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XXI asr futboliga muloqot qilishning, o‘zaro ta’sirlarning guruh-
lardagi yetakchilikning, jamoalar va Jamoalarga rahbarlik gilishning
jjtimoiy, pedagogik va psihologik muammolarining butun spektrini
0'z ichiga oladigan to‘lagonli, asosli Jamoaviy faoliyat sifatida qa-
rash mumkin. Sportchilarni tayyorlashni pedagogik va psihologik
jihatdan ta’minlash avvalambor futbolchilar va ularning murabbiy-
larining o‘quv mashg‘ulotlar jarayoni va o‘yin paytidagi birgalikdagi
faoliyatini aniq tashqil qilishda ifodalanadi.

Haqgigatdan ham, nima uchun butun dunyo bo‘yicha futbol
uchrashuvlari paytida barcha stadionlarning tomoshabinlar bilan lig
to’ladi? Nima uchun Kkattalar to‘p ketidan yugurib yurgan bolalarni
ko‘rganda beixtiyor to‘xtab goladilar? Nima uchun bolalar futbolni
bunchalik sevadilar?

Futbol o‘ynash istagi ko‘pgina odamlarni futbol sport turiga jalb
qilib, bu - o‘yinlardagi turfa xilliklar va ushbu sporl turining
jozibadorligi, kutilmagan vaziyatlarga boyligi bilan izohlanadi.

Nisbatan nufuzli musobaqalarda o‘yinchilar maydonda behisob
kombinatsiyalarni vujudga keltirish imkonini beradi. Mutlago bir
xil o‘yin holatlari va ularning bir xil yechimlari uchraydigan futbol
musobaqalari juda kam uchraydi. O‘yinchi ham, tomoshabin ham
uzluksiz ravishda, yangidan-yangi vaziyatlarning ishtirokchisi va
guvohi bo‘lish imkoniga ega hisoblanadilar.

Futbolning jozibadorligi shundan iboratki, bunda o‘yinchilar
to'pni qo‘l bilan emas, balki oyoq yoki bosh bilan oshiradilar.
Masalan, basketbol yoki gandbolda to‘pni qo‘l bilan uzatish tabiiy
va hatto, oson ishday bo‘lib tuyuladi, bunda haqiqiy uddalashni
[agatgina  mutaxassis e’tirof etishi mumkin. To‘pni kerakli
yo'nalishda oyoq bilan oshirish anchagina giyin ish, bu e’tiborsiz
kuzatuvchiga ham ma’lum. |

Futbol sport turining keng targalganligi shu bilan izohlanadiki,
uni oddiy sharoitlarda (hech bo‘lmaganda juda yugori bo‘lmagan

sharoitlarda) o‘ynash mumkin. Bolalarni, ko‘pincha har, qandny

10°p qanoatlantiradi, darvozalarni esa kiyim yoki qo‘l ostida
bo‘lgan boshga buyumlar bilan belgilavdilar.



Futbolning jozibasi shundan iboratki, uni, qoidaga ko‘ra, ochiq
osmon ostida o‘ynaydilar. O‘yin maydonning katta o‘lchamlari
tufayli o‘yinchilarning harakatlarini bir paytning o‘zida ko‘plab
tomoshabinlar tomosha qilishlari mumkin.

Yoshlar ortasida futbol, aynigsa, shunisi bilan ommaviylashgan-
ki, u yakka kurashlar uchun keng imkoniyatlar yaratadi. O‘yinchi
raqibi  bilan kuch, epchillik, chidamlilikda musobaqalashishi
mumkin, shu tufayli aksariyat futbolchilar o‘yin maydonida ham,
kundalik turmushda ham jangovarlik, qo‘rqmaslik, qiyinchilaklar
bilan kurasha olish qobiliyati bilan ajralib turadilar.

Ba’zi bir sport turlarida natijali shug‘ulllanishlar uchun yuqori
texnika yoki ma’lum bir jismoniy holatga erishish talab qilinadigan
bir_ paytda, futbol bilan boshlovchilar ham shug‘ullanishlari va
uning jozibasini his gilishlari mumkin. Biroq tabiiyki, sportchi yoki
jamoa q.anchah'k' yaxshi bo‘lsa, wularning o‘vin darajasi ham
shunchalik yugori, l_ll%'mg 0°zi esa futbolchining 0°zi va tomoshabin
uchlljn‘shu.nchahk qizigarliroq bo‘ladi.

ning Ja‘l_noaviy harakteri pedagogik nuqtai nazardan futbolning

ﬁ;‘;q:u;;;gj;é)gal;?n hlS(‘)bL’!l_ladi‘. Bir :iqluqauing 0'n bir o‘yinchisi

_ oaning o'n bir o'yinchisi bilan musobaqalashadi, bu

ularda jamoaviylik ruhini rivojlantiradi. Galabaga yutugga faqat-
gm; SPOﬂC!lilar_n'mg umumiy kuchlari bilan cdshila,di. e

ot i??ig?si;}allals];ar‘mt{lgbmpqu'l‘lg@ Tvojlantirishga yo‘naltirilgan

: .- oyalashnt futbolda jiddiy Jjiobly omil (faktor) sifatida
day m tarbiyaviy samarani
» dymigsa, mustagil i_jodiyﬁk bilan ajralib
o'vinchi : ; 12an yigirma ikkita

yinchiga bl.lllm quoa_'manfaatla.m ucl}lln o‘glarmmg g‘oyalaridan
o'vinchi bitta o'yin davomida 10ddim  qgilinadi, Yaxshi
yechimni bir necha I::;n bllga. muvaffagiyatli
vaziyatlarning g o : i - Joiumiy kurashlar,
beixtiyornsl;lxlniqh'mllaalg oy iyjum. qilish va himoyalanish zarurligi
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va o'smirlar sport maktablarida BO‘SM, yoshlarning futbol maktab
internatlarida, sport klublarida 120 mingdan oshiq hamda
O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya institutida mindan ortiq talaba
yoshlar futbol bo‘yicha sport pedagogik mahoratlarini oshirishlari
kerak.

Bolalar ligasi bolalar va o‘smirlarning sog‘ligini mustahamlash
va ularni scksiyalar, guruhlardagi mashg‘ulotlarga jalb qilish,
gobiliyatli, igtidorli futbolchilarni aniglashda institut talabalarining
butun respublika bo‘yicha musobaqalarida ishtiroki alohida o‘rin
cgallaydi. Futbol bilan tizimli ravishda shug‘ullanish talaba yosh-
larning harakat faolligining umumiy darajasining ortishiga ko*-
maklashadi, gipodinamik kompensatsiyalanishning muhim omili bo‘-
lib xizmat giladi, bu, shubhasiz, talabalarning salomatligida o‘zining
jjobiy so‘zini aytadi. Bunda mashg‘ulotlarda sport pedagogik maho-
raini oshirish fagatgina, futbolchilarning jismoniy, texnik va taktik
layyorgarligi vositasi sifatida emas, balki shug‘ulanuvchilarning
aqliy qobiliyatini oshirish va turli o'quv fanlari bo‘yicha o‘quv
mashg ulotlari davomida vujudga keladigan toligishni kamaytirish
vositasi sifatida garaladi.

Darslik ustida ishlashda mualliflar O‘zbekiston Davlat jismoniy
tarbiya instituti futbol va qo‘l to‘pi kafedrasi ish tajribasidan, shu-
ningdek, keyingi 5 yil davomidagi tadgigot materiallaridan foyda-
langanlar.

Darslik materiallari O‘zbekiston Futbol federasiyasi ekspert
komissiyasi hamda O‘zbekiston Respublikasi Oliy va o‘rta maxsus
ta’lim vazirligi o‘quv-uslubiy komissiyasi tomonidan ko‘rib chigqil-
2an va nashrga tavsiya etilgan.




I bob. O‘QITISH VA MASHG‘ULOTLAR O‘TKAZISH
USLUBIYOTI

Barcha tayyorgarlik turlarininng o‘zaro bog‘lanishi

Yaxshi futbolchi bo‘lish uchun ularning asosida jismoniy, tex-
nik, taktik va ma’naviy-ruhiy tayyorgarlik yotadigan ko‘nikmalar va
uddalashlarga ega bo‘lish zarur bo‘ladi.

JfS..'nOfli_}" fayyorgarlik — bu jismoniy qobiliyatlarni tarbiyalash va
organizmning funksional imkoniyatlarining umumiy darajasini
oghmsh, har tomonlama jismoniy rivojlantirish jarayonidir. Jismo-
g_ly tayyorgarlik umumiy va maxsus Jismoniy tayyorgarlikka bo‘lina-

i

Umumiy jismoniy
oshirish masalasini h
nuvchilarning orga

tayyorgarlik umumiy ishlay olish gobiliyatini
_al .qﬂadl. Asqsiy vositalar sifatida shug‘ulla-
nizmiga umumiy ta’sir ko‘rsatadigan umumiy

0z ichiga oladigan ma’jym ;hl vosttalari, usullari va
I reja asosidagi o‘zaro
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harakatlarini tashqil qilish tushuniladi. O‘yindagi epchilllikni (har
tomonlama taktik tayyorgarlikni) takomillashtirish mashg‘ulotlar
jarayonida oddiy (texnik), murakkaablashtirilgan (texnik-taktik) va
murakkab (texnik-taktik va jismoniy psihologik) mashglarni ko‘zda
(utadi (mashqlarning variantlari 2-ilovada keltirilgan).

O*qitish va mashg‘ulotlar o‘tkazish — yagona
pedagogik jarayondir

Ma’lumki, sport tayyorgarligining butun jarayoni shartli ravishda
o‘qitish va mashg‘ulotlar o‘tkazishga ajratiladi. O‘qitish deganda
shug‘ullanuvchilarning bilimlar, ko‘nikmalar va uddalashlarning
ma’lum bir tizimiga ega bo‘lishining boshlang‘ich bosgichini tushu-
nish gabul gilingan. Mashg‘ulotlar o‘tkazish — bu tayyorgarlikning
kelgusida texnik usullarni, individual, guruhiy va jamoaviy taktik
harakatlarni takomillashtirish va mustahkamlashga, jismoniy, ma’-
naviy va iroda fazilatlarini rivojlantirishga yo‘naltirilgan jarayonidir.

Ofqitish jarayonining umumiy sxemasi pedagogik vazifalari bo‘-
yicha ham, o‘qitish uslubiyoti bo‘yicha ham farglanadigan uchta
bosqgichga bo‘linadi. i .

Boshlang‘ich o‘qitish bosgichida (bolalar va kichik yos:hfiggx
o‘smirlar guruhlari) —harakatlanish tcxnikasini_ng asqslaqga_ 0 qush
magsad qilib qo‘yiladi, u quyidagi xususiy vazifalarni bajarish bilan
hal gilinadi: Rt

a) harakatlar to‘g'risidagi umumiy tasavvurlarni hosil gilish;

b) harakatlanish aktlarining umumiy ritmini shakllantirish;

V) keraksiz harakatlar yoki harakat texnikasidagi go‘pol chet-
lashishlarning oldini olish yoki ularni bartaraf q1!.ISh. ’

Fiziologik xususiyatlarga ko‘ra 8-10 yoshdagi bolalar hali yetar-
licha aniq bo‘lgan mushak-harakat his-tuyg'ulariga ega bo‘imaydi.
Shu sababli o‘gitishning birinchi bosgichida ko'rish va_eshitish
analizatorlari (tahlil giluvchilar) bilan bog’liq bo‘lgan uslublar va
usullarga ustivor o‘rin ajratiladi, bunda turki xil b“ym o
kenglikdagi mo‘ljallar, belgilal;;ﬁ hamm‘]ﬁmhm yatammm
0voz yoki boshqa tovush signallari samarah boladt. -

Quyidagilar boshlang'ich o'itish bosgichidagi asosiy uslublar
bo‘lib hisoblanadi: e 7 oy et

a) tushuntirib berish — hikoya qilish;

b) eng oddiy yo‘rignomalar berish; -

V) harakatni natural tarzda namoyisk

i A
iy et
i MBS - >



Texnikani dastlabki tushuntirish keng bo‘lmasligi lozim, bunda
umumiy chizgilarda eng muhim momentlar to‘g‘risida tushunchalar
beriladi. Usul yoki harakatni so‘z bilan lasvirlab berishdan oldin
uni ideal ijroda namoyish gilish lozim bo‘ladij.

So‘ngra bolalarga harakatni “his qilish” imkonini berish lozim,
fagatgina shundan keyin yanada aniqgroq tasavvurlar hosil bo‘lishi
moyish qilish bosh fazalarni ajra-
gan tarzda ko‘rsatib berish bilan

hug‘ullanuvchilar harakatni umu-
man bajarishga bo‘lgan dastlabki urinishlarni amalga oshiradilar
ﬁuvg_ﬂaqiyatli chigsa, u holda 0°qitishning birinchi bosqichi tugal-
nadi.

O‘qitishning ikkinchj yoki chuqurlashtirilg

cha o‘smirlar Yoshidagi guruhlar) texnika asos
0°zlashtirish boradi.

B)osqiclming asosiy vazifalari:
a) harakat texnikasini uning kenglikdagij va 1 va di i
rak xnik y td dinamik
harlz;;ctl::mtlkalarl bo‘yicha aniqlashtirish; : i
arakatning ritmip; takomillashtiri i i
yaxlit bajarilishiga erishish; s Laiatoine SRURE
V) harakatning varia
larni yaratish

tish bilan harakatnij sekinlashtiri]
almashtiriladi. Shundan keyin s

an bosqgichida (o‘rta-
larini detallashtirilgan

ntlar bilan bajarilish uchun old yo‘llanma-

¢’tiborni jamlasy Tacls
hollarda yordamchi omj] ol 1 Jamlash zamr po ladigan
?hit_li.!ayolgan bosqichda harakt edi _U_n}uman olganda, ko‘rib

: mg individy anich: i
iy ARl quagy et g
Ygshtlga Qar_al_) fiziologjk Xususiyatlarini hj-’
gsadga muzi/s lfliﬂa?,ht‘u llgan 0'gitish uslubiyotidan
uchun “Futbo]” darsligj 214 bo'ladi (batafsj) ma’lumotlar olish
R 2a qaralsin).

O qﬂlShnu}g uchinchi yokj

i ¢ ullanuychilar)
0‘zlashtirishga o'qitish jar: ' : Mukammal
vazifalar hal gjlinagj; PRYnL. berai Buning Uchun quyidagi

ko‘nikmalami mustahkamlash; B o AU
2)1]1')1r::)kalning turli xil sharoitlarda bajarilish variantliligining
iapazonini kengaytirish; = - iy S
d;;l)lilf r(;]ll(alm bajarish texnikasidagi md1v1dua_llash11_nshm t:gagf:ttils ”
Ko‘nikmalarni mustahkamlash harakatni yaxht qayt )‘(esdan
jarayonida ham sodir bo‘lishi lozim. Murabbly_ Sh:; ntar‘san; i
Jchiqarmasligi kerakki, tayyorgarlikning bu _l{o_s‘%:ft:_ rgiil(;apng yogallkn =
ilish texnik ko'nikmasining takomillashtirilis Jd'lsi A
:]huv bo‘lmasligi lozim: texnika va jismonty kon tl)"ﬁ bog‘lig
i(omillashtirish birgalikda va bir-biriga to‘g'ridan-10'g
holda qo‘llaniladi.

Shug‘ullanuvchilarni tashqil qilish uslublari

g ‘ osiy uslubi:
Shug‘ullanuvchilarni tashqil qdmhm;lfbl;l?i If:lt:qlaz;fadi?r
frontal, guruhli, individual va aylanma “;1 ‘ullanuvchilarga bir xil
Frontal uslubda murabbiy barcha s lgﬁ da hamma tomonidan
topshiriq beradi va u murabbiy rahbarligi os

: jariladi. : _ o o
ddﬂé(:}r?:llljﬁ uslubda shug‘ullanuvchilar aloh:ﬂiihtcl))[i)lsahl:ﬂi(sll;h di yoki
gan guruhlarga ajratiladi.Murabbiy bgla ﬁlo‘tadi.
navbatma-navbat bir guruhdan 1kkm‘c 1812 ohigs slohida i

Individual uslibda har bir shug‘ullanuv hiriq

i i murabbiy
beriladi va shug‘ullanuvchi uni individual tarzda, biroq

nazorati ostida bajaradi {lar o‘tkazish uchun, goidaga

‘ulo ; ;
Umuman olganda, mashgwotar 8 Co®. w0 o darsning
ko‘ra, uchta uslubdan foydalanish “P_l: boﬁgzlal ushib go‘Manilad
13W0}garﬁk va yakunlovchi qmﬂéllﬂhjiaf; ;um hlargs ajratiladi va ular
asosiy gismda esa shug'ullanuvchi boriladi. Shug‘ullanuvchilar
bilan individual tamds i S OuChen vanibs hamm
tomonidan topshiriglarning Vvaq pat. oqinti -yoki - aloida
tomonidan bir paytda, navba'ma'nﬂl‘;o?l; ”
bajasilishi hamemmt it egadaxsning tayyorgarlik gismida
Bir paytda bajarish uslubi asosa_nba_ Al oA

iy rivojlantiruvchi mashglarni bajarish i sonidmko‘p bom‘m
g;snmmilcll;y texnika ustida ishlayotganda to'p

: i ey
s L, i st omon el
e el S’ boyels il a1 ot
chilarning texnik imkoniyatlari, i , ,
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layyorgarliklariga mos keladigan topshiriglarni
beradi. Ogimli uslub uchun
pauzalarsiz) bajarish hara
zichligini la’minlaydi.
nilganda samara berm
fatlarni, ayniqgsa,
yYuqori malakali fulbolchilarga nisb

Aylanma uslub,
biror-bir uslubga ke

slubi bir qancha Xususiy
avvalambor Jismoniy sifatlarni ¢
Qaratiladi. Aylanma m
va yaxlit majmua
ketma-ket alma
(yaxlit yoki or
"stansiyada" (8 ta
lomonidan be]
lakrorlanishi — |

mashqlarni pauzalars
kterlidir, bu mashg‘ulotn
Bu uslub yangi kelganl
aydi harakat ko‘nikm
chidamlilikni

iz (yoki deyarli
ing yugori motor
arga nisbatan qo‘lla-
alari va jismoniy si-
takomillashtirish
atan qo‘llaniladij.
ashg‘ulotlar o‘tkazish uslubi
arni tashqil gilishning
0z ichiga oladi va
a rivojlantirishga
asosini tanlangan
ning” (joylarning)
mashqglarni seriyali
ash tashqil qiladi. Har bir
2 bir turi murabbiy
“Aylanishlarning”

yoki aylanma m
Itirilmaydi. Mashg‘ulotl
uslublarni
najmuaviy {arzd
i o‘lkazishning
» “stansiyalar
bajarﬂadigau
dan 10 tagacha rakatlarnin
takrorlanadi.
11 3 martagacha.

Futbol texnikasj asoslariga dastuy]

(R0 ashtirilgan
0°qitish asoslayi

“qadamlar-
asturlashti-
shu bilan farglanadiki,
-ketlikda keladigan al-
‘rnatilgan ketma-ket-
bir giymatli talgin
llarining butun ko‘p-
mbor wuchta asosiy
ularni takomillashtirish
bo‘ladi, shundan keyin
L, 1€z va bajarilishda
gilar ana shunday

80ritm bo‘yicha
a l?ajal’ﬂadigan

3) to‘pni ko‘tarilishning ichki qui Y?Sl.lqi qism} bl!an oig) ylgsah_
Dasturlashtirilgan o‘qitishhns;umyolﬁl;l]:;g m{;(;m]);:? (ll;g gy:cha
‘quvchiga asosiy (uchta ‘mashc 1 bo'yic!
nazlo)rglqmashcfm bajarish taklif q‘ﬂmadlz nazorat ﬁshgh%ﬁ:nmdg
bo‘yicha ijobiy baho folgdau; oa(;uvchh(:ld:anlfnni P
us mashglardan foy alang llashts
tltl::;ikanj tako(iniﬂashlirish bo‘ynf:ha maxsus mas];glax;g‘z:) :it:lllizl’lash
2) nazorat mashqi uchun salbiy baho -Ohngalgrida ctic etk il
lozim bo‘ladi (xatolar 11arakatmng‘turh _fazda aimebbiARM
mumkin) va uning harakteriga bog'liq ravish ':agi]ar {akilf qilinad
di) o‘qgitish dasturiga muvofiq ﬁnbolcl_uga CI“Y;VI kol
a) birinchi  go‘shimcha mashgni  (1-Q ot
takrorlash, so‘ngra esa yana naz.oral"ma_Sh%ﬁ ;lishi ’u it
b) 1-QM ni bajarish natijaning ijobiy ba Ocha P
bo‘lmasa, u holda shug ullanuvchi q?ljihllnfgha mashqni (2-QM)
(QI) foydalanadi va unga ikkinchi _QOE dan keyin yana nazorat
ko'p marotaba bajarish taklif gilinadi, ;1 1:11;5 ing har bir dozasi
Mmashqi bajariladi, ya’ni shug‘_ulla.fluvchthib molmanmgguncha ishiaydi
(topshirig'i) ustida toki uni o'zlas] b
(nazorat  mashglari, uchta  asosiy wish dasturlari 2-ilovadv
akomillashtirish bo‘yicha yoyilgan 0'q
keltiriladyi).

3 ')
Mashg*ulotlarning formalari (shakllari

Uchta: tayyorgarlik qismi, 3505113)’3 %ilstll!;olchﬂal' bilan mhladm
“1kib topgan dars 1-4 b;’sqwh. tﬁ?ﬁb hisoblanadi. e
taShqil qﬂishning aSOSiy Ol‘ﬂl?Sl O ma&hg‘ub e
‘ashg*uloti guruhning umumiy saﬂamsmd’an WM %m

Y& umumiy sxemasini ma’lum qthh irishni yurishi
badanni gizdirish boshlanadi Badans oz yurish”, tovon
turlaridan (oyoq uchida, tovonh:d;{uish va boshgalar
Ichki vy ltashqi tomoni ‘bilan- blanadi.  Yur
Magsadga  muvofiq  bo'lib mb - alads
daVOIIl.ida) bu yoshda katta u
'ovon-boldir suyaklarining m -
Yurishdan keyin turli-tuman ¥
9damlar pijap yugurish, 3‘9
yugul-ish’ “ChalkaSh” q damla:
360" ga aylanish bilan yugurish,




Odatda bu mashgqlar o‘yingaroqlik Yo'nalishida to‘plar, sakrash
arqonlari va hokazolardan foydalanish bilan estafetalar ko‘rinishida

beriladi (5-10 minut). So‘ngra mushaklarning asosiy guruhlari

harakallan‘li. muvofiglashtimgychj mashglar,  ag0sjy o‘yin
haraka_llaqnmg o‘zlashlirilishiga ko*maklashuych; maxsus mashglar
ham Kkiradj (10-15 min),
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ning c-l)’z;vcl)nn_u))'hgl darsning Umumiy Vaqtidan 15-309 ni band giladi
- m i

O*quv mashgyopip; g as0siy qispni : -
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oldm" I(llmuﬁil};oﬁq bo‘ladi, ularda shug uﬂgnuvchﬂam izjlovlan'ni
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futbolchi uchta tagguruhning gays;h 2 muvofig belgilashi mo‘yin-
olishi va mashglar dozgozza::‘n:tachlfgﬂﬂﬁjm. ko‘rsatgan
Nazorat sinovlarida za O ratila o
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Yaqqol ko*rsatish imkonini s (mustagil ish) JMOW S
Darsdan tashgari mashg uloako millashtirishning M ko'pincha,
Ya Ko'nikmalarni kelgusida ! dividual tayymgaﬂik, Ly
bo‘lib hisoblanadi, bung_ia n va texnik tayyemm
Zaryadkalar va umumiY‘JQSIPOPg o tkaziladi i
‘opshiriglarni bajarish ko nmSh‘lum lar ishlari jarayon
Futbol bo‘yicha oquy-mashg sport turi be
Qlabalarda ular o‘zlar tanlagml i shakl
Shug‘ullanjshlariga bo‘]gan 'maww fd?
lozim, Buning uchun jismoniy bt
Yazilalarini yosh futbolchilarning
hisobga olish bilan ishlab M J

-

Jismoniy tayyorgarlik bo'yic




majmualaridan foydalanish mumkin.

