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O‘quvqo‘llanmada futbol ixtisosligibo‘yicha o‘quv mashg‘ulotlarini modellashtirish
usullari asosida olib borish texnologiyasi bayon etilgan. O‘quv qo‘llanma O*zbekiston
davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti uchun “Futbol nazariyasi va uslubiyati”
fa}n dastur-i asosida tayyorlangan hamda taqdim etilgan materiallar, ma’lum bir talgin
bilan, turli xil malakaga ega jamoalaming futbolchilari bilan mashg‘ulotlar o‘tkazish

uchun foydalanishi mumkin. O‘quv qo‘llanma 61010300 — S vati (Eaoli
- . ; — Sport faoliyati (faoliyat
turlari bo‘yicha) talabalari uchun yaratilgan. A lyatt Gadkiya
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Dunyoda futbol nimaligini
bilmaydigan insonni topishga
harakat gilsangiz, o‘ylaymanki,
muvaffaqiyatga erisha olmaysiz.
Futbolni hagiqatan ham millionlar
o‘yini deb atash mumkin, chunki
uni bolalar, kattalar, ba’zan yesa
katta avlod ham o‘ynaydi. Futbol

-, o‘yinlarining  maydonchalarida

Original Trophy va hatto korporativ tadbirlarda

bo‘lib o‘tadi. Ushbu sport turining

butun tarixida hech qachon kimsasiz stadionda malakali o‘yin o‘tkazilmagan.

Tarixiy ma’lumotnomalar, shuningdek ko‘plab arxeologik tadgiqotlar shuni

ko‘rsatadiki, qadimgi davrlarda ham to‘p o‘yinlari deyarli butun yer yuzida

keng tarqalgan va ko‘pincha hatto gandaydir marosim xarakteriga ega bo‘lgan.

Masalan, Misr va Gretsiyadagi qazishmalar paytida charm to‘plar topilgan.

Eng qadimgi afsonalardan biriga ko‘ra, birinchi to’p — bu ulug‘vor ma’buda

Afrodita tomonidan Yerosga berilgan va mo‘jiza o‘yinchoq sifatida taqdim

etilgan. Muayyan marosim uni Quyosh va oyning va sayyoramizning asosiy

ramzi sifatida namoyish etdi. Ba’zi manbalar uni aurora borealisning ramzi
sifatida taqdim etadi.

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 pg-3610-sonli qarori chiqdi. Bundan
tashqari so‘nggi yillarda xalqimizning salomatligi to‘g‘risida g‘amxo‘rlik
qilish, 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 qator chora-tadbirlar amalga oshirilib
kelinmoqda.

Shu bilan birga, bugungi kunda mam-
lakatimizda yuqori iqtidorga ega bo‘lgan yosh
futbolchilarni tanlash, saralab olish (seleksiya)
tizimi va futbol infratuzilmasini yanada
rivojlantirish, futbol bo‘yicha sport maktablari
faoliyatini yangi bosqichga ko‘tarish, soha
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diy rag‘batlantirish tizimini yaxshilash,

o i mod
mutaxassislarini tayyorlash va ularni B i kabi roasalalar Holzath

o‘tkazilayotgan musobaqalar saviyasini y

vazifalardan biri bo‘lib golmoqda. : _ o
O¢zbekistonda futbolni aholi o‘rtasida eng ommaviy sport turiga aylantirish,

yugori igtidorga ega bo‘lgan yosh futbolchila_m'i t?m.lash‘, sarala‘EJ f)l}llshlgaanl]lll:;l;
professional sportchilar sifatida tayyorlash tizimini yo.lga qo°y1sh, e
futbolini rivojlangan mamlakatlar bilan ragobat gila oladigan d.arajag.ayet a.21s ,
xalqaro talab va standartlar asosida futbol bo‘yicha mutax3551slam1‘tayy01lash,
futbol klublari faoliyatini rivojlantirish, terma jamoalar uchun (3 guv—ma.st?q
jarayonini samarali tashkil etish, mamlakatimizda futbf)l l?o ylc_ha ymg
xalqaro musobagalar, jumladan, o‘smirlar, yoshlar va xotin-gizlar Jar'noalan
o‘rtasida jahon va git’a birinchiliklarini o‘tkazish magsadida “O‘zbekistonda
futbolni rivojlantirishni mutlaqo yangi bosgichga olib chigish chora-tadbirlari
to‘g‘risida” O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2019-yil 4-dekabrdagi
pf-5887-son farmoni elon gilindi.

Ammo FIFA korporatsiyasi ushbu o‘yinning kelib chiqishi hagida o‘z
nuqtayi nazariga ega. Futbol sport turini paydo bo‘lishining rasmiy versiyasi uni
gadimgi Xitoycha "suszyu" o‘yini bilan bog‘laydi. Boshqa tomondan, hozirgi
futbolning o‘xshash versiyasi-bu qadimiy italyan o‘yini " kalcho". Ushbu o‘yin
ishtirokchilari uch turga bo‘lindi: hujumchi, himoyachilar va hakamlar.

Shuni unutmasligimiz kerakki, futbol jismoniy rivojlanish va aholini
sog‘lomlashtirishning eng qulay, ommabop va ommaviy vositalaridan biridir.
Q‘Zbelc_istonda 1 millionga yaqin kishi futbol bilan shug‘ullanadi. O‘yin
Jismoniy tarbiyaning umumiy tizimida yetakchi o‘rinni egallaydi.

.Futbol PUgHH%l kL}nda ma'mlakat madaniyati, sivilizatsiyasi, turmush tarzi
bl‘laﬂ bog‘lig bo‘lishi r_nrflmkm. Futbol faoliyatining jamoaviy tabiati do‘stlik,
0°zaro yordam tuyg‘usini kuchaytiradi; mas’uliyat hissi, sheriklar va ra iblarga
hurmat, intizom, faollik kabi qimmatli axloqiy fazilatlar;i rivoilanti % 4
futbolchi o‘zining shaxsiy fazilatlarin; g ) z?ntlradl. Hay l?lr

e Shaxsty daztlatlarini namoyon gilishi mumkin: mustaqillik
tashabbuskorlik, ijodkorlik. Shu bilan birea o¢vi R 5 g
manfaatlariga bo‘ysundirishni tal Irga o'yin shaxsiy intilishlarni jamoa

; _talab giladi. Futbolda €ng asosiysi, yana

. NG
amoaviy o‘yin va unda o‘xshash

:  Odamlarga futbol tomosha sifatida,
8 ijrochilarning yuqori individual fazi-

% latlariga asoslangan san’at sifatida, bu
+ holda ushbu ulkan auditoriya oldida
“  chigish giladigan sportchilar kerak. Bu
odamlar uchun qiziq bo‘lib, shuning
. uchun futbol juda mashhur.

O‘yin faoliyati jarayonida murakkab
texnika va taktikani egallash, jismoniy sifatlarni rivojlantirish; charchoqni,
og'rigni yengish; noqulay ekologik sharoitlarga chidamlilikni rivojlantirish;
maishiy va sport rejimiga gat’iy rioya qilish va hokazo. Bularning barchasi
kuchli irodali xarakter xususiyatlarini tarbiyalashga yordam beradi: jasorat,
qat’iyat, chidamlilik.

Futbol, boshqa ko‘plab sport turlari singari, to‘rtta pozitsiya bilan belgilanadi.
Birinchisi texnika, ikkinchisi taktika, uchinchisi axlogiy va irodaviy tayyorgarlik
va to‘rtinchisi funksional holatlardir. Bular futbol va boshga sport turlari
tayanadigan asosiy poydevorlardir. Lekin iste’dod asosiy o‘rinda turadi.
Agar iste’dod bo‘lmasa, bu omillar, futbolning bu to‘rt asosiy tarkibiy qismi
ishlamaydi, ular faqat iste’dod bilan, futbolchining individualligi bilan birga
natija beradi.

Futbol san’atdan ko‘ra ko‘pchilikka yaqinroq, chunki tomoshabinlar nafaqat
tafakkur gilishlari, balki ma’lum darajada futbol spektaklida o‘zlari ham ishtirok
etishlari mumkin deb hisoblashadi. Ular bu spektakini tushunishadi, chunki
ular o‘zlari, hatto pastroq darajada, bir xil futbol, bir xil xokkey o‘ynashlari
mumkin. Ular stadionga yuqori mahorat darajasidagi o‘yinni tomosha gilish
uchun kelishadi.

O‘tkazilgan biomexanik tadgiqotlar shuni ko‘rsatdiki, futbolchi to‘pni
urish paytida muxlisning mushaklari futbolchi singari taranglashadi, ya’ni,
o‘yinning hissiy tajribasi paytida tomoshabinlar sportchilar singari fiziologik
yuklarni ko‘tarishadi. Bu psixologlar yempati deb ataydigan ko‘rinishlardan
biridir. Tomoshabinlar nafaqat futbolda, balki ko‘plab sport turlari bo‘yicha
sportchilarning harakatlariga hamdard bo‘lishadi. Bularning barchasi butun

™ dunyoda futbolning mashhurligi, ko‘plab
yetnik guruhlar, turli yoshdagi odamlar
orasida jozibadorligining siridir.

Futbol  o‘quv-mashg‘ulotlarda
shug‘ullanuvchilarga  estetik  ta’sir
ko‘rsatish imkoniyatlarini kengaytiradi,
sportchilarda jismoniy go‘zallikka, ijodiy
namoyonlarga, estetik jihatdan asosli




xatti-harakatlarga bo‘lgan intilishni rivojlantiradi. Bugungi kunda futbolning

go‘zalligi nafagat texnikani namoyish etishda, alohida futbolchilarning ijro

mahoratida, o‘yin epizodlarini samarali yakunlashda namoyon bo‘lmoqda.

Go‘zallik hissi o‘yin jarayoni, uning tarkibi, kollektivizm va o‘yinchilarning

: ’siri ib chigadi. .
z Z}?Z(;itagimliiirzi; el;llxjtboli?nizdagi asosiy mu?mrr-lolar n-imalar.d?m lbor.at?
Sport mahoratini oshirish, mashg‘ulot olib borishni takomlllashtl_rlsh, tflktll(a
ustida ishlashdir. Endi taxminan teng jamoalar o‘zaro o‘ynashlari va g‘alaba
gozonishlari uchun ayrim yangliklarni qo‘llash kerak. e

O‘yin va mashg‘ulot faoliyati shug‘ullanuvchilar organizmiga murakkab va
ko‘p tomonlama ta’sir ko‘rsatadi, asosiy jismoniy sifatlarni — tezlik, chagqonlik,
chidamlilik, kuchni rivojlantiradi, funksionallikni oshiradi, turli harakatlarni
shakllantiradi.

Futbolchilari tayyorlash avvalambor
~ o‘quv mashg‘ulotlari jarayonida amalga
| oshiriladi. O‘quv mashg‘ulotlari vositasida
futbolchilarni jismoniy, texnik va taktik
tayyorlash vazifalari hal qilinadi. Mash-
- gulot yuklamalarining kattaligi va yo‘na-
$ lishiga bog‘liq ravishda mashg‘ulotlar
s s paytida shug‘ullanish samarasining shakl-
i, Ty _ﬁk lanishi sodir bo‘ladi, bu o‘z navbatida
ilarga oldagi spetsi iyati e s
e mosflgashish imkgm'n]ia :; adi'harak.':lt faoliyatiga magsadli yo‘naltirilgan
Kitobda malakali futbolchilaring o‘quv mashg‘ulotlarini qurishga bo‘lgan

Es}.zubiy. yondashuvle keltiljilgan. Asos sifatida modellashtirish uslublari olingan.
s.penme{ltal tadf]lqotlar Jarayonida futbolchilarning badanini izdirish model
majmualari, algoritmlangan :

o‘qitish dasturlari, model shug i '
va model shug‘.ullanish topshiriglari ishlab chigil gan £ lanish dasturlay
Yu!damalammg yo‘nalishiga bog'liq ravish :
ulamning strukturasini ma’lum b; 455

tarzda boshgarish imkonini

b .
Ishonchim komilkj s

sport ~mashg‘ulotlarini  qurish, texnik
tayyorgarliknirivojlantirish, shuningdek turli
xil malakaga ega futbolchilarni tayyorlash
xususiyatlari va boshqalar yoritilgan.
Albatta, "Futbol nazariyasi va usulbiyati"
fani bo‘yicha o‘quv qo‘llanma talabalarga
"jismoniy madaniyat" yo‘nalishi va "jismoniy
madaniyat va sport" mutaxassisligi bo‘yicha
ham, jismoniy tarbiya o‘qituvchilari va
murabbiylarining keng doirasiga jalb N
gilinganlarni tashkil etish va o‘qitish uchun S i
katta yordam beradi. Taklif etilayotgan —
nashr birinchi navbatda talabalar, mustaqil
izlanuvchi, oliy o‘quv yurtlari o‘gituvchilari, shuningdek malaka oshirish
fakultetlari murabbiylari va talabalariga qaratilgan.




ADLI FUTBOLCHILAR BILAN

BOB. YUQORI RAZRY.
: MASHG‘ULOTLAR O‘TKAZISH USLUBIYATI

1.1. Yugori razryadli futbolchilarining texnik-taktik

tayyorgarligi, sport mahorati hagida
1.1.1. Asosiy tushunchalar

O‘quv mashg‘uloti — tayyorlash
jarayonining mustaqil strukturaviy
birligi bo‘lib, unda jismoniy, texnik-
taktik, psixologik va integral tayyorlash
vazifalarini hal gilishga yo‘naltirilgan
turli vositalar qo‘llaniladi, sportchilar
. organizmida moslashish va qayta tik-
@ lanish jarayonlarining samarali ke-
== chishi uchun oldi yo‘llanmalar yara-
“ tiladi (Platonov, 2004). N.G. Ozolin
(2003) ko‘proq tor ma’noda o‘quv mashg‘ulotiga ularning samaradorligini
va sportchining tegishli organlari va tizimlarining ish qobiliyatini oshirish
magsadida mashqlarni tizimli bajarish jarayoni sifatida qaraydi.

Futl-)o_lning spetsifikasini hisobga olish bilan sportning bu turida o‘quv mash-
g‘ul.otml .shug‘ullanishjarayonining unda tayyorlash bosqichining magqsadlari va
;iz;falllahr;]ga bog'liq ravishda magsadli yo‘naltirilgan tarzda va tizimli ravishda
bohlaming ismoniy, ek v pivologik tayyorgatigin ko

O‘quv mashgg‘uloti m?k;gisn'iltfukt-mav‘y birligi sifatida talqin qilish mumkin.

: ukrotsikllarning asosiy strukturaviy elementi bo‘lib hi-
S )
oblanadi. Agar mezotsikl binoning fundamentini, mikrotsikllar — bu binoning

1.1.2. O‘quv mashg‘ulotlari jarayonida mashg‘ulot samarasi
shakllanishining fiziologik va biokimyoviy qonuniyatlari

Bir tomondan, o‘quv mashg‘ulotlarining
tuzilishi va mazmuniga, ikkinchi tomondan
— ularni o‘tkazish ketma-ketligiga shug‘ul-
lanish samaralarining — shoshilinch, orqa-
ga surilgan va kumulyativ samaraning
shakllanishi bog‘liq bo‘ladi, o‘z navbatida
bularga futbolchilarning musobaga va
mashg‘ulot yuklamalariga moslashishi |
bog‘liq bo‘ladi.

Futbolchining o‘quv-mashg‘ulot vosita- &
sida yuklamalarga moslashishi quyidagilar °
kabi qonuniyatlar va tamoyillar asosida
amalga oshadi: o‘ta og‘irliklar; “stress

sindromi”; “doza-ta’siriga” bog‘lanishi; ., r ——
spetsifiklik; ta’sirning qaytarish; ijobiy B far o *:‘:wfi
o‘zaro harakat; ketma-ket moslashish - —= e e

(Volkov va hammualliflar, 2000; Platonov, - =
2004; Tyulenkov, 2007; Fedotova, 2007). — .- =

O‘ta og‘irliklar tamoyili. Bu tamoyil
ostona giymatdan oshiq bo‘lishi lozim bo‘lgan yuklamani ko‘zda tutadi, ya’'ni
mashg‘ulot ta’sirining hajmi va shiddati mashg ‘ulot funksiyasini og‘irlashtirishi
va uni rivojlanishga undashi lozim.

“Doza — ta’siri” bog'lanishi bajarilgan mashg‘ulotda ishining hajmi
va shug‘ullanish funksiyasining o‘sishi o‘rtasidagi nisbatni belgilaydi.
Futbolchilarning yuklamalarga moslashishining boshlang‘ich bosgichlarida
shug‘ullanish ta’sirining kattaligi va futbolchilarning shug‘ullanganlik darajasi
o‘rtasida amalda to‘g‘ri chiziqli bog‘lanish kuzatiladi.

Eng chekkaga yaqin yuklamalar ta’sir ko‘rsatganda shug‘ullanganlik
darajasining yuklamaning kattaligiga bog‘lanish egri chizig‘i parabolik
xarakterca ega bo‘lishi mumkin, bu o‘yinchilar organizmi funksiyalarining
oshiqcha zo‘rigishi va ularning moslashishining uzilishi bilan shartlanadi.



arn

i Temning jismoniy yuklamal _ : ;
ha?; 5:;2;;:;@ ‘{;ru vcﬁ?fga moslashishkabi, fazali xarakterga ega. Organizmg,

moslashish o ‘zgarishlarining amalga oshish xarakteri va vagtiga bog i,

ravishda moslashishning ikkita bosqz'cl'fi aj?‘al‘fladz: o bg Sh@_'S Zfi;”d; ZZOS ;!Cfsf!ish
bosqichi va uzoq muddatli (surunkah)- m(?:slashzt‘:h osqicri .”- o oS !lmc.h
moslashish bosqichi — bu organizmning jismonty y uklamaning i ":tartahk
ta’siriga bevosita Jjavobidir. U avvaldan Shakllanga.n tczyyor. b.zokzmyoviy
mexanizmlar asosida amalga oshadi va asosan energel ik almashinish va ungq
vegetativ xizmat ko ‘rsatuvchi funksiyalarning o zgarishlariga keltirilad,
Uzoq muddatli moslashish bosqichi katta vaqt oralig ‘ini qamrab oladi,
takrorlanuvchan yuklamalarning izlarining yig ‘indilanishi sifatida asta-sekin
rivojlanadi (shoshilinch moslashishning ko ‘p marta amalga oshishi asosida),
faoliyat yurituvchi hujayralarning genetik apparatining yuklamaning ta’siri
ostida faollashishi va ularda spetsifik ogsillarning sintezlanishining kuchayishi
tufayli organizmda strukturaviy va funksional o ‘zgarishlarning vujudga kelishi
bilan bog ‘lanadi.*!

Mashg ‘ulotning shoshilinch samarasi organizmda jismoniy yuklama
bevosita ta’sir ko‘rsatgan paytda va shoshilinch qayta tiklanish davrida
(y‘uklarfzadan keyin 0,5-1 soat davomida) sodir bo ‘ladigan biokimyoviy
zuj'ijf;jh]iz; ’?;’iggkgffjﬁal;gi va ?ca.'rakrer‘i bi{an._ belgilanadi, bunda ish paytida
ik Surggan zac:::; : ai?r;:;zsr:;noi yo qr;{l;sh: sodir bo .‘ladf. Mashg ‘ulotning
kechki fuzalarida Fuzatilad, i rf:ghfa;?:‘.ld."f’ konn qayia tianisiiug
organizmning energetik r. G e y '.zm A bz.lan rag batlantirilgan,

cnergelic resurslarini to ‘ldirishga va ish tid, iriloan

hamda yangidan sintezlanadi ; & p c.zy 'z Ay el
yaralishiga yo ‘naltirilgan la :ia’_" hujayra strukturalarining  tezlashgan
kumulyativ samarasi o wgb(fu;dé ::f;‘?;i”{af f‘ashlf:z‘l qgiladi. Mashg ‘ulotning
: ning izlari yoki ko ‘p sonli shoshilinch

iganogilagadigaf@ uzoq muddatli shug ‘ullanish
i OHMYoviy o zgarishiar amalga oshadi
marast ish qobiliyat; ko rsatkic

hlarining o ‘sishi

g 1 siriga moslashishi, xuddi boshgg]

Spetsifiklik tamoy;y;
fikli Vili. Spetsifik vy ’siri
r(;lf)s.laf;hxshnmg rivojlanishinj desmi
ZINing 70‘rigjshj bo‘yicha h

ostida uning glperﬁmkslyasl
ustuvor  tizim shakllanadh
gan shug‘ullanish jarayonida

ad i ¢

. dan ziyod bo‘l
olkov N. I. Bioxim:

Osipenko, SN, Kor?t?r:m.l_ya Mbishechnoy deyatelnogt;

* O‘sha joyda — 407-bet : OlimPiYSkaya literatura_ S Volkov, E. N. Nensen, A. &

2000. — 408-bet.
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yuklamaning ma’lum bir turiga moslashish
qandaydir bir vaqt momentida ustuvor i
tizimning funksional tizimlarining holdan
toyishini chagirishi va yuklamaga reaksiya }
ko‘rsatish bilan bevosita bog‘lanmaydigan §
boshga tizimlarning ishini zaiflashtirishi
mumkin, bu oshiqgcha shug‘ullanganlikka
olib keladi (N.I. Volkov, 2000). Shu |
bois turlicha yo‘naltirilgan o‘quv mash-

g‘ulotlarini rejalashtirish zarur bo‘ladi.

Ta’sirning qaytarish tamoyili. Mazkur tamoyilning mohiyati shundan
iboratki, shug‘ullanish to‘xtatilgandan keyin futbolchilarning shug‘ullanganlik
ko‘rsatkichlari pasayadi va boshlang‘ich darajaga qaytadi. Ta’sirning gaytarish
tamoyili didaktik tizimlilik tamoyiliga garama-qarshi bo‘lib hisoblanadi. shu
sababli shug‘ullanish jarayoni uzilmasligi lozim, rag°batlantirish (yuklama) va
qayta tiklanish fazalarining nisbatini boshqarish zarur bo‘ladi.

Iljobiy ta’sir ko ‘rsatish tamoyili. Bu tamoyilning o‘ziga xos xususiyati shundan
iboratki, har bir keyingi yuklama organizmda adaptatsion o‘zgarishlarning
kuchayishiga olib keladi. Yangi yuklama moslashish jarayonlari uchun
ijobiy bo‘lishi, salbiy bo‘lishi yoki neytral ta’sirga ega bo‘lishi mumkinligini
aniqlashtirish lozim bo‘ladi. Shu bois turlicha yo‘nalishdagi yuklamalarning
ketma-ketligi qoidasiga amal qilish lozim bo‘ladi.

Ketma-ket moslashish tamoyili. Bu tamoyil shug‘ullanish jarayonida ham,
undan keyin ham organizmda vujudga keladigan biokimyoviy o‘zgarishlarning
geteroxronligiga  asoslanadi.  Shug‘ullanishning  shoshilinch  samarasi
shakllanishida adaptatsion o‘zgarishlar anaerob-alaktat tizim tomonidan,
so‘ngra anaerob-glikolitik tizim tomonidan kuzatiladi, va harakat faoliyatini
aerob ta’minlash mexanizmlarining qayta tiklanishi uchun yetarlicha katta vaqt
zarur bo‘ladi.

Sikliklik tamoyili. Bu tamoyilning asosiga shug‘ullanish va musobaqa
yuklamalari ta’sir ko‘rsatganda moslashish jarayonlarining fazali xarakteri
qo‘yilgan. Moslashish jarayoni bir-birining joyiga keladigan ma’lum bir
sikllardan keyin shakllanadi, bu shug‘ullanishning kumulyativ samarasiga
erishishga olib keladi.

Mashg‘ulot jarayonida futbolchilarning yuklamalarga moslashishining
muhim sharti turlicha fiziologik yo‘nalishdagi shug‘ullanish ta’sirlarining
optimal nisbatlari bo‘lib hisoblanadi. O‘quv mashg‘ulotida yuklamalarning
ketma-ketligiga shug‘ullanishning shoshilinch samarasining shakllanishi
bog‘liq bo‘ladi, bu o‘z navbatida kumulyativ samaraga olib keladi, ya’ni
futbolchilarning shug‘ullanganlik darajasining ortishiga olib keladi. Shu sababli
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alohida o‘quv mashg‘ulotlarida jismoniy yuklamalaming quyidagi ketm,

ketligi tavsiya gilinadi (Kolesov va hammua.ll-iﬂar, 2003):
tezlik va tezlik-kuch sifatlarini rivojlantirishda — dastlab aerob YUklarnalar,

so‘ngra anaerob-alaktat yuklamalar; .

tezlik chidamkorligini rivojlantirishda: 1-variant — dastlab aerob, S0‘ngry
anaerob-alaktat yuklamalar; 2-variant — dastlab aerob, so‘ngra anaerob-alakty
va undan keyin anaerob-glikolitik yuklamalar; 3-variant — dastlab anaergp.
alaktat, so‘ngra anaerob-glikolitik yuklamalar;

harakat faoliyatini ta’minlaydigan aerob-anaerob mexanizmlarm;
takomillashtirishda (o‘yin va musobaqga tayyorgarligi) — dastlab aerob, S0‘ngra
anaerob-glikolitik yuklamalar;

umumiy chidamkorlikni rivojlantirishda: 1-variant — ko‘proq faqatgina
aerob yo‘naltirilgan yuklamalardan foydalaniladi; 2-variant — dastlab anaerob-
alaktat, so‘ngra aerob yuklamalar; 3-variant — dastlab anaerob-glikolitik
yuklamalar, s?‘ngra acrob yuklamalar; 4-variant — dastlab anaerob-alaktat
wllg‘e;{ng\lfzﬁ,kiov n%;% gg?er‘?ab- glikolitik va undan_ke)'zin aerob yuklamalar.

e.A. Razumovskiyning (2003) fikriga ko‘ra,

shug‘ullanish yuklamalarini birlashtirishni i
2ulla ng bosh i '
yoki salbiy xarakterga ega bo‘lishi mumkin T
Mashg‘ulot samaralarinin
va ketma-ketligi emas, balki

Bruklama=
Yukiama=Tmashg+T, 9ta tikl+Tdam olish,

* wa

4 M - :
S I takor?fi?llanﬁ fl{tbolchllarmng tezlik sifatlarin!
- asislﬂzhdayuqori startdan maksimal

2 i seriyali 3( m o3 urish
Seriyalaryiiia 4 tadan urinish bajarilgan,
rtasida dam olish vaqti — 3 min.

