirish

bir nechta variantlar ishlal chiqilgan.

ol i

e tt:)}fnﬂg 1icz:iaktltk Ipa‘shqlar guFuhlga quyidagilar kiradi: bitta yoki

i D tIsl" ;gn.nshlar sonini chegaralash bilan kvadratlarning
difikatsiyalari (5x2, 7x7, 4X2, 3x1); uchta, to‘rtta darvozaga

f[ltb 1 VT _ . . .
ol o‘ynash, ikkita, uchtg to‘11)0 bilan futhol o‘ynash; regbi to*pi
0

uchun shu o‘yinlar asosida



b}la_n futbol o‘ynash; kichik maydonchada shaxsan qo‘riglash bilan
- y?nolar; chegar'c}lan.gan kenglikda to‘pni olib yurish; chegaralangan
teg%nlsh.lar SO bilan yoki darvozani ishg‘ol qilishda barcha
o‘yinchilarning maydonning raqib tomoniga albatta o‘tishi bilan
futbol o‘ynash va hokazolar.

Umumiy tayyorgarlik va maxsus tayyorgarlik bosgichlarida
koordinatsion va konditsion qobiliyatlarni rivojlantirish bilan
bog‘lanadigan alohida texnik usullarni bajarish ko‘nikmalarini
mustahkamlash va takomillashtirish muammosiga katta e’tibor
qaratiladi:

— Joyida turib va harakatlarda uchayotgan to‘pga turli usullar
bilan zarba berish;

— yo‘nalish va tezlikni o‘zgartirish bilan 10-30 m masofaga
to‘pni olib yurish;

— to‘pni tegish aniqligi bilan uzatish, ushbu magsad uchun turli- i
tuman uslubiy usullardan foydalanish: \

a) “kontrast topshiriglar” (20 m va 10 m dan, 18 m va 9 m dan 4
va hokazolardan nishonga tegish anigligiga zarbalarni
navbatlashtirish);

b) “yaqinlashuvchi topshiriglar” (20 m va 15 m dan, 19 m va 16
m dan, 18 m va 17 m dan va hokazolardan nishonga zarba berish va

uzatishlarni navbatlashtirish); | 5' ,
v) “yondosh topshiriglar” (10, 15 va 20 m dan va hokazolardan 5 g

aniqlikka zarbalarni navbatlashtirish). ! e
— 1 m kenglikdagi “yo‘lak” da to‘pni to‘grl Ch1z1q bo‘yicha,
aylana bo‘yicha yo‘nalishni o‘zgartirish bilan, “sakkiz qilib o‘ng va

chap oyoq bilan olib yurish; _ .
; —-y t((l)‘pni havoda uzoqroq ushlab turish topshirig1 bilan

juftliklarda (uchliklarda) to'p bilan jonglyorlik gilish. To'pga fagat 1
oyoqlar bilan, faqat bosh bilan zarba berishga (qaquulaqub 0lsa) i
ruxsat beriladi. B gl 7

Futbolchilarda .koord;patsfg-n- obili | E;
0°ziga X0s .xusus__iyatlarif to‘g T1sIC anda
variativ (o‘zgaruvchan)
muammosini ajratib k0"
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qobiliyatlarni rivojlantirishning  ikkinchj

Koordinatsion :
gan texnik usullar va

yo‘nalishi doirasida muhim o‘rin o‘zlashtiril : i
texnik-taktik harakatlarni bajarishda kutilmaganlik (to‘satdanlik) va
noodatiylik omillarini kiritishga ajratiladi.

Quyidagi uslubiy yondashuvlar va ularning birikmalaridan
foydalaniladi:

1) harakatning alohida parametrlariga gat’iy reglamentlangan
o‘zgarishlarni kiritish yoki uni bajarish usulini almashtirish;

o) odatdagi harakatlarni noodatiy birikishlarda bajarish
vositasida yangi koordinatsion talablarni qo‘yish, kombinatorik
variatsiyalash;

3) tashqgi sharoitlarni harakatlarni koordinatsiyalashning
odatdagi shakllarini variatsiyalashga majbur giladigan o‘zgartirish.

Maxsus tayyorgarlik bosqichida ikkinchi yo‘nalishdagi dasturni
o‘zlashtirish jarayonida muhim uslubiy qoida spetsifik koordinatsion
qobiliyatlarni rivojlantirish va harakat analizatorlarining alohida
psixofiziologik funksiyalarini tarbiyalashga yo‘naltirilgan maxsus
koordinatsion mashglardan foydalanish bo‘lib hisoblanadi.

i Xususan, harakat qgobiliyatlarini tarbiyalashda kenglikni his
qilishni (yugurish turlari, turli masofalardan nishonga uloqtirish,
sakrashlar), vaqtni his gilishni (berilgan sur’atda yugurishlar va
Sakrashlr:ir, yugurish vagtini aniglash bilan maksimal tezlikdan 30-
9_0% telelk bilan gisqa kesmalarni yugurib o‘tish), mushak kuchlarini
differensiallashni (joyidan turib to‘liq kuch bilan sakrashlarni yarim
va lllgl(ﬁln l?lr.kuch bilan sakrashlar bilan navbatlashtirish, turli
511; Zkld:g ial'il(:‘mlsaliopgil tasl}lfflsh va ulogtirish, turlicha og‘irlikdagi va
mashglar ko‘zI()ia tﬁiilad?q]tgglmh o bOS'hqalar) 1shlab chiqaruv_c it
mashqlarining ulushi me.lx;;dta umule. tayyorg?ﬂik FoordinatSIOIf
b ayyorgarlik koordinatsion mashqlarl
i et S e o st i
bajariladigan mashqlar b(fshl.bl'\;{asalan', S e UStldEE
D boh, i » DOSIL bllan turish, qollarda turish, to‘pni

yurish, begaror tayanchda (to‘p, valik)

bajariladigan mashqlar, “salomatlik” d:
5 ) omatlik” diski s
gradusga burilish bilan sakrashlar. skida burilishlar, 180, 360
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_ Muvozanat _ funksiyasini rivojlantirishda  bu  mashglar
vestlbulya.r anghzatorga ham ta’sir ko‘rsatadi, Shu sababli
yukl_amam _anig dozalash zarur bo‘ladi, chunki vestibulyar
anahzatorn.lng haddan  ziyod qo‘zg‘alishi  sportchilarning
psixofunksional holatiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi.

Ritm qobiliyatlari uchun quyidagi mashglardan foydalaniladi:

— harakatlarning chastotasi va ritmini o‘zgartirish bilan
yugurish;

— aylanish chastotasini o‘zgartirish bilan arqon bilan
sakrashlar;

— turli masofalarga qo‘yilgan to‘siqlar orqali yugurish (4x30 m);

— berilgan yugurib o‘tish vaqti bilan 10, 20, 30 m li kesmalarni
yugurib o‘tish (20 marta);

— turlicha yugurib o‘tish vaqtiga ega bo‘lgan kesmalarni
navbatlashtirish (15 marta);

— sherik tashlab bergandan keyin yarim yotgan holatda to‘pga
zarba berish (25—30 marta).

Bu mashglar yordamida harakatlanish harakatlarining vaqt
parametrlarini  his qilishning anigligiga, shuningdek turli
hodisalarning boshlanishini aniq hisoblash va va mos keluvchi ritmik
strukturani shakllantirish qobiliyatiga erishiladi.

9-jadval.

Reaksiya ko‘rsatish, differensiallash va mo‘ljal olish -
qobiliyatlarini rivojlantirish uchun mashglar majmuasi.

Koordinatsion

Mashgning shakli Variantlar i
To*p bilan jonglyorlik |® turli to*plar

ilish: bilan . . .
’(clik turgan holatda o jonglyorliK D]ffe?}fglauascl;;f
bosh b?i;lan balandligini : k(e)i‘ligﬁ qoélla E;a :,;]1
tik turgan holatda o‘zgartirzisllf bilan P
0yoq, son, bosh va o iba arlsh. vaqtini
yelka bilan o‘zgartirish bilan
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Mashqning shakli

Variantlar

“A” o‘yinchi to‘pni “B”
o‘yinchining boshidan
oshirib devorga otadi,
“B” o‘yinchi to‘pni
mumkin galar tezrog
qo‘li bilan ushlab
olishga harakat qgiladi

« devorgacha
bo‘lgan masofani
o‘zgartirish bilan

o turlito‘plar
bilan

e to‘pnioyoq
bilan to‘xtatish bilan

Koordinatsion
qobiliyat

e

Harakatlanayotgan
obyektga reaksiya
ko‘rsatish qobiliyati

“B” o‘yinchi qutida
yotgan to‘pni himoya

e to‘pning

MRS joylashish balandligini | Oldindan bilish va

giladi, “A” o‘yinchi = : ‘ :
S o‘zgartirish reaksiya ko‘rsatish

unga qo‘li bilan ‘ bilivati
teginishga harakat ;),1 to Pg.a}(:yoq fomtyat
qiladi 1lan teginis
“A” Onyinchi “B”
o‘yinchining chap yoki

0‘ng oyog‘iga uzatma
beradi, “B” o‘yinchi

e  sheriklar
o‘rtasidagi masofani

O‘zgarayotgan

yugurib kelish bilan | © 282XTish L
burilgandan keyin g ko‘rsya;tisgh obili yati
o ooubln turlicha tezlik bilan SoPLLY,
ishlov berishni bajarish

bajaradi

“A” va “B” o‘yinchilar

bir paytda ikkita

to‘pni uzatadi, “A”
o‘yinchi to‘pni
yerlatib uzatadi va “B”
sherikdan havoda
uchib kelayotgan
ikkinchi to‘pni
to‘xtatadi. So‘ngra
sheriklar rollarni
almashtiradi

“.A.” va (:B” Ogyin_gl_‘ﬁra—r——

to‘pni havolatib
uzatishni amalga

. sheriklar
o‘rtasidagi masofani
0‘zgartirish

. uzatmani

turlicha tezlik bilan
bajarish

* sheriklar
O‘rtasidagi masofani
0‘zgartirish
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Reaksiya ko‘rsatish va
kenglikda mo‘ljal
olish qobiliyati

Reaksiya ko‘rsatish va
harakatlarning

| anigligi qobiliyati |




Mashgning shakli Variantlar Koordinatsion
Gebirads, *V° oty e e gobiliyat
orqabilanyotgan | turlicha tezlik bilan
holatda havodagi bajarish
to‘pga egalik qgiladi va
uni “B” o‘yinchiga
uzatadi
"Oyoq bilan to‘p bilan

jonglyorlik qgilish,

so‘ngr.a to‘pga . bajarish tezligini

yugoriga zarba berish, | o‘zgartirish Kenglikda mo‘ljal
0z 0‘.ql atrofida o  chegaralangan olish qobiliyati
aylanish va kenglikda bajarish

jonglyorlikni davom

ettirish

10-jadval.

Kenglikda mo‘ljal olish, harakatlarni muvofiglashtirish va
muvozanatni rivojlantirish uchun mashqlar maj muasi.

oldinga umbaloq

oA
_E_}}_él_@l_, soingra s

Koordinatsion
Mashqning shakli Variantlar qobiliyat
o sheriklar

R o‘rtasidagi masofani Moljal olish va
R 570 yln{?hllal‘ o‘zgartirish muvofiglashtirish
bir paytda to‘pni o turli oyoglar bilan qobiliyati
yuqorilatib uzatadi | =~ atlSh balandligini =Bl i fl
O‘yinchilar kolonrﬁ__ﬂ : zarba bensh usulml :
bo‘lib joylashadi. ozgartiris |
Kolonnadagi birinchi
0°yinchi polga zarba
berishni bajaradi,




Mashqning shakli

Variantlar

Koordinatsion
qobiliyat

darvozaga zarba
beradi

Turli pozitsiyalardan
start olish (kolonnada
turish bilan), ikkita
o‘yinchi to‘p bilan
yugoriroqgda turadi;
ketma-ket orqaga
umbaloq oshish,
to‘sigdan sakrab
o‘tish, oldinga
umbaloq oshish,
sakrash bilan bosh
bilan zarba berish,
oldinga umbaloq
oshish va sakrash
bilan bosh bilan zarba
berish bajariladi

e mashqni bajarish
tezligini o‘zgartirish
 zarba berish usulini
o‘zgartirish

Mo‘ljal olish,
harakatlar va aniglikni
muvofiglashtirish
qobiliyati

To‘pni 8-10 ta ustun
atrofida olib yurish

* turli oyoglar bilan
* ustunlar orasidagi
masofani o‘zgartirish
* olib yurish tezligini
0‘zgartirish

* turli to‘plar bilan

O‘rgatuvchi harakat
texnikasini qurish
qobiliyati

To‘pni olib yurish va

* turli oyoqlar bilan

har bir u:%tun oldida |e ustunlar orasidagi

a]é!anglchl harakatlarni | masofani 0‘zgartirish

Ealj a?ns%’bl‘lan * olib yurish tezligini
S or.nh bilan 0‘zgartirish

yugurls * turli to‘plar bilan

Topni boshda * shuning o‘zj

ushlash bilan yurish gimnastika

va yugurish o‘rindig‘ida
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Qayta qurish va
mo‘ljal olish gobiliyati

Muvozanat qobiliyati

e




Mashqgning shakli Variantlar Koordinatsion
gobiliyat

* harakatlanish

JOylga orga o*girish

bilan
Sheriklar tizzalab =
turadi, to‘pni . mashq tezligini
peshonasida ushlab | ° Zgar_thl_l bilan
turadi, sekin turadiva | * o‘yinchilar bir- Muvozanat qobiliyati
boshlang‘ich holatga bmga. orga o‘girib
qaytadi turadi

11-jadval.

Mo‘ljal olish, harakatlarni muvofiglashtirish va aniqlikni
rivojlantirish uchun mashqglar majmuasi
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Mashqning shakli Variantlar KOZE‘;;?::O“
Yettita (beshta, to‘qqizta)
o‘yinchilar aylana bo‘ylab | harakat yo‘nalishini P
joylashadi. o‘zgartirish Mo‘ljal olish Ya
Aylana bo‘ylab boshga oyoq bilan harakaﬂarl.n'
harakatlanish bilan to‘pni | bajarish tezligini muvoﬁqlla}sht-msh
bir kishidan keyin harakat | oshirish qobiliyati
o‘ynalishi bo‘yicha ikkita to‘p bilan
uzatishni bajarish -
1-7 raqgamli o‘yinchilar
maydoncha bo‘ylab
ko‘chadi,
:’sincl\lfi]i::c?::lybtiiig: : uzatish_qsﬂini Mo'ljal olish va
uzatishi mashqni o‘zgartirish ek aniqlik gobiliyati
boshlash uchun signal boshqa 0y0d
buzlib hisoblanadi, bu
0‘yinchi to‘pni raqamiga
Mmuvofiq keyingi Hes
| 9'yinchiga uzatagi_,__________/




Koordinatsion
 Mashgning shakli Variantlar qobiliyat
masalan 4 to‘pni 5 g2,

' so‘ngra 6, 7,1va
' hokazolarga uzatadi
"Topni oyoqlari orasida Moljal olish va
ushlab turgan o°yinchi harakatlarni
| sakraydi va to'pni oldinga muvofiglashtirish
tashlaydi, uni havoda qobiliyati
| to'xtatishga urinadi |
| O Moljal olish va
| .
To pni bir paytda qo‘l va 2?;Z:$§il harakatlan.n. ’
, oyoq bilan olib yurish b i mUVOﬁljl'llE'lShE ris
| o‘zgartirish Hoo 1ye
| “A” va “B” o‘yinchilar to‘p
| bilan, O‘rtada “V”
: o‘yinchi to*psiz, “A” “V”
ga havolatib uzatma uzatish tezligini
 berishni bajaradi, u 0‘zgartirish g _
 burilgandan keyin to‘pni | sheriklar o‘rtasidagi Modial OhSh, e
boshi bilan “A” ga masofani o‘zgartirish hgr:i{k‘aﬂarfl%ng :
gaytarishni amalga uzatish usulini aniqligi gobiliyati
oshiradi, “B” tomonga 0‘zgartirish
garab buriladi va undan
yerlatib to‘pni uzatishni
amalga oshiradi
“A”, “B” va “V” o‘yinchilar
bitta chiziq bo‘yicha
joylashgan. _
“V” o'rtada orqasibilan | "Z305h tezligini
yotibdi. “A” o*yinchij 0°zgartirish |
havolatib “V” Z?nyinchjga sheriklar O'rtasidagi Mo‘ljal ohsh_ va
uzatma beradi, u masofanij 0‘zgartirish harakatlarning _
“qaychiusuli bilan “g» | UZatish usulinj anigligi qobiliyati
0'yinchiga uzatma beradj, | © %8artirish
Shuning 0°zi boshqa
'tomonga ham bajariladj
—= L el
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Mo‘ljal olish, differensiallash vz harakatlarning
rivojlantirish uchun mashglar majmua

aniqligini

12-jadval.

blan L B
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si
Mashqning shakli Variantlar | N°0rdinatsion
i gobiliyat
Boshlang‘ich holatda to‘rt
oyoq bo‘lib to‘pni bosh Muvozanat
bilan gimnastika qobiliyati
o‘rindig‘ida olib yurish
“A” va “B” o‘yinchilar
o‘tirgan holatda to‘pni Mo‘ljal olish va
boshi bilan uzatadi. turli to‘plar bilan differensiallash
Sheriklar o‘rtasidagi qobiliyati
masofa 2-3 m
turli to*plar bilan
“A” va “B” o‘yinchilar uzatish b-a]andligini Moial olish va
mokisimon yugurishni | o‘zgartirish differensiallash
bajarish bilan to‘pni oyoq | turli oyoglar bilan qobiliyati
bilan havolatib uzatadi maxsus
chidamkorlik T
O'yinchilarko'chma |y to'plar bilan E;’feinzizla:h
devordagi teshikka to'pnl | .1 masofalardan qobiliyati
aniqlikka uzatadi :
s masofani Mo‘ljal olish va
ozgartirishbilan | gifferensiallash
To‘pni nishonga tashlash |, 4; purchaklar qobiliyati
ostidd L e e
Guruh bolib yoki bittalab | :chongacha bo‘lgan
to‘pga zarba berish, 10-15 masofani Mo‘ljal olish va
m masofada turgan o‘zgartirish differensiallash
gimnastik qutidagi turli to‘plar bll.an qobiliyati
to‘ldirilgan topga to¢pni olib yurish
tegizishga harakat gilish | pilan s




i Koordinatsion
Mashgning shakli Variantlar qobiliyat
::As: va “B” O«yinchilar nishongacha boc]gan L )
to‘pni oyoq yoki bosh bilan e Mo Jjal 0?15&1 Vﬁ
daraxtlarga osilgan | o*zgartirish differ El_lﬁla : iaS
gimnastika halqalari orqgali Wiilitoiplar bilan qobiliya
uzatadi '
: R Shoiaro rta.su.ia Mo‘ljal olish va
Oyoq va bosh 'bllan to‘rning | uzatmalar sonini dittorandialiadh
ustidan “tennis” chegaralash | cobiliyati
turli to‘plar bilan
Yuqorida  gayd  qilib o‘tilganidek, koordinatsion
qobiliyatlarning rivojlanishiga texnik-taktik mahoratni

takomillashtirish bilan birgalikda koordinatsion va konditsion

qobiliyatlarga tutashgan
ko‘rsatadi.

ta’sir ko‘rsatish uslubi katta ta’sir

13-jadval.

Yugori texnik-taktik va koordinatsion murakkablikka ega
bo‘lgan o‘yin mashglarining tavsifi

O‘yinning fazasi va
struktura elementi

Mashqda vazifani amalga oshirish
shartlari

Mudofaa harakatlarida
guruhiy va individual
qayta qurilishlar

7X7 ta o‘yinchi bilan to‘rtta darvozaga o‘yin.
Jamoa Kkatta darvozalarning diagonali
bo‘ylab joylashadj.

To‘pni o‘yinga kiritish maydonning ragib
tomondagi yarmida “o‘zining’
futbolchilaridan birini taklif gilish bilan
amalga oshiriladi.

TO‘P.ga egalik qilgan jamoaga barcha
;hf:nklar ragib zonasiga o‘tgandan keyin
b:ig;n;i(f)r harakatlarnj yakunlashga ruxsat
To'pni olih qo‘yishga himoyalanayotgan

ot keyin
ruxsat berilad;. ; B ans ke
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O‘yinning fazasi va
struktura elementi

Chuqur himoyalanish
harakatlarini yaratishda
guruhiy ko‘chishlar

Mashqda vazifani amalga oshirish
shartlari

11x-11 ta o‘yinchi bilan ikkita darvozaga
0‘yin.

Huj.um tugagandan keyin yoki uzilgandan
keyin jamoa maydonning o‘ziga tegishli
yarmiga qaytadi va o‘yin kengligining
oldindan ma’lum bo‘lgan zonalarini yopadi.

To‘pni olib qo‘yishda
jamoaviy harakatlar

To‘pni olib qo‘yishda
0‘yin harakatlarini
bajarish magsadida
individual va jamoaviy
ko‘chishlar

Himoyalanish
harakatlaridan hujumkor
harakatlarga o‘tishda
foydali pozitsiyalarni
egallash uchun vagtdan
yutish magsadida

1.11X11 ta o‘yinchi bilan ikkita darvozaga
kombinatsiyalangan harakatlar.

1 jamoaning hujumi uzilganda uchta
0‘yinchi

2 jamoaning hujumni rivojlantirishiga
xalaqit  beradi, qolgan  o‘yinchilar
maydonning o‘ziga tegishli yarmiga
gaytadi.

Qaytgan o‘yinchilar maydonning “begona”
sonasiga kirish bilan to‘pni olib go‘yish
uchun kurashga kirishadi.

o 11x11 ta o‘yinchi bilan ikkita darvozaga
o‘yin. Hujum uzilgandal} keyirll to‘pni
yo‘qotgan jamoa maydonning rgqlb t‘f’m,on
yarmida joylashadi va kamida ikkita

o‘yinchi bilan hujum giladi. - ‘
Maydonning yarmida 5%5 O°yin, har bir
kishi bir kishiga qarshi, ikkita katta darboza
itta kichik darvozaga. i
;3151 texnik usullar bilan to‘pni olib
ketishda raqibdan ilgarilab ketish. |
11x11 ta o‘yinchl bilan uchta zona bilan

T kita darvozaga 0'yin. : :
'lllfj(‘l;ii olib gqo‘ygandan keyin markaziy

= 0.3 K6 1k” "I'tliklal‘”
. wkilik?, “uchlik” va to .
o Orqal}u;h hisobiga iboishizonalariy

Manyovr gilish
Ly i




0‘yinning fazasi va
struktura elementi

Mashqda vazifani amalga oshirish
shartlari

Operativ kenglik bor
bo‘lganda hujumkor
harakatlarda individual va

guruhiy ko‘chishlar

3x3+3%x3+3x3 ta o‘yinchi bilan uchta zona
bilan ikkita darvozaga o‘yin.

To‘p avval birinchi zonaga, so‘ngra ikkinchi
zonaga kiritiladi.

O‘yin uchinchi zonaga o‘tganda birinchi
zonadan uchta o‘yinchi uchinchi zonaga
kelib qo‘shiladi.

Hujum tugagandan keyin yoki uzilgandan
keyin  ofyinchilarning joyini  o‘zaro
almashtirish amalga oshiriladi.

Orgadagi o‘yinchilar hujumga qo‘shilganda
ularni birinchi zonadagi himoyalanayotgan
futbolchilar ta’qib qilishi mumkin.

Hujumkor takliflarning
eng qgisqa yo‘lini gidirish
magsadida jamoaviy
ko*chishlar, to‘pni uzun
va o‘rtacha uzatishlar
bilan

O‘rtadagi zonani ajratish bilan ikkita
darvozaga o‘yin, bu zonada o‘ynashga
ruxsat berilmaydi.

O‘rtadagi zonani uzun va o‘rtacha
uzatmalar bilan va ganotlardan takliflar
bilan bosib o‘tish zarur bo‘ladi, bunga o‘rta

va uzoq masofalardan darvozaga zarbalar
qo‘shiladi.

Qanotdan, markaz orqali,
diagonal bo‘ylab, “devor”
dan oshirish bilan
uzatmalardan keyin
hujumkor harakatlarni
yakunlashda raqibdan
ilgarilab ketish bilan
foydali pozitsiyalarni
egallash

9X9 ta o‘yinchi bilan hujumkor harakatlar
bilan va “devor” uslubida o‘ynash natijasida
to’pni markaz orqali uzatish, ilgarilab
ketishga  o‘ynash  bilan hujumni

danotlardan davom ettirish bilan ikkita
darvozaga o‘yin.

Ofrta va uzoq
masofalardan darvozaga
zarba berishga
tayyorlanish va zarbani
amalga oshirish
magsadida ganotlarda

7X7 1@ o‘yinchi va ikkita neftral himoyachi

bilan bitta darvozaga o ‘yin, bu himoyachilar

%:mjum. (!ﬂaYOtgan Jamoaning himoyasining
Ichkarisida joylashad;

To'p murabbiy tomonidan jamoa bo‘lib

Mmaﬂgandan keyin
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O‘yinning fazasi va

struktura elementi
chalg ituvchi harakatlar
bilan hujum qilayotgan
o‘yinchilar guruhining

?

Mashqda vazifanj amalga oshirish
- shartlari

wumning kengligiga rioya qili '
B gig ya qilish bilan
Neyt.ral himoyachilar hujumni yakunlash
paytida son jihatidan ustunlikni yaratish
uchun qo‘shiladi.

manyovrlari

Maydonning turli
nugtalaridan jarima
maydoni rayoniga

magsadli uzatmalar, bir
paytda hujumni darvozaga
bosh bilan zarba berish
tugallash yoki boshga
hujum gilayotgan
futbolchilar uchun foydali

sharoitlarni yaratish
uchun futbolchilar
guruhining manyovr
| qilishi bilan

osh futbolchilarni
murakkablikka

rejalashtirishda shuni esdan chigarma

koordinatsion

ularni avtomatik tarzda

bo‘ladi. So‘ngra ular o‘zining 42
o‘zlashtirilgan har ganday ko‘ni
sharoitlarda bajariladigan

qobiliyatlarning yanada 1ivo]

Yosh futbolchilarning
antirishning aso

e[’V aﬂi -ser ly

q?biliyatlarini rivojl
qilishning takroriy va int

Keyingisi u yoki bu energ!

ko‘rsatish zarurligiga Do&
olish pauza‘é

kamayib boruvchi dam

Mahorat, harakat le)biliyaﬂar1

Mashq “ikkilik”, uchlik” va “to‘rtlik” larda
qarshiliksiz, darvozadan darvozagacha
harakatlanish bilan, uzatishlarda joyni
almashtirish bilan bajariladi. Qanotdan
yuqorilatib  berilgan uzatmadan keyin
qolgan o‘yinchilar jarima maydonining
butun kengligi bo‘ylab darvozaga zarba
berish bilan hujumni tugallaydi.

Bu mashqgni 11x11 ta o‘yinchi bilan qarshilik
bilan ham bajarish mumkin.

shug‘ullantirish tizimida turlicha
ega  bolgan mashglarni
slik kerakki, bu mashgqlar
digan paytgacha samarali
drini yo‘qotadi, chunki bungacha
kma va xuddi o‘sha bir xil
anish harakati koordinatsion
antirmaydi.

bajarish tugay

harakatl

ishini rag batl o
lanlsfll{On ditsion VA koordinatsion

siy uslublari mashglarni tashkil
ali uslublari bolib hisoblanadi.
e «u berilgan ta’sir
Sl Uznmga urg U.‘ ;
5?' tarI;ﬂv]f;‘;l i Jdoimiy oshib bOI'lilVChl va
1" i bilan bajarilgar T

va Koordinatsion qobiliyatlarni
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majmuaviy rivojlantirishda, qoidaga ko‘ra, o‘zgaruvchan mashg*ulot

uslubi go‘llaniladi.

1.4.5. Egiluvchanlikning tavsifi va uni rivojlantirish
uslubiyati

Egiluvchanlik — bu harakatlarni katta amplituda bi!an bajarish
qobiliyatidir. Egiluvchanlik bo‘g‘in yuzasining shakli, mushak-
bog‘lam apparatining elastikligi va asab tizimining holatiga bog‘liq
bo‘ladi. Futbolda u murakkab texnik usullarni bajarishda paydo
boladi (uchayotgan to‘pga yiqilish bilan zarba berish; tashlanish
bilan to‘pni olib qo‘yish, shpagat va podkat, darvozabonning yiqilish
bilan o‘yin harakatlari va boshqgalar).

Sportchilarda egiluvchanlik yetarli bo‘lmaganda:

— harakat ko‘nikmalarini olish sur’ati sekinlashadji;

— odatdagidan ko‘proq shikastlanishlar vujudga keladi;

— harakat sifatlaridan to‘liq foydalanilmaydi;

— harakatlarning amplitudasi cheklanadi, bu harakatlarning
tezkorligini pasaytiradi va mushaklarning oshiqcha zo‘rigishiga olib
keladi.

Futbolchilarda harakatlarning amplitudasi bo‘g‘in yuzalarining
anatomik xususiyatlari, bo‘g‘in a’zolarining xarakteri, bo‘g‘inni
qurshab turuvchi to‘gimalarning elastikligi, shuningdek markaziy
asab tizimi va harakat apparatining holatiga bog‘liq bo‘ladi.

Aktiv va passiv egiluvchanlik ajratiladi. Aktiv egiluvchanlik
mushak tortishi bilan erishiladigan harakatlar amplitudasi bilan
tavsiﬂ:j\nadi. Passiv egiluvchanlik tashqi kuchlar ta’siri ostida paydo
bO.‘ladl (me-lsalan, sherik yordamida). Passiv egiluvchanlik aktiv
egﬂuvcl?al'lhkdan katta bo‘ladi va fagatgina tananing ma’lum
gismlarining ~ tuzilishining  anatomik xususiyatlari ~ bilan
chegaralanadi.

Sport faoliyatida va tabiiy harakatlarda egiluvchanlik amalda

lnj?::qqlé;:?;l?agm{mg €08 yuqori giymatlarida namoyon bo‘lmaydi
arning zaruriy amplitudas; ;
texnika mukammal bo plitudasi chegaralangan bo‘lganda

‘lishi m i e ;
tarbiyalash mashg‘ulo umkin emas. Shu sababli uni maxsus

t jarayonining tarkibiy qismi bo‘lishi lozim.
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. Sbu bilan birgalikda, haddan ziyod harakatchanlik, “ligildoglik”
ba’z-l b%r sport lharakatlarini texnik jihatdan to‘g‘ri bajarishga to‘siq
bo‘lishi mll@hll (masalan, sakrashlarni bajarishda itarilish).

Odamning bo‘g‘inlarida harakatlarning eng yuqori amplitudasi
ontogenez davomida o‘zgaradi. Bu shunchalik tabiiy va umum
tomonidan tan olinganki narsaki, biz bu boradagi maxsus
tadqiqotlarni uchratmaganmiz. Biroq futbolga yo‘naltirish planida
bunday ma’lumotlar zarur bo‘ladi, chunki shunday sport turlari
borki, bu yerda bo‘g‘inlarning harakatchanligi birinchi darajali rol
o‘ynaydi.

Harakatchanlik deganda bitta bo‘g‘indagi harakat amplitudasi
tushuniladi. Aktiv, passiv va skelet harakatchanligi ajratiladi. Passiv
harakatchanlik eng katta harakatchanlik bo‘lib hisoblanadi, chunki
tashqi kuchlar ta’siri ostida suyaklarning bo‘g‘in hosil giluvehi
uchlari ajralib ketishi mumkin. Kuch va stretching xarakteridagi
jismoniy yuklamalar birlashtirilgan tagdirda u mashg‘ulot
yuklamalariga bog‘liq bo‘ladi. Aktiv harakatchanlik bo‘g‘in uchun
eng yuqori ko‘rsatkichlarga sportchining tana tuzilishiga bog‘liq
bo‘Imagan holda erishadi.

Yelka bo‘giinlarida yuqori harakatchanlik darajasiga ega
bolgan futbolchi tizza bo‘giinlarida yoki boldir-oyoq kafti
bo‘gtinlarida harakatchanlikning shunday darajasini ta’minlashga
godir bo‘lmaydi. Shundan kelib chiggan holda, yosh fl}tbOIChﬂal_'dﬂ
egiluvchanlikni sport maktabida ko‘p yillik tayyorgarlik davonda_.
har tomonlama rivojlantirish, jumladan futbolda ko“proq aham{y?ﬂ]
bo‘lgan bo‘g‘inlarda egiluvchanlik darajasini yo‘naltirilgan oshirish
zarurati vujudga keladi. Shunday qilib, egiluvchanlik umumiy va

maxsus bo‘lishi mumkin.
Umumiy egiluvchanli
turli-tuman harakatlarni
imkonini beruvchi harakatchatl)ﬂikdi{: g
iluvchanlik —bu 0"y i ;
davonﬂﬁfﬁ:;y yuklamani ko‘taradigan b&'l’ZI. blI‘Eb.O g Cilaﬁdg
katta yoki hatto eng yuqori haraka.tch-anh‘kdlr. gim{ar i ;‘Hb
rivojlantirish vositasi cho‘zilishga bajariladigan masnq !

& — bu tananing barcha bo‘g‘inlaridagi
maksimal amplituda bilan bajarish

jlarning o‘yinda gatnashishi
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hisoblanadi. Bunday mashglarni prujinall tal:zda, g5id ritmik
takrorlashli seriyalar bilan, harakatlar amplitudasinl asta-sekin
oshirib borish bilan (sherik bilan mashglar, gimnastika snaryadlarida
mashglar, gimnastika tayoqchasi bilan mashglar), C?astlab- s_ekin,
so‘ngra suratni oshirish bilan bajarish ~ tavsiya qllhnadi.
Bo‘g‘inlarning har bir guruhi uchun takrorlashlarning umumiy soni
asta-sekin oshib borishi lozim.

Harakatlar amplitudasining chegarasini shug‘ullanuvchilar
cho‘ziladigan mushaklarda, aynigsa mushaklar tomir to‘qimalariga
o‘tadigan sohalarda og‘riq paydo bo‘lishidan oson bilib oladilar.
Birinchi og¢riq hissi mashqni to‘xtatishga signal bo‘lib xizmat qilishi
lozim.

Cho‘zilishga mashglar yordamida mushaklar va bog‘lamlarning
elastik egiluvchanligini rivojlantirish uchun badanni gizdirish,
massajni qo‘llash, bo‘shashtiruvchi mashglar, issig dush qulay
omillar bo‘lib xizmat qilishi mumkin. Bunday mashqlarda maksimal
egiluvchanlikka erishish uchun yetakchi uslub takroriy uslub bo‘lib
hisoblanadi.

Egiluvchanlik shug‘ullanuvchilarning yoshi va jinsiga bog‘liq
bo‘ladi. Odatda tananing yirik zvenolarining harakatchanligi 12-13
yoshgacha asta-sekin ortadi va qoidaga ko‘ra, 16—17 yoshga kelib
turg‘unlashadi. Shundan keyin mazkur jismoniy sifat barqaror
pasayish tendensiyasiga ega bo‘ladi. Shuni hisobga olish lozimki,
agar 14-14 yoshdan keyin yosh mini-futbolchilar bilan o‘tkaziladigan
mi?‘Shg‘UlOﬂ'arda cho‘zilishga mashglardan voz kechilsa, u holda
eglluvchanlik o‘smirlik yoshidayoq pasaya boshlashi mumkin. Sport
maktabida bu Jismoniy sifatni rivojlantirish ustida ishlashni 7
yoshd;m boshl-ab re;alashtirisp tavsiya qilinadi. Bunda shuni
e e o R ke
yugqori bo‘ladi. °'& i bolalarga qaraganda 20-30% g2

oo BOS.h.lang‘ich tayyorgarlik
“"?lgmtmh uchun ko‘prog qulay bo
yoshda bolalarning organizmi rivoj]
qaraganda ko‘proq plastik bo‘ladi, t
borishi bilan bo‘gin * a’zolarinin
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Egiluvchanlikni jtarl-)iyalashda barcha bo‘g‘inlarda harakatchanlikni
keng va uyg‘un rivojlantirish muhim bo‘lad;. Bunda tayanch-harakat

apparatil.ling futbol faoliyatida yuklamani ko‘proq ko‘taradigan
zvenolariga ko‘proq e’tibor daratish lozim bo‘ladi.

1.4.5.1. Egiluvchanlikni rivojlantirishning uslublari

Egiluvchanlikni rivojlantirishning asosiy uslubi — mashgqlarni
harakatlarning doimo o‘sib boruvchi yoki to‘liq amplitudasi bilan
takrorly bajarish bo‘lib hisoblanadi. Egiluvchanlik mashgqlarini
bajarish sur’ati ularning xarakteri va magsadli mo ‘Jjallanishiga,
shuningdek shug‘ullanuvchilarning tayyorgarlik darajasiga bog‘liq
ravishda belgilanadi.

1.4.5.2. Egiluvchanlikni rivojlantirish vositalari

Egiluvchanlikni  rivojlantirish uchun asosiy vositalar
cho‘zilishga mashglar bo‘lib hisoblanadi. Mazkur yosh uchun faol
dinamik rejimda bajariladigan mashqlarni qo‘llash aynigsa foydali
bo‘ladi. Bu, qoidaga ko‘ra, asosily yoki yordamchi gimnastikadan
olinadigan — mushaklar va bog‘lamlarning u yoki bu guruhlariga
tanlanma ta’sir ko‘rsatuvchi mashglar (umumiy rivojlantiruvchi
mashglar) bo‘ladi (tanani silkitishlar va aylanma harakatlar, boldir-
oyoq kafti va tos-son bo‘g‘inlarida aylanma‘ haral.catlar)."Faol
mashgqlar bajarish xarakteriga ko‘ra farqlanadi:. b{r faza.ll va prujinali,
silkitishlarga qotirilgan, og irliklar bilan va og‘xrhkl.ar&.z. | |

Dastlab egiluvchanlikka mashglarni har kuni bajarish tavsiya
qgilinadi (ertalabki gimnastika, individu-al ma‘sl}g.‘ulot). Zarurily
rivojlanish darajasiga erishilgandan keyin (j,ho zﬂlshga mashfllar
hajmi kamaytiriladi. Yaxshi rivojlaggan eglluvc'hanllk yetarh(?ha
barqaror bo‘ladi va uni mos keluvchi mashglar Pﬂanushla}a turish
mumkin, bu mashglarni kamaytiri:lg:lﬂ QO;Z illi)1111:cr:lli haftasiga 2-3-

. culotlariga kiritish tavsly el
marté;: €g> i?;l‘:;}riajlli]fka O°tkagzﬂgan mashg ulotlardan keyin albatta

bo‘shashtiruvchi mashglarni baj arish lozim bo‘ladi.
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Bo‘shashishni bilishni egallash uchun wularni bajarishda

tananing maydonchaga nisbatan ko‘proq yugori holatda bo‘lgan

alohida gismlarining og‘irligidan foydalaniladigan mashgqlar, ularni

bajarish tananing og'‘irlik markazini ko‘chirish bilan bog‘lanadigan

murakkabroq mashglar qo‘llaniladi. . :
O‘yin  harakatlarining ta’minlaydigan asosly = mushak

guruhlarini bo‘shashtirishni bilish futbolchilarda quyidagi mashqlar
yordamida shakllantiriladi:

— qo‘llarning turli boshlang ich holatlarida qo‘llarni silkitish;

— erkin tushirilgan qo‘llarni tanani o‘ngga va chapga burishlar
bilan silkitish;

— erkin tushirilgan qo‘llar bilan joyida turib sakrashlar yoki
bo‘shashtiruvchi sekin yugurish;

— oyoqning uchini poldan uzmagan holda erkin oyogning
tizzasini tez bukish bilan tana og‘irligini navbatma-navbat bir
oyogdan boshqasiga ko‘chirish;

— ikki qo‘llab sonni ko‘tarish va tushirish (boldir va oyoq kafti
bo‘shashgan);

— bo‘shashgan oyoqni erkin silkitish bilan joyida turib bitta
oyoqda sakrashlar;

— erkin tushirilgan qo‘llar bilan tanani oldinga egish.

Taxminiy mashglar

1. Shug‘ullanuvchilar tashlanishlar va prujinali chayqalishlar
bilan yurishni bajaradi.

2. Shug‘ullanuvchi go‘llar yuqoriga ko‘tarilgan holatda bilak
b0‘8°fnlaﬂ .bilfln oldinga-orqaga harakatlarni bajaradi. Variant:
shuning 0z, biroq gantellar bilan.

3- Shl{g‘ullanuvchilar ogiirliklar bilan va og‘irliklarsiz eng
yuqon ampht:uda bilan qo‘llarni aylantirishlarni bajaradi.
e e

ilan oldinga “yigilish” ni bajaradi.

. Shu ‘u]]. 1 1 £t o .
bajar:di. & ufanuvehilar tizza bo‘g‘inlarida aylanma harakatlarni

6. Shug‘ullanuvchilar tog

-son bo‘e‘ini ; o
harakatlarini bajaradi. O'g'nida tanani aylantirish
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7. Shug‘ullanuvchilar tos-son bo*
aylanma harakatlarni bajaradi
gradusgacha bukiladi).