Nazorat savollari

1. Futbolchilarning tayyorgarlik turlariga nimalar kiradi?

2. Futbolchilarni texnik va taktik tayyorgaliklari deganda
nimalarni tushunasiz?

3. Mashg‘lotlarni qanday shakllari mavjud?

4. Mashg‘ulotda olib boriladigan ganday usullari mavjud?

5. Mashg‘ulot o tkazishning pedagogik jarayonni nima?

6. Frontal uslubda murabbiy mashg‘ulotda qanday olib boradi?

7.Guruhli va individual usulni bir biridan nimasi bilan
farglanadi?

8. Aylanma mashg‘ulotlarni olib borish tartibi ganday?

Adabiyotlar
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yuklamalar va turlicha qiyinchilik darajalariga ega bo‘lgan mashglar

I bob. BADANNI QIZDIRISH

e < 1 iv va
Murabbiy o‘quvchilariga o‘zini mashg mt"i;mmm
psixologik jihatdan to‘g‘ri tayyoflﬂShml orgaklassik sabablar mav-
gizdirishning zarurligini izohlaydigan uchta
jud: i i o n ogimini
J 1. Bo‘ginlar va butun organizmni safi_lﬂv?afkg}{‘a%;hq"vaoq 01
rag‘batlantirish, mushaklarning hafo‘?‘s‘m nini kengaytirish va
cho‘zish. Bu o‘yinchilarga harakat dlalzﬁlo
jarohatlanishlardan gochish imkonini bera hish faoliyatidan mak-
2. O‘yinchining mashg‘ulotlan_:la qamq;ator (nafas yo'llari) va
simal darajada foydalanish. O.rgfileI_l resp o ; i 2
sitkulyator (gon aylanish) llﬂfnlaﬂng‘g‘ iqishli jismoniy faoliyat,
ko'proq ishlashga qobiliyatli bo'ladi. Zo ;1;1 bo'lsa, organizmi
agar  organizm yetarlicha qizdirilmag 3 J
Mmuddatidan oldin toligtiradi. Miya ham mm‘ubm
3. Psihologik va agliy tayyorlash. haly]:n'shi lozim. ndagl
Spetsifik (o‘ziga xos) vaziyatlariga sb Yhnﬁﬂsh»-
k ‘chishlarning variantlarini xayolda a)z’arllr bo‘lgan
;Slll:um faollashtiradi va mashg ulotlarda
OKuslanadi. ‘ {an tarkib
Badanai mahsuldor gizdirsh ueht fzadiy
L. Bu fazani magsadt — e
qilishdan ibora‘fn;gengil yugurish pl.ashql;g
Yurak gisqarishlari chastotasini oshirishga ¥
2. U ham organizmni asta-sekin isk 1o
i va mushaklarning asosiy guruhlarini choZ
larga ishloy berishni oz oldiga m
Takatga keltiriladigan mushaklar va

OY0q mushaklari va bo‘g‘inlariga
bolagj.

ko'prog tezkor
ta



qisqarishlari chastotasini yana ko‘tarish uchun
kiritish zarur bo‘ladi.

Bu uchta fazaning oxiriga kelib o‘yinchilar
mashqlaridan maksimal darajada fo
Jihatdan tayyor bo‘ladilar. Aksariyat
lamni to‘Idirish wchun keragidan ort
sababli mazkur bobda fagatgina 3-

yengil yugurishni

it g

mashg ‘ulot
yda olishga aqgliy va Jismoniy
murabbiylarda 1- va 2-faza-
ig materiallar topiladi, shu
faza uchun maxsus ko‘zda
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;‘-mas_hq. ‘Ya.zif:‘:l: aerobik ishlash va yon tomonga ko‘chish
5 _ash!;ll qilinishi va mazmuni: o‘yinchilar ikkita kolonna bo‘lib
bérl-li)lulandnrzl(f m masofada turadilar, bunda ikkita
guangan 20 m uzunlikdagi koridor hosil qilj i oldingi
I : inadi.

l;:;z;;l;qdiildkabn, buluﬁ kolonna bo‘lib usta-se?dn yulgufilsllfdliil?ill(lml])%rl

qchadan  boshgasiga qarab yy i ' i

e 5 : guradilar, 3

;uSh;(agllgd' ko‘ra kolonnadagi har bir 0'yinchi ymll\/I ltl(r)ﬁg;ﬂgﬁi
:;: h;t (;un;h : l?ﬂan_ boshga kolonnadagi 0°zining garama-
Ee r 1hag1 oymnchi bilan tezkorlik bilap almashadi thlrl Itlih
yuy lrjsha;ﬂalkkala kolonna navbatdagi xushtakkacha astzl-nlg:l1
llclgllllll 2 lan harakatni davom ettiradi. Pozitsiyalarni alm hs?' h
1L Oyoglarni chalkashtirish bilap ko‘chishga i m'ls
thoz‘lar: lo’rtta ustun, ikkita bayroqcha A
& _Tavglyalar: murabbiy 1 dan 3 gacha t;o‘L i i
yinchilar boshqa kolonnadagi sheriklagi pifo .. O MAMI aytadi

tugagandan keyin har ikkala kolonna Oladi. O'rin almaghishlar

ko‘matmasiga qadar asta-seki : Murabbiyning navbatdagi
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4-mashq.Vazifa: yo‘nalishni o‘zgartirish

Tashkil qilinishi va mazmuni: o‘yinchilar ikki metrcha interval
bilan va har bir kolonnadagi o‘yinchilar orasida bir xil masofani
saglagan holda ikki kolonna bo‘lib turadilar. Ularning harakatlanish
koridori 20 m masofada bayroqchalar bilan chegaralanadi. Hamma
asta-sekin yugurish bilan bir bayroqchadan ikkinchisiga va orqaga
garab yuguradi. Murabbiyning xushtagiga ko‘ra kolonnalarning
oxiridagi ikkita o‘yinchi oldinda yugurayotganlarning har birini
ilonizi shaklida quvib o‘tish bilan kolonnaning boshiga garab
yuguradi.

Jihozlar: to‘rtta ustun, ikkita bayrogcha.

Tavsiyalar: murabbiy orqa bilan harakatlangan holda
kolonnaning boshidan oxiriga qarab yugurishni taklif gilish bilan
mashgning ko‘rinishini biroz o‘zgartirishi mumkin.

x KVX :
X %ix /
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5-mashgq. Vazifa: yo‘nalishni o‘zgartirish

Tashkil gilinishi va mazmuni: 40x15 m o‘lchamli maydoncha
belgilab olinadi, uning uzun tomonlari bo‘ylab bir-biridan 10 m
masofada 10 ta ustunlar o‘rnatiladi. O‘yinchilarning ikkita kolon-
nasi ikkita ustun o‘rtasidagi chegara (qisqa) chiziglardan birining
markazida yonma-yon turadi. Murabbiyning komandasiga ko‘ra
har ikkala kolonnadan bittadan o‘yinchi bir-birining yo‘lini kesib
o‘tgan holda xoch (krest) shaklida eng yagin ustunlarga garab
vuguradi. Ustunga qo‘l tegizgandan keyin keyingi ustunga qarab
yuguradi.Maydon markazidan ular bir paytda yugurib otishlari
lozim. Oxirgi ustunga yetib borgach o'yinchilar tashgi chegara
bo‘ylab (yugurib) orqaga gaytadilar, 0z kolonnalarining _
kelib turadilar va bu paytda navbatdagi juftlik start oladi. - -

Jihozlar: o‘nta ustun. -
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(yon tomon bilan, orqa bilan, sakrashlar bilan va hokazolar).

L
%

;

¥

:

6-mashq. Vayiy,

oyoqlarning Portlovchj qacmbik ishlash,

epchillikni rivojlantirish,

Tashki T uvvatj
: Qilinishj vq
0’Ichamlj Mazmuni: o‘yinchj :
boshlayd kvz.ldm"l_mg perimetri by‘ cular kolonnasi 20x20 m
YAL - Distansiya 3.5 O'ylab asta-sekin yugurishni

bO = 9 m. i i
shlovchi 1o Xaydi, olding qaﬁgmggﬁyﬁl-ng Xushtagiga ko‘ra
uc ollarini tirme. .. 2Madi, oyoqlarini yoyadi,
Unipdn. bo'lishi uchyp o LZ2%2 tiraydi Undan sakrab. o'tish
2i O‘Yinchi i qadar egilib t ishi lozi
= ‘ 5 ( urishi lozim.
vellasine” s sakiaydi va gy e, 20 1arin tiragan holds
i.Bu
;Ié‘;{id?Y) boshloychi h;‘miﬁ g
b e
peunfé{?s'fé"y‘{:{‘ davom eagi. g, d
! ‘ i . Shun
e U;\I’baldagi Xushtagiga qadar asta-
AL Gizdirishnip, o SUruhning tayyorgarlik
YASING varjappagp oo orYligiga bog‘lig ravishda
an sy Mumkin, Gavdasi katta bolalar

an keyin hamma

Tavsiyalar: abbi ‘chis arini ' i
y murabbiy ko‘chish usullarini variantlashi mumkin

bilan burilishlar.
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7-mashq. Vazifa: aerobik rejimda yugurish, epchillik va sakrov-
chanlikni rivojlantirish

Tashkil qilinishi va mazmuni: xuddi oldingi mashqdagi kabi —
kvadratning perimetri bo‘ylab yugurish, chexarda, keyin esa oldin-
da turgan sherikning oyoglari orasidan o‘tish. Ketma-ketlik xuddi
oldingi mashqdagi kabi, ya’ni boshlovchi birinchi bo‘lib o'z
velkasini tutadi, biroq bu mashgda uchinchi o‘yinchi birinchi
o‘yinchining ustadan sakrab o‘tadi, ikkinchi o‘yinchining esa
oyoglari orasidan o‘rmalab o‘tadi. Shundan keyin butun kolonna
murabbiyning navbatdagi xushtagiga gadar asta-sekin yugurishda
davom etadi. Chexarda yoki ajratilgan vaqt davomida yoki
kvadratning tomonlarini aylanishlar soni bo‘yicha davom etadi.
Sakrashlar to‘g‘ri va xavisiz bajarilishiga e’tibor qarating.

Jihozlar: to‘rtta ustun.

Tavsiyalar: sur'atni yoki aylanishlar sonini oshirish mumkin.
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8-mashq. Vazifa: oshirilgan intensivlikda aerobik ishlash, tezlik

Tashkil gilinishi va mazmuni: o‘yinchilarning Kkolonnasi
15-25 m masofada bir-biriga garab turadi.A boshlovehi oyine




garama-qarshi tomonga garab yuguradi va qarama-qarshida turgan
kolonnaga borib go‘shiladi. U kolonnaga yaginlashishi bilan bu
kolonpadan V o'yinchi start oladi va A o'yinchining yonidan
yug:unb_ o‘tadi. A oyinchi tezligini kama_vlirudi: tezlik bilan orgaga
b}ll‘.ﬂ{ldl. va tezlik bilan V o‘yinchini ta’gib giladi, shundan keyin V
o‘yinchini k_olonugga_ s.iqib go‘vadi. V o‘yinchi garama qarshi
L(I)llctlaio%ga Lya_qi'nl_ashlshl bﬂan_l_lniug yo_ujdau S o‘yinchi start oladi va
qilib haor Y;{Ll:h{ ordaga burilib S o'yinchini ta’qib giladi. Shunday
!a’qii) L O_Ymcl_u.bo‘shqa sherigini ta’qib qilishdan oldin o'z

quinuvehi rolini o taydi.Mashq shu ketma-ketlikda davom

etliriladi, bu o‘vinchi z : -
beradi yinchilarga dam  olish uchun yetarlicha vagtni

Jihozlar: (o‘r1ta ustun,

bilan 2&'3@;;‘1;‘?“{;""?& 0'vinchiga odatdagi usulda harakatlanish

orqa yoki yon 4t qilishni, birog ta’qib qilinuvchiga aylanganda

Nitiea omon bilan harakatlanishnj taklif gilishi mumkin —
492 musobagalashish elementini beradi.
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9-mashq. Vazifa: achi:
e zifa: oshirilgap intensivlikda aerobik ishlash, qisqa

~ Tashki] qilinishj va

doira atrof mazmuni: bir g

da asta-sekip Yuguradi uruh o‘yinchilar markaziy

i 5 dOiIan' . fun

aj il ;]arzzﬁ“f- BurUhni alohidy oily.la“as‘ga b
Uatsada, gupyp 1y joyd b.l}l‘?lla_r kiyadigan kichik komandalared
dia 0‘0 hsh.l IOZim. USlllllga yaqinlashganda
lanish olagj U, Yinchilar egq maksimal tezlikda aylana

kerlad ) Stu o !
kelgatl:’h gllg;fla Sszkkﬁ Y“glll‘isﬁd?%l:\?:n;) x“gi] o‘tgan o‘yinchi chjqig
2 7 3 - e(a c % .
’:‘ltShlaglga ko‘ra Yanam;ﬂda b yygurs (;; ustun yomle yell
B0 0'Yinchi chigin 20 Va yaps g MR MIﬁ
thollal': bitta = Cladi, Qolgan ustun yonidan o

€

O'¥inchi g‘olib deb topiladi.

Tavsiyalar: murabbiy aylananing uzunligini oshirishi yoki har
bir o‘yinchiga qo‘shimcha ikki-uch marta urinib ko‘rish
imkoniyatini berishi mumkin. Agar o‘yinchi barcha urinishlarda
ustunni oxirgi bo‘lib egsa, u chiqib ketadi.
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10-mashq.Vazifa: to‘pni tezlik bilan olib yurish )
Tashkil gilinishi va mazmuni: o‘yinchilarning ikkita kolom_lam
15-25 m masofada bir-biriga garab, birog bir-biriga nisbatan biroz
siliigan holda turadi. Boshlovchi to‘p bilan to‘g’ri chiziq bp‘y1_cha
yuguradi. U to'pni qarama-garshi chizigga qlib kelishi bllax!
garama-qarshi kolonnadagi boshlovchi to‘p bilan unga _qarslp
yuguradi. O‘yinchilar to‘pni ikkala oyoq bilan ham olib yurishlari,
asta-sekin suratni oshirishlari yoki to‘p bilan katta masofalarni
bosib o‘tishlari lozim bo‘ladi. it
Jihozlar: to‘rtta ustun, har bir o‘yinchiga br n to'p. _
Tavsiyalar: bu mashgni bitta to‘p bilan ham bajansh_mumaun,_
bunda har bir o‘yinchi yugurishni tugatgandan keyin to'pni
oyog‘ining tagi bilan to‘xtatadi va uni sherigiga qoldiradi.

or
o
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11-mashq.Vazifa: to‘pni cheklangan k‘e“gllk‘l‘ olib yurish.
Tashkil gilinishi va mazmuni; o'yinchilar guruhi ikkita
kolonnaga bo‘linadi, bu kolonnalar bayrogchalar bilan belgiangan
marshrut bo‘yicha to‘pni slalom bilan (slalom = berilgan cgri-bugri
mashrut bo'yicha tezkorlik bilan harakatlanish — izoh muallifniki)

olib yurish bo‘yicha o‘zaro m“mbﬂ‘lm’ e st e
biridan 1-3 m masofada o‘rnatiladi. Har bir kolonna




gismga bo‘linadi: bir qismi slalom oralig'ining bir uchida,
ikkinchisi — ikkinchi uchida turadi. Har bir o‘yinchi navbat bilan
to’pni ustun yonidan murabbiy belgilagan usul bilan olib o‘tadi
(bitta oyoq bilan, ikkita oyoq bilan navbatma-navbat yoki boshqa
usulda), shundan keyin boshga tomondagi sherigi start oladi Har
bir oyinchi to‘pni belgilangan marta olib o‘tishi lozim. Mashqgni
birinchi bo‘lib bajargan komanda g'olib deb topiladi.

Jihozlar: ikkita ustun, olti-sakkizta bayroqcha.

Tavsiyalar: suratni oshirish yoki bayroqchalarni bir-biriga
Yﬂqulllﬂk?lslhlirish bilan to‘pni olib oftish oralig‘ini murakkablashtirish
mu !

.3
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}is}l'zﬁs"f‘l: Vazifa: to‘p bilan yugurish va yolini kesib o*tish.
bir-biri qilinishi va mazmunij: o‘yinchilaming to'rita ‘kolonnasi
I-biridan 15-25 masofada kre
].ﬂ_[' bliladan [O‘Dga

Jihozlar: ikkita 1°p, etishdan gochishiari lozim.

Tavsiyalar: 10°p bilan harakat

zonani kengaytirish muym iy lanish vaqtini oshirish uchun

~

L3 Wil

oMiaasy

13-mashgq. Vazifa: to‘p bilan va to‘psiz yug.urish. :

Tashkil gqilinishi va mazmuni: o‘yinchilarning to‘n_ta kolonnasi
tomonlarining uzunligi 20 m atrofida bo‘lgan kvadra_mu.lg burchak-
lari bo‘ylab saflanadi. Diagonal bo‘yicha turgan xkk‘ua_ kolonna
bittadan to‘pga ega bo‘ladi. O‘yinchilar to‘p !)ﬂan_ to‘psiz kolqn-
nalarga garab yuguradilar, To‘pni bergan_o‘ymchﬂar kyadratnm%
perimetri bo‘ylab o‘zlarining dqstlabkl kolonnalariga yetx‘1
kelguncha to‘psiz asta-sekin yugllm@at (l?llnda‘lllaF eng uzun yo
bo‘vicha yugurishlariga e’tibor garatish lozim bo‘ladi).

Jihozlar: to‘rtta ustun, ikkita to‘p. , _ .

Tavsiyalar: mashqni rivojlantirish maqsadldg bir payithi:ir:g
o‘zida to‘rtta o‘yinchi start olishj_ uchun murabbiy qolgan a
kolonnaga ham to‘p berishi mumkin.
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14-mashq. Vazifa: to‘p bilan harakat yo‘nalishini o‘zgartirish
bilan yugurish. .. ovinchilarning to‘rita kolonnasi
Tashkil gilinishi va mazmuni: oyinchIbwmieg ™
tomonlari 20 m dan iborat bo‘lgan,to mac:ljar Bir-biriga nisbatan

kvadratning burchaklari bo‘ylab iaﬂ;:alamm g birinchi turgan
diagonal  bo‘yicha turgan  kolo

e “vi ular to‘pni
o'vinchilarida bittadan top bo‘ladi S@nﬂm""bg‘;‘:gh,, Qm,f,’a_
qarama-qarshida turgan (o°psiz k(.)lonn?g'acgj o'yinchisining oldiga
garshi tomonda turgan kolonnaming b‘mf inchi uni to‘xtatadi, o°zi
vetib borgandan keyin to‘pni olib b;‘%‘i;}g‘; b :
esa diagonal bo‘yicha joylashgan kolo

Jihozlar: to‘rtta ustun, m .to p;nash kabi, mashgni
Tavsiyalar: xuddi .oldmgl ine o'zida to'rtta o'yinchi start
rivojlantirish magsadida bir paYIRE B0 o T lop berishi
olishi uchun murabbiy golgan ikkita
mumkin.
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ifa: to‘p bilap harakat

gartirish bilay el yo‘nalishini keskin o‘z-

‘ : xuddi 14 va 15 mas i kabi
¢ : a4 15 mashglardagi kabi
a kolonnasi tomonlari 20 danqilmrai;l bo‘l-
- Bir-birigs A08an kvadratning burchaklari
k : e e ai; Wisbatan diagonal bo‘yicha turgan
qaﬁﬁammg markazigy ﬁsluno Ylolfchllanda bittadan to'p by
a-qarshi 1o Matiladi.  O‘yinchi “pui
i monda turgan ko,lonuaga oljbobyourlefcll]illﬁ]rr ]E(())‘g;ﬁ
markaz an keyin o‘vineh: . B
22 garab yugypagi ym.Oyll}:;ll}ll) endi to‘psiz orqaga,
ANb  o'tadi va ofzining
. Har bir o‘yinchi bu

Jihozlar- best arishj l>
R 1la ustup i e
 Avsiyalar: murappypy 1oe 2 ©OP.
Paytida fagat bitty gyoq, Toyad yurish yoki to°p bilan buriish

nish : alanishnp; :
mumkin, *1 Paytida qandaydir bhalig,ﬁii]y ‘l;kl to’p bilan tezlikda
! bajarishni taklif qilishi

X‘x’; o
mag® Xy
16-magh Y
9. Vazifa: ¢qen 1
T hkil .a' t() p b]l -
15-20 m 1 1 va my ELy ugumh’ lo‘xtash vy burilishlar

) n o Yill hi
.o T-Diriga g4 YChilarning jkki i
; ;] rab, birog il g ikkita kolonnasi

yu, 3 : 1 < .
guradilar, Ular p;; g(:ﬁinnanmg boar g Yiichida bittadan
4 marky, ‘
2a

Shlovehilari —(o1p  pilan
yetib kelishlari lozim.

Markazga yetib kelgach ular to‘pni oyoqning tagi bilan keskin
to‘xtatadilar. Shundan keyin to‘plarni o‘zaro almashadilar va 10‘p
bilan orgaga, o‘z kolonnalariga qarab yuguradilar. Qolgan
o‘yvinchilar ham bu harakatni takrorlaydilar.

Jihozlar: to‘rtta ustun, to'plar, jiletlar jamlanmasi.

Tavsiyalar: murabbiy musobaqa tashqil gilishi mumkin, bunda
har birida ikkitadan kolonna bo‘lgan komandalar to‘p bilan
bajarilishi lozim bo‘lgan keskin yugirishlar sonini boshga komanda-
ga garaganda tezroq tugatishga harakat giladi.

o - O e o m e,

oy
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17-mashq. Vazifa: aldab o‘tish. o

Tashkil t;]ilinishi va mazmuni: kengligi 10-12 m va uzunligi 15-
20 m bo‘lgan koridor (yo‘lak) belgilab Ol}nad}. Darvozabqn dal'Vot-)
zada o°z joyini egallaydi va yuzi bilan o‘yinchilar kolonnasiga %aﬂr:
turadi. Uning yonidan himoyachi joy egallaydl, u haxq yulf_lm da.ﬁ
o'yinchilar kolonnasiga garab turadi. Har bir hujumchidv bittad:
to'p boladi. Shuningdek darvozadan 6-8 m masofada hl;i'aum ﬁ
ta’giglangan zona belgilab olinadi, U yerga ]‘umoxachl b_x_n oo
huqugiga ega bo‘lmaydi O‘yinchilar top bilan u'mishg‘ o
himoyachini aldab o‘tishga harakat gilgan holda darvozant
qilish uchun oldinga garab inliII:di]aI-

Jihozlar: oltita ustun, to‘plar. = L %3

Tavsiyalar: murabbiy mashqni Xfon?me_uajlaydl’ sngE: S8
himoya pozitsiyasidagi o‘yinchini almashtiradi.