3 < ‘ A ar 1 = s .
lgan (o‘rtachs 445) e% haritr’:-‘;lgl_'mlshmng davomiyligi 4,3-4,
taxm Insa, y holda mashani %0 h
qni bajaris

P

S oraliqda bq
vaqti:
TmaShq=(4 .
ta urinish 5 4 ser;
S€riya) x 4 4 s=7
2S=704s
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Urinishlar o‘rtasida dam olish vagti:

Tqayta tikl=(3 x 90 s) x 4 seriya=1080 s.

Seriyalar o‘rtasida qayta tiklanish vaqti:

Tdam olish=(3 x 180) x 4 seriya=2160 s.

Shunday qilib, berilgan yuklamaning davomiyligi:

Byuklama=Tmashq+Tqayta tikl +Tdam olish=70,4 s + 1080 s + 2160 s=3310,4 s (55 min).

Keltirilgan misolda yuklamalarni umumiy hisobga olishda berilgan o‘quv
mashg‘ulotida anaerob-alaktat yuklama 55 dagiqani tashkil qilishini qayd qilish
mumbkin.

Turlicha fiziologik yo‘naltirilgan mashg‘ulot yuklamalari shiddatining
ko‘proq oddiy kriteriysi yurak gisqarishlari chastotasi (YUQCH, zarba min™)
bo‘lib hisoblanadi (N.I. Volkov, 2000):

ko‘proq anaerob ta’sir ko‘rsatuvchi yuklamalar — YUQCH — 150-130
zarba-min’';

aralash aerob-anaerob ta’sir ko‘rsatuvchi yuklamalar— YUQCh — 150-180
zarba-min’';

anaerob-alaktat ta’sir ko‘rsatuvchi yuklamalar — YUQCh — 160-180
zarba-min’';

anaerob-glikolitik ta’sir ko‘rsatuvchi yuklamalar — YUQCH = 180
zarba-min’';

Futbolda o‘quv mashg‘ulotlari asosiy va qo‘shimcha mashg‘ulotlarga
bo‘linadi. Asosiy mashg‘ulotlarda ishning tayyorgarlik davri yoki bosqichining
bosh vazifalarini hal qilish bilan bog‘lanadigan asosiy hajmi bajariladi, ularda
ko‘proq samarali vositalar va uslublardan foydalaniladi, ko‘proq katta yuklamalar
rejalashtiriladi vahokazolar. Qo‘shimcha mashg‘ulotlarda tayyorlashning alohida
xususiy vazifalari hal gilinadi, moslashish jarayonlarining kechishi uchun qulay
fon yaratiladi. Bunday mashg‘ulotlarda ishning hajmi va yuklamaning kattaligi
odatda unchalik yuqori bo‘lmaydi, qo‘llaniladigan vositalar va uslublar esa,
qoidagako‘ra, sportchilar organizmining funksional tizimlarining imkoniyatlarini
maksimal safarbar qilish bilan bog‘lanmaydi (Platonov, 2004).

Umumiytayyorgarlikbosqichiningtayyorgarlikdavridao‘quvmashg‘ulotlarini
o‘tkazishda asosily mashg‘ulotlarga ularda harakat sifatlari va funksional
tayyorgarlikni takomillashtirish vazifalari hal qilinadigan mashg‘ulotlarni
kiritish mumkin. Maxsus tayyorgarlik bosgichida esa aksincha, ixtisoslashtirilgan
yo‘naltirilishga ega bo‘lgan mashg‘ulotlar asosiy deb belgilanadi, ularning
asosiy magqsadi futbolchilarni musobaqa faoliyatiga moslashtirish bo‘lib
hisoblanadi. Ularda futbolchilarning jismoniy konditsiyalari ushlab turiladigan
mashg‘ulotlarga qo‘shimcha mashg‘ulotlar sifatida qaraladi.
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1:1.3. Futbolchilarning o‘quv mashg‘ulotlariming

strukturasi va mazmunl

O‘quv mashg‘uloti uchta gism — kirish-tayyorgarlik gismi, asosiy qism vy

o . hkil to adi. . P ¢ .
yakuniy gismdan fas I;a murabbiyning tashkiliy-uslubiy ta’sir ko‘rsatishi

2 g arlik qismi et i
Kirish-tayyorgariik 4 um qilish, 0‘quv mashg‘ulotining strukturas;

ashg‘ulotning vazifalarini ma’l Ol ‘ s _
g;}an tanishtirish, agar zarurat bo‘lsa — oldingi mashg‘ulotni qisqacha tahli]

qilish) va badanni gizdirish o‘tkagiladi. w5l _
P " Badanni qizdirish deganda sportchilar
tomonidan organizmni oldinda turgan ishga
tayyorlash maqsadida maxsus tanlangan
_ mashglar majmuasini bajarish tushuniladi
. (Ozolin, 1970).
- Badanni gizdirish jarayonida funksional
. (organizmning  yurak-qontomir,  nafas
' va boshqa tizimlarini mushak ishiga
- shaylash davrini tezlashtirish), harakat
gmushak :[izimining ishga optimal qo‘shilishi, efferent informatsiya va affereng
Hu}er\lfat§llzfaliﬁ kuchaytirish) va emotsional (oldinda turgan ishga ijobiy
psixologik kayfiyatni sh iri i Bnad: (T: .
o nfakov,ygy%)_ akllantirish) vazifalar hal gilinadi (Jilgo, Genyushkin,
Badanni qizdirishning umumiy f‘n?zl e -tas}.lkﬂ. toprfldl' :
tashkil opadi,Uorganizmning yurale-qontomis. nata g e L0
shuningdek harakat e Spetsiﬁqk ; omir, n‘:ifas‘tlznrfﬂarmmg faollashuvini,
: 1k ishga (to‘p bilan ishlashga) tayyorlashni

: i harakat apparati, eneroj o R ;
0‘quv mashg“ulotida oldings Tglya ta’minoti tiziminj operativ shaylashga,

kuchaytirishga ko‘maklashag; . - C° 1shga psixologik safarbarlikni
Badanni gizdirishp;

taxmini-y nisbatj — 30-40% va 70-60%
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O‘quv mashg‘ulotining yakuniy gismining vazifasi futbolchilar organizmining
barcha tizimlarini asta-sekin mashg‘ulotdan oldingi holatga yagin bo‘lgan
darajaga yetkazish bo‘lib hisoblanadi. Mashg‘ulotning yakuniy gismi uchun
tanlangan vositalar va uslublar qayta tiklanish jarayonlarining faol tarzda
kechishiga ko‘maklashishi lozim. O‘quv mashg‘ulotining yakuniy qismining
davomiyligi mashg‘ulotning asosiy qismidagi yuklamaning yo‘nalishi,
davomiyligi va kattaligiga bog‘lig bo‘ladi (1.1-jadval).

Mashg‘ulot jarayonida asosiy va qo‘shimcha mashg‘ulotlar rejalashtiriladi va
o‘tkaziladi. Asosiy mashg‘ulotlarda tayyorgarlikning ma’lum bir bosqichining
bosh vazifalari hal qilinadi. Qo‘shimcha mashg‘ulotlarda tayyorgarlikning
xususiy vazifalari, xususan, sport ish qobiliyatini gayta tiklash hal gilinadi.

O‘quv mashg‘ulotlari ma’lum bir yo‘naltirilish bilan tavsiflanadi.

Asosiy gismning vaqti, daqiqa

190
180

170 /

160 A /
)_-p’-,‘-“‘s %‘Q‘% N/
L A

140 i _V‘.w"':"

YUQCH, zarba/daqiqa

130
10 20 30 40 50 60 70

1.1-rasm. Malakali futbolchilarning o‘quv mashg‘ulotining asosiy
gismida mashg‘ulot shiddatining dinamikasi; o‘quv mashg‘ulotining
yo‘nalishi — aralash (aerob-anaerob).

1.1-jadval.

Asosiy gismdagi yuklamaning kattaligiga bog‘liq ravishda badanni
qizdirish va yakuniy gismning davomiyligining nisbati

No Yuklamaning Badanni qizdirish va yakuniy gismning davomiylik
kattaligi bo‘yicha o‘quv mashg‘ulotining asosiy gismiga
nisbatan nisbati
Badanni gizdirish Yakuniy gism

1 Kichik 1:4 1:8

2 O‘rtacha 13 1:6

3 Katta 122 1:4

4 Maksimal 1:2 1:4

O‘quv mashg‘ulotining yo*naltirilishi deganda Yu.V. Verxoshanskiy (1985)
uning mazmunini turlicha asosiy yo‘naltirilgan yuklamalardan magsadga
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muvofiq foydalanishni ko‘zda tutad-ig..an tarti.bga solish -I(stultlalrlgl tilllis’rlll;lcﬁadl’
ya’ni ularning sportchilar energiyas-mmg o-p.tlma_l §mﬂar1 a za i = gan
mashg‘ulot samarasini ta’minlaydigan birikuvini va vaqtda joylashuvini
tushunadi. i i o

Mashg‘ulotlarda qo‘llaniladigan vositalar va uslublar{lmg e nal‘tlr 1lg.a.r111g1
alomati bo‘yicha mashg‘ulotlar tanlanma (ko‘proq) va majmuaviy yo naltirilgan
mashg‘ulotlarga ajratiladi. :

Tanlanma yo ‘naltirilgan mashg ‘ulotlarda sportchilarning maxsus tayyo rgarlik
darajasini —ularning tezlik va tezlik-kuch sifatlari, anaerob va aerob unumdorligi,
maxsus chidamkorligi va hokazolarni belgilaydigan alohida xususiyatlari va
qobiliyatlarini ko‘proq rivojlantirish vazifalari hal qgilinadi.

Majmuaviy yo ‘naltirilgan mashg ‘ulotlar turli sifatlar va qobiliyatlarni bir
paytda rivojlantirishni hisobga olish bilan quriladi. Ular ikkita variant bo‘yicha
quriladi.

Birinchisi shundan iboratki, bunda alohida mashg‘ulotning dasturi ikkita
mustaqil gismga bo‘linadi. Masalan, birinchi gismda tezlik imkoniyatlarini
oshirishga mo‘ljallangan vositalar, ikkinchi va uchinchi gismda — mos ravishda
anaerob va aerob xarakterli ishlashda chidamkorlikni oshirishga mo‘ljallangan
vositalar qo‘llaniladi. Yoki birinchi gismda yangi texnik elementlarni
o‘rganish, ikkinchi gismda — jismoniy tayyorgarlik, uchinchi gismda — texnik
tz?komillfelshthish vazifasi hal qilinadi va hokazolar. Boshqa variant bir nechta
sifatlarni (odatda ikkita) ketma-ket emas, balki parallel rivojlantirishni ko‘zda
tutadi (Platonov, 1986).

Futb‘olchilami shug‘l.lllantirishda tanlanma va majmuaviy yo‘naltirilgan
mashg‘ulotlar ~ qo‘llaniladi. Mashg'ulotlarni  o‘tkazish  shakli ma’lum
blcrﬂ{ m}qumklda: hal qilinadigan _vazifalarga, shuningdek kun davomida
0 aztlad1gan 0 quv mashg‘ulotlarining soniga bog‘liq bo‘ladi. Odatda agar
mashg Plot}ar ikki marta o‘tkazilsa, u holda ulardan biri — bitta yo‘nalishga
ega bo‘ladi (masalan, tezlik-kuch sifatlarini rivojlantirish), ikkinchisi esa —

majmuaviy yo‘nalishga ega bo‘ladi (masalan, texnik-taktik mah
chidamkorlikni takomillashtirish). mahorat va maxsus

Qo‘yilgan vazifalardan kelib chigish bilan mashg‘ulotlarnin

ajratiladi: o‘quv, mashg‘ulot qayta tiklanish
> 3 , model va
(J.K.Xolodov, V.S Kuznetsov, 2001). =g

Futbolchilarni tayyorlash jarayonida mas
qo‘llaniladi, biroq bu asosan mashg‘ulot, o‘q
tiklanish mashg‘ulotlari bo‘ladi.

O ‘quv mashg ‘ulotlarida asosan texnik-
harakat qobiliyatlarini rivojlantirish vazifalari hal qilinadi B
ko‘proq tez-tez musobaga davrida o‘tkaziladi i

g quyidagi tiplari
rat mashg‘ulotlari

hg*ulotlarning barcha tiplari
uv-mashg‘ulot, mode| vz qayta

taktik mahoratni takomillashtirish va

unday mashg‘ulotlar
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O ‘quv-mashg ‘ulotlari ko‘proq tayyorgarlik davrida o‘tkazﬂaqi, bu ye:rqa
o‘zlashtirilgan materialni takomillashtirish bilan bir qatorda texnika va 0'yin
ikasining yangi elementlari o‘rganiladi. o
tak(t) ‘quv m%zgfrzg ‘ulot modellari, qoidaga ko‘ra, musobaqgaoldi me':zotsddlc‘la
va musobaqa davri davomida o‘tkaziladi. Bunday ma_shg‘ulo?larn.mg asosiy
magsadi oldinda turgan o‘yinning rejasini o‘ynab ko‘rish l?o‘l}b hJSoblanT;.h:
Bunday mashg‘ulotda o‘yinlar ikkita tarkib bilan o‘t}cazda.dl, 1..11arda'n iri
oldinda turgan o‘yinga chiqadigan start tarkib bo‘ladi. Ikkm?hlo t-arklbn‘n%
vazifasi bo‘lg‘usi raqibning o‘yinidan imkon gadar nusxa ko chlrish‘bo li
hisoblanadi. Mashg‘ulot jarayonini rejalashtirishda bunday mashg‘ulotga
rr_r_10d¢1 cymiLt qaral?fh- 7 Qayta tiklanish mashg ‘ulotlari, qoidang
ko‘ra, mikrotsikllarning oxirida yoki
o‘yindan keyin o‘tkaziladi. Ulaming asos}y:
vazifasi — qayta tiklanish jarayonlarini
A rag‘batlantirish va mashg‘ulotning orqaga
== ==beny {3 surilgan  samarasining ~ shakllanishiga
S ko‘maklashish bo‘lib hisoblanadi. |

O‘quv mashgulotining konkret vazi-
" falari va mazmuniga, shuninfd‘elr‘:1 spc?rt-
ilarni rearlik darajasiga bog‘liq ravishda -o‘quv mashg'u otining
Zi;i?gzg%asfﬁﬁ?ygshakﬂaﬁ ajratiladi: individual, guruhiy, frontal, erkin (Xarre,

71 } - - . . -
1g.l\/liishg‘ulotlr:u'ning individual shaklida sportchilar topshiriq oladi va uni

taqil ravishda bajaradi. . _ & - .
mlll\i[Z;l}llg‘uloming guruhiy shakli shu bilan ta\.mﬂanadﬂf:l,_ sportt_:hﬂa: Ol;l]jli-lidi:qr;
bir nechta guruhga birlashadi, bu guruhlarning har biri alohida topshiriq
bajaradi.

Frontal shaklda barc : o
Erkin shakl sportchilarning murabbiy nazoratisiz m

koﬁizht;‘tiﬁiﬁmi o-tkazishning tashkiliy-uslubiy shakllari nugtai-nazaridan

) ajratiladi. ) 34 :
statsionar va aylanma shaldlgiati ionar mashg ‘ulotda sportchilar topshiriglarni

— ,Tét . maxsus jihozlangan “stansiya” larda ba_jaradi:
p— N ‘ hilar mashglarni turli

\ | Aylanma mashg ‘ulot sportc_ N q -

A { stansiyalarda ketma-ket bajarishini ko‘zda tuta‘d1_.
L. Kachani, L. Gorskiyning (1984) futl?ol bo ).nchzf
0‘;-_11;\: mashg‘ulotlari mashg‘uloi.:larm quyldag}
tashkiliy shakllar bilan o‘tkazishni ko‘zda tutadi:

; . paiaadi
‘lar bir paytda u yoki bu mashqglarni bajara. :
p e e 2 ustaqil mashg‘ulotini

O'ZBEKISTON DAVLAT JISMONIY
17 TAREIYA VA SPORT UNIVERSITETI
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jamoaviy mashg‘ulot, guruhiy mashgylot
ie = individual mashg‘ulot. ,
% Jamoaviy mashg ‘ulotda barcha o‘yinchilar
{ = murabbiy rahbarligi ostida umumiy topshiriglarnj
| bajaradilar, murabbiy bir paytning o‘zida
amalda butun jamoani nazorat qilish imkoniga
ega bo‘ladi. Jamoaviy mashg‘ulot shaklinjng
kamchiligi har bir o‘yinchiga yetarlicha ta’sir ko‘rsatish imkoniyatining
y9‘qligi bo‘lib hisoblanadi. Jamoaviy mashg‘ulot shakli ko*proq tez-tez badanni
gizdirish, harakat sifatlarini rivojlantirish, gayta tiklash xarakteriga ega bo‘lgan
arishda qo‘llaniladi.
 JEARA Guruhiy mashg ‘ulotda har bir o‘yinchilar
guruhi mustaqil ravishda shug‘ullanadi, turli
e mashqlarni bajaradi, turlicha yuklamaga ega
4= bo‘ladi va o‘zining yordamchi vositalaridan
660 - el lf)?t);:alinhzﬁil. g)‘da-.tdz;llﬂ g-urul?iy m‘ashg‘.ulm.:
(darvozabonlar, himoyachilar, yarim hjmoq ach'jlunch ai'l bl‘lan 0 tka'Zﬂadl
guruhiy mashg‘ulotda texnik-taktik xarakteyd o .ujumcmlar). P
i kit ofyinehilar T hll;] lagl -a.10h1'da v-a:f;lfalami hal qilish
o o AR ‘s -qlll.lladl: birinchisi — himoya
g 1S IO yinchilari guruhi.
. ; ;’iﬁgzaf ::gfvhi ‘uli:)tda bittfa .yoki bir nechta
. o loila t(:ps‘.hmglar berilad.i,
B bir umumiy topshcj!r' S o qancayag
e a_-r;:l.mhba_]arlshl mumkin.
- baasich L Jna.lzs ‘Va mashqlarni vaqtda
e aridan L. Kachani, L.
orslﬂy mashqlarni bajarishnin % .
bajarish, belgilangan : ol 1 e SR

bl
RS L S R

mashg“ulot topshirig‘ini

darv d : :
yakkakurashlarn; (g1 el Zafbfllar bf:radi, bOShqaagmd;S ;\48§a1311_, bitta
ll]m bi]_“ Vaqtda_n keyln _"_]Uftllklarda
1 guruhlar joy
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almashadi.

O zgaruvchan shakl: harakatlarni tez bajarish bo‘yicha ofzaro muso-
bagalashadigan ikkita guruhda o‘yinchilar xuddi o‘sha bitta o‘yin usullarini
bajaradi: masalan, to‘pni olib yurish — ustunlarni aldab o‘tish — darvozaga
zarba berish.

Aylanma shakl: o‘yinchilar ikkita guruhga bo‘linadi va har bir guruh
stansiyalar bo‘ylab ma’lum bir topshirigni bajaradi, masalan: birinchi stansiyada
— to*p bilan jonglyorlik qilish, ikkinchi stansiyada — 4x2 kvadrat, uchinchisida
— to‘siglardan sakrash, to‘rtinchisida — cho‘zilishga mashqlar va hokazolar.
O‘yinchilar barcha stansiyalarni bir necha marta aylanishlari mumkin.

O‘quv mashg‘ulotlarida umum jamoaviy mashg‘ulotlar bilan bir
qatorda guruhiy individuallashtirilmagan, guruhiy individuallashtirilgan,
individuallashtirilgan jamoaviy, individuallashtirilgan mustaqil shakllar ham
go‘llaniladi. Bunda guruhiy individuallashtirish tamoyilidan foydalaniladi,
bu tamoyil shundan iboratki, bunda o‘yin faoliyatining bir xil yo‘nalishdagi
xususiyatlariga ega bo‘lgan o‘yinchilar guruhga birlashtiriladi va bitta dastur
bo‘yicha shug‘ullanadi (Kostyukevich, 1991) (1.2-jadval).

1.2-jadval.

qori malakali futbolchilarning o‘quv

Yillik tayyorgarlik siklida yu
shakli bo‘yicha taxminiy nisbati, %

mashg‘ulotlarining o‘tkazish

Ne O*quv mashg ulotlarini Tayyorlash bosgichlari
o‘tkazish shakli = o
Tt = > e ..8 o
2 5 el e = = 2
§y |22%|25 2| 83 3 a
E SE@I> 33| © 8 O N
2 g e o = o o o g, £
= § 3|28 8| 3E 3
9 m = g Mm 3 .- 5 =} =
3 o sa| =3 o iz
£ 2 FEl T T 2 S
= =
1 Umum jamoaviy 86,2 64,5 38,8 28,6 17,8 72,4
2 Guruhiy 4.1 16,1 31,4 28,2 32,1 3
individuallashtirilmagan
3 Guruhiy - 3,2 9,6 21,4 24,0 3
individuallashtirilgan
4 Individuallashtirilgan 23 8,2 12,6 16,5 16,8 2,6
jamoaviy
_ 5 Individuallashtirilgan 7.4 7,8 7,6 5.3 9.3 25,5
P mustaqil
Jami 100 100 100 100 100 100

O‘quv mashg‘ulotl
kattaligi bilan ham tav
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ari tashkiliy shakllariva yo*nalishidan tashqari yuklamaning
siflanadi. V.N. Platonov (1984) yuklamaning kattaligini




toligish darajasi bo‘yicha belgilashni tavsiya giladi: kichik, o‘rtacha, anchaging
1.3-jadval).
katta, katta yuklama (1.3-] ) AL
Yuklama turlarining kattalik bo‘yicha tavsifi
(V.N. Platonov bo‘yicha, 1984).

_ mashglarning samarasiga erishishga ta’sir ko‘rsatuvchi tashqi sh:art-
sharoitlarni to‘liq optimallashtirish mumkinligi (mashqlaming samarali bo‘lgshl
uchun zarur bo‘ladigan trenajer qurilmalari, jihozlar, uskunalardan foydalanish,
xalagit beradigan tashqi qo‘zg‘atuvchilarni bartaraf gilish va boshgalar);

Qat’iy reglamentlangan mashglar uslublariga ko‘Prog sport texx.ukamﬁl
o‘zlashtirishga yo‘naltirilgan uslublar va ko‘proq jismoniy sifatlarni tarbiyalash-
ga yo‘naltirilgan uslublar kiradi.

O‘qitish uslublari

So‘zlardan foydalanish

Amaliy uslublar

uslublari

Ko‘rgazmali gabul
qilish uslublari

L Hikova aiiish

Tasviriab berisn

l Tushuntirish j

Qat iy regiamentiangan
mashaiar

Ko ‘rsatib berish

Bo ‘lakiarga bo ':':fb
o ‘rganish masng:iar

Plakatiar, rasmiar,
chizmalar, predmetii
qo lanmalar,

Ne Yuklama Yuklamaning kattaligi kriteriysi Vazifaning yechimi
| Kichik Barqaror ish qobiliyati davrining Erishilgan shug‘ullanganlik
birinchi fazasining boshlanishi darajasini ushlab turish, oldingi
(ishning yaqqol toligish yuklamalardan keyin qayta
boshlanguncha bajariladigan 15-20% |tiklanish jarayonlarini tezlashtirish
hajmi)
2 O‘rtacha Barqaror ish qobiliyati davrining Erishilgan shug‘ullanganlik
ikkinchi fazasining boshlanishi darajasini ushlab turish,
(ishning yaqqol toligish tayyorgarlikning xususiy
boshlanguncha bajariladigan 40-60% vazifalarini hal qgilish
hajmi)
3 Anchagina Yashirin (kompensatsiyalangan) Shug‘ullanganlikni
katta toligish fazasining boshlanishi bargarorlashtirish va yanada
(ishning yaqqol toligish oshirish
boshlanguncha bajariladigan 60-75%
hajmi)
4 Katta Yaggol toligishning boshlanishi Shug‘ullanganlikni oshirish

1.2. Tayyorgarlikning yo‘nalishlari

1.2.1. O‘quv mashg‘ulotlarini o‘tkazish uslublari

Sport bilan mashg‘ulotda uslub de
sportchi va murabbiy faoliyatinin
(Xolodov, Kuznetsov, 2001).