8. Shug'ullanuvchilar gimnastika devori, o‘rindiq va
boshqgalarga mahkamlangan o‘ng va chap oyoglarga egilishlarni
bajaradi

9. Shugullanuvchilar oyoqlarni birlashtirib o‘tirgan holatda
egilish bilan boshini tizzalarga tegizadi.

10. Shug‘ullanuvchilar chalgancha yotish bilan oyoqglarining
uchlarini boshdan chapda, o‘ngda va boshning orqasida polga
tegizadi.

11. Shug‘ullanuvchilar oyoqlarni birlashtirib o‘tirish, qo‘llarni
orqaga tirash bilan o‘ng (chap) oyogni yon tomonga oshirishni
bajaradi.

12. Shug‘ullanuvchilar tizzalab turish holatidan tovonlarda
o‘tirish holatiga o‘tadi.

13. Shug‘ullanuvchilar oyoq kaftlari bilan faol itarilish bilan
joyida turib bir oyoqdan ikkinchi oyogga sakrashlarni bajaradi.

14. Shug‘ullanuvchilar juftliklarda qarshilik va cho‘zilishga
mashglarni bajaradi.

15. Shug‘ullanuvchilar joyida turib o‘ng va chap oyoglar bilan
tezkor harakatlarni bajarish bilan oyoq kaftining ichki tomoni bilan
to‘pga zarba berishni imitatsiyalaydi.

16. Shug‘ullanuvchilar navbatma—gavbat o‘ng va f:hap oyoq
bilan oyoq kaftining tashqi tomoni bilan to‘p bilan jonglyorlik

g‘inida o‘ng va chap oyoq bilan
(oyoqglar tizza bo‘g‘inida 9o

ilishni imitatsiyalaydi.
; e 4 vbatma-navbat o‘ng va chap oyoq

17. Shug‘ullanuvchilar na ' s St
bilan oyoq kaftining ichki tomoni bilan to*p bilan jonglyorlik qilishni

imitatsiyalaydi.

18. Shug‘ullanuvchilar be
zarba berishni imitatsiyalaydi.
bajariladi.

1 balandligida uchib kelayotgan to‘pga
Harakat o‘ng va chap oyoq bilan
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Nazorat savollari
.. Jismoniy tayyorgarlik deganda nimani tushunasiz?
o.  Umumiy va maxsus chidamkorlik deganda nimani

tushunasiz? !

3. Qanday jismoniy sifatlarni bilasiz? ] 4

4. Qanday jismoniy sifatlarni tarbiyalash usul va vositalarini
bilasiz? .

5. Kuch deganda nimani tushunasiz? |

6. Kuchni rivojlantirishni qanday usullarini bilasiz?

7. Kuchning eng yuqori rivojlanish sur’atlari asosan qaysli
yoshda kuzatiladi?

8. Tezlik-kuch sifatlarini rivojlantirishga yo‘naltirilgan
vaositalarni bilasizmi?

9. Kuch sifatining maxsus turlarini bilasizmi?

10. Futbolchilarning kuchini rivojlantirish uslublarini
bilasizmi?

11.  Qanday asosiy uslublarni bilasiz?

12. Og‘zaki uslubga nimalar kiradi?

13. Ko‘rgazmali uslubga nimalar kiradi?

14. Qanday amaliy uslublarni bilasiz?

15.  Yaxlit mashgqlar bilan utish uslubi deganda nimani
tushunasiz?

16. Qismlarga ajratilgan mashqlar deganda nimani
tushunasiz?

17.  Bir tekis uslubi deganda nimani tushunasiz?

18. O‘yin uslubi deganda nimani tushunasiz?

19. Musobaqga uslubi deganda nimani tushunasiz?
20. Maksimal kuchlar uslubi nima?
21. Dinamik kuchlar uslubi nima?
22, “Zarba” uslubi nima?
23. Statik (izometrik) kuchlar uslubi nima?
24. Statodinamik uslub nima?
25, Futbolchilarda kuch sifatini rivojlantirish vositalari
nimalar?

26. Umumiy tayyorgarlik mashqlari -
i & shqlari deganda nima
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27. Maxsus tayyorgarlik mag

tushunasiz? halari deganda nima
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Yuqori malakali futbolchilarni tayyorlash vazifalari ko‘p
jihatdan yosh futbolchilarni samarali ko*p yillik tayyorlash uslubiyati
bilan belgilanadi.

Ko'p yillik tayyorlashning keng yosh diapazoni (8 yoshdan
boshlab futbol bilan shug‘ullana boshlashdan 19-21 yoshda birinchi
katta muvaffaqiyatlar zonasigacha) quyidagi uslubiy holatlarni
hisobga olishni talab qiladi:

— yosh va malakali futbolchilarni shug‘ullantirish vazifalari,
vositalari va uslublarini gabul gilish;

— bosqgichma-bosqichlik tamoyiliga rioya qgilishni hisobga olish
bilan mashg‘ulot va musobaga yuklamalarini ratsional rejalashtirish;

— umumiy jismoniy tayyorgarlik va  maxsus jism-oni}.r
tayyorgarlik vositalari hajmining dinamikaS‘:l, ular o‘rta_51d'ag1
nisbatning o‘zgarishi bilan (maxsus jismoniy tayyorgarlikning

solishtirma og‘irligi oshiriladi); i ol
— ko‘proq qulay yosh davrlarida alohida jismoniy sifatlar va

: : ; e
maxsus ko‘nikmalarning ko‘proq rivojlanisii; . v
—  texnik-taktik mahoratni  egallash  bo yicha ishni
Individuallashtirish; |
— asosiy vazifalarni
tayyorgarligi hajmini optimallas
— yosh futbolchilarning SpO
Murabbiylarning ham, umUI.Tlﬁﬂ Sp
b s s 300 foydalanishe F . :
aholas}3 t1z}n}1dan Oylash hosqichlarga bo ‘lmadl, bu bosqfchlam;i?lgi
ma K(;}l .p mllliz(iirayys(;f yosh futbolchilarnl tayyorlash jarayo
d3adll qoyLmET St ey di.
Optimal boshqarish bo‘lib hisoblard

hal qilish magsadida musobaqa
htirish; LA |

rt tayyorgarligi darajasini va al_ohlfle}
ort maktabining ham ish sifatini

123




Ko‘p yillik amaliyot va ilmiy ma’lumotlarga muvofiq to‘rt
bosqich ajratiladi: '

— Sog‘lomlashtirish bosgichi — 8-10 yoshli o‘g‘il bolalar;

_ boshlang‘ich tayyorlov bosgichi — 11—12 yoshli o‘g‘il bolalar;

— ixtisoslashish (o‘quv tayyorlov bosqichi) bosgichi — 13—15

yoshli o‘g‘il bolalar; .
— sport takomillashuvi bosgichi — 16-18 yoshli yoshlar.

Bosgichlar o‘rtasidagi yosh chegarasi biroz shartli bo‘lib
hisoblanadi. Bosgichlarning davomiyligi asosan jismonly va maxsus
tayyorgarlik darajasi, hajmi bo‘yicha ham, shiddati bo‘yicha ham
tobora o‘sib boruvchi mashg‘ulot yuklamalarini o‘zlashtira olish
qobiliyati bilan shartlanadi. Shuningdek shug‘ullanuvchilarning
pasport yoshi va biologik yoshini ham hisobga olish zarur bo‘ladi.

Bosqichlarning mazmunining o‘ziga xos xususiyatlarini hisobga
olish (foydalaniladigan vositalar va uslublarning magsadi, vazifalari,
asosiy yo‘naltirilganligi, mashg‘ulot yuklamasining dinamikasi va
hokazolar) sport mashg‘ulotining obyektiv qonuniyatlarini amalga
oshirishga ko‘maklashuvchi shart-sharoitlarni yaratish imkonini
beradi. Bu ko‘p yillik mashg‘ulotni optimal boshqgarishning asosi
bo‘lib hisoblanadi.

Har Pir b.o'sc.lic}} ma’lum bir davomiylikka va mashg‘ulotning
ds0sly. YO .Ila]tll’ﬂlshlga ‘€ga. Bosgichdan bosgichga o‘tish sport
e e
yoshi bilan ham, ularnin e }TOShl. bl.lan . balkl biolog}k
darajasi, o‘sib b(;ruvchi 5 JISmonly rivojlanish va tayyorgarlik

i yuklamalarga moslashish darajasi bilan
shartlanadi. Bolalarda yosh ulg‘ayishi bilan mi : ‘J .
(bo'y, og'irlik, OHS — o plan; AL n.nq_dorly o‘zgarishlar

o1 . : Op, aning hayotiy Sig‘im1 va boshqgalar) va
sifatli o‘zgarishlar (psixofiziologik, morf, : > !
bo‘ladi, ular notekis tarzds kec’hadi ometrik va funksmna]) s(?-dn'
xususiyatlari va individya] Xususiyatlar; va or‘g‘c.mlzmmn g yosh-jins
Jismoniy sifatlarni ko* '8a bog'liq bo‘ladi.
yo‘llanmalar bir paytda
ko‘rsatishning ta’sjr; ostida
tezlashgan rivojlanishi davr]

E)‘plan.maydi. Pedagogik  ta’sir
aridYOkl bu. Jismoniy sifatlarning
4 ularning o'sishining katta
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Slu-.atiarg? erls}flslh.mumhn- Shug‘ullantirish bilap ta’sir ko‘rsatish
vostta i noto'g i tanlash salbiy natijani berishi mumin

Shlfnl esFIan chigarmaslik kerakki, bolalarning biologik yetilish
sur’atlari turlicha bo‘ladi, ba’zilari

f o‘'rtacha me’yorlardan ilgarilab
ketishi (akseleratlar), boshqalari orqada qolishi (retardantlar)

mumkin. KO‘P yillik sport tayyorlashining bosqichlari o‘rtasida aniq
chegara mia\fjud emas, har bir bosqich tarbiyalash, o‘qitish va
shug‘ullantirishning spetsifik vazifalariga ega bo‘lishi, ish bolalar
sport maktablari uchun dasturiy me’yoriy talablarni hisobga olish
bilan olib borilishi lozim.

Futbolchilar 18 yoshga kelib sport maktablarida o‘qishni
tugatadi va ularning keyingi sport mahoratini egallashi yuqori
malakali klub jamoalarining yoshlar tarkiblarida yoki talabalar
jamoalarida davom etadi.

Ko‘proq istigbolli va igtidorli o‘yinchilar birdaniga klub
jamoalarining tarkibiga Kkiritilishi va futbol bilan professional
darajada mashg‘uloti mumkin. Professional faoliyat bosqgichi
individual maksimal sport natijalari uchun ko‘proq qulay bo‘lgan
yoshga to‘gri kelishi mumkin. Keyinchalik ba’zi sportchilarda
ertaroq,  boshqalarida  kechroq organizmning  funksional
imkoniyatlarining mugarrar pasayishi sodir befad

Mashg‘ulot va musobaga yuklamalarining hajmlari va
kamaytirish zarurati vujudga keladi.

zo‘riqishligini asta-sekin 2 ba’zi bir sportchilar hali

Sportda uzo ashash bosgichid . ba oD .
mt;m;iﬁ“aqiyaﬂ(';l o?;mashda davom etadi, birog ko pchﬂ%k §p0rtch11ar
uchun sport mashg ulotlari umumkonditsion va

i ‘naltirili ‘ladi.
sog‘lomlashtiruvchi-rekreatsion yo naltirilishga ega bo

2.2. Guruhlarida mos rejalashtiruv hujjatiart
Nk lashni samarali
. 1o yilik tayyorlashni %
V¢ tholchilarni  kO'P e ‘alashtirish  bo‘lib
boshqa(;?ilhniiug Ozaruriy shartl ’ ;(;i;]'lis}]]r:iiarlgsbelgﬂash, ularni
hig i Jashning 35031. 1ichni timal vositalari
Vaqitgi?;d;aqizggash Jazifalarni hal gilishning op
€ .o s sbaradi.
Va uslublarini tanlash imkon™ beE
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Rejalashtirish — bu oxirgi magsad va unga erighis}mi olfilindan
ko'ra bilishdir. Yosh futbolchilarni tayyorlash amaliyotida Istigbolli,
joriy va operativ re] alashtirishdan foydalaniladi.

Rejalashtirishning bir nechta turlari ajratiladi:

a) Istigbolli — bir necha yilga;

b) joriy — bir yilga;

v) operativ — oy, hafta, kunga.

Rejalashtirishning boshga turlariga nisbatan yetakchilik roli
Istigbolli rejalashtirishga beriladi.

2.2.1.  Istigbolli rejalashtirish

Istigbolli  rejalashtirish.  Istigbolli  rejalashtirish
ixtisoslashish bosgichidan boshlab amalga oshiriladi. Reja kichik
yoshdagi futbolchilar uchun (11-14 yosh) 2-3 yilga va katta yoshli
o‘quv guruhlari uchun 3-4 yilga tuziladi. Ko‘p yillik tayyorlashning
magqsadidan kelib chiqgish bilan rejalashtirilayotgan bosgichda hal
qilinishi lozim bo‘lgan konkret vazifalar, mashg‘ulot jarayonining
yo‘nalishi va mazmuni ishlab chiqiladi, optimal mashg‘ulot va
musobaqa yuklamalari aniglanadi, nazorat normativlarini bajarish
ko‘zda tutiladi. Rejada yosh futbolchilarning tayyorgarligiga
qo‘yiladigan talablarning yildan-yilga oshib borishi tendensiyasi aks
ettiriladi. Hal gilinadigan vazifalarning murakkabligining ortishi
mashg‘ulot yuklamalarining hajmi va shiddatining ortishi bilan
chambarchas bog‘lanadi (14-jadval).

Mashg ‘ulotni Istigbolli rejalashtirish — bu futbolchilarni ko‘p
yillik  shug‘ullantirish  ma’lumotlari, ilg‘or tajriba, ilmiy
tadqiqotlarning natijalarini tahlil qilish asosida bir necha )’filga reja
tuzish jarayonidir, bu ma’lum bir muddat davomida futbolchilarning
mahoratini oshirish dasturidir.

Istigbolli tuziladigan mashg‘ulot rejalari jamoa uchun ham
bitta futbolchi uchun ham tuzilishi mumkKkin. Birinchi holatdei
umumiy kelajak rejasi, ikkinchi holatda — individua] kelajak rejasi

ishlab chiqgiladi. Umumiy reja umuman butun ; ol es
belgilaydi. Jamoa uchun kelajakni
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nazarU fs;l;’ﬁi;aa ?L;tzglaclllliliarnlng individual xususiyatlaridan qat’iy

et el g barcha futbolchilariga yoyiladigan
qo y]l.malarm. 0‘z ichiga oladi. Individual kelajak rejasida umumiy
rejaning qo‘yilmalari har bir futbolchiga nisbatan konkretlashtiriladi.
Individual rejalar futbolchining yoshi, salomatligining holati,
mahorat darajasiga muvofiq turli muddatlarga tuzilishi mumkin.
Kelajak uchun mashg‘ulot rejalarini tuzishdan oldin albatta to‘rt
yillik musobagalar taqvimini ishlab chigish keladi.
Kelajak rejalari yildan-yilga xuddi o‘sha bitta vazifalar
takrorlanib keladigan bir nechta joriy rejalarning shunchaki
yig‘indisi bo‘lib hisoblanmaydi.

14-jadval.
Yosh futbolchilarni ko‘p yillik shug‘ullantirishni qurish
modeli.
. Asosi
= (5] ¢ i y
o é == Sl}ug ulla{lt}rlsh ﬂ:.ls]:(l)lsuy oo | SRR
32 K @S O jarayonining shug ; antu:ls oy
S &,3 ™ | asosiy vazifalari | h vositalari T
Umumiy jismoniy -Harakatli '
tayyorgarlik o‘ymla; va s_port O‘yin
darajasini oshirish o‘yinlari
Sportning
boshqa
turlaridan
olingan —
< tezkorlik,
= : hillik, epchillik, bl
= Tezko;ﬁ{a;%; egiluvchanlikni |  Bir tekis,
= o | chidamkorlikni | namoyon qilish | o‘zgaruvchan
Q .
i i . 1o otiich bilan
50 0 rivojlantiris boglanadigan
ﬁ mashglar.
8 Umumiy
/M rivojlantiruvchi
mashglar
MRS === Naxatis Tanlanma
ta’sir
Texnika va mashglar: ko‘rsatish,
taktikaning yet.al.cchl, ikion
asoslarini egallash individual, bo‘laklangan
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Rejalashtirish — bu oxirgl magsad va unga eri.shis-hni olfi[indan
ko‘ra bilishdir. Yosh futbolchilarni tayyorlash amaliyotida Istigbolli,
joriy va operativ rejalashtirishdan foydalaniladi. ’

Rejalashtirishning bir nechta turlari ajratiladi:

a) Istigbolli — bir necha yilga;

b) joriy — bir yilga;

v) operativ — oy, hafta, kunga.

Rejalashtirishning boshga turlariga nisbatan yetakchilik roli
Istigbolli rejalashtirishga beriladi.

2.2.1.  Istigbolli rejalashtirish

Istigbolli  rejalashtirish.  Istighbolli  rejalashtirish
ixtisoslashish bosgichidan boshlab amalga oshiriladi. Reja kichik
yoshdagi futbolchilar uchun (11-14 yosh) 2-3 yilga va katta yoshli
o‘quv guruhlari uchun 3-4 yilga tuziladi. Ko p yillik tayyorlashning
n}a.qgadidan kelib chiqgish bilan rejalashtirilayotgan bosqichda hal
qilinishi lozim bo‘lgan konkret vazifalar, mashg‘ulot jarayonining
yo‘nalishi va mazmuni ishlah chigiladi, optimal mashg‘ulot va
mljSObaqﬂ Xukl:elmala%*i aniqlanadi, nazorat normativlarini bajarish
kof@ .tutﬂadl. Rlelda 'YOSh futbolchilarning  tayyorgarligiga
e -y.liad-lgan tala?l.arm-ng yildan-yilga oshib borishi tendensiyasi aks
ettiriladi. Hal gilinadigan vazifalarning murakkabligining ortishi

mashg‘ulot yuklamalarining hajmi va shiddatining ortishi bilan

chambarchas bog‘lanadi (14-jadval).

e Mas}lfg‘lclllﬂolmi .Is'tiqbolli rejalashtirish — py futbolchilarni ko‘p
< Shugrullantirish ma’lumotlar;, ilgor  tajriba, ilmiy

mahoratini oshirish dasturidir.

Istigbolli tuziladigan Mashg*
bitta futbolchi uchun ham ‘ruzgil?slot
umumiy kelajak rejasi, ikkinchi ho]

t rejalari jamoa uchun ham,
hi mumkin. Birinchi holatda
atda — individual kelajak rejasi
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U faqgatgina, fut Harnine ndis

nazar, b(elrilian jarﬁglacl?ilrllarmbng e Xus.usi_yatlarida.n <
ollalarn g barcha futbolchilariga yoyiladigan

qo yilmalarni 0%z ichiga oladi. Individual kelajak rejasida umumi
rejaning gg‘yﬂmalgri har bir futbolchiga nisbatan 1<or1]:(retlashtiriladiy

Indmdua.il I.‘ejalar futbolchining yoshi, salomatligining holati.
mahgrat darajasiga muvofiq turli muddatlarga tuzilishi mumkin,
Kelajak uchun mashg‘ulot rejalarini tuzishdan oldin albatta to‘r’;
yillik musobaqalar taqvimini ishlab chigish keladi.

Kelajak rejalari yildan-yilga xuddi o‘sha bitta vazifalar
takrorlanib keladigan bir nechta joriy rejalarning shunchaki
yig‘indisi bo‘lib hisoblanmaydi.

) 14-jadval.
Yosh futbolchilarni ko‘p yillik shug‘ullantirishni qurish
modeli.
= % = | Shug‘ullantirish Asosiy hAﬁzﬂﬁy _
EE @ % 2 | jarayonining |shug‘ullantiris i u%_ iShantl
~ 0.2 ™ | asosiy vazifalari | h vositalari e
Umumiy jismoniy _Harakatli
tayyorgarlik o‘yinlar va sport O‘yin
darajasini oshirish o‘yinlari
Sportning
boshga
turlaridan
olingan —
tezkorlik,

epchillik,

{, epchillik
Tezkorlik, ep egiluvchanlikni | Bir tekis,

E

e
v
o
o umumiy ik ‘
S S chidamkor]ik}llli namo}jy:itl):nqlhsh o‘zgaruvchan
o ' ivojlantiris .
g % el bog‘lanadigan
ﬁ mashglar.
S Umumiy
i rivojlantiruvehi
mashglar
T Tanlanma
M ta’sir
Texnika va mashglar: e
Teani : ko‘rsatish,
taktikaning yetakeh, :
ini egallash - dividual takroriy,
asoslarinl €g indi ! bl
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Asosiy

chidamkorliknj | M™axsus sifatlarni
namoyon qilish

B Shug‘ullantirish Asosiy ; A
g;% - = ’E jargayonixling shug‘ul.l antil:is shu%i:}iantl
& %S | ™ | asosiy vazifalari | h vositalari elublar
guruhiy, o‘yin
mashgqlari
Futbolda o‘yin
faoliyati "
15 bikmadarini Min ol
shakllantirish
Futbol bilan
mashg‘ulotga
bargaror gizigishni
singdirish
Har tomonlama Harakatli
jismoniy o‘yinlar va sport O‘yin
tayyorgarlik 0‘yinlari
Sportning
boshqga
Tezkorlik, epehillik, |~ Triaridan
umumiy va maxsus g hean — Takroriy,

o‘zgaruvchan

=
=)
=
b0
i
<
g
= rivojlantirish .
= J bilan
§ :g © bog‘lanadigan
S o & T mashgq]lar.
= 8 1 Texnikani ;
g mustahkam Umumiy va Tanlanma va
S 0 zlaghhrlsh va ; maxsusrk tutash ta’sir
g 0‘yinda uni SYyolbarl ko‘rsatish
= qo‘llashni uddalash |  ™ashqlari
= O‘yin ampluasini
& aniglash va mos Maxsus
keluvchi individual mashglar va
mfgtlar va musobaga Musobaqga
k-t_)‘n}kmalami mashgqlari
rivojlantirish
Mo Maxsus Aylanma
ensobada mashglar va mashg‘ulotni
tajribasini olish musobaqa ng turli
mashglari uslublari
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Kelajak rejas uth
mustahkamlashga qo‘yilad!
tendensiyasi 0z aksini top1sil -
rejasida mashg ulot vositalarit 2

ida futbolchilar
gan ta

ng

hi lozim. Shu

Moy Q R
ST g Shug‘ullantirish Asosiy Asosiy
z g 8| S| Jarayonining | shugeullantiris | Shug ullanti
S aS0sly vazifalari | h vositalari rish
uslublari
Tezlik-kuch va Sportning
Maxsus boshqa turlari va
chidamkorlik sport
0 qobiliyatlarini 0‘yinlaridan
& | rivojlantirishga olingan — Takroriy,
= | urg‘uberishbilan | ™aXSuSJismonily | intervalli
individual atletik | . Sifatlarn
tayyorgarlikni nvczjlanpljlshga
_ takomillashtirish yo‘naltirilgan
= mashglar
= O‘yin funksiyasi va
3 individual Maxsus O‘yin,
= tayyorgarlik ko‘nikmalarni | musobaqa,
= darajasini hisobga | shakllantirishga | tutashgan
" olish bilan texnik- | yo‘naltirilgan ta’sir
E taktik mahoratni mashglar ko‘rsatish
2 takomillashtirish
n Musobaga
tajribasini 8
takomillashtirish | pyororen ik
(ko‘prog yuqort mashglari, o
malakali jamoalar | - O‘yin,
bilan) va o‘yin. mashglar va musobaga
ko‘nikmalarining | i s0baqa
yuqori samaradorlik mashqlari
va ishonchlilik
| darajasiga erishish |
g Psixologillt.k
tayyorgar 1 g
yugori sport ng turli
natijalarigd . uslublari
magsadli intilish va
qat’iylikni
tarbiyalash L ——

ping mahorat darajasi va uni
lablarning tobora o‘sib borish
munosabat bilan kelajak
hajmi va shiddati vazifalarining,
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nazorat normativlarining yildan-yilga o'zgarib borishini ko‘zda

tutish zarur bo‘ladi.

Futbol bo‘yicha eng :
chempionatlari, olimpiada 0‘yinlari) : : S
futbolchilarni shug‘ullantirishning umumiy kelajak rejasini 4 yilga
tuzish maqsadga muvofig bo‘ladi. _ :

Umumiy kelajak rejalari fagatgina asosly ma’lumotlarni o‘z.'
ichiga olishi lozim (oshigcha tafsilotlarsiz). Batafsil ma’lumotlarni
joriy rejalar oz ichiga oladi.

Kelajak rejasini ishlab chigishda eng yaxshi murabbiylar va
futbolchilarning tajribasiga tenglashish zarur bo‘ladi.

Shu bilan birgalikda, uni tuzishda ilmiy tadqiqotlarga tayanish
lozim bo‘ladi. Kelajak rejasini ishlab chigish uchun oldingi ko‘p yillik
siklda futbolchilarni shug‘ullantirishning tahliliy ma’lumotlari
muhim ahamiyat kasb etadi. Shu asosda keyingi yillarga bosh
yo‘nalish belgilab olinadi.

Yangi vazifalarni qo‘yish va nazorat ko‘rsatkichlarini
o‘rnatishda butun oldingi mashg‘ulotni (oxirgi uch-to‘rt yil uchun)
tahlil qilishdan kelib chiqish kerak bo‘ladi. Futbolchilarning
tayyorgarligining kuchsiz va kuchli tomonlarini aniglash o‘ta muhim
bo‘ladi. Bunda futbolchilarning shifokor tekshiruvidan o¢tish
ma’lumotlari, nazorat sinovlarining natijalari va musobagalarda
chiqishlaridan mo‘ljal olish lozim bo‘ladi.

Shu tariqa o‘tkazilgan tahlil to‘g‘ri xulosalarga kelish va
mashg‘ulotning kelajak rejasining bosh vazifalari va asosiy
ko‘rsatkichlarini aniglash imkonini bergan.

Mashg‘ulotning umumiy kelajak
bo‘lishi lozim:

1. Jamoaning gisqacha tavsifi.

2. Ko'pyillik mashg‘ulotning magsadi va asosiy vazifalari.

3 Tayyorgarlik bosqichlari va ularnin

! : g davomiyligi.
4. Har bir bosqichdagi asosi i
y (markaziy) musoh
5. Mashg‘ulot jarayonini e

bgls : Ing bosqgichlar bo‘vich :
yo‘nalishi (turli bosqich] : : ‘yicha  asos y
ogili). qichlarda asosiy vazifalar vq ularning solishtirma

yirik musobagalarning  (jahon
davriyligini hisobga olish bilan

ejasi quyidagi bo‘limlarga ega
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6. Har bir bosqichda mashg‘ul
olishning tagsimlanishi.

7. Yillar bo‘yicha sport-texnik ko‘rsatkichlar.

8. Sportchilar tayyorgarligining turli jihatlarini tavsiflaydigan
nazorat normativlari.

9. Jamoa tarkibidagi o‘zgarishlar.

10. Pedagogik nazorat va shifokor nazorati.

11. Mashg‘ulotlar o‘tkaziladigan joylar, asbob-uskunalar va
jihozlar.

Kelajak rejasini tuzishda quyidagi holatlarga asoslanish zarur
bo‘ladi:

1. Sport-texnik ko‘rsatkichlarning dinamikasi umumiy
gonuniyatni — butun 4 yillik sikl davomida ularning ilgarilanma
o‘sishini aks ettirishi lozim.

2.  Futbolchilarning mahorati ortib borishiga garab
mashg‘ulotlar soni yildan-yilga ortib boradi, bunda mashg‘ulotlar
soni asosan qo‘shimcha (individual) mashg‘ulotlar hisobiga ortadi.

3. Kelajak rejasida futbolchilarning turli jamoalari uchun
differensiallangan mashglarning hajmi va shiddatining to‘lginsimon
xarakteri ko‘zda tutiladi. Bunda sport yuklamalarini oshirish
shunday hisob-kitob bilan rejalashtiriladiki, bunda keyil.lgi yil.lik
siklning har bir davri oldingi yillik sikining mos keluvchi davriga
qaraganda yuqoriroq darajadagi sport yuklamalari bilan boshlansin

va tugasin. . oy
Shu tariqa turli jamoalarda yildan-yilga sport yuklamalarining

istiqbolliligi va ularning butun ko'p yillik mashg‘ulot sikdi davomida
ortib borichi ta’minlanadi (5-8 rasmlar). Zaruriy vagtinchalik

yengilliklar joriy va operativ mashg:ulot rejalari doirasida ko‘zda

tutiladi. s
Mashg‘ulotning shiddatini

otlar, musobaqalar va dam

oshirish quyidagilar hisobiga

o i E S
ejala:;l?éflp?ililan va to‘psiz rejalash'anlgan masofani bosib o‘tish
tezligini oshirish; qoriga yaqin tezlik bilan bajariladigan

b) eng yugori va eng yu
mashgqlar sonini oshirish;
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v) musobagalar, o‘yin jarayonida mashgqlar bajariladigan vaqt
hajmini oshirish; R ..

¢) mashg‘ulotning zichligini oshirish. . .

Obyektiv  ko‘rsatkich sifatida shiddat koeffitsiyentidan
foydalaniladi. o o g -

Futbolchilarni shug‘ullantirishning ilg‘or tajribasi shun}
ko‘rsatadiki, futbolchilar ularda ishtirok etadigan musobagalar soni
ham ilgarilanma o‘zgarishlarga tortiladi.
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= Jismoniy tayyorgarlik bo'yich mashqlar

% To'pni egalik qilish texnikasi bo'yich mashqlar

= O'yin mashqlari

m Sport o'yinlari

5-rasm.

“Spartak” (Moskva) jamoasining yillik mashg‘ulot siklida

amaliy mashqglarning solishtirma og‘irligi.

3. Kelajak rejasida jamoa qo‘llaydigan mashqlar majmuasiga
kiradigan u yoki bu mashg‘ulot vositalarining solishtirma
ogirligining o‘zgarishi o‘z aksini topishi lozim. Mashgqlarga
ajratiladigan vagtning solishtirma og-irligi mashg‘ulotning
yo‘nz?lishjni aks ettiradi va turli tebranishlarni boshdan
kechiradi. Bunda tayyorgarlikning u yoki bu jihatlari
tgyyprggrli_l( bosqichi, futbolchilarning sport formasining
i‘llVollamShl va holatiga bog‘liq ravishda yetakehi jihat sifatida
i ngan ok s
i zda tutadigan tizimli yondashuv
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«Moskva» (Moskva) jamoasining yillik mashg‘ulot siklida

30
20
10

“Dinamo” (Moskva) jamo

= Jismoniy tayyorgarlik bo'yich mashgqlar

To'pni egalik qilish texnikasi bo'yich mashqlar

fl

O'yin mashqlari

m Sport o'yinlari
6-rasm.

amaliy mashglarning solishtirma og‘irligi.

rgarlik bolyicha mashqglar

arlik bo'yicha mashqglar

xnikasi bo'yicha mashglar

= Umuoiy jismoniy fayYQ
£ Maxsus jismoniy tayyorg
= To'pui egallik qilish te
= Taktika bo'yicha imashglar

7-rasm.
asining et
g solishtirma 0% irligl.

amaliy mashqlarni.n
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5. Kelajak rejalarida sport-texnik ko‘rsatkichlar sifatida .nazo.rat
mashqlarining turlari chigadi. Ular. fl,.ltl?olchﬂa}"lnng
tayyorgarligidagl o‘zgarishlarni kuzatib borish imkonini beradl.- Shu
bilan birgalikda, sinovlarning turlari bo‘yicha o‘rnatilgan
normativlarni bajarishga intilish mashg‘ulotning yaxshi qo‘shimcha
rag‘batlantiruvchi vositasi bo‘ladi.
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®  Umumiy jismoniy tayyorgarlik bo'yicha mashqlar

= Maxsus jismoniy tayyorgarlik bo'yicha mashqlar

= To'pni egallik qilish texnikasi bo'yicha mashqlar
Taktika bo'yicha mashqlar

8-rasm.
“SSKA” (Moskva) j Jamoasining yillik mashg‘ulot siklida amaliy
mashglarning solishtirma og‘irligi.

Futbolchilarni shug‘ullantirish kelajak rejasmmg shakli:

1. Jamoaning gqisqacha tavsifi. Jamo
aning umumiy tavsifi
beriladi, tayy?rgarhkdagl kamchiliklar qayd qilinadi, pzdagoglk

1 keltiriladi, rejani tuz1sh

2. Ma__shg ulotning magsadlari vq vazifalari.
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shug‘illlantirjifﬁi}ilgguizgsi b‘OSqfcjh-l ('Iri.- e ey

: o Y yo'naltirilishi 3 ta bosgichga ajratiladi,
ular o‘zaro mantiqiy bog ‘lanishga ega bo‘ladi.

4. Asosty sport-texnik ko rsatkichlar:

~ egallagan o‘rinlar bo‘yicha olingan ochkolar soni:

" ol 1_1murniy Jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlarining

dinamikasi;

— Maxsus jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlarining dinamikasi:

— topga egalik qilish texnik tayyorgarligining dinamikasi.

5. Musobagqalar, mashg ulotlar va dam olishning
tagsimlanishi (kun).

6. Mashqlarga ajratiladigan vaqtning o ‘zgarishi (%).

7. Mashg ‘ulotlar davomiyligining o zgarishi.

8. Mashqlarning shiddat koeffitsiyentining o zgarishi (%).

9. Jamoaning tarkibini jamlash.

10. Pedagogik nazorat bo ‘yicha tadbirlar.

11. Shifokor nazorati bo ‘yicha tadbirlar.

12. Moddiy-texnik ta 'minot.

13. Murabbiylarning malakasini oshirish. | |
Terma jamoalarga nomzod bo‘lib hisoblanadigan sportchilar

uchun individual kelajak tayyorlash rejalari tuzillac.li.- Indj\.zidual
rejalashtirishda umumiy rejadagi qo‘yilmalar har bir istigbolli yosh

futbolchiga nisbatan konkretlashtiriladi. e ‘ S
Jorgiy rejalashtirish. Futbol jamoalarini shug‘ullantirish yil

bo‘yi guruhiy va individual mashg ‘ulotlar ko‘rinishida o‘tkaziladi va

siklik xarakterga ega. =
Yillik mashg‘ulot sﬂfh 3ta

0‘tish davrlariga ajratilgdl-
Tayyorgarlik davri ha

mashg‘ulotlar yangidan bos i Jadi.

Musobagagacha bo‘lgan fiazllwﬁii?;g:;i?ﬁnchi musobagadan oxirgi
Musobaga davri rejalas

.+ oz ichiga oladi.
Musobaqagacha bo‘lgan vadt da Z(l)(t:)z:cgialar tugagan vagtdan
O‘tish davri rejalashtirilgan X

: usobagalar yangidan
yangi yillik o quyv Slkllda mashg ulotlar va 1m

boshlanadigan paytgacha daver e

davrga — tayyorgarlik, musobaga va

: i villik si bagalar va
angi yillik siklda musobagalar va
;I];ggzn paytdan rejalashtirilgan birinchi
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15-jadval.
Mavzuli o‘quv rejasi (soat).
Guruhlar
. . 2 S t
Materialni | Boshlang lf:h 0‘quv-mashg‘ulot s, p;:ﬁ' .
ng tayyorgarlik Gosh) omillashu
mazmuni (yosh) vi (yosh)
8 9101112131415161718
Dy : 4 6 | 21| 21 | 30|33 | 44 | 60 | 73 | 100 | 102
tayyorgarlik
Umumiy
jismoniy 92 | 92 | 103 | 128 | 150 | 170 | 187 | 200 130 | 130 | 130
tayyorgarlik
Maxsus
jismoniy 25 | 25 | 31 | 46 | 60 | 71 | 94 | 120 | 200| 300 300
tayyorgarlik
Texnik
i 126 | 126 | 165 | 190 | 219 | 234 | 258 | 260 | 297 | 300( 300
Taktik
tayyorgarlik | 30 | 30 | 42 | 60 | 67 | 143 | 176 | 216 | 204 | 408 410
O‘quv va
mashg‘ulot | 20 | 20 [ 20 [ 34 [ 42 [ 50 | 61 | 62 | 70 | 74 | 78
o‘yinlari
Nazorat
o‘yinlari va = - |20 | 20 [ 36 | 40 | 52 | 64 | 70 | 84| 88
musobaqalar
Yo‘rigchilik
vaha.kan-llik - = 5 _ ), 10 | 10 | 24 | 26 | 32| 32
amaliyoti
Nazorat
normativlari
ga
tayyorgarlik | 4 | 4 | © |18 |10 | 12 | 14 | 16 | 16 | 16| 16
ko‘rish va
topshirish
Qayta
tiklanish
tadbirlari 50 | 100| 100
Jami soatlar | 307 [ 309 40 et
309|408 507 | 614 | 768 [906 [1022 1226/ 1544| 1556
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Yillik  siklning tupy;

Tayyorgarlik  davridg futbolchilarn;
. arni : :
ko‘nikmalari, o‘yinchilarning jismop; 75 stemilaivaiialuk

davrlaridq mashg ‘ulotning

: onel . Mashg ‘ulotlar bo hlanishi :
diggat bilan tibbiyot tekshiruvlariottkazﬂadi. shlanishidan oldin

Tayyorgarlik davri ikkitg bosqichga —
maxsus tayyorgarlik bosqichlariga bo‘linadi.

Umumiy tayyorgarlik bosqichida asosiy e’tibor futbolchilarni
har tomonlama umumiy jismoniy tayyorlashga qaratiladi. Bu
bosqichda asosiy shug‘ullantirish shakllari Jismoniy tayyorgarlik,
texnika va taktika bo‘yicha maxsus guruhiy va individual
mashg‘ulotlar, majmuaviy mashqlar, ikki tomonlama o‘yinlar bo‘lib
hisoblanadi.

Mashg‘ulotlarda eng katta o‘rin kuch, chidamkorlik va
epchillikni rivojlantiradigan mashqlarga ajratiladi.

Bu bosqgichda katta ish hajmi hisobiga organizmning barcha
tizimlarida (aynigsa yurak-qontomir va nafas tizimlarida) zaruriy
siljishlar ta’minlanadi. ' .

Tezlikni rivojlantirishga mashglar, xususan t'akrorly yugurish
unchalik katta bo‘lmagan dozalarda bajariladi. O‘zgaruvchan
yugurishga kattaroq o‘rin ajratiladi, bu astajs.ekllol eng y?lgonbkt‘lc‘hl}?r
bilan ishga tortilish zarurligi bilan (-:haqlrﬂ@-;??aia;aﬁ a
Mashqlar ham mashg ulotlarda uncl.1dallk}11€;;1ta Oozlh . lfavoda ol

Mashg-ulotlarni sport zallencs. "% 7 orgarlikbo‘yicha
0‘tkazish rejalashtiriladi. Zalda asosanJiSmonty yy

Mashg‘ulotlar o‘tkaziladi. tda o‘tkazishda harakatlanish

Mashg‘ulotlarni gor bosgan o tafetalar, o‘yinlar va o‘yin
bilan bajariladigan mashdlar, masaldl; e

iga ega bo‘lgan
Mashqlari tanlanadi. Yaxsh! tekl:SIangfll ?1(1); 1?1?;1&;? lfot vga o‘rtoglik
Maydonchalar bor bo‘lganda ik teizzﬂaadigan taktika bo‘yicha
OVinlari o‘tkaziladi Qorda O . idan,  shuningdek
mashga‘rllllot?a?c;zz}la sosan - 0 JUYENE yitl

- hini  ta’minlaydigan
: katlanishint  ta &% S
futbolchilarning uzluksiz hi}rl? o'rtasida yugurish bilan to‘pni

Cxry : : ; E h
mashlrdan - kit R O o ok 0TS b
Uzatishdan o‘yinlar va 0’y a garshi’,

- hilarg
. i 440 himoyac
Shiga qarshi”, “huJumcmlal 7

umumiy tayyorgarlik va




SpT—

B

=

kurash”, “besh kishi besh kishiga qarshi”, olti kishi olti kishiga qarsh;”
va hokazolar) foydalaniladi.

Boshlang‘ich bosqichda o‘rtoglik o‘yinlari o‘tkazishni juda erta
boshlash va ularni o‘tkazishga haddan ziyod qizigish tavsiya
gilinmaydi.

Qor bosgan maydonchalarda mashg‘ulotlarni o‘tkazishda
shamollab qolishdan qochish uchun mashqlar o‘rtasida uzoq
pauzalardan qochish lozim bo‘ladi.

Umumiy tayyorgarlik davrining oxiriga kelib, futbolchilarni
taqvim musobagalariga har tomonlama tayyorlash tugaydi. Asosiy
e’tibor taqvim o‘yinlarida gatnashish uchun zarur bo‘ladigan texnik
va taktik ko‘nikmalarni to‘liq qayta tiklash, jamoa tomonidan qabul
gilingan o‘yin tizimlarini o‘zlashtirishga qaratiladi. O‘yinchilarni
maxsus jismoniy tayyorlashga e’tibor anchagina oshiriladi.