%
e

v‘_ Wt\
&
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18-mashq. Vazifa: to‘oni feslik b s
Kerish q a: to‘pni tezlik bilan olib yurish va gisqa pas

T . 3 L] .
bo‘lgaTIShflil(itqz;hmlsmhm mazmuni: Har birida 4-6 tadan o‘yinchi
Buruh tashqil gilinadi, Guruhlarda biri kolonna

bo'lib saflanagj [
nadi va markaziy doirg chegaralaridan tashqarida

joylashadi. To :
0°p boshlovchida bo‘ladi. Ikkinchi guruh doira ichida

bir-biridan taxmj
ikkita kolonﬁfg];mgg‘ﬁf ' masofada bir-biriga qarab turadigan
adi. Ustunlar koridor hosil qilish bilan

kolonna]arnin :
g har ikkala tomop;

AT mo e
l\/{ura_bbxy 02 Xushtagiga ko<ry ndld{m 10 m masofada o*matiladi
o°pni navbatmga-p oirada

Yuradilar. By py ichi
! Paytda doira ichjq, joylashgan o‘yinchilar to‘pni pas

olonnanj s
ni, ;}ﬁ;lll&g OXiriga qarab yuguradilar. To‘pui
“Iasida, jl(.)hm{-lsh Shart. Biroq har bir
irs i  teginish; mlfnks' artli chizigni kesib otgandan
mashqp; [?igg;nda 0°pni olih yllig:-mDo?lr_a ichidagi o‘yinchilar
a . - . ¢
fmy 082 gadar bajarﬂ)gnéﬁldm:zra?i?s’l[ﬁg? b:ozlii[l?

ozlar: peg
zlar; beshia Ustun, jkkijq to‘p

TaVSlyalar.
s : kom
natyjasinj Vaxshi andalar qis
‘ lilashgy jp < 93 pasiar ustida ; -
(ko'Droq garigypyr'® Mlilgan holdy gy 07 ishiaganlamming
; . SOliga  egy bo‘lgan ko;lu;; dalmashltj:)radial:
a g‘o

‘proq v U bos}
'l iar%sanm bﬂdilrg?ﬁ)].mma“da aylanani o‘tish uchun

S S et 8
' h va -
ikkip. S Unj uni; qaror qabul gilish.
m nadi, .
euhthj v kvam%e}]z;a‘kkah l‘:)(x);éiién O'lchami mgydoncha
hujumcp; VZ l1a himoyachinadi- Ulardyy ;l_n. yana qo‘shimcha 15
1 himgy, l-lam‘z“lﬂnadi 111da 4 1a oyinchi: 3 12
chi harakauana'di B_‘fhi kvadratda 2 ta
- Birinchi kvadratdagi
28

.

hujumchilardan biri darhol ikkinchi kvadratdagi ikkita hujumchiga!
go‘shilish va yana uch kishi bir kishiga garshi bg‘lgan vazi_yatm
hosil gilish uchun to‘p bilan o‘rtadagi zonadan individual ravrsl}da
o‘tish magsadida erkin zonani qidira boshlaydi Himquchﬂar
o‘rtadagi zonaga kirish huqugiga ega emas.Bu zonaga to‘prp uza-
tish ham mumkin emas, unga fagat to‘pni olib yurish yoki a!dab
o‘tish bilan kirish mumkin.Mashq shu lariqa- davom _etadl'—
o‘yinchilardan biri garama-qarshi kvadratdagi ikkita pujumc_:hlga
son jihatdan ustunlikka erishish uchun yordamga yetib borishga

urinadi.
Jihozlar: sakkizta ustun, bitta tq‘p. ; : ft
Tavsiyalar: murabbiy kengaytirilgan o rtadagi zonaga Dbil

himoyachini Kiritishi mumkin. Endi ikkita hujumchiga go‘shilish
uchun o‘tishga urinayotgan hujumchi birga Dir holatda bu
himoyachini aldab o“tishi shart bo‘ladi, Himoyachi awaliga fagat
qarshilik ko‘rsatadi, birog mashqning Fiv‘?llﬂmb borishi bingn
to‘pni olib qo‘yish uchun kurashga kirishishi mumkin.

Yo‘nalishni almashtirish bilan yugurish (yugurish mashglari)

Futbol murabbiyi — Badanni chiniqtirish

Bajarilishi A%

Asta-sekin 4-5 gadam yusﬂm’
dam tashlang va harakat yo'na '
va tezlik bilan 5-7 gadam
foyizni tashqil giladigan
Qarshi tomonga o‘zgarlirsic
O'zgartirish paytida tizza
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maydonni ko‘ndalangiga yugurib o‘tmaguncha harakatni davom et-
tiring. Asta-sekin o'z joyingizga gayting va mashqni yana bir marta
takrorlang,

Ishlov beriladigan mushaklar:

Asosiylari: oyoqni tos-son bo‘g‘inlarida bukadigan mushaklar,
sondagi to‘rt boshli mushak, ikraoyoq mushagi, kambalasimon
mushak (kambala — yalpoq baliq turi — izoh muallifniki).

Qo‘shimcha: son mushaklarining orqa guruhi, kichik bers
(boldir) mushaklari (bers suyaklari — tizzadan tovongacha davom

ctuvchi katta va kichik boldir suyaklari — izoh muallifniki), old
katta boldir mushagi.

Futbol uchun foydasi.

. Ko'pehilik bu mashqpi maksimal tezlikda bajarish kerak deb
0'ylaydi, blroq- agar butun e’tiborni (ezlikka qaratadigan bo‘lsak, u
holda mashqning bajarilish sifatiga putur yetadi. Mazkur holatda

sifat deganda harakatlarning aniqlie; i i
_ _ ha qligi, poza (tananing holati) va
Gzzaning holatinj nazorat qilish : ( : 4

: . ushuniladi. Bu tezlikka qaraganda
;lilraulumrt oq:h_r. Ma‘shq tezkorlik bilan bajarilishi lozim, birog bu
0 Oga_ sy [Salmasligi  kerak, Yo‘nalishni  almashtirishda
bgl(;li;l_l:lfvoqo yilishi ishonchlj bolishi lozim. Zarba yuklamasi
SO‘ndiriIadin’Keuzyi;a" hlos-son bo‘g‘mlﬂl‘iﬂing ishlashi hisobiga
amalga oshirilad, &t harakat dasyapkj yo‘nalishga burchak ostida

qlar. Muvozanatni saqlash)
— Badanni qizdirish

v

4 s 3
Qorinning 1g'giy; "'ush.-a;;:',f,.ﬂ-

Qocinning (gepg; ivehig g -

Sonaing (o'rt bogh Mughagj 4
.

1-daraja. Vertikal sakrashlar. 9 o4 \

To‘g‘ri turing, oyoglar sonlar ke?gllglda bo ]sm: ﬁ?ag? il:::tg
sizga qulay bo‘lsa, go‘llarni b.elga go‘yfzilﬁg].a rsi:il;lggygqlan);ipta :
tasavvur qiling. Tos-son va tizza bo' g ; 1 taxminan g
9Egagradugga buking va shu holatda 2 sek‘ c_l::!vodel:;lntu_danung).m'(l;olzrziga
larni bir-biriga yaqinlashtirmax}g.Yanm 0 ll'Il_Sh h((; ollami i
maksimal balandlikka sakrashni amalga oshiring. Oy gstiqc 4
va tizza bo‘g‘inlarida yengil bukish ‘bﬂan 1ovl<1)t111i Xavom hztlal'le ar
yerga yumshoq go‘ning. 30 sek_davonugla Saartakmtakroﬂang. ttiring.
Kichik pauzadan keyin maShcll(nrzli 3;3:? bir m:

2-daraja.Yon tomonga sakrashiar. _ ] kg

Bitta oyoqda yerga go‘nish giyinrog, g;lrnmtfo}lssmqliadimshmoqqa
bu variantida yon tomonlama haraka

i mobaynida
renadizan . ICATE s ‘x?l?arzk;g?afdlishbunday holat
vo‘nalishni almashtirishga bir gadar o ) ;

Cure a l
futbolda ko‘p uchraydi. Garchi bunda h;rakg:a; Z"ﬁky“:nlia:,' to‘g'n
qaraganda sekinroq amalga oshirilsada, utltl oyoqda turing va
bajarish muhim bo'lib hisoblanadi. B;)i?oz eging. Oyogni 10S-
gavdaning beldan yuqori gismini oldings GHE T o mingn
son va tizza bo‘g'inlarida yengil bUkmgva bo‘sh turgan oyoquing
bir metrga sakrashni amalga oshiring o‘ning. Bunda uni tos-son
tovon yostigchasi bilan yerga yumshoq 3(13 holatini nazorat q{hns
va tizza bo‘g‘inlarida yengil buking. Gabo‘g‘ininins yerga qo'nish
Tadqiqotlaming ko‘rsatishich:fl, tizza bo‘shashgan 11_"'3“‘.“"‘5
payvtidagi bo‘shashgan holati m qapcmk yaxshl

halik yaxshi

o ‘hi va uning yon 1
Tananing vertikal o'q bo‘yicha aylanishi

ceilishi kabi xatolarga yo'l qoymang bu

Qo'llarni harakaiga keltirishingiz MWVt ofrpanguncha

il 0ra i e
diyinchilik tug‘dirsa, gavda holatini DAZOBE w0/

ng sh uzunligini gisqartiring. - sekund davomitd =
O'ngga sakrashni davom ettiring. KICRIR
Yana bir marta takrorlang. ifh

3-daraja. Turli YO‘MJ?M‘? ;
Bu mashqda har ikkala
lomonga, oldinga va orgaga sakr
bunda oyoglar sonlar kengligid:
Chizi va men uning

Muvozanatni ushlash uchuz
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Orgaga va oldinga, chapga va 0'ngga, shuningdek, diagonal bo‘-
yicha sakrashlarni amalga oshiring. Sakrashlar maksimal darajada
ez va portlash harakteriga €ga bo‘lishi lozim. Bunda oyoqlar tos-
Son va tizza bo‘g‘inlarida yengil bukilgan bo‘ladi. Yerga tovon
Yostigchalarida yumshoq qo‘ning. Tizzalarni bir-biriga yaqinlash-
tirmang, Sakrashdan keyingi yerga qo‘nish lexnikasiga alohida
¢’tibor qarating. Bunda zarha energiyasi boldir-lovon, tizza, tos-
son bo‘g‘i,njarining ishlashi hisobiga so‘ndirilishi lozim. 30 sekund
davomida mashqlarni  dayom ettiring. Kichik pauzadan keyin
mashqni yana bir marta takrorlang,

Ishlov beriladigan mushaklar:
_ Asosiylari: katta dumba mushagi, to‘rt boshli son mushagi,
1kraoyoq mushagi, kambalasimon musha

Qo’shimcha:
mushaklar,

qorin mushaklari, Umurtga pog‘onasini eguvchi

P L M ey :
Sl!yagming iTich; ; fl Uzzadan buksangiz,
P : Siliishi soqip b A b
KS ga tushadigay Yikiamg gpe 00k ; ) hna;;m._ Shuning hisobiga

hu__ Bl o,

i ish mashqlari)
Sonni baland ko‘tarish bilan yugurish (yuguns

Futbol murabbiyi — Bac =

il

S8
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yuguring. Har bir qadamda gadam tashlayotgan oyoqga teskari
nomdagi har ikkala qo‘l bilan faol harakatlarni amalga oshiring,.
Oldinda joylashgan oyogquing tizzasi qat'iy ravishda oldinga
yo'naltirilgan bo‘lishi lozim. Shu tariga maydonni ko‘ndalangiga
yugurib o‘ting va asta-sekin yugurish bilan orgaga qayting. Mashqni
yana bir marta takrorlang,
Ishlov beriladigan mushaklar:

Asosiylari: oyoqni tos-son bo‘g‘inlarida bukadigan mushaklar,

sondagi to‘rt boshli mushak, ikraoyoq mushagi, kambalasimon
mushak.

Qo‘shimcha: son mushaklarining
(boldir) mushaklari, old katta boldir mus
Futbol uchun foydasi.

Yengil atletikachilarning mashg*ulotlarini ko‘rgan har bir odam

bu mashq bilan yaxshi tanish. Barcha harakatlar bo'rttirilgan
harakterga ega:

oyoqning ; .tagal“‘:}cll 0yoq bilan kuchli itarilish va oldindagi
i hona o otand. ko‘tarish, Bunga yana qo‘llarning faol
lézifiaiﬁ?jggihﬂm Eanidi, Gavda doimo to'g'ri holatda bo'ladi
: ovoqning tizzasi oldinga qarap ani paltiriladiU
lananing markaziy chizig‘inj kesip otqps i hd YO'na

: ; / o‘tmasligi lozim. Yerga go‘nish
Paytida tizza aniq toyop ustida A

orga guruhi, kichik bers
hagi.

ot by, S bO‘liShi lozim. Boldirlarning
o‘rdak yurish bo lib yoyﬂishiga yo‘l qO‘ymang.

Yoldmi mushak . ..

kengligida bo‘lsin. Agar shundayi sizga qulay b(.)‘.lsa,

Z(z)[‘llllgzllrrni be?!glz%l go'ying. Stulga o‘timyaprpan de_b tasa\;)vur qcll].mg |
Tos-son va tizza bo‘g‘inlarida o_yoqlan}l faxminan gam era al;iga |
buking. Tizzalarni bir-biriga yaquﬂashlmqaqg. _Gav hrpto‘ ﬁ,;
tushirish sekin, ko‘tarilish esa _lezrog b_a._lan]adl‘. Oyoga g
to‘g‘irlangandan keyin oyoq uchlgz_l ko tarfl!nfg, SO _nilra es 30hnhksek
bilan boshlang‘ich holatga qayting. O lmb-mmbanrf; Bt
mobaynida davom ettiring. Qisga pauzadan keyin bu
ana bir marta takrorlang. . 3
g 2-daraja.Vipadlar (vipad — gzu{dzun shu _oyoqqalt1 u;'anial.lt; l;)olﬁ
bukilgan oyoqni biror-bir yo‘nalishda oldinga chiq
irish. > ‘
3 1SIISlunda navbatma-navbat  har  bir mﬁyoclgla_ lll;]gnl;
beriladi. Murabbiy old tomondan turib .biij e mlkasbosh]i o
kuzatib turishi lozim. Vipadlar bilan yunshu;dl.:n dz gty
mushagining,  oyogni  tlos-son  bo'gl e
mushaklarning va pax sohasidagi (pax S(')hmtir ishgimon kcnmngnglﬂi,
pastki gismidagi mushaklar OEasld‘agl. qllarda s i
erkaklarda bu kenglik orqali urug® yo'llari, ayo i s
Organning dumaloq halgasimon bog hmmho‘ b bie die B
mualifniki) mushaklarning yaxshi d1nam1k c'da Zlhsmbo‘lsin. i s

To'g'ri turing, oyoglar yelka kengligid: poprioni ;
shundayi qulay bo‘lsa, qo‘llarni belga qo Ymgm Sk oqyyoqmoqn!
tos-son va tizza bo‘g‘inlarida 90 gradusga dagi oyoquing tizzasi
sekinlik bilan oldinga chigaring. Bl_lnda orqada; y.oqaqnmsm “ N Aa» s’.l»
deyarli yerga tegishi lozim. Yetakchi ?yoqltm‘lg‘ uzzast i m_ ikal
daragan bo‘lishi lozim. Gavda (o'liq (08 nla.nadlm s
holatda bo‘ladi. Bosh yugoriga .ko mmbmmoqm :
lizzasi aniq tovon ustida bo‘lishi va © ogy oqui oldinga ct
lashqariga chigmasligiga ¢’tibor qamuns t‘ o ot taellih
Paytida nafas oling va gorinni 1chkan%{a “01’ m
chiqarish bilan birgalikda bajariladi. opchlﬁk
Kichik pauza giladi. Har bir oyoq bilan nav
dilish bilan futbol maydonini ko' ndam -
0Y¥0q bilan taxminan 10 ta vipad), so't
bilan orqaga qayting. Mashgni

3-daraja. Bitta oyogqda

Bu yetarlicha giyir
bo'ladiki, tizza aniq tovo
bitta oyoqda otirib-turi
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. Qorinning 1o'g'ri mushagi
«

. % iy
2 w1

188 ;

& i f‘i% o

§ % A S ... Qorinning tashqi qiyshik mushagi

.. Katta dumba mushagi

ruoss-... BOMirning orgn gurnh mushaklari

_To'riboshli mushak

... Boldir mushak

. izni kuzatib turishni va sjzni s
rektirovka gilishinj (tuzatishini) 1zning harakatlaringizni

> : : imos qiling. Sherigingiz bilan
:: nlg;i yo? e bitta  oyog‘ingizni ko‘taring. Muvozanatni
us(llﬂ - uc éuudbn}a qo‘l b.ﬂan bif-bilingizuing yelkangizdan yengil

2. Gavdani alrnuétilrl;m 9%adar to'g'ri tutgan holda tayanch
T i (V| gradusdan oshiq bo‘lm. holda
asta-sekinlik ig bo‘lmagan
th}:nzesligjga c’lt)ilil)zn lizzadan  buking, Tizzaq ichkar%ga siljib
esa tezroq ba'an'ladr' Jarating Oyoqpj bukish sekinlik bilan, yoyish
va boshqa oyg,qd3 bgjyagsk;m b}ll_(mang: Mashqgni 10 marta ’bajaring_
Yana bir marta takgog, = £4 0'ling. Qisqa pauzadan keyin mashqni

katta  dumpy Mushag; . 00 PO‘ginlarida bukadi haklar
' gl o8] ' bukadigan mus ,
mushagi, kambalagim o, 1:3:1?;51 0Tt boshli mushak, ikraoyod

Qo*shimchs:
- 4ormn mygp i
mushaklar, son mygpapia 2K, Umurtga pogtonacini cead;
L g : | pog‘onasini egadigall
Jf‘utb}i)l uchup foyill;l:i 0142 guruhi. : u
Jaro atlanishning opi: .
tarkibiy  giqps O‘YiEiinila Olish boyjep, dasturning yana bif

Ty harakay e, Sakrashdan keyingi  yergd
qo Ylllshlm Nazorat qilis Yo llal{s i O‘Zga Itirishda oyoq ning
i l‘g.':.lmghqan iborat, To'g'ri oyoqlarda
I Bungy yoo' UZZadan jarohatlanish xavfigd

177,

lik uchun o‘yinchilar
0‘g‘inlarida bukish

hisobiga mexanik energiyani so‘ndirish bilan yerga y_umshoq
go‘nishni  o‘rganishlari lozim bo‘ladi Bunc_la bold{r-lovog
bo‘g‘inlarining yaxshi harakatlanuvchanligi _mulum rol_ 0 Ynaydl,
chunki tos-son va tizza bo‘g’inlari uning amqrhzalsxya.lash
funksiyasini to‘lig‘icha o‘ziga ololmaydi. Bu sg‘z bpshxda bu haq(!a
gapiril-) o‘tgan kinetik zanjirga yana bir mlsold.u._ Yerga qatt;g
go‘nish, goidaga ko‘ra, bo‘g‘inlammg harakatlanm boshgaruve
mushak kuchlarining yetarli emasligi bilan izohlanadi.

Maydon bo‘ylab ko‘ndalangiga yugurish (yugurish mashqlari)

Futbol murabbiyi — Badanni qgizdirish

Bajarilishi . yizini
P illluaydonini maksimal tezlikning 75-80 fo Amm:,hég
giladigan tezlik bilan ko‘ndalangiga yugurib obti.tmg.mm takror-
faugurish bilan orqaga gayting va mashqni yana
ng, $rarh
Ishlov beriladigan mushaklar: ukadigan mushaklar,
Asosiylari: o(;l(%qni tos-son bo'g‘inlarida buk
sondagi to‘rt boshli mushak, ikraoyoq mushagl, 4 i Q
mushak. e B
Qo‘shimcha: son mushaklarining orda &8E

(boldir) mushaklari, old katta boldir mushagt. piidt
Futbol uchun foydasi. &
1 bobda futbolchiga nisbatan

O'yinning taxminan uchdan ikki

sekin yuguradi. Ba’zi bir mut:
deb ataydilar (futbolchi r
harakatlar tezkorlik bilan



qolgan uchdan bir gismini tashgqil giladigan takt
harakatlardan larq qiladi. Bu paytd
himoyalanish funksivalari bilan bay

sizni oldindagi asosan hujum qilis
harakatlarini oz

Intensiv yugurish

tayyorgarlik  ko‘rish luqtai nazaridan juda muhim bo'lib

sobl Yengil badanni  gizdirish mashqlaridan  yugqori
2o'mgsshlarga birdaniga 0'tish jarohat olish xavfinj oshiradi.

ik va strategik
a o'yinchi hujum gilish yoki
id bo‘ladi. Badanni qizdirish
h va himoyalanishning takiik
ichiga oladigan mashg‘ulotlarga tayyorlashi lozim.
mashqlarining by bosqichi qiyin mashg ‘ulotlarga

Orqa bilan yugurish

(asta-sekin yugurish)
Futbol murabbiyi

Sl — Badanni qizdirish
Bajarilishi
FlSh.kalel xuddi tO‘g‘Ii ChlZ]_ dois 3 . 1 g A
' ; q bo'yicha yugurishdagi kabi 0t
A hieame? Gurakin). Sherigingiy iy birgalikda fishka-
orqambgila b_c%n Ju'ﬂ_llglg.a qadar yugurip vetib kelganingizdan keyin
tizza bo‘n" E"—lghl Juftlikka ez qayting, bunda oyoqlar tos-son va
— yug n:'bnba yengil bukiladi. Fishkalarning uchinchi jufiligiga
. gu 1 Ol'galllﬂilzdan keyln Ol-qa bﬂan -l l : Ch_i juﬁﬁkka
irgi opi. Bar bir jufiligida xuddi shuning
OzIni takr : Juftligida xuddi
: orlang Oxirgj g 84 yetib borgach, yugurib orgagi
g.

: inlarida bukadi an mushaklar,
X mus TP L 11
larining orgy gUruh?g‘l’ rondagi to'rt bo

shli mushak, son mushak-
Qo'shimehy; goin"0Y0d Mushagi,

- qorin mushak|,
Futbo] uchup foydag;.

o S
Oldindagrin ?l:)q n(i);gmkgal[l‘ta'ﬂga llisbatan tez
tovon ustid ‘lishign 122 IChkaj
2 lida pg hshlg.a e.’tibor Kariza

_ ambalasimon mushak.
0, umurigy Pogonasini egadigal

I0q sur'atda bajarilaqi*
qarab siljimasdan aniq

bosi ol or daratgan hojdq ich gilib

?::;zao‘tﬂ(ijshi ozim.Oyo(ilﬁIl’:stOfa olding, s I:)f;g;:gazm qtez
: : ling ,

oyoqlarq&sz_'mlar bila Dutun kafj 1, ey holdhama . 1

gu :
_9:0]1 Va tizz e _anamng ooy ini saqlang:
tantising & BT yongil botay i A
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Sakrashlar va bir-birining yelkasiga t'egishlar bilan yugurish
(asta-sekin yugurlsh‘) .
Futbol murabbiyi — Badanni qgizdirish
- Qotinving tashqi qiyshiq mushagi
5 ? _,’,’,....Qodlninglo‘frim'lﬂl.ui
VA
A

$ - /_,.,-‘f . i yaqinlashtinsvchi kalta mushak

" _Souni yagialashtiruvehi uzn mashak
" __Sonni yaqialashtinevehi katta mushak
o -”/,N.Nm mushak
Nt st e el

siarili 8 . . i kabi
lliilsjlilr(lzllll;mj xuddi to‘g‘ri _chJZI(lSl:)O .Y'.Ch“fl Y‘;ﬁ‘;;mh%aﬁaﬁkda
O‘rnating (34 rasmga qa.falsm)- t,Iurib yetib kelganingizdan
fishkalarning birinchi juftligiga qadarh}-::ﬁ uchun markazga garab
Keyin fishkalarning o‘rtasida uchmstis® 0 RS SRues
siliing. Yaginlashgach bir-biringizea gyoqlami tos-son. va tzza
oshiring va yelkalar bilan to qnashmgm ikkala oyoqda qo‘ning.
bo‘g‘inlarida bukish bilan yorRe arating. Sakrash va yeuta
Tizzalaming jufashmasligiga ¢'ibor SHETE oy iigizning
qo‘nish paytida o'zingizning harakat giling.
harakatlari bilan Smmashwlming o'zini takrorlang.(
har bir jufiligi oldida xuddi sh qayting. Mashqui yana bil
lishkaga yetib borgach, yugurib 0rqaga
marta takrorlang. 1
Ishlov beriladigan mushakdar = Gon
Asosiylari:  ikraoyoq mushagl,boldk |
dumba mushagi, nafas osti-katta boldir |
Mushaklari, to‘rt boshli son
guruhi. o
Qo‘shimcha: gorin m"ﬂm
katta boldir mushagi. . '
Futbol uchun foydasi.

g

M}ﬁ”




Oyoglar bilan yerga qo‘nishda tizzalarni juftlashtirish tizzaning,
aynigsa, PKS ning shikastlanishiga ko‘maklashuvchi asosily omil
bo°lib hisoblanadi. Tizzalarning bunday holati PKS ga qo‘shimcha
yuklamani hosil qgiladi, bu yuklama bog‘lamlarning uzilishi va
meniskning (menisk — tizza bo‘ginining uni tarkib toptiruvchi
suyaklarining qiyshigligining nomuvofigligini to‘g‘rilaydigan va
bo'g'inga tushadigan keskin zarbanj yumshatadigan o‘rogsimon
ko‘rinishdagi ichki va tashqi tog‘aylari — izoh muallifniki) shikast-
lanishi uchun yetarli bo‘lishj mumkin. «11 +» dasturidagi ko‘pgina
mashqlar sportchilarni  yerga qo‘nish va harakat yo‘nalishini
0 Zgar}msh paytida 0°zining harakatlarini nazorat qilishga o‘rgatadi
Bu qgizlar uchun PKS ning shikastlapish xavfi, ayniqsa, yugori
bo'lgan o'rta maktab yoshidan boshlab muhimdir. Yerga mumkin
galar yumshoq qo‘ning va bunda tizzalarnij juftlashtirmang.