O‘quv mashg‘ulotlarini o‘tkazishda o* ‘ulotini i
ravishda (o‘quv, mashg‘ulot, @ ©quv mashg‘ulotining tipiga bog‘lig

. 0‘quv-mashg‘uloti i
uslublaridan ham, sport bilan Shug‘U118ntirishgu51?1tlyl ‘ia boshQalar) 0 qitlsh

gandfi asosly vositalarni qo‘Ilash usuli va
g usullari va qoidalarj Jamlanmasi tushuniladi

idagilar bilan tavsiflanadi:

t ini
ar dasturining amalga oshirilishi, bu dastur

harakatlarning operatsion ibi
RS i tarkibi va kombinats; :
tartibi, o*zgarishlari va bir-bis ombinatsiyalari, ketma-ketligi, bajarilish

b _ S
: Bfuk].amalar e ilan bog lanishlarinj beradi;
bajarish jarayonida ularning s

intervallarini aniq

e me’yorlash :
dmarasini boshqarish mlll’flkil’lalsigi.va mashglarni
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nharlashish kinofiimiar,
Sunbatiasnisn | Yaciit o Teanish At
Topshiria berish J masng:ar namoyish gilish
: (kinodasturiarni ham

Majburiy-

=7
Ko ‘rsatma berisn SR
}.'gngi‘:';'asr‘.‘i??iﬂ"!

0z ichiga oigm holda)

Baho berish
Buyrug berish |
Sanash (r’n'sob;'ash)J

Qisman Tovushii va yorug kit
1 sienalizatsiva

regiamentiangan
masaagiar

O yin

Musobaaa

g tasnifi (Shamarin bo‘yicha, 1990).

1.2-rasm. O‘qitish uslublarinin

i iri ‘naltirilean uslublar
‘ i : : - takomillashtirishga yo naltu.l gan
Kf’dproﬁl{k J :SIE:(?S?; ;ﬁain;zluksiz va intervalli uslublar E-l_]l'atlladl. e
Oraé;lznks:'z ;Zshg ot uslublari bir tekis Vill 0‘?gar;11¥:;nol‘5r1'tla§}i1:f3; qu
i jyatlarni 0S :
f iladi. ulardan asosan aerob un%{omy. e
?r?ulllcell;:ll? ?siixgua maxsus chidamkorlikni tarblya.la-stf uc'lllm:ifglld?ﬁﬁ:;tirﬂgan.
Intervalli uslublar asosan tezlik chidamkorliginirivoj a;: kin e
Ortib boruvchi (masalan 100-200-300-400 m ga yuguris )va Y

: iladi.
(40030020010 s yu%luriSh);i;?zﬁ??i;g?ﬁa?iaatlgina harakatlarga
s - ilan m ¥ S > -
O yin :,fslubidf!!f Ep%ﬁi Ea’zi bir qobiliyatlarga alohida ta’sir k? I.‘SEltIS-h uchu.n
boshlatll)g l1kc:ih (o) E;:Eka{!la shtirilgan sharoitlarda harakat faoliyatini majmuaviy
emas, balki m

: 57 foydalaniladi. IR e, 3.7
takﬁ(}mﬂl; Shthh;ug?uiaiZTsk:;ikily gilingan musobaqa faoliyati bo‘lishini
usobaqa ustu
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ko‘zda tutadi, mazkur holatda u mashg‘ulot jarayonining samaradorligjp;
oshirishning optimal usuli sifatida chiqadi (Matveev, 1977, 1999; Platongy
1984, 1987, 1997; Xolodov, Kuznetsov, 2001 va boshqalar). :

Futbol bo‘yicha o‘quv mashg‘ulotlarini o‘tkazishda yuqorida sanab o‘tilgap
sport bilan shug‘ullanishning futbolning spetsifikasiga moslashtirilgan barché
uslublaridan foydalaniladi. Bu aynigsa texnik-taktik tayyorlash uslublarigy
taallugli.

Futholchilarni texnik-taktik tayyorlash uslublarini tanlash muammos;
yetarlicha murakkab bo‘lib hisoblanadi. Bu shu bilan bog‘lanadiki
sportchilarning texnik-taktik mahoratini takomillashtirish, harakat qobiliyatlarini
takomillashtirishdan fargli o‘laroq, variativ harakatlarni bajarishda (ba’zan
hatto-ilgari o‘rganilmagan harakatlarni bajarishda) aniq reglamentlanmagan
lgz?f;l}i( e l;iac_!t (makon va .zam.on) parametrlarisiz amalga oshiriladi. Shu
: ug‘u anishning uzluksiz (bir tekis va o‘zgaruvchan), takroriy, intervalli
(intervalli-seriyali) va boshqa shu kabi uslublari sport : i -
sportchilarning texnik-taktik mahoratini takomi ekl bt L
e lomayd 1 takomillashtirish uchun amalda to‘g‘ri

Sport o‘yinlari iyasi e i e
mashg‘ulotiiing mlzlzzszrgas\lfavavag?;hyfm oo mptaxassislar 0 i
tayyorlash uslublaridan foydalanishni ariga mos keladigan  texnik-taktik
(1981) futbolchilarn ydalamshni tavsiya giladilar. Masalan, L. Gorski

L larni texnik-tayyorlashnin idaoi .- J
taklif qiladi: og zaki muloqot qilish uslubi = quy].dz.lgl uslublarini qo‘llashni
berish); ko ‘rgazmali ustub e U I(FUShl.lntll'lSh, og‘zaki yo‘rignomalar
tasavvur hosil qilish): anaditit e Salar va hokazolar to‘g'risid
: ; analitik-sintetik uslub (TTM ni si O. g 1‘-1:‘?1 y
R e ni sintezlash-tahlil qilish-

millashtirish); majmuaviy uslub

asoslanadi); almqaep;
. > ashish : .
kombinatsiyalar v shlar uslubi (oldindan kelishil

;‘.a,}iyorla.sh uslubi (10 min
€jimida bajarish, YUQCH - 133 144
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min gacha).; “qarﬁc.} " intervallsh shug ‘ullanish uslubi (1-2 daqiqa davomiylikdagi
mashglarni maksimal shiddat va bir xil dam olish intervallari rejimida
bajarish, YUQCH — 162-186 zarba/min); forcheking (mashqlar raqibning faol
qarshiligida maksimal shiddat bilan “yirtilgan” ritm bilan bajariladi); tutashgan
ta’sir ko ‘rsatish uslubi (o‘yinchilarni texnik-taktik va jismoniy tayyorlashni
birlashtirish); aylanma shug ‘ullanish uslubi (mashg‘ulotlarni o‘tkazishning
uning asosiga takroriy-o‘zgaruvchan shug‘ullanish uslubi qo‘yilgan tashkiliy
shakli).

V.Ya. Ignatyeva (2005) gandbolchilarni texnik-tayyorlashni og zaki,
ko rgazmali uslublar va mashqlar uslubi asosida amalga oshirishni tavsiya
giladi. Mashqlar uslubiga quyidagilar kiradi: harakatni yo ‘naltirilgan “his
gilish” uslubi (zaruriy ko‘nikmani shakllantirishni tezlashtirish va aniqlashtirish
uchun maxsus qurilmalardan foydalaniladi, ular majburiy tartibda harakatlarning
talab gilinadigan parametrlarini beradi va shu tariga ularni his qilish imkonini
beradi); mo ‘ljal olish uslubi (vaziyatga predmetlar va boshga mo‘ljallarning
harakatlarini kiritishni ko‘zda tutadi); yetakchilik uslubi (mashgni bajarish
davomida o‘yinchini tezrog, aniqrog, ishonchliroq harakat gilishga undaydigan
tashqi omildan foydalaniladi); shoshilinch ma’lumotlar uslubi (o‘yinchiga
bajarilgan harakat to‘g‘risida shoshilinch ma’lumotlarni olish imkonini beruvchi
texnik vositalar va trenajer qurilmalaridan foydalaniladi).

Shaybali hokkeyda texnik-taktik tayyorlash jarayonida quyidagi uslublardan
foydalaniladi: standart-takroriy mashglar, variativ- o ‘zgaruvchan mashgqlar,
tutashgan ta’sir ko wsatish, shuningdek o’yin va musobaqa uslublari (Savin,
1990, 2003). Chim ustida hokkeyda Ye.V. Fedotova (2007) quyidagi uslublarni
hokkeychilarni texnik-taktik tayyorlashning asosty uslublari deb hisoblaydi:
murakkablashtirish uslubi (texnik usullarni bajarishda halaqit beruvchilarga
nisbatan barqarorlikni oshirishdan iborat); oshiruvchi ta’sirlar uslubi (texnik-
taktik harakatlarni imkon qadar maksimal bajarish — bosh tortguncha bajarish
uslubi); kontrast uslub (kenglik-vaqt va og‘irlik para:‘netrlm'il_li. konh:ast
o‘zgartirish yo‘li bilan mushak sezuvchanligi va analizator tizimlarning
funksiyalariga ta’sir ko‘rsatish).

Maxsus adabiyotlarni o‘rganish (Ayrix, 1982; Arkadyev, 1962; Gordon, 2008;
Ignatyeva, 2005; LalakovV, 1999; Savin, 2003; J eleznyak, Portnov, Savin, 2002 va

boshq.) shunday xulosaga kelish imkonini berafliki, futbf)lchi‘lami texx.lik-takt'ik
tayyorlashda quyidagi uslublar optimal bo‘ladi: og‘zaki, ko‘rgazmali, amalq_(,
standart-takroriy mashglar, variativ- o‘zgaruvchan mashqla{, tutaslzfgan ta’sir
ko‘rsatish, murakkablashtirish, almashishlar, forcheking, o‘yin (1 4-jadval).
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1 .4'j adVal.
ilarni 1 taktik tayyorlash uslublari.
Futbolchilarni texnik-taktik : ‘
Bosgichlar Magsad va vazifalar Uslublarnu;g mazmun:
3 T
O'yin uzsullarini Og‘zaki uslublar Tushuntirish, ko‘rsatma berish,

o‘zlashtirish.
Bosgichlar: dastlabki

baholash, aytib yuborish, 0°z-0‘zini
tahlil qilish

tasayvurni yaratish; | Ko‘rgazmali uslublar Murfibbi-y teimik.usullan'fi qanday
dastlabki uddalashni bajarishni ko rsatll'n beradi, rasmlar,
shakllantirish fotosuratlar, kino dasturlar,
videofilmlar, videoyozuvlarni ko‘rib
chigish va tahlil qilish
Amaliy mashqlar O‘yin usulini fazalar bo‘yicha
bajarish (dastlabki, tayyorgarlik, ijro,
yakuniy).
Mashqni yaxlit bajarish
O‘yin usullarini Standart-takroriy Standart-kenglik-vaqt parametrlarini
takomillashtirish. mashglar uslubi hisobga olish bilan mashqlarni
Harakatlanish takroriy bajarish
harakatini Variativ-o‘zgaruvchan | Mashq kenglik-vaqt parametrlari,

mukammal bajarishni mashglar uslubi shuningdek shiddatni o‘zgartirish
shakllantirish bosgichi bilan bajariladi
Tutashgan ta’sir O‘yin usulini harakatlanish
ko‘rsatish uslubi | harakatlari bilan o‘zaro bog‘lanishda
— e _ takomillashtirish
takym_ Esullanm Murakkablaz_shtlrish Mashgni bajarish jarayonida kenglik-
1(;[:)1‘1 -ashtm-sh. uslubi vaqt parametrlari o‘zgartiriladi.
i mmkmﬂas l?:xl; ; Mashgning koordinatsion
qbos i 3 murakkabligi, shuningdek xalaqit
q beruvchilarga nisbatan bargarorlik
oshiriladi il
'll‘:}zshge}n va Mashq harakat qobiliyatlarini
o vehi ta’sir rivojlantirish bilan birgalikda
ko‘rsatish uslublari maksimal mumkin bo‘lgan marta
T : : bajariladi Lriehl
muszbaqa fazfil;'l;ti Almashishlar uslubi O‘yin usullarini navbatma-navbat
jarayonida amaloa : , _almashtirib bajarish .
i Forteking O'yin kombinatsiyalarini faol
Variativ ko‘nikmaga qarshilik sharoitlarida shiddat bilan
erishish bosqichi O'yin usihi . bajarish .
yin uslubi Turlicha topshiriglar qo‘yilgan o‘yin
SR i i) s
Modellashfirish uslub; masliglon ——
L ST uslubi Mashqlarnj bajarish shartlarini
i e modellashtirish 8

ushlblarning ko*
aqa f:
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aoliyatinj tak%‘i:ﬁ;glda-n- utbolchilarning 0‘yin tayyorgarligi va@
ashtirish uchun foydalanilgan Shuninggdekg()‘yin

mashqlarini ixtiyoriy bajarish uslubi va taktik topshiriglar go‘yilgan o‘yin
mashgqlarini bajarish uslubini ham qo‘llash mumkin. Masalan, maydonning Ya
qismida to‘pga teginishlar sonini cheklamasdan 88 to‘pni ushlab turish o‘yin
mashgi birinchi uslubni amalga oshiradi, maydonning % gismida to’pga ikki
marta teginish bilan 8x8 to‘pni ushlab turish o‘yin mashqi esa— ikkinchi uslubni
amalga oshiradi. Shubhasizki, bu ikkita uslub doirasida nafaqgat o‘yin vamusobaqga
tayyorgarligini oshirish imkonini emas, balki futbolchilarning shug‘ullanish
va musobaqa yuklamalariga moslashishiga ko‘maklashuvchi shug‘ullanish
samaralarini shakllantirish imkonini ham beruvchi turli usullar go‘llaniladi,
albatta. Futbolchilarning musobaqa tayyorgarligini takomillashtirishning eng
optimal uslublaridan biri modellashtirish uslubi bo‘lib hisoblanadi. U to‘pni
olib qo‘yish va to‘pga egalik qilish fazalarida o‘yinchilarning oldindan ko‘zda
tutilgan o‘zaro harakatlarini ko‘zda tutadi. ;

Texnik-taktik tayyorlash uslublarining L. Kachani, L. Gorskiy tomonidan
(1984) taklif gilingan tasnifi ¢’tiborni tortadi (1.5-jadval).

1.5-jadval.
Futbolchilarni texnik-taktik tayyorlash uslublari.
Ne Uslubning nomi Uslubnin%&azmm:u
1 2 . [ g A
: L : Tushuntirish, ma’ruza o°qish, suhbai
1 Og*zaki muloqot gilish uslubi yo'rignomalar berish .
: Futbol texnikasi, kombinatsiyalar, ko Vi
2 Ko‘rgazmali uslub ganday hal gilish wj‘gfﬁsidh-i asay
Amaliy tayyorlash uslublari Taktik plandagi 0°yin har

3 |3.1. Majmuaviy tayyorlash uslubi i e e
.+ itich-sintezlash uslubi | Sintezlash-tahlil gilish-sintezlash
3.2. Tahlil gilish-sin ik-tak K

O‘yin harakatlarining tcx:nik-
jihatlarini o‘zlashtirish uslubi

Oddiy vazifalami o‘zlashtirish
uslubi

O‘yinning o‘zgaruvchan |
6 sharoitlarida harakatlarni ijodiy |
tanlash uslubi

O‘yin topshiriglarini o‘yin. R
7 | sharoitlarida bosqichma-tfoscilc.h
o‘zlashtirish uslubi
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1.2.2. O‘quv mashgulotlarining vositalari

0*quvmashg‘ulotining asosiy vositalari jismoniy mashqlar bo‘lib hisoblanagj.

ii iy mashglar u - _ _ ’
?af:i};iaaill::iril.ong};ortchi musobagalarda bajaradigan harakatlanish harakatlar

bo‘yicha shug‘ullanish vositalari tanlanma musobaga mashqlari- va tayyorgg}rlik
mashglariga bo‘linadi. Ular o‘z navbatida maxsus tayyorgarlik mashqlari vy
umumiy tayyorgarlik mashglariga bo‘linadi (Matveev, 1977, 1991).

Jismoniy mashq deganda sporichini o ‘gitish va shug ‘ullantirish vazifasini }Hl
gilishga yo ‘naltirilgan harakat faoliyati tushuniladi.

Tanlanma musobaqa mashglari — bu yaxlit
harakatlanish harakatlari (yoki harakatlanish
harakatlari jamlanmasi) bo‘lib, sport kurashini

olib borish vositasi bo‘lib xizmat giladi va imkon

- qadar tanlangan sport turi bo‘yicha musobagalar
= sharoitlaridagi kabi ko‘rinishda bajariladi.

Uslubiy nuqtai-nazardan musobaga

mashgqlarining o‘zlari va ularning shug‘ullantiruvchi shakllari ajratiladi.

Mcfxsus tayyorgarlik mashqlari musobaqa harakatlarining elementlari,
Ulmg bog‘lanishlari va variatsiyalari, shuningdek namoyon qilinadigan
qobih?ze%tlaming shakli va xarakteri bo‘yicha ularga o‘xshash bo‘lgan harakatlar
va fa'sir ko‘rsatishlarni o‘z ichiga oladi. Maxsus tayyorgarlik mashgqlari
tanlanma musobaga mashqlari bilan solishtirganda sportchini tayyorlashning
aloll}ln‘:s ;z lﬁazlmga mlma ta’sir ko‘rsatishni amalga oshirish imkonini beradi.
s oy skt ol iy eyorlsing 55

: ga alohida momentlar bo‘yicha maxsus

tayyorgarlik mashqlariga yaginlashtiri ¢
. i turli-
tayyorgarlik mashqlaridanyal?ch irilgan turli-tuman mashqlar ham, maxsus

L agina farq qiladigan turli-tuman mashgqlar ham
Futbolchilarni  shye*
sport bilan shug‘y
hisoblanadi. Zamonaviy
tayyorlash vazifalarinj hal qilj
foydalaniladi. R; e

larning musobaga yo‘nalishidan kelib chigish bila,

Ixtisoslashtirilganlik— berilgan shug ‘ullanishvositasiningmusobaqa mashqlariga
o0 ‘xshashlik darajasidir.

Yo‘naltirilganlik — shug ‘ullanish mashgining u yoki bu harakat sifatining
rivojlanishiga ta’sir ko ‘rsatishidir.

Spetsifik mashqlarga (maxsus tayyorgarlik mashglari) o‘zining st}-ukt_uram
bo‘yicha musobaqa mashglariga o‘xshash bo‘lgan barcha mz_ishqlar kll‘adl: i s

Nospetsifik mashglarga sportchilarning umumiy jismonty tayyorgarligini
rivojlantirishga yo‘naltirilgan mashglar kiradi. : :

VP.Savin tomonidan xokkeychilaming tayyorgarligiga amq.vosﬁal.ardan
foydalanildi, uning fikriga ko‘ra mashqlarni ikkiga bo‘linadi: asosily va
yordamchi (1.3-rasm).

Jismoniy mashglar

/ \
r Yordamch \ i Asosty J
|
S I [ T
= =< -
=h =T i = > =
S = Z o = Z Z
= £ S = > = =
= E 2 = © Z =
= = = = = = £
= = = = = Z =
= 2 e = = =
z = = % = £ 2
= 2 - = = = =
= z <
= Z
Z Z
= —
) =

1 3—Rasm; Shaybali xokkey sport turida foydalanilad.igan jismoniy
ke mashgqlarining tasnifi (V.P.Savinu, 1990 bo‘yicha).

: i lik mashqlari, maxsus tayyorgarlik

Yordamchi mashqlar umumiy tayyorgar : s 3
masirqlﬂir; yetakghi mashglarga bo‘linadi. Umun{ly tayyorgarlik mashqlar}ga
dka tipidagi mashglar, sherik bilan bajariladigan mashglar va sportning
e hglar kabi umumiy rivojlantiruvchi mashqlar

boshqa turlaridan olingan mas . % : b A
k;)rsa dcila M;xsus tayyorgarlik mashgqlariga sportchining musobaga faoliyatining

spetsifikasiga muvofiq asosiy jismonty -51fatlar . ku(ir;] tezlik, agl}:ui::xk}gi;lﬁ,
epchillik va egiluvchanlﬂmi rivojlantirishga yo nal:c - lf;g,an ma Cxln el 4
Yetakchi mashglar guruhiga shakli va mazmuni bo d};wU? as;:tsgr e ;tsion
musobaga mashglariga mos keladigan mashq bsfy alrlg lar va boshqalar
mashglar, maxsus trenajer qurilmalarida bajariladigan masid e
kiradi.
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mashglar (musobaga mashglari) bo‘limi texnika, taktika, maxg,

Asosiy .
bo‘yicha mashglar va kombinatsiyalangan mashqlary;

jismoniy tayyorgarlik
o‘z ichiga oladi (Savin, 1990).

Jismoniy mashqlar
‘ 1

Nospetsifik Spetsifik
| I |
Umumiy jismoniy %Icrcsujs Yo ‘naitiruvcai Musobaga
tayyorgarlik Jismoniy e 2% Sp—
| tayyorgariik || R = T
Umumiy jismoniy umumiy I 3 o= = =
komponenti Maxsus LSl Pl S = s
3 S|l =S T S
Jismowiy A 32| F2 s
i = Sule S wd
apyoreariik || || =3 || £ ESEe
gl 5 s Ell SR s
S| I X[ BX|| =
s N QS 23 ~
3 | ~ A
.z . =5
~ 3 =
S 3 IS
[ , :
22 | = l
o :"; E = - = il —
= S22z 222 8 z
2} =l g [ = S . == = =
Sllxls(EIE15I| 2= EES g =
=R = i = = - = Egs = =
~r 5] 2 = e ] = O = T = = .
= = o < 3] > 25t =2 = 0 3 = e
g S s e S = 5 2 R (B
: 1122 (|52 (38 ||z
=l E Lt Z
y =) o 2‘ =
=

1.4-rasm. i ing ji
sm. Futbolchilarning Jismoniy mashqlarining tasnifi

umllur:lbiolchllarr.ling jismoniy mashgqlarini
tasniﬁg); nazariy }zopdashuvlarga va sport
i > sport oyl.nlarida qo¢

olchilarning 0‘yindagi aso
mashgqlarni ;

bt.as;lrl_iﬂash, bizning fikrimizcha,
i ilan _shug‘ullanish vositalarining
gan vositalarning spetsifikasiga va

shuningdek futbollzhiTaZi-f alariga asoslanishi lozim. Jismoniy
i - ami tayyorlash yillik siklida ularni

d 3 . -
m,?iﬁﬁsﬂa’“'ad‘gaf‘ vositalarni hisobga olish
' zarur bo‘ladi. Shunday qilib, agar

¥ga futbolchilarnj umumiy

G kuch (atleti
koordini:;hk Va tezlik chidalilzil(n Ll' t?Zl
1yasini rivojlantirishga yo‘orfalltg'l"l
iri

. Jismoniy ta i
s . yyorlashning
» tezlik-kuch sifatlari, umumiy

egiluvchanlik va harakatlarning

ganu i
mumiy tayyorgarlik mashglari
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kiradi.

Spetsifik mashqlarga maxsus tayyorgarlik mashqlari, yo‘naltiruvchi mashglar
va musobaga mashgqlari kiradi.
Maxsus tayyorgarlik mashglari yordamida futbolchilarni maxsus jismoniy
tayyorlashning tarkibiy gismlari — tezlik maxsus epchillik bilan o‘zaro
bog‘lanishda, maxsus tezlik-kuch sifatlari (to°pga zarbalar berish, zarba
berishlar sakrashlar bilan birgalikda, yakkakurashlarda samarali harakatlar va
hokazolar), maxsus chidamkorlik rivojlantiriladi.
Yo ‘naltiruvchi mashglar texnik va taktik tayyorgarlikning tarkibiy gismlarini

takomillashtirishga yo‘naltiriladi.

Musobaga mashqlaridan o‘yin tayyorgarligi v

jarayonlarida foydalaniladi.
Futbolchilarni tayyorlash vositalarining tasnifi va mazmuni 1.6

keltirilgan.

a musobaqa faoliyati

-jadvalda

1.6-jadval.

Futbolchilarni tayyorlash vositalarining tasnifi va mazmuni.

Jismoniy mashqlar
; Spetsifik
Nospetsifik z :
i Maxsus tayyorgarlik Yetakchi Musobaga
To*p bilan va to‘psiz | O°quv o‘yinlari;

Yurish; aerob zonada yugurish;
yo*nalishni almashtirish bilan
yugurish; shiddat bilan yugurish,
sprint; boshlang*ich holatlardan
startlar; bo‘yin, qo‘llar, oyoglar,
tana uchun gimnastika mashqlari;
to*Idirilgan to‘plar bilan
mashgqlar; harakatli o‘yinlar; kross
tayyorgarligi; “fartlek™; takroriy-
seriyali yugurish; mokisimon
yugurish; arqon bilan sakrashlar;
to‘siglar osha sakrashlar; tepalikka
tezlik bilan yugurish; gorin pressi
uchun mashqlar; narvon bo‘ylab
yugqoriga qarab yugurish; qumda
tezlik bilan yugurish; shtanga,
toshlar va ogirliklar bilan mashglar;
egiluvchanlik va epchillikni
rivojlantirish uchun mashqlar;
“stretching”; aerobika; chang’ ida
va konkida yugurish; suzish va
boshgalar.