Texnika va taktika bo‘yicha mashglardan tashqari, ular katta
hajmda bajariladi, tezkorlikni rivojlantiruvchi mashqglardan ham
kengroq foydalaniladi. Maxsus chidamkorlikni rivojlantiradigan
mashglar tez-tez bajariladi.

Maxsus tayyorgarlik bosqichida rasmiy qoidalarga bevosita
tayyorlash amalga oshiriladi. Maxsus jismoniy tayyorgarlik, xususan
tezlik-kuch tayyorgarligi bu bosqichdagi mashg‘ulotlarda yetakchi
o‘rinni  egallaydi. Asosiy e’tibor harakat ko‘nikmalarini
murakkablashtirilgan o‘yin sharoitlariga moslashtirishga qaratiladi.
Bajariladigan mashqlarning shiddati ortadi.

Kengayib  boruvchi  funksional tayyorgarlik fonida
futbolchilarning sport formasi yanada rivojlanishga ega bo‘ladi.

Epchillikni rivojlantiruvchi mashqlar soni umumiy tayyorgarlik
bosqichiga garaganda kamayadi. Ular asosan har xil sakrashlar,
o‘yinlar va o‘yin mashgqlari ko‘rinishida beriladi. Nazorat sinovlari
o‘tkaziladi, shu tariga tayyorgarlik davridagi 0‘quv-mashg‘ulot
ishining yakunlari chigariladi.

Musobaga davrida asosiy o‘rinni tagvim musobaqalarida
ishtirok etish va ularga tayyorlanish egallaydi. Biroq jismoniy, texnik

va taktik tayyorgarlikni takomillashtirish bo‘yicha mashg‘ulotlarni
katta hajmda o‘tkazish davom ettiriladi.

Sport formasini yanada rivojlantirish jarayoni amalga oshiriladi
va eng yuqgori ish qobiliyatiga erishiladi.
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urulﬁiail;g illilccl);tvi?ilill;llan JlSI‘noniy tayyorgarlik boyicha maxsus

& ; i mashg ‘ulotlar, texnika va taktika bo‘yicha
gur.uhly.va md_“’ldl‘la_l ma?hqlar, ikki tomonlama o‘yinlar va o‘rtoglik
0‘}’11115}1' 1, ’Faqwm o‘yinlari bo‘ladi. Tizimlj ravishda nazorat sinovlari
o‘tkaziladi.

Musobaqa davrida eng katta o‘rin texnika va taktika, maxsus
jismonly tayyorgarlik mashqlariga ajratiladi. Futbolchilarda
tezkorlikni rivojlantirish bo‘yicha ishlar anchagina ortadi. Bu yerda
asosiy o‘rin takroriy yugurishga ajratiladi.

Musobaqa  davrining  ikkinchi  yarmida tezkorlikni
rivojlantirishga mo‘ljallangan mashglarning solishtirma og‘irligi
asta-sekin pasayadi va erishilgan tezkorlik o‘yinlar, o‘yin mashgqlari
musobaqalarda ushlab turiladi va takomillashtiriladi. Bu
chidamkorlik va epchillikni rivojlantirishga mo‘ljallangan
mashqglarga ham tegishli bo‘ladi. Musobaga davrining ikkinchi
yarmida kuchni rivojlantiruvchi mashglarga ham kamroq o‘rin
ajratiladi.

Bu sharoitlarda qayta tiklanish jarayonini tartibga solish katta
rol o‘ynaydi. .

Musobaga davrining boshida va oxirida nazorat sinovlari
o‘tkaziladi. Bu sinovlarning natijalari futbolchilarni tayyorlashda
mashgulot ta’siri ostida sodir bo‘lgan siljishlar to‘g‘risida fikr
yuritish imkonini beradi. Xuddi shu magsad uchun musobaqa

davrida futbolchilar ikki marta tibbiy ko‘r_ikdan o‘jtkaziladi. |
Barcha bosqichlarda texnika va taktlka.bf)‘ylcha mashg .ulﬁotlar
asosan texnik va taktik oyin usullarining barqarorligi va
lativligini oshiri ‘naltiriladi.
varla’E;‘x(z)]}ElgI: o:gh;lrillfhizill lyscl)l texnikas.ir}i talfomiﬂashtil:iih l?oiyif:ha
mashg ‘ulotlarda to‘pning uchish tezligi va n1sh01.1§a te?? hal.llg 131%
shuningdek to‘pni to‘xtatish, olib yur‘1§h va 011 ‘ qc]gl Essmnalb E:;Sh
bajarishga, fintlarning tur]i—tun'lc':\l}1 ;3(; lishi va to'pn
Uzoqligi va aniqligiga €’tibor qarate=r i e
; Iituizrlii gléltbolchilau‘ﬂi ko‘P roqb -ql}',sl;ﬁ a‘fa1 ;?;;glllgﬂ
sharoitlarda texnik usullarni katta tez}ﬂ-{da agiar;vozgaga zyz:rba berish
mashqlarga, masalan, ragibn! aldab 0 Flilh Vah;kazolarga berilz i
0*pnj Qabui gilish va darhol zarba berisi va ,
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Musobaqa sharoitlariga yaginlashadigan o°yin _ln_aSl_quffll‘i va
maxsus tanlangan o‘yinlardan, masalan, "to°rt 1:iIShl ikki kishiga
qarshi”, “uch kishi bir kishiga qarshi”,"‘bosh bilan Voley.b01”_va
hokazolardan keng foydalaniladi. Shuningdek ullarda o‘yinchilar
ko‘plab turli-tuman usullarni bajaradigan ixtiyorly mashglar ham
qo‘llaniladi. »

Bundan tashqari, texnik usullarni takomillashtirish alohida
o‘yinchilarning berilgan usullarni bajarishiga urg'u berish bilan ikki
tomonlama o‘yinlar va o‘rtoglik o‘yinlarida amalga oshiriladi.

Mashg‘ulotlar individual rejalar bo‘yicha, aynigsa to‘pga egalik
qilish texnikasini yaxshi egallamagan futbolchilar bilan individual
rejalar bo‘yicha olib boriladi.

Murabbiylar doimo 0‘yin texnikasi bo‘yicha
shug‘ullantirishning yangi, mukammal vositalari va uslublarini
qidirishlari va qo‘llashlari, futbolchilarga yangi usullarni va ularning
yangi birikuvlarini o‘rgatishlari lozim.

O‘rtoqlik o‘yinlari kuchsiz jamoalar bilan ham, kuchli jamoalar
bilan ham o‘tkaziladi. Bu futbolchilarga texnik usullarni va aynigsa
darvozaga zarbalarni o‘yin vaziyatida takomillashtirish imkonini
beradi.

Musobaqa davrida hujum gilish, himoyani tashkil qilish va
jamoa hujumdan himoyaga o‘tganda va himoyadan hujumga
o‘tganda liniyalar va zvenolarning o‘zaro harakatlari bo‘yicha jamoa
tomonidan  gabul qilingan  taktik  variantlarni yanada
takomillashtirish amalga oshiriladi. Sheriklar o‘rtasida to*pni ikKki,
uch, tq‘rt marta uzatish, joylarni almashtirish bilan yoki
almashtirmasdan, o‘yinchilarning bo‘sh joylarga chiqishi bilan
bfl].arﬂe?dlgan turli kombinatsiyalar, keng front bo‘ylab hujum
qilishning taktik variantlari o rganiladi.

"I:aktlkam takomillashtirish uchun turli-tuman o‘yin mashqlari
va o‘yinlardan — “partiya partiyaga garshi”, “

“‘himoyaga  qarshi hyjum” va h iladi.
fhlll}i?lgtzek futbolchilarda oz vaqtid(;ka:;) la;r(lifqn uzi?rﬁj 1?;:?31
(?Ch]}l?h va “yopilish”, -to‘pni olib qo‘yish, uzluksiz manevr qilish,
?;il’t:‘tl)‘tgssngfqr(}ism bE?I‘lSh ko.‘nikmalarini, o‘yinda ijjodiylik va
i shiab chiqaruvehi mashqlar ham bajariladi. Qo*‘shni

y. Va zvenolarning o‘yinchilarj o‘rtasida yangi taktik
140

to‘p uchun kurash”,



kombinatsiyalar, shuningdek boshlovchi zarba, jarima zarbasi, erkin

zarba, bu%"cha-lk zarbasi, darvozadan zarbalar, to‘pni yon chiziqdan
tashlashni bajarish usullari o‘rganiladi.

' O'ldlnda' turgan taqvim musobagalari munosabati bilan
o‘yinning taktik tizimi takomillashtiriladi.

Kuc}}i, to‘pning uchish yo‘nalishi va xarakteri bo‘yicha turli-
tuman aniq va o°z vaqtida uzatmalarga, ragibdan to‘pni olib qo‘yish
uchun pozitsiya va momentni to‘g‘ri tanlashga, o‘yinchilarning
uzluksiz manevr qilishi va hokazolarga ko‘p e’tibor qaratiladi.
Avvaldan foydalanilayotgan va yangidan ishlab chiqgilayotgan taktik
variantlarga zaruriy o‘zgartirishlar va qo‘shimchalar Kkiritiladi,
shuningdek alohida o‘yinchilar va umuman butun jamoaning maxsus
topshiriglarni bajarish qobiliyati va ularning bajarilish xarakteri
aniqlanadi.

Sport yuklamalarining shiddati eng yuqori darajaga yetadi.

O‘tish davrida asta-sekin katta hajmga va shiddatga ega bo‘lgan
sport faoliyatidan kichikroq hajmga va shiddatga ega bo‘lgan
faoliyatga o‘tish amalga oshiriladi. Biroq asta-sekin yil bo‘yi
musobaqalar tizimiga o‘tishli munosabati bilan jiSIIlOI‘li)f mashql:.ar
bilan faol mashgulot to‘xtamaydi. Bu sport formasining keskin
pasayishidan qochish imkonini beradi. |

O‘tish davrining birinchi bosgichida, C'la.m qhsh bosh]angun(:?la
asosan majmuaviy mashg‘ulotlar davo‘m gttln‘la'dx. Ko‘proc; 'Fezkorhk,
chidamkorlik, kuch, epchillikni rivojlantirishga mo‘lallangan
mashgqlar mashg‘ulotlarda unchalik katta o‘nnn} egallarnayd.l.. Iklﬂf_l

et ‘rtoglik uchrashuvlari davom ettiriladi.
tomonlama o‘yinlar va 0TtOGiX o e o
Mashg‘ulotlarning davomiyligl, SHOEEY &

g SR di.
. ivinchiliklari asta-sekin pasaya oL
musog?g:;agjff d(gy;nashgqﬂoﬂar osoyishta xarakterga ega bo‘ladi.

O‘yinchilar murabbly va shifokorning maslahatiga ko‘ra turli

i : ' i] tarzda shug‘ullanadi.
Fomoniy masiglelia mUSta(éa kelib o‘yinchilarga jismoniy

b . oxiri _ : :
tayyo?g;gﬁ( bﬁiﬁﬁlﬁustaq' mashg‘uloﬂ‘:“"’“:il Sh“ndiythdlso})'h.t‘?b
sl atdagi yillik
bilan faollashéirish tavsianciast SRR L
e o 1:os o eport formasigd kiris q AES )
shg‘ulot siklining SP sh yillik siklida  sport

Futbolchilarni shugtu]‘lan‘fll,‘l oimiy bomagan kattaliklar
yuklamalarining hajmi va shiddati doimiy
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bo'lib hisoblanadi va notekis o‘zgaradi (9-rasm). Futbolchilarda
sport yuklamalari hajmining o‘zgarish egri chizig‘l mf_15hg‘l}lotlal-
soni va ularning davomiyligining o‘zgarishl ma’}umot1a1~1 k-)O‘YICha >
eng yuqori tezlik bilan bajariladigan mashglarning (yugurish) hajmi
va musobaqalar soni bo‘yicha kuzatib boriladi. Bu ma’lumotlarni
tahlil gilish yillik futbolchilarni shug‘ullantirish siklida sport
yuklamalarini tagsimlashning prinsipial sxemalarini tuzish imkonini
beradi (10-rasm). Yillik siklning boshida (tayyorgarlik davri)
yuklamalar hajmi asta-sekin ortadi (yanvar-mart), so‘ngra
turg‘unlashadi (aprel-iyul), shundan keyin to o‘tish davrigacha
doimo kamayib boradi (11-rasm). Yuklamalarning shiddati
mashg‘ulotlar boshlangandan boshlab deyarli butun yillik sikl
davomida doimo ortib boradi va musobaqa davrining yakunlovchi
fazasiga kelibgina keskin pasayadi. Mashg‘ulotlarning shiddati
o‘zining eng yuqori nugtasiga musobaga davrining ikkinchi
yarmining boshiga kelib (avgust—sentyabr) erishadi. So‘ngra
futbolchilarning ko‘p sonli musobaqalarda gatnashishi natijasida
ularda toligishning ortib borishi sababli mashg‘ulotlarning shiddati

asta-sekin pasayadi. Bu vaqt kesmasida futbolchilarga davriy
ravishda yengilliklar berish o‘ta muhim bo‘ladi.
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gsimlanish sxemasi (1-variant).
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chunki u bir gator holatlarga bog‘liq bo‘ladi (iglim sharoitlari,

musobaqalar taqvimi va hokazolar). _ rL i)
Joriy mashg‘ulot rejasi to‘lig‘icha kelajak rejasi bilan muvofiq

holda tuziladi va uning tarkibiy gismi l?q‘lib hisoblanadi. Joriy
rejaning namunaviy shakli 16-jadvalda keltirilgan.

| 16-jadval.
‘; Futbol jamoasini shug‘ullantirish joriy rejasining
namunaviy shakli.
NAZARIYA
| - =
. = =
] Mazmuni = S
3 = o,
| : M m
Futbol o‘ynash va futbol bilan mashg‘ulot nazariyasi
O‘yinga beriladigan ko‘rsatmalar va ularning tahlili
Futbol o‘ynash va futbol bilan mashg‘ulot nazariyasi
bo‘yicha zachet sinovlari
JAMI
Amaliyot
= P
5 | g
Mazmuni = =
= =)
M %
Musobagalar
Dam olish
Mashg ulotlar
JAMI
Mashglarning shiddati
Mashglarning shiddat
Mazmun; koeffitsiyenti el
1 1,5 2
: - , soat| % |soat | %| soat %
Jismoniy tayyorgarlik bo‘yicha
Texnik tayyorgarlik bo‘yicha
Taktik tayyorgarlik bo‘yicha
JAMI

Un-luma_n Jamoani shug‘ullantirish joriy rejasi asosida alohida
utizolchilrni shug‘ullantirish bo‘yicha individual joriy rejalar
tuzllad%. Bu rejalarda individual mashg‘ulotlarning mazmuni
(guruhly nfa'Shg‘lﬂOﬂardan tashqari), nazorat sinovlari, uy vazifalari,
ertalabki gimnastika majmualari ko‘zda tutiladi.
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12-rasm.
Futbolchilarni shug‘ullantirish joriy rejasida sport
yuklamalarining hajmi va shiddatining musobagalarning soni
bo‘yicha tagsimlanish sxemasi.
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Mashg*ulot = rejasining magsadi: rejada turli
musobaqgalarda ma’lum bir sport natijal
malakali futbolchilarni tayyorlash kozda t

Jamoa oldiga mashg‘ulot vazifalarini
holatlardan kelib chiqgiladi:

a) yuqori sport mahoratining fundamenti sifatida futbolchilarni
har tomonlama tayyorlashni amalga oshirish :

b) futbolchilarning jismoniy tayyorgarligini doimo yaxshilab
borish, bunda mashg*‘ulotlarda umumiy va maxsus tayyorgarlikning
shunday nisbatiga amal qilish lozim bo‘ladiki, unda mashg‘ulotning
tayyorgarlik davrida umumiy jismoniy tayyorgarlikning solishtirma
og‘irligi maxsus jismoniy tayyorgarlikning solishtirma og‘irligidan
oshiq bo‘lsin, musobaga davrida esa maxsus jismoniy tayyorgarlik
umumiy jismoniy tayyorgarlikdan ustun bo‘lsin;

v) futbolchilarning texnik usullarni qgo‘llash sifatini oshirish,
ularning variativligi va o‘yin faoliyatining murakkab sharoitlarida
ularni bajarishning barqarorligiga erishish, usullarni bajarishning
tezkorligi va aniqligiga e’tibor garatish;

g) musobaqga o‘yin tizimlarini o‘zlashtirish va qo‘llash yo‘li
bilan  taktik  harakatlarning  variativligini  kengaytirish,
futbolchilarning harakatlanish ~harakatlarining  diapazoni va
shiddatini oshirish, futbolchilarning umuman jamoa oldlda.turgan
taktik vazifalarni va individual taktik vazifalarni bajarishiga nisbatan
talabchanlikni oshirish, o‘yinda futbolchilarning harakatlanish
harakatlarini boshqarishni amalga OShi“Sh;‘ e B

d) futbolchilar psixikasining va ma§hg ulcjt‘ va Sport rejimining
qiyinchilakni matonat bilan xengllll‘)‘ ho tish  qobiliyatining

ioi «yiladigan talablarni oshirish; Al
barqa;)o rlﬁiig?mﬁiigg asoslari bo‘yicha .bﬂlml?r ; d.ara_] :';13.1111',

o Jio] va mAaxsus tayyorgarlik da{'a}asflnl osh%I‘lS%l,
umun'lt% hmt?yyg & 1gri darajada madaniy-ma’rifly ishlarni olib
borile1), J%I:llo?sii'ajngugosh vazifa — futbolchilarning mahoratini
oshirishga yo‘naltirish; 7imi va shug*ullantirishga
) shug'ullantirishda ilmiy ?qﬁ;f ahbilan bl
ilmiy tadgigotlarning naﬂ]alarfn.l %1 nazorat sinovlaridan keng
tayyorgarligini baholash boylchd
foydalanish.

darajadagi
ariga erishish va yuqori
utilishi lozim.

qo‘yishda quyidagi asosiy
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Mashg‘ulotni operativ rejalasht.irish..

Shug‘ullantirish bo‘yicha joriy rejalarni amalga oshirish
futbolchilarni shug‘ullantirishning mashg‘ulot va o‘yinlararo sikllarj
doirasida bajariladi (17—20 rasmlar).

Mashg*ulot sikli deb yuklama ikkita dam olish kunlari o‘rtasida
variatsiyalanadigan, har bir musobaqadan keyin taxminan xuddi shu
tartibda takrorlanadigan siklga aytiladi. Musobaga bor-yo‘g‘i
mashg‘ulot vositasi bo‘lib hisoblanadi.

O‘yinlararo sikl deb yuklama ikkita musobaga o‘rtasida
variatsiyalanadigan, har bir musobagadan keyin taxminan xuddi shu
tartibda takrorlanadigan siklga aytiladi. Endi musobaga asosan
mashg‘ulotning magqsadi sifatida chigadi.

MASHG'ULOTNING HAFTALIK SIKL

Y st Kunlar

17-rasm.
Futbolchilarni haftalik shug‘ullantirish siklining nisbiy
oxirigacha qayta tiklanmaslik fonidagi tiplashgan sxemasi.
Eslatma: 1 - standart; 2 — kichik; 3 — o‘rtacha
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19-rasm.

Futbolchini o‘yinlararo haftalik shug‘ullantirish siklining
nisbiy oxirigacha qayta tiklanmaslik fonidagi tiplashgan
sxemasi. Shu yerga va 20 rasmga qaralsin.
Eslatma: 1 — standart; 2 — kichik; 3 — o‘rtacha; 4 — katta; 5 —
juda katta; 6 — o‘yin

MASHG'ULOTNING HAFTALIK SIKL

e Kunlar
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2o-rasm-h ullantirish siklining
o alik shug‘ullan :
T e

_ ” . :ch  bo‘yicha ilgor tajribani
Futbolchilarni  shug ullantift s c
umumlashtirish va futbolchilar Org?m;-mlda ﬁ;lsf:gglkmzﬁ;;hl‘;
musobagalar ta’sirl ostida sodir bo 5 aila;armj shartli ravishda
to‘g risidagi ma’lumotlar barcha Spof'ty“kl |

6 ta toifaga ajratish imkonini DerEE:




| yuklama.
lar — eng yuqor1 yu
;- MJE(SiZbi(;’?ta yuklamali mashg‘ulotlar. Odatda 3-335 S04t

davom etadi, 90—100% zichlikka ega bo‘ladi. Puls 120-25

Zarbaén;é;ta yuklamali mashg ‘ulotlar. Odatda 23 soat davom etag,

90—95% zichlikka ega bo‘ladi. Unga asosan katta shiddat bilay
bajariladigan mashglar, jumladan 30 mn.lutdan 1 soatgacha dav(?m
etadigan o‘yinlar va o‘yin mashgqlari kiradi. Pu?s 1;0—190 zarl?a/ min.

4. O‘rtacha yuklamali mashg‘ulotlar. Zichlik — yuqori emas,
texnik usullarni bajarish chastotasini kuzatib borish, shuningdek
yangi taktik usullarni o‘rganish va oldin o‘rganilgan usullarga
tuzatishlar kiritish imkonini beradi. Mashqlar asosan mo‘tadil
shiddat bilan bajariladi. Mashg‘ulotning davomiyligi — 1,5—2 soat.
Puls 120-170 zarba/min.

5. Kichik yuklamali mashg‘ulotlar. Odatda 0‘yin arafasida
o‘tkaziladi. Katta asab-mushak zo‘rigishlarini talab qilmaydigan,
qandaydir bir jarohatlar olish yoki shikastlanishlar bilan
bog‘lanmaydigan mashglarni o‘z ichiga oladi. Mashglar mo‘tadil
shiddat bilan bajariladi. Mashg‘ulotlarning davomiyligi — 45-60
min. Puls 100-130 zarba/min.

6. Standart yuklamali mashg ‘ulot]ay. Odatda 1-1,5 soat davom
etadi. Puls 120-150 zarba /min.

Yuklamalarni bunday baholashnin
yuklamalaridan keyin  futholchj

Jarayonlarining te; kechishi bilan tas

g haqgoniyligi har xil sport
organizmida qayta tiklanish
diglanadi.

bo‘yicha 0'rganilgan nlarmmg kechishi bir gator alomaﬂa;
ko‘rsatkichlari, og‘irlik OSImi,  elektrokardiogram™

YUQCH, k dlnamometriyasi, tomirlar tonus”

reaksiya), Zuvchanligi, qo‘shimcha yllklamaga

= o'l
0 anng fﬂﬂktl‘ Se
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Biroq, shubhasiz, standart, kichik, o‘rtacha katta va juda k
degan tushunchalarning nisbivliein; o Judgyaia
: & YUgnl nazarda tutish zarur bo‘ladi
ChL.mk.l }Iluntazam mashg‘ulot ta’sir ostida va shug‘ullanganlili
Ol'tlsh-l bll_an futbolchi organizmining u yoki by konkret yuklamalarga
1~eal<§1y§151 szgaradi, va mashg‘ulot ta’siri ostida funksional holatning
darajasi ortib borishi sababli, qo°zg*atuvchi kuch ham (yuklamaning
kattaligi) ortib borishi lozim. Y

Bundan “zarba” mashg ‘ulotni qo‘llashning maqsadga muvofiq
bo‘lishi kelib chiqadi, bunda oy davomidagi to‘rtta haftalik sikllardan
biri mashg‘ulotning hajmi va shiddati bo‘yicha qolganlaridan yuqori
bo‘ladi, mashg‘ulotlarda esa spetsifik bo‘lmagan mashg‘ulot
vositalaridan foydalaniladi.

Mashg‘ulot sikllarining ichida yuklamalar (mashg‘ulotlar)
shunday tagsimlanadiki, bunda yuklamalarning asta-sekin ortishi va
kamayishi ta’minlansin, ofyinlarlaro sikllarda esa har bir
futbolchining navbatdagi musobaqaga o°zi uchun eng yugori bo‘lgan
sport ish qobiliyati holatida kelishi ta’minlansin.

Bunda musobaqalar, mashg‘ulotlar va dam olishni to‘geri
navbatlashtirish, qayta tiklash tadbirlarini o‘z vaqtida va aniq
o‘tkazish hal qiluvchi ahamiyatga ega bo‘ladi.

Dam olish — mashg‘ulotning ajralmas qismi bo‘lib hisoblagadi.
mashglar, mashg‘ulotlar va musobagalar .(.)‘rtasida (-)ptlr'l’lal
davomiylikdagi dam olish intervallariga rioya gilish, dam olishning
mazmuni to‘g‘risida gapirmaganimlzga .ham, ratﬁlonal qurilgan
mashg‘ulotning eng birinchi sharti bo‘lib hlSOblfln-adJ._ : -

Dam olish intervallari juda uzun bO‘lmE.IShgl lozim (]uc;a gisqa
ham bo‘lmasligi lozim). Dam oLk Organmllzlda a?:llytﬁ- illklig-llls}l
jara ini vaffaqiyatli kechishiga RO mARASHEL BUE.
Lirgﬁiﬁ: Ellgiigil?:hningqizlarini, ya’ni mashg ulotning natijalarini

Yo‘q gilmasligi lozim. ashgulot sikllari deb hisoblash

Haftalik sikllarni optimal 0 . isobl
Mumkin. Mashg‘ulot sikllarida sport yuklamalarl quyidagicha

tagsimlanadi: .. 1 funlari (dam olishdan keyin) —
1-variant — birinchi va 1 va to‘rtinchi kunlari — Kkatta




yuklamalar; beshinchi kuni — o‘rtacha yuklamalar va oltinchi kuni —
kichik yuklama;

o—variant — birinchi va ikkinchi kunlari — o‘rtacha yuklama,
uchinchi kuni — katta yuklama, to‘rtinchi kuni — o‘rtacha yuklama,
beshinchi kuni — katta yuklama, oltinchi kuni — o‘rtacha yuklama.

O‘yinlar o‘rtasida olti kunlik va besh kunlik intervallarga ega
bodlgan o‘yinlararo sikllar optimal o‘yinlararo sikllar bo‘lib
hisoblanadi. Bunday davomiylikdagi intervallar quyidagilarga imkon
beradi:

a) mashg ulotda katta sport yuklamalarini qo‘llash;

b) sport mahoratini to‘liq hajmda takomillashtirish;

v) har bir navbatdagi o‘yinga eng yuqori shug‘ullanganlik va
sport ish gobiliyati holatida kelish;

g) sportda uzoq yashashni ta’minlash.

Olti kunlik intervalli o‘yinlararo siklda sport yuklamalari
quyidagicha tagsimlanadi:

1-variant: birinchi kuni (musobagadan keyin) — dam olish;
ikkinchi kuni — o‘rtacha yuklama; uchinchi kuni — katta yuklama yoki
o‘yin; to‘rtinchi kuni — ikki tomonlama o‘yin; beshinchi kuni —
o‘rtacha yuklama; oltinchi kuni — kichik yuklama.

2-variant: birinchi kuni — dam olish; ikkinchi kuni — katta
yuklama; uchinchi kuni — o‘rtacha yuklama; to‘rtinchi kuni — katta
yuklama; beshinchi kuni — o‘rtacha yuklama; oltinchi kuni — kichik
yuklama.
~ Yuqorida keltirilganlardan ko‘rinib turibdiki, olti kunlik
mter:valh ma}shg‘ulot sikllari va o‘yinlararo sikllarda yuklamalarni
tagsimlashning 2 ta varianti qo‘llaniladj:

I-variant:  mashg‘ulotlarni  nisbiy

: : oxirigacha ayta
tiklanmaganlik fonida o‘tkazish. : .

2-variant: mashg‘ul 3 , ‘ .
o‘tkazish. g'ulotlarni nisbiy qayta tiklanganlik fonida

Birinchi holatda organizmning ekstremal sharoitlarda sport

faoliyatiga moslashishi va zarbali
A0 ali mashg* . o
oshirish nazarda tutiladi. g‘ulot tamoyillarini amalga
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olish;

Ikkinchi kuni — o‘rtach s e
to‘rtinchi kuni — o‘rta?:}f;klaﬁa, actingn kl.mi " kaﬁ&_l yuklama,
kiana, yuklama va beshinchi kuni — Kkichik

Pedagogik tadqiqotl : : =1
berishicha, o‘rtach::ljl ?mk?;n:: f)lillgrolk(;;atsglllcjg(‘lllﬁggfiﬁg u:egrtag l{V(i(hmf

z : s1 kuni
——
_ - | atlar bo‘yicha kattagina oxirigacha
qayta tiklanmaslik aniglanadi. Biroq o'yin bo‘ladigan kunga kelib
fugksiopal holatning boshlang‘ich darajasi qayta tiklanadi. Shundan
kehb chigqan holda, qayta tiklanish uchun katta yuklamadan keyingi
ikki kun yetarli bo‘ladi, bu paytda yuklamalar asta-sekin
kamaytiriladi.

To‘rt kunlik va uch kunlik intervalli o‘yinlararo sikllarda katta
yuklamali mashg‘ulotlar va ikki tomonlama o‘yinlar o‘tkazilmaydi,
fagatgina o‘rtacha va kichik yuklamali mashg‘ulotlarni o‘tkazish
mumkin bo¢ladi, chunki o‘yingacha goladigan kunlar qayta tiklanish
uchun yetarli bo‘lmaydi. Bunday sikllarning mashg‘ulot samarasi
yetarli bo‘lmaydi, shu sababli biz ularni tavsiya gilmaymiz.

Qisqa intervallar bilan (1-4 kun) tez-tez otazlacie
musobagqalar toligishni, sport isfh. qobﬂlyatm'mg paS?lylShml
chaqgiradi, sport mahoratining o‘sishini tormozlaydiva SROEe zed
yashashga ko‘maklashmaydi. gisqartirilgan sikllardan

1ib. 0'vi ikllarda
Shunday qilib, o‘yinlararo sﬂd‘ : ar Kllarda
fo}’dalanishniy ;lyniqsa musobagalarnl rejalashtirishda, tavslya qilib

bo‘lmaydi. Ularni epizodik tarzda qO‘llaﬁhga keladigan bo‘lsak, agar

Zarurat bo‘lsa, bunga YO‘IQQ‘YiSh‘]]]I; h (7 kun va undan oshiq)
Uzunroq intervallarnl qo kunlal'injng kamayishiga va

Mashgulot sikllarida dam olish <" ¢ kamayishiga olib keladi,

O%yinlararo sikllarda MUSOREE "~ g alogador bo‘lgan yugorida

bu mazkur masalaga tOf
aytilgan holatlarga to's ™

Il.
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17-jadval.

Futbolchilarning haftalik sikllarida mashg‘ulotlztr va
mashg‘ulot yuklamalarining taxminiy tagsimlanishi.

Tayyorgarlik davri Musobaga davri I
1-kun 1-kun

Yuklama — o‘rtacha.
Mashg‘ulotlar soni — ikkita.
. Mashg*ulotlarning yo*naltirilishi —
: umumiy rivojlantiruvchi
tayyorgarlik, standart sharoitlarda
to‘pga egalik qilish texnikasiga
o‘qitish va uni takomillashtirish.

Vositalar:

a) umumiy rivojlantiruvchi

mashglar; Faol dam olish.

b) tayyorgarlik mashglari: Qayta tiklanish tadbirlari

zarbalar, to‘xtatishlar, to‘pni olib
yurish, to‘pni olib qo‘yish, fintlar;
v) o‘yinlar va o‘yin mashglari.

Uslublar:
takroriy va o‘yin.
Mashg‘ulotlarning turlari:
ertalabki gimnastika, asosiy
mashg‘ulot (individual yoki
guruhiy).

2-kun 2-kun
Yuklama — o‘rtacha. Yuklama — o‘rtacha.
Mashg‘ulotlar soni — uchta. Mashg‘ulotlar soni — ikkita.
Mashgl‘ ulqtla'rnmg yo‘naltirilishi — | Mashg‘ulotlarning yo‘naltirilishi —
umumiy nyoﬂant.:lruvchi umumiy rivojlantiruvchi
tayyorgarlik, tezlik-kuch tayyorgarlik (qayta tiklash
tayyorgarligi,

2 _ mashgqlari, standart sharoitlarda
murakkablashtirilgan sharoitlarda to‘pga e\galik gilish texnikasiga

to‘pga egalik qilish texnikasiga o‘qitish va uni i iri
o‘qitish va uni takomillashtirish. Vc?sitalar: e e

Vositalar: i
2 . a) umumiy rivoilanti :
a) umumiy rivojlantiruvchi mashqlar ’y ojlantiruvchi

mashqlar; b) t ' ]

b) ogf}rllklar bilan mashqlar, zirsgazfgtzf})ﬁiﬁl;ﬁg’?;ﬁ olib
yugurishlar, startlar, sakrashlar; | yurish, olib qoyish mashalari va
V) z.z;r_lz_rlaalqr, to pni to'xtatish, olib | fintlar; 3
E;rtisar , olib qo‘yish mashqlariva | v) o‘yinlar va 0‘yin mashglari.
| fintlar; Uslublar:
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s ”lia orgarlik dayrj

g) o‘yinlar va o‘yin ma '
Uslublar: g i
takrorly, o'yin, musobaga,
intervalli.

Mashg‘ulotlarning turlari:
ertalabki mashg*ulot — individua]-
asosly mashg‘ulot — guruhiy; ’

go‘shimcha mashg‘ulot — guruhiy.
3-kun

Yuklama — katta.

Mashg‘ulotlar soni — uchta.
Mashg‘ulotlarning yo‘naltirilishi —
maxsus tayyorgarlik, tezlik-kuch
tayyorgarligi, umumiy va maxsus
epchillikni rivojlantirish.
Vositalar:

a) umumiy rivojlantiruvchi
mashqlar;

b) to‘p bilan yugurishlar,
og‘irliklar bilan yugurishlar va
sakrashlar, to‘p bilan jonglerlik
qilish, zarbalar, to‘siqlar polosasi;
v) gimnastika va akrobatika;

g) o‘yinlar va o‘yin mashglari.
Uslublar: _
o‘zgaruvchan, takroriy, 0°yin,
musobaqa. :
Mashg‘ulotlarning turlart:
ertalabki mashg‘ulot — ind}wdual;
asosiy mashg‘ulot — guruhly;
qo‘shimcha mashg‘ulot — guruhiy.

L
4-kun

Yuklama — katta.

Mashg‘ulotlar soni —
Mashg*ulotlarning yo 1
Umumiy va maxsus
chidamkorlikni rivo]
taktik tayyorgarlik, 0°
sharoitlarida to‘pga €

uchta.
Jtirilishi —

lantirish,

AL R
galik qilish

Musobaqa davri

takroriy, o'yin, intervalli.
Mashg‘ulotlarning turlari:
ertal_abki mashg‘ulot — individual;
aS0sly mashg‘ulot — guruhiy;

3-kun

Yuklama — katta.

Mashg‘ulotlar soni — uchta.
Mashg‘ulotlarning yo‘naltirilishi —
umumiy va maxsus tezlik-kuch
tayyorgarligi, umumiy va maxsus
epchillikni rivojlantirish, to‘pga
egalik qilish texnikasi va taktikani
takomillashtirish.

Vositalar:
a) umumiy  rivojlantiruvchi
mashqlar,  og‘irliklar bilan

mashqlar, yugurishlar, sakrashlar,
ulogtirishlar, to‘p bilan yugurish,
kuchga va uzoqqa zarbalar,
to‘p bilan jonglerlik qilish,
zarbalar, to‘siqlar polosasi;
b) o‘yinlar va o‘yin mashqlari.
v) o‘rtoglik o‘yinlari.
Uslublar: :
o‘zgaruvchan, takroriy,
musobaga, intervalli.
Mashg‘ulotlarning turlari:
ertalabki mashg‘ulot — individual;
asosiy mashg‘ulot — jamoavly;
stg‘ulot — guruhiy.
4-kun

yuklama — katta.
Mashg ulotlar soni — uchta.
Mashg ulotlarning yonaltirilishi —
maxsus chidamkorlikni

0‘yin,

htirish.

texnikasini takomillas

|

umiy va . .
;Jiltlrlojlantirish, taktik tayyorgarlik,
0‘yin sharoitlarida to‘pga egalik

ilish texnikasini
?akomi]lashtirish.
 takomuliaSIt =
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Tayyorgarlik davri
Vositalar: .
a) umumiy rivojlantiruvchi
mashglar;
b) chang‘i, kross;
v) ikki tomonlama o‘yin.
Uslublar:
o‘zgaruvchan, takroriy, 0‘yin,
musobaqa, aylanma.
Mashg‘ulotlarning turlari:
ertalabki mashg‘ulot — individual;
asosly mashg‘ulot — jamoaviy;
go‘shimcha mashg‘ulot — guruhiy.

Musobaqa davri
Vositalar:
a)  umumiy
mashgqlar; -
b) ikki tomonlama o°yin;
v) o‘yinlar va o‘yin mashqlari.
Uslublar:
o‘zgaruvchan, takroriy,
musobaga, aylanma.
Mashg‘ulotlarning turlari:
ertalabki mashg‘ulot — individual;
asosiy mashg‘ulot — jamoaviy;
qo‘shimcha mashg‘ulot — guruhiy.

rivojlantiruvchi

0°yin,

5-kun

5-kun

Yuklama — o‘rtacha.
Mashg*ulotlar soni — ikkita.
Mashg‘ulotlarning yo‘naltirilishi —
murakkablashtirilgan sharoitlarda
to‘pga egalik qilish texnikasini
takomillashtirish, taktikani
takomillashtirish.

Vositalar:

a) umumiy rivojlantiruvchi
mashglar;

b) zarbalar, to‘pni to‘xtatish, olib
yurish, olib qo‘yish mashglari va
fintlar;

v) o‘yinlar va o‘yin mashgqlari;

g) taktik kombinatsiyalar va o‘yin
usullari

Uslublar:

o‘zgaruvchan, takroriy, o‘yin,
musobaga, aylanma.
Mashg‘ulotlarning turlari:
ertalabki mashg‘ulot — individual;
asosily mashg‘ulot — guruhiy va
individual.

Yuklama — o‘rtacha.

Mashg‘ulotlar soni — ikkita.
Mashg‘ulotlarning yo‘naltirilishi —
murakkablashtirilgan sharoitlarda
to‘pga egalik qilish texnikasini

takomillashtirish, taktikani
takomillashtirish.

Vositalar:

a) umumiy  rivojlantiruvchi
mashqlar;

b) zarbalar, to‘pni to‘xtatish, olib
yurish, olib qo‘yish mashqlari va
fintlar;

v) o‘yinlar va o‘yin mashglari;

g) taktik kombinatsiyalar va o‘yin
usullari

Uslublar:

o‘zgaruvchan, takroriy,
musobaqa, aylanma.
Mashg‘ulotlarning turlari:
ertalabki mashg‘ulot — gimnastika
— individual;

asosly mashg‘ulot — guruhiy va
individual. : i

0°yin,

6-kun

6-kun

Yuklama — o‘rtacha.
Mashg‘ulotlar soni — ikkita.
Mashg_‘ulqtla}'ning yo‘naltirilishi —
umuimniy rivojlantiruvchi

Yuklama — o‘rtacha.
Mashg‘ulotlar soni — ikkita.
Mashg ulotlarning yo‘naltirilishi —

el : | umumiy rivojlantiruvchi
tayyorgarlik, qayta tiklovchi tayyorgartk, qayta tiklovchi |
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Tayyorgarlik davr;

tayyorgarlik, maxsus epchillikn;
rivojlantirish.

Vositalar:

a) umumiy rivojlantiruvchj
mashglar;

b) yugurish, suzish, yurish;

v) to*p bilan individual mashglar:
g) o‘yinlar va o‘yin mashqlari;
Uslublar:

o‘zgaruvchan, takroriy, o‘yin.
Mashg‘ulotlarning turlari:
ertalabki mashg‘ulot — individual;
asosly mashg‘ulot — individual.

Musobaqa davri

tayyorgarlik, maxsus epchillikni
Ivojlantirish.

Vositalar:

a)  umumiy rivojlantiruvchi
mashglar;

b) yugurish, suzish, yurish;

V) to‘p bilan individual mashgqlar;
g) o‘yinlar va o‘yin mashqlari;
Uslublar:

o0‘zgaruvchan, takroriy, o‘yin.
Mashg ulotlarning turlari:
ertalabki mashg‘ulot — individual;
asosiy mashg‘ulot — individual.

~7-kun

7-kun

Faol dam olish

Musobaqa

18-jadval.

Taqvimning birinchi yarmi uchun futbol jamoasini
mashg‘ulotning taxminiy operativ rejasi.

Mashg‘u
lot kuni

Mashg‘u
lot Nei

Ishning yo‘naltirilishi va
mazmuni

Hajm

Shiddat

1-kun

1-ertalab

2-kun

-ertalab |

Qayta tiklanish jarayonlari
kechishi uchun qulay shart-
sharoitlarni yaratish.
Umumiy rivojlantiruvehi
mashglar, egiluvchanhkka}_ :
mashglar, mo‘tadil yugurish
(10-15 m). Qayta uklash

1 soat

rotseduralari, massaj.
Jismoniy tayyorgarlik.
Umumiy rivojlantiruveht
mashglar, egiluvchant




Mashg‘u
lot kuni

Mashg‘u
lot N2i

Ishning yo‘naltirilishi va
mazmuil

Hajm

Shiddat

3 =
kechqurun

yugurish, sakrash
mashglari, estafetalar
yordamida dinamik va har
tomonlama mashg‘ulot.
Mashg‘ulot ishining 4/5
gismi to‘liq kuch bilan
bajariladi. Iurakkab :
sharoitlarda harakatlarni
boshgarishga yo‘naltirilgan
tezlik-kuch mashqlari katta
o‘rin egallaydi.