Sherikni yugurib aylanil o‘tish (asta-sekin yugurish)

Futbol murabbiyi — Badanpj qizdirish

At @ £ A
Qo : H 4
e S £ W £ 4

Qorinning to'g'ri mushagi...,..

Sonai yginkshtinevchi kaliy pyp
Sonai yaginlashtinuvehi vy gl
Sonni Yaqinlashtirgycl katta brkak g

nbosh katta boldir trakti
't boshli son mushagi

-« Kichik boldir mushagi
@ :Ohingi kntta boldir mushagi
Bajarilishi
FiShkalal‘m 1 e
nating (34-ragmn L O chizg

4 bo'yicha yugurishdagi kabi 0'F
5her bilan birgalikda fishkald-
b yetib kelganingizdan keyid

Uchun  markazen g
aylanib one . ofida  burilmasda?
Ofingizdy * 1 “Mding, shu bilan birgalikd?
2 oyoq uenBizning chij;d Wnadi, shupgan  keyid

bt Ryt bl o e

S u]ung 07 3!

‘as”j’ga Qaralsip)

takrorlang. Oyoqlarni tos-son va tizz‘a_bo‘g‘inlarida buhsh hjsob.lgg ‘,
tananing og‘irlik markazini pasaytirishga l}a.rakat qﬂm_g. 0x1t1)g1 |
fishkaga vetib borgach, yugurib orgaga gayting. Mashqni yana bir
marta takrorlang&l e
Ishlov beriladigan mushaklar: \
Asosiylari: ikraoyoq mushagi, ka_mbalas!mon musl;aklt,mk‘;acﬁ
dumba mushagi, nafas osti-katta boldir trakti, sonning ke
mushaklari. ; e
Qo‘shimcha: to‘rt boshli son mushagi, son mush(aklannmg
orqa guruhi, old katta boldir musha}gl, qorin ‘mmhakhnhagi, ggm' L
tashqi egri mushagi, qorinning ichki egri mus ) ummmgunqa
ko‘ndalang mushagi, qorinning fo'gn mushagi ’pog‘e i
pog'onasini  egadigan  mushaklar  (umurtga 5 R
to‘g‘irlaydigan mushak, ko‘p gismga ajraladigan mushaklar |
Futbol uchun foydasi. ok S ieilah =
Futbolda yugurish yo‘nalishi va tezhg}l}l 0 %hgc?lakdiph . ‘
yon tomonlama harakatlarni amalga oshirishga 10 & S Bt |
futbolchini tayyorlashning eng muhim lhaﬂﬂ!‘ .mc ey £ i
qarashda oddiy bo‘lib tuyuladigan mashglar I(J)e ﬁj,hleon e 5
murakkabroq mashglarga tayyorlash imkonini oida bir oyogdan |
9adamlar tana og‘irligini muvozanatni sa(‘llaig(anddi boshaa shu kabi |
ikkinchi oyoqga o‘tkazishga majbur giladi. Al o tibonaamina |
mashqlardagi kabi, tizzalarning juftlashmasligiea e

Sonni ichkariga aylantirish bilan yugurish (st
Futbol murabbiyi — Badanni qudlmh |




Bajarilishi
Fishkalarni xuddi lo‘g'ri chizi

s q bo'yicha yugurishdagi kabj
O'matling (34 rasmga qaralsin). Sherigingiz bilan birgalikda birinchi
ﬁshkaga qadar yurib yokj asta-sekin yugurib yetib kelganingizdan
keym_ fishka oldida to‘xtang, tizzadan bukilgan oyog‘ingizni
ko‘taring va sonni ichkariga aylantirish bilan aylanma harakatni
tglagi fishka oldida xuddi shunday harakatni

_ : borgach, yugurib
D1 Yana bir marta takrorlang.

ruvchi ':i'.fslzgk o AR Yaqinlashtiruvchj mushaklari (uzun Kelti-
ingichka mysh; kkam.l keltiruychj mushak, kalta keltiruvchi mushak,
1), Kichik duniba mushagi, o‘rta dumba mushagi

fassiya — : O mushak, keng fassiyaning tortuvchisi
Ya —umurtqa; hay\{onlar Va odamlards organlar, tomirlar va

: A0 va  mushaklar uchun g‘ilof hosil
Iruvehi tofq: : : Lt L
Full?OI uchun foyda(;iqmm 40biq = izoh muallifniki).

Ugan  ko‘pgina mashglarda

inida ichkg;ljmhl guruhlarj harakatga keladi. Oyoqui

. i Mashqp; 2 amik aylantirish oyoq tashqarigl
paarishda sonn (omony, MVOZMAIayd Har peens mashqni
Mashqni mqjg; poArgd nmumg dadar ko‘proq burish bilan
A bajarishgy harakaq qiling. Bum!
» Mashqlarning foydasi shunchalik

Sonnj tashqar;
82 aylangirigp, 1.:
Uirish bilay, Yugurish (asta-sekin yugurish)

Futboy Murabpjy; Badanp;j qizdirish

Ififsjﬁknjllcsi]:rlu xuddi oldingi mashgdagi kabi ol‘upl:;t::“gs.eksigenmm
bilan birgalikda birinchi ﬁshkaga qada_r yuri‘bmyo e byugul'ib-
vetib kelganingizdan keyin ﬁsh_ka oldldz_l to l:rlllgﬁ,ﬁsﬂzadanh e auhmnylanma
oyog‘ingizni ko‘taring va sonni tashqapga ay e
harakatni amalga oshiring. Navbatdagi fishka o -
harakatni boshga oyoq bilan bajann_g.Oxmga:;km ﬂy:ng
yugurib orqgaga qa(llyling. Mail;tl]:lla}ryana bir marta

Ishlov beriladigan mus I ) ’

Assosiylari: oylf)qnj tos-son bo'g‘inida ml;:;kadklgz mughak!ar
dumba mushaklari (katta, o‘rta va kichik), fassiyaning

tortuvchisi ; keltiruvehi
lQo‘shimcha: uzun keltiravehi ?amhaéoﬁ;z mushagi —
mushak (orga tutami), portnyaj mushagl_ ~ izoh muallifniki),
sonning uzun va juda ingichka mushagli
noksimon mushak. ; s
Futbol uchun foydasi : 4 cho'zilish go‘yo
Ko'pgina murabbiylar va S_POH‘fhﬂalIalsfhidnin (;‘l;k”qihdi deb
Jismoniy konditsiyani yaxshilaydi va Jalfjo ing teskarisidan _dalolat
O'ylaydilar, biroq ilmiy tad(‘llgqtlar u‘;mng ing cho'zilishi va
beradi. Aynan dinamik cho'zilish muSKEAS Ll 0n  uning
Uzilishining oldini olish imkonini dagi harakatlami amalea
davomida bo‘g‘inlar to‘liq diapazon ushaklaming cho'zilishigd
Oshiradi. Futbolchilar pax sohamdaglu‘: i maxsus dinami
ko'proq tortiladilar va ulardan bu mushal

: -‘/ b V.H.»--:I"j‘i o I”"—»‘ :I
¢ho‘zadigan mashglarni bajarish talab kiritilishi lozim.
har bir badanni qizdirish mashg ulotlariga " ‘

-sekin yugur

2 ish(asta
To‘g‘ri chiziq bo‘yicha mmh(as ;

l‘!l
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Bajarilishi

6—10 juft belgilovchi fishkalarni bir-biridan 5-10 metr masofa-
da parallel gilib Joylashtiring (yosh sportchilar uchun — yaginrog,
yoshi katta sportchilar uchun — uzogroq). Fishkalarning bu konfi-
guratsiyasidan “Asta-sekin yugurish” bo‘limining barcha mashg-

!an'c.la foy@alanilgdi. Agar mashgqlarni bir paytning o‘zida bir nechia
ishtirokchilar bajarsa, bunday paralie] qatorlar sonini ko‘paytiring,
Sherigingiz bilan birinchi fish

. _ ka yonidan yugurishni boshlang va
oxirgl fishkagacha yetib boring. Orqaga qaytishda tezlikn; oshiring.
Mashgni ikki marta takrorlang,

Ishlo_v beriladigan mushaklar

; sti mushagi), to‘rt boshli
‘ -8 edial (medial mushakx — tananing o‘rla
l;fuzm)liimhglga Yaqinroq - joylashgan mushak — izoh
oraliq keng mlfsi m_IIShagx,_ Sonning lateral keng mushagi, sonning
i o SOININg 1o%g‘r mushagi), ikraoyoq mushagi,

i mus]?;) §hlmc_ha: son  mushaklarining orqa
nog‘orali ichik 1o YATM quruq tomirli mushak, yarum
3 mllshélk)zc hkjfhl:: lb(_JldLr mushakl;_?ri (uzun kichik boldit

» Old Xatta bojg;y n(i:slliaglmushagi, uchinchi kichik boldif

harqralnu ko‘mjshd:;lmg Magsadlaridyp biri tananing ichki

iborat, B, S .

o Muhimdir, chunpkj 1 bobda
Wi ~ jzon mug nksx;mar (metabolizm —  moddalaf
fa1ga nishy ORanizmning (inch polatiga 108
. 82 0shadj Asta-sekintan Yldoriroq haroratlarda  samaralirod
oddiy usuligjy S e AT haroratni. ko txiich < oatons
energetik Metaboljpp, ajrahl? chigishin: bl'atnl k9 tarishning b

darajaga  yeqgp o Maksimag Samaradf ijosmamsm- -
ing ichkj € ishonchy; UK bilan sodir bo‘ladigal
. haromtsmlsa Mmaltid; «11+» dastud

lashdan iborat. «ll+» dast_urining ko'pgina m”l?gm;m
murakkab, biroq juda yugori yuklamalar bilan aﬁ;g‘ wloteyekiing
bir yugurish mashqi mushaklarni oldpdag_ll;as_ i
sharoitlariga tayyorlash uchun yugon d?fals ‘aligslhj s
bajariladi. Tezlanish yetarlicha yugori bo lish oxliirishaoliey
maksimal bo‘lishi shart emas. Yugurish l_elllllgll;lu o i
qadamlarning chastotasi va uzunligini oshirish zarur. ey
chiggan holda oldinga ch1qanla{ilgaﬂ (Kggs:gmmcmw bolishi
amalga oshirilishi, tayanch oyogning turt! S el R
lozim. Yugurishning har qanday tezligid . tolabirning
mushaklarning o‘zlari ishlaydi, birog m'lyhgaujzmau%bur giladigan
ko’prog somini ko‘prog kuch b]lﬂ{l_qls‘!a“sbu e .
impulslarni yuboradi. Badanni qudl'nsmnnghqlaI ya muvozana
keyin o‘yinchilar kuch, Pllomimkdﬂa‘:las i bajarish davomida
saglashga qaratilgan mashglarga o"tadilar. U'mmfmbol maydoni
Mmushaklarning dinamik cho‘zilishi va ummamngmyyo {lanishi ama
portlovchi harakterga ega bo‘lgan hafakaktin T 1amal
Oshadi. Badanni qizdirish tanani asta-sekul OSMEPEE,, 4 n holatda
tayyorlaydi. Bu juda muhimdir, Chunhd:%_ ishlaydi.Shu
linch holatdagi haroratga qaraganc dan boshianadi _
Sababli «11+» dasturi asta-sekin yugurish il

. «Velosiped>
Pressni rivojlantirish uchun mashglar ‘ "
Futbol murabbiyi — Badanni qizdiris
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2. Bitta oyoqui tos-son va tizza bo‘g‘inlarida 90 gradus atro-
2i burchakka buking, ikkinchi oyoqni esa cho‘zing va 45
gradusostidagi burchakka ko‘taring,

3. Oyoglarning holatini almashtiring va by harakatlarni xuddi
velosipedda ketayolganday davom eltiring,
Ishlov beriladigan mushaklar

Asosiylari: qorinning lo‘e‘ri mushagi

Qo‘shimcha: 0yoqni 10s-son bo‘g‘inida bukadigan mushaklar,
10°rt boshli son mushagi, sonning keltiruychj mushaklari, qorinning
lashqi egri mushagi, qorinning ichkj cgri mushagi

Futbol uchun foydasi

s mashglar sekin, harakallan_li
Wiliq* fazorat gilish  bilan bajarilishi lozim. By mashqni  siz

qo‘ygan magsadlaringizga bog‘lig ravishda
tez Yoki sekin bajarishingi mumkin. Agar siz harakatni tez amalga
oshirsangiz, (apy laxminan xuddj 0yin paytidagidek yuklamaga

i i abbiylar harakat tezligini oshirish mashgni
ko‘prqq funksional va dinamik gilip qo‘yadi deb hisoblaydilar, bu
Organizmnj maydonda har 4-¢ sekundda  sodir bo‘ladigan
portlovchi harakatlarp, layyorlash imkoninj beradi. Kuchli tana
$122a o‘yin uchun (4

_ hada to‘plangan bugp energiyadan foydalanish
imKoninj beradi.

{aﬁlnﬂar
OTPuUsning burilishlari pijan «Velosipeds
Mashaning inengiyligin; oshirish va gorinning jopp: :
qarsh; LT82 90'shimcha ishioy. berivy ori ittt Tl
qarshi nomdagj Oyoqni bukish paytida uning tizzasigy keltiring,
46

|

lari
Nazorat savo e
jarayonida haden

. 2 ari mavjud?
mashqlriga e tibor berish kem‘;‘:‘nday Kiassik sabablari

. olib borish
1. Mashg‘ulotlarni olib bor

2. Badanui qizdirishning 470 7
3. Badanni gizdirishnine 97 o
4. Badanni qizdirish jaray s
lanish mumkin? shtirish bilan yuguriladigan .
5. Yo'nalishini ﬂma’fhishtimkeud:? PR
tananing qanday m“sml:rnbajmpnda ganday must
6. Sakrash mashalar >0 sakrash

etadi va qanday yo' qhﬁm bagaﬂw :

7. Sakrash ma
kerak?




4. Capcanus CK., Cenysn B.H. ®usneckas MOArOTOBKA B CIIOPTHB-
HBIX Hrpax. M., 1991,

5. Kyx M. 101 ynpakserue ais oHsrx dyr6omucTos. Bospacr 12-16

net. «Actpens» Mocksa — 2007.

6. Tamumkaros A. Coepemennas cuctema TIOATOTOBKM BBICOKOKBA-
THQUUMPOBAHHEIX By T6OTHCTOB. YVuebHoe nocobue, TamkenT, 2011.

7. Asumos U.T., Co6uros 111 Crio
KeHT — 1998,

pT (przuonormscu. Hapemuk, Tom-

ITI bob. FUTBOL TEXNIKASINI BAJARISH USULLARI

Futbolchining asosiy texnik usullmigz‘i 'to‘pm to‘xtatish va uza-
tish, to‘pni olib yurish, ragibni aldab o tish (ﬁnﬂ?:).va_.nqﬂ)mAwﬂo
to‘pni olib go‘yish, to‘pga zarba berish harakatlg;lhmd!. foiae
to‘pni sheriklariga uzatishda va .kuchll zarb‘a_ mmtta birinchi
navbatda, oyoq gismilariga, oyoqni qandal.y qo‘yishga katta ahmmt_ m
beriladi. To‘pni uzatish yoki zaﬁrstﬁlk:)zeigshda oyoq yuzasinl
qismi, to‘pig‘i, kaftini inobotga 0 e

To‘pnliuiyoq uchida tepish. Oyoq ‘uchxda t;g:; t;l%lil Om
ragib bilan to‘p uchun kurashda, to'pga ragiocatt z :
chigishda go‘llaniladi. Ayrim hollarda, dmm
(0°p yo‘naltirishda ham oyoq uchida zarba ud
bilan to‘pga zarba berish turgan joydan Y?h YOSUAD A
oshiriladi. Yugurib kelib to‘pni oyoq uc:hlda. & .
zarba berishda tayanch oyoq (izza bnhkan i
holda, zarba berish oyoq orgaga ketib keyin o
l0'pga zarba beriladi (1-rasm). et

I-rasm. To‘pni oyoq uchida tepish texnikasi

. Oyogning o‘rta yuzasi bilan to
ng o'rta gismida to‘pni tepish,
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Oyoq yuzasining ichki tomoni bilan zarba berish. Oyoq kal-
tining ichki tomoni bilan tepish asosan gisga va o‘rta masofaga top
uzatishda, harakatlananiyotgan o‘yinchiga to‘pni havodan yetkazib
berishda kullaniladi. Oyoq kaftining ichki tomoni bilan to‘pga
zarba berishni futbolchilar jarima va burchak zarbalarni berishda
) ham keng foydalanishadi. Burchak yoki jarima to‘pni tepish
jarayonida, o‘yinchi ro‘paradan ko‘p hollarda gavdani yon tomonga
egilib amalga oshiradi. Oyoq Kaflining ichki tomoni bilan
5 i tepilganda, to‘pga oyoqning kattaroq sathi
tekkani uchun bunday tepish anchagina
aniq bo‘ladi (3-rasm). Biroq zarba beruy-
chi oyoqning orgaga tortilishi maksimal
darajaga yetmagani sababli, bu usulda be-
rilgan  zarbaning kuchi boshga usullar-
dagiga nisbatan kamroq bo‘ladi.

3-rasm, Oyoq yuzasining ichki tomeni bilan

zarba berish

Oxoq.y“zasi“iﬂg tashqi gismda zarba
hqi gismi bilan zarba berish burama

: hirilganda, oyoq to‘pning yonigd
fe2ib, 0'pni aylanih uyclgshgaplgljilt% keladi
Ja1:1ma Lo°plprai to'g‘ridan-to‘g‘ri darvozagd
| go_ llashda oyoq yuzasining tashqi kitsmid?

arish ko‘p hollarda futbolchilar tomonidan
amalga oshirilai (4-rasm).

i asm. Oyoq yuzasining tashqi
| @smda zarba berish
To‘pni yerday ;
" 4 ] sa . @ &
To'pni yerday sapchig: higan vaziyatda zarba berish texnikasl-

o'rta va lashqj gismi b; I paytda lepishni oyoq kafti yuzasmmg' i
: ilan b jarish ning

Yerga tyg SR ) maksad i o

; _11 joyi va la_ = 2a muofikdir. To‘pning

UXIM hisoblapag; e, VB¢ oldiga go‘yilishini

oL tepilag ol V2 10°p yerq i bilan bilan
bo'ladi (5-rasm) Tty il 000 makinmal s pozileah
PR8N 10'p juda katta tezlikda uchadi.
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di Oyoq harakati to‘p yergd

o

5-rasm. To*pni yerdan sapchigan vaziyatda zarba berish texnikasi

Bosh bilan to‘pga zarba berish

Futbolchilarning bosh bilan o‘ynash texnik m ge yrlisnh
dagi muhim vosita hisoblanadi. To’pga bosh tl)lam S
o‘yin jarayonida yakunlovchi zarl?a 'bcmhdailish (’)ki k- wpi)
doshiga to‘pni uzatishda, darvozani himoya g llardin prag . =
vozasiga to‘p Kkiritishdagi asosty texmk.hal.‘aka aiilad du' Aiirio
bilan zarba berish eng ko‘p foyda‘lan!ladiga{l Ny tmcktonya&
o‘yin vaziyatlari shunchalik ko’p, to poing yo 'nadahka]las’ bilan zarba
va lezligi shu gadar xilma-xilki, o'yin Jmﬁysgmimkoniyati bo'Imay-
berishning asosiy usuli variantlarint 151:: 3 a chakka bilan,
digan paytlar ham uchrab turadi. Bun aibl; ’beua]rishd il e
ensa bilan, boshning tepa qismi bilan z

mgiktigg;dan bosh bilan bilan_urba herl:cl Sakramay peshoﬁk
bilan zarba berishdagi dastlabki holat -ml'uhgaoq adinlab 3 e o
turishdir. Boshni orgaga .to.rtlshda oxcog" . “.dz."mm i ;.]’_ E
engashtiradi, orqadagi oyog'ini bukib, ol lyging B .“.
o‘tkazadi. Qofllar tirsakdan sal bukilgan b oyoani: taiptabake

Zarba berish harakati orgada (urgaf %

gavdani rostlashdan boshlanib, ¢
kallaning olg‘a tomon keskin {5
harakati bilan tugallanadi. Gav- — #<%
daning og'irligi oldindagi 0y0d-
qa o‘tkaziladi (6-rasm). L e




g;kramasdan boshning chakka
bt kilg(;mbllanbz‘a;ba be‘nfsh 10°p o'yinchining yon tomonidan
T g_aﬁl' 0 hb', burilib peshona bilan zarba berishning iloji
e l1s atiladi. _Bu usul bilan sakramay zarba berishda
s Iomond?m (])()écl)qlarm keflb 30-50 sm tik turishdir. Agar 1o'p
Bt yotgan bo‘lsa, zarba berishga chog'lanish uchun
| g monga engashtuﬂadi.Bunda 0'ng oyogning to‘piq va
uz‘z.a bo'g‘imlari bukiladi. Gavda
og'irligi shu oyogqa o‘tkaziladi
2.3~ Bosh 10'p tomonga buriladi
Zar_ba berish harakati oyoqni
YOZIb va gavdani rostlashdan
boshlanadi. Gavda og‘irligi chap
0yoqqqa o‘tkaziladi. Zarba be-
rls‘h peshonaning do‘ng joyiga
to'g‘ri keladi (7-rasm).