£ eI

To*pni olib yurish bilan
yugurish; to*pni olib yurish
bilan estafetalar; to‘xtash va

to*pni uzatish bilan yugurish;
to‘pga oyoq, bosh bilan zarba
berish bilan sakrash mashqlari;
to‘pni olib yurish va harakat
yo‘nalishini keskin o‘zgartirish
bilan yugurish; to‘pni to“xtatish
yoki to‘pga zarba berish bilan
akrobatik mashqlar; devor
yonida to*pga zarbalar berish;
juftliklarda ikkita to’p bilan
uzatmalar berish; ustunlami
aldab o'tish bilan to‘pni olib
yurish; to‘pni ogirlik bilan olib
yurish; qo‘lda ikkita to‘lIdirilgan
topni olib yurish bilan to‘pni
olib yurish va hokazolar.

imitatsion mashgqlar;
o‘yin usullari; to‘pni
to“xtatish; to‘pni
olib yurish; to*pni
uzatish; aldab o‘tish;
darvozaga zarbalar
berish; to‘pni ilib
ketish va olib qo°yish;
to‘pga egalik qilish
va to‘pni olib qo‘yish
fazasida texnik-taktik
kombinatsiyalar;
kvadratlarda
bajariladigan
mashgqlar; to‘pni
ushlab turishga
mashglar; taktik
yo‘naltirilgan oyin
mashgqlari; pressing;
zonali himoya tizimi;
sun’iy o‘yindan
tashqari holat va

nazorat o‘yinlari;
modelli o‘yinlar;
taqvim o‘yinlari.

hokazolar.
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1.2.3. Malakali futbolchilarning o‘quv
mashg‘ulotlarini modellashtirish qism uchun — dasturlar va model o*qitish va shug*ullanish topshiriqlari, yakuniy
qism uchun — gayta tiklovehi xarakterga ega bo‘lgan majmualar bo‘ladi (1.6-
‘ta turli-tuman modellardan foydalanilag; o rasm).
(1.7-jadval). Ushbu kitobda shug‘ullanis};
dellari ko‘rib chigiladi.

Sport bilan shug‘ullanishda o

ular ikkita katta guruhga ajratiladi
mashglari va ularning majmualarining mo

O*quv mashgulot
' 1

1.7-jadval
Mashg‘ulot jarayonini tashkil gilishda foydalaniladigan modellarning Tashkiliy blok Uslubiy blok
asosiy toifalari (Platonov, 1997). e [ [ [ , 1 I I
l-gurih  |a) musobaqa faoliyatining ko‘zlangan natijaga erishish uchun zarur bo‘ladigan] 3> :
. = 2 g gaﬂ = - .
(sportchi  |strukturasini tavsiflaydigan modellar; = - = = = (S e 5
holatining | b) sportchining tayyorgarligining asosiy jihatlarini tavsiflaydigan modellar, o Z Z == || 2 === 2| 2=
modellari)  |v) organizmning morfologik xususiyatlari va uning funksional tizimlarining _—*i 5 o =25, a2 gl S §} = :'-';3” = ;:"r;
sport mahoratining ko‘zlangan darajasiga erishishni ta’minlaydigan 5 = E z 8 ;5 = g 25 % 5
imkoniyatlarini aks ettiradigan modellar. s % = B all Bl Es | R
Z-guruh‘ a) ko‘p -yx.l]Lk planda, shuningdek shug‘ullanish makrotsikli doirasida sport E < 5 é = g = = s = s
(mashg‘ulot | mahoratining kamol topish davomiyligi va dinamikasini aks ettiradigan = = &
ta’sirlarini  |modellar;
tashkil qlllSh b) mashg"ulot jaravonini = - 5 pr
it Strukturalming)JmogelT;:;;ng yirik strukturaviy yaratmalarining (makro X 1.5-rasm O‘quv mashg‘ulotlarini modellashtirish sxema-bolki
v) mashgulot jarayonining o‘rtacha strukturavi A 3
: avly yaratmalarining (mezo
si;mkturs;fammg) modellari; < g ( O‘quv mashg‘ulot
g) mashgulot jarayoninin £ . 2 :
strukturalarning) mogellari- g yirik strukturaviy yaratmalarining (mikro / |
d) o ; pie S Ol vy ile qismi iy qism Yakuniy gism
Yl;)a?;l;cﬁa;k;gshm?ﬂm va ularning gismlarining modellari; T e L2
£ ulot mashgqlari va ularni . e : I . ; _
L : arning majmualarining modellari Badanni qizdirish Model o‘qitish Majmuaviy mashqlar
portchilarning o‘quv T | | ] I | [ I
: mashg‘ulotlarini S : I [ [ —
shunday qurishni ko‘zda ‘rutadikjg b arint  modellashtirish mashg‘ulotlarni = = = = = g
barcha tarkibiy gi e » bunda har bir mashq, bir t d : = = = £ |2 Z 2
1y qismlarini reol] g, bir tomondan, uning = = = | NS o = 3
murakkablik glamentlashni (davomiylik, sh = = = = S e | = e
g ablik va hokazolar) hisobga olish bi] YULGS iddat, koordinatsion 3 £ sl 22|l 22l 2| 2 2 || 3 E
bir o'auy_ mashg'ulotiga kiradigan bar o fgednehi tomondan — malig : (=2l 21128l 22 22| 22|52 |2
0g‘lanishj : : C = IR - 2= == 2= R 28 - -
%};Elsm o bajarilsin, & mashqlarning mantiqiy o'zar 2 (S22 22t e
v mashg ‘ulotlarini z=|2||2||E|| 2222|2222 2|l 25|25
blokka T 1 mode“aShtirish ikki 15 ) 5= ';i E i= = = ;_,:_.:.-" £ % 2 = = 2'3 5 -3
asoslanishi mumkin (1.5-rasm) Kkita blok — tashkiliy va ushubiy SRR s |
Okka O‘qUV maShg‘ultot‘ ' = é ; 'E:' E : ? g j g -§ 'g g Té -2
. 1n o ' = = = 3 2= == i ¥ "
M1, as0siy qism va yakun; g barcha tarkibiy gismlari — e s||2|| 2|l E2|lE2|l &2 E el > || 2
‘ 1 : ; : = = = = 2 =
Maxsus jismoniy ta Ining turlari — ymumiv :: y blokning tarkib s 2 = 2 z £ 5 3
yyorgarlik, texnik-taktil tapues 2, ) SmONIY tayyorgarli 5 || K o= < 0
Yyorgarligi bo‘lib h yyorgarlik, o‘yin ta ligi va s .
1y blogi tashiiliy blokiey bosr - BUnda0“quy e BmEL
Okka bo* . mashg‘uloti modelining . .
alohi ysunadi. Ya’ni o¢ ; ¢ylotni model sxematik bolki
ld.a model shug ullanish t Funiany mashg‘ulotining har b 1.6-rasm o‘quv mashg ul
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7ki, mashg‘ulotning badax}nl qlzdn-.ls_h va_ yakuny
shuningdek shug‘ullanish tO.pSI:urlqlarlnl ishiLg
[lanish yuklamasining yo‘nallshld_an, shuning e
adigan vazifalardan kelib chigish Zary;

Shuni aytib o‘tish joi !
qismi uchun majmualz;]rm,‘

iy .
chigishda ayvalambor s ug’ ¥
mashg¢ulotning asosty gismida hal qilin
bo‘ladi.

1-jadval

1.2.4. O‘quv mashg‘ulotining tayyorgarlik qismi uchun mashqlarning
model majmualari

O‘quv mashg‘ulotining tayyorgarlik qismi (l.)aC%anni qiz.diris-h) uchun
mashglarning model majmualari quyidagi holatlarni hisobga olish bilan ishlab
chigiladi:

mashg‘ulotning asosiy gismidagi shug‘ullanish yuklamasining yo‘nalishi
va kattaligi;

mashqgning shiddatini asta-sekin oshirib borish;

umumiy rivojlantiruvchi va maxsus rivojlantiruvchi xarakterdagi
mashglarning o‘zaro bog*lanishi;

badanni gizdirishning davomiyligi;

oldingi o‘quv mashg‘ulotining yo‘nalishi va kattali gi; ’

0“yi.n ixtisoslashuvining o‘ziga xos xususiyatlari (o‘yinchining ampluasi).

Bu o'rinda yana shuni ham qayd qilish lozimki, badanni gizdirishning

ias\lz;(ll(lil;iy.lli_giﬁi.aln qat’iy nazar, aerob xarakterdagi mashqlar kamida 12 daqiqgani
qilishi lozim. Bunda badanni gizdirishn; i 8- igai
e qizdirishning dastlabki 8-10 daqgiqaida ular

m:;?lc;:.da Bsanab o‘ti,lgan holatlardan kelib chigish bilan badanni qizdirish
NY{AG-KIY(U(I)\AN(I))‘g o b k.odga €ga bo‘lishi mumkin, masalan, BQM:
yo‘naltiril | Bl} k(?d.m quyidagicha keltirish mumkin: nospetsifik
o‘ymCMIaian (:eim acrob-glikolitik ishlash uchun katta yuklamali, maydon
V - 2

Unnuman olgands. oo 0 Mo lallangan badanni qizdirish majmus
qizdirish) model majmu;l]l;:m? aihg dlll(?tming tayyorgarlik qismining (badanni

: majmua.ning nomi (kodi)? yldagi sxema bo‘yicha qurish mumkin:
Mashqning nomj v
mashqning davomiy
mashqning shidda:

YUQCH : ,
YURK - oohaning boshi va oxirida);

Mazmuni
ligi;
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Ushbu badanni qizdirish majmuaviy modeli ertalabki mashqlar paytida, shuningdek tiklovchi faoliyat

Izoh: Ye-yengil; O‘-o‘rtacha: Ka-katta; Yu-yugori.

Ln
o

sifatida ishlatilishi mumkin.

&

1.3. Jismoniy, texnik, taktik tayyorgarlikka mo‘ljallangan
mashg‘ulotlarni o‘tkazish uslubiyatlarini ayrim xususiyatlari

1.3.1. O‘quv mashg‘ulotining asosiy gismi uchun model
mashg‘ulot topshiriglari

O‘quv mashg‘ulot modeli (O‘MM) mashq (mashqlar) yordamida ma’lum
bir magsadga erishish sifatida garaladi, u vaqt, kenglik, fiziologik, biomexanik
parametrlar bilan reglamentlanadi (Kostyukevich, 2003). o‘quv mashg‘ulot
modelining asosiy kriteriysi pedagogik jihatdan ham, fiziologik jihatdan hzfn:}
uning yo‘naltirilishi bo‘lib hisoblanadi. Shu bois o‘quv mashg‘ulot modelini
uchta pozitsiyadan turib tasniflash mumkin: el

o‘quv mashg‘ulotining strukturasiga bog‘liq raViShdf:.l, ya’ni o‘quv
mashg‘ulot modeli o‘quv mashg‘ulotining qaysi gismi uchun ishlab chiqilishi
lozimligiga bog‘liq ravishda;
o‘quv mashg‘ulotida pedagogik
bilan, aynan esa texnik-taktik mahoratni
o‘zlashtirishni hisobga olish bilan; . S
=5 jismoniy va ﬁliksional tayyorgarlikni riw{ojlantirish va t-akomlllas_h.tm.sh.

Agar o‘quv mashg ulotining umum tomonidan qabul' qlhngan tUZl‘lIShldaI%
kelib chigilsa, u holda tayyorgarlik gismi uch'un. badann.l_qlthflsh ma.]_mualan
ko‘rinishidagi, yakuniy qism uchun — jisrrfomj.( ish qoblllyatl‘m operatgh.cilalyta}
tiklaydigan mashqlar majmualari ko‘rmishlda_gl'model mashg ul:ot to}?s q ari
zarur bo‘ladi (1.5-rasm). O°quv mashg‘lﬂomg asosty qlsmlur:likug g C‘lluz
mashg‘ulot modelini ishlab chigish muat!lmom a{lcha‘gm:.i murakka ko‘ i
hisoblanadi. Bu, birinchidan, mashg‘ulotm'n_g asosiy c'psmud.a3 q01‘d.ag.:1:1 n::ora},l
shug‘ullanishning asosiy vazifalari —o‘zlz.ishtmsh, tak‘omlll?shtlrlSh, 1voj allutl;;l
va hokazolar hal qilinishi bilan, ikkinchlt.ian — shug ullanish )-mbﬂaml;a(s)m‘llanad;g
yo‘nalishi va kattaligi nugqtai-nazaridan hisobga 0!13_h zarur l{g1 Lt 8 odeli

Shundan kelib chigish bilan, o‘quV mashg“HIOtlﬂlIlg asosty 5;11151{1111;[‘13%( n;]odel
uchta blokdan — o‘qitish dasturlari, mashg‘ulot dasturlari, shuning

shug‘ullanish topshiriglarining o‘zlaridan tashkil topadi.

vazifalarni hal qilishni hisobga olish
takomillashtirish va yangi materialni

1.3.2. Algoritmlangan o‘qitish dasturlari

shidagi model shug‘ullanish topshiriglari o‘yin

. Yo aing i larini o‘zlashtirish uchun zarur bo‘ladi.
texnikasi yoki taktikasining yangi usullariot 0% C _ :
§1T3bhaiiz’$ gap malakali futbolchilar to‘g‘risida borganda, ular, qoidaga

= : ini egallagan bo‘ladi.
(R kasining asosiy usullarini €& o y
ko Srt?u (;3 ;_slzalf:l t}fl};];:?ks T fy oki bu futbolchilar egallamagan 0°yin usullari har

O‘qitish dasturlari ko‘rini
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doim bor bo‘ladi.
yoki gaysidir mashhur |
o‘yinchilari nega uni o‘zlashtirma

Masalan,
futbolchining “shoh” fint

360 gradusga burilish bilan bajariladigan
i. Xo‘sh, sizning jamogay
sligi kerak? Bu holda algoritmlangan o*gtig,

dasturlari juda samarali bo‘lib hisoblanadi (1.8-jadval).

nt,
giz

_ by 1.8-jadva]
Futbolda texnik usul (TU) uchun algoritmlashtirilgan o‘quv
dasturi'
‘ ¥ 3 % Murabbiyning Futbolchilar o
= L glz'a?gn‘mﬁ wshkiliy-uslubly | harakatlarining | shd dilsh
pSqlcnan ek harakatlari mazmuni darajasi
O‘yin uchun TP O‘y.inchilar
| o oadm ma’nosi hagida Materialni idrok matet:lahn .]dmk
gapirib bering. yetish va tushunish ye“Sl?'a“ 1
Materialni tasvirlash. |, Bushugiagss
ishonch hosil giling
_ U banhshinme: || 00 bajarilishing. | @ o s
T e S nilihin | siulyateiya qilish | o oL oRlagls
1 e o Ptz muvofiqlashtirilgan
: i i harakatlari
3-chi galfam va | TUni oddiy (vengil) sharoitlarda amalga oshirishga o‘rgatish,
_nk. o‘yin texnik usullarini o*zlashtirish
n-chi qad 1 0°Vi : : '
111 1 ;llakam va | TUnio )};ﬂ}ga. y;lqm tse.ll'll(armtlarda amalga oshirishga o‘rgatish. TU
LS ajarish va takomillashtirishni 0‘z hanligi
I o - : garuvchanligi. |
v E.k. Na Oyin va raqobatbardosh faoliyat jarayonida TUni amalga
oshirishni ta’minlash. e

T.exnik usulni o‘zlashtirishning
vazifalar:

I bosgich. Futbolchilarni
tanishtirish, e

har bir bosgichida murabbiy hal giladigan

_ Algoritmlashgrj]
© quV mashg‘y]ot;

gan o

u
AOD AUV dasturlari

: inin,
Igoritm] aShtiri%

—

gan o‘quy dasmlgilaniShi — AO‘D: SHM(ZSE

I; TU — texnik usullar; 25

54

III bosqich. Texnik usulni variativ bajarish uchun mashqlarni tanlash va
ularni bajarishning kenglik-vaqt parametrlarini belgilash; ketma-ketlik va
bosqichma-bosqichlilikka rioya qilish shartida zaruriy hajmni (takrorlashlar
soni) va sur’atni (shiddat) belgilash; mashqlar o‘rtasidagi dam olish intervallarini
belgilash. O‘yin usulini bajarishning turli variantlarida texnikaning asosini
o‘zgartirmaslikni talab qilish.

IV bosgich. Texnik usulni takomillashtirish uchun o‘yin mashgqlarini tanlash
(kvadratlar, estafetalar, ikki tomonlama o‘yinlar va hokazolar) va ularning
davomiyligi va shiddatini belgilash; texnik usulning o‘zlashtirilganlik darajasini
aniqlash, o‘yin mashq jarayonida uning bajarilishining samaradorligini
aniglash; o‘yin sharoitlarida texnik usulni ko‘proq aniq bajarish bo‘yicha
korreksiyalaydigan umumiy va individual ko‘rsatmalarni berish'.

1.3.3. Mashg‘ulot dasturlari

Mashg‘ulot dasturlari avvalambor sportchilarning harakat qobiliyatlarini
rivojlantirish va takomillashtirishga yo‘naltiriladi.

Futbolchilar uchun asosiy sifatlar chidamkorlik, tezlik qobiliyatlari,
koordinatsiya bo‘lib hisoblanadi.

Futbolchilarning jismoniy tayyorgarligini kompleks tayyorlash dasturi
quyidagi shaklga ega bo‘lishi mumkin (1.7-rasm).

—r Trenirovochnaya programma fizicheskov podgotovki J
| chidamicorli =

D’mumr_v dnmkorﬁtJ L.\izxm cdamiodix |
Tezkorlik 4]

T =\

Yagen2 Harakas chasioias
fharakat tezlig (tempt)
Harakatlami Umummy Harakadam: mMaxsus

Loordimarsya

’;
e
R

hilarni jismoniy tayyorlash bolk-sxemasi

O arakaat reaksvas

1.7-rasm. Malakali futbolc

' O‘yin texnikasi uchun algoritmlashtirilgan o‘quv dasturlari 2-7 ilovalarda keltirilgan
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~vosita u yoki bu harakat qobiliyatlarini takomillas}}tirish- bo“yich
: 'ﬂc:'\uol;anish dasturlariga keladigan bo‘lsak, u holda shug ullanish dastyy
Hiia rkib toptiruvchidan tashkil topadigan yondashuv magsadga muyofig
+ +lib ko'rinadi. Ulardan birinchisida qobiliyatning namoyon bolish omillarip;
soloilaydigan asosiy tushunchalar, takf)mlllasht}rlsla uslul.)i, ular yordamig,
harakat qobiliyatlari takomillashtiriladigan VPSItaIE}r keltml‘gan.- pasm_ming
1 kinchi tarkib toptiruvehisi o‘zida davomiylik, _Sf}lddat, yo Ha]tlrllg.anlﬂ( va
hokazolar kabi tarkibiy gismlar bilan standartlashtirilgan mashglar majmuasip;
taqdim giladi. it i i
Malakali futbolchilar uchun mashg‘ulot dasturlarini ishlab chiqgishda asos
sifatida yuklama va dam olishning navbatlashish rejimlari olingan, ular V.V.
Petrovskiy (1978), V.M. Volkov (1969), M.A. Godik (1978, 1980, 1988,
2006), V.N. Platonov (1997, 2004), N.G.Ozolin (2003), J. Bangsbo (1999) va
boshgalarning tadgiqotlarida tavsiya gilingan.
Bu muallifiar tomonidan o‘quv mashg‘ulotiga majmuaviy qo‘zg atuvchi
sifatida garaladi, bu qo‘zg‘atuvchining harakat sifatlarini takomillashtirish

magsadida umuman organizmga ta’siri quyidagi tarkibiy gismlar bilan
belgilanadi:

mashgqlarning xarakteri;
ularni bajarishda ishning shiddati;
ishning davomiyligi;

alghjda mashglar o‘rtasidagi dam olish intervallarining davomiyligt V2
xarakteri;

mashqlarni takrorlashlar soni.

D{ng{‘aih‘ﬂﬁtl mashglari_shug®ullanish ta’siining_sportchilar organizmig?
ganligi, yo‘naltirilganligi, koordinatsion murakkabligini hisobg®

olish bilan tuzilgan (Godik, 19 ‘
“lxtisoslashtirilganlik»k’ 80, 2006; Matveev, 1999; Platonov, 2004).

e e bo‘li:pida shug‘ullanish vositalarini tasniflashda 350°
mos tushish . S mashqlan va mllSObaqa mash larini truktul‘a boiyicha
o .ldarai]aSI qabul qilingan (Matveey, | 97% ing s
Irilganlik bo‘vi ) .
ta’sir ko‘rsatﬁvclii E?afafll:a oy quyidagicha tasniflangan: ko‘prod act0D
ta’sir korsatuychi. anaemba;r;i)t-?ltzerob ta’sir ko‘rsatuvchi. anacrob- gﬁkolitik
> 2 at ta’sir ko* - ? : :
Vogfgﬁigg% PI2010Y, 2004; Wimor “clﬁiéﬁat?;’ chi yuklamalar (Godik, 200°
koordinatsionlon murakkablik bo‘yicha ’ ?4)‘ - o ichik
murakkablik darajasieg quyidagilar ajratiladi: K
; rakkablik dagige ., 0 (540 Yuklamalar (1-cefim”
dinatsion m“rakkablikj a(sllga egabo‘lgan yuklamalar (2—1’8]111’3;
tyukevich, 2003, 2006), afdjasiga ega bo‘lgan yuldamal

& 5

Kattaligi koeffitsiyenti qo‘llaniladi, u quyidagi formula bo‘yicha aniqlanadi:
YUKK = 32, t;- I, 1)
Bu yerda YUKK' — ma’lum bir mashqning yuklama kattaligi koeffitsiyenti,
daaiqalarda;
t; — mashqni bajarish davomiyligi, sek;
I; _ mashgqni bajarish shiddati, ballarda (1.9-jadval).
1.9-jadval
Jismoniy mashqlar shiddati (Sorvanov, 1978)

YUQCH (zar/daq') Ustunlik tomonlari Ball orqali baholash
ko‘rsatkichlari bo‘yicha mashq
shiddati
114 Aerob 1
120 2
126 3
132 4
138 5
144 6
150 7
156 Aerob-anaerob 8
162 10
168 12
174 14
180 17
186 Anaerob 21
192 25
198 33

Har bir mashq va o‘quv mashg‘ulotining yulflama k:attaligi ko.eﬁits‘iyer_ltini
aniglashda shundan kelib chigish lozim bo‘ladiki, orgal_uz':mda sc,)d.lr bo Eadlg_an
adaptatsion o‘zgarishlarning kattaligi qo‘z.g‘atuvchjmn_g ta ?n' ko‘rquh
vaqtiga bog‘liq bo‘ladi. Shu sababli jismpmy yulflamamng ta’sir %co rsans!l
davomiyligi uchta tarkibiy gismdan ta:rhb topadl: mashqgni bajarish vaqti,
mashqni takrorlashlar o‘rtasidagi dam olish vaqti va yuklama tugagandan keyin
gayta tiklanishga sarflanadigan vaqt (Volkov, 2009). - %

Har bir mashgning YUKK quyidagi ketrfla-kethk'd? amqlanadl.- o

mashqni bajarish paytida YUQCH ni qayd gilish (zarba/min). daQC}I:Ii
mashq tugagandan keyin 10 s dan keyin 5 s davorrflda paopator tarzd: ygan
sport testerlar va pulsotaxometrlar )_rordamldﬂ amqlanadl.HUc'h h:i:;uga =
oshiq davomiylikdagi siklik xarakterli yukl‘ar'n:lallarda. \lfagt?g e 0
tomonidan (1980) taklif gilingan formful:z goVy;csg aniq umkin: "

| Yuklama Kattaligi koeffitsiyenti
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g ish tezligi (m-s™)s
d -—YUQCHS V yuguriSh te.Z - » . .
bu y\e?l}\lz.lf Sorvanov shkalasi bo‘yicha mashgni  bajarishning shidd

ko‘rsatkichini ballarda aniglash (i), A it
o arish davomiyliginit aniglash (¢b@));

mashqni baj : . Ny
YUQCH ning ma’lum bir koﬁrsatklchgacha gayta tiklanish intervalip
aniqlash (fgay’ tikl); B
Bajariladigan mashqning YUKK ni aniglash:
YUKK =(thaj+tdam olish+tgayta tikl) 1 3

Shubhasiz, mashg‘ulot yuklamasining kattaligini aniqlashning ushby
uslubi mutlago aniq bo‘lib hisoblanmaydi. Ko'prod aniglikka erishish uchun
mashg‘ulot vositalarining sportchi organizmiga ta’sirini o‘lchashning to‘g ridan-
to‘g*ri uslublaridan foydalanish lozim bo‘ladi. Biroq futbolda shug‘ullanish ishi
maydon sharoitlarida o‘tkazilganda laboratoriya uslublarini qo‘llash yetarlicha
murakkab bo‘lib hisoblanadi.