O‘yin vaziyatlariga yagin
sharoitlarda va oxirigacha
gayta tiklanmaslik
sharoitlarida jamoada
egallagan o‘rnini hisobga
olish bilan individual texnik
mahoratni takomillashtirish.

2 soat

O‘rtacha

1-ertalab
2-kunduzi

kechqurun

2-kundagining o‘zl.

Texnik mahoratm
takomillashtirish,
o‘yinchining kamchiliklari
va kuchli tomonlarini
hisobga olish bilan.
Juftliklarda, uchliklarda
mashqlar, individual
mashglar, o‘yin mashglari.
O ‘yin texnikasini
takomillashtirish, aylanma
mashg‘ulot tamoyillarini
qo‘llash bilan.

Texnikani takomillashtirish
(asosan to‘pni qabul qilib
olish, aldab o‘tish va o‘rta va
uzoq masofalarga uzatma
berish), butun maydonda
qattiq kurashlarsiz o‘yin
mashgqi bilan (8x8, 9x9).

1 soat
1 soat

30
minut

2 soat

30
minut

Kichik
Kichik

O‘rtacha

1-ertalab

2-kunduzi

Jismoniy tayyorgarlik.
Umumiy rivojlantiruvchi
mashglar, egiluychanlik va
epchillikka mashgar,
tezlanishlar va startlar,

1 soat

2 soat

KichiTc_‘

Kichik
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Mashg‘u
Jot kuni

Mashg‘u
lot Noi

Ishning yo‘naltirilishi va

3_
kechqurun

5-kun

6-kun

1-ertalab

o-kunduzi

1-ertalab .

mazmuni

sakrashlar va sakrash
mashqlari.
O ‘yin taktikasini
takomillashtirish.
Zvenolarda, liniyalarda va
standart vaziyatlarni
bajarishda alohida
kombinatsiyalarni o‘rganish
va takomillashtirish.
O ‘yin taktikasini
takomillashtirish va
funksional tayyorgarlik.
Turli maydonchalarda
(0‘lchamlari bo‘yicha) va
garama-qarshi
kurashuvchilarning turlicha
soni bilan (6x6, 7x7, 8x8)
albatta darvozani ishgol
qilish bilan, maydonning
bitta yarmida darvozani
ishg*ol gilmasdan (8_x8)
o‘yin mashglari, ikki
tomonlama o°yin (masalan,
10 minutdan 5 ta taymga
o‘lingan 60 minut 0°y1D,
anmlfr o‘rtasida tanaffus 3,
Egiluvchanlik, eP_Chﬂhklfa
umumiy riVO{lantlmvc
ashqlar, aylapma
Ilfrllashcgl‘ulot t:aml(‘})’ﬂl?“-'“11
qo‘llash bilan tO'P bilan

| 2-kunduzl

Hajm |[Shiddat

2 soat | Katta
1soat | Kichik
1 soat |O‘rtacha
1 soat chhlk
1soat | yoki




Mashg‘u
lot kuni

Mashg'u
lot N2i

Ishning yo‘naltirilishi va
mazmuni

Hajm

Shiddat

Tonlashtiruvcht

mashg ‘ulot.

Unchalik ko‘p bo‘lmagan,
kichik og‘irliklar bilan katjta
tezlikda bajariladigan tezlik-
kuch mashgqlari (sakrashlar
va sakrash mashgqlari, turli
holatlardan startlar,
kombinatsiyalangan
mashgqlar), basketbol
o‘ynash yoki o‘yin
mashqlariga yo‘l go‘yiladi.

o‘rtach
a

1-ertalab

Kechqurun

Umumiy rivojlantiruvchi
mashglar va maxsus
tayyorgarlik mashgqlari,
tezlanishlar, startlar,
sakrash mashglari, har xil
sakrashlar.

Tagvim o0‘yini

1
soatga
cha

3 soat

Kichik

Katta

19-jadval.
Taqvimning ikkinchi yarmi uchun futbol jamoasini
shug‘ullantirishning taxminiy operativ rejasi.

Mashg‘ulot

kuni

Mashg‘ulot
No i

Ishning
yo‘naltirilishi va
mazmuni

Hajm

Shiddat

1-kun

1-ertalab

Tagvimning birinchi
yarmi uchun birinchi
kundagining 0°zi.
Dam olish kuni.

1 soat

Kichik

2-kun

1-ertalab

2-kunduzi

Umumiy
rivojlantiruvchi
mashqlar,
egiluvchanlik,

epchillik va kuchga
mashqlar. Tezlanishlar
startlar, turli xil
ulogtirishlar.

O 'yin texnikasini
takomillashtirish,

1 soat

2 soat

Kichik

O‘rtacha

A
. ':3 !l : Al
_— . gl
- .
_— - =
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Mashg‘ulot
kuni

Mashg‘ulot
No

Ishning
Yo'naltirilishj va
mazmunj
aylanma mashg*ulot
tamoyillarini qo‘Jlash
bilan, yakunda butun
may_donda to‘p uchun
qattiq kurashlarsiz
0‘yin mashagi.

Hajm

Shiddat

3-kun

4-kun

1-ertalab

o-kunduzi

v SR

1—ertalab_
o-kunduzl

3-kechqurun

Umumiy
rivojlantiruvchi
mashglar,
egiluvchanlik,
epchillikka mashglar,
har xil yugurish
mashgqlari.
Murakkab
sharoitlarda o‘yin
texnikasi va tezlik
sifatlarini
takomillashtirish.
Harakatlar
yo‘nalishini
o‘zgartirish bilan turli
holatlardan to‘p bilan
startlar, eng yuqori
tezlikda to‘pni olib
yurish bilan takrorly
yugurish. :
To‘pni uzatishlar
(o‘yin mashglarida
chegaralangan vaqt
sharoitlarida olib

ish, aldab o‘tish va
turli masofalarga
bajariladigal

3-kundag1mng 9 Zl
ek
rakomillashirs™;
'amoada Egauagan h
) ini hisobga O1S

bilan, 0y

-

vazi flarda. |
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1soat

2 soat

30
minut

Kichik

O‘rtacha

1 soat
1 soat
30
minut
1 soat
30

minut

Kichik
O‘rtacha

Katta

> &

o i




R i ' Ishning
Mashg ulot | Mashg'ulot yo‘naltirilishiva | Hajm | Shiddat
kuni NS mazmuni
| O'yin taktikasini
takomillashtirish va
funksional
tayyorgarlik.
Albatta darvozani
ishg'ol qilish va
qarama-qarshi
kurashuvchilarning
turlicha soni bilan
o'vin mashglari.
Butun maydonda
o'vnash.
Umumiy
rivojlantiruvehi i
mashqlar, 5 4
egiluvchanlik,
: epchillikka mashqlar, | |
1 har xil yugurish
Jarslsh mashqlari, to*p bilan
._ ' mashqlar.
5-Kun 1 | }gb;zéta ishlash bilan
L - . jaoldam olish :
l 2-kunduzi J (indil-‘fduﬂl). i1soat  Kichik
| Mo tadil sur'at bilan |
| - yugurish mashgqlari,
 to’p bilan mashqlar,
 massyj va gayta
tiklanish

1soat = Kichik |

| Kichik |
Kichik




Mashg‘ulot
kuni

Mashg‘ulot
No i

Ishning
yo‘naltirilishi va
mazmuni

Hajm

Shiddat

Kunduzi
Kechqurun

maxsus tayyorgarlik
mashglari, startlar,
sakrashlar va sakrash
mashglari.

Nazarily tayyorgarlik —
0‘yinga qo‘yilmalar.

Tagvim o‘yini.

1/5
soat
3 soat

Katta

20-jadval.
O‘yinlar o‘rtasida 3 kunlik interval holatida futbol
jamoasini shug‘ulantirishning taxminiy operativ rejasi.

Mashg‘ulot
kuni

Mashg‘ulot
Ne i

Ishning
yo‘naltirilishi va
mazmuni

Hajm

Shiddat

1-kun

Jamoaning  kelishi.
Massaj, qayta tiklanish
protseduralari  yoki
hammom magsadga
muvofiq bo‘ladi.

2-kun

1-ertalab

2-kechqurun

Umumiy
rivojlantiruvchi
mashglar,  mo‘tadil
yugurish, tezlanishlar,
startlar, sakrashlar va
sakrash  mashglari,
harakatli o‘yinlar.
Tezlik sifatlarini
takomillashtirish
bilan birgalikda o ‘yin
texnikasini
takomillashtirish.
To‘p bilan startlar, eng
chekka tezlikda to‘pni
olib yurish bilan
takroriy yugurish.
To‘pni uzatish, olib
yurish, aldab o‘tish,
0‘yin mashqlar}qa

ragibning _ qarshilik

1 soat

1 soat

30
minut

Kichik

O‘rtacha
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ko‘rsatishi
sharoitlarida
bajariladi.

O ‘yin taktikasini
takomillashtirish  va
funksional
tayyorgarlik.
O‘yinchilarning o‘zaro
harakatlarini
takomillashtirishga
yo‘naltirilgan har xil
o‘yin mashglari, turli
chegaralashlar va
topshiriglar bilan o‘yin
mashglari, butun
maydonda o‘ynash.
2-kundagining o‘zi.
Tonlashtiruvchi
mashg‘ulot.

el Eezlik—kgch mash_qlari, 1 soat
arakatli o‘yinlar, | 45
laptp yoki basketbol | min
o‘ynash. 3x3, 4x4 0‘yin
mashqlari bo‘lishi
mumkin

Umumiy
rivojlantiruvchi
1-ertalab | mashqlar, tezlanishlar, | 1soat | Kichik
startlar, to‘p bilan
4-kun | mashg‘ulot. Aylanma
Kunduzi mashg‘ulot_
Kechqurun N‘agariy tayyorgarlik — | 3 soat | Katta
0'yinga qo‘yilmalar.,
Taqvim o‘yini.

Kichik

3-kun ]
Kichik

2-kunduzi

Ishchi rejalar bilan birgalikda lar amal giladigan muddatga

i:azlilng];ﬁﬂ;ming .spor-t }fuklamalarining darajasi bo‘yicha
q 150 sxemasi tuziladi. U sport yuklamalarining darajasi va

musobaqalar, mashg‘ulotlar va g Sl :
: ’ am olish s
belgilash uchun mo‘ljal bo‘lib xizmat qilald'ls e

chu ) . i
Ishchi reja asosida har by mashgulotga konspekt gilinadi.
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U ma.shg‘ulotning .maqsadining batafsil ifodalanishini, barcha
mashqglarni sanab o‘tishni, ularning hajmi va shiddatini va
mashg‘ulotga uslubiy ko‘rsatmalarni 0‘z ichiga oladi.

2.3 O’quv-mashg‘ulot dasturlari, me’yoriy talablar.
2.3.1  Mashg‘ulotni ratsional rejalashtirish shartlari

Mashg‘ulot tizimli, rejali va uzoq vaqt davri davomida to‘xtab
qolmaydigan bo‘lishi lozim. Faqat shundagina u futbolchilarning
mahoratini oshirishning qudratli omili bo‘lishi mumkin.

Mashg ‘ulot jarayonida futbolchilarda ijobiy emotsional holatni
yaratish uchun ularga mashg‘ulotlar va musobagalarning maqsadi,
1stigbollarini tushuntirish zarur bo‘ladi. Shuningdek turli mashg*ulot
uslublari, shakllari va vositalarini qo‘llash, vaziyatni o‘zgartirish,
mashg‘ulotga musobaga elementlarini kiritish ham muhim ahamiyat
kasb etadi.

Mashg‘ulotlar va musobaqalar uchun qulay shart-sharoitlarni
yaratish kerak bo‘ladi. Birog shu bilan birgalikda shuni esdan
chigarmaslik kerakki, futbolchi musobagalarda o‘ta turli-tuman
sharoitlarda o‘ynay oladigan bo‘lishi va bu sharoitlarga moslasha
oladigan bolishi lozim, bunga maxsus shug‘ullantirish orqali
erishiladi. s ot :

Mashg‘ulotga futbolchilarning sport ish qobiliyati va .mahora'tl
ortishi hamrohlik gilishi uchun butun mashg‘ulot davomida qat’ily
at va shifokor nazoratini amalga oshirish zarur

d I azor y
pedagogik tning asosiy shartlari

bo‘ladi. Ratsional qurilgaln mashg‘ulo
quyidagilar bo‘lib hisoblanadi: . R
1 gSport yuklamalarini dozalashning asta-sekinligi. |
2- Mashglar, mashg‘ulotlar ~ va musobagalarning
: . pii o tzimliligl va izehilligl. s e
taqsnl:gﬂail/[sf:;g}gziaiar, mashg‘ulotlar va dam olishning to‘g'r

navbatlashishi.

4. Sport faoliyatining optimal ritmi.
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2.3.2. Sport yuklamalarini dozalashning asta-sekinligi

Sport yuklamalarini oshirish umumiy ish hajmini oshirish,
mashg‘ulotlarning shiddati va davomiyligini oshirish hisobiga asta-
sekin amalga oshiriladi.

Bunda quyidagilarni ko‘zda tutish lozim bo‘ladi:

a) har bir mashgulot va musobaqani o‘tkazishda asta-sekin
ishga kirishish;

b) dam olish, kasalliklar, jarohatlar va mashg‘ulotdagi boshga
tanaffuslardan keyin asta-sekin ishga kirishish;

v) yillik sikllarning alohida kesmalari, bosqichlari, davrlarida
sport yuklamalarini asta-sekin oshirish va kamaytirish.

Har bir mashg‘ulot va musobagadan oldin badanni gizdirish
keladi. Uning mazmuni futbolchilarning holati, ularning individual
xususiyatlari va qurshab turuvchi muhitga bog‘liq ravishda o‘zgaradi.

Mashg‘ulotda ularning ish qobiliyatiga salbiy ta’sir ko‘rsatuvchi
tanaffusga ega bo‘lgan futbolchilar uchun ular butun guruhning
darajasiga tenglashib olguncha maxsus mashg‘ulot rejimi tuziladi.
Bunda mashg‘ulotni tezlashtirish emas, mashg‘ulotlar yoki
musobaqaga asta-sekin kirishib ketishni amalga oshirish muhim
bo‘ladi.

Mashg‘ulot va oyinlararo sikllarda musobaqalar va dam olish
kunlaridan mashg ulotlarga, o‘rtacha yuklamali mashg‘ulotlardan
katta yuklamali mashg‘ulotlarga, va aksincha, katta yuklamali
Ina?hg‘u%oﬂard«fm o‘rtacha va kichik yuklamali mashg‘ulotlarga asta-
sekin o‘tishga rioya qilinadi.

Tagvim musobaqalarida chigishlar tugagandan keyin asta-

sekin yuqori shiddatli sport faoliyatidan faol dam olishga va undan
mashg‘ulotlz‘ir va musobaqalarga o‘tish amalga oshiriladi.
ta,m.l\f{ashgi ulot va' musobaqa yuklamalarini to¢ g‘ri birlashtirish
5 in alﬁz di. Taqvim musobaqalari boshlanguncha mashg ulot
ishining hajmi uzlu_ks'lz 0‘sib boradi, 0‘zining eng yuqorigi darajasiga
tayyorgarlik : davrining bahorgi bosqichida erishadi. Taqvim
ml:l.sol.)aqalan‘ boshlanishi bilan mas’ul musobaqal ni kq kin
ortishi sababli mashg‘ulot ishining hajmi kamayad(i1 Vi
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Mashg‘ulot ishidg mashg‘ulot  yuklamalari hajmining

.qanday(_lir k:amayishi ularning shiddati bilan va aynigsa musobagqalar
jarayonidagi yuklamalar bilap goplanadi.

2.93.9. Mé}Sthar, mashg‘ulotlar va musobaqalarning
taqsimlanishining tizimliligi va izchilligi

Futbolchilarning sport ish qobiliyati va mahoratini oshirish
uchun  mashqlar,  mashg‘ulotlar  va musobaqalarning
tagsimlanishining tizimliligi va izchilligi o‘ta muhim bo¢lib
hisoblanadi.

Mashglar har bir o‘yinchi uchun individual tarzda hal qilinishi
lozim bo‘lgan vazifalarga bogliq ravishda tanlanadi. Bu vazifalar
futbolchilarda tezkorlik, kuch, chidamkorlik, epchillikni ilgarilanma
rivojlantirish  va harakat ko‘nikmalarini takomillashtirishga
keltiriladi.

Majmuaviy va maxsus mashg‘ulotlarda badanni qizdirishdan
keyin umumiy rivojlantiruvchi xarakterdagi mashqlar kelishi lozim.
So‘ngra tezkorlikni rivojlantiruvchi mashqlar bajariladi (startlar,
takroriy yugurish, estafetalar). Ulardan keyin harakatlarning katf:a
koordinatsiyasini talab giladigan mashqlar, asosan to‘pga egalik
qilish texnikasi bo‘yicha mashglar keladi. Bunda agar mashg‘ul(')’Eda
katta yuklama berish vazifasi qo‘yilsa, u hold.a to‘pga egahlf qilish
texnikasi bo‘yicha mashglar yuqori s'ur’at .bflan O‘j[kaz,ﬂad‘l', G
ko‘proq harakat ko‘nikmalarini takonnllas}{tmsh v::1z1fa51 qo, ylls'a, u
holda mashglar har bir futbolchi uchun optimal bo‘lgan sur’at bilan
o an’i‘igioﬂik va harakatlarning koordin.ats_iyasi.ni rivc?jlanﬁruvchl
damkorlikni rivojlantiruvehi mashqlar

= e :-h_o‘vinlar va o‘yin mashglari).
7 Haﬁzss;lﬂ( lz:;f:lﬁiiigil? rfllzlllshqlar ma§hg‘_ulo}'ning Faar){]ifodrjgarlik
qismiga kiritiladi yoki mashg‘ulomfng asosly qismida baf] ‘ u?ot]‘arda
Texnika va taktika bo‘yl.c}?a maXSLIIS 332‘5 a egalik
mashqlarning xuddi shunday izchiligiga n.oyiﬁ ;Ilz?dd.ati ell)sgta—sekin
qilish texnikasi bo‘yicha mashalarni Pz |
ortib boradi.

mashqlardan keyin chi
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Dastlab to‘p bilan ixtiyorly ishlash amalga osl'liriladi, §0‘11gra
to‘pni to‘xtatish va uzatish, so‘ngra to‘pni olib yurish va oxirida —
zarbalar takomillashtiriladi.

Taktika bo‘yicha mashqlar to'pga egalik qilish texnikasi
bo‘yicha mashglar bilan birgalikda qo‘llaniladi (mashg‘ulotning
asosiy gismida, uning o‘rtasida yoki oxirida).

O‘yinlar va o‘yin mashqlari yorqin emotsional rangga ega
bo‘lgan va yuqori mahsuldorlikni ta’minlaydigan mashqlar sifatida
(harakat ko‘nikmalarini mustahkamlash va takomillashtirish) asosiy
gismning oxiriga kiritiladi.

Mashg ulotlarning yakuniy gismida qo‘zg‘alishni nisbatan
pasaytirish uchun mashqlar bajariladi (bo‘shashtiruvchi mashgqlar,
sekin yugurish yoki yurish).

Ko‘proq tezkorlikni - rivojlantiradigan — mashg‘ulotlarga
mashg‘ulot sikllarining birinchi va ikkinchi kunlari yoki o‘yinlararo
sikllarning ikkinchi va uchinchi kunlari ajratiladi. Mashg ‘ulotlar bir
kunda 2-marta o‘tkazilganda tezkorlikni rivojlantiruvchi mashglar
birinchi mashg‘ulotga kiritiladi.

To‘pga egalik qilish texnikasini takomillashtirish vazifasi
qo‘yilgan mashgulotlarga mashg‘ulot sikllarining birinchi va
ikkinchi kunlari, o‘yinlararo sikllarning ikkinchi va uchinchi kunlari
ajratiladi.

~ Mashg‘ulotga boshqa vazifalar qo‘yilgan taqdirda (jismoniy
Y?kl 'faktlk tayyorgarl}k) texnika bo‘yicha mashqlar keyingi planga
o‘tadi va mashg ulotning har qanday qismida o*tkazilishi mumkin.
wqoxf:}tfiil gﬁiﬁf;saii}ﬁg;uiloﬂarda texnika 1F)o‘yicha mashgqlardan
b iAo Yaqinlashi(;hun qulay emotsional fon sifatida ham,

R ononl o maqsgdlarld‘a h.arn foydalaniladi.

PR o ymiarga olti kunlik intervalli o‘yinlararo

R to‘rtinchi va beshinchi kunlari va besh kunlik intervalli
o‘yinlararo siklning to‘rtinchi kunj ajratiladi o
o'rtacha yuklamali mashg‘ulotlarga e
takomillashtirishga bag‘ishlanadj. ’

o‘tkazﬂzzibgﬁi?vagfﬁgi flstltl: ) :1(1 et yukdamali mashg ulot
zarurily darajada ushlah turishdan(i)b(:)rlzclil o gl

Bundan keyingi kun
texnika va taktikani
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mumkin (turli O‘yinlar, to‘p bi
Shu kuni mashg‘ulotlarni ;
maqgsadga muvofiq bo‘ladi.
Mashg‘ulotlar bir kunda ikki-
egalik qilish texnikasi bo‘yicha ma
bajarish ko‘proq afzal bo‘lad;.

s Kuch}'u. rwojlantirishga bag‘ishlangan mashqglarga mashg‘ulot
81]<11n-1ng b11‘1.nchi va uchinchi kunlari va o‘yinlararo siklning birinchi
yoki 1k-1<1nch1 kuni ajratiladi. Mashg ‘ulotlar bir kunda ikki-uch marta
E‘tllc?z(lillganda kuchni rivojlantiruvehi mashqlarga ikkinehi o‘rin

eriladi.

Chidamkorlilikni rivojlantiruvchi mashglar, ular kattagina
toligish bilan bog‘lanadi, maxsus mashg‘ulotlar ko‘rinishida beriladi
(krosslar, o‘zgaruvchan yugurish) yoki mashg‘ulotning asosiy
gismining oxiriga kiritiladi.

Qoidaga ko‘ra, chidamkorlilikni rivojlantiruvchi mashqlar
mashg‘ulot siklining uchinchi yoki to‘rtinchi kuniga, olti kunlik
intervalli o‘yinlararo siklning to‘rtinchi kuniga va besh kunlik
intervalli o‘yinlararo siklning uchinchi kuniga to‘g‘ri keladi.
Mashg‘ulotlar bir kunda ikki-uch marta o‘tkazilganda
chidamkorlikni ~ rivojlantiruvchi ~mashglar  ikkinchi-uchinchi
mashg' iritiladi.

sh%alll({[(;igaa lglo‘yicha mashglarga  asosan ol kunlik intervalli
o‘yinlararo sikllarning to‘rtinchi yoki be?hln_chl ku?la-n y_Okl besh
kunlik intervalli o‘yinlararo sikining uchinchi va to _rt_lriflhl Emlai
bag‘ishlanadi. Avvalambor mashqqga t}lzaUshlaI:, to l.dlI‘;S mijlr 0‘I'ltlzb
zarurligi bilan boglanadigan ta.ku ; kombdui1 atily?s?niga ldr};Esh
ko‘rishni mashg‘ulotning Shidda.t blrozdpﬁsjg’ﬁ Hglzrtz? o‘tkazilganda
lozim bo‘ladi. Mashg ulotlar bjraﬁu}l:idzn qat'iy nazar har ganday
taktika bo‘yicha mashglarga Yo & 4

Mashg* jratiladi. : i o sikllardagi
S ghl;}iloc{a? I(‘ia:araj asi bo‘yicha {n?shg'lﬂigfsaeliifiﬁﬁrboradiganva

barcha mashg‘ulotlar ularning ql';llzii; zsl

kamayih horadigan tartibda 24

uch marta o‘tkazilganda to‘pga
shqlarni uchinchi mashg‘ulotda
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2.3.4 Mashglar, mashg‘ulotlar, musobagalar va dam

olishning ﬂaVbaﬂaShiS].li (o o

Mashg¢ulotlar va musobagalarga futbok.:h1 ol-ga?lzlllld_a toligish
vujudga kelishi hamrohlik giladi, agar OrganIzmss it qeyd
tiklanish uchun yetarli bo‘ladigan dam olish berilmasa, bu toligish
holdan toyishga o‘tishi mumKkin. I - _

Dam olishga mashg ulotning ajralmas gismi sifatida qarala.dl. va
shunday quriladiki, bunda dam olish jarayonid.a futbolchn.nng
organizmi har bir mashgulot yoki musobagadan keyin to‘planadigan
ish qobiliyatini saqlab qolsin, bu dam olish intervallariga va dam
olishning mazmuniga bogliq bo‘ladi. Faoliyatdagi va haftalik dam
olishni gat’iy ajratish lozim bo‘ladi. Ustuvorlikni birinchisiga berish
kerak bo‘ladi.

Futbolchining faoliyatida quyidagi dam olish shakllari mavjud
bo‘ladi:

—  mashg‘ulotlarda  mashqlar  o‘rtasidagi = pauzalar
(mikropauzalar);

— har kunlik dam olish (kun davomida, o‘yinlar va
mashg‘ulotlardagi tanaffuslarda, uyqu);

— har kunlik dam olish (har bir siklning oxirida, boshida);

— har yillik dam olish.

Dam olishning faoliyati va mazmuni dam olishdan oldin kelgan
mash.qlar, mashg ulotlar va musobagalarning  intensivligiga,
]sjhlllnga:gdek futbolchining  shug‘ullanganlik darajasiga bog‘liq

0‘ladi.

Shug‘ullanganlik ortishi bilan or
jarayonlari tezroq kechadi,
tiklanish uchun kamroq vaqt
qisqaroq bo‘lishi mumkin.

: Mash'qlar, mashg‘ulotlar va mys
intervallari optimal bo‘lishj lozim, ya'ni juda uzoq ham, juda

gisqayam bo‘lmasligi lozim. Ops: :
. " ptlmal - .
pedagogik kuzatuvlar va shifokor dam olish intervallarl

ganizmda qayta tiklanish
shundan kelib chiqgan holda qayta
kerak bo‘ladi va dam olish intervallari

obaqalar o‘rtasida dam olish



olish intervall.arini aniglashtirad; Bu katta sport yuklamalari
musobaqalarlllmg _ katta chastotas; sharoitlaprida yir e
oshigcha toligishidan qochish vj mashglar, mash %E{E;mmrlg
psobaddLatgeg fmbOIChﬂaming sport ish (iobili atgini os?lriri:}?
uchun eng yaxshi tarzda foydalanish imkonini beradi,y

Dam olishning mazmuni qariy individuallashtirilishi logim.
Har haftalik va har yillik dam olishni tashkil qilishga alohida e"tibop

qaratiladi, u ko‘pincha futbolchilarda passiv dam olish shaklida
o‘tadi, bu futbolchilarning ish qobiliyatini haddan ziyod pasaytirib
yuboradi.

Dam olishni rejalashtirishda musobagqalar organizmga, birinchi
navbatda asab tizimiga hatto katta yuklamali mashg‘ulotlarga
qaraganda ham yuqoriroq talablarni qo‘yishini hisobga olish lozim
bo‘ladi. Shu sababli musobagalardan keyingi dam olish intervallari
mashg‘ulotlardan keyingiga garaganda uzoqroq bo‘lishi lozim.
Musobaqalarning katta seriyasidan keyin musobaga shart-
sharoitlariga ko‘ra futbolchilarni katta sport yuklamalaridan
chetlashtirish ~ ko‘rinishidagi dam olish  zarur  bo‘ladi
(mashg‘ulotlarning shiddatini pasaytirish, boshqa xarakterdagi
mashg‘ulotlarga almashish, qo‘shimcha dam oli§h)- T ol

Bundan tashgqari, futbolchilar organizmida qayta t1ﬂan1sh
jarayonlari muvaffagiyatli kechishi uchun maxsus qayta t}lllcllash
tadbirlari amalga oshiriladi (hammom, masszlilj, Yltam;lm?;i)'
Shuningdek uyqu va ovgatlanish rejimi, futbolchilarning s y

gigiyenasiga e’tibor qaratish lozim bo‘ladi.

2 i i ort faoliyatining ritmi
3.5 Futbolchilarning SP y
(bedorlik va uyquning

i jyat X0S el
a ritmik biolg 4 borib ko‘tarilishi va

Odam organizmig rechquruzE

Navbatlashishi, tana haroratining
ertalab ib pasayishi) .zmining hayotida
I.lgi’a blf’);‘:rlolzminygl aytishich O(siamogarxialflaoliyatida ritmning
1"itrlldan'ko‘r.a hukmdorrog narsa ¥o' 4 .o katta yarim sharlari
ahamiyatini u o‘zining bosh .n-uyamnfarkaziy asab tizimida
Qobig‘idagi stereotiplar to'g Tisida;
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qo‘zg‘alish va tormozlanish  jarayonlarining ma’lum  bir

navbatlashish tartibi to‘g risidagi ta'limotida ochib bergan.

Musobagalar, mashg*ulotlar va dam olish rejimini, s.hun%n.gdek
futbolchilarni butun shugeullantirish jarayonini tashkil gilishda
ularning sport faoliyatining stereotipiyasini, sutkalik, .haftalik, oy_]ik,
yillik ritmning stereotipini hisobga olish zarur bo‘ladi. Bunday ritm
ulkan fiziologik ma’noga ega. LM. Sechenovning yozishicha,
charchamasdan ishlash uchun ish omillari va dam olish davrlarining
davomiyligi o‘rtasida ma’lum bir belgilangan nisbat bo‘lishi, ya’ni
ishning optimal ritmi va sur’ati bo‘lishi lozim.

Bunday zaruriy faoliyatga nafas muskulaturasining ritmik
ishlashi misol bo‘lib xizmat qgila oladi, u odamning butun hayoti
davomida uzluksiz sodir bo‘ladi.

Mashg‘ulotda rejasizlik, tartibsizlik, tizimsizlik asab tizimini
tezda toligtiradi, organizmning yeyilishiga olib keladi,
futbolchilarning sportda uzoq yashashiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi.

Ma’lumki, shartli refleksni wva shartli reflekslarning
navbatlashish tizimini ishlab chigarish mumkin, ya’ni turli sutkalik,
haftalik va boshqga ritmlarga stereotipiyani yaratish mumkin, bu
orqali kuchlarni katta tejashga, tashqi muhitning ta’sirlariga ko‘proq
to'liq maslashishiga erishiladi, ishni bajarish osonlashadi va
odamning ish gobiliyati ortadi, ulkan gigiyenik qimmatga ega bo‘lgan
foydali odatlar tarbiyalanadi.

Yuqori malakali jamoalarda mashg‘ulot sikllari, o‘yinlar va
yillik siklla{?da musobagqalar, mashg‘ulotlar va dam olishning ritmik
navbatlashishi bo‘yicha ko‘p yillik pedagogik tajribalar o‘zinl
oglagan.

. -Futbol jamoalarida musobaqalar, mashg ulotlar va dam olish
ritmik tz-lrzda navpat}.as'hganda shug‘ullanganlikning tezda o‘sishi,
f{utli)olc].n:ua,ir orgaz?ltznunmg funksionz?l im.koniya‘tlarining anchagin:d

engayishi qay: ql.hngan. Bu futbolchilarning o*zini yaxshi his gilishy,
iﬁbﬁiﬁfﬁi }’f[ixslhl hl?arflosh berishi, pulsning pasayishi,
A t0pg};n. & tezlashishi, qayta tiklanishning tezlashishida

Mashg‘ulotning odatda

: g gl sur’atning buzilich; hi ;
bosqichlarida  futbolchil g buzilishi bilan bog‘langan

arning shug‘ullanganligining nisbatan
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yomonlashganligi qayd qi: By ey
 clotining. Bt qat%ry koilslzzlg(ir}ll,lagiinorga‘nlzm.nm.g funksional
bo‘lgan (yurak qgisqarishlarip; Ng  o'zgarishida namoyon
. .. > dnning tezlashishi, kuch korsatkichlari va
o‘pkaning hayotiy sig‘iminin N ok = e =
- . Mg asayishi, qayta tiklanish jarayonining
gup ?IhShl) Sl birgalikda, pedagogik kuzatishlar ma’lumotlari
bo‘ylt.:h.a ham, sport-texnik ko‘rsatkichlar bo‘yicha ham futbolchilar
holatining yomonlashganligj kuzatilgan.

Masihg‘ulotda ritmni asossiz tarzda tez-tez almashtirishga yo‘l
qo'ymaslik lozim. Mashgulot sikllari va o‘yinlararo sikllarda
mashg‘ulotlar, musobaqalar va dam olishni vaqtda ritmik tarzda
navbatlashtirish zarur bo‘ladi.

Mashg*ulotlar, musobagalar yoki dam olishni asossiz ravishda
bekor qilish yoki ko‘chirishlan, yillik siklda ularning notekis
tagsimlanishidan qochish lozim bo‘ladi. Mashqlarning ritmi va
sur’ati futbolchining individual imkoniyatlariga albatta mos kelishi
lozim. Har bir futbolchi yoki jamoa uchun optimal ritm va sur’atni
pedagogik kuzatishlar jarayonida qidirish va futbolchilarning
shug‘ullanganligi o‘zgarishiga qarab o‘zgartirish kerak bo‘ladi.

Futbolchilarning sport faoliyatining ritmiga, uni tartibga
solishga jiddiy e’tibor qaratish zarur. Birog fubolchilarni sport
faoliyatining ma’lum bir stereotipi doirasida tayyorlash bu:
tomonlama bo‘lishini ham esdan chigarmaslik zZarur, shju sabz.lbh
yuqorida aytilganlar bilan bir qatorda. fUt_b(?IChﬂan?H.lg hrllt 5
kutilmaganda almashganda (olimpia(.ia 0‘)71nlal“l, J.ahon .blllz.:lrlllcl iligi,
Yevropa chempionati) ish qobiliyati.nl saqlay oll-shl.ga epi 1tsﬂmzz1;nn
bo‘ladi. Bunga mashg ulot jarayonida odatdagi ritmni kutimag

0‘zgartirishlar bilan erishish mumkin.

2.3.6 Mashg ulotni individuallashtirish

[l - rt
P oo irish futbolchllarnmg. sport
Masheulons ndide T htirish, sport ish qobiliyatini

Mahoratining ortish Sur,aﬂal]?nittii?izayﬁriSh imkonini beradi.
oshirish va ulatiningsslll);rjl(fioglﬂiu hiy ash g‘ulot;]iig ;;:;;)Sr;i];c(l;igz
1Vl di - Gy
yoki bIljl i:lni:iailililnarni bartaraf qih.sh b{) ﬂcﬁzaﬁ)tayyorlash ssliibin
Keltir] di. balki o‘zida futbolchllarm mustaq
1lmaydi,
173




taqdim giladi. Futbolchilar bilan individual rejalar bo‘yicha maxsus
mashg‘ulotlar o‘tkaziladi, bu mashg‘lﬂojdal“ uyushg_a.n .h.Olda,
murabbiy rahbarligi ostida o‘tkaziladi. Har bir futbolchl.m 1nd1§z1dual
shug‘ullantirishning mazmuni uning pedagog nazojratl .va shifokor
nazorati tavsiflari asosida belgilanadi va ishchi rejalarda aks
ettiriladi.

Bundan tashqari, individual mashg‘ulotlar quyidagi hollarda
tayinlanadi:

— tayyorgarlik bo‘yicha umumiy guruhdan orqada golganda;

_ kasalliklar, jarohatlar tufayli mashg‘ulotda tanaffuslar
bo‘lgandan keyin;

— tayyorlash yo‘nalishini o‘zgartirish zarurati vujudga
kelganda.

Individual rejalar bo‘yicha o‘tkaziladigan mashg‘ulotlar,
hammasidan tashqari, futbolchilarni mustaqil ishlashga o‘rgatadi,
ularning musobaqgalarga tayyorlanish bo‘yicha mas’uliyatini
oshiradi, ularga mehnatsevarlikni singdiradi.

Individual rejalar bo‘yicha o‘tkaziladigan mashg‘ulotlardan
tashqgari, futbolchilarning guruhiy mashg‘ulotlardan keyin
mashg‘ulotni davom ettirish uchun qo‘shimcha ravishda
maydonchada qolishini ham rag‘batlantirish lozim bo‘ladi.

2.4. Tayyorgarlik guruhlarida o‘tkaziladigan tayyorgarlik
turlari: jismoniy, texnik, taktik, tayyorgarlik mazmuni

2.4.1. Jismoniy tayyorgarlik

: F1.1tbolda yuqori sport natijalariga erishish uchun sportchining
jismoniy tayj_rorgarlik darajasi, jismoniy sifatlar — kuch, tezkorlik,
chlflamkorlﬂlk, e‘pchillikning rivojlanish darajasi va ularni,futbol ning
o‘z1g.a X0S xususu.faﬂariga muvofiq birlashtirish katta ahamiyat kasb
fi'tadl. Spu.sababh sportchining harakat texnikasini takomillashtirish
jarayoni bilan yaxlitlikda o‘tkaziladigan Jismoniy tayyorlash jarayoni
mashg‘ulotda yetakchi Jarayon bo‘lih hisoblanadi. £ s
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butun f)rgani.zmning Uyg un rivojlanishinj ta’minlaydi
Jismoniy tayyorlashning vazifalari

;A — salomatlikni har
tomonlama  rivojlantirish va mysta

Lstoni : : 5 hkamlash, futbolchilarning
funksional 1mkoniyatlari va Jismoniy sifatlarini oshirish bo‘lib
hisoblanadi.

. Jlsmon%y- ’f.as.fyorlashning vazifalari mamlakatda jismoniy
tarbiyalash tizimining umumiy vazifalaridan kelib chiqadi va sport
turining spetsifik 0°ziga xos xususiyatlari bilan konkretlashtiriladi.
Konkret olib qaraganda, futbolchilarni jismoniy tayyorlash quyidagi
vazifalarni hal qilishga garatiladi:

1. Organizmning funksional imkoniyatlarining rivojlanish va
kengayish darajasini oshirish (funksional tayyorlash).

2. Jismonliy sifatlarni (kuch, tezkorlik, chidamkorlik, epchillik,
egiluvchanlik) tarbiyalash, shuningdek ular bilan bog‘lanadigan,
o‘yin faoliyatining samaradorligini ta’minlaydigan jismoniy
qobiliyatlar majmualarini rivojlantirish (sakrovchanlik, tezlik
qobiliyatlari, ulogtirish harakatlarining qudrati, o‘yinda epchillik va

chidamkorlik). | 2 _
3. Bu vazifalarni hal qilish umumiy va maxsus jismoniy

tayyorlash jarayonida amalga oshiriladi. i
Umumiy jismoniy tayyorlash futbolchining har tomonlama

rivojlanishini ta’minlaydi va tanlangan sport turida maxsus Jismonty
yo‘llanmalarni

sifatlarni samarali namoyon gilishi uch‘u.n 'Oldl o
yaratadi. U spetsifik yo‘naltirilishga ega bo lishi, aynan esa spo (; i
organizmining organlari va tizimlarini futbol talablariga muvoilq

Thees hk
: culot ~ samarasining  tayyorgarii

mashqlaridan asosly harakatlarga ko

lozim o harakat
: » : Jash  futbolchining  hara
Maxsus ~ jismoniy  1ayYOr «ynaydi va texnikanin
qobiliyatlarini shakllantirishda yeta.kchl- 2 ﬁﬁza yuklamalari vg
0‘ziga xos xususiyatlari, 0‘yin t?kuka“fl"l?gfn_totg‘ri boglanadi. U
psixik zorigish ko*rsatkichlai bilan o glf lva takomillashtirish bilan
futbol bilimlari va ko‘nikmalarinl egallll-ailadi
chambarchas boglanishda amalga oshiruadi.
175




Jismoniy sifatga ta’sir ko‘rsatish darajasi mashglarning FYf)ki
mashqlar seriyalarining) shoshilinch m_ashg‘ulot slamaralarjuinng
kattaligi va yo‘nalishiga boglig boladi. Ma’'lumld, shoshilinch
mashg‘ulot samaralari tanlanma (bunda biz qar.l(%aydlr—bu' Pl_tta
harakat sifatini rivojlantirish va takomillashtirish to‘g‘risida
gapiramiz) yoki aralash (bu holda topshiriqni baja?'ish p;:lyti.da barc.ha
harakat sifatlari u yoki bu darajada takomillashadi) bo‘lishi mumkin.

Shu narsa aniqlanganki, spetsifik mashqlar asosan aralash ta’sir
ko‘rsatuvchi vositalar bo‘lib, nospetsifik mashglar esa — tanlanma
ta’sir ko‘rsatuvchi vositalar bo‘lib hisoblanadi. Fubtolchilarni
jismoniy tayyorlashning samarasi spetsifik va nospetsifik
mashglarning xususiy hajmlarining nisbatiga bog‘liq bo‘ladi.