" 7—rasrzn. Sakramasdan boshning
- chakka qismida zarba berish texnikasi

qismida zarba berish texnikasi

| e (l:eshona bilan zarba berish.Bir oyoq
- bajarilagi g och, depsinib, yuqoriga, (i
bo'ladi, Topp s Zirbaning tayyorloy fazas
i PRing uchib kelayotgan tracktoriyasi

- b1lan sakraghpi an -5
 Zarba bedslslilllius:]?rlg?s mo‘ljal gilish kerak.To‘pga

- V2 gavda bilap hning eng yugori nugtasida
| 0 bosh fronta] tekisl; S
841 payida bajarisy lozim ( 8-121;11811)1‘1@311 o‘tayot

O%yin vaziyay o Sakeab peshona bilan zarba berish
e P_‘utyolc;zga".“dao‘t“_‘llni to‘xtatish texnikasij
k: Ysindirishy_ TO‘pniym Vaziyatida t0‘pni n.SI G 245
K OD hollarg  gos 10 XBtish feynil, o 1A 7ORL allish, Qi
to(mamh ama-[ga Oshj_n]a i O):o.qda, 2avda b]]aia tOhElzk Ic)ka':.:igg ‘
‘Xtatj e Cz)yll)n “3ziyatlarda yerggn ke;)ayotgan |
109" 1 'Iga Qiyinchiik k}'chm berilishdagi to‘pni |
1 -higa bilish, o‘ymi“g- diradi, To'pni toxtatish
Xikalarn ko gy, chjqaomhibz kelad;, Bizhlmllg g j

Quiyda to‘pni to‘xtatish

z i

To‘pni oyoq tagida to‘xtatish texmikasi. Dumalab kelayotgan
to'pni to‘xtatishdagi dastlabki holat — to’p tomonga garab turish,
gavdaning og‘irligi tayanch oyogda. To‘p yaginlashib golganda,
to‘xtatuvchi oyoq tizzadan sal bukilib, to‘p tomonga uzatiladi
Oyoq kaftining uchi 300-400 yozig .-
bo‘ladi. Tovon yer yuzasidan 5-10 -
sm yuqorirogda turadi. To‘p bilan

5%
tagcharm to‘gnashgan paytda oz- | 8;\{}

roggina  orqaga  so‘ndimvchi = Aol
harakat gilinadi (9-rasm). A

9-rasm. To‘pni oyoq tagida to‘xtatish
texnikasi

To‘pni oyoq tashqi gismida to‘xtatish texnikasi. Oyoq yuzming
tashgi gismi bilan to‘p to‘xtatish yerdan dumalab kelayotgan yols
uchib kelayotgan to‘pga nisbatan qO‘w Da‘stlabh h_olat =
tushib kelayotgan to‘p tomonga garab °]‘3h',T° A m‘vc_:hl:h_:)nyino‘lg
oldinga uzatiladi. Oyoq Kafti tashqariga buriladi O'yuachip s
holati oyoq kaftining ichki tomoni bilan to'p to‘xiatgandagi singart
bo‘ladi. Bu usulda to‘p o‘tkazib yuboriladida, mpc@ paytidegl
10°pni oyoq yuzi tashqi qis- ; & -
mi bilan bosib tushadigan
qilib oyoq to‘p ketidan or-
qaga harakatlantiriladi (10-
Tasm).

10-rasm. To‘pni oyoqning L 2. B
tashqi qismida tuxtatish R

Oyoq yuzining ichki qismi bilan to°pni
ko‘pincha, havodan kelayotgan to‘plar (0 Xiat
~ tushib kelayotgan to‘p tomonga Yart -
Yaqinroq turgan to‘xtatuvchi i
lomonga, to‘p garshisiga
O¥0q uning ketidan harakat qik
unga yetib olib, © :
kerak.Bo‘shashtirib tur
harakati anchagina
harakatda davom e
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11-rasm. Oyoq yuzining ichki gismi
bilan to‘pni to‘xtatish

To‘pni ko‘krakda to‘xtatish texnikasi,
10°p toxtatishning eng ishonchli usularidan
hisoblanadi. Ko‘krak balandligida uchib
kelayotgan hamda turli tracktoriyada pastga
tushib  kelayotgan to‘plarnigina  ko‘krak
bilan to‘xtatiladi. Turli tracktoriyada uchib
Xtatishdagi harakat mexanizmi asosan bir xil

kelayotgan to‘plarni to*
bo‘lib, ayrim detallardagina farq bor.
Ko‘krak balandligida kelayotg

an to'pni to‘xtatishda o‘yinchi
ko‘pincha, oyoqlarini  kichikrog
qadam kengligida ochib, tik turadi,
gavdaning  og‘irligi  oldinda turgan
O¥oqqa tushadi. So‘ndiruvi harakai_
qilganda, gavda og‘irligi orgadagi
0Yoqqa o‘tkaziladi (12-rasm).

12-rasm, To‘pni ko‘krakda to‘xtatish
texnikasi

Top olib Yurish texnikasj

: : inj ib

vaziyatlatida - xatolikjypp; ]r(a(}l- maydo
texmkasT 1 rasmlarda ko‘rsatilggnHSh i

0* ni g 2 o

usuli Yul;uﬁ:lilb haﬁ;':htot‘exmkas,_ To'p olib Yurishning bu asosiy
borish.ning birga q0‘shjjgap 83 oyoq bilap turli usullarda zarba berib
berish texnikaginipng tah'i‘ig“- Yugurish va 1o:pgy oyoq bilan zarba
Syumnf Uchun to%p o 20hia-alohida * yugorida  berilgan.
0 Zgari bora 1 < . 0‘ i 1 1 b
chigib to'pga‘ifa,Tx‘}lp °(f"l’1 Ketayotgands, lay?ﬁkvirzalg;aug;’g:n el
ez bosib o¢jsh kerak bo'j, ﬂal‘l 2atba beriag; Kattarog masofani
Yuguriladi. Bypq > 10°Pni 0'ziday 1915 m uzoglashtirib

unda raq;j i
qib Yarshilik ko‘rsatsa, 10°pni oldirib go‘yish

ning  hujum uyushtirish
mkin. To‘pni olib yurish

54

mumkin. Shuning uchun to‘pni uzluk_siz nazorat q1l1t3 bo;_.;h;n va;) ;;
m dan ortiq uzoglashtirib yub_ormashk kegak. illl)umng o i
to‘pga tez-tez zarba beravensl_l ham to‘p olib yurish tezligini
kamaytirib yuborishini unutmaslik lozim.

744

13-rasm. To*pni olib yurish texnikasi

Darvozabon texnikasi

e T tlanish texnikasi
Darvozaboning maydondagi to'p 'bllanml;fggn o‘yinchisining
qo‘l bilan ko‘proq amalga oshishi bilan, bon o‘yinda to‘pni ilib
texnik harakatlanishda farq qﬂadl Dabr(\)f;_zsg to‘pni ulogtirish kabi
olish, to‘pni qgaytarish, to‘pni urib yu ’
harakatlarni amalga oshi.ra:d} i asklal S texnikasi. Pastdan
Pastdan kelayotgan to‘plarni ushiab orlov  bost
Yumalab kelayotgan to‘pni ilib ‘Ohs!m.mgas:;ayymshiradl‘.
darvozabon oldinga engashib, g0 uanm T
lar to‘pga garagan, sal yozig, yanm %
bukik barmoglar yerga tegay deb t_"mdl_ ;
Qo‘llar haddan tashqari tarang tu ch“lm”b s
ligi kerak. Oyoglar juftlangan, hec! (14- 1
kilmagan yoki sal bukilgan bo‘ladi (1
rasm), 3

14-rasm. Tupni yerdan ilib olish

O‘rta balandlikda uchib kelayotgan (o'
balandlikda uchib kelayotgan Va
Yuqoridan tushib kelayotgan
bosqichida salgina bukilg
darshisiga vzatiladi. Bar
AVni vaquda gavda
bukiladj. Oyoglarning qay ¢
tl'aektoriyasiga bog“]iq

I




I5-rasm. Berilgan zarbani
ushlab olish texnikasi

Balanddan kelayotgan
to‘plarni ushlab olish. Ba-
- land toplari, ya’ni ba-
ib kelayotgan 1o plarni qo‘lga kiritish uchun

idan ili o‘llaniladi. To‘pning uchish
qarab bir yoki ikki oyoqd

yo‘palishiga_ ) a depsinib yuqoriga, yuqoriga —
oldinga yoki yuqoriga — yonga sakra

ladi. Harakatlanayotgan paytda

asosan bir o a ikki oyoqda depsinib sakraladi

yoqda, joyda turganda es
(16-rasm).

bemadis M“’V'-M:kmwﬁoz"'b_.\'p- D TN 10

16-rasm. Havodan kelayotgap tupni bo*

To‘pni yigila  turip, : ;

: S S daytarib yuborish, g
qattig yo naltirilgap 1o % rish, darv
Yigila turib 10¢pp; gl daytarishning

shlab olish texnikasi

ozabondan chget_ga
amarali vositasidir.

A a 1 ‘ni 5 (a1
Pozilsiyani egallagh; Ig yt.ansh_, Oki)a l[:;l(ll(_:ha, darvozabonning to‘g'ri
Odaida, darvozabopp; L

Yon tomo

oki past, o : iga undan 2-2.5 s parida
Qaytaradi, Tayyor o Uchib kel

Yolgan toplarni vyigila turib
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ginlik gilishni ovozi bilan ogPMaplkkm kerak. Berilgan zarblarni
yiqilib gaytarish 17-rasmda ko‘rsatilagan.

17-rasm. Berilgan zarb§larni
gaytarish texnikasi

To'pni balandlatib jarima may- @
doniga uzatilganda yoklb cm-o?;g‘a | Lut o i 1 T i
zarba berganda, darvozabonlar Ko - i qo‘llash vaziyatn
pincha m%pnj urib yuborish-adl. ,Bl_mdaxl; dlllrslﬂncl:h‘llmh ba]andlaﬁb
keskin kilib yubormaslikni ta ml.n]é.‘shida' xafli vaziyatni
uzatilagan zarblar jarima maydoni i€ o'lni mushtlab qaytarﬂ)
bollishiga olib keladi. To'pni ikkala 4078} T etishni
Yuborish ko‘pincha ishonchlirog vaxa ha amlga oshiriladi. Zarba
aminlaydi. Bu texnik harakat quydagicha SMEF Lo mushiga
berishdan oldingi dastlabki holat Tarang tutilgan ikki go'lni
tugilgan  go‘llar  ko'krak oldida 1o‘agazarbabeﬂlﬂdi-
baravariga to‘g‘rilab, mushtlar bilan hlfb b WWE

To'pni joyda turib, gadam tas oki ikkala go‘Ini musht il
keyin va, aynigsa, sakrab turib bl;t]?m% to'p gaytarish darvozabong
urib qaytarib yuborish mumkin. S vaffagivatli kurash
baland toplar uchun ragib bilan md‘; depsinib yugorif
beradi Bunda bir yoki ikkala oyod orearlik hara
'omon sakraladi Uchish bosgichida fayy yugori g
Zarba berish harakati ko'tarilishning eng ¥ o
boshlanadi. yerga oyoglarni sal @‘ o
bu}cibT tushiladi, —

Ocp - q0¢ sirg . NN
ketishiga mngyo‘l qo‘ymaslik B
Uchun barcha hollarda to‘pga
muShtning o‘rta q]smi bilan
Zarba berish kerak (18-rasm).
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Futbolchilarni texnik harakatlarni
mashg‘ulotlarda rivojlantirish
Mashg‘ulotlarda

i kilib ko‘rsatilishj kerak. Agar . '
murabbiy mashqni bajarib ko‘rsata olmasa, mashqni yaxshi
bajaradigan o‘yinchi

mkin. Mashg‘ulot jarayonida
qni bir necha marta qaytarib ko‘rsatish kerak,
chunki bir futbolchj i g

. utb usulni namoish gilayotgan kishining haraktini
ku'zapp turishi va  tushupip olishi uchun uning gayta-qayta
bajarilishi kerak

Nazorat savollari

; gt;:lb(;)l(:l:ﬂc:lrda qial{:day tlexnik usullar mavjud?
ay 10‘pni o Yurish texnik ?
Ay : usullarini bilasiz

S g ganday usullarinj bilasiz?
4. To pni tepishd, .

4 danday ygy vjiud?
5. Bosh 1 Ian 235 A ay llar ma Tud?

tladigan usyllary; bilasizmi? o
turadi? Ol o'yinchisidap nimasi bilan ajralib
P Darvozabonnj qand

‘ Ay texnik usulapn; bilasiz?
8. Mash .~ Sullarni bilasijz?
Keraky ot mashgy -

Adabiyolay

0 1 CXHUKQ-
KBamy MTCH) TaKTHyeg TOBK&
(bl{yk MOBT(EMX ‘l’yTﬁonucmn. Y‘{eﬁkaﬂ - Semiscxak R
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IV bob. O*YIN TAKTIKASI

. : i ‘alaba qozo-

Taktika deganda o‘ymchﬂammg fﬁqlbhaugm tashq(ill gi-
nishga qaratilgan individual va -JamoaV;Y an rejaga binoan aynan
lishi, ya'ni jamoa futbolchilEIEAEEE
shu ’muayyan ragib bilan .muvaﬂ‘atlg!{ i tushunish kerak. b
imkon beradigan birgalikdagi haraka “3; himoya harakatlarining

Taktikadagi asosiy vazifa hujum vositan
magsadga erishtira oladigan eng qulay ne. oldida
" Ganday oo s e b ot ok

. . ‘ m_
isbati va o‘yinchilarning 0°Zaro
turgan vazifalarga, kuchlar nisbati v;vggg’ . L charoiti va ho-
shuvehi guruhlariga, maydonning 2 iqhn
kazolarga bog‘lig.

; va
Futbol matchi ko‘p manalabbo‘hll.l ety Wﬁ
himoyadan hujumga otishdan iborat bo‘lgant yushgan bo'lishi

= tlari
har qaysi jamoaning hujum va himoya hamie = Aaid SR
i hrashuy vagtida butun o°yin f";‘o"ﬁ fanlangan
Taktika uchrashuv ibga garshi (0'g'rl 1aMIARETT
mazm?lkl}ilkahisoblanadi Konkret mqlzg;a yordam bemdi,ll i
kurash taktikasi muvaffagiyat QOZO;:]‘Sida asqotmagan 1
lanlangan yoki uchrasl}uv moba
odatda, mag‘lubiyatga olib keladi. to'g'i
Ragiblarni neytrallash V?zﬁalagm \qi
hujumdagi o'z imkomyaﬂanda_n i
UMuman jamoaning ham, lmmfl S—
takiik  yetukligini ko‘g:r-lt_adl»
tf:laltbolchllzu'nmg haraka yaﬁ‘am__' riga

ol bolgandagina jamoa muvalia
Trener o‘yinning taktik rejasint 9
b reja alohida futbolchilamnin
3 shuning uchun ham 1n
‘b: Jamoanin,g o* ' :
ta-ktik hamkaumi Osh
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Futbol o‘yinida taktika bilan (e
ketgan bo‘ladi. To‘pni kimga va qanday uzatish lozim, raqibni
dog‘da qoldirish uchun aylanib o‘tishni ishlatish kerakmi yoki
to'pni sherikka oshirgan ma’qulmi, darvozaga qaysi paytda zarb
berish zarur ekanligini hal qilayotgan o‘yinchi taktik tafakkurdan
foydalanadi, ahd gilgan harakatini amalga oshirayotganda esa u

ratini namoyish etadj. Demak, texnika o‘yinchining
larini amalga  oshirish vositasi  bo‘lib xizmat giladi
Texnik tayyorgarlik a’lo darajada bo‘lsagina xilma-xil taktik
harakatlarni bajarish mumkin

Teng kuchli jamoaay uchrashuvida ulardan birining g‘alabasiga

ko'pincha, mag-jut bo‘lganlarda irodaning kamlik gilgani yoki
Jismoniy va {expik

Rt S tayyorgarlik  bo‘sh bo‘lgani sabab qﬂ_ib
ko'msatiladi Birog futbol o*yinjqag; g'alaba aksariyat hollarda taktik
lrggnkl‘:n kurashj, bilan belgilanadi. Takijka ikki jamoaning jismoniy,
Bhdass miaes r throdaviy tayyogarikdagi darajalari fong bo'l-
muhim omildiy 8 8%laba gilishini (2mimlab beoadipan

omildir. Yirjk Musobaqalardagj ko‘plab misollar shundan

xnika bir-biriga chirmashib

alar ha 4 taktikagina  muvaffagiyat ke}:‘ﬁ
ir ika i T danday ragibgy qarshi o‘ynaganda ha
i t'akuk:hlsmatgvera e ik jihatdan bunday qashshoglik,
Talning Osib borishiga lo*sqinlik giladi. Har bif
OYnay bijigh: keyr];zonb d(ara_]ali jamoa  xilma-xil taktik p]anldﬂ
qaramaY; musobaqa]ar’da 2 S‘a u, ayﬂm yuluqlari bO‘]_iStha
O quy-trenirgyy, Kalta galabagy erisha olmayadi. .
beriladi. Hap ;- o) 2%2Y0nida takyi tayyorgarlikka jiddiy ¢’tibor
kit o 2, g s UG S
i tlarj bl-ﬁkam{nal ®@allagan bo'lishj kerak. !
shu g, O ¥R taktikagg Wl Pkatlarining doimiy kuras
. y. omi . . s
Kuchj hisoblgﬁggi laktikagj taragq; Millashib boradi. Xuddi an?

i A¥otining asosiy harakatlantimuvehi
o‘yinc}lilami
! N2 vazifalar
dodii 22 rshi rashy #
0qlikka alohig, fashayo(gap

. 3 fi s ; ja_moa s d -
bilan Crishilag; Ho‘équlchﬂar O'Masidy + .harak_allar.ldatgl uyusll
Simlash yjy, ayyors. 8l Vagtda 0Vin-chijy UMD aniq aq‘smlﬂ-‘hm_

li-gidagj Universa] gy Vazifalariga bl;o ra )
asoslangan bo‘ladi

o M

i

hamma ishni barcha birdek bajara pladi degan so‘z x;ixilas, albaua.
Ammo har bir futbolchi o‘ymmng_ han;ma ha‘:; bilibusn“mt
egallagan bo‘lishi, hujumda. ham, _hlmoya a g aharaka_ s
qilishi kerak. O‘yindagi ayrim vazifalarni esa o‘yin ynigsa.

axshi ijro etadigan bo‘lishi loz1}n. s
yMSFu?bolchilar vazifalariga ko‘ra d;arvozabonla:)g‘;in tim}o _ qaz?)t
chilari, markaziy himoyacl}ﬂar, 0 rta l;l:‘tl(i)lrladi. hilari,
hujumchilari va markaziy 1_mjlulncl}1larga S :

Har qaysi ixtisos o‘ymci‘LQanglfi bo}ga ularning

asosiy vazifalarini gisgacha ko‘rib chigamiz.

Hujum taktikasi

‘o ixtivorl ; jamos p g.
Hujum taktikasi deganda to‘p mlyoncillaad?;nm 1
ragib  darvozasini zabt etish uchllkl;ua‘llj ilishining xilma-
uyushtirish tushuniladi. Hujum har orib o‘tish yo‘nalishining *
xlligh, hujum rivoji sur'atining, asosiy ¥YOUA BUC ot cuaming | |
O'zgartirilishi, nihoyat, yakkama-yakka i hujumni barbod etishga | |
Xlma-xil bo'lishi — bularning hammasi, hUUME qoldiradi.. |
intilayotgan himoyachilarni quy?tgzlqum guruh
Hujumdagi harakatlar individ di
katlari va jamoa harakatlariga bo‘linadi

Individual taktika

Hujumdagi individual taktika — bu MR
Magsadni ko‘zda tutgan hata:kamg “nmgm eng 1
Maviud bo‘lgan bir gancha imkoniyatiat g

ishi, - futbolchining to’p 0'Z Ja;;m
digqat-e’tiboridan chetga chiga L
> ¥naydigan bo'sh joy topishi hamda
bo’lib qolgan taqdirda esa himoyac
demakdir.

0'zi

To'psiz. harakatlar quyic
? Maydonning ayrim g
OMiqligini yaratishdan ib



q1ﬂa)(()cs];;;l;(§li[ bu ﬁubolchmjng sheriklaridan to‘p olish uchu
o llChlliIlara]‘llSh magsadida joy o‘zgartirishi. Mohirlik bilag
qulayligini juda wumchi u yoki bu vaziyatning gqanchalr
pozitsiyaga va ?%xsm baholay oladigan bo‘lishi kerak. Eng quby
0‘ynayolgan h(iln: = C!nglb olish  hujumchi va unga qanti
katipasvg g)yachmmg lezkorlik  xislatlariga, sheriklarning
Muvaffagiyat ko e omillariga  bog‘lig bo‘lishi mumkin
pozitsiyaga qanchglgilf[hilzd an} -h-ujum.ch_i"iﬂg to’p qabul giladigan
mchi ;
hafakadanjb ;luarfadéﬁsan maydon bo‘ylab manyovr gilib, to‘psiz
chigishga va raqibujr' Man}’_o}’f qilish — bu futbolchining ochilib
. chalg‘itishga qaratilgan ko‘p martalab joy
T ha‘m_kﬂ“%miﬂg natijasi, pirovardida
paytda lo‘;,mci) yll_nchllar, qanchalar to'g‘ri pozilsiy!
sheriklaridap d1qqat-e’tibordan chetda qoldirma;
Qanchasi o‘zini «taklif etishi»ga bog‘lig.

Guruh taktikasi

ko‘pchﬂi : C}.l.l da_vomida yuza » ! : .
Bt gl Euliombu_lmslyalaI Vositasga kelachgfm taktik va:zﬁalqmmf
YYan taktik yyyi  OSia8ida hal etiladi. Kombinatsiys

oSN vaz
Yinchining haraks fani hay Clayotgan ikki yoki bir pecha

e harakatiar 7apiiricr butun o%yin kombinatsiyalar ¥

Oldindan an :
qo‘yi!mag;;c oV keilar Vaqiilélzudag tborat. Bunda kombinatsiy
Har hi yam maitchnp;i 5 Yyorlab qO‘YﬂgaIl va tayyoﬂﬂ,b

ning ¢z :
Vazifanj bl;,fa%a O'yinning 2\ 9avomida yuzaga kelgan bo‘ladi
G _bahkda hal g uayyan paytlarida qandaydir bIf
larining 1orat, Mutlaq san ZVenolardan, ya’ni -
il- Shﬂ“klléltkoillnsbinatsiya qamaSh‘fhi;

Sva Shuning |, Qiisalargina. muvaffady?
Ylilishichg, «sﬁf":‘ Oshirigh, (l:alil:l-lllyi[l;zlm muayyan kombinatsiy*
'b;n alohidy ahalisn}il;;ﬂ];: ggf b?]jﬁ
e . S - . i
e Olishlagi v, ROMChilarging qo‘yilgan vazifil
Oshira g rirﬁlil kombinatsiya (anlab, W%

Xild
Yagona mjada a tuShllna
MWVaffagiyay); :Ia;
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Kombinatsiyalarning ikkita asosiy turi bor, deb hisoblanadi:
standart holatlardagi kombinatsiyalar va o‘yin epizodi davomidagi
kombinatsiyalar. J

Standart holatlardagi  kombinatsyalar.Bunday holat-lardagi
(to'pni yon chizigning narigi tomonidan tashlab berish, jarima
to'pni tepish, erkin to‘p tepish, darvozadan tepish paytidagi)
kombinatsiyalar o‘yinchilarni maydon zonalarida kombinatsiyqng ;
amalga oshirish uchun eng qulay gilib joylashtirib olish imkonini _
beradi. Odatda, har qaysi kombinatsiyaning variantlari ham bo'ladi

Jamoa taktikasi

Jamoa taktikasi bu muayyan o‘yil sharoiti(_la. paydo bo‘lga.n
vazifalarni hal qilishda butun jamoa harakat-larini uYHSht.lmhdl-r'
Butun  jamoaning hujum va mudofaa hafakaﬂa‘n :3‘:}
uyushtirilmasa, o'yin betartib, bemagsad bo‘ladi, unds 0¥/
O'rtasida vazifa tagsimlashning iloji bo‘lmaydi. Bunday amallab
O'yinchilar ganday bo‘lmasin to‘pni egallab °l,ib' bir I." '
darvozaga kiritish uchun u yoqdan bu yoqda yugurisha ‘ymchihml

~ Futbolning yuz yildan ortigroq tarixi lnoba)fl“*cla b S
aniq joylashtirib, ular o‘rtasida vazifalar anid dm '
Nazarda tutgan ko‘plab taktik tizimlar yaratilgan- H‘“‘“‘ wf‘*» fioan
lakiikasini, ya’ni muayyan o'yin sharoitida paydo: WS R
Vazifalarni hal gilishda butun jamod e i
Uyushtirishning asosiy prinsiplarini ko‘rib chigamte S

Har qanday taktik tizimda ham jamoa AXUS WE, b

L, ya’ni tez, hujum va tadrijiy hujum vositasida amas

Himoya taktikasi

lagjp mOYa takiikasi fo'pni boshaa
e Tfagiblar hujumini bir y
shtirishni nazarda tutadi.
s Hllnoyada o‘ynashni.ng mu
o lash bo‘lishi mumkin. Biroq
Cpoentlaridan foydalanmasdan
o Uki bu hol himoya t:
1 ynasp u&lublanni 1]
"Mkoniyatlarini hisobga ¢



Himoyada o‘ynashning taktik sapn’
a’qib  etishni, qachon
achon zonads 0‘ynashni bj
gilayotgan jamoa haraka
qilayotgan|ar harakatigs

ikasining Xususiyatlariga
yaxshi uyushtlrilganjjgi jamoag
muvafraqiyatli bajarish imkonini beradi.