O‘yin jamoalari bilan amaliy ishlashda shuningdek mashg‘ulot mashqining
yuklama kattaligi koeffitsiyentini aniqlashning yana bir usulidan foydalanish

1;6151;;011 Bunda YUKK quyidagi formula bo‘yicha aniglanadi (Kostyukevich,

z I01{“6;—:-:

VIR = = 2 eax.
2 quAl‘I oanm

Bu yerda 210KYs.x — mashani baiari T .
Chazs%%lta[ﬁninﬂ vigindisi; qni bajarish paytidagi yurak gisqarishiar
totalarinm?;iz?msdpgtcgming dam olish paytidagi yurak gisqarishlari chas
hisoblanadi I (dam olish vaqti mashqni bajarish i deb

adi). q ajarish vaqtiga teng

Sport bilan shug* : et
tomonidan baj ar%;é:zra‘ifh Ee;a:;;ayas;da yaxshi tayyorgarlik ko‘rgan Sportchilal:

shug‘ullanish mashqlari gayta tikloveh!

min) va rivojlantiruychi &%cha), ushlab turuvchi (YUQCH 138- 150 zarbe/
bo‘linadi (Retbkovskiy 1993)(21‘?{ 156 va undan yuqori zarba/min) mashd!a,
150 zarba/min gacha),!a + Yuklamaning yo‘naltirilishi: aerob (YUQCH

. erob-ana

182 zarba/min dan oshig) (Godiéf?‘; (150-180 zarba/min), anaerob (YUQCH
uf;onda aytilganlardan 80).

shug‘ullanish mashqlarin;

ni aniglashda shund
an
Z[:s?qulH O'rtacha e
aming YUKK ni tashkil qi
: — qil
Zarba/mln YUQCH da 15 :2. gacha b()cladi (klchk
Min davomidy aerob ik yuklama), masala®

yugurishda:
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2

Y 0KYemx
YUKK = ¥ 10KY

- 15 MuH-132 3apBa/mun = 1980

2.2 (shartli birlik)

ARM 0TI 15 Mun-60 3apba fmun 500

Ushlab turuvchi mashqlarning YUKK 2,3 dan 2,5 gacha bo‘ladi (kichik bilan
o‘rtacha oralig‘idagi yuklama);

Rivojlantiruvchi mashglarming YUKK 2,6 dan 3 gacha bo‘ladi (o‘rtachadan
kattagacha bo‘lgan yuklama);

Rivojlantiruvchi mashglaming YUKK 3 dan katta bo‘ladi (kattadan
maksimalgacha bo‘lgan yuklama).

Shug‘ullanish mashqining kattaligini aniglashning bu usuli hisoblashda
ko‘proq oddiy, biroq butun mashg‘ulotning shug‘ullanish yuklamasining
kattaligini aniglashda unchalik ham samarali emas.

O‘quv mashg‘uloti yuklamasining kattaligini aniqlash uchun (1) formuladan
foydalaniladi:

YUKK = Ttk

240-260 balli YUKK — kichik aerob gayta tiklovchi yuklama;

260420 balli YUKK — kichik aerob gayta tiklovchi-ushlab turuvchi yuklama;

420-520 balli YUKK — ofrtacha aerob ushlab turuvchi yuklama;

520780 balli YUKK — o‘rtacha aerob-anaerob rivojlantiruvchi yuklama;

780-980 balli YUKK — katta aerob-anaerob (anaerob) rivojlantiruvchi

1200—1300 balli YUKK —maksimal (anchaginakatta) aerob- anaerob yuklama.

Futbolchilar shug‘ullanish ishini bajarishida ishlash va dam olish rejimlarini
qurishning asosi bu masala borasidagi adabiyotlardagi ma’lumotlar bo‘lib
hisoblanadi (Bazilevich, Adjiyev, 1981; Godik, 1982; Platonov, 1984, 1997,
2004; Volkov, 2001; Sasso, 2003; Chermit, 2005).

Mashqda yuklamaning shiddati quyidagicha deb belgilanadi: past (YUQCH
132 zarba/min gacha); o‘rtacha — YUQCH 132 dan 156 zarba/min gacha; katta
—YUQCH 156 dan 174 zarba/min gacha; yuqori — 174 va undan oshiq zarba/

min; maksimal — kritikdan oshiq quvvat (Nabatnikova, 1982). &l :
Futbol — bu o‘yinchilardan texnik-taktik mahorat va harakat qobiliyatlari

— chidamkorlik, tezlik qobiliyatlari, koordinatsiya, kuch va egiluvchanlikni
majmuaviy namoyon gilishni talab giladigan sport o°yinidir.

1.3.4. Malakali futbolchilarning chidamkorligifli takomillashtirish
bo‘yicha mashg‘ulot dasturl

Futbolchilarning chidamkorligini takomillashtirish bo‘yicha Sh}lg:ul%anfsh
dasturi omillar va uslubiyatni ta’riflaydigan umumiy tushunchalamni 0°z ichiga
oladi (1.8-rasm).

Malakali futbolchilar uchun, xuddi sportning boshqa ofyin turlaridagi
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oA “eni ilishning ikkita shakli — y !
ilar kabi, chidamkorlikni namoyon .q.1 : Mumj
i;;ort;l;i:lrls achidmkorlikm namoyon qlhs.hda _maxsus ,Ch‘da]nkoﬂilmjng
rivojlanish darajasi ko‘proq ahamiyatli bo‘lib hlS‘OblaIlad].' Bu avvalampy,
musobaga faoliyatining spetsifikasi bilan shartlanadi, bu faoliyat harakatlanjg,

harakatlarining (tezlanish olishlar, tez yugurishlar va boshqalar) yetarlich,
katta hajmlarda bajarilishi bilan tavsiflanadi, bu esa ae-rc?b-anaerob ta’min]agp
mexanizmlarini ham, anaerob ta’minlash mexanizmlarini ham talab qiladi.

Chidamkorlik

Umumiy | Chidamkorlik — bu harakatlanish harakatini uning samaradorligini\
tushunchal | pasaytirmasdan turib uzoq muddat davomida bajara olish qobiliyatidir.

Chidamkorlik ikkita shaklda namoyon bo‘ladi. Umumiy chidamkorlik —

nospetsifik xarakterdagi ishni uzoq vaqt davomida va bir sport turida

musobaqa faoliyati uchun xarakterli bo‘lgan ishni samarali bajara olish
qobiliyatidir.

N
Belgi 1 . . G e F
‘ﬂ;‘;’:‘“ € Organizmning turli tizimlarining funksional jmkoniyatlari darajalari\
Organizm tizimlarining faollashish tezkorligi va muvofiglashganlik

daraj_a_s.i. Fiziologik va psixik funksiyalarning organizmning ichki
muhitidagi  hohlanmaydigan  siljishlarga  nisbatan  barqarorligi.
OTgaqurnfll_ng energetik va funksional potensialidan foydalanishning
f;jﬂmlfﬂrllgl.. Ta}fanch-ha_rakat apparatining tayyorgarlik darajasi.
haxsiyat-psixologik xususiyatlar.Yosh-jins va morfologik xususiyatlar

S A0y

o @nﬁ: chidafnkorlib:i takomillashtirish usiublari:
o 1l Va o'zgaruvchan quvvatli yuklamaga ega bo'l hqni yaxl
a_]ansh (uzluksiz uslub); = o 1
© intervalli takroriy mashqlar;
;:ylanma shug‘ullanish,
axsus chidamkorlikni tekomillashiiri i
i mf?nj ol oo ashtirish uslublari:
* takrorty mashqlar;
* ntervalli o*zgaruvchan mash
U - - 3 - . qlar'
mi_m;ws g;::a{nkorﬁhfr rivojlantirishda ish rejimi:
e s 1
Dam olish ml.emllaﬁ & "'k:;imﬁ_lgl I-15 min dan boshlab va undan yugori.

o'tishi lozim, Dam olish

Yuklamaning davomivlio: _ o
ishi .o cavomiyligi — 20 i
; lari glikolitik j S dan 2 min gachy
tanlanadi. Boshgy qure < LUK Jayonlamming dinamikasin

- S0Shqa turdagi ishlar i mng dinamikasini hisobga olish bi
martadan oshiq emag o Idiilmaydi, Takrorlash%:ro;l::i bf;ljl

Vositalar, Mos |
- Mos keluychi gh;
1 shiddatga 82 bo*lgan siklik xarakterdagi mashglar

Shu bilan birgalikda shug‘ullanish jarayonida
futbolchilarning umumiy chidamkorligi ham
takomillashishini hisobga olmasdan bo‘l-
1 maydi. Bu aynigsa yillik shug‘ullanish sik-
*¥0y. lida futbolchilarni tayyorlash jarayonining

bazaviy mezotsikllariga taallugli bo‘ladi. Bu
mezotsikllarda (bazaviy rivojlantiruvchi va bazaviy barqarorlashtiruvchi),
bir tomondan, aralash va anaerob yo‘naltirilgan oshirilgan shug‘ullanish
yuklamalariga o°tish uchun oldi yo‘llanmalarning yaralishi sodir bo‘ladi,
boshga tomonlama esa — o‘yinchilarni oldinda turgan musobaqa faoliyatiga
samarali moslashtirish uchun fundament go‘yiladi.

Yana shuni ham aytib o‘tish lozimki, umumiy chidamkorlikni takomillashtirish
bo‘yicha shug‘ullanish ishining hajmlari futbolchilarni tayyorlashning boshga
jihatlariga nisbatan optimal korreksiyalangan bo‘lishi lozim.

V.N. Platonovning haqli ravishda qayd gilishicha (2004), sportning murakkab
koordinatsiyali turlari uchun, jumladan sport oyinlari uchun umumiy
chidamkorlikni yuklamalarga oshirilgan moslashish va shug‘ullanganlikning
nospetsifik faoliyat turlaridan spetsifik faoliyat turlariga “ko“chib o‘tishi” tufayli
sport mahoratining spetsifik tarkibiy gismlarining kamol topishi jarayoniga ijobiy
ta’sir ko‘rsatuvchi nospetsifik xarakterdagi ishni uzoq vaqt davomida va samarali
bajara olish qobiliyati sifatida ta’riflash lozim bo‘ladi. Malakali ﬁxtbolchil.ami
tayyorlashga, xususan ularning umumiy chidamkorligini oshirisl_lga keladlngn
bo‘lsak, bu yerda kamida ikkita xulosaga kelish mumkin. Biri{:lchldan, umumiy
chidamkorlikka shugullantirish yuklamalarini futbolchilarni shug‘ullantlr.lsh
yillik siklida rejalashtirish zarur bo‘ladi, ikkinchid:':m, bu yul.damalarflmg
hajmlari ta’sirlarning kattaligi va davomiyligi bo‘yicha yetarllc.:ha 'opt.una!
bo‘lishi lozim, bu tezlik, tezlik-kuch, koordinatsion qobiliyatlzimmg ikkinchi
planga surilishiga olib kelmaydi, uLar a]f(ustb?tl-d«':tdisportchilau'mg musobaqa
faolivatinine spetsifikasini ko‘prod to'liq aks eRIkacss i _ I

Ta};liqli gmﬁtaanSiSIaI'ﬂiﬂg fikriga ko‘ra, umumity _Chld_amkorlllﬂ}l
takomillashtirishda quyidagi ushublar koproq samarali bo'lib hisoblanadi:
uzoq muddatli uzluksiz ishlash ushubi (bir tekis yoki o‘zgaruvchan), takroriy

: . ¢ : i lkov va boshqalar,.2000, Platonov, 2004),
va intervalli shug‘ullanish uslubi (Vo

takroriy, nazorat, o‘zgaruvchan va ntervalli, sur’atli, musobaqa, bir tekis kross

(Ozolin, 2003), uzluksiz, bir tekis, uzluksiz o‘zgaruvchan (fartlek) intervalli

(uzun, o‘rtacha va gisqa intervalli), takroriy (Issurin, 2010).

Maxsus chidamkorlik malakali futbolchilarni tayyorlash strukturasining

. ) : e .. 1 hisoblanadi. Bu ko‘p jihatdan
asosiy tarkib toptiruvchilaridan biri bO lib hisc ; :

ﬁltbo}{da musobalzia faoliyatining spnetsifikasi bilan shartlanadi, blll' ]f;aoll':y:':lt
o‘yin paytida o‘yinchilar tomonidan mokisimon harakatlarning yetarlicha Ko'p
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marta bajarilishi bilan tavsiflanadi. Bunda shuni esdan chiqarmaslik kerajj;
fazalar o‘rtasida dam olish intervallari unchalik kattl‘g:

o‘yinda aktiv va passiv
bo‘Imaydi, bu futbolchilarda anaerob, jumladan anaerob-glikolitik yo‘nalishdag: "E E =
yuklamalarga maxsus oslashishni talab giladi. Masalan, erkaklar jamo & 9 s g} g ==
o‘yinlarida 8 s gacha davom etadigan passiv fazalar (to‘p o‘yinda bo‘[malarl i § e = 'S £ g G
paytlar) 58,2% ni, 16 s gacha davom etadigan passiv fazalar 19,1 % k" i 2 e % 4 g5 3
s gacha davom etadigan passiv fazalar — 8,7 % ni, 24 s dan O;hj Odnl, 24 E“ 3 'E o ;‘ é = %w : % :i
etadigan passiv fazalar — 14,0 % ni tashkil giladi. Shunday qilib taxm.q avom £ = |z o8I TE_BE g g 8 3
“/1_: passiv fazalar (nisbiy dam olish fazalari) 8 s dan 24 s ga::ha d s 8 630 'E 3 Sl |5 = E y
b-llan tavsiflanadi, bu o‘yinchilarni o‘yin davomida doimo oxiri Avoriil = =z PIE B N g
tlklanmas]jl.( holatida bo‘lishga majbur giladi. Bu 0°z navbatida n{lr&gggia gayta % _bé'n =2 é S E‘
Ezr‘;l:gtla;m ta’m%nlz-ish m.aqsadida ATF ni resintezlash uchun Slik toleeg : = /-H
q foydalanishiga olib keladi. Passiv fazalami & 1kose S 15 | 12EwEclazdt :
R batlan : - & ing davomiylik bo‘yich 2 [ SS¥SgamEas |8 £ a5 (585
Spof'tchilamml 2'ollarjamoalarmmg o‘yinida ham kuzatiladi " 8 |E8lE S g g &% A B g 5l HS§ g £5
> T R » — 7] s o o = =it S = Bt
shakli, Strukturafi j;csz:gg?;;kiﬁrhgf;?ﬂgfmj1ﬁl’lti.rifshda V.N. Platonov (1997) g ﬁ e :g E :'g% _%ﬂ Eﬂ 5 ?nggin,—e EB '% :..2 E’-‘Z %% ‘E
xususiyatlari bo‘yicha musobaga gm h 103:131 tizimlariga ta’sir ko‘rsatish = % = iﬁ 2 > -‘E %TE < 2% Eigi :&% B = -;q .§ E
maxsus tayyorgarlik mashqla:lidan i }? o o yaqinlashtirilgan 2 (3 AR e %ﬂ %ﬂﬁ - 5EE [E £ 5
dasturlarini bajarishda_turlicha e gdek majburiy ~shug*ullanish £ (= |53z FEiritE SolE s o 2§
foydalanishni tavsiya giladi. iylikdagi mashglarni birlashtirishdn 5.8 | |85 5E g527188 8¢ £ g
Shuningdeke shuni_ham hisobga_olish | g 5|7 PIEILRTES 57| B¢ 5%
; 0_‘:13%mkorhgini takomillashtirish uchun n:So‘l'liTrakkl, sportchilarning maxsus s '-S" = = z 2E
o se}< dan k§m bo‘lmasligi lozim. B Jahang‘fmmashqlaming davomiyligi £ Bl e e Z e Z i
yonning asosiy qatnashchilari - Bu shu bilan shartlanadiki glikolitik I = g & |28 E E |8 B g
sarkoplazmasida joylashadi ari (glikogen va fermentl : otsitlarni =" 55|25 laEs5gz88 g2 e
chiqarish uchun ma’l adi va glikogenni miotsitlarni ar) ot £ | E|E2 SEZESZgEE =gELE -
Sportchilarning a rtll;rlx bir vaqt kerak bo‘ladi (Uilma;?ng salrlkoplazmamdan £ o [ S -§ E -g g E .@ _g E § = : 2 ;% E % % g
mashalarni naxsus  chidamkorligini , Kostill, 1997). S |E|5F |53 $52S 82248222 8
undan oshiq bO‘lis;gia] Ya_qin bo‘lishi (95%)g3(;£ Olf‘allq.da bo‘lishi, shiddati - E E = s 4 e ;':é E S % E: % E ;T'g E E 2 = _g %
Fubolchilaming A ey 10-12:8 ® S ALE = T
siklik turlari : chidamkorliginj £
futboldan Ol;:lagllanoi;ﬂgan vositalardan l}il; takomillashtirish uchun sportniié E i
va 0‘yin xarakterid aXSUS (ayyorgarlik mmha¥mqsa yugurish mashqlarica® = ) 2
Futbolchilarnin agl mashqlardan ham fg dq anfian, jumladan texnik-tak{! z 5, § £ i = g é
keladigan bo lsakg, bmaxsus chidamkorlj ydalanish zarur bo‘ladi. . s § = | B g 3 : S =
b 1"'-’*di-_(1.10.],11(1‘,&11)lllrlda ma’lum by us%:l;l takomillashtirish uslublerig® s so 8 2o 8 5
bol 11-jadvalda malakq]; iy tamoyilga amal gilish 5 |z 2 2 % 5 - % 5
Yicha mashg‘ylot dastllmfiltbolcmlamlng ok = 5 g E S = = E
Keltirilgan idamkorligini takomillashti™ = = g
= =
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/""’1
= 3 1.3.5. Malakali futbolchilarning tezlik gobiliyatlarini takomillashtirish
P — bo‘yicha mashg‘ulot dasturi
0 <)
= o Futbol sport natijasiga erishish uchun
= & tezlik qobiliyatlari hal giluvehi omil bo‘lib
L | hisoblanadigan sport o‘yinlari gatoriga
5 E} . kiradi. O‘yin davomida futbolchi doimo
2 = | katta yugurish tezligi bilan ko‘chishi zarur
= ~— bo‘ladi, bunda u ragibdan uzilishga va
. 5 "% maydonda foydaliroq pozitsiyani egallashga,
| yoki aksincha, raqibni darvozaga hujum
s S qilish imkoniyatidan ~mahrum qilishga
harakat giladi. Havaskor jamoalaming o‘yinchilari o‘yin davomida o‘rtacha
- L 40 tadan 62 tagacha tezlanishlarni va 45 tadan 78 taga tez yugurishlarni amalga
oshiradilar, bu 1870 dan 3700 m gacha harakat ishini tashkil giladi, bu ish
gl yugurishning yugqori shiddati bilan tavsiflanadi (Guba, Leksakov, 2013).
> ,., o Shubhasizki, oyin davomida o‘yinchi tezlik qobiliyatlarini butun majmuada
§ | namoyon gilishi zarur bo‘ladi (1.9-rasm). Bu bittalik harakat tezligini ham
Y . (masalan, to‘pni olib qo‘yishda), harakatlanayotgan obyektga (to‘p) reaksiya
e = 2 ko‘rsatishni ham, yaxlit harakatlanish harakatini bajarish tezkorligini ham (to°p
2 o bilan yoki to‘psiz tez harakatlanish) oz ichiga oladi. &
r & VN. Platonov (2004) sportchilarning tezlik gobiliyatlarini takomillashtirishda
- = S quyidagi uslubiy tamoyillarga amal qilishni tavsiya giladi:
k 2 e tezlik tayyorgarligi vositalari tezkor reaksiyani, alohida harakatlarni
o bajarishning yuqori tezligini, harakatlarning maksimal chastotasini talab
= giladigan turli mashqlar bo‘lib hisoblanadi; . i
) 217 tezlik qobiliyatlarini majmuaviy namoyon qilishning asosiy vositasl
DT 5 C_)h musobaga mashglari bo‘lib hisoblanadi; o s =
2E8E 5 E% % 5852 |Z |8 tezlik tayyorgarligining samaradorligi ko'p _jlhatdan. masl:lqlalm !J?Jar}sh
g 55gks % 2 2 g 15 |8 shiddati, bunda sportchining o‘zini eng chekka safarbar qila olish qobiliyatiga
2855535 L52 25083 |3 bog'lig bo‘ladi;
% 3 E’ 5 gg ’é Eﬂ g ‘EE 2 % . Mﬁ g ilezﬁkatayymgarﬁginmg samaradorligini oshirish uchun musobaqa va
gg.,fé% go2 :%g'é- EEE %%E‘ = maxsus tayyorgarlik mashglarini bajarishda hal:akz{ttllams.h haral;a’::llarﬁnl;gi
Dot g‘g%g 2z Es ERIZ ST normal, yengillashtirilgan va q1yll§1a5hﬂnlga“ S aming navbatlasiis
foaEriiaisligEcl hisobiga variativ bo‘lishi katta ahamiyat kasb etadi; o R
§5cEgBgedes 'é"% 2230 . . tezlik tayyorgarligi jarayonida alohida m?syqlammg-davo‘mlyl}gl ularning
agg sEs52Ec 5l 588 xarakteri va ularni bajarishda tezlik qobiliyatlarining yuqors darajasini ta minlash
sEEfsiaEfs nef g varurligi bitan belgilanadi Tealik obipEiI el trkbepai e
o %E"E Y 2 £ °|E g takomillashtirishda (masalan, reaksiya ko fsatlSl‘rtvaflt‘i;llblftallk harakatglmg
e ot bt enian chigamailckeriaiepBEHEEERE
LR“‘ 8
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e dinatsiyasini takomillashtirigy,
: futbolchilarning koor ! :
ey St bo‘yicha mashg‘ulot dasturil

oordinatsiya — futbolchi ' o . lan
BuK birinchi navbatda 0‘yinning maxsus 0°ziga XOS xususiyatlari bilay

<nartlanadi, Futbolda, xuddi sportning boshqa 0°yIn turlarida bo‘lgani kab,
musobaga faoliyati ko’p variantli sh_armt!arda amalga c?sh1_rllad1, bu shaF(?1tlar
o‘yinchilardan doimo yuqori koordinatsion tayyorgarlikni namoyon qilishni
talab giladi. i

Odamning harakatlarini qurish sohasidagt yirik 0111-11 N.A.Bershteyn (1991)
koordinatsiya (epchillik) deganda kerakli harakatlarni to‘g‘ri, tez va topqirlik
bilan tanlash va bajara olish qobiliyatini tushunadi. U shunday deb yozgan:
“Epchillikka bo‘lgan talab hamma joyda bor: gimnastikada, yengil atletikada,
sport o‘yinlarida, akrobatikada”. N_.A Bershteynning fikriga ko‘ra, epchillik —bu
sportchining o‘zining harakatlarini oliy darajada koordinatsiyalash qobiliyatidir.

Malakali futbolchilarning koordinatsiyasini takomillashtirish dasturining
umumiy tavsifi 1.10-jadval keltirilgan. Shuni aytish joizki, futbolchilarning
texnik mahorati darajasini oshirish uchun murakkab koordinatsion harakatlani
bajarishni o‘yin usullari bilan birlashtirish zarur bo‘ladi. Masalan, umbalog
oshishni so‘ngra darvozaga zarba berish bilan birlashtirish mumkin.

O'quv mashg ulotlari jarayonida futbolchilaring harakat tajribasini Gzim!
::;;hda t; 1‘11“;‘)]3 b01:15hm an‘falga- oshirish juda muhim bo‘ladi. Bunda yaﬂgi
- KI\(}lr;:) Vaaszlur;gzhgl k(l)]o-r(?matsmn sharoitlarda (1-KMR), so‘ngra o‘r‘taciha
e I .tmlgan (3.-KMR) k_oordinatsion sharoitlarda bajafl.S]?

- Bu o‘yinchiga faqatgina yangj harakatlarni o‘rganish imkoni™!

emas, balki o‘yin davomid : e : :
imkonini ham  beradi. a uni samarali bajarish (qoidalarni buzmasdaﬁ)l

takomillashtirishda, bj Futbolchilaming ~ koordinatsion ~qgobiliyatlar
atlarini samarali bajarish i yo 0 'psiz

Malakali futbol

chilarni :
bo‘yicha shug*y]| ilamning  koordj

anish dasturi 1,13 natsion  qobiliyatlarini takomillashti®®

jadvalda keltirilgan,

70

lar uchun ota zaruriy sifat bo‘lib hisoblanag; @

QoordinatsivD
fKoordjnatsiya — bu odamning \

yangi harakatlanish harakatini ratsional va tezda o‘zlashtira olish;

o‘zgaruvchan sharoitlarda harakat vazifasini muvaffaqiyatli hal gila olish qobiliyatidir.
Koordinatsiya — bu murakkab majmuaviy harakat sifati bo‘lib, uning asosini harakat-
koordinatsion qobiliyatlar — “kenglikni his qilish”, “vaqtni his qilish”, “sur’atni his gilish”,
“mushak bilan his gilish”, statik va dinamik nmuvozanatni ushlab turish qobiliyati,
harakatlanish harakatini cheksiz bajanish va hokazolar tashkil qiladi.

- )

Harakatlarni aniq tahlil qila olish qobuliyati.
Analizatorlarning (aynigsa harakat analizatorining) faoliyati.

Umumiy
tushunchal

Umumiy

tushunchal Harakat topshirig‘ining murakkabligi. Boshqa harakat sifatlarining rivojlanish darajasi.
i Motiv, jasurlik va gat’iylik. Umumiy harakat tayyorgarligi Yosh.

(Nl )
Uslubiyat Asosiy uslubiy yondashuviar:
\ ° futbolchilarning harakat tajribasini koordinatsiyaning yangi shakllari bilan

tizimli ravishda to‘Idirib borish;

° odatdagi harakatlami bajanishda noodatiylik omilini kiritish: harakatning
alohida parametrlariga qat’iy reglamentlangan o‘zgarishlami kiritish; o‘zlashtirilgan
harakatlarni bajarishda yangi talablarni qo‘yish; tashqi sharoitlarni o‘zgartirish.