Harakat sifatlarini rivojlantirish va takomillashtirish uchun
yuklamalarni rejalashtirishda musobaqga o‘yinlarida bu sifatlarning
namoyon bo‘lish strukturasini hisobga olish kerak bo‘ladi. Shu narsa
aniglanganki, futbolda epchillikning ba’zi bir namoyon bo‘lishlari,
jismoniy ish qobiliyati, tezlik-kuch sifatlari yetakchi bo‘lib
hisoblanadi.

Jismoniy tayyorgarlikning individual strukturasini, mashg‘ulot
mashglarida yuklamalarni me’yorlash qoidalarini bilish kerak
bo‘ladi.

Jismoniy sifatlarni majmuaviy takomillashtirish
uslublari.

Futbolchilarning jismoniy sifatlarini majmuaviy rivojlantirish
futbol uchun asosiy bo‘lib hisoblanadigan spetsifik mashg‘ulot
vo§italaridan foydalanish bilan amalga oshiriladi. Biroq shuni esdan
chiqarmaslik kerakki, spetsifik mashqlar har doim texnik-taktik
Tnahorz'rc, Jismoniy sifatlarning, ma’lum bir shart-sharoitlarda esa —
iroda mfatlgrining rivojlanishiga ta’sir ko‘rsatadi.

: Spetsifik mashqlarning yo‘naltirilishi, qoidaga ko‘ra, aralash
bo‘ladi va ular qancha%i?c murakkab bo‘lsa, topshiriglarni bajarish
paytida  namoyon qilinadigan  jismoniy ~sifatlarning doirasi
slfuncl.lahl.( keng bo‘-ladl. Masalan, futbol maydonining 1/8 gismida
((Jla:tkazﬂozdlgan Spet_s.lﬁk 5x2 kvadrat mashqida futbolchilar 5 minut
ba;\i:-)l}:llc;i E;s?ln-lgarilehrll({es-malarfla maksimal tezlik bilan yugurishlarni

| - zhik sifatlariga ma’lum bir ta’sir ko‘rsatiladi, uning
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o‘lchovi takrorlashlar sonj vy ul
bog‘liq bo‘ladi. Ular qoidaga ko
darajada bir xil bo‘Imasligi mumk;
futbolchilarning tezlik sifat]ar;
bo‘lmaydi.

.Shug‘ullanuv-chjlar mashqni bajarish paytida bir necha marta
to‘pni sakrash bilan uzatadi, shundan kelib chiggan holda,
sakrovchanlikning rivojlanishiga ham ta’sir ko‘rsatiladi. Ular doimiy
ravishda ko‘chadi; bu ko‘chishlarning sur’ati keng diapazonda —
yurishdan yugurishgacha o‘zgaradi. Bunday o‘zgaruvchan yuklama
chidamkorlikning rivojlanishiga ta’sir ko‘rsatadi.

Ko‘rinib turibdiki, hatto nisbatan shunday oddiy spetsifik
mashqda ham bir paytning o‘zida kamida 3 ta turli harakat sifatlari
takomillashadi (bundan tashqari taktika va texnika ham). Bunda
futbolchilarning harakatlarini faqatgina murabbiy emas, balki
berilgan momentda tarkib topgan vaziyat ham boshgaradi. Texnik-
taktik harakatlarning soni va turli-tumanlik darajasi har bir
futbolchining faolligiga bog‘liq bo‘ladi. P

Ularda golli vaziyatlar yaratiladigan va amalga oshiriladigan
murakkab  spetsifik mashglarni bajarishda ahvol "y aflada
murakkablashadi. Futbolchi 5-10 m dan 70-80 m %aCha botlgan
kesmalarni maksimal tezlik bilan yugurib o‘tishiga, ko'p sakrashiga,

. i ohichi aydon bo‘ylab faol tarzda
kuch yakkakurashlariga kirishishiga, may

Al o e : babli spetsifik mashqlarga ko‘prog
ko‘chishiga to‘g‘ri keladi. Shu saba ptida Jacah kersioibiiac

. itasi sifa
7 ? ta’s] ‘rsatish vositasl Si .
aralash” ta’sir ko ni bajarishda  yuklamani shunday

Oddi ifik mashglar 3 o
rejalgshtisgzlzs}ﬁmumldnki, punda ta’sic ko rsabishis atiana
yo‘naltirilishga egabolsin- .
Bu mashg‘ulot vositalarldafl ba :slig
1. Tezlik yo‘naltirilish.idagl ng =y
ko'ra, oddiy mashglar bol 111l:£lgan.
usullar jamlanmasi o‘ta chesae ojlantiris
2. Tealik chidamborlgiht TV
Mashqlar ham taktika kam i
bo‘lgan vositalar bo‘lib hisob2

rini ko‘rib chigamiz. :
k mashglar. Ular, qmdaga
ka deyarli yo‘q va texnik

h yo‘nalishidagi spetsifik
xnik usullar arsenali tor

; va te i
13? I;ﬂar qatoriga shaxsan qo riglash
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bilan 2x2 va 3x3 mashglar kiradi, ularni bajarishda YUQCH 170-190
zarba /min oraligda o‘zgaradi.

3. Chidamkorlikni rivojlantirishga yo‘naltirilgan spetsifik
mashglar. Qoidaga ko‘ra, maydonning unchalik katta bo‘lmagan
uchastkasida bajariladi, taktika bo‘yicha oddiy bo‘ladi, ularda kuch
yakkakurashlari, tez yugurishlar va tezlanishlar unchalik ko‘p emas.
Ular gatoriga to‘pni maydon markazidan boshlab olib yurish bilan
nishonga zarba berish (YUQCH 130-148 zarba/min), juftliklarda
o‘rtacha uzatmalar (YUQCH — 120-146 zarba/min), ba’zi bir
kvadratlar kiradi.

Barcha murakkab spetsifik mashqglar aralash yo‘naltirilishga
ega, chunki ularni bajarishda YUQCH 120 dan 200 zarba/ min gacha
oraligda tebranadi. Aynan ular — futbolchilarni tayyorlashda ko*proq
samarali vositalar bo‘lib hisoblanadi.

Jismoniy sifatlarni tanlanma takomillashtirish
uslublari.

Jismoniy sifatlarni tanlanma takomillashtirish mashqglardan
shunday rejimda foydalanishni ko‘zda tutadiki, bunda ularning
ta’sirl funksional tizimlarning nisbatan tor doirasiga tegib o‘tadi.
Masalan, tezlik chidamkorligining futbolchining berilgan
tayyorgarlik darajasi uchun kattaligi bo‘yicha maksimal darajasiga
erishish vazifasi qo‘yilishi mumkin. Bu mashqlar bajarilgandan keyin
mu.sha_llqar va qonda laktat konsentratsiyasi eng katta darajada
E?Shlm, il }_IOIatdag'f‘o’a qaraganda) anglatadi. Boshqa

: rsatkichlarning giymatlari ham ortadi, biroq bu ortish eng yuqori
qiymatgacha bo‘lmaydi.
e
katta darajada t.ezlik sifatl?z‘il?' Ylnla_rm} Ol-lb borlSh.mI:lg shidda‘tl
bo‘ladi. Ing rivojlanish darajasiga bog'liq

utbolda bunday sifatlarning
quyidagilar bo‘lib hisoblanadi:

— harakatlanayotgan obyektea regks; g )

— tanlash reaksiyasining i:ezl%orligail;(S f i ol

— yugurishda maksimal tezlikka erishi
: . ish t 1gi;
— maksimal yugurish tezligi; e

]

asosly namoyon bo‘lishlari
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— maksimal
tezkorligi.

B-archa pu nan?oyon bo‘lishlar bir-biriga bogliq emas va shu
sababli ularn% takomillashtirish uchun turlj mashqlardan foydalanish
kerak. bo‘ladi. Yana shuni ham qayd qilish joizki, fubolchilarning
reaksiya ko‘rsatish tezkorligini faqatgina 0‘yin mashgqlarida
(ixtisoslashtirilgan mashqlarda) takomillashtirish mumkin.

Startdan tezlik olish tezkorligini takomillashtirish uchun
faqatgina maksimal tezlik bilan bajariladigan 3 s gacha (15-20 m)
davomiylikdagi mashqlardan foydalaniladi.

Bunda yugurishning 2 ta varianti bo‘lishi mumkin:

1) 5~20 m li kesmalarni 30 s gacha dam olish intervali bilan
takroriy yugurib o‘tish. Mashqlarni yaxshisi har bir seriyada 8-10-
marta takrorlash bilan seriyalar bilan bajargan ma’qul. Seriyalar
o‘rtasida dam olish — 2—3 min, seriyalar soni — 2—4 ta;

2)  futbol maydonining butun uzunligi  bo‘ylab
“pulsatsiyalanadigan” yugurish: futbolchilar birinchi 10 m ni
maksimal tezlik bilan yugurib o‘tadi, so‘ngra 5-10 m inersiya
bo‘yicha yuguradi, keyin yana 10 m ga maksimal tezlikkacha
tezlanish oladi va keyin inersiya bo‘yicha yugurishga o‘tadi va shu

tariga davom etadi. . . '
Shunday gilib, bitta takrorlashda sportchi tezlik keskin

ortadigan qilib 5-6-marta tezlanish olishi lozim bo‘ladi. D'arn' olish
intervali 1—1,5 min, start joyiga gadamlab yurish bllan‘qaytllz?dl.l Har
bir seriyada 5-6-marta takrorlash bilan 2-3 ta seriya bajariladi.

Seriyalar o‘rtasida dam olish — 3 min: : w3
yFlyltbolchining muhim sifati — bir harakatning tezligini lahzada

so‘ndira olish va darhol boshgasini boshlay olish bo‘lib hisoblanadi.
Uni takomillashtirish uchun quidagi tipdagi telk cstatcte/an
ko‘proq ma’qul bo‘ladi: birinchi tQPSblrlq = 5bm g2 tiisil:nsiklgnchi
belgiga teginish, burilish, start joyiga daxab JUEEHSS LS
topshiriq — 10 m ga tezlanish Olish, pompii a t?:zlanish’olish
joyiga qarab yugurish; uchinehi top shu;q ¥ lfi:;l.glo m ga i
ustunni aylanib o‘tish, start joyiga dard .yuguarab,yugurish- 5m ga
olish, orqaga umbalog oshish, start {0}’}82 qarab yuguriSh.’ .
terlanich olish, belgiga teginish, start joyiga garab is

tezlik bilan yugurgandan keyin tormozlanish
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m=r

Estafetalarni bajarishda tashkiliy moment eng muhim bo‘lib
hisoblanadi. Murabbiy estafetani tuzishda futbolchilar mashqda
nimalar gilishini oldindan hisoblashi lozim bo‘ladi.

Yuqorida keltirilgan estafetada har bir futbolchi:

a) maksimal tezlik bilan 10-marta yugurishni bajaradi
(yugurishning umumiy hajmi — 90 m);

b) tezlik ishiga 15—20 s vaqt sarflaydi (umbaloq oshish,
ustunlarni aylanib o‘tishni qanday eplashiga bog‘liq ravishda).

Aytaylik, mashg‘ulotda 16 ta malakali futbolchi gatnashayotgan
bo‘lsin. Har bir sportchi 550—900 m masofani yugurib o‘tishi va
takrorlashlar o‘rtasida dam olish intervallari juda uzoq bo‘lmasligi
uchun ularni nechta guruhga bo‘lish kerak bo‘ladi?

Agar shug‘ullanuvchilar har birida 8 tadan futbolchi bo‘lgan
ikkita guruhga ajratilsa, u holda birinchi topshirigdan keyin (10 m ga
yugurish) sportchi 15 s dam oladi, ikkinchi topshirigdan keyin (20 m
ga yugurish) — 32—35 s, uchinchi topshiriqdan keyin (30 m ga
yugurish) — 40—45 s, to‘rtinchi topshirigdan keyin (20 m ga
yugurish) — 32—35 s, beshinchi topshirigdan keyin (10 m ga yugurish)
— 15 s dam oladi.

~ Estafetaning umumiy vaqti — 2,5 min atrofida; kesmalarning
yig‘indi quunhgi 90 m, ish va dam olish davomiyligi o‘rtasidagi nisbat
malakali spm:tchﬂar uchun goniqarli emas, Shu sababli ularni to‘rtta
guruhga bo‘lish kerak bo‘ladi.

Bu holda yuklama va dam olishning nisbati to‘liq qo‘l keluvchan
bo‘ladi:

10 m ga yugurish — dam olish 7 ;

20m—175; 30 M — 22 §;

20m—17s; 10 m —7s.

Tezlik mashglarida ikkitadan oghj
Kuzatishlarning ko‘rsatishicha, agar bu mashqlar 6-10 kishidan
iborat guruh bo‘lib bajarilsa, u holda 2—3 kishi n?akSi 11(’2 1'18( 1;'1&
yugurad1,.qolganlar €sa —80-90% shiddat bilan mad. i

Tezlik sifatlarini rivojlantirish va takomillayiiltlir;slll. fagatgina

lanilganda  mumkin ~ bo‘ladi.

; g 1 ida ularpi ; 4 b
yugurish tezligining pasayishiga olib ke-,lad::;.lrIllng gislieh darhol
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g aTiizlillkk? - nalnfﬂgan maShgflllot mashg‘ulotlaridan keyin
gayt anish yetarlicha tez sodir bo‘ladi, shu sababli i
sifatlarini rivojlantirishga ketma-ket bir ’nicﬁt e 1h t?jlhk
mashg‘ulot.larida tg’sir ko‘rsatish mumkin =

KUZ&tlShlal‘nlng ko‘rs.atishicha, futbolchi o‘yin paytida eng
JHGOIENa €Ng yuqoriga yaqin quvvat bilan 2000 m gacha masofani
bosib o‘tadi. Bu ragam tezlikka yo‘naltirilgan mashg‘ulotlarda
yuklamani hisoblash uchun mojal bo‘lib xizmat qgiladi. Faqatgina
tezlikka yo‘naltirilgan nospetsifik mashglardan foydalaniladigan
mashg‘ulotlarda yugurish yuklamasining hajmi 2000 m dan oshiq
bo‘lishi lozim. Majmuaviy mashg‘ulotlarda u kamroq bo‘lishi
mumkin (boshqa mashqlarning xususiy hajmlariga bog‘liq ravishda).

Kuch sifatlarini tanlanma takomillashtirish. Kuch sifatlari
tutbolchilarga o‘yin qoidalari doirasida kuch yakkakurashlarini
samarali olib borish uchun zarur bo‘ladi. Bundan tashqari kuch
sifatlarining yuqori darajasi katta darajada har bir sportchining
yugurish tezligi va sakrovchanligini belgilaydi.

Futbolchi bajaradigan harakatlar asosan portlovchi kuchni — tez
yugurish, sakrashlar, to‘pga zarbalar, yakkakurashlarni ko‘proq
rivojlantirishni talab qiladi. Bu mashglarda namoyon gilinadigan
kuch toligish tufayli o‘yinning oxiriga borib kamaymasligi muhim
bo‘ladi. Shundan kelib chiggan holda, futbolchi uchun kuch
chidamkorligi ham albatta bo‘lishi shart bo‘lgan sifat bo‘lib
hisoblanadi. : ;

Boshlayotgan futbolchilarda pgrtlovchl kuch umuman ularnmg
kuch tayyorgarligiga bog‘liq bo‘ladi va h o, qandayiien Enashqolarf
ular uchun foydali bo‘ladi. Yosh ulg‘ayishi va lfnalaka ortib borishi
bilan maksimal kuchni oshirishga yo‘naltirilgan jna'lshqlarqmg
(sherik bilan mashdlar, kuch treI}aJerlarld.a,_ 08 1r]1!<lar blla1}
bajariladigan mashglar) sususiy hajmi kamaytirilishi lo:'mn. i’su_qOﬁ
malakali katta yoshli futbolehilar bux}day a1 o o

e : hlab turish uchun zarur bo‘ladigan
kuchni erishilgan darajada us

hajmda bajaradilar. .
Jml\:as?ga‘rulotda faqatgina barcha mushak gllr.ul.llarlmng a];uc}ll)nn
sinergist va antagonist mushaklarning _
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Bomiey macns mio vosizleri gatoriga quyidagilar kiradi:
2) ssizecss mesnclers — ki oyoglab, bir oyogdan ixionchi
ORDOIZE. DT TRTALET o mezroizba sakrashlar;

B) ==amaes s @eslani bilan (oyoq, qo°l, bosh) gandaydir

bel=i== t==<h Bilen Timoriy sakvashlar;

%) o=shser miee maksimal tezlikda yugurish. ular

bir
DIT

SxholcsTererns yui Delzz. w0k boldiriga mahkamlanadi.
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Eoch meshoers =7hska yo'naltirilgan mashg ulotlarning
bEmcis gs==e= &5 Bammasidan ko‘ra ko‘proq magsadga

Ef#s

; eziik cmdambkorligini (anaerob-glikolitik
| P pguind ) tanlanma takomillashtirish.

"= t=rs cdemiorligiza butun o'yin davomida samarali
emzsztems Szamish qobilivati sifatida qaraladi. Bunday
m .-'.:;:-1!'::'-‘3 Sirinchidan, ATF ning tezda vesintezlanishi

= = mkthlandag] konsentratsiyasi 3-8 s shiddat
bilan m kevin kESkm ka.mayadi. ATF ning boshlang'ich
i r _L_ gagacha) qayta tiklanishini tezlik
i = =gz gadar ta m1nla§h zarur bo'ladi. Futbolda
1 M_ &A';M kefidan dar}ml lkkil}cllisi kelishi mumkin:
1 banday bolade Mt@daresmtezlumshgn ulgurmaydi.

: ﬂ m a . s
g ﬁﬂ oo Shﬂnday sur'at bilan o'ynashga to'g'r

= ERCIEyA bilan ta‘minlashga plikoliz veaksivasl
B e, " donda gut  kislotasi
we S ol keludi, Bunday peakstyalar
emiratsivas W tiklnadi, hundan tashaari.

| .. Y erl:iahl oksidlanish  energetik




jarayonlarining fao]
bo‘lib xizmat qgiladi.

k] Flroq 3 y'mda t?th_ }.ﬂlldamalari Juda katta bo‘ladi va qayta
Iklash mexanizmlari oxirigacha ish] i ;
energiya manbalari (ATF va KRp a{naydn Shu sababli tezkor
mushaklarda esa sut kislotasi )yetarhc%la b_O‘.lmagan, ishlgyte

: ut Kislotasi konsentratsiyasining ortishi ogibatida
mush.aklarnmg. qolsqansh Xususiyati yomonlashgan sharoitlarda
maksimal teZka-]] ushlay olish tezlik chidamkorligining yana bir
namoyon bo‘lishidir.

Shunday qilib, futbolchilarning tezlik chidamkorligini
rivojlantirish va takomillashtirishga ikkita tipdagi yuklamalar
ko‘maklashadi. Birinchi tip nisbatan qisqa dam olish intervallari
bilan 3-8 s dvomida eng yuqori shiddat bilan bajariladigan takroriy
mashgqlar bilan taqdim gilingan. Masalan, takrorlashlar o‘rtasida 10-
20 s dam olish bilan 8x30—50 m ga yugurish. Jami bo‘lib ular orasida
4-6 min dam olish intervali bilan 2—3 ta seriya bajariladi.

Birinchi tipdagi yuklamalar ichki mushak anaerob energiya
manbalarining tezkor energiya ta’minoti va resintezi mexanizmlarini
takomillashtirish imkonini beradi.

Ikkinchi tipdagi yuklamalar ko‘proq turli-tuman mashglarni o‘z
ichiga oladi: . :

1) standart dam olish intervallari bilan 150-600 m li
kesmalarga takroriy yugurish; .

2) xuddi shunday yugurish, biroq asta-
dam olish intervallari bilan;

3) o‘zgaruvchan yuguris
kam bo‘lmagan uzunlikni tash

ik bi ib o‘tiladi; . .
tezlik bilan yugurlb]johlintewali bilan 3050 m li kesmalarda t.?kron)_r
4) 5-7 s dam 0l1S dalanilganda sut kislotasi

yugurish. Bu tipdagl Yumaliala.lrdzzé?;gi ko‘rinishda bo‘ladi.
konsentratsiyaning ~dinam! azlkr orlashdan keyin uning gondagi

Ko‘rini ibdiki, uchinchi t " i)
d;)r;::i) t;;f/ llga beshinchi takro.rlashdzax?;teym 3?)?1lik 1; ;:algi/.l &a
yetgan B9u klamz;lal‘nillg s_amara]% e.kanllgf :;]tii};ganli ularni
B. nde)im mashglarning haddiy I hlari 'chaotasi bilan
bajarish pay}:;ida qayd qilinga™ yurak ¢1sq
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tarzda ishga jalb qilinishi uchun katalizator

sekin gisgarib boruvchi

h, uning tezkor uchastkalar1 150 m d§n
kil giladi va eng yuqori tezlikka yaqgin




baholash mumkin. Agar uning qiymati 170-190 zarba/min oraliqda
bo‘lsa, bu tezlik chidamkorligini rivojlantirishga ta’sir ko‘rsatishni
bildiradi. -

Subyektiv jihatdan ularda tezlik chidamkorligi mashqglaridan
foydalaniladigan mashg‘ulotlar ko‘proq og‘ir mashg ulotlar sifatida
gabul gilinadi. Shu sababli ularni yoki tezlik-kuch yo‘nalishidagi,
yoki aerob yo‘nalishdagi mashg‘ulotlardan keyin o‘tkazish kerak
bodadi (har ganday holatdayam oldingi mashg ulotlardagi
yuklamalar eng yuqori yuklama bo‘Imasligi lozim).

Umumiy chidamkorlikni (aerob imkoniyatlarni)

tanlanma takomillashtirish.

Futbol faoliyatining o‘ziga xos xususiyati  ishning
samaradorligini unchalik pasaytirmasdan uzoq muddatli ishlash
bo‘lib hisoblanadi. Bunda turli-tuman sharoitlarda ko‘plab texnik
usullarni  bajarishni uddalash lozim bo‘ladi. Shu sababli
futbolchilarning umumiy chidamkorligiga yuqori talablar qo‘yiladi.

Umumiy chidamkorlikni  takomillashtirishda 130-170
zarba/min YUQCH shiddat bilan bajariladigan mashqlar samarali
bo‘ladi (130 zarba/min dan past shiddat bilan bajariladigan mashqlar
rivojlantiruvchi xarakterga emas, ushlab turuvchi xarakterga ega
bf)‘la-di). Uslubly nuqtai-nazardan yuklamalarning ikkita zonasini
ajratish magsadga muvofiq bo‘ladi: 130-150 zarba /min yuklamalar
va 150—170 zarba/min yuklamalar.

Tadqi.qotlarning ko‘rsatishicha, agar malakali futbolchi
Ezzﬁgiiﬁinlgi;;iloi E‘f’lrba./gﬁn Y[‘JQCH bilan bajarsa, u holda
150—170 zarlfas;min ;Ulégg g’%a < r.a ’ §Of z:;lerob yo'nalish bo‘ladi.
i ot mexanizmll a-n-ba]arllad1gz}n m?shqlar anaerob
T arining faollashishini chaqiradi, shu

ash yo‘naltirilgan vositalar deb ataladi.

: Sof aerob yo‘nalishdagi asosly mashq 15-20 min dan 40—50
min gacha davomiylikdagi kross yugurish bo‘lib hisoblanadi
Masofaning relyefi va yugurish shiddat o‘li 1soblanadi.
zarba/min dan oshmavdi Be & meshdlarda YUQCH 150

ydigan qilib tanlanadi.

Aralash yo‘naltirilishdagi :
v ) _ &l mashqlar ikkita — aerob ob-
glikolitik funksiyalarning takomillashishiga ta’sir ko‘rs.sit‘r:clli%l e

184




Ularning qatoriga quyidagilar kiradi:

2) 1(];§Stllle?<0t€£ii9Yda oshirilgan shiddat bilan kross yugurish;
1y ravishda yetakehini iri o

. : : almashtirish bil
yugu r;h,;;m;ig;ar ?Z?tak(:hl 0°zIning yugurish sur’a’t;Irllisb'erz(liia)l'1
= o Shiddat by 3 . ; :
ik bilan 2-3 minut davomida takroriy
4) tezlikni 30-50% dan 9o%

minutgacha takroriy yugurish.

Chid_amkorlilmi rivojlantirish uchun moljallangan barcha bu
mashqlardan butun mashg‘ulot davomida ham, uning bir gismida
ham foydalaniladi. Ularning eng katta hajmi mashg‘ulotning
tayyorgarlik davrida bo‘lishi lozim.

Koordinatsion gobiliyatlarni tanlanma
rivojlantirish.

Futbolchilarning koordinatsion qobiliyatlari maydonda vaziyat
o‘zgarganda harakatlarni gayta qurishning tezkorligi va murakkab
harakatlarni aniq bajara olishida namoyon bo‘ladi.

Koordinatsion qobiliyatlarning birinchi namoyon bo‘lishi
futbolchilarning murakkab harakatlarni bajarish tezkorligi va

anigligi bilan tavsiflanadi. Bunday mashglarni ishlab chigishda

asosiy g‘oya shunday o‘yin sharoitlarini yaratishdan iborat bo‘ladi-ki,
arishiga  doimo reaksiya

ularda futbolchi vaziyatning 028 o :
ko‘rsatishga, ko‘prod ratsional taktik qarorlar qabul gilishga majbur

bo‘lsin.

gacha o‘zgartirish bilan 20-25

S e bo‘lishi
s 1 ine ikkinchi namoyon DO'LiSAL,
Koordinatsion q0b111yaﬂ31‘11 ; darajasini aks ettiradi, uni

s gatien KRS o tayy?rgarilll(lt('soslashtirﬂgan mashglardan
takomillashtirish uchun aksariyat Xt
foydalaniladi. :da murakkab

' I?(l;l‘lpecl:(}illilik futbolchilar uchun ular }I;f;;ni]lashﬂrila Fe
harakatlarni ~ boshqarish imk(?nlyfl]ﬂz? punday shug ullantirish
Nospetsifik mashglar juda foydall }30 ;as:hqlari (oldinga va ordaga
Vositalariga akrobatika v gimnass ?o oshishlar va boshqalar) va

' ar

Qylanishlar, umbalod oshishial, > {lardan asosan tay_yprg
batutda bajariladigan mashglar adlc'loidaga ko'ra, '
davrida foydalaniladi Y2 o ritilads
Mashg ulotlarining pirinchl ¥




Egiluvchanlikni tanlanma takomillqshﬁﬁsh. |

Futbolchilarning asosly harakatlarini tahlil qilish ularning
katta amplitudaga ega bo‘lishini ko‘rsatadi, masalan, to‘pg:’:l z.arba
berish paytida zarba beradigan oyoqning vertikialdan chetlashishi 1.80
gradusgachan tashkil giladi. Ba’zi bir to‘pni egalla.sh holatlarida
futbolchi deyarli shpagatga yagin holatda bo‘lib goladi.

Bunday harakatlarning samaradorligi  egiluvchanlikning
rivojlanish darajasiga bog‘liq bo‘ladi.

Egiluvchanlikni  shug‘ullantirish uslubiyati 1kkita asosiy
qoidaga tayanadi:

1) egiluvchanlik — murakkab sifat bo‘lib, uning namoyon
bo‘lishi nisbatan mustaqil va bir bo‘g‘inlar va harakatlarda
egiluvchanlikni oshiradigan mashglar boshqalariga ko‘pam to‘g‘ri
kelmaydi;

2) agar uni takomillashtiradigan mashgqlar har kuni qo‘llanilsa,
egiluvchanlikning rivojlanishi normal kechadi.

Shu qoidalarga muvofiq barcha yo‘nalishlarda bajariladigan
bukish, yoyish, aylantirish va silkitish harakatlaridan foydalanish
magsadga muvofig bo‘ladi. Bunday harakatlarning to‘liq
nomenklaturasi asosly gimnastika kursida keltirilgan.

Egiluvchanlikni  rivojlantiradigan nospetsifik mashqlarni
barcha mashg‘ulot mashg‘ulotlarining badanni qizdirish gismiga
kiri‘tis}.l, bunda yordamchi jihozlardan (gimnastika devorlari,
o‘nndlql.ar, ta.yoqlar, rezina va boshgalar) va trenajerlardan
foydalanish lozim bo‘ladi.

Futbolchilarning egiluvchanligi mushaklarning elastikligi va
ularning ‘massasiga bogliq boladi. Shu sababli egiluvchanlik
mz?sh‘q.larfm 1-)a]anshdan oldin — ular maksima] apmlituda bilan
bajarilishi lozim —maxsus badanni gizdirish zarur bo‘ladi (yugurish,

eng yuqori bo‘lmagan amplituda bilan baiarlad;
T T ajaril
umumiy rivojlantiruvchi mashglar), Jarlladigan elementar va

Ba’zi bir egiluvchanlik mash

S qlarini juftliklarda bajarish lozim
Jismoniy tayyorlashda futholn: _ ) .
darajasi  bilan bog‘lanighdy olning spetsifikasi va sport mahorati

Umumiy  jismoniy  tayyorlash
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vositalarining  solishtirmq o
ahamiyat kasb etadi.

Mashg ‘ulot davomidg g S K, _ -
mushak guruhlaning maksixi{;?igiﬁanigsf 01‘11y Snfaﬂ?in S aﬁthld,a
bo‘lishi lozim. Jismoniy sifatlarni rivojl::ufriri}sii(;l - ams}{l sodu.*

‘ : a maxsus vositalarni
go llamasdgn turib bunday uyg‘unlikka erishib bo‘Imaydi.

Ko‘.pglna SPOIT- turlarida maxsus tayyorgarlik mashqlaridan
foydalan}shga, ?{Uddl umumiy jismoniy tayyorgarlik vositalaridan
foydalanish kabi, asosan tayyorgarlik davrida katta e’tibor qaratiladi.
Musobaqa davrida esa faqatgina umumiy tayyorgarlik mashglarining
solishtirma og'irligi emas, balki maxsus tayyorgarlik mashqlarining
solishtirma og‘irligi ham keskin kamaytiriladi. Natijada jismoniy
sifatlarning rivojlanish darajasi pasayadi, sifatlar majmuasida garor
topgan uyg‘unlik buziladi. Bu musobaga davrining oxiriga kelib
umumiy jismoniy tayyorgarlik darajasining yomonlashuviga olib
keladi. Shundan kelib chiggan holda, umumiy va maxsus jismoniy
tayyorlash vositalarini fagatgina tayyorgarlik davrida emas, balki
musobaqa davrida ham qo‘llash zarur bo‘ladi.

Har tomonlama jismoniy tayyorlashni yillik mashg ulot
siklining barcha bosqichlarida, hatton ‘bevosita musobaqalarg_a
tayyorlanish jarayonida ham amalga OShIII'lSh ZAIur. Blmda UD?U}TIHIY
va maxsus jismoniy tayyorlashning ratsional Tnsbatml 0 kl;na’a;i , u
har bir mashg-ulot bosgichida o‘zgaradi, va hyll)l'l amt arﬁ
futbolchining individual xususiyatlarini h¥sc-)bga o laf;sn?oii
dozalash muhim bo‘ladi. Bu spo.rtchmlflg_ maxsus dja Vomidz
ta lik daraiasi va shug-ullanganlik darajasi butiny

yyorgarlik daraj

ortib borishiga ko‘maklashadi: Wi ol : 4

Futbolchining jismoniy sifatlarini uping d“o‘?: d:‘fzg;r;yiﬁ
ajratiby bolmaydi. Iroda kuchlarining Yo6> - kG
boishi sportchi qo‘yilgan bogliq bo‘ladi. Birog
kuchlarini ganchalik salfal'b?r - qilish bilan jismoniy sifatlarni
S i to‘lig sa ar ; . atsivaning yuqori
ni{srzt)dznkuciliil:}imfaqatgma SportChlda ﬂkizidnliizsi {)or bo‘lganda
daraj gsi vaq mukammal egallanga® i

Mumkin bo‘ladi.

girligini to‘gri belgilash muhim

maqgsadga
qila olishiga
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2.4.2. Texnik-taktik tayyorgarlik

Futbol vaziyatli sport turlariga kiradi, bu yerda tiplashgan .o‘yin
vaziyatlari musobaqalar sharoitlarida kutilmagﬁ{lda VUJ}lqga
keladigan vaziyatlar bilan birlashadi, ular futbolchidan o‘zining
harakatlarini harakat ko‘nikmalarini (texnik mahoratni) namoyon
qilishning maqsadga muvofigligiga mos ravishda tashkil qilishni
talab qgiladi.

Futbolda musobaqa faoliyatining samaradorligini baholashning
eng keng tarqalgan kriteriylaridan biri texnik-taktik usullarni
bajarishning soni va sifati bo‘lib hisoblanadi. Bunda musobaga
faoliyatining  miqdoriy  ko‘rsatkichlari  ko‘proq  darajada
o‘yinchilarning konditsion gobiliyatlarini tavsiflagani holda, texnik
mahoratning sifat ko‘rsatkichlari ko‘p jihatdan sportchilarning
koordinatsion qobiliyatlarining darajasi bilan shartlanadi.

Qoidaga ko‘ra, TTH larni bajarishning samaradorligi alohida
usullarni bajarishda texnik yarogsizlik foizi bo‘yicha baholanadi
(noaniq bajarilgan usullarning ularning o‘yin davomidagi
yig‘indisiga nisbati).

Olingan ma’lumotlarni ko‘rib chigish bilan aytish mumkinki,
yosh ulgayishi bilan o‘yin davomidagi TTH larning soni ham, ularni
bajarish anigligi ham ortib boradi. Yosh guruhlari bo‘yicha keltirilgan
ko‘rsatkichlardagi farqlar 1% ahamiyatga moliklik darajasi bilan
ishonchli.

10 yoshdan 17 yoshgacha TTH larning miqdorly
parametrlar?ning yig'ndi o‘sishi taxminan 64% ni, sifat
Parametrlarming o'sishi esa — taxminan 40% ni tashkil qilgan (21-
jadval).

: TTH lar sonining.eng shiddatli o‘sishi 15 yoshdan 17 yoshgacha
bo‘lgan davrda qayd qilingan (24%), TTH larni bajarish sifati esa 10
yoshdan 13 yoshgacha 5,4% ga, 13 yoshdan 15 yoshgacha — 16% ga va
15 dan 17 yoshgacha — 14% ga oshgan.

‘ Shl_lnday' qilib, o‘tkazilgan tahlil TTH larning miqdoriy
kosllfgtls;:(hlzfn 15 YOSth‘m. keyin, sifat ko‘rsatkichlari esa — 13
yoshdan keyin eng katta o‘sish sur’atiga ega bo‘lganligini ko‘rsatgan
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Musobaqa faoliyati sharoitlarig ) 21-jadval.

futbolchilarning texnil-tah: a turli yosh guruhlaridagi
X k faoliyat ko‘rsatkichlari
(X+m)
. TTH
Yosh guruhlari, yosh | ko‘rsatkichlarj | Yareqsiz TTH
A TTHlarningsoni|  '2F SO
2004 44814,5 39+0,4
12-13 539i3:8 37;033
14-15 6011+9,6 32403
B 16-17 736+11,9 2840,6

Agar 13 yoshdan 14 yoshgacha bo‘lgan futbolchilarda
koordinatsiyaning rivojlanishiga nisbatan yuqori sezuvchanlik
to‘g‘risida biz tomonimizdan olingan ma’lumotlarni hisobga
oladigan bo‘lsak, u holda taxmin qilish mumkinki, 13 yoshdan keyin
musobaqgalarda TTH larni bajarish anigligining ortishi futbolchilarda
spetsifik va maxsus epchillik ko‘rsatkichlari shakllanishining yoshga
doir xususiyatlari bilan shartlanadi. Shu bilan birgalikda, TTH la'rni
bajarish aniqligi 15 yoshdan keyin ham, ya’ni ba’zi bir 1.<oord1nat31on_
qobiliyatlarning asosly namoyon bo‘lishlarining o‘sish sur’atlarl
pasayganda ham ortishda davom otadi. Aftidan, bu yerda katta

futbolning eng yagin rezervining Sport mah(.)ratin-i yana;ia é)aslhiris?l
uchun koordinatsion shug‘ullantirish vositalaridan foy ‘am.s
‘risida gapirish lozim bo‘ladi.

uchun yetarlicha zaxiralar borligi to‘g . :
il ilat L o ogute T e
miqdoriy parametrlarining o‘sish Su.r’atlar}ll S(ljjat Bu, bir tomondan,
0‘sish sur’atlaridan anChagi_na .Oshl?ntusmz,lﬁm i)ir yoshga doir
futbolchilar organizmi rivojlanishinioé Kkinchi tomondan €sa =

- . dl’
qonuniyatlari borligidan guvohlik berd S
- emasligini tavsiflashi

tarkib topgan ko'p yillik .taﬂoﬁgfali
koordinatsion shug‘ullantirishnmg Sa
Mumkin.

Futbolchilarning tayyor
Va integral kriteriyst musobad?
hisoblanadi.

: ‘ llhlm
AT olashning ko 1?1‘0.(1.11'1 %
garllglgo?i;l;ﬁning patijaviyligi boLib
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Ma’lumki. texnik-taktik mashqlarda texnika va taktika o‘rtasida

aniq chegara tortish anchagina murakkab, va u YOkl ]?U n"lashqda
texnika yoki taktikaning ulushi qancha ekanligl t'o g r151.dag1 ‘masala
ham tortishuvli. Shu sababli murabbiylar darsning vazifalari va bu
masalaga o‘zlarining garashlaridan kelib chiqisl.l .b.ilan x.uddi o‘§ha
bitta mashqlarni yoki texnikaga, yoki taktikaga kiritishlari mumkin.

Futbolchilar tomonidan o‘yinda qo‘llaniladigan turli-tuman
harakatlarni bajarish usullari jamlanmasi texnika tushunchasini
tashkil giladi. Futbol o‘ynash texnikasi ko‘chishlar, to‘xtashlar,
burilishlar va sakrashlar, to‘pga zarba berishlar, to‘pni to‘xtatishlar,
olib yurishlar, fintlar, tashlab berishlar, to‘pni olib qo‘yishlar,
shuningdek darvozabon bilan o‘ynashda qo‘llaniladigan spetsifik
texnik usullarni o‘z ichiga oladi.

Futbolda o‘yinchining texnik mahorati u maydonda
foydalanadigan usullarning soni bilan ham, ularni bajarishning
variativligi bilan ham, texnik usullarni ragiblarning faol garshilik
ko ‘rsatishi sharoitlarida bajarishni uddalash bilan ham tavsiflanadi.
Zamonavly futbol futbolchilar texnikasining universalizmi bilan
tavsiflanadi. Bu birinchi navbatda barcha texnik usullarni yaxshi
uddalay olish va konkret amplua uchun xarakterli bo‘lganlarini
yuqori darajada bajara olishda namoyon bo‘ladi. Yuqori mahoratli
o‘yinchini tayyorlash uchun futbolning butun texnik arsenalini
o‘zlashtirishni bolalik yoshidan boshlash zarur bo‘ladi. Bunda o‘g‘il
bolalar va gizlarni o‘qitish uslubiyati farq qilmaydi.

| Amaliyotda texnik usullarga o‘gitish ketma-ketligi quyidagicha
tarkib topgan. Dastlab to‘pga oyoq bilan zarba berishlar va to‘pni
to‘xtatis-hlar bilan tanishish lozim bo<adi. Bu usullarni
o‘zlashtirgandan keyin 3x3, 4x4, 5x5, 6x6 o‘yinlarda qatnashish
mumkin bo‘lad}. Keyinchalik o‘rganilgan usullar asosida turli-tuman
te:»‘cmk usullarni o'rganishga, to‘pga oyoq bilan zarba berish va to*pni
J’Eﬁ‘;;tlliggﬁl‘:)i%:ﬁm u;u %ﬁb. Yuris}‘lni,_ﬁntlarni bajarishni, so‘ngra —
nihoyat, to‘pni oli‘sar ‘a i e FO 5 -taShlab .berish texnikasini, va
’ qo‘yish texnikasini o‘rganishga kirishish tavsiya

qillilxllafii. 'I:abiiyk'i, bunday ketma-ketlik shug‘ullanuvchilar u yoki bu
usulni o z}ashtwmasdan turib futbol o‘ynamasligi kerakligini
bildirmaydi.
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Texnik usullarga 0‘qitish

: bo‘yicha taklif i1
retlik boshlayotgan futbolchilay butintalilinq;(hnayotgan ketma-
Ik arsenalni oldin

o‘zlashtirilgan material asosig

. : d asta-sekin o s
rutadi.  Alohida  texnik usullarnzil o Z¥38}.1t1r1shini ko‘zda
o‘rganishni 0°z-0‘ziga magsad qilish mamufiabblymng yordamisiz
tayin, albatta. O‘qitish jarayoni jjodiy qsi?ibga muvofig bo‘lmasligi
usullar esa raqibning qarshi harakatl 'b('ll qurilishi, o‘rganilgan

Avval-boshd : I1 bilan bog ‘lanishi lozim.

shda u yoki bu usulni bor kuch b : :

lan: tatohil ! uch bilan bajarmaslik lozim
Masalan, to‘pni bosh bilan to‘xtatish va b : Sty
kuchsiz shishirilgan to‘pdan foydalani *;a osh bilan zarba berishda
texnik usullarga o‘gitish jarayo 'anLS I‘numkm. T.{nTuman olganda

it y .111 shug ‘ullanuvchining usul bilan
u ‘ ly tanishishi, soddalas}'ltlrﬂgan sharoitlarda usulni o‘rganish,
murakkablashtirilgan sharoitlarda usulni o‘rganish va usulni
mustahkamlashdan tarkib topadi.