Imoyada o‘ypagp Xilma-xil va ko

mudofaa Qilishga, L0*pni qo‘lga Kiritish
hujum uyusht

j irishgy Qaratilgan bo‘laq;
hluumdagi singarj individy c

ishdan iborat.

al, guruh va jamoa harakatlaridan ibont

Individygj taktika

yinchilarning (0 lfun
b » 0°Zaro almashuvchanligi va lllarﬂlﬂ‘g,
v;nia‘ o 83gina emas, pajy; himoyachilarning to‘pi bor
ya’ (()ly:c)l;m higa qargh; individual haraka qilish mahorati&h
OVinchigy pygp, 18 Muayyap

: -
Vaziyatda o‘z «homiy» hg“.

Oqilonalgpo;ltss?a g 2chalik totgeri joy (anlashiga ham bog
L faada muvaffaqiyatli harakat gilis

L 10D boshqarmayotgan o"yinehi
Oyadagj ndividyy laktik harakatlarga kiradi
To‘ne: Gyt -

0'psiz o Yinchigy qarshi harakagiar
. Oyachj to*pnj : {
qﬂa);mg:an(ilﬁ]aruﬁdagﬂar;: il;qtgilio‘gaﬂ O'yinchiga qarshi harak?
“l0‘sjhy olc}shga- & 10D oligh;

b) ragibg, ; ASVOL] qo'ymaslikka, ya'ni 0P
s TaGibgas e ini
baja{;'f)lzg% %L Hallirilgan 10°pnj Yo'lda «olip golishy harakati"
S1 i
q‘yin,chisx\ﬁm o

: dofaaday; ‘vinchisining 10
10'sib, yns 8l jamog O‘yinchisining 4"
OVineh; halakali. Ragjp, I;I:::ng '“:olz i(ll;lish imko-niyatini qiyﬂa:l‘l‘“
. SIb olish y h imoyac ;
%0 yoi orqa O(Z)?gs:ﬁgrqasjga O“ishj ?d:;nv(l;;zaynisgaﬂ‘g
Wrishi) ey Himoyachi bil
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ati raqibni gachon o'z holi,gz
sheriklardan biriga ber

tlarining hammasi hujun
javob tarigasida  bolib, ragibly
qarab uyushtiriladi. Mudofaanin
22 hujum  harakatlarini hm

p planli bo‘lib, daryozam'
uchun faol kuras_hjsh Vi
Himoyadagi o‘yin han

. [ chi daﬂm
’ ] to'p bilan o'y : kamaYib
. : asid masofa sayin k:
hujumchi Orsafrli ;ilkl darvozadan u-zoqhsgz:)zt;?sﬁ? shuningdek,
Yﬂqmlas]l(] gfl % yib  borishi mumkKin. ro kurashayo
o pa e o'zal 2 :
p [CZhglgaa g‘ liq bo* .hShl mu_mkl.ﬂ

yoki S Re gurish
imoyachining yugu Haroa 5O i mu 1
Elmlhl'qri nisbati va boshga 0“1'113"_ & dagilarea amal qlhs]aj kerak: g
e ‘sib olishda himoyachi quyidag anida yoki 0Z hamka 5
TOE (i)b “darvozasiga xavi SOlaym%yal yaratib berish mumkin
o : lay vaz
i tishga qulay :
bilan darvozani zal?l G i e
bl ?lib golganda, uning yo li to Sllilik yaqin kelsa, unga shun
yagin masofada yo‘lini to‘sish Ker chilar ganday turgamgd
3. Ofin vaziyatiga va 0 y,]u:shi mumkin. o'ziga
VAL ltl,om::nl:;ods:)lrfadagi jamoﬁ;mf‘.y.‘“d o'pni 0'lza
lib qolish — bu A olishdagi
bevo(;)it:) y;lq'm turgan raql_b %y};ghflliihgagl : . :
Kiritish niyatidagi hara_katl. oSt {o‘g'ri pozilsiya (ezkorligiga !
muvaffagiyat ham hLmoyaChmmg_ (ni to'g'Ti baho'a-mm pujumehi 1
lo‘pga vaqtida chiqishiga’.vazly?jshda hillloyz.mhl pisbatan ko'prod 1
va hklarga bogligq. Olib ge ib golish gib. {o'p uchis! ,
ortasidagi masofa, odatda, (0’10 1 tomon bo'lib, :
bO‘;S&i ag]~310isi = bl,lllda himoya(.:hilshr:g ulguradi ; amal gi shi
kerak bo‘lgan tomonga otilib d;:i(:ln oyachi quyidm '
Olib golishda o‘ynaganda s
kerak: ;
a) to‘'p yoki to‘pnmi ?lgggzﬁa
hujumchiga bo' Igan masofant il
b) sharoitni to‘g‘ri baho )
aniquh; : ,qul yositast
V) to‘pni olib qolishning eng ma :

Guruh taktik: + e

i boshdan-0yod -
Butun futbol o'yini - mn'

Wilgan botlib, ofyinning mazm

Yalardan jhora. Ofyin vath

;‘:'D Uchraydi. Har bir S

Oslarni har anday o'yl

Wshypjgh lo(zlim. Shun

L qilish va zarur usu




Mudofaadagj guruh

.., Andofaa ‘ _o‘yiuinjug asosiy mazmuni himoys
l(ia i;x;((;:;la.rmmg hujum_ qilayotgan raqiblariga qarshi uyushggn
ari hlsoblanadl.Mudofaadagﬂar 0'zining raqib bilan

yakkama-ya_kka kurashayotgan h
yordam berishga 1ayyor turadi.
kera}lclh yordam  berishdan
uyushtiriladi. Mohirlik bilan j
Yordam beradi. s

Himoyadagi guruh taktikas

ar bir sherigiga yordam beradi yoki
Shunday gqilib, sherigiga bevosita va
tashqari, straxovka qilish ham
tanlash esa aniq hamkorlik qilishga

i. darvozaga xavf solayotgan har
larakat qilishni nazarda tutadi
£a qaratﬂgan bo‘ladi.

siyalariga qarshi pa _“devors va  «kesishuy»  kombina-
qilish usullariga kml;likatlar himoyada ikkj o'yinchining hamkorlik

yasai\lfmus‘ uyushtiriigan qarshi
ool SUN'TY «oyindan tashaars il qili

millliislmkldagi harakatlar uchSl\tglldlrlll);dhOlaI i o
qulish usullar; sanaladi.

an ortig o‘yinchining hamkorlik
Straxovka,

usullaridan  pjp i Vagtida o'z

1O°2'ri va vagtid ;:){E%ki hisoblanadi

harakatlar, chunonchi, «devop

Jamoaviy taktiks

qaram s yna.shning um 1 - . o = &
:y,_ hur&oyach}lar harak;:?;ly taktika prinsiplari bor ekanig?

vazifa va ;’Ylnchuaming i 3 dqator xususiyatlar mavjudki,

bir necha o‘yinchi zona prinsipi doirasidan chigadigan individual
vazifalarni bajarishi mumKin.

Tez hujumga garshi himoya

i ; e R
: i huiumea o‘tayotganda, taktik vosita sifa
e o caoi to‘p uzatib berishdan foydalanib,

markaz yoki ganot bo‘ylab : ; : yolgan
asosan, tez hujumga ZO'r bcrad]ganbi?i?lﬁla{ ﬁlyca]mhi da .to‘p

jamoa  ofyinchilari mudofaaning DIl >
boshqarayotgan ragibga faol hujum qilib, bunda quyidagilarga
intilishlari kerak: ; —— Ay
a) hujumning muvaffagiyatli y(i)nkllik n(ll;igf‘faquam chigishini
belgilaydigan birinchi uzatishga to’squ e
b) ragibni xato gilishga, eng yagin turgan sheriklariga
uzatishlar gilishga majbur etish; sini juda yagindan to'sib

v) har kim o‘zi qo‘riglayotgan ofyinc ‘silgan sherigiga 10'P
oladi, chunki to‘pi bor O‘Ym‘d}l O.Id] 1[? uzatishga urinish esa
uzatmaydi, uzoq pozitsiyadagi 0 Ym‘fhfga (:ljgshﬁmdi-
himoyachilarning to‘p uchun kurashint 050

Standart vaziyalardan foydalanish 2

To‘pni darvoza yonidan
boshlashda, jarima zarbalari,
bajarishda, to‘pni yon chizi
O'Vinga Kiritishda o‘yin




shartlari  belgilanadi. O'yinning bunday momentlari standart
vaziyatlar deb ataladi.

Standart vaziyatlar hujumda ham, himoyada ham o‘ynaladi
Shu sababli mashg‘ulotlarda bu vaziyatlarning optimal yechimini
ishlab chigish zarur bo‘ladi.

O'yinning maydon markazidan boshlanishi qura tashlash
natjjasiga ko‘ra yoki gol o‘tkazib yuborgandan keyin o‘yinni maydon
markazidan boshlashga majbur bo‘lgan komanda tomonidan amalg
oshiridi. Har ikkala komanda maydonning o‘zlariga tegishli bo‘lgan
yarmida turishi lozim. Ragib komandaning o‘yinchilari to‘p o'yinga
kmtlﬂgunga qadar to‘pdan 9,15 m masofada, ya’ni markaziy doin
chegarasidan tashqarida turishlari lozim.

- 3123%08“3 mafyd(;(n markazidan zarba berish bilan ham, garcl;)i
da masofa Katta bo‘lsada, raqib darvozasiga xavf solis
;numk;n. Sh!l sababli bunda 10°p pas bgrjsh bﬂan? o‘l)%jnga kiritiladi,
% hujumghua.rga tezkorlik bilan ragib darvozasi tomonga qarab
e Shular:llzalko?)l‘n'l beradi‘.Bu- yerda ikkita muqobil variantht
uzatishdir u to‘n' o~ lopni yarim himoyachilardan birig2
2 P11 uzun pas bilap qanot hujumchilaridan birga (I

4 1asm) yoki to'pnj kattan : -
St boshlas];) Pi ko'tarib wzatisp bilan, maydon markazidd

Moy Paytida 1o'pni sherio; — o'zi esd
tezkorlik ! Shengiga uzatgan 0
markaziy hujll]ﬁn“chifl:qm darvozasi lomonga  harakatlanayotgan

fdan biriga uzatishi mumkin (1b rasm).

Ragib o‘ynichilarining h.imoyz_lda nolo‘_g‘n qu%dan m;;lz):
korlik bilan foydalanish bl(l)shq: bl;( I;'l}lllq(;lll)ali‘ mmc -
anadi. To'p o‘yinga Kkiritilgandan keyin markazi i hllal‘da.n_
Liri to‘pni garhol oldinnga, ganot hujumchilarining (t:tl:;?dli ¥3de§€
uzatadi, u esa raqgib o‘zifnch[ilzfmmg joylashishdagi xa
lanadi va darvozaga xavf soladi. -~ R i d

naO‘y'm boshlanishida o‘yinchilarning Joymmmh;whn?);ab’go nuglai
nazaridan, xatosiz bo‘lishi lozim. Bu, axﬂ;:lsgm o nmto‘pgani
taalluglidir, Ular shunday joyni egaﬂaSh!ﬂll;lo ‘l:nasin, Hujum bilan
ularning ustidan oshirib tashlash imkoni rasidagi kenglikatia
himoyalanayotgan komandaning himoyasi 0’ himoyachi nazorat
bo‘lmasligi va maydon markazini ikkita l‘fafdlfl
qilishi to°g‘risida ham gayg‘urish lozim bo la WP e

Umuman olganda, barcha pujumchllar va y PPl o
ragibning barcha o‘yinchilarini, xususan, yarm e

- ofvinchilarini zich yopishlari
aynigsa komandaning konstruktiv o'ymnc ‘
O‘yin goidalari t0'pga

lozim bo‘ladi. (o st
To'pni darvoza yonidan oyinga dan-to‘g'ri gol urishga
chunki qarama-

darvoxa yonidan zarba berish bilan ‘Oﬁr.'.daﬁ‘q’
imkoniyat beradi. Biroq amalda buning ilojt ¥
Qarshi darvozagacha bo‘lgan m{lSOfa 3““ia b darvoza yonidan zarba
. Hujumchilar nugtai mxlnlaial;lm toigh} jgan (0°p W2
fish bilan o'yinga kiritish hujumni bos
bo‘lib hisoblaz;lcligi Bu shuni bildiradiki, %ﬁ ‘
Uzatishlardagi kabi tezlik va XaviSiz & 'top b
talablar o7 kuchida qoladi. Shu sabab |
Zarba berib o‘yinga kiritish ragibning g <
“allashiga imkoniyat bermaslik uchun
Oshiriladj, . e
To'pni darvoza yonidan o'yHIA S
hOlaI amal qﬂmaydl Shu sababli el
Qb himoyachilaridan orga (0
“eallashi mumkin bo‘ladi. Agar

Hujumda aniq joy
bepsh harakatlarning
o' pnj oldinga chiqq;

Oniyati bo‘lmasa, 1
Yoki himoyachiga uzat
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darvoza yonidan o‘yinga kiritishda to‘pni yo‘qotmaslikka harakat
gilinadi.

To‘pni darvoza yonidan darvozabon o‘yinga Kiritishi lozim.
Agar buni boshga o‘yinchi bajarsa, raqib son jihatdan ustunlikka
ega bo‘ladi.

To'pni darvoza yonidan o'yinga kiritishda, himoya nugtai
nazaridan, hujumchilarning vazifalari muhim ahamiyat kasb etadi
Ular mumkin qadar tezroq yuzi bilan to‘p o‘yinga Kkiritiladigan
tomonga qarab turishlari va unga egalik gilish imkoniga ega
bo‘ladigan holatda joylashishlari lozim bo‘ladi.

_ Bundan tashqari, hujumchilarning himoyalovchi holati
himoyachilar va yarim himoyachilar ishtirokida gisqa 10
u;'zanshlar‘bﬂan hujum boshlanishiga xalaqit berishi lozim. Agar
himoya o'z vaqtida to'gri pozitsiyani egallasa, raqibning hujum
boshlash imkoniyatlari cheklanadi. Hujumchilar ragibni zich
yopishlari lozim bo‘ladi, himoyachilar va yarim himoyachilar €sa

aksincha — harakatda to‘pni egalla irishish
magsadida erkinroq joylaShiShlarigloz 1;]11 uchun kurashga Kiris

Burchak zarbasi

“8an to‘p hisobga olinadi Birog 0°Yil
Hujumchilar goidalarni buzm mdan-kam  hollarda  uchraydi

chizigi yaqinid ‘j“}f_lchiSiga qarshi bevosita darvozd
uchun ko‘pl('loq x:vﬂll_u;)rg‘sﬁb hﬁgi‘sahag{gan vaziyatlar darvozaboil
Bunda bj >Yvlanadi.
birinchisi zatha %gic.«;lﬁa omillar (faktorlar) mavjud. Shulardas
yetarlicha mustahkamlatezhg hlSOblanadi, u raqgibga himoyan!
xatolarning vujudga kﬂish?g}a ‘",n_kom?i bermaydi va odatdagi
T- di A St ko“rsatishi sababli hujumchilare?
o°pning dary
harakatlanish ikkin(ﬁlai lomonga garap, yo'naltirilish joyiga tomo®
to‘pni darvoza oldids Oomil bo'lib hisoblanag Aksariyat hollard?
boladi Shunda 10°p garee ™ Wlntirilzan holda uzatish foyddl
alishni _ qiyinlaghtirag,  pgyon0" U20qhashadi, bu uni 03Z0M!
chigayotgan 0'yinchigs !Mdan  taghgay darvoza tomone®

bo'lishi 0°z-0'zidap hm);?qmla?hadi- Bunda wstunlik u tomOf{d’-’.'
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attas bunjng ]]stiga uzaﬂah_ ;

yo‘nalishi ham darvoza tomonga zarba yo‘llash uchun ko‘prog
imkoniyatlarni yaratadi. Faqat ba’zi bir hollarda (darvozabonning
bo‘yi kalta bo‘lsa, yugoridan uchib keladigan to‘pni ushlab olishga
yetarlicha tayyor bo‘lmasa, hujumda to‘pni boshi bilan yaxshi
o‘ynaydigan uzun bo‘yli o‘yinchi igtirok etayotgan bo‘lsa), to’pni
teskari aylantirish, ya'ni darvoza tomonga yo‘naltirish bilan uzatish
foydali bo‘ladi.

To‘pning gaysi kenglikka kelib tushishi ham muhimdir. Bu
darvozabon ishonch bilan to‘pga chigmasligi uchun daxvozadan
yetarlicha uzoq bo‘lishi lozim, biroq zarba mo‘ljalga yetib borishi
uchun darvozaga yetarlicha yagin bo‘lishi lozim. O‘n bir metrlik
jarima  belgisi va jarima maydonchasi chizig'i orasidagi, bu
kenglikning ortasidan biroz chetroqdagi kenglikiar ana shunday
ideal kengliklar bolib hisoblanadi (2 - rasm). Burchak zarbasini
berish joyidan uzoqda joylashgan kenglik eng quiay bo'lib
hisoblanadi.

Hujumchilarning joylashish
Solisblanacii. U shunday be
birgar: Lumkin bo‘ladigan



‘
]

mumkin. Shuningdek darvoza oldidagi har ikkala xavili kenglik
ham yopilgan bo‘lishi lozim. Ofyinchilardan biri darvozabonga
erkin harakatlanish uchun imkoniyat bermaslik yoki darvoza
lomonga  yo‘naltirilgan zarbaninng yo‘nalishini o‘zgartirishga
urinish uchun bevosita yagin joylashadi (3-rasm). Yarim
himoyachilardan to'’p  burchakdan o‘yinga  Kkiritilayotganda
yorda.mga yetib kelish uchun tayyor turishi lozim.Burchak zarbasi
to°pni mos keluvchi aylantirish bilan yuqorilatib uzatish bilan
amalga oshiriladi. Ba’zan burchak zarbasi to‘p bevosita darvoza
yaqinidan uchib o‘tishi uchun kuchli zarb bilan pastlatib tepiladi,
bunda darvoza oldiga har ikkala komandaning ko‘plab o‘yinchilari
to Plaqadl Va to'p kutilmaganda darvoza to‘riga borib tushishi

mumkin,
e £ o
B o

W —y / \wl

@ o6 ¢

:

H

e,

§ o O
$

5

3-rasm.

A A e e

Ragib pj ) -
Yakka mailugfdﬁaiihamqm yuqoridagi 10‘plar uchun yakkamd-
sherigiga gjisga Pas berish 1o o2 P0’lean hollarda burchak zarbast
qilayotgan  komppg an amalga oshiriladi, Shunda huju®
10'pni o'7 llaZorafa Uchup kombina(sjon o'yinni go‘llash pilan
burchak Zarbasj 3111 o ushiab turish foydaliroq bo‘ladi. Bund?
Ochilayotgap darvo::day] bajariladiki, bupgs t0'p sherik yuguib
Shundan iborat bo‘ladicki 1olc bo'ylab uzatiladi, buning foyda!
oD O'Vinga Kiritilishi bilanog g
an ehtiyor bofligy 1oz1i::slh3§‘nlaﬁf Iat vaziyati go‘llanilish
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imoya nuqtai nazaridan o‘yinchilar o‘yin oldidagi kelishuvga
muvgﬁq (i‘yin oldidan berilgan topshmqqa bgﬁ‘e%‘;m
kerakli pozitsiyalarni egallashlari zaur b0 4i, burchak zarbasi
darvozaning uzoq ustuni yonidagi cluz!qda_tura darvozaga tug‘ilgan
amalga oshirilgandan keyin yugurit _chlqadlﬁl\;;di Burchak zashssi
xavfni vaziyatga qarab bartaraf gilishga u i
beriladigan joyga yaginrogda turgan hlmo};fii]an yaqin burchakni
ustuni yonidagi chizigdan pozitsiya egallash pas bilan amalga |
yopadi. Uning vazifasi burchak zarbasi qjsl?fi ravisizlantirishdan |
oshirilgan taqdirda ragibga hujum gilish va L ook ¢« i |
iborat bo‘ladi. Zich hhnoﬁf}ngillla ﬁayg.‘da Il.“'“]m padi, uni
biriktirilgan ragib o‘yinchisi A i himoyalanish
Crkinliggsadi vz:.1 u bilan kurashishga Kirishadi. Zonali MIBGHAC

oA ; unday joylashiladiki, 3
paytida uzog ustun yonidagi kenglikda Bl nimﬁlgan to'pga

. - 0‘
bunda o‘yinchilar darvoza qlmdagl z_o(llxta—gﬂ " ‘
chigishga tayyor turishlari lozim bO ladl s

£

- r 5

Darvoza oldidagi ke
Ma’qul. Ragib zich yop
Mahorati  bilan hujus
Paiarishlari logim bo'la
9WVarilgandan keyin -
Taqibni o'yindan tash
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mumkin. Shuningdek darvoza oldidagi har ikkala xavili kenglik
ham yopilgan bo‘lishi lozim. Oyinchilardan biri darvozabonga
erkin harakatlanish uchun imkoniyat bermaslik yoki darvoza
tomonga yo‘naltirilgan zarbaninng  vyo‘nalishini o‘zgartirishga
urinish uchun bevosita yagin joylashadi (3-rasm). Yarim
himoyachilardan  to‘p  burchakdan o‘yinga Kkiritilayotganda
yordamga yetib kelish uchun tayyor turishi lozim.Burchak zarbasi
0'pni mos keluvchi aylantirish bilan yuqorilatib uzatish bilan
amaglg'a oshiriladi. Ba’zan burchak zarbasi to‘p bevosita darvoza
Yaginidan uchib o‘tishi uchun kuchli zarb bilan pastlatib tepiladi,
bl{nda darvoza oldiga har ikkala komandaning ko‘plab o‘yinchilari
to'planadi va to‘p kutilmaganda darvoza to‘riga borib tushishi
mumkin.
O
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3-rasm.

Raqib hj : ;
Yakka ﬁua:hl?:dﬁaitt anmlikkqasa Yuqoridagi to‘plar uchun yakkama:
ligiga qgisqa pag b: ish ror 2 bo'lgan hollarda burchak zarbas!
wsh bilan amalga oshiriladi. Shunda Mju

WL shunday bajarijadir; i b
fgan ¢ PAariladiki, b ¢ )
; ' arl\;gm dfk,h-lz‘gi bo'ylab uzatiladi, buning foydasi
himoyasi dagho P o'Vinga Kiritilishi bilanog ragib
4 xatoga yo'l qo‘yishi mumkit:
1dan o'ying : 0"yislu IUEe o
¢htiyor bo‘ljshallolz‘i::hl‘)lgfl hﬁglat vaziyati go‘llantt>
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Himoya nugqtai nazaridan o‘yinchilar o {m old;d:’gzlk?&hih‘gﬂ;
muvofig (o‘yin oldidan berilgan topshiriqqa &?& e
kerakli pozitsiyalarni egallashlari Zarz; turadi, burchak zatbasi
darvozaning uzoq ustuni yonidagi chizig di va darvozaga tugfilgan
amalga oshirilgandan keyin yugurib chigadi di. Burchak zarbasi
xavini vaziyatga qarab bartaraf gilishga WORECE ' Pre oty
beriladigan joyga yaginrogda turgan h'mof bilan yaqin burch
ustuni yonidagi chizigdan pozitsiya egallash pas bilan a
yopadi. Uning vazifasi burchak ZaIba;’ glsl?:ixa it
oshirilgan tagdirda ragibga hllJ}lm q1hs_ vhar bir himoyachi
iborat bo‘ladi. Zich himoyalanish paytida Iat B Lo, o
biriktirilgan ragib o‘yinchisi Pﬂan blrg;hkadl Zonali hi
erkin to‘sadi va u bilan kurash_ushga kmfia shundan joylash
paytida uzoq ustun yonidagi _ken:gllk yo*paltirilgan 10
bunda o‘yinchilar darvoza oldidagi Z.O?gam S
chigishga tayyor turishlari lozim bo‘ladi (4- TSI

,Darvoza oldidagi ken
Mqul. Ragib zich yopist




maydonchasiga

Yagin masofadan bajarils;
mumkin, jarilsa, k

alta foyda keltirishi

la A 10°p qo‘zg‘almas bo‘lishi lozim,
bajar?l%:lii 11(:;;1_11111113 bz:"arbam raqgib - darvozasidan uzoq masofada
b g Ia(; Isa, u holda 0'p pas berish bilan o‘ying
Bl fovi bo‘]ad'm]]{uall 35 m gacha bo‘lgan masofadan zarba
i 3 1( omanc;ada UZoq masofadan turib darvozaga
1 aniq zar, a.bcra oladigan 2-3 ¢, oyinchi bo‘lishi lozim).