Asosiy uslublar:

° variativ mashqlag;

o standart-takroriy mashqlar;

° o‘yin uslubi;

° musobaga uslubi.

Ish rejimi (Platonov, 2004):

o mashqlarning davomiyligi 1-5 s dan 10-20's gacha;

o takrorlashlar soni — 12-15-marta (qgisqa m;ddalli harakatlar), 4-6 va undan ko’p
rta (uzoq davom etadigan topshiriglarni bajarish); o A

inﬂ ( m:shqlar o‘rtasidagi pauzalaming davomiyligi va xarakteri ish qobiliyatini

i i ta’mi i -3 mi i tashkil giladi, ba’zi bir
avta tiklashni ta’minlash uchun 1 min dan 2-3 min gagh_am tashkil i
gnﬁarda toliqish sharoitlarida koordinatsiyani takomillashtirish) dam olish pauzalari 10-

ha qisqartirilishi mumkin. : ) - 24
5 :fﬁas(i:taal:i:fq harakatlarning koordinatsiyasini takomillashtirish uchun mo‘ljjallanga

mashqlar.

1.10-rasm Malakali futbolchilarni koordinatsiyasini .takomillashtirish
bo‘yicha o‘quv dasturining umumiy xususiyatlari
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1.3.7. Malakali futbolchilarning kuchini takomillashtirish bO‘Yicha

mashg‘ulot dasturi . |
Birinchi garashda kuch futbol o‘ynaydigan sportchi ega bo‘lishi o

bo‘lgan juda muhim sifat bo'lib hisoblanmaydi. Texnik usullarni bajarishq,
aynigsa to‘pni uzatishlarda va darvozaga zarbalar berishda ko‘proq maXSU[;
kuch qobiliyatlaridan foydalaniladi. Shu bilan birgalikda malakali futbolchilam;
shug‘ullantirish jarayonida kuch tayyorgarligining ahamiyatiga yetarlich,
baho bermaslik noto‘g‘ri bo‘ladi. Bu avvalambor kuch tayyorgarligi darajas;
aynigsa futbolchilarning tezlik-kuch qobiliyatlarining takomillashganligi bilay
shaf*tlanadi. Tezlik-kuch qobiliyatlarining yuqoriroq darajasiga ega bo‘lgan
‘O‘YIIHChitllﬂi yald(akt.lrashlarda (aldabo‘tish, olibgo‘yish, ilibketish) samaralirog
;Sllrl;:;i(a g}:(cji;., shuningdek bir o‘yin vaziyatidan boshqasiga anchagina tez
Futbolchilarning kuchini takomillashtiri “vi ‘ P
umumiy tavsifi e keltirilggtmh A mashahilot b
jarisgmft_ﬂg?gmr rllivi)rjéﬁn}shmmg hozirg'i za_lm(-maviy bosqichida shug‘ullanish
ity q;}“}malaﬂnmg joriy qilinishini hisobga olish bilan,
mos kelishi uchun k};):;hrtg - musotaga faol%yatining 0°zigaxos xususiyatlariga
konsentrik, ekssentrik p?g’;‘;%:i‘g}m;g Cllfyldagi uslublari ajratiladi: izometrik,
Izometrik uslub u’larm'ng v m;";f;in';emf (Plat-onov, Bulatm{a, 2003). -
zo ‘riqtirishga asoslanadi, bundabo‘g‘in ‘o Z‘gmwmanan s us{lak]a@
uslubda bir paytda muskulning zo‘rigi h(.lo Zg.almg?s h_Olatda bo‘ladi. Konsentrik
uslub harakatlanish harakatin; yukcllzllinl va gisqarishi sodir bo*ladi. Ekssentrik
e S;E“ngbqarshlllgl bilan, mushaklarning
uning ma’ . 1 rag‘batlanti e aSOSIE.madi' Phomﬁ?tnk
g ma’lum bir balandlikdan tlantirish uchun tananing (snaryadning)

' g kuchini :
1.14-jadvalda kelﬁrilgmuln takomil]
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Y
K h - i - - - - i =
Umumiy . a::k " ?]:l:kulh Eo ng:;h]an vositasida tashgi qarshilikni yengish yoki unga qarshi
tushunchal o qll ish qobiltyatidir. Absolyut kuch va nisbiy kuch sifatida namoyon bo‘ladi. Kuch
qobi hlayl.?ll arining turlan: kuchning 0°Zi (eng yuqori yoki yuqoriga yaqin og'irlik bilan
mll;fushaakmlalng' sekin c%lsqanshida, izometrik (statik) xarakterdagi mushak zo‘rigishlarida
— mu ming uzunligi o‘zgarmaydi); tezlik-kuch (tezk: 1 E
Kepchllligi; kuch chidamkorligi. e

/rMushaklarning ish rejimi: \

Umumiy oy =t -
el e  o‘zining uzunligini kamaytirganda — yengib o*tuvchi, ya’ni biometrik rejim;
o mushaklar uzayganda — yon beruvchi, ya'ni pliometrik rejim;
o mushaklaming uzunligi o‘zgarmaganda — statik, ya’ni izometrik rejim;
° mgshaklarning uzunligi ham, zoriqishi ham o‘zgarganda — aralash, ya’ni auksotonik
rejim.
Birinchi ikkita rejim mushaklaming dinamik, uchinchisi — statik, to‘rtinchisi —
thudinamik ishlashi uchun xarakterli. /

Uslubiyat |/ gy chni takomillashtirish uslublari:
e maksimal kuchlar uslubi (maksimal kuchni takomillashtirish, bir paytda kuch

va massani oshirish);

e me’yorlangan takrorlashlar soni bilan eng chekka bo‘lmagan kuchlar uslubi
(asosan mushak massasi va maksimal kuchni oshirish, kuch chidamkorligini
takomillashtirish);

e  maksimal takrorlashlar soni bilan eng chekka bo‘Imagan kuchlar uslubi — “bosh

tortguncha ishlash” uslubi (kuch chidamkorligini takomillashtirish);

“zarba” uslubi (“portlovchi kuch” ni takomillashtirish);

irlashtirilgan harakatlar tezligini, tezkor kuchni

e
e dinamik kuchlar uslubi (og’
takomillashtinish. £

i rivoilantirishda ish va dam oli h rejimi:
Kkl T maksimal imkoniyatlaridan  85-100%;

Maksimal  kuchlar uslubi: o'yinchining I imk ! 35
takrorlashlar soni — seriyada 3-5-marta; dam olish davomiyligi — seriyalar o‘rtasida 3-5

minut, doimiy harakat. o _ : ‘ _ :
“Bosh foriguncha ishlash’ uslubi: ofyinchining maksimal imkoniyatlaridan 70-85%;
takrorlashlar soni — “bosh tortguncha”; dam ol.ush c!afromiyhgn_- 2-4_m|nul: e
Eng chekka bo‘lmagan kuchlar uslubi: o‘yinchining maksimal @?omyatla'n an 10-
16-20-marta; dam olish davomiyligi — 2-5 minut.

%; Jashlar soni —seriyada by Hier
25% takeorlashar 81 e e boflpm mashalar; ozining (s OB bila

\ og'irlashtirilgan mashgqlar; izometrik rejimdagi statik mashqlar. J

rning kuchini takomi]!ashtirish bo‘yicha
umiy tavsifi.

1.11-rasm. Malakali futbolchilarning
mashg‘ulot dasturining um
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Egiluvchanlik

o (o ; -\ otlami katta amplituda bilan bajara olish qobiliyatid
i lik — odamning hara nplitu vatidir.
Sy f“]ﬁ;’lﬂug Chgcnolar{i)ning harakatchanlik ~ darajasioi ta}'al:lch-h?:lrakal' apparatining
tushunchal | e 5 inksional imkoniyatlari belgilaydi. Namoyon bolish shakllari — aktiv, passiv.
\k
(_
Umumiy qnatomik_ ' _ _ ﬂ
rushunchal | Mushaklarning tonusini markaziy-asab tartibga solish.
\ | Antagonist mushaklarning zo‘rigishi. . 477
Mushaklar aro koordinatsiyaning takomillashganlik darajasi.
Organizmning berilgan momentdagi funksional holati 9
‘ Uiyt KGsiy uslubiy yondashuvlar passiv va aktiv egiluvchanlikni takomillashliris@

yo'naltirilgan.
Asosiy uslublar:

Statik — tananing statsionar holati, bo‘g‘inlar mushaklarning cho‘zilishi shartlaydigan
holatda bo‘ladi.

Ballistik — harakatlarning erishish mumkin bo‘lgan amplitudasining oxirida tez, keskin
harakatlar.

Impulslarning asab-mushak uzatilishini propritseptiv yaxshilash: gisqarish-

l;‘o‘shashish; ushlab turish-bo‘shashish; gisqarish-bo*‘shashish-antagonistning qisqarishi.
ositalar:

Maksimal amplituda bilan bajariladigan mashqlar:
° akﬁ.v (snlki?ishlar, tez yugunishlar, egilishlar, aylanma harakatlar);
pssiv (sherik, amortizatorlar, o°zini-o‘zi ushlash yordamida mashqlar);

statik (yetarlicha mumkin bo‘Igan amplituda bilan 6-9 s davomida qo‘zgalmas
holatni saqlash).

Statik mashqlar tizimi — stretching.

1.12- i i ;
rasm_.bl\fl‘al.akah futl:olchllammg egiluvchanligini takomillashtirish
oyicha shug‘ullanish dasturining umumiy tavsifi

Keyingi yillarda mutaxassis]

va ballistik mashqlarni 0z ichj ar egiluvchanlikni takomillashtiradigan statik

g2 oladigan mashglar tizimini “stretching” 9¢°
» Platonov, 2003: Godik, 2006; KOSWUkeViCh’
shu g‘ullantir‘lSh
anniqizdirishdavamashg ulotni?é
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ayonini nazorat qilish, uni mazmuni, ahamiyag
va tashkiliy tadbirlari

1.4. O‘quv-trenirovka jar

g O‘quv mashg‘ulot modeli (O‘Mwm)
#| magsadi bilan ham, mazmuni bilan
== ham shug‘ullanish  dasturlaridan
! farq qiladi. Bu avvalambor o‘quy
mashg‘ulotida hal qilinadigan
vazifalar bilan shartlanadi. Masalan,
shug‘ullanish dasturlari yordamida
jismoniy tayyorlash vazifalari hal
- qilingani va har bir shug‘ullanish
- dasturi qgandaydir bir jismoniy
“* qobiliyatni, masalan chidamkorlikni
takomillashtirishgayo*naltirilganiholda, o*quv mashg‘ulot modeli lar yordamida
sportchilarni tayyorlash bo‘yicha majmuaviy vazifalarni hal gilish, ya’ni — yoki
l?ir paytning o‘zida bir nechta jismoniy qobiliyatlarni takomillashtirish, yoki
jismoniy va texnik-taktik tayyorlash vazifalarini majmuaviy hal gilish mumkin.
Mashg‘ulot topshirig‘i shug‘ullanish jarayonining strukturasida birinchi
“blok” bo‘lib hisoblanadi, V.G. Alabin (1994) unga o‘quv mashg‘uloti rejasining
shgg‘.ullgnish jarayonining ma’lum bir pedagogik vazifalarini hal gilish uchun
bajariladigan bitta mashq yoki jismoniy mashqlar majmuasidan tashkil topadigan
bir qismi sifatida qaraydi. Ko‘proq ehtimol bilan “shug‘ullanish topshirigi”
itagr]la?;u ?ITIHCI,U bo‘lib Amsyff" (1968) ta’riflagan: “Mashg‘ulot topshirig'i
i s i g .
R . s ol sportchlarda shakllantirilishi lozim bo'lga"
; 3 gan mashqdir’. V.P. P ing fikriga ko'rd

(1257, Gl e U A
u uni bajarishning ma’lum bir pedagogll(

vazifani hal qilish imkonini :
oy nini beruvchi barcha zaruriy shartlariga ega bo‘lga"
Yu.V. Verxoshanski . !
mOdellaShtHl(;ilnanI;;kl)sItE.}llg(tsurg) maShg ulot tOpShiri gt iga Shugcunanish jaray()ﬂi.nf
tayyorlashda shug‘ullanish t aviy elementi - sifatida qaraydi. Sportchilarm
opshiriglaridan foydalanish zarurligi V.N. platono¥

(1980, 1984, 1997, 200
’ ) , 2004
95), A.G. Ribkovskiy (1998), ¥4

\){; ?.A. Shustin (19
. edc.)tovaning (_200_1) ishlarida ko‘rsatilgan,

punda o'quv mashgulot (O'M) va o'quv  mashg‘ulot modeli (OMM)
o‘rtasidagi asosiy farglami aniglab olish zarur bo‘ladi.

Birinchidan —‘o‘quv rrzashg"ulm.; umuman mashqning mazmunini tavsiflaydi,
MMT esa_fefqatgma ':;hug ullan%sh ishining mazmunini emas, balki shug‘ullanish
yuklamasining asosty magqsadiga muvofiq uning yo‘nalishini (hajmi, shiddati,
koordinatsion murakkabligi va hokazolar) ham o‘z ichiga oladi.

Ikkinchidan, qoidaga ko‘ra, bitta tanlanma vazifani hal qilishga yo‘naltirilgan
o‘quv mashg‘ulotdan fargli oflaroq, o‘quv mashg‘ulot modeli bu vazifani
majmuaviy tarzda hal giladi. Masalan, sportchilarning tezlik qobiliyatlarini
takomillashtirish.

Uchinchidan — o‘quv mashg‘ulotdan fargli oflarog, o‘quv mashg‘ulot
modelining asosiy 0°‘ziga xos xususiyati qat’iy belgilangan shug‘ullanish ishini
bajarish algoritmi bo‘lib hisoblanadi.

Yugqorida aytilganlardan kelib chigish bilan shug‘ullanish topshirig‘i quyidagi
talablarga mos kelishi lozim:

- shug‘ullanish jarayonining asosiy maqsadi;

- harakat faoliyatining konkret mazmuni;

- shug‘ullanish yuklamasining asosiy tarkibiy qismlarini hisobga olish;

- shug‘ullanish ishini bajarishning qat’iy (algoritmlangan) ketma-ketligi.

Shunday qilib, model shug “ullanish topshirig i 0‘zida sportchilarning harakat
faoliyatining shug‘ullanish yuklamasining tarkibiy gismlarini nazorat qilishni
hisobga oladigan, shug‘ullanish jarayonining asosiy m.aqsad_l va-yo‘.nahshlga
javob bera oladigan qat’iy reglamentlangan mazmunini taqdim giladi.

Malakali futbolchilami tayyorlash uchun model shug ‘ullanish

topshiriglarini ishlab chigish. O°quv mashg‘ulot modellapli ish!ab chiqishd:;}
ha fundamental ishlaming holatlari

sport nazariyasi va amali oti bo‘yic :
(Matveey, 19):/5; Zatsiorskiy,yl 982; Platonov, 1984, 1997, 2004; Verxos:.hanskly,
1988, 2005: Godik, 1988, 2006; Zotov, 1990; Mishenko, 1990; S}ll}stln, 1995;
Ozolin. 2002: Gordon, 2008; Issurin, 2010), sport o'yinlai bo'yicha g
uslubiy ishlardan olingan mashglar (Klimin, Koloskov, 1?821983?;11:“1 o,
2005; Chanadi, 1985; Kachalin, 1986; Zelensov, Lobanm.fskly, 38; 019(3);3
1998, Tyulonkov, 2007; Sasso, 2003; Lisenchtio 2003’8.['\3;“"5*:‘“]‘;‘&[)8“ )
Kachani, Gorskiy, 2004; Seluyanov; 1991; Jelez.nyak, li 5 l:ri?m;lmualliﬂaj:-’
2005; Kostyukevich, 2006, 5011: Lyax, Vitkovski, 2010, grgnzvam Ll
1982; Bezrukov va hammuallifiar, 1984; Chatinyan, ’ y

: : . Udilov, 1999; Fedotova, 2004,
hammuallifiar, 1989; Kostyukevich, 19 <huningdek klub jamoalar va

2007; Anders, 1999; Ensin, 2001 va boshqalffl‘), o alival Tspani S clsniias
Ukraina, Rossiya, Belarus, P0 - oalar murabbiylarining ish
Italiya, Germaniya va boshqalar K& “ . m:,ls v mashg ulot modellarni
amaliyotidan olingan mashglar aso® qitibloliaeet ]
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<hlab chigishda foydalanilgan ko‘pgina mashglar mazkur Kitob mua“iﬁning

ish amaliyotidan olingan.
Futbolchilarning mashg
quyidagilar qayd gilingan: mashq

o _ : Malakali futbolchi (B.S) tomonidan texnik ik xarakt : -
ot faoliyatini pedagogik kuzatishlar jarayonig, =~ bajarishning bir @istu | [4rasmda kelilgaa 4 et o
ning mazmuni, uning davomiyligi, shiddy daqiga davomid‘a: futbolchi mashqda ishtirok et.di. Bu futboelldagain?:::;huzr%
mashglardan biri. Rasmdan ko‘rinib turibdiki, futbolchi maydon o‘rtasida

va uni bajargan o‘yinchilarning soni. Barcha mashqlar ularm qo‘llashning :
magsadi bo'yicha oltita guruhga ajratilgan: hara}.cat s1fa?‘Flarm1 takomillashtirigp bo‘lgan va .tO‘pI“ll ushlal? olishga harakat gilgan paytda eng yuqori yurakni
uchun mashglar: texnika bilan 0°zaro bog‘lanishda jismoniy tayyorgarlikn; YUQCH urish qiymatlari qayd etilgan.
takomillashtirish uchun mashglar; texnik-taktik mahoratni takomillashtirish e
uchun mashglar; to’pga egalikqilishfazasidao‘}’inchilanﬁng 0°zaro harakatlarip inZone i, SEDES DaaType: [HemRse ]
takomillashtirish uchun mashglar; to*pni olib qo‘yish fazasida oyinchilarning | M i e e
+paro harakatlarini takomillashtirish uchun mashglar; futbolchilaming v s ped
musobaga tayyorgarligini takomillashtirish uchun mashqlar. A 20
Alohida o*vinchilar bajargan mashqlarning shiddatini aniglash uchun Polar, o
Topcom Sport HB 8MO00 yordamida YUQCH ni o‘lchashning i.nsnrumentai % o
uslublaridan fovdalanilgan. Bajarilgan yuklama to’ g‘risidagi ma’lumotlarga i ow
maxsus kompyuter dasturi yordamida ishlov berilgan, ma’lumotlar kevinchalik K - ¢
qog ozga bosib chigarilgan. ' \ T i)
1.13-rasmda yuklamaning yugori malakali (YUM) futbolchi tomonicar
bajarilishi to'g'risidagi ma’lumotlar keltrilgan: 4x400 m vucurish, 5 min . 1.14-rasm. Texnik-taktik harakatlarni bajarish mashglarida (B.S)

malakali futbolchini YUQCH ahamiyati va dinamikasi: kvadrat 4x2. (8-
9, 13-14, 17-18, 21-22 daq — dam olish)

i

‘\‘“{*ﬂlth orasida pauza bilan. Ushbu mashqda o*rtacha yurak gisqarish chastoiss

\'l'két“g 1111? zarba/min-1, minimal YUQCH 84 zarba/min-1 va maksi®
218 zarba min-1 &di. Jis oG Gl 2

sarflandi. O*quv Eg‘;i&if;;ﬁ;‘:iﬂ\ilihq;ar .dri\‘oriuda 369.5 Kial ene‘f‘; 1.15-rasmda murakkab xarakterga ega bo‘lgan mashg ulotda malakali

- IR g aqti, s lad: danni qizdirish V2 : ) AT T .

yugunish mashglari 40 dagiqani 1‘;33.111:3'1 et?lj u jumladan badanni qiZEEEEE futbolchida (S.V) yurak YUQCH urish tezligi dinamikasi va yuklamaning
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1.17-rasmda sinov o‘yinida malakali futbolchi, Markaziy him i '
' B > oyachi (P.
ning YUQCH va energlya sarfi gilish dinamikasi ko‘rsatilga:. / e

Session Summary:

Total Calorie: 808.7 kcal
InZone Time:  00:15:11

DataType: |HeatRate  v|
Max {173 Minc [j;-,e-'“
Avg: |140 Detail.. ]

Graph View:
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Session Summary:

| Total Calorie: 1423.7 keal
In-Zone Time:  00:11:18

Data Type: [HeatRate 7
Max i223 Min: l1EB

Avg: |165 Detall...

Graph View:
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1.17-rasm. Sinov o‘yinida m arfi gilish dinamikasi ko‘rsatilgan

ning YUQCH va energiya s
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Bir necha il davomida o‘tkazilgan tadqiqotlar futbolda yuqori malaka)

ortchilarning jismoniy, funksional, texnik-taktik, ﬁ‘yinh va  musobagy 0‘quv mashg ulotlarini modelini ishlab chigishda foydalaniladigan belgilar
tgyyorgarligini takomma‘ghtmh uChun- mOdel- shu]g i al?s b topSh'mq]a.nm G)— To'pni egalik qiluvchi mavdon o'vinchisining jamoasi
.chlab chigish imkonini bergan. Yugorida aytilganlarni hisobga olish bilay (6 ) — To'pni egalik qiluvchi darvozabon jamoasi

o“quv mashg‘ulot modelilar oltita guruhga ajratilgan. (1 .18-rasm).

”,—E 0-QUV MASHG‘ULOTNING MODELL

To‘pni olib qo‘yuvchi maydon o‘yinchisining jamoast
__ To‘pni olib qo yuvchi darvozabon jamoasi

é > O°ng qanot himoyachusi
- Tezkorlik gobilivyati o . Markaziv himoyachi (chap)
Harakat qobiliyatini Chidamkorlik 6 .. Markaziy himoyachi (o'ng)
takomillashtirish Tezkor-kuch qobiliyati (53
Koordinatsiya o " Chap qanot himoyachi
o - O‘ng ganot yarimhimoyvachist
Jismoniy == Maxsus tezlik it Eie iy
tayyorgarlikni M . . - Tavanch varimhimoyachisi
: : axsus chidamkorlik
e — o Ci -arimhimoyachisi
birgalikda Maxsks tezkor-kuch qobiliyati T Yl 1ap qanot yarimumoy
takomillashtirish Nazsus Koordinatsiya a 6 _ Hujumchi (o'ng vinger)
Texnik-taktik Maxsks tezkor-kuch qobiliyati 3 Markaziy yarimhimoyachist (markaziy vinger)
malakasini - _ _ :
takomillashtirish 6 Hujumchi (chap vinger)
= . . e s ods o . - hl
To‘pni ol ¢ beed . O‘vinchini to psiz harakatlans
oo ib qo y1‘Shda Tezkor hujum et Toltoni olibyuiieh &
o‘yinchilaming o°zaro . ot 3 'h‘_“aka_ .
harakatlarini Tadriiiy hujum .- To'pni yerdan oshirib bens
takomillashti 1 Sl ~ e - To'pni havoda oshirib beIXSh_ el
Zhsnsh Standart holatlar - =~ To'pea oshirib berishen b T
(3= — O'ymchuu harakat yo nalishi
To‘pni egalik qgilishda — i e — To'p
S g((l)‘zaro Pressing 4‘ & . Darvozaga zarba berish
harakatlarini Himoya tizimi <"\~ Bosh bilan darvozaga berish
takomillashtirish B)e — tcf'p bilan o'inch
=3 Standart holatlar :_{-‘:_.‘ ~ Ustun
22— Bo'sh zona )
] F ¢ . [\ — Jamoaning A o ymchist
Musobaqaga L aol o°yin usuli 1 O — Jamoaning B o yinchist
tayyorgarligini : P
; Passiv oyi i
takomillashtirish v 0°yin usuli
x Himoya tizimi

1.1 i
8 rasm. Malakali futbolchilarinin

¢ ¢ . 1 l
mashg‘ulotlarni o' gt - E Ot jarayonidag
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O‘quv mashg‘ulotlarini qurishda uslu!:ny yondashu'vlar an birl mode.llashtuish
uslublaridan, avvalambor shug‘ullamsh. mashqla.rl va ularning majmualarinj
modellashtirishdan foydalanish bo‘lib hisoblanadi. i |

Kitobda keltirilgan material malakali futbolchllarr.u. tayy()t:lashda amaliy
hamiyat kasb etadi va ularming sport mahoratini OShl-HSh vazifasini ko‘prog
magsadli yo*naltirilgan tarzda hal qgilish imkonini beradi.

BOB bo‘yicha nazorat savollari
1. O‘quv mashg‘ulotida tayyorlash turlari bo‘yicha nimalar bilasiz?
2. O‘quv mashg‘ulotlari jarayonida mashg‘ulot samarasi shakllanishining
fiziologik va biokimyoviy qonuniyatlari bo‘yicha nimalar bilasiz?
3. Organizmning jismoniy yuklamalarning ta’siriga moslashishi deganda
nimani tushunasiz?
4.  Mashg‘ulotning shoshilinch samarasi deganda nimani tushunasiz?

5. Mashg‘ulotning orqaga surilgan samarasi deganda nimani tushunasiz?
6. Mashg‘ulotning kumulyativ samarasi deganda nimani tushunasiz?

7. Ta’sirning gaytarish tamoyili degnanda nimani tushunasiz?

8. Tjobiy ta’sir ko‘rsatish tamoyili deganda nimani tushunasiz?

?0 Ketma-ket moslashish tamoyili deganda nimani tushunasiz?