O‘gitishda bunday ketma-ketlikni amalga oshirish, mos
keluvchi mashglarni tanlash, ratsional shug ‘ullantirish uslublaridan
foydalanish yuqori texnikaga ega bo‘lgan yosh o‘yinchilarni
tayyorlash masalasini muvaffaqiyatli hal gilish mumkin.

O‘rganiladigan usulning strukturasi  to‘g‘risida  to'g'ri
tasavvurga ega bo‘lish uchun faqatgina asosly narsaga e’tibor
qaratish, berilgan harakatning barcha detallari va 1.10z1.k ]@aﬂaﬂﬂ{
tushirib qoldirish zarur bo‘ladi. Masalan, oyoq kaftining ichki tomoni

bilan zarba berish bilan tanishishda asosty €’'tiborni asosiy narsagz;l,
Nni : - ini latiga qaratis
ya’ni za ogning 0yoq kaftining h(? liga

rba beradigan oyoqmins hyo}dlganbo‘lmhllomm- Oyoq

lozim bo‘ladi iga qarab kuch
bo‘ladi, u tashgarigaq hni gisqa va o°Tta uzatmalar,

kaftinine iohl: ‘ bilan zarba beris i
ining ichki tomoni bilan ba berishlar uchun muvaffagiyatli

Yaqin masofadan darvozaga Zat
qo‘llash mumbkin. Ch ialik bilan

Bunday zarbalar unchalik kit b-o}‘ﬁn ﬁyliha}bégi);ai? e
ralib tyradi. Usul bilan umumiy tanis S

baj arib ko‘rish bilan tugaydi. : it va bo‘laklangan uslublar

Texnik usullarni 0‘T8aUS? ik usullarni o‘rganishda yaxlit

Yordamida amalga oshiriladi: K0P )
. ¢ y‘l i
USlub yetakchi bolib hisoblanadl: 0 PE.Sh o bosh bilan e

: ; hlanl _ Y
Ustidan oshirib zarba berish, tO pga t:;shl anish bilan qaytarish va
‘pnl

berish, ychib kelayotga? e
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ysullarni esa bo‘laklangan uslubn

e bilan izohlanadiki, yogh

; b o‘rganish giyin. Bu shu ’
go‘llamasdan tlII‘Ib.O rga{uk tqtajrinSiga ega bo‘lmasdan turib,
futbolchilar zaruriy haraka e {

; akat topshirig‘ini bajarishni eplay olmaydi.
= lubdan foydalanish shug‘ullanuvchilar
Bunday holda bo‘laklangan us e :

. : .+ agaqllab borishiga garab ularni asta-
usulning asosiy elementlarini egatiab e it dan
sekin harakatning umumiy strukturasiga keltirls 11‘:3 Sd}m an keyin
uni yaxlit ko‘rinishda o‘rganishga o‘tish 1mk0111.111 eradi. - 19

Bo‘laklangan uslubni qo‘llashga usulni yaxlit ko‘rinishda
o‘rganishda qo*pol xatolarga yol qo‘yilgan tagdirda murojaat gilish
sarur bo‘ladi. Bu holda harakatning og‘ishgan elementini ajratish va
uni to‘g‘ri bajarish ustida ishlash tavsiya gilinadi. Masalan, to‘pga
oyoq ko‘tarmasining o‘rtasi bilan zarba berishda boshlayotgan
o‘yinchilar ko‘pincha oddiy xatoga yo‘l qo‘yadilar, tayanch oyoqni
to‘p bilan bitta chizigga emas, balki undan yaqinrogga yoki
uzoqrogqga qo‘yadilar.

Xatoni to‘g‘rilash uchun ularga yugurib kelish, oyoqgni to‘p
bilan bitta chizigda belgilangan belgiga qo‘yish bilan zarba berishni
imitatsiyalashni tavsiya qilish mumkin. O‘yinchilar tomonidan
texnik. usullarni  bajarishdagi og‘ishishlar ko‘pincha ularning
Jismonly tayyorgarligi yetarli emasligi bilan bog‘lanadi. Bunday
hollarda usullarni o‘rganishda o‘rganiladigan harakatning samarali
o‘zlashtirilishiga kO‘mak-lashuvchi tayyorgarlik mashglarini to‘g1i
tanlash va ulardan to‘g‘ri foydalanish kerak bo‘ladi.

» M}Jrakkablashtirilgan vaziyatda
bmpchl n‘a.vbatda boshlayotgan
ya.qml'ashtn:ﬂgan turli o‘zgaruych
olishni tarbiyalashnj ko‘zda tutadj.

Bunday yondashuy shy
ko‘nikmalarining
ta’minlashi lozim.

boshgalar kab1 murakkab

texnik usullarni ofrganish
futbolchilarda o‘yin vaziyatigd
an sharoitlarda usullarni bajara

ol g‘.ulllanuvchilarda egiluvchan haraka'f
a 1amsh1n1, texnikaning takomﬂ]ashuvinl



Bunda texnik usullarni joyida

ketmasligi lozim, chunki bunday
futbolchilarda O°rganiladigan g

da?ﬂflblﬂ ’Ea_sawurni yaratish uchun qo‘llaniladi. Usul joyida turib
ban‘rlb ko fl_lgal.ldﬁn keyin uni harakatlanish bilan bajarishga o‘tish
lozm:} bF)‘lad1: Biroq mazkur bosqichda texnikani egallashning yuqori
darajasiga erishishga intilmaslik lozim bo‘ad;.

Mashg*ulot paytida kuchlarni tananing individual xususiyatlari,
harakat igtidorini hisobga olish bilan “o‘zining” usullarini ishlab
chiqishga qaratish foydali bo‘ladi. Shuni qayd qilish lozimki,
murakkablashtirilgan vaziyatlarda texnik usullarni o‘rganish
jarayonida shug‘ullanuvchilarda bir paytning o‘zida taktik
ko‘nikmalar ham shakllanadi. Bunda quyidagi bogliglik qayd
qgilinadi: o‘yinchining texnik arsenali qanchalik turli-tuman bo‘lsa, u
shunchalik katta taktik potensialga ega bo‘ladi.

Texnik wusullarni mustahkamlash mashglarni harakatli
o‘yinlarda ko‘p marotaba takrorlash yordamida amalga oshiriladi.
Shu bois texnik usullarni mustahkamlash davrida o‘yinda konkret
o‘yin funksiyalarini bajarishga yo‘naltirilgan individual 5petsiﬁ¥<
usullarni ishlab chiqishga ko‘proq e’tibor garatish zarur po‘ladl.
Texnik usullarni mustahkamlash jarayonining muhim o‘ziga xos

i ‘ Ini i iy sifatlarini
xususiyati ularni shug‘ullanuvchining  jismonty .
e an vaqtda birlashtirish bo‘lib hisoblanadi.

chalik katta bo‘lmagan vaqt kesmasida
kop marotaba bajarish texnikani

: b . qatorda jismoniy sifatlarni rivojlantiris
takomillashtirish bilan bir ga gl :
vositasi sifatida ham chiqads, sakrab turib £0pga bosh 1;111anliilizrall"ba
berishni kop marotaba takrorlash esa sakrovchanlikning
erishni

rivojlanashiga ham ko‘maklashadl

turib bajarish vaqtda cho‘zilib
mashqlar asosan boshlayotgan
ulning  strukturasi to‘grisida

rivojlantirish jarayoni bil
Masalan, nisbatan un
konkret texnik usulnl

mashglarni bajarish  paytidagi

darping  standart o Bk e
hilarning, | SIS flash imkonini
faoliy};‘:gﬁ(;lachlil gilish ula rni quyidagl guruhlarga tasnitlas
bergan: Llarni 0% ichiga oladigan mashglar;

easosan topni uzatisti
ni olib yuris
arakatda uz :
adigan mashalars
193

hni 0'z ichiga oladigan mashqlar;
B atish va keyinchalik darvozaga o
easosan to'pni b -

berishni 0z ichiga ol




easosan ikkita, uchta va undan ko‘p o‘yinchilarning o‘zaro
harakatlarini oz ichiga oladigan mashglar;

easosan garama-garshi kurashuvchi jamoalarning ikkita, uchta
va undan ko‘p o‘yinchilarining to‘p uchun yakkakurashlarini o‘z
ichiga oladigan mashqlar;

easosan hujumda va himoyada o‘yinchilarning ozaro
harakatlarini takomillashtirishni oz ichiga oladigan mashglar;

easosan hujumning yakunlovchi fazasini (golli uzatma berish va
darvozani ishgol qilish) yoki himoyalanish harakatlarining
yakunlovchi fazasini (ragibning golli uzatma berishiga va darvozani
ishgeol qilishiga qarshilik ko‘rsatish) takomillashtirishni o‘z ichiga
oladigan mashgqlar.

To‘pga oyoq bilan zarba berishlar futbol o‘ynash
texnikasining asosini tashkil giladi. Bajarish usuliga ko‘ra ular oyoq
kaftining ichki va tashqi tomoni bilan, oyogning uchi, tovon bilan
beriladigan zarbalarga bo‘linadi. Biroq keltirilgan ketma-ketlik avval
bitta wusulni o‘rganish lozimligini, u mukammal darajaga
yetkazilgandan keyingina keyingisini o‘rganishga kirishish
lozimligini bildirmaydi. Usulni o‘rganishni uni kuchli oyoq bilan
bajarishdan boshlash lozim. Shundan keyin, qoidaga ko‘ra, uni
kuchsiz oyoq bilan bajarishga o‘tish oson bo‘ladi.

To‘pga oyoq bilan zarbalar berishning har bir usulini
o‘rganishda quyidagi uslubiyatni tavsiya gilish mumkin: joyida turib
harakatsiz turgan to‘pga. zarbalar berish, yurib kelib harakatsiz
turgan t(?‘pga zarbalar ‘t-)erlsh (bunda birinchi navbatda to‘pga to‘g ri
i e o
turgan to‘pga zarba%ar ber(i);hqar'atﬂ'?ldl)’ yu.gurlb S hgrakats-l -
uchayotgan to‘pga zarbalar bf_: s e yugumb kebib

e : : rish. Zarba berishni o‘rganishda
qU‘Yl‘d.agl tal.abnl 'ha.m hisobga olish lozim bo‘ladi: dastlab usulni
to'gri texnik bajarishga e’tibor qaratish, usul o‘zlashtirilgandan

keyin esa zarbalarning aniqligi ustida ;
: qhigl ustida ishl A Bon, A
zarba kuchi ustida ishlash lozim bo‘ladj ash, shundan keyingina

To‘p.ga oyoqlar bilan zarbalar be
oyoq kaftining ichki tomoni bilan zar
(24 rasm), undan o‘yinda tez-tey, foy

rish texnikasini o‘zlashtirishni
ba bef'lshdan boshlagan ma’qul
dalaniladi. Bu usy] to‘pni gisga
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va uzoq masofalarga uzatish uchy
ishg‘ol qilish uchun ham
bilan berilgan zarba unc
bo‘ladi.

Bu zarbani to‘g‘ri bajarish uchun tizzadan yengil bukilgan
tayanch oyoqni to‘pdan 10~15 sm masofaga va biroz yon tomonga
qo‘ylsh. kerak bo‘ladi. Tayanch oyoqning uchi mo‘ljallanayotgan
zarbaning yo*nalishi bilan aniq mos tushishi lozim.

Tizzadan bukilgan tepadigan oyoqning kafti tashqi tomonga
kuchli ochiladi. Zarba berish momentida oyoq kaftining o‘rtasi
to‘pning o‘rtasiga tegadi, tana esa bir paytning o‘zida to‘pning ustiga
egiladi. Tabiiyki zarba alohida harakat bo‘lib emas, yaxlit birlashgan
harakatlanish harakati bo‘lib ko‘rinishi lozim.

Unga har doim e’tibor garatish lozim bo‘lgan yana bir detal —
zarbadan keyin tepgan oyoq to‘pning izidan harakatni davom
ettiradi. Bu to‘pning ko‘proq uzoq va aniq uchishini ta’minlaydi.
Tepadigan oyoqning zarbadan keyingi bu harakati kuzatib qo‘yish
(provodka) deb ataladi va zarbalarning barcha turlariga tarqaladi.

O‘qitish ketma-ketligi:

1. TO*PSIZ. Tepadigan oyoqni oyoq kaftini 90 gradusga burish
bilan oldinga silkitish bajariladi, so‘ngra esa bu harakat takrorlanadi,
biroq tepadigan oyogning oldinga garab harakatidan oldin tayanch
oyoqni tizzadan bukish bilan bajariladi. .

o DEVOR YONIDA. Devordan 5-6 m masofaga turish va
yugurib kelmasdan harakatsiz e to'pga PaSﬂE‘:tib 20—25 tadan
zarba berishni bajarish. So‘ngra bir qidglsqan‘, lﬁeYln 2-3 qadamdan

: ' 5 dan zarba berishni bajarish.

Wgulg?ﬁ;g :;ZESBEEBEMSH. Devorning oldida bayrogchalardan 1
. 1.di. To'p 6 m masofadan darvozaga
m kenglikda darvoza qurila D i e
pastlatib yo‘llanadi, bunda nighonga aniq tegizishga :;m is hozllén
bo‘ladi. Agar bir necha kishi Shug‘@anayotgan 1;0 dsa, 1.1h0 Z
mashqni musobaga ko‘rinishida OlltiiamSh — 10 ta zarbadan nishong
kim ko‘p tegizganinl Séf;flla(s)h‘yrﬁlucrﬁﬂar juftliklarga bo‘linadi. Sheriklar

4, ANIOUZEEE e arshisiga turadi va navbatma-navbat
Soamm blrﬂ}-)l'nnmg (tladi bunda to‘p adresatning oyog‘iga
to‘pni pastlatib bir-biriga uzatat,

‘ I hé}m, yaqin masofadan darvozani
qo _Hamladl. Oyoq kaftining ichki tomoni
halik kuchli bo‘lmaydi, biroq juda aniq

195




yengil dumalab kelishi ~lozim. Zarba berish  texnikasj

o‘zlashtirilgandan keyin zarbalar goh 0ng 0y0q bilan, goh chap oyoq
bilan navbatma-navbat bajariladi. -

5. KOLONNADA. Shugullanuvchilardan biri  (zarba
beradigani) kolonnadan 6 m masofada turadi. Signa} bo‘yicha u
to‘pni yerlatib yumshoq gilib kolonnadagi bosh o‘yinchiga yg‘llaydi,
u esa to‘pni to‘xtatmasdan orqaga gaytaradi, orqaga buriladi va
kolonnaning oxiridan joy egallaydi. Hamma o‘yinchilar ikkitadan
uzatishni bajargandan keyin zarba beradigan o‘yinchi almashadi.
Mashq davomida hamma o‘yinchilar zarba beruvchi rolida bo‘lishi
shart.

6. TO‘P DOIRADA. Maydonchada 18—20 m li aylana chiziladi.
O‘yinchilardan biri doiraning ichida turadi. Qolganlar aylananing
chizig‘i bo‘ylab bir-biridan bir xil masofada joylashadi. Doiraning
ichida turgan o‘yinchi to‘pni navbatma-navbat har bir o‘yinchiga
yo‘llaydi. 15—20 ta uzatishdan keyin uning joyini keyingi o‘yinchi
egallaydi.

fo 7 UZATISHLAI.{ va KO‘CHISHLAR. Shug‘ullanuvchilar (6-7
lehl). aylal?a bg‘ylab J'oylashadi. O‘yinchilardan biri signal bo‘yicha
to‘pni ‘sherf@ar1dan ‘blrlga uzatadi va uning joyiga yugurib o‘tadi. U
ham o°rtog‘iga xuddi shunday uzatma beradi va uning joyiga yugurib
o‘tadi va shu tariga davom etadi.

" kit : H%?T?NIS‘H BILAN. O‘yinchilar aylana bo‘ylab

b? :r adjarllils : :m e YC;? 1kki marta teginish bilan to‘pni uzatishni

Jaradi. bunda to pni oldinda yugurayotgan sherigining chiqishiga

uzatish tavsiya qilinadi. Uzatmani hajar: o L i

— : . ajarishda o‘yinchining tashqi

yelkasi oldinga chiggan bo‘lishi lozim_ t - ;

_ Sl » tayanch oyogning uchi esa
to‘pni kutayotgan o‘yinchi tomon o e N
ga qarab yo‘naltiriladsi.

9. IKKITA TO‘P BILAN. Ikkita o‘yinchi bir-biri
masofada turadi. Uchinchi 0‘yinchinine « 11‘-.b1r1da.n 57 qadar_n
paytda oyoq kaftining ichki tomonj b : Slgnah, bo‘yicha ular bir

an zarba berish bilan to‘pni bir-

biriga yo‘llaydi, so‘ngra dumaly

2t ¢ : yotgan to‘pga s o :
Joyiga qaytaradi. Mashqni bajarishd, to‘pl afto?arba berish bilan uni
e’tibor qaratish lozim bo‘lad;. qnashib ketmasligiga

10. ShERIKNING UZATMASID



‘ _ _ - Y yugurib kelish bilan dumalayotgan

> ) : devorga qarab vo : .
davriy ravishda joylarini almashtiradi_g qarab yo‘llaydi. Sheriklar

b0shlggcizrsﬂlfrﬁ&gollfﬁﬁaiﬁgoTﬁg?:cia;ba t:ler.i;hr{i o‘-zl::ashtirishda
kuz:atila.di. Birinchidan, tepadigan Oyoqning%ybgq ?(ilfti tlifa) ;[1: . :}?itlzhair
1kl<1.nchldan, oyoqni silkitishda tepadigan oyoq yetarlicha orqaga,
berilmaydi. Dastlabki paytlarda ko‘pincha kuzatib qo‘yish ham
bajarilmaydi, tana esa zarba berish momentida kuchli darajada
orqaga egiladi. O‘yinchilar ko‘pincha tayanch oyogning uchini
tashqariga qaratib buradi, bu tepadigan oyoqning to‘pga qarab
harakatlanishini qiyinlashtiradi.

Agar shunday xatolarni sezsangiz, ularni bartaraf qilishga
harakat qiling. Buning uchun eng yaxshi mashq — devordan 3-5
qadam masofada turib harakatsiz turgan to‘pga zarba berishni ko‘p
marta takrorlash bo‘lib hisoblanadi.

Oyoq ko ‘tarmasining o ‘rtast bilan zarba berish o‘yinda to‘pni
o‘rta va uzoq masofalarga uzatishda, darvozaga zarba berishda ko‘p
qo‘llaniladi. Zarba to‘pning mo‘ljallanayotgan uchish yo‘nalishiga
nisbatan to‘g‘ri yugurib kelish bilan bajariladi.

Uni bajarish texnikasi quyidagicha. Tizgadan ye?ngil ‘bukilgan
oyoq to‘p bilan yonma-yon go‘yiladi, uning u.chl anig zarba
yo‘nalishiga qarab turadi. Tepadigan oy(.)q orgaga ohfladl va.tlzziadap
kuchli bukiladi. So‘ngra sonni silkitish bﬂan.oyo'q oldinga chlqarl%aéh.

Zarba aniq to‘pning o‘rtasiga berﬂadl‘. Bunda tepadlgg?
oyoqning uchi pastga tortiladi, boldlf'-oyoq kafti -rlnahlf)rilm ush:ian:hu,
tana to‘pning ustiga egiladi. Tepadlga}n Oj.mq b.l ot ‘Ilr pay(;cl £n -
tomondagi qo‘l yoyish bilan orqaga olinadi, narigl o'l esa g

yuqoriga tashlanadi. \
Agar oyoq ko‘tarmast

yuqorilatib yo‘llash zarur PO;-

chizigga go‘yish kerak I?o ladt, e

oyoq to‘pgacha biroz yetib DOFHEs g

Oty kEtma#keﬂfll‘gll:YALASH. Oyoq bilan to*psiz zarba berish

1.ZARBANI IMITA

harakatini bajarish-

ning o‘rtasi bilan to‘pni ko‘p.am
masa, tayanch oyoqni to‘p bilan bitta
yuqorilatib zarba berish uchun esa
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> SEKIN ZARBA BERISH. Harakatsiz turgan to'pga yugurib
kelmasdan 3 m masofadan devorga zarba berishni bajarish. Harakat
sekinlashtirilean sur'at bilan amalga oshiriladi. Boshlayotgan
futbolchilaming vazifasi — ovogning t0°pga tegish joyini his gilish
bo-lib hisoblanadi. 20—23 ta zarba berishni bajarish zarur.

3 ANIQ ZARBA BERISH. Devorga 1[11 m kvadrat chiziladi.
O°vinchi 10 m masofadan mazkur nishonga 20 ta zarba berishi lozim.
Zarbalar harakatsiz turgan to“pga beriladi.

4. BAYROQCHALAR O-RTASIDA. O‘yinchilar juftliklarga
bolinadi. Sheriklar o°rizsidagi masofa 24—26 m. Ofrtada
bayrogchalardan 1.5-2 m kenglikda darvoza quriladi. Sheriklar
navbatma-navbat ovoq ko'tarmasining o°rtasi bilan to‘pni bir-biriga
vo-llaydi, Bunda to'p avval bayrogchalar o‘rtasidan o‘tishi lozim.
Ulardan gaysi biri kamrog xatoga vo°l qo‘yishi sanaladi.

5. DUMAIAYOTGAN TOPGA  ZARBA BERISH.
Shug-ullanuvchilar juftliklarga bo‘linadi. Sheriklardan biri yon
tomondan uzatma beradi, boshqasi esa yugurib kelish bilan
dumalayotgan to‘pga nishonga (darvoza, devordagi nishon) zarba
beradi. Ikkala ovogi bilan 10 tadan zarba bergandan keyin
tepayotgan o°yinchi uzatma berayotgan sherigi bilan joy almashadi.

6. UZOQQA ZARBA BERISH. Maydonda 15 m kenglikda yo<lak
(koridor) belgilab olinadi. O‘yinchilar navbatma-navbat yugurib
ke}is_h bilan. to‘Pga }'lIleJrilatib zarba beradi. Har bir o‘yinchiga 3 ta
upn-lsh berﬂ.::ldl. To’pni yo'lak bo‘ylab eng uzoqqa tepgan o‘yinchi
g*olib bo‘ladi.

7- I_(UCHLI MA BERISH. Sheriklardan biri darvozadan joy
egallaydi. Boshqasi 12-14 m masofadan o'n

: g va chap oyoglar bilan
darv ta ; ; :
oiaag; -5 dan kuchli zarba beradi. Shundan keyin sheriklar joy

)

o]ish(fa‘; 0°rqi hO‘;%fanj]sjhda bc.)sh]aYOtgan futbolchilar jarohat
' el e t8pacygan oyoqning uchini maksimal




chun tayanch ¢ S ;
. ; . yoqni qo‘yish uchun belgi
qo‘ying va bu belgidan foydalanish bilan yaqindan yugurib kelﬁ)

gzaiiicsz‘ﬁzi.bemhm baJarmg Shu tariqa bu kamchilik tezda

. Oyogise ‘tqrmasinfng ichki qismi bilan zarba berish o‘yinda
ragib d.ar.vozasTga. zarba berish, jarima zarbalari va burchak
zarbala.rlm. bajarish, qanotlardan uzatmalar berishda ko‘p
qo‘llaniladi. Bu usulni bajarish texnikasi quyidagicha. Tayanch oyoq
to‘pdan biroz orqaga va yon tomonga qo‘yiladi.

Tananing butun og‘irligi unga tashlanadi, tana to‘pdan yon
tomonga chetlashadi, tepadigan oyoq esa tizzadan bukiladi. So‘ngra
tepadigan oyoqning kafti biroz tashqariga ochiladi, boldir-oyoq kafti
mahkam ushlanadi, oyogning uchi esa cho‘ziladi. Zarba to‘pning
pastki gismiga to‘g‘ri keladi. Shu tariga joyida turib zarba beriladi.
Bu usulni yugurib kelish bilan bajarish uchun esa o‘yinchi to‘pdan 3-
4 qadam uzoqda va yon tomonda turadi. To‘p uchadigan yo*‘nalishga
nisbatan yoy shaklida yugurib kelish bilan to‘pning pastki qismiga
zarba beradi. b

Bu usulga o‘qitiSh uchun biz jcomomml?d.an 0yoq
ko‘tarmasining o‘rtasi bilan zarba berishl'n o‘zlasl}tmsh uchun
tavsiya qilingan mashqlardan foydalanish l:)zlm bo_‘lz_ldl', o \

Endi futbolga yangi kelganlar oyoq ko tarma.smmg. 1(':h toxlnom
bilan zarba berishni o° rganayotganda yo‘l qo‘yadigan tipik xatolarga

bir og‘iz to‘xtalib o‘tamiz. , st i SRR
gTa 2nch 0y0q/10/DER juda yaqin qo yiladi. Xatoni to°g 1r1'c?sh
uchun gyoqni yengil yoyish bilan devorga za?balar berish g
e Qadamlarjuda Chl(;‘Z‘ﬂ'i}:)hl;e;nlzsshi;%zl;;‘na]ishi bilan mos
Yugurib kelishni yoy bo'¥! :

: jari ] donda yoy
ot «vicha bajarish lozim. May .
tushadigan to‘gri chizid b;m?;a ayugur'b kelish bilan harakatsiz

chiziladi. Bu mo‘ljal yOI:d di,to’p sherikka yoki devorga yo‘]lanafii.
'a ’ shqi gismi bilan zarba ben.s}?

halari, jarima zarbalaz:ml
jsh, burchak 20" o berishni bajarish




uchun ham go‘llaniladi. Bu zarbada to‘p aylanadi va yon tomonga

biroz chetlab uchadi. : e
Bu usulni to‘gri bajarish uchun aniq to‘pning

mo‘ljallanayotgan uchish yo‘nalishi bo‘yicha yugurib kelish zarur
bo‘ladi. Bunda biroz bukilgan tayanch oyod to‘pdan tepadigan
oyoqning harakatiga xalagit bermaydigan masofaga qo‘yiladi.
Tepadigan oyoqning uchi pastga tortiladi, boldir-oyoq kafti mahkam
ushlanadi, butun oyoq esa ichkariga qarab buriladi.

Tana oldinga egiladi va tananing ogirligi tayanch oyoqga
tashlanadi. Zarba berish momentida oyoq to‘pga butsaning tashqi
choki bilan tegadi. Bunda to‘pning uchish balandligl tayanch oyoq
bilan to‘p orasidagi masofaga, shuningdek tepadigan oyoqning oyoq
kaftining ichkariga burilish darajasiga bog‘liq bo‘ladi. Shuni ham
esdan chigarmaslik kerakki, tayanch oyoq to‘pga ganchalik yaqin
bo‘lsa va ichkariga ganchalik ko‘p burilgan bo‘lsa, zarbadan keyin
to‘p shunchalik past uchadi.

Albatta bu usulni o‘zlashtirish oson emas. Biroq mumkin.
Bunda asosiysi — o‘zining xatolarini anglash bo‘lib hisoblanadi. Ular
esa, qoidaga ko‘ra, quyidagilardan iborat: tayanch oyoq to‘pning
oldiga shunday qo‘yiladiki, u tepadigan oyoq to‘pga boradigan yo‘Ini
to‘sib qo‘yadi; yoki tepadigan oyoqning uchi kam cho‘ziladi; yoki
tepadigan oyoqning oyoq kafti ichkariga yetarlicha burilmaydi.

.Tayan‘ch oyoq to‘gri holatga ega bo‘lishi uchun zarba berish
paytida uni maxsus belgiga qo‘yish kerak bo‘ladi. Zarba berish
paytida tepadigan oyoqning uchini yaxshi cho‘zish va oyoq kaftini

lc}l‘kanga anShl. bllI’IS}.l uchun oyoq kaftining mos keluvchi joyiga
bo‘r bilan belgi qo‘yish kerak bodadi Shundan: kevin 8
masofadan devorga 1 eyin 8-10 m

: : 0-15 ta zarba berishni bajari
harakatning to‘g riligini nazorat qilish lozim holad: clErh bund

Bu usulni o‘rganish uchy
n o t N g,
zarba berishga o‘qitish uch yoq ko‘tarmasining o‘rtasi bilan

T A un - mo‘fjallangan mashglardan
Oyogning uchi bilan zq : .

o‘ynashda qo‘llaniladi. By usglb({). berish ko'pincha nam havoda
masofaga yo‘ll - ;
darvozfsingro‘ qf::l? mﬁg&?’;airsa%tozl hl;)llarda bu zarba raqib
marali bo‘ladi, chunki u o '

) yoQqnl
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katta silkitmasdan, shundan
kutilmaganda berilad;
ko‘tarmasining o‘rtasi hils

Bll:ehb chiqqan h.01d3, darvozabon uchun
e busuln.l bajarish texnikasi  oyoq
arba berish texnikasi bilan bir xil.

kutilmaganda uzatma berishp; bajarish

Bu usul juda oddiy bodighi

_ 1shi
futbolchilarda avval-boshda y har g;mqsramasl,d‘al? l?oshlayotgan
Buning ustiga hamma futhol ystq] am to°g'ri ch%qavermaydi,
lanishni Ol Ustalarl ham o‘yinda undan
foydalanishni uddalayvermaydi. Mana nima uchun bu zarbani
¢ = = . s i [ rbani
%lf%r:ls}lga;d?ﬂ_{ Y?Shl.(;lamq Jiddiy e’tibor qaratish zarur bo‘ladi.
; qE.Hl ay bajariladi? Tayanch oyoqni to‘p bilan bir darajaga va

to‘pdan biroz yon tomonga qo‘yish kerak bo‘ladi.

Tepadigan oyoq silkitishdan keyin avval to‘pning ustidan (yoki
yon tomonidan) o‘tadi. So‘ngra qaytar harakat bilan tovon bilan
to‘pning o‘rtasiga zarba beriladi. Biroq bu hali hammasi emas. Topni
tovon bilan o‘zidan yon tomonga ham muvaffaqiyatli yo‘llash
mumkin, bu ham raqiblar uchun kutilmagan holat bo‘ladi.

Buning uchun tayanch oyoqni to‘pdan biroz oldinga shunday
qo‘yish kerakki, bunda tovon taxminan to‘pning o‘rtasiga to‘g‘ri
kelsin. Tayanch oyoq tizzadan bukiladi, shundan keyin oldinga va
biroz tepadigan oyoq tomonga chigariladi. Uning uchi b}l’ paytda
shunday darajagacha buriladiki, bunda tovon to‘pning o I'tasmmg
qarshisida bo‘lib qolsin. So‘ngra tepadigan oyc;)qn% }EObp &a -qu:tjrja
harakatlantirish bilan o‘zidan yon tomongd zarhabeRERARTL SR

O‘qitish ketma-ketligt: e s,

1 % ADAMLASH BILAN. Devorga orga o girib tur;illadl.d'lj‘o p
o‘zidan 1,5 m oldinga qo'yiladi Oldinga bir gadam tashlanadi va

o 1adi. -
tovon bilan devorga Zarbf; Il_)leglIE;AN' To‘g'ri chiziq bo‘ylab }far 3-4

2., YUGURIB KELISH 5= qo'yiladi. Somgra yugurish va

qadamdan keyin 5- : : urib kelish bilan to‘pga

har bir to‘pning oldiga YU ih sekin
navbatma-navbat har b’ . bodladi. Dastlab yugurish sexin,
tovon bilan zarba berish kera

SO¢ arﬂadl
0‘ngra tezroq baj BO‘LIB. S

zarur bo‘Iganda qo‘llaniladi.

nuvchilar juftliklarga

;uﬂa
hug da turadi. To‘p unda

3. IKKI KISHI i _ ¢ m masofa .
bo‘linadi. Sheriklar bir—b1r1daI;i5b il6an | uriladi va to'pga tovon hilan
bo‘lgan o‘yinchi sherikka 0rqa
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sarba berish bilan uni sherigiga yollaydi. Sherik to‘pni to‘)ftatadi e
xuddi shu tarzda orqaga yo‘llaydi va shu tariqa davom etadi. Har bir
o‘yinchi 15—20 ta zarba berishnl bajaradi. . .

4. DUMALAYOTGAN TO‘PGA ZARBA BERISH. Ikkita 0.‘y1110hl
biri ikkinchisining orqasida turadi. Birinchisi to‘pni yengﬂ qilib
oldinga yo*naltiradi. Uning orqasida turgan o‘yinchi yuguradi, to. ‘pni
quvib yetadi va uni sherigiga qaytaradi va shu tariga davom etadi. 4—
5-marta yugurishdan keyin joy almashish lozim bo‘ladi.

5. TOVON BILAN NISHONGA ZARBA BERISH. Ikkita
ustundan 1 m kenglikda darvoza quriladi. Ikkita o‘yinchi darvozaning
ikki tomonidan joy egallaydi. Ular navbatma-navbat yengil yugurib
kelish bilan tovon bilan darvozaga zarbalar yo‘llaydi. Darvozadan
yerda yotgan to‘pgacha bo‘lgan masofa 6—7 m.

6. QUVIB O‘T va UZAT. Bu mashq juftliklarda bajariladi.
O‘yinchilardan biri to‘p bilan oldinda harakatlanadi, uning sherigi
esa undan 5—6 qadam masofada uning izidan boradi. Birinchisi tovon
bilan orgaga uzatma beradi, ikkinchisi to‘pni egallaydi, sherigini
quvib o‘tadi va o‘z navbatida xuddi shunday uzatma berishni
bajaradi.

Mazkur usulni bajarishda ko‘proq tez-tez uchraydigan xato shu
bo‘lib hisoblanadiki, zarba berishga yo‘naltirilgan tepadigan oyoq
tayanch oyoq bilan bir chizigda emas, undan oldinda bo‘lib qoladi.

_ _Bunday hollarda zarba, qoidaga ko‘ra, to‘pning yugorigi
gismiga .to‘gfri .keladi. Bu xato kuzatiladigan o‘yinchilarga quyidagi
mashgm ba;!arlsh tavsiya qilinafli: bir necha gadam masofadan
iugunb -kehsh, tay:dnch oyoqni - maxsus belgiga qo‘yish bilan

arakatsiz turgan to‘pga tovon bilan zarba berishni imitatsiyalash.
ﬁgar bu k'egnchlhlk mu?raff:'clqiyatl? b{artaraf .q.ilinsa, u holda mashqni

evor yonida yoki sherik bilan bajarishga kirishish mumkin bo‘ladi.

Qes:lg.an zarbalar deb ulardan keyin to‘p oz o qi atrofida
aylanish bilan yoy bo‘vicha uchad; o
zarbalar to‘grisida ko‘rgazmali tas e hzall?alarg&l o

Ry S avvur hosil gilish uchun to‘pni
yerga do'yish, uning o'rtasiga emas, yoniga tegishga harakat qilish



darvozaga zarbalar berigh
. uch :
Kesilgan zarbalarni hap Qandal;n o foydalanmoqdalar

o d kOL 5 ‘ usul bﬂan ba' : ; -
0‘yinda pincha oyoq ko tarmasining jch; Jarish n?umkm._Buoq
bajarilgan zarbalar qo‘llanilad va tashg tomoni bilan

Oyoq ko‘tarmasining jchki aicrs 1
odatdagi zarbalar kabj bﬁiﬁg; q;;glf:lla: .zarbalar berish asosan
to‘pning o‘rtasiga emas, balki uning ta Qahglna shunda bo‘ladiki, u
qismiga beriladi. yanch oyoqdan uzoqda turgan

‘ Zarba ber}Sh m?mentida 0yoq go‘yo to‘p bo‘ylab sirg‘alib
oitar, unga 0z o'ql atrofida aylanma harakatni beradi. To‘p
ham oyoq to‘pning o‘rtasi ot e e bfd]amhda

a ga emas, balki uning oyoqga yaqin turgan
qismiga tegadi.

Bunda dastlab oyoq ko‘tarmasining barmoglarga yaqin bo‘lgan
qismi tegadi. So‘ngra tepadigan oyoq tayanch oyoqqa garab
harakatni davom ettiradi, to‘p esa oyoq ko‘tarmasining tashqi qismi
bo‘ylab sirg*alib o‘tish bilan oyogdan uziladi.

O‘qitish ketma-ketligi:

1. BIR-BIRIGA. Shugullanuvchilar juftliklarda shug‘ullanadi.
Sheriklar bir-biridan 12-14 m masofada turadi va navbatma-navbat
kesilgan zarbalar berishni bajarish bilan to‘pni sherigiga yo‘llaydi.

5. DARVOZA ORQALIL Ustunlardan 2 m kenglikda darvoza

quriladi. Ikkita o‘yinchi darvozadan ulargacha bo‘lggn masoﬁ? 10 m
ning ikki tomoniga turadi. Ular

(4 . T OZa

dan kam bo‘lmaydigan A1t #ETE 5"y torpni bir-biriga
navbatma-navbat kesilgan zarba be i

yo‘llaydi, bunda to‘p darvozd Olzq iladi |
y ‘pogq beriadl. o 2
Zarba;ar lﬁlrjakatsm;[:g%gﬁ 2 .%0‘PGA. Mashqda dl?; .tz: o‘yinchi
: MALA i . jkkinchisi to‘pnl yon
qatnashadi. Biri darvozad@ joy egfs]il?;il:i arvozaga zarba beradi,
tomondan dumalatib beradi, ucl(}]}IEE s chagiga tushirishga harakat

uyo :

bunda to‘pni d ning

pni darvoza g ashadi.
qiladi. Sheriklar navbatmﬂ'na"bat ]9}}!1 chizig‘idan 17-18 m masofa.da
b g doira o‘rtasiga

4. USTUN ORQALI ',Z g berish chizig1va 35
2,5 m diametrli doira chizil® 'Z 1, harakatsiz turgan to Pga,

Ustun o‘rnatiladi. O‘YiRC




so‘ngra dumalayotgan to'pga zarba beradila?, bunda to‘p ustunning
ustidan uchib o‘tib doiraga kelib tushishi lozim. Fempe

5. QANOTDAN UZATMA BERISH. Maydonda yon chlzlqm.ng
yonida zarba beriladigan nuqta belgilanadi. J arima .m_ayd.onchz.mda
11 m li jarima zonasida 5 m diametrli doira chiziladi. Doiraga
tushirishga harakat gilish bilan 10 ta zarba berish bajariladi. Bunda 5
ta zarba oyoq ko‘tarmasining ichki gismi bilan, 5 ta zarba esa — tashqi
qismi bilan beriladi.

Boshlayotgan futbolchilarga bu usulni to‘g‘ri bajarishga
ko‘pincha tepadigan oyoqning to‘pga noaniq tegishi xalaqit beradi
(zarba yoki to‘pning markaziga, yoki uning yuqorisiga juda yagin
joyga to‘g ri keladi). Bu kamchilikni harakatsiz turgan to‘pga devorga
zarbalar berishni ko‘p marta bajarish yordamida bartaraf qilish
mumkKin.

Uchayotgan to ‘pga zarba berish — o‘yindagi eng murakkab
texnik usullardan biri bo‘lib hisoblanadi. Bu zarbalarni o‘rganishda
tepadigan oyoq to‘pga to‘g ‘ri tegishiga e’tibor qaratish zarur bo‘ladi.
Masalan, o‘yinchi uchayotgan to‘pga undan yon tomonda turib,
darvozaga tushirishga harakat gilish bilan zarba bermoqchi.

Bunda eng yaxshisi to‘pga yuzi bilan burilish va u yaginlashgan
momentda tanani tayanch oyoq tomonga egish bilan oyoq
ko‘tarmasining o‘rtasi bilan to‘pning o‘rtasiga zarba berish ma’qul
bo‘ladi. Qoidaga ko‘ra, zarba to‘g‘ri bo‘lib chigsa, to‘p nishonga
garab aniq uchadi.

Bu xususiyatlar havodagi to‘pga oyoq kaftining ichki tomoni va
oyoq ko‘tarmasining tashqi ko‘tarmasi bilan beriladigan zarbalar
uchun ham xarakterli. Aftidan, havodagi to‘pga beriladigan barcha
zarbalar orasidan boshlan oshirib tepish eng murakkabi bo‘lib
hisoblanadi. u quyidagif:ha bajariladi. To‘p yelka balandligigacha
pastga tushngnda tananil orgaga tashlash, tayanch oyoqni tizzadan
bl‘.lklsl}, tepadigan c.)yoqm- esa keski.n yuqoriga yo‘naltirish va to‘pning
Bl s cava ity e PYUSOriga arab emss,

uchun zarbani tepadigan oyoqning uchi

tepaga qaragan paytda berish kerak bo<ladi. Bunday zarba futbolchi

uni uchish bilan baj dai e : :
bolib chigadi, jarganda juda chiroyli va raqib uchun kutilmagan

204



O‘qitish ketma-keﬂigi:

1. TO*PNI O‘ZINGGA TA
turiladi. To‘pni 0°zining o]dj | SRR e
balandligigacha pastga tushga
bilan, so‘ngra — oyoq ko‘tar
zarbalar beriladi.