>3 Yaqin Mmasofadan jarima zarbasi berish
; a:l‘;illlga oshiriladi. Zarba erish usuli ragib
io: 5! “Alimaganligiga va jonli 4 i da
2a bo, oA ; Jonli devorning qanday
28 1ig bolad. Jal‘m_la zarbasini berish usulini jarima

L fan:)ﬂslu 10zim bo‘ladj.
fish bilan g'yinas 1ol PCTish befoyda bolsa, u holda to'p
‘ soﬁ:hiﬁia ]:lmlﬂadl Raqib darvozasiga to‘g‘ridan-
O°Vinchilarj 3 bo‘ Imaydigan, himoyalanayotgan
esa Jl_o Il’amh pas berish bilan o‘yinga
b bilag ey JOY8h2an bo‘lgan tagdirda ham,
~ g kmmatﬁ. Bunday vaziyatlarda
oldindan ishlab chigilgan

~aliSidan
hilarin; to‘sils);ﬂgayqlga‘.l bo‘lsa, u holda ragibning
Yal bermggig ‘O°Pni pas perip, o‘yinga kiritish
indan (yg, ;:rfiur b0'ladi. Shu bilan  birgalikda,
:”-ﬂadi. holatga Qoldirish uchun ragibni
Zarbagj s
aliladli.Jﬁﬂin :;;fff,ofa.da“ bajarilsa, unga qarshi
@jribagy ™I o'rnatishga  darvozabon
Bty Urchakp; ?,g;:g?c L shunday qo‘yadiki, bu
Matilag; ' {12 bilan 14 » 9lgan o'sinchilar u bilan

XShi  ko‘rinadigan holatda
mqleg barCha o‘yj_nc 3 g
- arb

“flgandan oy *® SHW bilay gy granadii, gol
7 ""82 boshqa otyinchi (cgingal

da hisobga olinadi. Erkin Zarbadq vaziyat xuddi jarima
lzle?rl{:;sidagidayg bo‘ladi. Bundan tas!lqan erkin za;g:n t;:\gsxz
darvoza yaqginida o‘ynaladi. Aga.r (?rkm zarba daryoz alana’otgan
dan kam bo‘lgan masofadan bajarﬂs_a,. }1. holda hlmgg A |
komandaning o‘yinchilari darvoza chxz1g‘1ga‘ saf mﬁnl?ka Ao ,
Bunday hollarda hujumcl_ular to‘pni she . beumr'mhga |
foydalanadilavr, bunday uzatishga d?woia}%a pRaiah ‘
tayyorgarlik sifatida garaladi. Agar e‘rlgmz' 'adarvoza x hllls‘l@ !
masofadan bajarilsa — bunda ragib o‘yinchilari ‘lagan ma'qul, |
saf tortadi — to‘pni to‘g‘ridan-to'g'ri darvozaga yoholda e ;
chunki to‘p o‘yinchilardan birortasiga tekkan
to‘ridan joy olishi mumkin. : g 1
Himjogada ba’zi bir alohida Vﬂlwqa; ’g;dgf r;::g; bo'lsa, 1
bajarilishidagi kabi hal qgilinadi. Agar jonli °"ha chigish mumkin. ;
undan boshga bir o‘yinchi to‘pga tegmglmca vida undan chigish
Biroq to‘p bevosita o‘yinga kiritilayotgan P ;
mumkin emas. _ ; i pildiradi
O'n bir metrlik jurima zarbasi, deyarlh BOW oo,
Natijaning ganday bo‘lishi 90% Zafbal:ﬂ da bunday zarbalarni
O'vinchiga bog'lig bo‘ladi. Har bir koman 1 bo'lishi lozim.
mukammal bajara oladigan bir nechta 0'yIRCH inchi odatda
On bir metslik jarima zarbasini bajard
0'pni 0‘n bir metrlik jarima zarbasi belgisiea
keluvehi pozitsiyani egallaydi va Wmmm
hatto  nijgohi bilan ham to'pni gaysi O
dal'VOZ::lbonga sezdirib qo‘ymasligi lom
Zatbalami zarbaning ta’sirini kuchaytiradigan
harakag paytida qo‘llash bilan ba]‘a.radﬂ.i_
?fi‘f\fozabon to'pni gaytarsa yoki top 5%
O Shiga (egib gaytsa, uni yana OafvOEsel
bo‘ladigan holatd(zln joylashishlari lozim- :
AMalga oshirilgandan keyin darvoza 1€
hlarj Jozim bo‘ladi. O°n bir me
?oyl.nc,hi ham agar top darvoza
Sidan gaytsa yana zarba ben
Utmaslig Jozim
bo* .Dafyozabon mudofaada
b hisoblanagi. U darvoza
“atbaga qarshi turli xil
Anadigan o‘yinchining Mo

o'zi;

baj
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alomatlardan foydalanishi mumkin. Zarba berilayotgan paytda
zarba berayolgan o‘yinchining har bir harakatini kuzatadi va
to'pning harakat yo‘nalishini aniglashga urinadi. Tezkorlik bilan
aks ta’sir ko‘msatadi va to‘pni ushlab olishga yoki qaytarib
yuborishga urinadi. Ba’zi bir darvozabonlar omadi kelishiga umid
giladi va hali zarba berilmasdan turib darvozaning biror burchagi
tomonga tashlanadi. Bunday qaror, hatto u muvaffaqiyatli bo‘lgan
taqdirda ham — to‘g‘ri deb e’tirof etilmaydi.

Himoyalanayotgan komandaning qolgan barcha ofyinchilari
shupday joylashishlari kerakki, bunda ular darvozabon qaytargan
yok_l da_rvo.zaning ustunidan yoki to‘sinidan gaytgan to‘pni raqib
o'yinchilari egallab olishiga yo‘l qo‘ymasliklari lozim, Har ikkala
komandaning o‘yinchilari jarima maydonchasi chizig'i va uning
yon chiziglaridan tashqarida joylashishiari lozim.

o Do maydonning yon chizig‘idan tashlab berish futbol o'y
ggia?dirnda 10°pni qo‘l bilan uzatishga ruxsat berilgan birdan-bir

Agar komandada 0'pni qo‘l bi

; : qo’l bilan wzoq masofaga tashlab
berishga qodir bo‘lpan ofvineh: : PR

hiab ]q_ 0 juglg O ymchilar bor bolsa, to‘pni go‘l bilan

a Xavfli hi L i 5
holat qoidasi ama] qﬂmaydi.hEOblanadL Bunda o‘yindan tashqari

> Naltirilgan o‘yinchj to‘pni qabul gilib olish
; anvat uni boshqa b sherigiga uzatish imkoniyatigd
i tashlab berish paytida oldindan ishlab

a4 to'p mﬁm komandaning O‘Y\i;]‘i
hilarni go¢ st - tashlab  berigh ida xa

lami yopishga ﬁ::ﬁ:t ?;il]‘:a- Mumkin bO‘lgar;s baﬁ:?auo‘yinchi‘
v | amd;ll;' ARAT 10'pni qo‘] bilan (ashlab berish

OZasiga yagin j T himoyatanayog daning

b Zatbasi has 0Yda0  taghia, : Yotgan  koman _
um%’knishusfil Sarilayotgandgi ey poeidd himoyachilar xudd

imkoniyatiarys 1O OVinni riygpeh lar |
sl holeemaydi. U g nrh uchun unchalik kit
Semoyalanayoigay yop bolishi

Nazorat savollari

1. Taktika deganda nimani mshuj_masiz‘.f i

2. Maydon o‘yinchisi ganday vazxfz}laré_lr:laVJud.

3. Taktik harakatlar nimalarga bo‘hn.a i’ L4 ;

4. Himoyachi va hujumchining taktik harakatlari nimalar bilan
ajralib turadi? . TRFE ok

5. Maydonda o‘yinchilarning to‘psiz harakatlanishlari boyicha u
qanday ma’lumotlarga egasiz? : : e

~ 6. Individual, guruhli va jamoaviy taktik harakatlar degan:

nimalarni tushunasiz? ) 2

7. Qarshi hujum deganda nimalarni tushunasiz:

8. Standart vaziyatlarga nimalar kiradi?
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V bob. JISMONIY, TEXNIK VA TAKTIK
TAYYORGARLIKLARINI TARBIYALASHNING
VOSITLARI (RASMLAR VA ULARGA 1Z0OH)

I3-mashq. A va B o‘yinchilari mx':ly‘d ?ncmb
joylashadilar ~ (to'p bilan turgan ‘(?ylllllihﬁ esa
O'vinchila hisoblanadi), V va G o'yinl -
tuishadilar. A va B O‘Ymchﬂa%. bu-bulan va B «
oralardan olib o'tib ikkinchi raqamll oshirilear
oshiradilar. G va V o‘yinchilal_' tomomdall' 1,
Yugirib darvoza tomon zarbani amalga o Vs
oshirgandan so‘ng A va B o‘ymc’hﬂmdag
O'milarini to‘ldiradilar. Mashgq shu tarzda ¢ TR

. 1l-mashq. A va B o‘yinchilari ma don bo‘ylab dioganal tarzdd
J()‘y{ashqdﬂar_ (to‘p bilan turgan g‘y?ncﬁﬂa); bhiﬂihi e
touj yllnl:lcg_lla 1usgblanadi), Vva g o‘yinchilari esa to‘p qo‘ﬂm-:lda
ha:al?mll-larbési?lu ¥aqtning 0zida A vy B o‘yinchilari to’p D
i e aydilar vy Lk_kmem fagamdagi A va B O‘Ymcmlamgc‘?
OYinchilar jagiy o Keskin yugurish bijys 10 pea ochiladi e
bilan darvozaga 741, :agmlal)g;niaq (o lda havodan oshiradi

SR hiriladi. A
1dagl 0‘yinchj gury . 2
Eukidagi esa v 811:u(lidan SR

Ylllchi B O‘Y]nchiga
JYinchi A g, qaytaradi
qulay taryg, ,0 yln;lhlB esg
a di Socng
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1) A o'yinchi yugurib kelib o‘mbolg oshadi. B o‘yinchi to‘pni
qo‘l ikki qo‘lda pastdan yugoriga otib beradi A darvozaga zarbani
amalga oshiradi 3-4 minutdan so‘ng joylarini almashadilar.

2) Oldinga o‘mboloq to‘siqdan sakrab vana oldinga o‘mbolog
oshib sakrab darvozaga boshda zarba yo‘llash. 1-mashq singari
bajariladi 5-6 dagiqa.

3) Yugurib kelib oldinga o‘mboloq to‘sigdan sakrab yana
Oldilfgi ikki marta o‘mbolog oshib sakrab darvozaga boshda zarba
yo‘llash.

4) Yugirib kelgan holda to‘sigdan sakrab o‘tib to‘pni ko‘krakda
to'xtatib yerga tushmasidan darvozaga oyoqning yuza qismida zarba

yo‘llash. l-r_n_ashq singari bajariladi 5-6 daqiqa.
3) Yugirib kelgan holda to‘siqdan 360 gradus aylanish bilan
1-mashq singarl

sakrab o‘tib boshda darvozaga zarba yo‘llash.
bajariladi 4-5 dagiga.

6) Oldinga o‘mboloq oshib to‘sigdan .
sakrab darvozaga uchi kelayotgan to‘pga
oyoqda zarba yo‘llash. I-mashq singari
bajariladi 5-6 daqiqa.

7) Otyinchilar ikki go‘llari bilan to‘pni
yerga urgandan so‘ng o‘mbolog oshadilar
va tushgan to‘pni darvozaga zarbani amalga
oshiradilar 5-6 dagiqa.

15-mashq. A o‘yinchi B o‘yinchi to-
mon to‘pni oshiradi B esa A ga qaytaradi
va 0‘zi darvoza tomon keskin harakatlanadji
A bir teginish olgali oshirgan to‘pni
darvozaga aniq zarba beradi. Mashqni |
bajargandan so‘ng almashadilar.

16-mashq. A o‘yinchi B o‘yinchi to-
mon to‘pni oshiradi B esa to‘pni qabul
qilgach to‘p bilan to‘siglar orasini aylanib
o‘tib darvozaga zarba beradi. A o‘yinchi B
ning joyini keskin yugirish bilan egallaydi.

17-mashq. A o‘yinchi B o‘yinchi to-
mon to‘pni oshiradi. A o'yinchi B ning L.
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joyi i irib o‘tadi B esa to‘pni
o:akcskmyugml?otadl ' _
an)l{)ﬁl qgilgach to‘_pm olib yurish t:ﬁan i\
o‘yinchi turgan joyga harakatlana '.da
o‘yinchiga B oshiradi A bir tgglmsh
gaytaradi B darvozaga zarba beradi.

18-mashq. A va B guruh ﬁltbolc;)hhq;r)l
(birinchi raqamdagﬂax_ to?iilar ds)
maydonda dioganz}l tanzqa tll:ﬂr:n s
G guruh futbolchilari to pmlcmu'lqrmtong‘p
oldida turadilar. A guruh P

bilan harakatni bﬁh@hm-mﬂ g
aylanib o'tib A guruhining ikkinchi fadet o Lo opni go'l
uzatadi, o‘zi esa, to‘liq aylanib G gmuhhamkaﬂanib yo'l-yo‘lakay
bilan uzatishga ochilish uchun oldinga J‘mboloq oshib;
to‘siglardan (barer) 2 marta sakr zarbaat’ yo'llaydilar.
havoda to‘pga bosh bilan darvozaga _
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ioilaihai‘ﬁz;, VAV?,aGB futbolchilari esa, to'p bilan ularning oldids

vaqtning o‘zida to‘n h: guruh birinchi ragamdagi futbolchilar, bir
0'p bilan harakatlanishnj boshlaydilar.

2 o

13 ustupjypn: f)hm.q’?mg garama-qarshi tomonigd
| futbolchilypig, M 4Ylanib o'tib B guruhniné
Iib, 4 ta to'sigray (P, WZAladilar hamda darvor
nal;shg;l ochﬂzm-r) ustidan o‘tib, G guruh

r;quutbolcln'si = tsuc;; ng darvozaga
am-ﬁ ! * . Ol'as' -‘._ iy 111 s
tishen oebClCkiign to‘pn; woaty Y g
 Ikinchj oo SIAT.Darvozaga zarba |
amalgy or:q*.‘m-h_-A va B guruhi fut
P SiBidilgy N ot futbo
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mashqni bajargandan so‘ng, A guruhi o‘yinchilarga qatoriga
o‘tsalar, G guruhi futbolchisi — B guruhiga qo‘shiladi va.h.k.Mashq
aylanma tarzda davom etadi.

20-mashq. A va B guruh futbolchilari (birinchi ragamdagilar
to‘p bilan) maydonning qarama-garshi tomoniga yuza qismida
joylashsalar, V va G guruhi futbolchilari to‘p bilan ularning yonida
joylashadilar. A va B guruh futbolchilari bir vagining o‘zida
maydonning qarama-qarshi tomon to‘p bilan harakatlanishni
boshlaydilar.
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Bay;oqlar oldida qarama-qarshi tomon ikkinchi ragamli
futbolchl}arga to’p uzatishlari bilan, ular ham xuddi mana shu
harakatni davom ettirishadi. Birinchi ragamlilar 5 ta to‘siqlardan
(barer) sakrab o‘tib, V va G guruh futbolchilari tomon ochiladilar
hamda uchib kelayotgan to‘pni darvozaga qarata zarba berib mashqni
yakunlashgandan so'ng A guruh futbolchisi B guruhiga, B guruhi
futbolchisi esa V guruhiga qo‘shiladilar. G guruh futbolchisi mashqai
bajargandan so‘ng B guruhiga o'tadi, V guruhi futbolchilari esa A
guruhiga o‘tadi. Mashqlar aylana tarzda davom etadi.

; or | » Tutbolchilar bir-biriga garagan

?ﬁfi; ltrgdﬂar(‘j Mashqni bir vaqini o‘zida 8 futbolchi bajaradilar

e n(l!gn ad4 tadan). Har bir jufilikda bittadan to‘p bo'‘ladi.
so‘ng mtiolcﬁflaam tashlab yugurish, 10°pni olib yurish signaldan
yuguradilar va . .bn-Pmal:lga qarab mayda gadam tashiab
ikkinchi ra origa to°p bilan gaytadilar. Xuddi shu mashqn

IT. Tiz(ﬁﬁ O_Ylﬁchllar ham bajaradilar. - 2 marta
o‘ynatgan hold;;m (jonaéland Ko'taib yugurish va to'pni oyoglards
bajariladi. — 2 maggy - Makatlanish. Keyin | -mashq singa

III. Tovon bilag :
harakatlanish. Keyi:ll lyu i Va t0°pni boshda o‘ynatib (jonglyor)

IV. “Ox0” yshubicr. 2304 singari bajariladi, — 2 marta

h .- XI} ]'!srubldayu .hVaI < . = _m 4 ». 1-
maqu §rlngan bajariladj — e O0'pmi olib yurish. Keyin

8O DOMON terlantet i . .
jnish ~ 10'pail olih yurish harakatlasi

Yugori stapiq ¢
mashq 2 marqy bajamagf 0'pga tezlanish — to'pni boshqgarish:

.. % YUgorj Startdap 1o : .
bajrish, mashq | marty baj:rill)agg' *ezlanish origa to‘pni tezlik bilan
VIIL Pastyj spappqy, - ad

mashqni 2 marta bajaiep. 0'pea tezlashisy — to‘pni boshqarish:
Pastgi starigay to

on 3 g < - -
X St o e o, 2 (0 oshaar
©0'pni oyoglarj pyyy "% fMtbolchilay 5 pon bajariladi,

- h bilag ¢
Yo s O'ynatib pop
tgan _hOIatda < borish

—_—

O'Pea tezlashish — topui

84

EAilT ; Voda ¢ s : mott
Tt b b 33 Do, s s 2
h2-3 marta bajariladi. .

|

Tagamli futbolchilar tomo?

XIII. Qo‘llarga tayangan holda yotish to‘pga tezlashish — tez
to‘pni ortga boshggarish 1 marta bajriladi.

XIV. Start o‘tirgan holatda — to‘pga tezlashish — to‘pni g
boshqarish 2 marta bajarish. f t

XV. Start o‘tirgan holatda — to‘pga tezlashish ortga to‘pni tez 1
boshgarish 1 marta. j

XVI. 10-mashqgqa garash — 2 marta bajarish. !

XVII. 11-mashgga garash — 2 marta. i

XVIII. Estafetalar - 5 {

1. to‘p bilan; xuddi shu 1- va 17 mashqgdagi kz_lbl bir vagtning |
o'zida l-raqamli futbolchilar 2-ragamli futbolchilar tomonidan
harakatlanadilar. . i

2. To‘pni boshgarayotib, to‘:n]a ug:.ltiSh va to'p tomon lez
yugurish xuddi 4-mashq singari bajariladi. < Ty

3. To‘pni boshqarib to‘pni uzatish va to‘p tomon tezlashish. - !

i S S N

f;qamli futbolchilarga
YOm ettiradilar. To'p
futbt:)lchilz‘u-i G va
ochl!adll&‘l' va nis
gumg-a’ Vv .~

Suruhigy
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23-mashq. A guruhi futbolchilari B guruhi e 2
futbolchilariga to‘pni oshiradilar va to‘pni /—;Ls
qabul qilish uchun ochiladilar. B guruh | e
o‘yinchisi  guruhi o'yvinchisi A guruhi | LG / i
o‘yinchisiga bir kasaniyada to‘pni oshiradilar, | ﬂ j\“"“ ik
A guruhi o‘yinchisi to’pni qabul gqilib B | 7 \/
guruhiga oshiradi va mo‘ljalga garab zarba i’_:""%\\"f'ﬁ”_
beriladi. Mashqni bajarib bo‘lib A va B [
futbolchilari joylarini almashtiradilar.