Futbolchilaming o‘quv mashg‘ulotlarini - i
: ari azmun!
i e g ning strukturasi va m

I1. O*quv mashg‘ulot model bo‘yicha nimalar bilasiz?

E gaiwta tiklanish mashg‘ulotlari nima uchun kerak?
. Aylanma mashg* imani :
= ashg‘ulot deganda nimani tushunasiz va nima uchun kerak?

. O‘quv- ] _
15. Fu?lll(;;ﬁ;?i}r;gi utlgiiiakfoydélanﬂadigaﬂ uslublar bo‘yicha nimalar bilasiz?
nimalar keltirilgan, -taktik tayyorlash uslublari bo‘yicha adabiyotda

15 (O o ‘ .
q mashg ulotlarimng Vosita]ari bo;yicha imlar bilasiz?
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OANI MUSOBAQA
{1 BOB. JAM GA TAYYORL ‘
DAVOMIDA BOSHQ LASH VAGREOHIN

2.1. Musobaqalarda jamoani ishtirok etish strategiyasi

putbol o‘ynashning bevosita maqsadi g‘alaba qozonishdir. Shuning uchun
unga bitta yondashuv mavjud: raqib jamoasining darvozasiga ogzm1k1ga
sisbatan ko‘ra ko‘proq gol urish. Birog, istalgan muvaffagiyatga erishish har
doim ham oson emas, chunki aksariyat hollarda dushman ham shunga intiladi.
Binobarin, futbolchilar jamoa oldida turgan vazifalarni hal gilish va raqib
rejalarini amalga oshirishga yo‘l qo‘ymaslik uchun hamma narsani gilishlari
kerak.
Jamoa bevosita magsaddan tashqari, odatda uzogroq magsadlarni go‘yadi:
milliy chempionatda ma’lum bir o‘rinni egallash, oliy ligaga chiqish, 0z
ligasida 0‘z o‘rnini saqlab golish.
Ular ma’lum vositalar yordamida eng yaqin va istigbolli marralarga
erishadilar: tarkibga yangi o‘yinchilari kiritadilar; ular o‘quv rejasiga maxsus
vazifalarni bajarishga hissa qo‘shadigan elementlami o‘rganish va ishlab
chigishni o‘z ichiga oladi; ular jamoaning "yondashuvini® eng yudor SpoR
formasiga muvofiq rejalashtiradilar. Milliy chempionat taqvimi yoki (ayrim
hollarda) xalqaro uchrashuvlar taqvimi bilan; futbolchilaming p.rofespnal e
nazariy darajasini yaxshilash; futholchilarning axlogiy va irodaviy fazilatlarin
jilolash (maxsus usullar bilan) va boshqalar.
Bir-biridan mustaqil ravishda ushbu choralar ma’lur
mumkin, ammo alohida-alohida ular umumiy muVetady
Omillar va choralarning murakkab kombinatsiya:sn ya yagona mags
uchun har tomonlama yo‘nalish va konsentratstyd zalrur yo'lni bosib o‘tadi.
O‘Ja.moa. o‘z magqsadlariga yetguncha b ‘:1‘- :cl:k)!(ll;a furashmogdalar (bu
= yinchilar tof gridan-to‘g'ri ma’lum ?hega;:: bir alohida o'yinda va Unga
taym tlzu?ji)‘ Ushbu doiradan tas?qan:;’falar paydo bo‘ladi, ulam! e
taﬁorgarlm ko‘rishda ko‘plab anq N _ bu allaga chon 0°yin taktikasi)
langan texnikalar yordamida hal g

[um natijalarga olib ke]jsl:!i
atni ta’minlay olmaydi.
adga erishish

slzging rejalaringizni bajarishga imkon beraml.ldd odlaiea €S ?llusll;g;
o . . i 9 ¢ 6 ma
olda jamoaning bevosita va orafltadbirl o i 4ulae

i;:t]am beradigan yetakchilik v2 ch
S;glk bilim deb ataladi.
o ategiya individual o‘yinlarda & :
?QICh] ari (Chempmnlﬂgn yutlsh, kUb‘)km y;dl ) ko‘ﬂb chjqﬂmlz
Jo yllgan marr alaIga CI'iShiShga yOI'dam -be ; amalga 5 .
Keling, jamoani boshqarishd? tegiya™

¢ OﬂiShga ¥ &
alaba. qOZ. bOShq
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. - . iroi i shart-sharoitlari
. amoaning hoZIrgl paytdagl s ari va
chigamiZ. Murabbiylar J bga olib, futbolchilar oldiga magsad qo‘yadi,

S - vatlarini hiso _ ) )
‘S“C‘Eﬁ‘ JE‘E?;TE vazifani qo‘yadilar: milliy chempionatda ma’lum bir o'rinn;
Lng?llash, Buning uchun nima kerak? Jamoaga tegishli moddiy yordam hagida

gramxo‘rlik gilish (v ehtimol tarkibn.i.yﬂligi. futbolcrﬂlard.bllan to‘ldirish
haqida), jamoaning mkoniyatlari va qobiliyatlariga mos & ahlgﬂn murabbiyni
jalb gilish to‘g‘risida, uning yordamida keyingi mavsum uchun dastur ishlab
chigiladi. _ _

Dasturda vazifalarni to‘liq hal qgilish uchun gaysi mashg‘ulot usuli zarurligi,
ushbu jamoa tarkibini hisobga olgan holda gaysi texnik va taktik elementlarni
ishlab chigish kerakligi, o‘yinchilarni jamoaga birlashtirish uchun ganday
choralar talab gilinishi kerakligi ko‘rsatilishi kerak. Yakuniy (ya'ni strategik)
magsadga erishishga ta’sir giluvchi boshga omillarni ham hisobga olish zarur.
Agar alohida omillar muvofiglashtirilsa (to‘g‘ri tanlangan va to‘g‘ri amalga
oshirilgan bo‘lsa), unda jamoani strategik boshgarish to‘g‘ri deb hisoblanishi
mumkin.

Strategik magsadlar uzoq vaqt davomida (masalan, mavsum uchun) va har
bir alohida o‘yin uchun belgilanadi. O‘yinga qadar bo‘lgan kunlarda ma’lum
yuklamalar va mashg‘ulotlar, jamoaning birlashishi, o‘yinning ahamiyatini
mSl}uniSh, taktik 0‘yin rejasini ishlab chigish, jamoaning ruhiy holati va hattoki
O‘Ymda{l _Oldillgi kun tartibi, sayohat va ovgatlanishni tartibga solish, bularning
bmaszzifSl jamoaning ishlashida muhim bo‘lishi mumkin (muvaffagiyatli yoki

agiyatsiz) va shuning uchun strategik magsadlarga erishish oson bo‘ladi.

2.2. Strategiya atamasini ensiklopediya va etimologik tushunchasi

qmsnt:;;eg;’; (g"gre("h'_ otpatyyin — sarkarda san ‘ati)) — uzoq vaq_tﬂi
yo'li, harbiy igShlarugnu{(my? aniglanmagan reja, murakkab maqsadga erishish

Strategiyaning m & Z}fln(:he}hk umuman har ganday inson faoliyati.
samarali foydalani:g(sf-l 1 asosly magsadga erishish uchun mavjud resurslarda’
ir (strategiya harakat usuli sifatida to* g‘ridan-tocg‘n

asosty maqgsadga erishish u : :
aynigsa zarur bo‘ladi), chun mavjud resurslar yetarli bo‘lmagan vaziyatd?

"Strategiya" tushunchasi
oTpaTNYOS "yetakchi, ha?giysn.(?‘te
«ye‘:taklash olib borman") - ?i
qo'mondoni va "sarkgrdg £
urush haqidag; fan, uningsa

—————

' https://ru.wiki
“Itu.wikipedia. o,
5%D0%B3%D0%Rgo, ;‘D‘;g&ﬂm%m%m

0

g tushunchasidan kelib chigqan (dr-&°"
mm9ndon, qo‘mondon"; ctpatédg "armiy h
n’a%gli,yunl.? n S_hahar—davlatlari anniyasming ‘b O:Il
urush - harbiy san’at sohalaridan birl bf) lg. '

82 tayyorgarlik nazariyasi va amalty
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b olgan, uni rejalashtirish va olib bori o
ela;qra qorig namoy./ishi'_ 1 . rish, urush qonunlarini 0‘rganadigan
Taktika strategtyant amalga oshirish vositasi bo‘lj player :
aqsadiga bo‘ysun.adi. S‘trategiya asosiy maqsadgaonllc‘;,u:ﬁ:;e_gl_ytﬁng d::so?;i
T ylab oraliq taktik vazifalami hal gilish orgali erishadi. fsadiioni
garl Klauzevisning so‘zlariga ko‘ra, urush olib borish ikki xil faoliyat turini
qazarda tutadi: Y 1

+ yakka janglarni tashkil etish va ularni o‘tkazish;

% ylarni urushning umumiy magsadiga boglash.

Birinchisi taktika, ikkinchisi strategiya deyiladi.

Jangda g‘alaba gozonish uchun taktika kerak. Urushda g* alaba qozonish uchun
strategiya kerak. Yigirmanchi asming ikkinchi yarmidan boshlab strategiya
amaliyot va metodologiya sifatida biznes sohasida rivojlana boshladi va asta-
sekin davlat boshqaruvi sohasida rivojlandi. Vladimir Kvint strategiyani izchil
va to‘liq amalga oshirish bilan uzoq muddatli muvaffaqiyatni ta’minlaydigan
doktrinani izlash, shakllantirish va rivojlantirish tizimi sifatida belgilaydi.

2.3. Strategik rejani (loyiha) tuzish va uni amaliyatga jorly etish

2.3.1. Asosiy omillar

Futbol strategiyasi jamoaning ishiga t’sir gilishi mumkin bo_‘&gantb:;l?
omillarni hisobga oladi. Na <haklda, na mazmund bu oml‘;’f oel ?nd'c;
Ulaming orasida foydalanish tasodif masalast po'lganlar va har b €3
buxgalteriya hisobi majburiy bo‘lganiar bor. 518 mmfom-bho ydlzid; fagat bitta
yoki jamoa uchun eng yuqori sport formasiga -erl_shlS ‘botar ‘bini kuzatish,
davming asosiy vazifasidir. O‘yin tizimini va keyins raq i
dlohida o*yinchilarning qobiliyatlarint tahlil Q! k:iovaqtl
0'yin - vazifalarini ishlab chigish endi vagtinchalik Y0
Gilinmaydi_ balki dojmiy ravishda tradi- . ogitish va darm olish

Strategik omillarga obyektiv tashq sl.1ar0' o i strategik maqsadga
haroitlarini tashkil etish va il ! ECO';%L tizimi '
Yetishishga hissa qo*shadigan ikkita asosty cleez
afsil to‘xtalamiz.

e oy qoidalar
2.3.2.0¢yin tizid ¥ TS
: a’]lOd )
TR . an (amumiy P . parakatlari
o tizimil = bulclCR becigﬂ::?oylashishi, ularning X2

Qjar: :
aJansh uchun o‘yinchilarning M &
foliyatj,
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O¢z-0‘zidan, 0°yiD tizimi, albattd, 0‘yi_rmi_ng Yakunéy msqsadél bajarilisflini
(a’minlay olmaydi. Bu fagat maqs?dga eﬂShlshga yOb _an;alefa.lfa;:mmo 0‘yin
davomida yuzagd keladigan kutilmagan v%zily.atlar'm : qilishda yordam
bermaydi. Har bir o‘yin epizodida chqus_h yo lin1 to.pfsh Strz}teglyan1ng b(?Shqa
elementi — taktikaning vazifasidir. Shuning uchu.n tizim l'.Cutllm?:lg-an, ko‘pincha
taktik rejalarning o‘yindan o‘yinga o‘zgarib turadi gan Varlar_ltlarlm keng amalga
oshirish imkoniyatlarini ochadigan doirani anglatadi. Mohlyatan u 0‘zgarmas,
nisbatan doimiy forma, o‘yindan o‘yinga o‘zgarmaydigan (masalan, taktikaga
qarab) o‘yinning 0‘ziga X0s "imidji" dir. _

Taktika-bu texnik mahorat, jismoniy tayyorgarllk va boshga ko‘plab
omillarning hosilasi. B. A. Arkadiyev "futbol o‘yinining taktikasi" kitobida
"tizim shunchaki har bir o‘yinda o‘yinning yangi taktik chizmasi nagshlangan
arikdir"*.

O‘yin tizimi muayyan milliy maktabning individual xususiyatlariga bog‘liq
emas. Bu alohida mamlakatlarda rivojlangan futbol o‘ynash odobi va taktikasiga
ham bog‘liq emas. Yevropa futbolida o‘ynash uslubi lotin Amerikasida o‘ynash
uslubidan sezilarli darajada farq giladi, garchi o‘yin tizimlari bir xil bo‘lishi
mumKin.

Masalan, aslida 1974-yilgi Jahon chempionatining finalchilari — G*arbiy
Germaniya va Gollandiya terma jamoalari xuddi shu tizim bo‘yicha o‘ynaganlig!
aad Holbuki, bu jamoalarning o‘yini qanchalik boshgacha edi, avvalo
taktikada! -

0‘;{:; 12112 lglaz;mﬁaha?" 1-4-3-3 ti:zimida ham raqgiblarning taktikasiga qarab,
bilan hal qilin‘; 1 afl 1‘(”}“11 bilan o‘xshash yoki bir xil tizim ichida turli yo‘llar
tizim gisqa ﬁslargb'l Okp i Vazn.yatlar paydo bo‘lishi mumkin. Har qanday
esa hujumk(?r taktlk;nafl (‘Jﬁlblnats}(m o‘yinni, tezkor uzun top uzatishlar bilan
siz dushman mudofaas?;)in ; ilirg?g;kﬁn t;::radi. Q‘yin ti_zifnini o‘zgmi@%dm,
e’tg)()r garatishingiz mumkin. oshqa zaif bo‘g‘iniga qarshi hujumlare?
‘yin tizimi mayd !

o‘yin qoidalari ha};' %?f aoﬁil;@mg tagsimlanishni anglatadi. Bu, albatt®

Ining o‘mini tartibga soluvchi yoleyboldd

bo‘lgani kabi, bunda :
- %o Y qattiq sh . . .
0‘yin boshida joylashtirila(tlii. iiil':yemas. Mexanik ravishda futbolchilar f?qf:

olib tashlanadi " va maydonda h inchalik, joylashtirishning " qattiqlig!
Vaz!i‘allami bajarishga  intiladi ;n;;na unga o‘yin tizimi tomonidan perilg?”
vazl aarini baIChata . .- Oq’ O‘Yin tiZ. . - o Chining
edi. Bu savoldan tas};f:;l:igzr bl}afl belgilaydi deb tainrr: inhaiﬁisﬁlgofoyglgi bo'l®
o‘yinning u yoki by Vaqtida.g?ki:;ﬁhﬂammg Shaxsiyatiniig eng keng o lan’

: ; ar n.isbatidagi far anniﬂg
i qlar, vaqt va masof

o faqat umumiy ko‘rsatma beradi:
qlllShda i : . 1- U asosan bitta 0‘yinchi

. alarini, boshqasiga hujum funksiyalarini belg; 0'yinchiga mudof:
fosksy iyalarini belgilaydi, yarim himoyachi

«inchilari himoyada ham, hujumni tayyorlashd
gc)zllarini bir xil darajada ishonchli his gilishlari ker:kham, yakunlashda ham

2.3.3. Tizini o‘zgarish omillari

Asos1y omillardan biri bu o‘yin qoidalari. O‘yin qoidalarinin Lol
o‘zgarishi, shuningdek, o‘yin tizimining o‘zgarishiga olib kelishi mﬁmi‘:ﬁ it

Bu gaplaming eng ishonarli isboti 1925-yilda "ofsayd" holati to‘g‘risi;la i
goidaning o‘zgarganligidir. Eski qoida hujumchilami raqib darvozasidfln
wzoqlashtirdi". Forvard "ofsayd" holatida bo‘lmasligi uchun uning oldida
kamida uchta raqib bo‘lishi kerak edi. Yangi qoida hujumchilar xavfini sezilarli
darajada oshirdi. Hujum chizig‘i futbolchilari "ofsayd" holatida bo‘lishdan
qo‘rqmasdan raqib darvozasiga 0sonroq yaqinlasha olishdi (endi "ofsayd"
holatiga tushmaslik uchun forvardda raqib jamoasining faqat ikkita o‘yinchisi
"holishi" kerak) ularning oldida).

Shuning uchun yangi qoida hujumchilaring hujumlarini muvaffagiyatl
yakunlash imkoniyatini oshirdi. Futbolchilarning "eski® kelishuvi bilan himoya
forvardlarga har doim ham muvaffaqiyatli qarshilik ko‘rsata olmac_ii. “Ofsa-yd‘i
holati hagidagi yangi qoida hujumchilarga osonlikeha ragamli ustuntike
yaratishga yordam berdi.

O‘zgargan sharoitdagi himoya, albatd huj
::58111& olmadi. Bir necha yillik izlaxﬁshlarfl;ﬂ;
algi "piramida" tizimi o‘rniga zonalarni himoya : :
utbolchilarning shaxsiy persongal bilan himoyalaod b= " [iib‘;nh“g;ﬁ
himoyachilar va hujumchilaming ragamli "muvozanat B ex1 o b keldi,
Yoidalarining ozgarishi o‘yinchilarmi joylashtirishehe 7 figal‘;o‘ligshiga yoki u

Ya'ni: uchta himoyachi bilan yangi o'yin tiz ?1521 olib keldi.
hal'n dﬁ‘yilganjdek, ndouble — ve" tmmmmg PaYdf) b:; _as%;a ham bog‘liq.
H(.)‘Yin tizimi futbolchilarning tal{ﬁk,tayyorgam?ou:m] bkil etishoi 34020
et:Jdl}m takti}casinmg ustunligi himoyan! yanada ;%oimiy gurashi ba’zan o‘yin
tiZinll i\(ria aksincha. Himoyachilar va forvar!
(».dd 0°zgarishlarga olib kelishi mumr=== foya. Shaxsty
bﬁggqiifothﬁng hozirgi bosaichlar .hqud.? Z:S}ash kifosa b
boghlan}m‘)yaning ustunligi bilan J¥ 2. sat il pdi: ular e
bogy 08 Yangi taktik quro'E? k.
b Madilar, joylarni tezda o'zgartitdleh g, Shundy
YVangg ika forvardning muvaﬁ'aq?:)"fmm nigdi-

shakllari masalasi kun tartio'’s? :

" hujum
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taktik rivojlanishi yaqginda ko‘ril?d chiqilglan shaxsiy

; .S eng zamonaviy prinsipi asosl a' qurilgan uchty
gmr;:fgl :i?h?}?;&ginmggkelajagiﬂi shubha ostiga qo°ydi. Buning sabab
i a yedi? Avvalo, hujumkor o°yinning taktik rivojlanishi. Va natijada
himovada o‘yinning taktik rivojlanishi kuzatild!. B“%”“%‘ kl%nda‘ u endi to‘r
yoki beshta flimoyachi bilan u yoki bu jampamng g ayljloqdl}z 0'yini §lfatida
'qabul gilinmaydi va dushman hujumidan oldindan us‘funhkr!l ta rr_nnjaydl_ Agar
bunday tartib har ganday jamoaning o‘yini uchun xaral'cte}*h. bo.‘ 1-1b qolsa, unda
taktikani rivojlantirish orqali hayotga tatbiq etilgan yangi o°yin tizimining paydo
bolishi hagida gapirishimiz mumkin. Keling, shaxsiy vasiylik asosida qurilgan
o'vin tizimi hujum chizig'i o‘yinchilarining joylashishi va harakatlarining
o‘zgarishiga olib keldi, bu esa o‘z navbatida mudofaa o‘yinchilarining
joylashishi va harakatlarida o‘zgarishlarga olib keldi va oxir-oqibat o°yin
tizimidagi o‘zgarishlarga olib keldi.

Futbolning keyingi

2.3.4. Yaxshi tizimning o‘ziga xos xususiyatlari

Qanday o‘yin tizimini yaxshi deb hisoblash mumkin?

,1.. Ti?:im oddiy, tushunarli va maydonda osonlikcha amalga oshirilishi kerak.
O'ylflchllaming e’tiborini katta darajada jalb qgiladigan tizim fagat cheklangan
darajada amaliy foydalal-njsh uchun javob beradi (u o‘yinchilarni bezovta giladi,
313312; i?il:g):tha;:::gtadh dliflCIattﬁ sezilarli darajada taqsimlashni talab qilad)
oshjrishga. xalaqit ber:;f 2ijlalg[rei))(-mkam R
kei;k_ng‘I;iiléhiﬁ;da tizim huj_umga ham, himoyaga ham hissa qO‘ShjS'hi
kg ar% e;lsosan hUJ‘umga yo‘naltirilishini ta’minlaydigan tHZi™
i muhimam mag'lubiyatga olib kelishi mumkin (chunki ¥

y tarkibiy gismini dushman hujumlarini bostirish kabi

e’tiborsiz qoldiradi"). Him Iy
yuzaga keladi. Shuning ucgiiga ustunlik berilganda ham xuddi shunday hola!

: ogilona tizim Ll s
3. Tizim ham moslashy ! 1ZIm muvozanatli bo‘lishi kerak.
qarshi qo‘llanilishi kerak. B:fhan. B lishi kerak, ya’ni har qanday }'aqmga

O‘Zga!‘r}i_rmasdan.

t(i‘]éli'l'islzhllll!?] ftle]lt":z;rilhiahg to;:.leonidan ﬁ,lﬂ?Ol maydonini to g‘ri mutanosib rﬂ"is_hd-a.

;‘;}i‘;‘nif;‘:gsiofgizgi ushbu o*yin holati(.ia léléflzlarz:rl;g b(? ‘(il;;; Zisii?;ilntiljrnnllsal:.
ST i

uning gfgaéﬁg?ﬁgeﬁiﬁlgiﬁcogimﬁpim‘ o‘zida mujassam etishi K

83 asoslangan va maydondagi haraK
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i O&yinchilal’ﬂiffg jamoaviy in‘dividual Javobgarligi uchun ishlaydi. Tizim
yinchilarga SBaXSLY manfaatlari uchun ma’lum bir o'yin funksiyasidan
o gal anish nnkon}yatm} bfennasllgl kerak. O‘yin yuki barcha jamoa a’zolari
rasida teng taq'sunlfimsl:n keral::.

6. O‘yin tizimi ofymchﬂ%_lrga hlmoyafian hujumga doimiy o‘tish imkoniyatini
ochishi ierak va aksincha: himoya va hujum o‘yinchilarining vazifalari o‘rtasida
\atta bo‘shliq istahngg.an: '

0'yinning to‘g'ri t}zml har d.01m f{ltbolr?ing umumiy rivojlanishi darajasiga”
ungmﬂikni saqglaydi”. U 0‘yin qondal'an o_‘zgarishi va himoya va hujum
aktikasidagi yangiliklarning paydo bo‘lishi sifatida rivojlanadi. Tizimni ishlab
chigishda siz har doim ushbu imkoniyatlarni hisobga olishing.iz va yangi
tajribalarni amalga oshirishingiz kerak. O‘yin tizimini futbolning umumiy
rivojlanishining ko‘zgusi deyish mumkin.

2.4. O‘yin jarayonida jamoani boshqarish
2.4.1. O‘yin tayyorgarligi

O'vin tayyorgarli ftbolelami msotagss KO VOIS R0 L
jarayonida katta o‘rin egallaydi. O‘yin Shal.'Oltlaf‘lda Tl‘Td}lI Ba:l';ldagy T
kombinatsiyalar, tizimlar) mus | amla-nishl S.O(.h.r b2 atsit alaydi.
butun tayyorlash jarayonining alohida ibabarr) i by o‘xshash bo‘lgan

O‘quv o‘yinlari musobaqa vaziyatlari_bila =1(£dn:ngan (alohida o‘yin
vaziyatlarni yaratish imlconini beradi. Ul?r. b(;azasining mazmuniga m0S
harakatlarini qo‘llash), yaxlit (harakatlar 0T 2 jamoa hal qiladi) va bir
keladi), iki tomonlama (qo‘yilgan VAt ‘kl;; b-l)shqa o‘yinchilar
lomonlama_ (bitta jamoa asosiy VaZifinl BUEH 0oy mumdn.
€82 — Xizmat ko‘rsatuvchi rolini bﬁjamd,l) 4 h va 0‘yin qoidalariga Lk

Mashg‘ulot o¢yinlari hisobga (gol urish) © ynas i V8 oyinchilarning

thSh bilan ostkaziladi’ b'l.lnda murabbiy Jamoanmg

J%lashuvini korreksiyalaydi : bl o‘tkaziladi

YA i . amoalaribilatO e oy konkret
Ocl't{)q]_ik O‘Yilllal'i boshga k_lublaII:lﬂgJ am?amoaSI oldiga 40 ygan 0
“hun jamoanj tanlash murabbty © 2 . ol

Masadga bog'liq bo‘ladi i mgadter,

g‘liq bo‘ladi. 4 rashtif® * i Nazora

. zorat o‘yinlari musobaqalar ?faf'f'sl iblar pilan © tkazil

olclb. borish usullari bo‘yicha fard qﬂad;]g;‘i o<tiazilishi

" Yilari jamoalarning turnit shaklich " alar) 0B

ta AQvim  o‘yinlari (rasmiy mils Muntaza™ R _
Yorlash fizimining tarkibigs 2% Ciponchlilige®

qahlashish - futbolchi ko;njmﬂammg
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rivojlanishining majburiy shar

o*alaba sari intilishga ega bo‘lishi va ularning

bo<lib hisoblanadi.
Musobagalar — b

hishidir. ’ | £, _
1mr}\il[isobaqalarda gatnashgan jamoalar ma lum bir o‘rinlarni egallaydi,

Muvaffagiyatli gatnashgan taqdirda ular mos keluvchi belgilar, faxriy rang
baholari, unvonlarni qo‘lga kiritishi mumkm: . _ . |

Musobagalaming ko‘lami va turiga bog‘lig ravishda jamoaning chigishini
baholash futbol bo‘yicha sport malakasi pozitsiyasidan amalga oshiriladi:
o‘yinchilarga yoshlar razryadlari (II-1), katta yoshlilar sport razryadlari — III,
11, I, sport ustaligiga nomzod, “Rossiya sport ustasi”, “Xalqaro toifadagi sport
ustasi”, “Rossiyada xizmat ko‘rsatgan sport ustasi” unvonlari beriladi.

u har doim da’vogarlarning eng yaxshi ko‘rsatkichlar uchun

2.4.2. Musobagalar jarayonida jamoani boshqgarish

Jamoa musobagalarda gatnashayotgan davrda uni boshqarish strategik va
operativ boshqarishga bo‘linadi.