2. TO‘PNI TASHLAB BER. Shu

bo‘linadi. Har bir jumikdﬁgi sheriklardan biri devordan 10 m
masofada chap yoni bilan turadi. Uning vazifasi — tanani tayanch
oyoq tomonga egish bilan sherik yon tomondan tashlab bergan
uchayotgan to‘pni to‘pni to‘xtatmasdan devorga yo‘llashdan iborat.
To‘p shunday tashlanadiki, u yon tomondan va tepadigan
o‘yinchining oldiga tushsin. Sheriklar davriy ravishda joy almashadi.
3. BIR-BIRIGA. Futbolchilar juftliklarda ishlaydi. Har bir
juftlikda o‘yinchilar bir-biridan 15 m masofada turadi, navbatma-
navbat uchayotgan to‘pga to‘xtatmasdan zarba berish bilan to‘pni
sherigiga yo‘llaydi. Bunda to‘p shunday yo‘llanadiki, u sherigining
oldiga tushsin. To‘p sakragandan keyin sherik to‘pni tepadi va shu
tariga davom etadi.
qi, GOL UR. Mashqda 3 ta o‘yinchi gatnashadi. .Ulardan b1r1
darvozaga turadi, boshqasi darvozadan 15 m masofada} JfJ):_egaﬂﬂj{dl,
e e fada darvoza chizig‘ida turish
uchinchisi ustundan 15—20 m maso : T
bilan to‘pni ikkinchi sherikka yollaydi. U uchayotgan top
‘ i rbadan keyin sheriklar joy
to‘xtatmasdan darvozaga yo‘llaydi. 10 taza

g ullanuvchilar juftliklarga

almashadi. ning oldiga tashlanadi va to‘p

‘p0‘zl
5. BOSHDAN OSHIRIB. To pd{;n keyin oyoq ko‘tarmasining

rib tepiladi. Tezda o‘girilis-h bi.lan
ining ustidan oshirib tepiladi va

yerdan birinchi marta %akfagaﬁ.
o‘rtasi bilan boshning ust1flan 0S ; 5
to‘p yana sakragandan keyin yana

shu tariqa davom etadi. <ullanuvchilar uchlikl.ar.da
6. TOP ORTADAGIGA SHUBUEN " o birbirining

g 12-14 ; :
shug‘ullanadi. Ikkita o*yinchi (Ava &) orasidan joy egallaydi.

e ularning
qarshisida turadi, uchinchist €54 V)

di, u esa 0yoq
: . o‘rtadagig? taShla]? .bera. h bilan to‘pni B
A o‘yinchi to‘pnl Ob'1 hoshdan oshirib tepis
ila

‘rtasi s ‘giriladi va B
ko‘tarmasining o‘rtas! ;| o‘yinchi 0rqagac 8!

0‘yinchiga yo llaydi- Zarbadan 1«3}’15
20
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harakatlanadi. Zarba berish
pastga cho‘ziladi, tang orqag
O‘qitish ketma-ketlig;.
1. DEVORGA. Devordap 3—4
o‘zining oldiga tashlanadi, to‘p

paytida

0yoqnin ' : :
Sesilndi Ahing uchi kuchli darajada

11?2111:.?1 t.akrorlanadi. So‘ngra 0yoq ko‘tarmasining tashqi va ichki
qismi bilan 10-martadan zarba berigh lozim bo‘ladi.

2. DOIRAGA. Devorga 1 m diametrl; doira chiziladi. Nishondan
8-10 m masofada turiladi va top 0‘zining oldiga tashlanadi,
havodagi to‘pga zarbalar berish bilan to‘pni doiraga tegizishga
harakat qilinadi. Har bir oyoq bilan 10-15 marta bajariladi.

3- DARVOZAGA. To‘p bilan darvozadan 12-15 qadam masofada
turiladi. To‘pni o‘zining oldiga tashlash va uni quvib yetish bilan
darvozabon himoya qgilayotgan darvozaga zarba beriladi.

4. ANIQ UZATMA BERISH. Ikkita o‘yinchi bir-biridan 15-16
gadam masofada turadi. Ularning vazifasi — to‘pni bir-biriga aniq
yo‘llashdan iborat. Bunda bitta zarba harakatsiz turgan to‘pga,
ikkinchisi — sakragan to‘pga beriladi. Har bir o‘yinchi 10-15 ta zarba
berishni bajaradi. _ ey

G II13 éRQALI. Tkkita ustun o‘rtasiga ip tortiladi. Ilirdﬂta O‘glfmhl
ipning ikki tomonida turadi va navbatma-navbat sakragan to‘pga

ish bilan to‘pni bir-biriga yollaydi. A Jrak
Zafbaﬁ)be;(lf;lclﬁlilln ZtOApRnBlA BERISH. Shug‘ullanuvchilar Jul1lcth¥<?ll'da
i i oy egallaydi va qo°llari bilan
mashq qiladi. Ulardan biri darvozadan Joy hianda sherikkacha biroz

to‘pni maydonga shunday tashlaydiki, u uc < rvozaga kuchli zarba
Yerib b . U to'pni to‘xtatmasdan da di
- eriklar joy almashadl.

beradi. 1015 ta zarbadan keyin sh berishda uchraydigan
- to‘pga zarbalar .. voki tepadigan
Yarim uchayotgan {ib hisobl anadi: yoki tepadig

ko'proq tipik xatolar qu}ddag1lar_b0 ki tayanch oyoq to‘pdan juda
Oyogning uchi kuchsiz cho‘zilad, YO ¢ qlich uchun to°pni o'zining
Uzoqqga qo‘yiladi. Bu yatolarni bartard ;1 to‘pga devorga zarbalar
oldiga tashlash bilan yari® uCha'yoéirbalarni yaxshisi yarim kuch
berishni mashq gilish Kerak bo‘Jad!

bilan bergan ma’qul:
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: g‘ulot samarasi kg

# larning mashg’u . b

: htirilgan mashglarni - 1liq bo‘lad;

ji dIthSl(()zflfret tfpshiriqni bajarish S_hartlaltlgali(gt?agk;g 8811331,
it iy ik vonaltirilish diapazoniesa ye ak g U
s encrReticy tirish vositalarining koordinatsion

ixtisoslashtirilgan shugullantiris! : in.
ﬁsiglilfasbligi t%)‘ g‘risida ham xuddi shunday deyish mumkin

italari (zarbalar, to‘xtatishlar, olih

ik tavyorlash vositalarl (zar , ; ol

ris}lj]zzd;?dzf:hi hayl?;katlar va uzatishlar), Il?mldan ham ko. 1j1n1]:?

?::lll‘ibdiki’ biror-bir sezalarli taktik yuklamasiz am_alga oshiriladi

(mashg‘t,;lotlarni pedagogik kuzatishlar ma’lumo_tla.rl ham shlundlag

guvohlik beradi) va ulardan usullarni bajarish texnikasini
takomillashtirish uchun foydalaniladi (22-jadval).

22-jadval
Ixtisoslashtirilgan yuklamalarning tayyorlash vositalari
bo‘yicha foiz tagsimlanishi.

, ; ; Yuklamalarning
Tayyorlash turlari va vositalari hajmi (%)

Texnik tayyorgarlik

Oyoglar bilan zarbalar 53

Bosh bilan zarbalar 11

To'pni to‘xtatishlar (gabul qilib olishlar) 7

Olib yurish 6
Aldamchi harakatlar (fintlar) 11
Usullarni birlashtirish 12

Taktik tayyorgarlik

To‘pni uzatishlar 32

g‘yiré mashqlari (kvadratlar) o5

tandart mashqlar (kombinats;

Ikki tomonlamg 0‘yinlar e 1%
Musobaga taw?gm'ligﬁkk—-———— 2

Rasmiy o‘yinlar

O‘rtoglik o‘yinlari 52
;L\ A48 ids i

taWolesEnxtgsit;?m?dlkl, {ldarda ko'rsatilgan barcha texnik
i mu?rli;; I.)h.ms t0°pni uzatigh)ay mashglarning past
taktik tﬁYYorgarliki : t-)h.gl Sharoitlariy bajariladi va butun texnik-
imining 509, dan 559 gachasini tashkil giladi:
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Yuqorida qayd qi;
a qayd qilib o*tileanidel: :
o°ta shartli bo‘lib hisoblan sanidek, taktik tayyorlash vositalari

i adi, chunki o*vi E :
kombinatsiyalarda bir paytnir unkl 0'yin mashglari, kvadratlar va
Kl Paytning o°zida jismoniv qobiliv: i
taktik mahorat va psixik sifatlar takomi i o
— omll_lashadl. Bunday vositalarni

: shga Kiritish lozim bo‘ladi
Futbolchilarni  tayyorlashnin e &
vositalaridan biri guruhiy va i sl
Sy it g Y va Jamoavly taktik o‘zaro harakatlarni
takomillashtirishga yo‘naltirilean ikki 9 =
hisehlansi M I ban.lkh tomonlama o‘yinlar bo‘lib
YU i. Ikki tomonlama o'yinlarning yetarlicha katta hajmi
QCH o‘zgarishlarining keng di i
i ! _Keng diapazoniga ega (150 dan 200
al: .a/mn‘.1 gacha). Bu ofyinlarda chidamkorlikning turli namoyon
bo‘lishlarining  rivojlanishiga ~ samarali  ta’sir  ko‘rsatish
mumkinligidan dalolat beradi.
) I:(O‘p(fhl]lk ikki tgrponlama o‘yinlarni  yuklamaning
oordmat31f)r-1 mu‘rakka.bhgl bo‘yicha tahlil qilish mazkur
shug‘ullantirish vositalarida bu ko‘rsatkichning o‘rtacha va yugqori
darajasi to‘g‘risida gapirish imkonini beradi.
Xususan, ikki tomonlama ofyinlarning koordinatsion

murakkabligi quyidagi hollarda ortadi:

— o‘yinchilar soni ortishi bilan;

_ shaxsan qo‘riglash kiritilishi bilan;

_ darvozaning maydoni, to‘pga oyoqlar bilan teginishlar soni va
hokazolarga chegaralashlar kiritilishi bilan.

Futbolchilarning TTH larini takomillashtirishning asosida
murabbiyning jamoaning o‘yin taktikasi to‘g‘risidagi tasavvurlari
yotishi lozim (o‘yinning rejasi, modeli, strategiyasi, taktik sxemasi va
hokazolar). Bu tasavvurlar asosida ularni bajarish jamoadagi barcha
futbolchilarning harakatlarining muvofigligiga erishish imkonini
beruvchi shug‘ullantirish vositalari tanlanadi. Bunday tipdagl
shug*ullantirish mashqlari  odatda  katta maydonchalarda
(maydonning yarmidan kam boflrr}aga-n) va ko‘p sonli o‘yinchilar
bilan (7x7 dan 11x11 gacha) b.aj'arﬂadl. Bu n}ashqlarda_ojyinning
magsadiga erishishga bf)‘ysundmlgan t}ll‘ll o‘yin vazifalarini ketma-
ket birlashtirishga erishish zarur b.ojladl. ' % :

Vazifalarni bunday birlashtirishga misollardan birini ko‘rib
utun maydonda o‘tkaziladigan 9x9 o‘yin mashgida

chigamiz. B
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hujum gilayotgan jamoa maydonning raqibga tegishli tomon%da
to‘pni yo‘qotdi. Birinchi vazifa — jamoaviy harakatlar erdallllda
to‘pni olib qo‘yish bo‘lib hisoblanadi. Buning uchun -blt‘ nechta
o‘yinchi darhol to‘p uchun kurashga kirishadi, ragibga hujum ta.shkil
qilish imkoniyatiga ega bo‘lishga yo‘l qo‘ymaslikka harakat qiladi;
golganlari mumkin bo‘lgan hujum yo‘llarini nazorat dilish bilan
orqaga chekinadi. Bu vazifani hal qilishning natijasi ikki xil bo‘lishi
mumkin: birinchi variant — to‘p olib qo‘yildi va o‘z jamoasining
hujumini boshlash kerak. Bunda bir paytda hujumni
rivojlantirishning samarali yo‘nalishlarini, foydali pozitsiyalarni
qgidirish amalga oshiriladi.

Ikkinchi variant — to‘p ragibda qoldi va u maydonning o‘ziga
tegishli gismida hujumni davom ettirmoqda. Bu holda ketma-ket hal
qilinadigan vazifalar quyidagilardan iborat bo‘ladi: eshelonlashgan
himoyani yaratish uchun guruhiy gayta tuzilishlar, to‘pni jamoa
bo‘lib olib go‘yish va hokazolar.

Bunday yondashuvni amalga oshiradigan umumiy sxema 23-
jadvalda keltirilgan.

O‘yin — shubhasiz, texnik-taktik tayyorlashning eng samarali
vositalaridan biri bo‘lib hisoblanadi. O‘yinda vaziyatlar oldindan
aytib bo‘lmaydigan tarzda o‘zgaradi, va o‘quv mashg‘ulotlarida
o‘yinlardan juda tez-tez foydalanilganda qandaydir bir TTH lar
(r-nasalan, to’pni qarshi chiqish bilan ilib ketish, yoki himoyada
dlagon-al qayta Cllll'lliS.hlar va boshqalar) nisbatan kam bajarilishi
murflkm. Shundan kelib chigqan holda, futbolchilar o‘yinlarda TTH
lar.m ko‘p ‘marta .takrorlash bilan olishi lozim bo‘lgan bilimlar,

Shu sababli musf)?;:)aql;:r ﬁt;gnamﬁe]‘( ll)o‘lma?;di,
e
vazifalarini aks ettiradigan turli o‘yin mashqlaridan Ild la -1h
magsadga muvofiq bo‘adi. Bunda ; 0:}’ alanis

y mashglarni ko p marta

takrorlash futbolchilarning texnik-taktik mahoratini (TTM) maqsadli

yo‘naltirilgan tarzda takomillashtirish imkonini beradi
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mumiy
Sxemasi
h Mashgni
Mashqning bajarishda hal Shug‘ullantirish
magqsadi qilinadigan taktik vositalari
vazifalar
1.Raqibdan to‘pni olib
qo°ygandan keyin
hujumkor
harakatlarni tashkil
1) Go_lli vaziyatlarni glﬁ:y donning
yarz‘i’qsh va amalgg o‘rtasini tezda bosib
osh1r1§h 3 .. . | o‘tish bo‘yicha
2)Raq1bn_mg e jamoaviy harakatlar.
uzibqoyishva SIS R Futbol qoidalari
G yo‘nalishlarini bo‘yicha .
hujumkor % : tanlash bilan o‘tkaziladigan o‘yinlar
harakatlarini tashkil jamoaviy ko*chishlar.
qilishga yo‘nalﬁrilgan 4 Tezda foydali
umum jamoavly pozitsiyalarni
o‘zaro harakatlarni egallash, so‘ngra
takomillashtirish raqibdan ilgarilab
ketish bilan hujum
harakatlarini
yakunlash va
boshgqalar.
, 1.Himoyalanish
1) Golli vaziyatlarnl |y okatlarida guruhiy
yaratish va amalga va jamoaviy qayta
oshirish ... | qurilishlar.
2)Raqibning hujumint | , toepniolib |
uzbgoyishva - |qovihdajamoay | qoidelardan,
0‘zining jamoasining harakatlaf’. e chetlashishlar : l'n'lar
hujumkor . |3.To‘pyo‘qoliigan o‘tkaziladigan o‘yi
harakatlarini tashkil | 5ydonning
qilishga yo‘nalffiﬂlgan uchagtka&da snollilkni
umum jamoavly va jihat:gi‘]n ustu
ruhiy o‘zaro yaratisii.
}glzrakatlarni 4.Hlmoyaq:i§h da
takomillashtirish | hujumga 0 TS
R
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Mashqnih :

Mashqgnin bajarishda hal

maqgadig gilinadigan taktik

vazifalar

foydali pozitsiyalarni
yaratish
5.0perativ kenglik bor
bo‘lganda hujumkor
harakatlarda guruhiy
ko‘chishlar va
boshqalar

Shug‘ullantirish
vositalari

Shuni gayd qilish lozimki, fagatgina TTM ni rivojlantiruvchi va
takomillashtiruvchi shug‘ullantirish vositalari sof ko‘rinishda
mavjud emas. Ma’lumki, ushbu magsad uchun murakkab spetsifik
mashglar ko‘proq afzal bo‘ladi. Biroq ularni bajarishda faqatgina
TTM takomillashib golmasdan, balki iroda sifatlari va jismoniy
sifatlar ham takomillashadi.

Jamoaviy (guruhiy) o‘zaro harakatlarni takomillashtirishni
boshgarish o‘yinda (musobaqa mashgida) bir gator takrorlanadigan
momentlar bor degan g‘oyaga asoslanadi. Ular, shubhasiz, butun
o‘yinni tashkil gilmaydi, birog katta darajada o‘yinchilarning asosiy
har:akatlarlm belgilaydi. Bu momentlarning har birida futbolchilar
Oldlda_l ma’lupl bir va nisbatan konkret o‘yin vazifalari ko‘ndalang
turadlﬁ U]grnmg samarali hal qilinishi o‘yinning borishini shartlaydi.

undan tashqari, turli o‘lchamli maydonchalarda futbolchilar

guruhi tomonidan bajariladi -
i Qariladigan turli o‘yin mashqlaridan keng

Bl-l mashqlarning  strukturasi

v : a : :
hlSObl.gE! to‘pning bitta amoag;ng IChld_a uzatishlar va ko‘chishlar
zarurligi bo‘lib hisoblanadj mumkin: qadar uzoqroq golish!
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Guruhiy TT ' - ; 24jadval.
y I'TH larni takomlllashtlrishning umumiy
Sxemasi.
Mashqninsmt T Maspgni bajarishda Shug‘ullant
gmaqsadi | hal qilinadigan taktik irish
vazifalar vositalari
1.Futbolchilarning
muvofiglashgan
Xususty taktik vazifalarni lr)qane\.zrlan b}lan_ . !
hal qilishga yo‘naltirilgan 1rga11kda§ to'pni jamoaviy “Kvadratlar”
guruhiy o‘zaro nazo‘rat .qzh.sh. : 0‘yin
harakatlarni 2.To‘pni %hbfl? gils}_lda mashglari
takomillashtirish Ja %“;g::gng?r abidle
b) kombinatsiyalangan
harakatlar va boshqalar
1) Darvozani ishgol gilish Neydonsine i
(hujum qilayotgan i R
o o e gtalaridan jarima
o‘yinchilar g1.1ruh‘1 uchun) maydonchasiga havolatib Sglﬁi?;_
2)Darvozani ishg‘ol va kesilgan uzatmalar va -
qthth} qarshilik bir paytda ularni arhalom va
ko.‘ rsatishga darvozaga bosh bilan jarima
(himoyalanayotgan zarba berish bilan Al i
o‘yinchilar guruhi ut_:hun) yakunlash magsadida o‘ynash
yo‘naltirilgan guruhiy futbolchilar guruhining
o‘zaro harakatlarni manevrlari va boshqalar
| takomillashtirish “Tarima zarbalari va burchak zarbalarini

Eslatma. Quyidagi sabablarga ko‘ra

: i i ida guruhga ajr
o‘ynash” mashglari aloélal ; g;lﬁ e i

a) musobagalar

tilgan: o
o jarima zarbalari yoki

keyin uriladi, shu sababli mashg‘ulot

burchak zarbalari baarliL, by, yatta bolishilozim

mashg‘ulotlarida ularning hajmi yet

da taktik ozaro
b) bu mashglarda e S

mashglarga qaraganda an

tnashayotgan
e inchilari/esa to/pk 050
ida ushlab tunShl lo

yoki kamroq sonli 0

qadar uzoqroq 0’z jmoa.s.;shufgfuﬂm@@"

Yosh futbolchilarnl

nazorat qilish murabbiyl

ar ularni koProd

harakatlar, goidagako‘ra, boshqa standart

hoshqa jamoaning xuddi shunday
pni olib qo‘yishi va mumiin
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jarayoniga kiritadigan 40 ta turli-tuman “kvadrat” larni aniqlash
imkonini bergan. ;

Futbolchilarning ~ o‘quv-mashg‘ulot jarayonida  mazkur
mashgqlar guruhidan avvalambor individual va guruhiy texnik-taktik
o‘zaro harakatlarni, shuningdek energiya ta’minoti tizimining
funksional holatini takomillashtirish va jismoniy sifatlarni
rivojlantirish uchun foydalaniladi.

Tahlillarning ko‘rsatishicha, ‘“kvadrat” larning ro‘yxatga
olingan turlaridan ko‘pchiligi yaqqol ifodalangan maxsus
chidamkorlikni rivojlantirish yo‘naltirilishiga ega, chunki bunda
futbolchilarning YUQCH 150-180 zarba/min diapazonda tebranadi.

Mashglarning koordinatsion murakkabligi nuqtai-nazaridan
ko‘pchilik “kvadrat” larni o‘rtacha yoki katta koordinatsion
murakkablikka ega bo‘lgan mashgqlar qatoriga kiritish mumkKin.

O‘yin mashgqlarida foydalaniladigan vaqtning taxminan 1/3
gismi “turib qolgan kvadrat” larga ajratiladi (badanni qizdirish, dam
olish intervallari, ba’zan darsning asosiy gismida ham), Bunday
sharoitlarda tezlik olish bilan ko‘chishlar va yakkakurashlar
bo‘lmaydi, bu ularni kichik koordinatsion murakkablikka ega bo‘lgan
mashglar gatoriga kiritish uchun asoslarni beradi.

Vagtning katta qismi (2/3 qismi) koordinatsion jihatdan
ko‘proq murakkab o‘yin mashglariga ajratiladi (o‘rtacha va katta
koordinatsion murakkablik), ular qatoriga maxsus topshiriglar
qo‘yilgan turli kvadratlar (3x3, 4x4, 5x5, 6x6, 7x7, 8x8), bir xil
tarkibda yoki bitta-ikkita neytral o‘yinchi bilan to‘pni ushlab turish
zarur bo‘ladigan “kvadrat” lar kiradi, bu yerda to‘pga teginishlar soni,
maydonchaning o‘lchamlari va boshqa boshqgaruvchi ta’sirlarni
o‘zgartirish hisobiga yuklamaning sur’atlari variatsiyalanadi,
shaxsan qo‘riglash va to‘pni jamoaviy olib qo*yishni kiritish bilan esa
yakkakurashle}mmg soni va qattiqligi oshiriladi.

e ,lnan yarmi tezlik harakatlariga va

yakkak‘ L g4 aJPa’Flladl, ya’ni ishning 50%
0 rtatfla va katta ko?rdlnatsion murakkabligi sharoi
Kvadrat” larning yuklamasinin
bir qator tashkiliy-uslubiy tadbirl

1 mashglarning
tlarida o‘tadi.

g koordinatsion murakkabligini
ar — to‘pga teginishlar sonini
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cheklash,  shaxsan

o‘lchamlarini 0‘zgartirish, mashqda
sonini o°zgartirish hisobiga oshirish mumkin

| O‘yin Vaz.l).fajdarirfi modellashtirish nuqtai-nazaridan “kvadrat”
lar‘mr.lg. kal}l_cmh_gl golli vaziyatlarn yaratish va amalga oshirishning
yo‘qligi b.o .llb hlsob-lz}nadi. Shu sababli bu mashglar asosiy magsad
d:dI'VOZTfiIll ISh_g.‘ (?1 qilish bo‘lib hisoblanadigan boshga topshiriglar
bilan birlashtirilishi lozim. Bunday shug ‘ullantirish vositalariga, ikki
tomonlama o‘yinlar bilan bir qatorda, ixtisoslashtirilgan standart
mashqlar kiradi. Ular uchun mashqlarni bajarish shartlari va
futbolchilarning faoliyatini aniq reglamentlash xarakterli bo‘lib
hisoblanadi.

Turli shug‘ullantirish mashqlari yordamida ba’zi bir taktik
vazifalarni hal qilish usullarini ko‘rib chigamiz (V.V. Lobanovskiy
bo‘yicha, 1996).

1-vazifa. Maydonning o‘ziga tegishli qismida mudofaani tashkil
qilishda futbolchilarning katta guruhining samarali ko‘chishlarini
ta’minlash. Bu vazifani hal gilish uchun maxsus mashglar va
o‘yinlardan foydalaniladi, ularda hujum yakunlangandan_ keyin ?rolq:
uzilgandan keyin futbolchilar tezda maydor{ni'ng o‘zl.anga tegishli
yarmiga qaytadi va o‘yin kengligining zonalarini yopadi.

2-vazifa.

a) pressing; .

b)) (f[)arshi ciiqish bilan to‘pni olib qoyish;

. GG ish:
i “ovindan tashqgari holat” ni yaratish; iy
v) sun’iy “o‘yinda garakaﬂa rdan foydalanish bilan to‘pni

kombinatsiyalangan : oo e

olib %J) ishda jamoaviy harakatlarning Samaradf)ﬂlglm OShlinis:rdan
o i hal qilish uchun quyidagi mashg

Busevact 88 bir nechta o‘yinchilar darhol

foydalaniladi. Hujum uzilgandan o sa tezda maydonning

to‘p uchun kurashga kirishad, quganlan‘b?ain mumkin bo‘lgan

o‘zlariga tegishli yarmiga .qaytag'l va Iagibnits

hujum glish yo nalishlarit YR 0 o pirsa, u holda gaytgan
Aqal‘ ragiblar “pegona” Z0DAEE ;1;31 Hujum, uzilgandan keyin

O‘ﬁnChgilar to‘pni olib qo'yishe? o aytmaydi. Ulardan

: ilari orqaga d
to‘pni yo‘qotgan ]

» maydonchaning
qatnashadigan futbolchilar

amoaning o‘yillfChl
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kitasi darhol to‘pga egalik qilgan df-utb010higa hujum - giladi,
i in ragiblarni yopadl. _ .

Clolga‘r;il;;;ie;}f‘gi?olib zo‘yishda ulardan “ilg.arilab ket.IS}.l” o‘yer
harakatlarini amalga oshirish mumKkin bojadlgan. pOthﬁlya-l%rlll
egallash uchun individual va jamoaviy ko‘chishlarni t.ashkll qilish.
To‘p uchun kurashda turli taktik harakatlar va texm.k usullardan
foydalanish bilan ragibdan ilgarilab ketish zarur bo‘ladi.

4-vazifa. Hujumkor harakatlarda son jihatidan ustunlikni
yaratish uchun guruhiy va individual ko‘chishlarni tashkil qilish.
Maydon uchta zonaga bo‘linadi. Birinchisida 3x2 ta, ikkinchisida —
ox2 ta, uchinchisida — 2x3 ta o‘yinchi o‘ynaydi. To‘p birinchi
zonadan ikkinchi zonaga o‘tkazilganda birinchi zonadagi
o‘yinchilardan birini tortish bilan ikkinchi zonada son jihatidan
ustunlikni yaratish lozim bo‘ladi (uch kishi ikki kishiga qarshi).

To‘p ikkinchi zonadan uchinchi zonaga o‘tkazilganda hujum
harakatlariga ikkinchi zonadan ikkita o‘yinchi qo‘shiladi, va bu yerda
ham son jihatidan ustunlik yaratiladi (to‘rt kishi uch kishiga garshi).

Hujum yakunlangandan keyin yoki uzilgandan keyin xuddi shunday
harakatlarni boshqa jamoaning o‘yinchilari bajaradi.

5-vazifa.

a) qanotdan;

b) markaz orqali;

v) diagonal bo‘yicha;

g)l“dgvor” kor.nbinatsixasidan foydalanish bilan berilgan aniq
uzatmalardan keym hujum harakatlarini yakunlash uchun
keyl.nchahk ragibdan ilgarilab ketish mumkin bo‘ladigan foydali
ozitsiyalarni yaratish uch iy ko‘chi ' oA
p iy \uchun guruhiy ko‘chishlarni tashkil qjlish.
- ;Vﬁz ani hal q‘lllsh uchgn quyidagi mashqlardan foydalanish
: Qiz ﬂga ?:nuvgﬁq bf} ladi. Tkkita darvozaga 9%9 0‘yin. Bunda hujum
n?::kaz zi'lqzr;iq;tgll‘;l;nlng h;rakatlaridan albatta ilgarilab ketish bilan
: qanotdan tashkil gilinadj ileari '
asosaz foyd.ah o d ; atila; dll Bu ilgarilab ketishlar
-vazifa. O '
oA amalgg Z Oosl;';ai:ahuzoq masof:fllardan zarba berishni tayyorlash
e (“sc)xtlz hujl;rlllfliltllsaduilia qanotlarda  chalg‘ituvchi
; e miar” dan) foydalanish b j
qilayotgan o‘yinchilar guruhining manevrin; tashkillsqili];ﬁarl iy
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Butun hujum kengligidan
manevrdan keyin murghhs gy
o‘yinchilar esa hujumiia b;ny to'pni o Ylflg-i.i k_iritadi, neytral
yaratish uchun hujumga G Jihatidan ustunlikni

7-vazifa. Turli nuqta
darvozaga zarba berish
o‘yinchilarning jarima mayd
oshirish.

Bu vazifani hal gilish uchun ikkiliklar, uchliklar va to‘rtliklarda
mashqlar bajariladi. Futbolchilarning  ko*chishlari maydonning
butun uzunligi va kengligi bo‘ylab, qarshiliksiz, eng yuqori (yoki eng
yuqoriga yaqin) tezlik bilan amalga oshiriladi. Futbolchilarning
ko‘chish yo‘nalishlari va tezliklari har bir futbolchi tomonidan
baholanishi va hisobga olinishi lozim. O‘yinchilardan biri ganotdan
uzatma bergandan keyin qolganlari darvozaga zarba berish bilan
hujumni yakunlashga intiladi. 4% 3

Bu yerda o‘yin vazifalaridan (taktik vazifala.rdan) b.a.’zﬂarlgma
sanab o‘tilgan va mashg ulot jarayonida ularm.hal C_[ll}Sh uchun
vositalar taklif qilingan. Bunday vazifala; yetarlicha k(? p b(})) lishi
mumkin (masalan hujum harakatlarida - maydonning bUtuR
kengligidan foydalanish vazifasi va hokazplar). o

Individual TTM futbolchi jamoavly vaER kq‘ lab

' . Bundan tashqarl, U ularda. e
qatnashganda takomillashadi. : ik usullar va anchagina kam
kO‘chish]ar, ko‘plab bir tipdag} tf,gxm umkin bo‘lgan turli standart
taktika bo‘yicha mashglar I?O‘hShl‘ n:lri keladi. Odatda standart
mashqlarni ham bajarishiga 108

- iv tomonidan yoki
mashqlarda o‘yinchilarning harakatlarl murabby a0
ularni bajarish tartibi bilan oldindans

partlanadi. Shus
.o gifatlar va texnik
mMashq] damida qoidaga LD el
ar yor )
usullar takomillashadi. bi _ o
Standart mashglar Odatdffl uda koP: M%'d@: to pzlmay}:iom
bajariladi. Bu mashqlarning S?mlgﬂan ollbYlll'lSh"’a]am[l

Markazidan boshlab katta i | ..
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chizig‘idan darvozaga zarba berish; juftliklarda uzoq masofal.arga
uzatmalar; maydon markazidan tezlanish olish va ganotdan uzatilgan
to‘pga bosh bilan zarba berish va hokazolar. | .

Texnik-taktik mahoratni takomillashtirish bo‘yicha l'IlE.IShq]ar
mashg‘ulot mashg‘ulotlarida turli variantlarda rejalashtiriladi. |

Birinchisi — bunda bitta taktik vazifa shakll va gatnashadigan
sportchilar soni turlicha bo‘lgan bir nechta mashglar yo.rdam‘ida hal.
qilinadi. Ikkinchisi — bunda bitta mashg‘ulotda turli taktik vazifalarni
hal gilish uchun moJjallangan mashglardan foydalaniladi.

2.4.3. Nazariy tayyorgarlik

Futbolchilarning umumiy va maxsus bilimlarini oshirish
magsadida nazariy tayyorgarlik o‘tkaziladi.

Nazariy tayyorgarlikning mazmuniga Rossiya Federatsiyasida
jismoniy tarbiya va sportni rivojlantirish bo‘yicha eng muhim
garorlar, mamlakatda jismoniy tarbiyalash tizimining asoslari,
texnika va takttka hamda o‘yin qoidalariga o‘qitish va
shug‘ullantirish uslubiyatlarini o‘rganish, pedagogika, fiziologiya,
psixologiya, gigiyena asoslari bilan tanishish kiradi.

Nazariy bilimlarni olish futbolchilarning texnik mahorati tezroq
ortishiga ko‘maklashadi.

Nazarly tayyorlashning asosiy shakllari ma’ruzalar, suhbatlar,

chigishlar, shuningdek maxsus adabiyotlarni mustagil o‘qgish bo‘lib
hisoblanadi.

Mei;;uzalar dolzarb lmiy  mavzulardg o‘qiladi. Ular
tinglovchilarga yetib boradigan gilib, tush ' vt
e oihilosn ’ unarli adabiy tilda
_ Mavpamitanlashda jamoaning gizigishlaridan kelib chigiladi,
J‘d‘nﬂ‘)ﬁ.0 o turgan. kon.kret vazifalar hisobga olinadi. Suhbatlarni
0 tkaZI-ShIll futbolchilarning o‘zlariga topshirish maqsad fi
bo‘ladi. gsadga muvofiq

Suhbatlarni o‘tkazish to

shirj : 4k
chigishlari uchun materia] pshurilgan  futbolchilar o‘zlarining

riSIfa“tit.ia. ad.abiy manbalar, futbol
foydalanadilar. » O ZIning Jamoasining tajribasidan
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Tayyorgarlik davrig, nazari
| arly mashg‘ulotlarning asosly shakli
ma’ruzalar, suhbatlar, chigishlar bo‘lib hisoblanadi, By ynazari;

tayyorlash uchun keng ma‘nogy eng qulay payt bo‘lib hisoblanadi va
undan mumkindygils ratsional foydalanish kerak bo‘ladi, chunki
musobaqalar ko‘p bo'lgan asosiy davrda ma’ruzalar va cl;iqishlar
qilish uchun shart-sharojt]ay anchagina kam bo‘ladi.

Ma’ruzalar va chigishlarni bevosita amally mashg‘ulotlardan
oldin o‘tkazish ko‘prog magsadga muvofiq bodadi, chunki
mashgulotlardan keyin shug‘ullanuvchilar charchaydi va ma’ruzalar
kerakli foydani keltirmaydi.

Amaliy mashg ‘ulotlarni 0‘tkazish Jarayonida
shug‘ullanuvchilarda muqarrar ravishda o‘yin texnikasi, taktikasi,
o‘qitish va shug‘ullantirish uslubiyati bo‘yicha nazariy asoslashni
talab qiladigan savollar vujudga keladi. Amaliy mashg ulotlarda keng
nazarly tushuntirishlar berish noto‘g‘ri bo‘ladi. Barcha vujlaldga
kelgan savollarni hisobga olish va ularga maxsus mavzu bo‘.ylch_i,
masalan, “Futbolchi uchun badanni qizdirishning flha_nuyau.;
“Yuqori sport natijalariga erishishda jismonij_r ta}_?yorgarh’knmg roli
va hokazolar kabi mavzular bo‘yicha o‘tkaz‘ﬂad{gan ma’ruzalar va
chigishlarda batafsil javob qa}.rtarlsh zgrurtzo slfﬁ.emishi B

Nazariy mashg‘ulotlarning bunday taq o Sard

: ‘ 1.n chambarchas boglanishi futbolchilarda
amaliy mashg‘ulotlar bilan L S
mashg‘ulotlarga nisbatan qizlgis _Yfi; ~ichiroq/oilaskitinahaa
o‘ynashning nazarly va amaliy asoslarinl y

1(0=maklaShadi. . . .1 anidek Ocquv_mashg:ulot

: orida aytib 0't§ i Juvehi
: Asosiy deIEaNESE 4 ularga bevosita taYYOﬂ:&IllSh hal flu!u; :
jarayonida musobagalar v da nazariy mashgulotlar,

o‘rinni egallayd Shu sab bli bu yer

a‘ri 0 | o Sf - ll'lo‘laroq biroz boshgacha xarakterga
1 VTl ] argil )

tayyorgarlik da jdagidan

. | bo'lib o‘tgan o'yinni tahli
nazariy mashg‘ulot.nil’lg az?fsalliri}jlfjllgilab olishda;ilzlcz:t t:)(‘)zlii?:g
qilish va keyingl 0°'y115% ‘;a belgilab olish m}lral‘) -gchisi va butun
- Vamfaa;?ﬁ amoaning har ﬁ:hlfﬁovf yaxshi bilishni,
;zzzzzifng ‘l;??;os cususiyatlarint QSe
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o‘yin taktikasi va turli taktik tizimlarni yaxshi bilishni,_ katta
kashfiyotchilikni talab giladi. O‘yinga qo‘yiladigan vazifalarni
belgilashga murabbiy diggat bilan tayyorgarlik ko‘radi, ragib jamoa
to‘g‘risida mumkin qadar ko‘proq ma’lumotlarni to‘playdi, puxta
o‘ylash bilan mashg‘ulotning konspektini tuzadi.

O‘yinga vazifalarni belgilash odatda mazkur 0‘ylnning
ahamiyatini va raqib jamoa va uning o‘yinchilarining tavsifini
ifodalashdan boshlanadi. Shundan keyin aniq va gisqa gilib o‘yinning
taklif gilinayotgan taktik rejasining g‘oyasi ifodalanadi. Masalan,
ragib jamoa o‘yinni tor front bilan olib borishi va asosan qisga
uzatmalardan foydalanishi hisobga olinsa, unga keng front bilan
o‘ynashni, uzun diagonal va bo‘ylama uzatmalardan foydalanishni
garshi qo‘yish lozim bo‘ladi. Murabbiy bu rejani o‘yinda ganday qilib
amalga oshirish kerakligini va buning uchun jamoaning har bir
o‘yinchisidan, himoya, yarim himoya, hujum va umuman butun
jamoadan va uning sardoridan nima talab qilinishini batafsil
tushuntiradi.

Murabbiy agar raqib jamoaning o‘yini to‘g‘risidagi tasavvur
noto‘g‘ri bo‘lib chigsa yoki ragib jamoa kutilmagan manevrni
qgo‘llasa nima qilish kerakligi to‘g‘risida ham o‘zining fikrlarini
aytadi.

.Shunday- qilib, oldinda turgan o‘yinga vazifalarni belgilash
taxminan quyidagi sxema bo‘yicha amalga oshiriladi:

1) oldinda turgan o‘yinning ahamiyati;

2) raqib jamoaning tavsifi;

3) Jamoaning taktik o‘yin rejasi;

4) o‘yinchilarga topshiriglar.

. O-‘y'zmga- vazifalarni belgilashda murabbiy o‘yinchilarning
diggatini oshigcha narsalar bilan chalg‘itmasligi 1ozi ‘ :
e e = m. Ko‘p sonli
ikkinchi darajali detallar taktik rejaning asosiy gz cunci-s < s 1
O‘yinchilar o‘tkir sport kurashj 1 Y g‘OYasml ya'shlradl.
maslahatlarni es] . avomida ko‘plab turli-tuman

: ay oladigan holatda bomg di -
boshlaydi. ydl va rejasiz o‘ynay

Murabbiy faqat o‘yinni : .
qo‘yiladigan - 'raqibnin§ kufhglalrlﬁuﬁny ~4asinl va o‘yinchilarga

L batafsil tahlil gilishdan kelib

220



chigadigan Umumiy talablarni pelo:
; ; elgilaydi, bung ' inchi
e o : » bunda har bir o‘yinch
OO ?H-n a '1133 -rnustaq-ﬂ daror qabul gjlish huqugini qggicralgf
yi g q yl 1g_ap Va;.zlfalar bevosita 0°yin kuni belgilab olinadi |
yinning birinchi v ikkinchi taymi o‘rtasidagi tanaffu.d
murabbiy konkret vaziyatdan i i

elib chigish bilan i ' i
‘ ‘ o . Jamoaning taktik
harakatlariga zaruriy tuzatishlar kiritad;. Buning uchun ug butun

O‘yl'.llflm_g .bo.r ishini va Jamoalarning taktik rejalarni qanday amalga
oshirishini diqqat bilan kuzatadi.
O‘yinda tanaffusga qoidalarga ko‘ra 10 minut ajratiladi.
Murabbiy o‘yinchilarga tanbeh berishdan oldin wularga biroz
tinchlanib olish uchun vaqt beradi (2-3 minut). Keyingi 2-3 minutda
butun jamoaga tegishli bolgan tanbehlarni beradi va tuzatishlarni
aytadi, masalan, gisqa ko‘ndalang uzatmalardan uzun diagonal va
bo‘ylama uzatishlarga o‘tish zarurligi, hujum uzilgandan keyin
hujumchilar tezda orqaga qaytishlari zarurligi va hokazolar.