Strategik boshqarish — musobaqalarda gatnashish shartlarini o‘rganish va
§hu as?sda — musobagalarga tayyorlanishning ratsional rejimini aniqlash,
jamoaning navbatdagi o‘yinlarga operativ tayyorgarligini aniqlashtirishdir.

- Mura}bb1y musobaqalarning qoidalari va taqvimi, musobaqalar o‘tkaziladigan
Joylmg 0‘ziga x0s xususiyatlari bilan tanishadi.

Ohngan ma’lurpotle}mi asoslash bilan u ratsional shug‘ullanish va dam olish
=y 'S;ll}ib chiqadi. Musobagalar taqvimini bilgan holda murabbiy shifokor
b ;{g likda sutkalik rejimni tuzadi (musobaqalarda dam olish, ovqatlanish,

g ullanish va boshqalar) va bu musobaqalarga tayyorlanish jarayonida v
modellashtiradi. So‘ngra murabbiy i e et ey a
tayyorlash tizimini ishlab chigael, U ooty caoias musobad2 &%
Bibitlarni. beloilasd: 1qadi. U asosiy raqiblarni o‘rganish bO‘chh?

elgilaydi, musobaqada e : iyatind
gl navbatdagi o‘yinlarning ahamiyatil

aniqlashtiradi. Tshlab chigil :
murabbiy operativ bosh qiigan musobaqalarga tayyorlanish tizimi as0sida

Musobaqalarga ta q2n8h t.lzimiga zaruriy tuzatishlarni kiritadi.
tarkibi, almashtirishl aﬁy trgarhk ko.‘I“iShda murabbiy jamoaning s,tﬁll.'t
1Zimi, alohida kombinatsiyalarning samaradorligh

o‘yinchilarning xul i
i q-atvori va kaz - : .
operativ boshqarish san’ati my hokazolarni tekshiradi. Jamoani strategik W

bogﬁq bo‘ladi. rabbiyning tajribasi, intuitsiyasi, o‘qimishliligiga
'peratiy bOShqansh ok
mazkur uchfaShuv d Jamoani Oldlnda turgan uchrashuv ga tayyorlashs

o o‘tkaziladi, o‘yin rejasi 0‘ynab ko‘riladi.

ol i ish uchun uning o‘yinini butun :
Ragibni 0 TEANIS - 1int butun jamoa bo‘lib ko )
jor bir o'yinchiga radib jamoaning (har bir o‘yinchimng;galfu:ltiiqm'
uchsiz tomonlarini, hujumda Ko’proq samarali kombinatsiyalarini hjmo:;
K atlarining tashidl ailinishini aniglash bo'yicha. topshir._berilad
O;yinchilammg oldinda turgan o‘yinda unga qarshi o‘ynashga to‘g‘ri keladigan

joylashuvi tahlil gilinadi.

So‘ngra murabbiy 0y il}n'lﬂg taktik rejasini tuzadi. Ragibning kuchli va kuchsiz
tomonlari aniqlanadi va jamoasining real imkoniyatlari bilan solishtiriladi.

Ma’lum  bir joylashuvlarda himoya va hujumda o'yin harakatlari
aniqlashtiriladi, start tarkib aniqlanadi. Bu reja jamoa yig‘ilishida o‘yinchilarga
ma’lum gilinadi.

Jamoaga ma’lum qilishning taxminiy mavzusi: uchrashuvning ahamiyati,
raqib jamoa va alohida o‘yinchilarning tavsifi, uchrashuvga qo‘yiladigan bo§h
taktik vazifa (jamoaning himoya va hujumdagi harakatlarining xa1_'ak.ter1),
xususiy vazifalar va har bir o‘yinchining harakatlarining xarakteri, iroda
qo‘yilmalari. ! e

Uchrashuy boshlanishidan oldin murabbiy O‘Yin(;hﬂflr'ga o‘yinga qoyilgan
asosiy vazifalarni, jumladan iroda qo‘yilmalarini eslatadl. . :

O‘yin davomidajrahbarlik gilish: badanni qizdirishni nazorat qilish, startoldi
ko‘rsatmalarini berish va o‘yinni olib borish. 5 o

O‘yin paytida operativ boshqarish o‘yinchil almashtll’l;h da;n, t:;;fugifoﬁq
tashkil topadi. Almashtirishlarni quyidagi h"”arda‘bfljfms fﬁkgiyalarini bajara
bo‘ladi: hujum va himoyani luchaytirish uchun, © Zlcm;chini chigarish uehun,
olmayotgan charchagan va ishonchsiz O‘Yna?’Otgan o fuchaytirish uchun,
o'yinning sur'atini oshirish va himoyadagl A

fagibning hujum shiddatini pasaytirish Uhe®:
Musobagqa tayyorgarligining mohiyati KOBKI® it
Sharoitlarda jamoani sikldagi bosh musobadagd 1!:)‘ e
Samaralj ha| qilish uchun tayyOl'garﬁk va -n-azoratva
gslubiy majmuasidan maqsadli yo‘naltll'llgan
%dalanishdan iborat. et ‘qarni  13YY

Unday yondashuv yugori mal'a'kall 0 ei chuqur ©
o Ulantirishda tubdan olding? siljist
-almoyoﬂ bo‘lishi, yangi po’tenﬁiyalafmng
. “;chi kelajak bo‘lib hisoblanadt

han musobagalarda 0°yil

Eimoyon bo‘ladj.anmoaning m“SOba?aa]dl 0'Zg2 ]

128hi ekstremal sharoitlarda Sod_i’ b(f];ar t’a’siri ostida OV

220lar kabj bosim o*tkazuvehi O

Iy
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: mustaqil ravi . 1:radi — integral tayyorlashnin
vehi vo'llarm mustagil rav ishda gidi ol

olib boruv :
oliy ~;:U jeq;:al—EDi:bzi yatta ahamiyat kasb etib bormogda. Bunday

Sport ﬁﬁmbﬁg ah;ini}'aﬁ bir nechta sabablar bilan s.lflartlatn:adi. Musobaqa
s};a'roiﬁarida organizmning ishchi pqtensmlla.ndan anchagina to‘lig foydalar}lladi
(emotsiyalar va ularning ta’siri). Maksm:1a1 yuklamalarga_ moslashlsbga
a\‘njasa' <amarali rag‘batlar vujudga keladi. Fagat b.oshqa _]?Lljnoa.la:r bilan
ﬁ;usc;baqalashgandagma ragib ustidan g‘alaba qozonish qulliyatlnl to‘lig
rivojlantirish, 0‘zining iuchlarini oxirigacha safa_rb_ar_. gilish va ulardan
hisob-kitob bilan foydalanish, o‘zining emotsiyalarini jilovlash va o‘zining
imkoniyatlaridan yugoriga ko‘tarilish mumkin bo‘ladi.

Muvaffagiyat ko‘p jihatdan musobagalar tajribasiga bog‘liq bo‘ladi. Har
bir musobaga o‘ziga xos tarzda o‘tadi. Uning xarakteri o‘tkazish shartlari,
o‘yinchilarning individual chizgilari va ragib jamoa o‘yinining xarakterli
xususiyatlari bilan belgilanadi. Agar o‘yinchilar har doim o‘sha bir xil
sharoitlarda va fagat tanish raqiblarga qarshi o‘ynasalar, ularda stereotip axloq
shakllari vujudga kelishi mumkin, va yangi sharoitlar va yangi raqib paydo
bo‘lishi bilan u pand beradi.

Musobaqa tayyorgarligi jamoani yilning asosiy musobaqasi — ko‘p yillik
tayyorgarlik siklining kulminatsion musobagasiga tayyorlash jarayonini
yaliuplayd.i. Musobaqgalar ularning jamoani tayyorlash tizimida magqsadli
e ?Jallgmshiga bog‘liq ravishda nazorat va tayyorgarlik musobagalariga
bo‘linadi.

B oot
L ga tayyorligining turli jihatlarini tekshirib korish boli
Raqiblamni tanlash uchrashuvlaming o‘yin va psixologik zo‘rigishliligini asta-

sekin oshirib borish imkonini b : :
eradi. (o)l : 2 h
mashg‘ulotlari bilan birl"1511ti;ri1ad;‘j‘1 1. Nazorat o‘yinlari odatda shug ullanis

N o ;
bir 2‘22;?;, :‘I;Z-?bo%(tm tum];l‘ Shakhda O‘tkazishda jamoalal' ketma'k‘?t
Bunday sharoit asosi H:S 82 t0°g"ri keladi va har gal raqib boshqa bo‘lad!

y musobaqalarning sharoitlariga yagin bo‘lib hisoblanad’

yoki to‘liq ularni modellasht;
s . aSht 1 - . . . .
yuklamalarini boshdan kechiri;r}f;a:; Bu sportchilarni zo‘rigishli musobfl‘;ﬁ

bilan manevr qjlj : oyinni olib borish usullari va sh
> ; qilishga, sutkalik musobaga rejimiga moslaslilsil;hav; hokazolarga

oratni takomillashtirishi lozim.

ava 0°yin tayyorgarligining hajmi e, S
aﬁlasz??aqasab zzimida %na’l%nn %l'luajn;;;iiliil: dzt;?l-oﬁh‘ﬁsh sportchining
s g oshiqcha 20'igshlr w4t omilming devrs ot
hohlanmaydiga“ bl_l’{kU\{lda gor.mniyatli tarzda shakllanadi: siri va
¥ mi.y e ?,nf;-ll'ltl'k-SIHItCtlk lshlas.hining katta hajmi, giyin qarorlamni qabul
gilishni ham 02 1ch.1ga. olgan hold'a,

_ bunday ishga ajratilgan vaqtning doimo yetishmasligi;

_ harakatlanish harakatlari va ahpaslﬁshlaming murakkab koordinatsiyasi;

_ harakatlar, xulg-atvor, emotsional zo‘rigish natijalarining ahamiyatga
1olikligining yuqori darajasi.

Barcha bu omillar va ular bilan bog‘lanadigan yuklamalar musobaga va
o'yin tayyorgarligi davomida maxsus va umum tomonidan gabul gilingan gayta
iklanish, bo‘shashish vositalaridan rejali tarzda foydalanishni talab qiladi.

Shug‘ullanish jarayonini qurishda ma’lum bir giyinchilik shundan iborat
bo‘ladiki, yetarlicha yuqori malakaga ega bo‘lgan o‘yinchilar mavsum davrid.a
bir necha marta sport formasining “cho‘qqisi” g2 chiqishig.ffl to_‘g‘ri_ kc’:ladlT
bunda ko‘proq mas’uliyatli turnirlar, qoidaga ko'ra, yillik sikining ikkinch
qismiga to‘g‘ri keladi. Ma’lumki, bu o‘yinchilaming ﬁm_damer‘ltf:}l tayyorgarligl
bir yarim-ikki oydan oshmaydi. Shu sababli murabbiy ko‘pincha ularning

funksional ish qobiliyatini yuqori darajada saqlayhcl'llr}gydit-}o“r’{“;;:ﬁfafm‘.“‘v‘ﬁ
: A e - z as
notekis taqvimi va sport yilining bir gator bosdi® f;lrulmbir ziddiyatlar ahvolni

o‘quv-professional tayyorlashining vazifalaridagi ma amasini

’ . : obaga
murakdablashtiradi, Bunda aftidan shugullanish Y& o dob sharoitarida

fatsional birlashtirish muammosini hal gilish bugu{lg'hlzilgg magistral liniyasin
‘tnmi~futbolchi larni tayyorlash tizimin! optllm(';l_“aShw‘S

aqdim qilishidan kelib chigish lozim boladi . oy cport formasinin
Umumiy shug‘ullanish r?azal'iYaSi e Chlgllast]:]lcga’ nsllijni-futbol“hﬂa.mi
ivojlanishi fazali xarakterga ega: B a]jnishi Jozim- Boshqarishrin
;ayyorlash jarayon'mi boshaniShda hjsobga .0 N -takomjl]aShtlﬂShga
dmar

. taqv :
‘fldorligi ko‘p jihatdan musobaqalar tizimi vamgl i arzda tagsimlash
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aga tayyorgarligi tizimning boshga elen'.lentlar_ining _O‘mini b
hda sportchilarni o‘zining imkoniyatlarini namoyqn
shga, chegaralaydigan omillarning

begaror kompensatsiyalash mexamz_mlectri. bilE.lI’l to‘%ilishilga olib kelad.i, ular
rasmiy birinchiliklarning hal giluvehi 0 ymlar%da kf) pigesa pand berac?;
b) musobaga amaliyotining hajmlari va sl?lddat,m.l uning SthUI{T_urE.iSI, ichki
rivojlanishi va jamoaning tayyorgarlik daraj as.tga ta’sirini tflkc?mlllashtmnasdan
turib oshirish o‘yinchilarning psixik oshiqcha zo‘riqishi, ularning asab
bargarorligining yo‘qolishi, o‘ta safarbarlik qobiliyatining yuzaga kelishi
xavfini yaratadi;

v)musobaga tayyorgarligi kattaginanazorat gilish potensialiga ega: kop kunlik
turnir yoki bitta 0‘yin davomida jamoa erishgan o‘yin ko‘rsatkichlarini (asosan
texnik-taktik ko‘rsatkichlarni) chuqurlashtirilgan tahlil gilish asosida olimpiada
tayyorgarligining strategik va taktik yo*‘nalishini tanlashning to‘g‘riligini
yetarlicha ishonchlilik va obyektivlik bilan baholash, uni tartibga solish
jarayonini optimallashtirish, asosiy raqiblarga qarshi samarali, “ishlaydigan”
o‘ynash modellarini yaratish yoki ularni takomillashtirish mumkin;

'g) musobaga tayyorgarligi sport formasini boshqaradigan qudratli dastak
sifatida talqin gilinadi va u boshqa bo‘limlar bilan yagona tizimli yaxlitlikka
org:_r,amk tarzda bog‘lan'fshi Jozim; rasmiy o‘yinlarda gatnashish
. u{fﬂf;:f; Si“;zgi;;‘}‘a?sh jarayonining ketma-ketligi va uslubiy tuzilishini
muvaffaqiyati y0ki,'an?())7: ?rgarhk bt P fiffEr]ida qatnashlshnl.l’lg
el hniitan bjo‘lsa 3)’k§0r'gf.iﬂllfmng alohida vazifalarini hal qgilish ustl_da
chizig‘i” ga chiqishga tg: /] | yillik siklning bosh musobagqalari oldigan “finish

d) musobaqa tay?or y}{.o rlanayotgan bo‘lsa, shubha uyg‘otmaydi;
intervallarda “zarba” yialfl;ining navbatdagi bosqgichida turnirlar o‘ﬂa§1dag_1
nazorat turnirlari mgagandana;r l?llan kz%tta shug‘ullanish ishini O‘tkazm-hph

eyin esa jamoaning holatini turg‘unlashtlrlsh

uchun albatta ikki-uch :
; -uchta s : ;
ratsionalligi tasdiglanadi: mikrotsikllarni  vaqtda konsentratslyalashl’lmg

a) musob .
olmaydi va “gof? ko‘rinis

qilishning o‘rtacha darajasiga qarz:lb torti

e) ta :
udd)alaslﬂymi;fgafslg:ne:;l;i%baqalarining vazifasi fagatgina Kko‘nikmalar va
balki o‘yinchilar tomonjd;;n mustahkamlash ~yoki barqarorlashtirish emd>
uchun harakat va fikrlash yangl materialning ishtiyoq bilan gabul qi]i“‘sh]
deb hisoblanadi, S MeXnizmlarini safarbar gilishdan ham ibord!
) OIS murabbiy har bir o‘yinda o‘yinchil Arning psi

{ e - emOtSlOrlal ZOC = . sl s y i
0'yinchilar murabbiy tomonida;lcgszunl maksimallashtirmasligi 10217 b’r,orﬁ

hal gilishda a yil . (ari
s vvala - > yilgan konkret shug‘ullanish masala
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1{0‘rs:r,ttlntichlarig::l erishishga (yoki oshirishga) urg‘u berish bilan o‘tkazish o°
foydali bo‘ladi. ga) urg‘u berish bilan o‘tkazish o‘ta

2.4.3. Jamoani boshqarish

Oldinda turgan o‘yinda muvaffagiyat qozonish uchun murabbiy har bir
o‘yinchining eng yaxshi sifatlaridan jamoa manfaatlari uchun foydalanishni
bilishi lozim. Ularning ijodiyligi, o‘yinning umumiy rejasiga amal gilgan holda
individual rejadan foydalanishiga xalaqit bermagan holda o‘yinchilarning o‘yin
intizomiga rioya qilishiga erishish muhim bo‘ladi. Jamoani jipslashtirish, uning
oldiga konkret vazifa qo‘yish, uni hal gilish yo‘llarini topish kerak bo‘ladi.
Murabbiy jamoani o‘yinga shunday tayyorlashi kerakki, u faqatgina texnika,

taktika, atletizm bilan emas, avvalambor o‘zining yaxlitligi, do‘stligi va jipsligi
bilan ragibdan kuchliroq bo‘lIsin.

Jamoani boshqarish uchun o‘yinchilar bilan o‘tkaziladigan ochiq suhbatlar
foydali bo‘ladi. Ular odatda murabbbiyga o‘yinchining ichki holatini tushunishga

yordam beradi. Shu bilan birgalikda, jamoa bilan guruhiy ochiq suhbatlar

o‘tkazish kam samarali bo‘ladi. O‘yinchi guruhga ‘shonadi deb bo‘lmaydi,

biror-bir jiddiy muammoga duch kelganda buni individual suhbatda ochiq
aytlShl mmnkin' . 13 . A B0 O

Murabbiyning muhim, biroq 0SO% bo‘lmagan vazifasi jamoaning .tarkllb}n}
to‘g‘ri aniqlash va jamoada o‘yinchilamni ularming mdnfldual xﬁusqg} ang;
hisobga olish bilan to‘g'd joylashtirish  bo‘lib hisoblanadi. O'yin

i i anadi, murabbiy esa

boshqaruvchilik faoliyatl S ) 2
o‘yinning borishi, liniyalar,
diqqat bilan tahlil qilib borishi rtasicagl b _
jamqoaning harakatharidagi luchsiz tomonlari bq:maaei qﬁﬁﬁ;ﬁﬁ;ﬁ;
tavsiyalar berish foydali bo‘lish! mumkin. Shﬁmi o quumkor L
rubini qo'llab-quvvatlash YO kotarish, OVINCHZ B - in murabbiy maishiy
intilishni chaqirish kerak bo‘ladi. O“:VLF' m‘gz}gzn maslahatlar peradi va keyingi
turmushda o‘zini ganday tuf sh kerakligl b?l y{llcqzt1 e
o‘yinga tayyorlanish rejimi 1ie0
. Turnirda muva:[’fau:;[iyat!ihrl
asturlarini samarali qui1s S5
talab giladi. Turnir davomida fnusobagjm mﬂm
mumkinligini aniqlash, futbolchl orglf(ml o oin
darajasi va xarakterini ilg‘ab Ol‘Sh"t:ym him bo
tiklanganlik darajasini paholash O TG o
0‘yinchilarni samarali individual tayyo. aniglash uchun
Yuklamalarining Kattaligi va X

qamaShl Sh Shug
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hujumda harakatiami ganday amalga oshinish bo'vicha konkret

m——— el il

iriglamni beradi. Videoyozuv namoyish gilinadi va murabbiy

e cuchsiz tomonlariga e'tiborni qaratadi, o'yingd

qo'yilgan topshiriglami anig bejarishning muhimligini ta’kidlaydi.

! Ol——l_:-: Di}“':_fj zhlil gilishdz mursbbiy taktik rejaning bajarilish

darsfasiza Baho beradl, ufum gllish va himoyalanish harakatlarin! tashidl

h—:r::.:.:_ e g'risida gapiradi. Murabbiyga majmuaviy
mruhnine har bir o' vinchi v2 iamo3anin

—

grisidag ‘umotian ma'lum darajada yvordam beradi.
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] Bob bo'yicha

‘hazorat savollari
tushunasiz?

ishurok etish strategivasi de

2. Futbolni bevosita

N mg‘t -"“.:

K :..::';. {ozm. Yakunda murabbiy k

] aning o'vin falivatining natjalalt

tahlil qilishda

ngd

10 shgirmasdan, osoyishia ohangda Va

evingi 0!

= . i
canda aimal

Strategiya atamasini ensiklopediya va et :

' . fe : im p
7 Strategik rejani (loyiha) tuzish va un; ologik tushunchasi?
: mitushunasiz? y

amaliyatga joriy ef;
i y etish deganda

-utbol strategiyasi jamoaning ishiga ta’sir gilich;
5-,ud1,;utb giyasi ] ning ishiga ta’sir qilishi mumkin qanday omillar
mavJ e :

6. O‘yin tizimi umumiy qoidalar bo‘yicha nimalar bilasiz?

7 Tizini o‘zgarish omillari to‘g‘risidan ma’lumot bering‘?.

g Yaxshi tizimning 0°ziga xos xususiyatlari deganda nimalar o'z ichiga
oladi? g

9. O‘yin tayyorgarligi to‘g‘risida nimalar bilasiz?

10. Musobaqalar jarayonida jamoani boshqgarish bo‘yicha ma’lumotlar
bering?
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GLOSSARI =
Terok playet
gro o =g
darvozabon / golkiper  goalkeeper
: : back
Himoyachi —— a0 ey
yarimhimoyachi / “Vll‘i‘_‘____—-—————-———"‘"—t-@l——a—cr
hujumchi / forvard 4_____________1‘9_"_“’_;3{___—
[ Markaziy hujumchi/ sentrforvard centreforward N
pleymeyker playmakff:r N E
Asosiy tarkib o‘yinchisi a player in the team
Zahira o‘yinchi substitute
Maydon hakami / referi referee
Bosh hakam mainreferee
Yon hakam / laynsmen linesman
Hushtak whistle
O‘yin boshlanishi thekickoff
birinchi taym thefirsthalf
tanaffus halftime 3.4
ikkinchi taym thesecondhalf
Qo‘shimcha vaqt addedtime .
inglihushtagl thefinalwhistle 2
10ip theball
darvoza thegoal =3
ustan thegoalpost
to‘sin e
thecrossbar
Darvoza to‘ri —
Mavd _ thenet
ay ol mfll‘kam thecentrespot
Markaz chizig‘i - —
= thecentreline
Jarima maydoni iohemal .
Darvozabon maydonchasi pena tyarca S
Bayroq the 6 yardbox g
aut theflag & & o
To‘p autda out . iS5 cnEEs
To‘p o‘yinda theballisout e
‘i ‘ . the ball is i
O‘yindan tao‘qari holat / ofsayd f .all [Suniplay 1
gol offside e
Gol urish a goal e
penalti toscore a goal -
penaltykick e

212

To‘p uzatish / pas

D

M_ tepish ik :
Erkin zarba 10 take a free kick
Jarima zarba Indirectfreekick
[t : freekick
Darvoza zarbasn. o
E}_:mr_chak zarbasi e
[aut oSt tothrowin
xisob thescore
_g:alaba victory
'mag‘lubiyat a defeat
do‘rang a draw
Jarima maydonga to‘pni ko‘tarish tobendtheball
taktika tactics
trenirovka training
Badan tarbiya warming-up
Trgnirovovkilarayoni thetrainingprocess
texnika technique
Texnik malaka technicalskill
dribling dribbling

fint a dummy
To‘pni olib go‘yish a tackle

a pass

to speed up the game

O‘yinda tezlikni oshirish

to slow down the game

O‘yin tempini sekinlashtirish

Qarshi hujumda o‘yinash

Ochiq o‘yino‘ynash _____———

Xisobni saqlab qolish

Hujumda o‘yinash
Himoyada M

jamoa

toplaycounterattackingfootball

toplayopenfootball

to close the game down

toplayattackingfootball

toplaydefensively

e

feam

| e

coach

Murabbiy 1) o e

Terma jamoa

e
nationalteam
| natlonie e
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