Qolgan vaqtni butun jamoaning diqqgatini ushlamaslik uchun
alohida o‘yinchilarga zaruriy ko‘rsatmalarni berishga sarflash Zflf}lf
bo‘ladi, masalan, chap qanot himoyachisiga “o‘zining” O‘yinf:hlsml
zichroq ushlash, darvozabonga to‘pni darvozadan qo‘l yoki oyoq

bilan o‘yinga kiritishda uzatishlarni xilma-xillashtiris.h va hO%(E.IZOIaI‘.
ehlar berish yoki umumiy tuzatishlar gilishdan

Umumiy tanb st
: ..o shunday joylashtiradiki, bunda ham !
oldin rurabbisio iR shu bilan birgalikda yaxshi

| 1 1 I 1 itishlari
o‘vinchilar uni ko*rishlari va eshitis larl, a y
da}:n olishlari mumkin bo‘lsin. Jimlik garor topgandan keyingina u

- -inchi taymda o‘yinni
ega. Masalan, tetik, ishonchli Oha?ﬁ JZ“}Z;ELHII;ZYEME g‘alabaga
. ’ 5 : 1 tiI‘a VY r ¢ ¢ 1 ba
boy berganda jamoani tetiklan .3 Va aksincha, jamoa g-aia
. - - haytlrﬂdl- i - in
kurashni kuc e biroq vazlyat uning
:}?thu;;f: jabborga beriP ?ynlilgilﬁangda gapirishni to"g'r]
foyda ig; hal bo‘lmagan taqdirda 1
S

; iamoaning
deb bo‘lmaydi. butun ]

urabbly, agar B

: : Jatda M . . 3ixqat bilan va aniq
Har bir alohics l'lochining harakatlaric® du.l.c.l kerakli ohangni
0‘yinini va har bir 0’y pyektiv baho pera olsa = X€
0

ilg‘ab olsa va vaziyatsa )
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topa oladi. Shu sababli tanbeh yoki ko‘rsatmalar berishdan oldin u
oz tinchlanib olishi, g‘azab ta’siri ostida gandaydir-bir garorlar
qabul gilishga shoshilmasligi lozim, chunki g‘azab — yomon
maslahatchi bo'lib hisoblanadi. Bu aynigsa maydondagi u yoki bu
o‘yinchining harakatlarini, uning o‘yindagi foydasini baholashda,
o‘yinchilarni almashtirishda muhim bo‘ladi.

Murabbiy tomonidan to‘g‘ri tanlangan ohang, jamoaning o‘yini
va futbolchilarning harakatlariga berilgan adolatli baho aniq
xulosalarga kelish va ikkinchi taymda o‘yinni muvaffagiyatli olib
borish uchun kerakli vositalarni aniglash imkonini beradi. Bu
jamoaning harakatlariga ishonch olib kiradi, uning o‘yinini
yaxshilaydi, asosiy nazariy holatlarni anglangan tarzda o‘zlashtirish
va amaliyotda qo‘llashga ko‘maklashadi.

O‘tkazilgan o‘yinni tahlil gilishni o‘yinga, jamoaning o‘yinidan
olingan taassurotlarga umumily baho berishdan boshlash lozim.
Shundan keyin taktik rejaning goyasi amalga oshgan-
oshmaganligini, agar oshmagan bo‘lsa bunga nima xalaqit
berganligini aniqlash lozim bo‘ladi. So‘ngra barcha liniyalarning
harakatlariga (himoya, yarim himoya, hujum) baho berish va
nihoyat, har bir o‘yinchining harakatlarini ajrim qilish zarur bo‘ladi.
Yakunda. xu.losa qilinadi, keyinchalik o‘yinchilar ko‘proq
muvaffaqiyatli o‘ynashi uchun o‘yinda aniglangan kamchiliklar qayd
qilinadi.

Oymm tahlil gilishning taxminiy sxemasi quyidagi ko‘rinishda
bo‘ladi:

1. Otkazilgan o‘yinga umumiy baho berish.

2 Jamoe.x tO‘m_Omd.aI.l o‘yinning taktik rejasining bajarilishi.

3- Har bir o‘yinchining harakatlariga baho berish

4. O'thazilgan o'yin to‘g risida xulosalar. |

O‘yinni tahlil qilishni en ¢
g Yyaxshi : .
mashg‘ulotdan oldin bajargan ma’qul, sl mnavbatdagi amaliy

O‘yinga vazifalarni qo* yish vaula



to‘g‘risﬁda ko‘rsatmalar beradj L
qiliglari (qayishish, , . ong b.archa noto g ri
tomoshabinlarga nishatap qo°pol oOrtoglari,  hakamlar,

Bunda do‘stona tanqid va o O‘Zinririllno.s;baltda bo‘lish) qoralanadi.
; o % anqid qily
sharoitlar yaratilishi zaryr. @¢qtish uchun barcha shart-

1 S.hug ulla.nuvc:‘hl.larn.ing faolligini oshirish uchun oldinda turgan
0 y?nlll va aloohlda 0 ymc.hllaming harakatlarini tahli] qilishni mazkur
o‘y%ndaoza)flrada boflctidlgan o‘yinchilarga yoki boshqa jamoalarning
o‘}nnc}_nlarlga thpShlI‘lSh kerak bo‘ladi. Ular o‘yinni ko‘rgandan keyin
butun jamoaning o‘yiniga ham, alohida o‘yinchilarning o‘yiniga ham
mustaqil baho beradi. Bu futbolchilarning jjodiy o‘sishiga va ularning
0‘yin nazariyasini chuqurroq o‘zlashtirishiga yordam beradi.

O‘yinga vazifalarni qo‘yish va ularni tahlil qilishni o‘yin
maydonining maketidan foydalanish bilan o‘tkazgan ma’qul, Bu u
yoki bu texnik holatlarni, kombinatsiyalarni ko‘rgazmali namoyish
qilish imkonini beradi.

Asosiy davrda nazariy mashg‘ulotlarning birgina o‘yinga
vazifalarni belgilash va ularni tahlil gilish shakli bilan f:heklal'liSh
mumkin emas. Bunda futbol nazariyasi va uslubiyati bo‘yicha

mashg ‘ulotlar o‘tkazish juda muhim bo‘ladi. i, S,
O‘tish davrida nazariy mashg ‘ulotlar sport formasini saqlashga

bag‘ishlanadi, bunda futbolchilarga beriladigan yuklamalar asta-

sekin kamaytiriladi va ular asta-sekin faol dam Olijil gfﬁgiﬁﬁ;ﬁz
o‘tkaziladi. Mashg‘ulotlar ma’ruzalar va konsuitatsty

o‘tkaziladi. G diggat bilan
: o‘tkazishga d1qq
i ariy mashg ulotlarn! iqishlarni
tayyolggz;ﬁibll{o ‘I;?szhi yshart. Ma’ruzalar, suhbatlar, chiqgis
konspektsiz o‘tkazish umkin emas. iImiy-uslubiy markazdan

Konspekt tuzishda mahalllyoﬁq bo‘ladi. Maxsus mavzular
Konsultatsiyalar olish maqsadga L e ruzachilarni taklif
shg‘ulotiar U= ing mazmuni bilan

bo‘yicha o‘tkaziladigan H;ari ok chid <hlarini
qilish, ularning ma'rwzdd™ 5 g o
oldindan tanishib chigish taV_SIYa,q, .. oshirishda shifokoriarg

Futbolchilarning nazaty =" 4, hifokor

g iamoa
Katta orin ajratiladi, wlar J#
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boradi. Shifokor futbolchilar oldida sport fiziologiyasi, sport
gigiyenasi masalalari bo‘yicha ma’ruzalar b'ﬂan cl}lqlshlar glladl.
Bundan tashqari, u futbolchilarga davriy ravishda shifokor
tekshiruvlari ma’lumotlarini ma’lum qiladi, futbolchilarga umumiy
va maxsus rejimlar, jarohatlanishning oldini olish, sport massaji
masalalari bo‘yicha konsultatsiyalar beradi.

Nazariy mashg‘ulotlarda o‘quv filmlarini namoyish gilish
tavsiya gilinadi.

Nazariy bilimlarni to‘ldirish vositasi futbolchilarning maxsus
magqolalar (o‘yin texnikasi, taktikasi masalalari bo‘yicha), o‘yinlar
to‘g‘risida hisobotlar bilan matbuotda chigishlari bo‘lib hisoblanadi.

Murabbiy tizimli ravishda o‘zining sport mashg‘uloti,
pedagogika, fiziologiya, jismoniy tarbiya nazariyasi va uslubiyati
sohasidagi bilimlarini boyitib borishi zarur. U ushbu masalalar
bo‘yicha butun yangi adabiyotlarni ko‘rib chiqishi va
shug‘ullanuvchilarga u yoki bu kitoblar bilan tanishib chigishni
tavsiya qilishi shart.

Nazarly tayyorlash tarbiyalovchi xarakterga ega bo‘lishi lozim.
Ml]l'&bbl}flal‘ futbolchﬂarmng umurmy va maxsus ma’]motni,
malakani  oshirishga bo‘lgan intilishini har
rag‘batlantiradi.

Fut.bc-)lchjlar.ni mtellekiual tarbiyalash — ularning sport
yutuglarining ortishining majburiy sharti bo‘lib hisoblanishini hech
gachon esdan f_lh..lqarmaslik lozim. Maxsus bilimlarning tor doirasi
futbol mahoratini egallashda muvatfagiyatga olib kelmaydi.

tomonlama

2.4.4. Psixologik fayyorgariik

| Sﬁhgtk 2 Orgm. ﬁk_ Orzganizmming funksiyalarini a sab-psixik

tartibga hﬁlm&‘{ﬂmm]arinivaﬁlﬁml*r : s S

. - CH]J. I Yrrlieo-ad rinl

mig shiga vo naltirii; - drning Xuig-atvorn
Spert bilan mashg-uigt | . Ly

uiot kattaging PSR zornigishlar, doimo

O Zimni-0 2k yengish lozimiisi™ il trocia.
& Tl fisimi taiah @- aﬁ?‘l‘;ﬁﬂmm* wQat’y intizomni va
' oXiie Darras = s ‘@ 5"3‘#& SONng Samaraderigl




; _ yonida, fao] i
shakllanadi va takomﬂlashadi. Shu sal(;ablzmisa?fl;i?f ]faqhyatlda
ash jarayoni

uslubiy to‘g‘ri tashkil qilingay ;
_ gan joyd : T
schiun yaxshi aseslns s ;‘lzd? mazkur sifatlarni rivojlantirish

: o yuklamal : s
qo‘shimcha sifatida qarash lozim bo<ags. arga muhim va majburiy

Psmo-log{k tayyorgarlik jismoniy, texnik, taktik va nazariy

tayyorgarlik bilan bir qatorga qo‘yilishi lozim.
.Futbolchﬂarni psixologik tayyorlash quyidagilarni oz ichiga

oladi:

— umumiy psixologik tayyorlash;

— oldinda turgan musobagalarga psixologik tayyorlash.

Umumiy psixologik tayyorlashning umumiy vazifalari
quyidagilar bo‘lib hisoblanadi:

— futbolchi shaxsining yuqori ma’naviy chizgilari va sifatlarini

tarbiyalash; ' f
— qabul qilish jarayonlarini, xususan, ixtisoslashtirilgan gabul

qilishning shakllanishini rivojlantirish (“to‘pni his qilish”, “vaqtni his
qilish”, “kenglikni his qilish”);
— diqgatni, uning hajmi, s
rivojlantirish; 8 it o
’ s ‘ tida tezda va to‘g‘ri
— kuzatuvchanliknl, murakkab 0°yIn Vazyat
mo‘ljal ola bilishni rivojlannrls%l; g
_ xotira va tasavvurnl rl"":’Jl&ntm]j h va
0‘ziga x0S xususiyatlarini eslab' fi]Oa r?ni R
bellashuvning mumkin bo‘lgan yazlya
qobiliyatida namoyon boad . i teg va tog'zi babolash,
. _«sn momentil - lish
_ taktik fikrlashni, 0 Y™ zining parakatlarini nazorat quis
samarali garor gabul flﬂlSh va:p
qobiliyatini I‘iVOjlantl‘I'%Sh; .
— 0‘yin faoliyatl jarayo
qobiliyatini rivojlantirish; sifatlarini

el
— futbolchi ghaxsining iro

hiddati, tagsimlanishi, almashishini

sh, u o‘yin vaziyatlarining
oldinda turgan
alli tasavvur gilish

 ginin enotsiyalarini DOSPESE

ﬂVOjlantiﬂSh‘
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Futbolchining mahoratini takomillashtirishda psixologiya

gonunlariga tayanish lozim bo‘ladi. e . gt
Murabbiylar ish amaliyotida futbolchilarning, ularni qursha

turuvchi muhitning o‘ziga X0s xususiyatlarini digqat bilan o‘rganishi
lozim bo‘ladi. , _

Futbolchi psixikasining barcha jihatlarint, yfillad fikrlash,
xotira, iroda, tasavvurni doimiy takomillashtirish rejali 1§hlash. va
futbolchilarga pedagogik ta’sir ko‘rsatishning predmeti bo‘lishi
lozim.

Musobagalarga psixologik tayyorlashning fundamenti umumiy
psixologik tayyorlash bo‘lib hisoblanadi.

Futbolchining musobagalarga psixologik tayyorlik holatining
shartlari quyidagilar bo‘lib hisoblanadi:

— galaba qozonishga bo‘lgan yaqqol ifodalangan intilishning
borligl;

_ futbolchida muvaffagiyat qozonish mumkinligiga bo‘lgan
ishonchning borligi;

— emotsional ko‘tarinkilikning (ijobiy emotsiyalarning) borligi.

Psixologik  tayyorlashning mazmunini rejalashtirishda
quyidagilarni hisobga olish zarur bo‘ladi:

1) uning ichida kichik uyushgan guruhning qonuniyatlari amal
giladigan sport jamoasining o‘ziga xos xususiyatlari;

: kt23 bu jamoaning har bir a’zosining shaxsiy sifatlarining

strukturasi.

Jamoa murabbiyining barcha harakatlari kichik guruhning

jipslik va psixologik mqhit kabi xususiyatlari va sifatlarini
mustahkan?]a’ojhga yoinaltIrilishi lozim. Psixologik muhitning
yomoglaShl.Scllllga qarshi 0z vaqtida choralar ko‘rish muhim bo‘ladi
e dl:j?;rn. 3 _qayd. qll'lngan Xususiyatlar  katta darajada
bo}zlladi unlljl psixologik birlashtirish mumkin bo‘lishiga bog‘liq
3 arni 1

jarayonlari, emotsiinsz “ament xususiyatlari, sensor-perseptiv

>erasining ko‘rsatkichlarining mos kelishi
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murakkab reaksiyalarnip .11.10ﬂarda ba’zi bir futbolchilar
g teZ](OI'hgl va anlqhg]ga ta’sir kO‘rSEit I
uvchi

‘ : rtdan tezlik olish t ig] ’si
ko‘rsatuvchi mashqlarni bajarishi lozim bho9adj Siizgiligaﬁa L
4 SU va

boshqga sifatlarining rivojlanish dapaiacin:
mashg‘ulotlarida ko* Proq muvofiq]
kelib chiggan holda, ko‘proq yugor

| Futbollda psixik sifatlarni rivojlantirish eng muhim bolib
hlsoblé.llladl, chunki futbolchilarning taktik mahorati ularga bog‘lig
bo‘ladi. Ularga quyidagilar kiradi: kuzatuvchanlik va digqatlilik,
fikrlash va tasavvur qilish, uzoq muddatli va operativ xotira,
antitsipatsiya.

Bu sifatlar o‘quv mashg‘ulotlarida rivojlanadi, biroq fagatgina
ularda bu psixik sifatlar namoyon bo‘ladigan murakkab spetsifik
mashqlardan foydalanilgandagina rivojlanadi.

Mashg‘ulot jarayonining samaradorligi katta darajada
futbolchining unga psixologik tayyorligiga bogliq bo‘ladi. Shu
sababli mashg*ulot jarayonining turli jihatlariga nisbatan I'l’.IOtiVIaI' va
ijobiy munosabatlarni yaratishga doimiy e’tibor qaratish lozim
bo‘ladi.

Buning uchun eng yax

1) perspektiv magsadlarni (jumladan, eng yu

1 birlashuvchanlikka olib keladi.

shisi quyidagilardan foydalangan ma ’qu'l:
qori magsadlarni)

qo‘yish; | B
2) musobaqalarda muvaffagiyat qozoms:hm vz.az;:;il qi;;[fz }(Eib
3) uzoq muddatli va shiddatli mashg ulot 15
qo‘yish;
4) jamoaning an’anal
5) I‘ag‘batlantiris}ﬂar-va
Futbolchilar quyidagﬂal: -
1 t1z1
1) katta, ratsional va 12 '
. ) ; i ' | 3
erishishning birdan-bir Y9 l¥d.m ini bajarish davomida ‘{sthc
¢ shiriglarinl P< " ar orqali albatta
2) mashg‘ulot tOP e g ki
asabiy-psixik zo‘rigishlar bol1s
o‘tiladi, ularning bo‘lis

arini rivojlantirisi;
jazolashlar (G.D. .(?o;ib;lunov).

. wiv bilishlari lozim: g
- qat;zﬁfridar _ yugori natijalarga

hi tabily V2
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Jishi balki 1
: malar bo‘lishl emas, u
3) fagatgina katta yukla e 8 i erak:

yuklamalarni bajarishning yuq01:1 s‘
4) har bir shug‘ullanuvchl 0°'Z

Teani o ieoid schlab chigishi lozim.
sixikani boshgarish tizimini 13 : P ‘
: Psixologik tayyorlashning muhim bo‘lim1 shaxsning

musobaqalarning ekstremal sharoitlariga moslashish va ularda

ish ] nj ' lyatlari va psixik
tyatli shish imkonini beruvehi xususiya .
e htirish bo‘lib hisoblanadi.

holatlarini shakllantirish va takomillas | ‘
Futbolchilarni psixologik tayyorlashga har bir mashg‘ulotda

(nazarly mashg‘ulotdayam, amally mashg‘ulotdayam)  e’tibor
qaratish lozim bo‘ladi. .

Umumiy psixologik tayyorlash futbolchilarni butun ko‘p yillik
o‘qitish va shug‘ullantirish jarayonida texnik va taktik tayyorlash
bilan yaxlitlikda amalga oshiriladi.

Uning yordamida quyidagi vazifalar hal qilinadi:

— shug‘ullanuvchilarning ma’naviy sifatlarini tarbiyalash;

— Jips sport jamoasini va soglom psixologik mubhitni
shakllantirish;

— iroda sifatlarini tarbiyalash;

— ofzining emotsiyalarini boshqarish qobiliyatini rivojlantirish;

~ —diqqatni, uning hajmi, shiddati, tagsimlanishi va almashishini

rivojlantirish;

3 Ejli)uull( qﬁllirlsih jETE}Yf)nl:clrini.r?vojlantirish;

Shug ‘ullanui(s:hgl R,
o‘quv-mashg‘ulot jaraarm‘ng e n 4

yoni davomidg

ining o‘zini-0°zi tarbiyalash va

Wy sifatlarini tarbiyalash
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Jips sport ja S
hakllantirish s 5 I_tmoasml V@ sog lom psixologik i
A POIt  maktabid, tarbalish e
gilishning umumiy darajasj ;] S ishlarini - taghki]

S ' T » Shunday ishlarnj i
ol ? ql“:i'gulzl h~1d€.l tashkil qilish darajasi bilan hamr;];;aelzcl)csit& h;llr
bog’lanadi. Har bir murabbiy hay iy yoe futbolchiga individal

YOHdaSIZHS.hm bﬂlS_hl, @ug‘ullanuvchilarni oqilona birlashtira olishj
va ularning faoliyati va manfaatlarini jamoanin iclints
manfaatlariga yo‘naltira olishi lozim. g faoliyati va

Jips -jamoan% .shaldlantirish ko'p jihatdan uning tarkibi,
an’analarning borligi, o‘quvchilar o'rtasidagi o‘zaro munosabatlar,
shuningdek ularning sportdan tashqari aloqalari bilan belgilanadi.
Jips jamoa yordamida murabbiylar yosh futbolchilarning shaxsiy
sifatlarini shakllantirishga pedagogik ta’sir ko‘rsatish, ba’zi bir
o‘quvchilardagi salbiy jihatlarni tezda bartaraf qilish imkoniyatini
qo‘lga kiritadilar.

Iroda sifatlarini tarbiyalash — mashg'ulot jarayonida,
shuningdek  musobaqgalar ~ davomida  vujudga keladigap
qiyinchiliklarni bartaraf gilishning muhim sharti bo‘li}a .hisojb.lanadL
Bunday qiyinchiliklarni obyektiv va subye.ktiv qu'lnc}fll-lkl‘flrga
ajratish mumkin. Birinchisi — futbolning o‘z.inmg spe’ESIﬁld‘ng bilan,
ikkinchisi — u yoki bu shug*ullanuychining shaxsly 0°ziga XoS

xususiyatlari bilan shartlanadi. : : v i

F}:tholda o‘yinchilar ega bo‘lishi 1@?%%%2&112&2 33
sifatlariga jasurlik va qat’iylik, magsad saﬁzlcl:;lliiﬂé kiradi.
0°zini ushlay bilish, tashabbuskorlik va 11

. 19ni tarbiyalash uchun
: T at’iylikni tarbiya g
Yosh futhalob iR G VZacikld]anishni yengish zarurligi

biroz tavakkalchilik va qo‘rgish b2 foydalanish tavsiya qilinadi.

bilan bog‘lanadigan mashqlardall faoli yatining ekstremal

' usobada =l o
e murabeYIa;aI;ul garorlar qabul gilishi v qat’ly
&

Sharoitlarida futbolchilal:n_in e
harakatlarini rag‘batlantlrlshl - t;jyaﬂﬂikﬂj shug
Magsad sari intilish Ya < ishatan  °& ] tarzda va
O'quv-mashgeulot  JarayoliEt = irishga fa0 4
Shakllantirish, sport mﬂoraumbjya]ash Jozim bol2c
0g‘ishmasdan intilish jaray |

ullanuvchilarda
munosabatni




Futbolda o‘yinchilar uchun sabr*t?qaﬂﬂik s ezl u_Shl?vi-Y

ol : ah hicoblanadi. Ular salbly, yoqimsiz
bilish juda muhim bo lib hiso . ‘zg‘aluvchanlil
emotsional holatlarni  (haddan iR iCe Y ETATT Y
tajovuzkorlik, sarosimaga tushish va hokazolar) yenga olishda
ifodalanadi. BRI o i

0 zining emotsiyalarini boshgarish qoblllya.!hm ”UOﬂC.mUWSh
— shugullanuvchilarning sport mahoratini OShll‘lShdja muhn:n omil
bolib hisoblanadi. Qoidaga ko‘ra, mashg‘ulot jarayoni yoki
musobaqaning ba’zi bir momentlariga ijobly yoki salbiy
munosabatda bo‘lish emotsiyalar bilan birgalikda kuzatiladi.
Emotsiyalar shug ullanuvchilar subyektivva obyektiv giyinchiliklarni
yengib o‘tishini yoki osonlashtiradi, yoki qgiyinlashtiradi.

Haddan ziyod qo‘zg‘aluvchanlikni yengishga o‘zini ushlay
bilish va emotsional bargarorlik yordam beradi. Yosh futbolchilarda
bu sifatlarni rivojlantirish uchun o‘quv mashg‘ulotlariga o‘yin va
musobaqga uslublaridan foydalanish bilan emotsional va berilgan
yosh uchun yetarlicha murakkab bo‘lgan mashglarni Kkiritish,
ularning  albatta  bajarilishiga erishish va shu tariqa
shug‘ullanuvchilarda o‘zining kuchiga bo‘lgan ishonchni tarbiyalash
tavsiya gilinadi. Toligish va haddan ziyod emotsional qo‘zg*alishni
bartaraf qilishga shuningdek autogen va psixikani tartibga soluvchi
shug‘ullantirish ham yordam beradi.

e quqgm% ’i'l“doﬂanﬁrish ko‘p jihatdan shug‘ullanuvchilarning
‘(’h_ym éa?hya};“?m_g samaradorligini belgilaydi. Yosh futbolchining
. qg:bslmiih:ﬁ; n:ll(l)ziail;kab};j;a tez O‘Zg.aruvchan 0‘yin vaziyatlal:ida
MR EE 0 cheklaming soni bilan

4 0°'yinchi bir paytda ko‘progq muhim

obyektlar va detallarga diqqatni ; .
s . : qatni jamlay olishi 1o7i A E
digqatning shiddatini tavsiflaydj. e Moz bosladi, b

Turli chalg‘ituychi va yo‘ldan
olish esa diqqatning bar
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garshi va hokazolar kabi
tavsiya qgilinadi.

Biroq futbolda o‘vipch . _
xususiyati digqatning t};lqscllrl;]]z;:sl;}:lifz ifs%atnlng ko‘prog mu}_linf
bo‘lib hisoblanadi. By Xususiyat b; ?1a nafsj':lga a%mashlshl
obyektlarni nazorat gilish (to° yat bir paytning 921da bir nechta
tezligi, ragiblarning kO‘Chish? P‘nlng harakati, sherolklarni.ng ko‘chish
i e ariva hokazolflr) va dlgqatnl bir lahzada

: ga .narsaga qarata olish qobiliyatidan iborat.
Mazkur Xususlyatni rivojlantirish uchun o‘quv mashg‘ulotlarida
jamoalarning oshirilgan tarkibi bilan, ikkita top bilan bajariladigan
o‘yin mashglaridan foydalanish tavsiya qilinadi.

Qabul gilish jarayonlarini rivojlantirish futbolda o‘yinchilarga
murakkab o‘yin vaziyatida mo‘ljal olish imkonini beradi. Yaxshi
mo‘ljal olishga periferik ko‘rish va ko‘z bilan masofani chamalay
olish yordam beradi. Mazkur ko‘rish orqali qabul gilishni
rivojlantirish uchun yosh futbolchilar bilan o‘tkaziladigan
mashg‘ulotlarda ularning mohiyati texnik-taktik harakatlarni
bajarish usullarini variatsiyalash, turli obyektlarning tezligi,
yo‘nalishi va masofasini o‘zgartirishdan iborat bo‘ladigan o‘yin

mashglaridan foydalanish lozim bo‘ladi. vinf
asalan, periferik ko‘rishni rivojlantirish uchun to‘pni olib

sherigiga qarash, to‘pni esa boshqasiga
uzatish) va hokazolar kabi turli mashglardan foydalanish tavsiya
Ko‘z bilan masofani aniq chamalay olishni rivojlantirish
; T ' ktoriyalar bo‘yicha turli

ha tezlik bilan va turli traye : :
a0 ish, shuningdek maydonning turli

uzatmalar ber : :
nmuaqsfaflzl;zgaan darvozaga zarbalar berishdan foydalanish lozim

bo‘ladi. : : :
‘ hilardan yugori reaksiya
o‘ynash shug ullanuve Aqo S
‘ Fl-lt}lﬁl zli iﬁl javob harakatini tanlash tez1.<0r11g1111 ta.lab qﬂal.d1.
IS(0 1'33;15 maesi ﬁola’tida reaksiya ko‘rsatish vaqti kamay-ad(;, reaksiya
r ‘ . )

kgzztat?shning amiqligi esa turgunlashadi bu” etymodsarie
iShonchlilikl;a O]E?filliillfi(ll;.rning 1 arakatlari o't .turli-tuma.n bp‘l&}di,
Fut.bolh : anniqsa darvozabonlafda, vestibulyar apparatning

bu ko‘pincia,

yakkakurash mashglaridan foydalanish

yurish, to‘pni uzatish (bir

qilinadi.
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sababli o‘yin faoliyatining
organizmining vestibulyar
Uni rivojlantirish uchun

qo‘zg‘alishiga olib keladi. Sl}u
samaradorligi Shll:'f-‘,‘11113‘nwdn1 i
barqarorligiga ham bogliq bo“ladl- M5 i
akrobatika va gimnastika mashgqlari, yo ‘nahsh.nl 0 zgartlrlsh bilan tez
yugurishlar, mokisimon yugurish, batutda bajariladigan mashqlar va
hokazolar foydali bo‘ladi.

Yosh futbolchilar bilan ishlashda maxsus mashgqlardan
foydalanish majmuaviy ixtisoslashtirilgan gabul qilishlar — “to’pni
his qilish”, “vaqtni his gilish”, “o‘yin maydoncham.m his qilish”,
“darvozani his qilish” ni rivojlantirish imkonini beradi.

Taktik fikrlashni rivojlantirish — yosh futbolchilar bilan
ishlashda murabbiylarning muhim vazifasi bo‘lib hisoblanadi.
Umuman olganda taktik fikrlash deganda o‘yinchining raqib bilan
kurashishning ko‘proq ratsional yo‘llarini gidirishga yo‘naltirilgan
fikrlash jarayonlarining operativ va magsadga muvofiq tarzda
kechishi tushuniladi. U tarkib topgan o‘yin vaziyatini tezda baholash,
to‘g‘ti qaror gabul gilish va uni o‘z vaqtida amalga oshirishda
ifodalanadi.

: Yosh fPtbolchilarda taktik fikrlashni murakkablik bo‘yicha
turhcha. 0°‘yin v:aziyatlarini modellashtiradigan o‘yin mashqlari
yordamida, shuningdek o‘quv-mashg‘ulot o‘yinlarida rivojlantirish
1oz1-m bo 'ladl. Bu.nda murabbiylar shug‘ullanuvchilarning e’tiborini
ragiblarning tak.tﬂ( fikrlarini o‘qiy olishga, ularning harakatlarining
ko prl(ilci mu@n b0°1gan. variantlarini oldindan ko‘ra olishga,
::)‘ff;di ab vaziyatda mojal olishga qaratishga intilishlari lozim

~ Musobaqaoldi psixik holatlarni ham, musobaqalar paytidagl
psixik holatlarni ham mashgulot j : i
. g wlot jarayonida maxsus mashglarni
tanlash bilan ham, ularni tarti s ) :
: . : artibga solishning turli usullaridan
foydalanish bilan ham (o‘chiri .

ol : chirish va almashtirish, muskullarning
tonusini tartibga solish, nafag mashqlari ’
boshgarish mumkin. d'arl, autogen mashgulot)

Musobaqalar paytida psixik b -

ol : P
murabbiyning harakatlariga 1, ;‘lliaml boshqatrlsh ko‘p jihatdan
muvaffaqiyatga ishongan holatda b q t_)O la(;:\l. U xotirjam,

o‘lishi lozim. Murabbiyning
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qo‘zg‘aluvchanlig;, shubhala
ko‘chib o‘tadi va 0°yinnin
ko‘rsatishi mumkin_
O‘yinning natijasi qanchalik muhimligj
uzoq so‘zlashuvlar, uzoq davom etadigan yi
lozim bo‘ladi.

nishi va ishonchsizligi darhol Jamoaga
g borishi va natijasiga salbiy ta’sir

to‘g‘risida uzundan-
. g‘ilishlardan qochish
' aae Raqib to‘g‘risidagi ma’lumotlar obyektiv bo‘lishi
lozim: uning imkoniyatlariga oshigcha baho bermaslik va uning
yutugqlarini kamsitmaslik lozim.

Futbolchilarni psixologik tayyorlashga har bir mashg‘ulotda
(nazariy mashg‘ulotdayam, amaliy mashg‘ulotdayam) e’tibor
qaratish lozim bo‘ladi.

Psixologik tayyorlash jarayonida futbolchilarda salbiy holatlar
paydo bo‘lishi mumkinligini hisobga olish zarur bo‘ladi (tushkunlik,
oshiqcha qo‘zg‘alish, startda imillash, safarbarlikning pasayishi,
befarqlik, kurashga bo‘lgan intilishning yo*qolishi va boshgalar).

Murabbiy futbolchilarda g‘alaba qozonishga bo‘lgan intilishni
tarbiyalashi lozim. Bunday intilishni tarbiyalashning ko‘prog
ta’sirchan uslubi o‘zining burchi va jamoa oldidagi mas’uliyatni
anglash bo‘lib hisoblanad1.

Jamoani oldinda turgan o‘yinga safarbar .qilishc?;a har bi.r
o‘yinchining individual xususiyatlarini hiso-biga_ ohs'h loz‘lr.n b(‘}‘ladl.
Har bir o‘yinchida mazkur 0‘yinga 1t.)o‘lga.n c1121q1shmc OSh.lI‘ISh, jamoa
oldiga uni gizigtiradigan vazifalaml q0‘3.’18h zarur bo la.d1. 0

Futbolchilarga berilgan o‘yindagi g‘alaba yc_>k1. mag 11_1b1yat
da qanday ahamiyatga €ga bo‘lishini oldmdap_

. : ‘ladl. -
tuShunm;.S(l; Vi ‘es.ifglllsi};afaliﬁglidyoki butun jamoaga beriladigan
maxsiot(;p:hiri};lar muhim ahamis‘ra'tg.a egahbzihs:ln mun::km. (feg

tor hollarda futbolchilarning 0 ZinI bos' galardan ustun d
sEior 1O ta’sir  ko‘rsatish, futbolchida musobaqa]z}sh1§h
hlSObl:EiShlgE.i . E - rish mumkin. Birod bunda turli ogibatlarni flyth
emotSIYal.a‘rml ¢ aflllash umkin emas. Oyin natijasining aha@yan,
po‘pisa qll{shnl qo ligini tez-tez eslatish ham.tavsiya:.qﬂ_mmayc.:h.. o
albatta yutish zarut 8l 4a turgan o'yin va uning natijasi to‘g risidagl

O‘yinchilarnl olc.lm a i '} dan chalgtish lozim boJadil
fikrlarga oshigeha e’tibor gard

mavsum yakuni
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Futbolchilar o‘yin rejasini o‘ylab Kko‘rishlari muhim ahamiyat

kasb etadi. . . : .
Futbolchilarda o‘zining kuchlariga bo‘lgan ishonch ularn

musobagqalarda ko‘p marotaba tekshirib ko‘ri'sh, kucfh_li rgqib bilar_}
bo‘ladigan mas’uliyatli 0° inlarda qatnashish .taﬁ‘lbaslls yugen
shug‘ullanganlik holati, yaxshi jismoniy holat asosida t.arb1yalana.d1.

Ishonchning mustahkamlanishiga raqibga to’g'T1 b‘fllh'o berish,
jamoaning uyushqoqligi va jipsligi, futbolchilarning bir-birini o‘zaro
tushunishi va bir-biriga yordam berishga tayyorligi bilan erishiladi.

Begona shaxslarning noo‘rin aralashuvlari, maslahatlari,
taxminlari salbiy ta’sir ko‘rsatadi.

O‘yindan oldingi kuni futbolchilarning qo‘zg‘alishini
chaqiradigan hamma narsadan qochish zarur bo‘ladi.

Futbolchiga yuqori darajada rivojlangan iroda sifatlari zarur
bo‘ladi. Asosiy iroda sifatlari quyidagilar bo‘lib hisoblanadi: qat’1ylik,
qat’iyatlilik, sabr-togat va o‘zini ushlay bilish, tashabbuskorlik,
intizomlilik.

Futb91chilarda 1roda sifatlarining rivojlanishi stixiyali tarzda
k?Ch{naydl- U eI chora-tadbirlar va shart-sharoitlarni talab
glc}?ljzibu shart-sharoitlar murabbiy tomonidan ta’minlanishi lozim

Irodani tarbiyalashning asosida futholchilarda  mas™ul
dunyogqarash \ta axlogni shakllantirish yotadi.
jismoilil;b(;g;liilsrizktﬁ(rOda Slfa_ﬂarining rivojlanishi ularning
yetér]ich;l tayyor’garlikka ¥4 mazanly tayyorgarligi bilan bog‘lanadi;
vijudga keladigan : gj ; ga??‘lmaganﬁﬁbdcmlar 0‘yin jarayonida

+ <eladigan - quyinchiliklapp; muvaffaqgiyatli - yengib o‘ta

ML yoqotadi. Yetarlicha bo‘lmagan

Qilfldi-gan, 0°yin harakat]ar uch shda iroda kuchlarini talab
bajarishi bo‘lib hisoblanag; Un spetsifik bo‘lgan mashglarni

Sportchilarda . .
qiyinchiliklarni yengih o‘tishSIfaﬂaI'lni tarbiyalashda  ularning
rag‘batlantirish, futbolga
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nisbatan qizigi . :

i a(}clz'lq}lls-h va SCVgInl tarbiyalash, o‘zining kuchiga ishonishni

ok ‘i] ?l' 1S qilishni tarbiyalash, musobaqa uslubini qo‘llash’
5 WOUINg - magsadlari  va  vasifalarini  tushuntirish,

murabbiyning talabchanliei : :
g1, kundalik o‘z-0‘zini =
rol o‘ynaydi. IK 0°z-0°zini nazorat qilish katta

Nazorat savollari
.Umumiy Jismoniy tayyorgarlik va maxsus jismoniy
tayyorgarlik vositalari hajmining dinamikasi deganda nimani
tushunasiz?

1

2L Ko‘p yillik amaliyot va ilmiy ma’lumotlarga muvofiq
necha bosqich ajratiladi?

3. Sog‘lomlashtirish bosqichi necha yoshni oz oladi?

4. Boshlang‘ich tayyorlov bosgichi necha yoshni oz oladi?

5. Ixtisoslashish (o‘quv tayyorlov bosqichi) bosgichi necha

yoshni o0z oladi?

6.  Sport takomillashuvi bosgichi necha yoshni oz oladi?

7. Guruhlarida mos rejalashtiruy hujjatlari nimalar kiradi?
8. Rejalashtirish deganda nimani tushunasiz?

9. Istigbolli rejalashtirish deganda nimani tushunasiz?

10. Joriy rejalashtirish deganda nimaxlli tus.hunasiz? .

11. Operativ rej alashtirish deganda n_lmapl tushunasiz?

12.  Materialning mazmuni nimalar k1r2.1d1? .
13.  Yillik siklning  turli ~ davrlarida mashg‘ulotning

mazmuniga nimalar kiradi? o
ga bo‘linadi?

_ Biryil necha davr Py ‘
14 Tay;qorgarlik davri deganda niman tﬂShunfiSlz?
12- Musobaga dav1l deganda nimani tushunasiz?

7. O‘tish davri deganda nir'nani t‘u?,hu;;;m?
18. Tayyorgarlik davri nef:hlga blo 111;?9 :

19. Musobada davri I?echlga 1?0 m?ud;

00. Qanday tayorgarlik turlari mavjud:
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Autsayder

Avtogol

el
Ma’nosi

Musobaqa jadvalida past natijalarni

qayd etgan jamoalar ro‘yxatl

O‘yin davomida raqib darvozasini

ishg*ol etish davomida
himoyalanayotgan jamoa futbolchilarini

o'z darvozasiga gol urish holati

Blisturnir

Musobagalarni gisqa vaqt davomida
o‘tkazish

To‘purar

Musobagada davomida eng ko‘p
darvozaga zarba berib, ishg ol etgan
futbolchilar

Gol

O‘yin davomida darovzani ishg‘ol
etilishi

Dribling

O‘yin dvomida futbolchining 2-3 ta
raqibni aldab o‘tish harakatlari

Qur’a tashlash

Musobaqa sharotida jamoalarni bir
birlari bilan o‘yinlarini aniglovchi tizim

Talabnoma
(zayavka)

Jamoalarr{ing musobaqada ishtirok etish
uchun beriladigan futbolchilar ro‘yxati

Penalti

Jarima maydoni ichida qoidani

buz?lganida, 11 m jarima to‘pini amalga
oshiriladigan holat

10

Pozitsion hujum

i

Qarshi hujum

12

Bahsli top.

s

HUjUH{){Oki Javob hujumini
uyushtirishda o‘yinchilar to‘pni juda

ko‘p uzatighlar davomida amalga

oshirish, hujmp; : =5
Ragibdan t Jmni uzoq tashkillashtirish

~42Can to°pni olib qo*yilganidan keyin
Dirille: Lo sanican (e
1kki to‘p Uzatishda raqib darvozasiga

havf solish. hygiume:
harakaﬂar{ Wumni tez yakunlash

holl}::-ldgmd?]an”da ko‘rsatilmagan
qo1da bugjlsa va uchrashuv

Vaqtinchalik to¢y oy
“bag] ik to Xtatilsa, uchrashuvni

i tocp:u 0]_' 5
qali day iri
N ettirish




13 Standart | Futhold, standart vaziyatlarga
holatlar quyidagilar kiradi: to‘pni uyin
markazidan boshlash; yon chizigdan
tupni tashlash burchak to*plari; jarima
va erkin to‘plar; 11 metrlik jarima
to‘plari kiradi
14 Epikirovka | O'yin davomida futbolchilarning maxsus
ustki kiyimi Futbolka yoki kuylak,
short(agar shortning ichida ichki kiyim
bo‘lsa, bu xam shortning rangida
bo‘lishi zarur), getralar, ximoya
vositalari (shitki), oyoq kiyim
15 Eks chempion | Oldingi musobagada chempionalik
nashidasini surgan jamoa
16 Mug‘ombirlik | O‘yin davomida hakamni cholg‘itish
(simulyatsiya) | orqali o‘yin faoliyatiga ta’sir e.tlsh
17 Derbi o‘yinlar | Bir mintagada yoki shah:ardz} Joyla§.hgan
jamoalarning 0‘zaro o°yin Ollb‘bOI'l.Sl'}l
18 | Diskvalifikatsiya | Musobagada jamoani yoki o‘yinchini

ma’lum muddatga chetlashtirish
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