S

2-vazifa

B “,{5

4-}'azifar Y

i o 3 %

biyniz"l;:)qgl:q- S_hug‘lgllanuvchilar
bajargandan SO* P gt 2

sherik bo‘lib turadilar murab”

ir e Mashgni bajaradilar. 1 mashd®
1-mash, har biy Juftlik keymgi mashqqa o‘tadilar.
A shtanga bajamadlgan

2. D.X shi ’ 10-]_8 marta o‘tirib ’
hold; iy lgngsani(:rt];mk Oldida anChiSimoflu?Jsslllﬁbda sakragal

aktiv dam olish amalga oshiriladi. Har bir jufilikda 1 luslu mashq
bajaradi shtanga bilan, boshqgasi to'p bilan so‘ngra ular joylarni
almashtiradilar. ) ;
2-mashq.To‘p bilan bajariladigan mashglar to‘pni bosh bilan
o‘ynatish mashq birgalikda bajariladi. |
3-mashq. g S
A. Gimnastik skameykada oyog‘ini tiragan t_mlda o'tiradilar ;
qo‘llar boshda oldinga egilish va turish og‘irliklarsiz 20-30 martda :
l

og‘irliklar bilan 4 kg dan 11 kg gachlil 11::_18 marta.
B. To‘p bilan bajariladigan mashq P
4—masl$q to‘p bilan bajariladigan mashglar to‘pni havoda oyoq fi
bilan o‘ynatish birgalikda bajrish. !
5-mashq ol |
A. Shtanga bajariladigan mashglar. - ; Eli
LD s%llanga yelkada oldinga yegj_h-sh. 14-20 mﬁ: |
2. D.X. shtanga yelkada belni aylantirish 24-30 m '2 B :
3. D.X. shtanga yelkada o‘ng oyoq chap oyoq va 2 0yoqcd
sakrash. s
.. B. To'p bilan bajariladiglzlmmma%h;il fm‘%
0'p bilan bajariladigan mashglar. ‘ P
s0°ng shcrigiJ to‘pni ko‘krakda qabul gilib yerga m’]’m
sherigiga oshiradi.
7-mashgq -
A. Chalgancha yotgan holatda oyoglami
'omon ko‘tarish va tushirish 3 ta seriya bajriladi. |
I-seriya 18-20 marta _ 2
2-seriya 22-32 marta
3-seriya 24-34 marta
B. To‘p bilan bajariladigan mashglar
8‘mashq. To‘p bilan baja.nladlgaﬁ ARNIES
havod, bsh bilan o‘ynash 1-2 kasaniya
9‘mashq. S
A_ Ogtirl-l I bi]a_n baj G £ .
L-seriya 16-24 marta
“Seriya 20-28 marta
"Seriya 24-34 marta
B. To'p bilan bajariladig

S

. A
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da
25-mashq To'p bilan razmenka hamma mashglar «=:staff:t:§lrfShj
bajariladi. 4-5 jufyjiy 1 tomonda turadilar va ular§a30 m ni
tomonda ham shuncha o‘yinch; turadi. Oradagi masofa 20-
tashqil etadsi
1-ragamlilar 1o, bilan ‘yinchilar
l.AvaB o‘yinchilari bjr vaqtning o‘zida Al va Bl o %mﬂgrml.:rll
tomon harakat]ap, dilar to°pni ularga uzatib o‘rin almSha '
va BI o'yinchilari xyqg - mashanibajaradilar, - 1 minut e
2 Xuddi 1-magpq Singari mashq bajarilad; fagatein iy ezl
0'yinchilarj Markazga kelih Al va Bj o‘yinchilariga to‘pni
bilan ularni o¢rpjgq turadilar. 2-3 minue bajariladi. B
3 Xuddij 2-mashq ; i jari Fagatgina A va3'4
fﬁﬁﬁf . tdan aylanib otip to’p uzatadilar.
- P 1-
mim?i g@ﬁiﬁ H18a bajariladi, Fagatging tez to'p uzatiladl
. 2-mashq singarj bajariladi f,
gg yl:]r:y dg:kul Wb ovyor  yspyid

6. 15 m Tradius]j aylana, 6.7
Uzatadilar v, Qarshj lomongy ¢
7 4S—BQ m tez to‘p

) 2‘3 mmut

«yinchild
Gatgina Al va Bl ofyinch
4 A va B ofyinchilri bila?
ivada
O'yinchj o’p yerlatib 1 kasaniya
arecmadilar. 67 m. 16 punasl
UZatadjlar to‘pni gabul gilib ol

ilani donning garama-
26-mashq. A va B guruh fu@“ﬁﬂg"y Gw V

qarshi tomonida yuza qismida lil(i}(si(a rnradlar. 1, vagtaits
futbolchilari to‘p bilan 11131!'111118 g gl qm
A va B guruh ofyinchilari may: Onmlgla aramava to'pni. di
©'p bilan harakatlanadi. Bay.rofllalgzaata ifar, ol
faqamli A va B guruh fut‘bolchll{;gava G top usal
mashqgnj bajaradilar, so‘ngra - tba, beradilar iR
Ochiladilar va nishonga garata zar P
V guruhiga v guruhi o‘yn::ChlS\l, Eut M.
O'yinchisj to‘p uzatgandan so‘ng dagmdauwvﬁm
Suruhiga o*tadi. Mashglar shu tarzda d

[ ¥ . ;
e - T O v
T ai N A
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VOr u 1 ‘pni of y L OKYinChi to‘pni qam:g&ndﬂn
lubida to pni1 O yna di . E
é !\ : }d(gylr;- hanlOyaCh_i sifatida markaz tomon yuguradi B Omcm
7.;‘? l'{;"ﬁ?—mi{"B vy e ])aSSﬂ qarSlnm. ik 1 i s
Ak :i‘"'r’lﬂ :”fnhﬂ"""g /--—-—-—..____ \\ 5
L, A i
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28-mashq. O‘yinchilar j

a joylashadilar bir va‘qtnj o‘zlig:
ashgan to'siglarni aylanib o‘tgan ho

= 3

Lx chi A o'yinchini aldab
A harakatlanishadj, A B o‘yinchi hunogfalaanCI‘ll'Ach‘j’ mﬁmoya
o%yinchi qanotds, Joylashgan B o‘yinchiga mon  zarba beradi A o yin
to‘r_ml oshirib berag; hamda darvozaga zarba
rish uch

un maydon. markaziga harakat]a-
PNt qabul gjlighi bilan A
beradi.

bo‘lgandan so‘ng xuchumehi sifatida jarima m
T o'yinchi (ikkinchi to‘p) ochilib !‘el?ygd;f";‘:
havoda oshiradi A o‘yinchi esa, to poa &S

Uadi. O‘yinchilar almashgan holda »

32-mashg L
31-‘“];‘_ (121 P PR (2% . ; 2 A Q-‘-‘-
Oshiradi vg o1, 4 O'Vinchi torpy yia2da joylashgan B o'yinchig? Gabyy. B 0'Vinchilar

; 0'yinchj to'pni m:gdon Cheti botylah B o'vinchi taraf yuguradi B ma“l qilib v

| "Bl gifi -t kelayotgan A o¢yinchi bilan Ydon tapar +,

| = |




uslubida ochilib kelayotgan B o
to‘pni gabul qilib darvoza

guruhlariga qo‘shiladi. Shunday
va V guruh o‘yinchilari o‘rnig
zarbani yakunlaganlaridan keyin

yinchiga to‘pni qaytaradi va o'z
tomon zarba berib G o‘yinchi
tariga A va G guruh o‘yinchilari B
a B va V guruh o‘yinchilari esa
A va G guruh o‘yinchilari o‘rniga

! turishadi. Mashg‘ulot aylana hisobida o‘tib boradi.

i i (1-4) bosqichli
-mashq. Maxsus tayyorgarlik mash‘qlan (1 S ias
masgg‘ulrotdaq 2 ta o‘yinchi 5 ta ustun bo‘ylab harakatlanisha
mascigasi\ (38;50B1ngf;)inchﬂari markazdagi qa;am‘a-qa;‘s:iljoh;lat.da
oyoqni alishtirma ko‘riuishda. ha.rakaﬂaplsl_ladlbcsl:i;g o ‘mbil‘an
gaytb A va B o‘yinchilari lscymt;’i)rishadi. Mashgtulot 2-3
harakatlanishadi va joylarini almashtirib
marta takrorlanadi.

- soesssese—t——— 3

maydoning markazida bir bm‘%a .
turishadi. Jarima maydonida V'
Markazdagi A va B guruh 0
masofada to‘pni dg:ganal
vaqginlashgandan so‘ng Y,
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36-mashq To‘p bilan qizdiruvchi mashglar. folda
1) A va B o‘yinchilari §-1¢ metr masofada aylangan ho i
harakatlanishadi A oyinchj to’pni go‘li bilan B o‘yinchiga uzatad.
B o'yinchi oshirilgan to‘pnj qabul qilgan holda goh chap goh o I“ﬁ
oyoq bilan zarba qilib gaytaradi. Mashg‘ulot (2-44 minut) davo
etadi xar | Yyoki 2 dagiqada o‘yinchilar almashadi. : 5
2) Birinchi _mashaning vazifalarini o ichiga oladi amm
to‘pni B _ofymghl bosh bilan qaytaradi -
Birinchi mashq kabi harakatfanishad fagat B o‘yinchi to'p
gavda gismi bilan to‘xtatip YeIga tushuradi va galma-galdan o'ng v
chap oyoq bilan t(:'n‘pnj qaytaradi. i
4 A va B o'yinch chegaralangan zonada to‘p uchun kurasha
30 Sg;“ia Yolg 1 dagiga davomig, &
iotida a” 072410 bir-birigy to’p uzatishadi masofa 12-15 metf
oraligfida. A o'yincp ©0°pni havoda oshiradi B o‘yinchi w'pﬂ
o'ng va chap oyoqqa qa}:tajrahi
°tadi har 2,5 dagigada o'yinc
mash i ¢ d ot 1
to‘pni bosh bﬂ:n z:mhg ulot davomj etagj fagat B o'yinch!
opwil) Mashq A"y, B-o‘yinhi . ish bilant
kaoyz;lanada 2-3 dagiga “l oldingan top uzatish
8) Mashq yarin Wy :
topgan 2-3 to‘ml?ﬁsgljms’g:?[ oral“g‘fda 8-10 o‘yinchidan tashflll
holda to* g2 haraky it O Yichi B oyinchini chagifg2?

3 4qat, B oyinchi qaysi tarafg?
PNi go‘lay uzataq; O'yinchi gaysi (ara=t

i
B
| I/};
e
7 N‘;ﬁ* |
fé’é’[,ﬁ"_’f"_ e L T
37-mashq. A va B o‘yinchilar maydon markazi tomon garama

: ‘vinchi to‘p bilan
qarshi (diogonal) holatda turishadi A va B o]dymca tu!;mt: ill)ckinchi
harakatlanadi to‘siglarni aldab o‘tgach dl?g. hilar jarima maydon
Ava B o'yinchilarga uzatadi. 1- A vaBo ymc‘ : cmhﬂm darvozaga
'omon harakatladi V va G o*yinchilar A va o ryil; joylanishadi.
Zarba berishadi va V va G o‘yinchilar o‘rniga borib Joy '

38-mashq. Mashqni A o'yinc

| to'pni_olib yurbd

v| vazifasida A ©°




{2 :
Q%"”‘"H’l#" o : .>" ;
37-mashq. A va B o‘yinchilar maydon marka‘m tol;n;o:lo?;n‘l)t_nﬂ:n

- qarshi (diogonal) holatda turishadi A va B odymc S
‘% CNEY oy o MR Y harakatlanadi to'siglarni aldab o°tgach dioganalda turgan ikkin
= e B s N

ios H iari on
: _ Ava B o'yinchilarga uzatadi. 1-AvaBo ymc{m?rcﬁnmmadaﬁyzdaga
36-mashq To'p bilan qizdiruvehi mashqlar on harakatladi V va G o'yinchilar s Bb%riy’;l joylanishadi
) A Van 01‘)yinchilz(11rliZ é{l;‘(l)c nln?tqr m%sdfada aylangan holda zarba berishadi va V va G o‘yinchilar o‘miga

A o'yinchi to‘pni qo‘lj bilan B o‘yinchiga uzatadi
B o'yinchi oshirilgan to‘pni qaty qilgan holda goh chap goh ‘”‘nf

oyoq bilan zarba gjlip daytaradi. Mashg‘ulot (2-44 minut) davo
e daqigada o‘yinchilar almashadi. ) 5

2) Birinchi mashqning vazifalarini o‘z ichiga oladi amm
to‘pni B ©'yinchi bosh bilap qaytaradi _—
Sirinch bi harakatlanishadi fagat B o‘yinchi to‘phi

gavda qgismi bilan to‘xtatib

tno va
. yerga tushuradi va alma-galdan o'1g
chap4;woq b'éa“ topni qaytaradj, ¥ 0
A va B oyinchi chegary) ‘p uchun kurasha
30 soniya yoki | dagiga dag .40gan zonada to‘p uch

SR . Vomida, s meh
0'Zaro ll‘—birjga to . s 2 12__1 m .
A o'yinchj (o P uzatishadi masof:

38-mashgq. Mashgni A_o‘ying:hi :g:;;l
| B o'yinchi oshirib bersa, u o'ziga to pn
to‘g'irlab oladida V o‘yinchiga oshirib

S -:.;

¢ 11: yo
g qe wr NG

| bir teginishda to‘pni yon

1 0¢ : Cl]l.l]ing yo‘nallsl}lsa'
Tg‘];lm harakatda to‘xtatib
to‘pni olib yurib g
vazifasida A o'yinchisi
bersa, A ofyinch

mash, i ; : _ -
tO‘Pgi) btl)&h bi]acil gzmgf gulot dayom; etadi faqat B o‘yinch!
ash,

Vi 3 (= n . i F
kifoyalanadi -3 daqi;a B oyinchi oldingan to‘p wygatish bila!

10 o‘yinchidan tashd!

Kat gilag: B o‘yinchini chaqirg®®

; agat, Svimeka i tarafgd

b qo lay uzatad l.q B O'yinchi qaysi ;
94




yuguradi B ofyinchi to‘pni qabul qilib chap yarimhimoyada
joylashgan V o‘yinchiga o‘zatadi va darhol chap yarim himoyachi
vaz.ifasini bajarishga harakatlanadi. V o‘yinchi to‘pni darhol B
o‘ymchjg,a gaytargan holda jarima maydonning markazi tomon
yuguradi. B o‘yinchi to‘pni gabul qilib jarima maydonning chap
qasx‘mda.n 0‘_ng tarafdagi A ofyinchiga havoda to‘p o‘zatadi A
0 Yl‘n(;hl o_chjlib kelayotgan V o‘yinchi qurash tarzda to‘pni uzatadi
V o‘yinchi to‘pni cgallagan zahoti darvoza tomon zarba beradi.

>-vazifa.
l_ﬂlclx‘chidamkorlikni rivojlantirishé?
2i vazifani murabbiy signali bo‘yich®

40-mashq. Mashg (orp,
Sratlgan bo'iv, 10 x| gy
hgan holda bajari :
Vazifa: o
% :ll:tla poada mashg‘uloy
anga yelka 3
2) shtang, kof}f} 2439 marta o'tirip turish

akrash 22.77 ma(:?a ~OYoqui  qaychisiman qilgan hold?

Shtanga yejka g,
! ‘p bilan mash <

ki o%yinchigarl 0 PRI bosh bilap o Lish

: ynash faol dam o5

gt I langa bilan 2(3 o‘p iaﬂ(;n mashqn‘

_I' . . 1
ami Yuqoriga ko‘targan holda Y“Z“"sb

2210 havods vl
TMagan holdu;Za ikkanlcdlhj ‘O“D_ni ko‘krak qismida gabt!
% ©'yinchiga qaytaradi.

3) Vazifa:

A) Belda yotgan holda qo‘llar tepaga. Oyoqni bosh gismigacha
tik kotargan holda 32-46 marta, 2-qismida 34-44 3- gismida 36-46
marta bajarishi shart.

B) To‘pni jonglyor qilish 1 vazifaga o‘xshab.

4) Vazifa:

To‘pni o‘zaro verlab oshirshi har bir oshirilgan to‘pni to'xtatib
keyin qaytarshi.

5) Vazifa: :

A) Shved devorida oyoqlarni gistirib eshak ustunida Ppress
mashqini bajarish yuklamasi 32-37 marta 8-12 kg yuklama bilan 17-
22 marta mashq bajariladi.

B) Jonlyor.

6) Vazifa: il Cr

_ To‘pni bosh bilan uzatish | urinshidan ham 2 o'rinishda mashq
bajarish.

7) Vazifa:

A) Shtanga bu mashq bajariladi.

1) shtanga yelkada - oldinga cgilish 21-26 mar@
o 2) shtanga vyelkada — tananing beldan yuqort GBEEEEE

AP larafga harakatlanish 32-42 marta i
2 3) shtanga velkada — o‘ng, chap va ikkala 0yoda 8
> ¢hap 30, ikkalasida 36 marta i .
B) 0'p bilan mashg‘ulot jonlyor bosh bilan
8) Vazify: ;
;‘a\ﬁhg;ﬂot ikkilikda yoki ichki gismi bilan bif ket
A7ila; ( - 34-44
man? 2Shtangachi turisi bilan sakrash mashg e

B) T-‘36--46 marta, 3 - 3§-4§ marta  __—

10y 2P bilan harakat, ustunlarni aldash. -
Verga g 2000 TKki kishilik mashg (0'PRi

PPN Urmasdan jonglyor gilish.
Nidagi as!“!-A o‘yinchi jarima
h‘l"dka O'Vinchiga to‘pni uzatib
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sl q Masb;g ulot Jkk.i g}lruh (_8- 10) kishidan ibomt

to'sigladan o‘tadi (o‘mbol
‘ ta A _ adi  (o‘mbolog.
Sszmshs 0°mbolog, 4 ml-l;t}lmar orasidan ilob harakatlanib o‘tishi.
otgach B o‘yinchidag td‘d sakrab o‘mbolog otish. To'siglardan
zarba beradj, B o‘yjnchioqm qayta qabul qilib darvoza tomon
sakrab o'tib jarima mayqop o2 £20dan keyin 5 ta to'siglardan
0‘tib kelayotgan B o y 01]. taraf yuguradi SR e hi to'si Jadan
shu tariga maghe: O'vinchiga to‘pnj ha p 'yinchi to°siq

& hg‘ulotnj bajarishad; voda oshiradi. 2-guruh ham
. r »

B 0‘;]nBunsia A o‘gjil?ch'.ﬂar ikki O“ ‘
(barer)custi £ 40°liga gshl:inybuqofi‘?an to’pni vt
O, to'sighy om0 Mbolog oshh g ACIER O°F
°F Ustidan  gayrp ofﬁg talldm inlar o

oldinga o'm

98

£

oshiladi va B; o‘yinchi tashlab beradigan to'pni darvozaga zarba
berish bilan yakunlashadi. Keyin B o‘yinchi 5 ta to‘siglami (barer)
yengil o‘tib, darvozaga zarba bergan A o‘yinchidan to‘pni gabul
qilib oladi hamda to‘pni olib yurishni, ustunlar orasini olib o‘tib A
ouruh  o'yinchilariga qo‘shilishadi. Mashqni keyin V- va G
o‘yvinchilar singari bajarishadi.

B 44-mashg. A o‘yinchi to‘pn‘.i mar-
" | kazdagi B oyinchiga havoda oshiradi v
o‘zi 5-10 metr oldinga (0°psiZ harakﬂ- !
lanadi B o‘yinchi to‘pmi qabnlmlib Lk
darhol harakatlanayotgan A ‘o‘yi!{lchlsa Tk

bosh bilan &yga:adxt \;a o'z jamimt
maydon mar omon Yugurast
o‘y?nchi ikkinchi bor to'pni_gabul
jarima maydon tomon to‘pni bosh
uzatadi. B o‘yinchi to‘pni ¢
qilib darvoza tomon .7 ]




mashq.

o‘yinchilar jgmxaﬁ;’nd bo‘ylab mashq bajariladi. A va B guru
markazidagj T o‘yinch);.gOIll burchagidan boshlashadi. A oyinchi
tomon harakatlanad; a lo'pni havoda oshiradi va o‘zi markaz
o'vinchiga gaytaradi 4. o 0Chi to'pni gabul qilib darhol A
tosigni  aldab o'tib A O'yinchi to‘pni qayta gabul qilib 2 fa
tosiglardan sakrap, o‘t::-rvozabon qo‘liga havoda oshirib 3
olgandan keyin dapygry .- YA t0°pni darvozabondan gaytar®

am shu tarigy mashgnj ;g:gg‘ﬁzrgzng_ joylashadi. Ikkinch!

adi.

47-mashq A e
markazida i O'vinchj
boshudil%i’ﬂghshgan holda maghenn
to‘pni ; aldagi B oyinchs
ﬂg:gg% S bul’Chac])(YI:]ghl.ga
ochilib kelatganogmchj to‘pnj da?fcﬁ
0‘Zi iar 0‘vinch:
b aydon b @ uzatib
O'yinchj
di va dasﬂablglgBa
‘yinchj
qabul gjli

VII-to‘pni bir tepishda qaytarshi (4-6 daqiga) uch kishili

darvoza tomon zarba beradi va ozi dastlabki A o‘vinchi turgan

joyga borib joylashadi.

W . :, /"\&E‘/’?f’ :

to‘pni qabul gilib darhol g

T o‘yinchidan to‘pni gab
harakatlanadi (ikkinchi to°P.

o‘yinchiga to‘pni

Ln%yd()nga harakatlanadi. B o‘yinchi to'pni gabul

0? lab aldamchi harakatlarni bajarib, et

o‘y!ﬂchl,ga oshiradi A o‘yinchi esa a

O‘Y}nch!ga to‘pni o‘zatadi. V o‘yinchi darvoza tomon
t0§’1nch1 to‘pni A o‘yinchiga oshirgach chap ganote

P Uzatishini kutadi va darhol zarba berib mashani ¥

48-mashq. Markazdagi B o‘yinchi.'
chap ganatdagi A o‘yinc!ﬁga to‘pm
uzatib o‘ng ganotga chopadi A o‘ymh;

tarafdagi V o'yinchiga to°pui gaytarz
va 0°zi jarima maydonning bo mhw
ul gilishga
) gabul
- ) ;

e i




guruh o‘yinchilari gatoriga qo‘shiladi. B guruh o‘yinchilar A
o'yinchilari singari harakatlanishadi fagat 4 ta ustundan sarkab
0‘tib to‘pni darvozaga yo‘laydi.

_S0-mashq. Ikki guruhda mashqni bajarishadi. A va B o'yil-
gi'l;};rcl}:iartlg}a maydoning burchaklaridan birga harakatlanishadi A
e ;’éﬂ 4 ta ustundanaldamchi harakatlar bilan o'tib
o‘yinchiga to* 0 zaro devor usilida to‘pni gabul qgiladi keyin T2
o‘yinchidan qgﬁ ¥ Z?ta(.h va 0'zi 2 ta to‘sigdan sarkab o‘tgach
tomon zarba be '% 4 Pil gabul giladi to‘pni qabul gilgach darvoz

B guruh o‘;ilnchﬂo yinchi guruhiga borib qo*shiladi. 4
fagat devor usylig, '121? tgddl A o'yinchi singari mashqni bajaract

to‘sigdan sakrap 0°tishj lozimTZ o‘yinchilaridan foydalangach 3

‘vinchilari bilan bajariladi A va A,
51-mashq. 4 ta guruh OYIDC]];llE.iIl ilat e
markazning o‘ng tarafida, B va Bl o yinchilari chap tarafida darvoza

tomon qaragan holda turishadi Markazidagi T‘\{ach} e‘ymchih!i
to'pni darvoza tomon tepgach 4 fa gumh o'yinchilari 0 M e

!

to'g‘risidagi to‘siglarni bosib o'tib q‘zlan‘ga. qooats
to'pga egalik gilishga harakatlanishadi. To pmbil;m° ki
o'yinchi darvoza tomon zarba berdi Har rlabgmbouh d

0‘zaro joylarini almashtirgan holda mashgni takro ‘ -

52-mashq. A va B o‘yinchilari jarima t
{zogligdan (?amma—qa.rshi joylanishadi A :‘;ﬂ i
©Zaro mashqni birga bajarishadi. A Vov‘Yﬂ_l-‘ﬁb -
havod uzatadi va o‘zi 3 ta to‘signi sa.krab gt
4ayta qabul giladi. A o‘yinchi to‘pni anf-a ;
t‘;gg‘.ar orasidan tezda harakaltl.lalni.bi‘ % \

9. B o‘yinchi to‘pni darhol 1
g?a.tm‘adl_ I va darvoza tomon zatba 0
toyl.nchlaﬂ uzatgach, T1 o‘yinchidan

Sladan aldamchi harakat orqali

i



53-mash
o‘yinchilari V o

chap
joylashadi. A o‘yinchi

qilgan markazdagi Vv
o‘y@nchiga uzatadi vg Yuqoridagi B gurup

. 55-mashq 4 ta ruh o yinchilarj
1:“ I_nfashci{ bajariladj Rasimda ko‘rib
Iganigizde ar : i
‘z_ Joylarida j r:h. <

hilar ilan

_ UG oivirichi
o L 10D bilap harakatlanadi va G
o‘y}nch+ bilap to‘qnashgach pni G
| 0 ymchl._ga- qoldiragd; Va o Jarima
| n}aydo‘ chap tarafigy 1

! O'¥inchidap, to'pnj

104

e :
A

. to‘pnl
iga bir burchagidan anot
A ofyinchi ma.ydom%ai (l))‘l; qanoti bthbuquim
. Eﬁ-én@hg o‘yinchiga uzatadi Va.oBz o‘yinchi to'pul qfi]ll:rgan v
Markaz tomon  harakatlanadi. katlanadi poo Zaﬁmh '
"¥inchi B oyinchi taraf hara chi to'pol IHEEEEEE
Pni oziga oladi. B O“Eamkaﬂanadl- M
Maydonning burchagi tomon rmogehi  bo YU
0ot huyjumehj vazifasini baj;i vazifasi ing
Yeatadi va 073 markaziy Iujumc jarima maydoning
O'yinchj o'pni gabul qilgach ja o‘yinchigd
t0°pnj boshqaradi va yuq.ondaggda gabul
bt B o‘yinchi to'pni_hav uzatadiV 0'VINe
Qilgach darvoza tomon zarba be -




57-mashg. Maydoning chap yarimida A va B o‘yinchilar o‘ng

yarmida esa V va G guruh oyinchilar joylashishadi. A vaV gpruh
o‘yinchilarida to‘p va ular harakatnibir vaqtda boshlashadi A
o‘yinchi to‘pni B o*yinchj tomon boshqaradi B o‘yinchi esa A taraf
harakatlanadj V o‘yinchi to‘p bilan G taraf, G esa V o‘yinchi tarf
harakatlanadi.

e | e °p  uzatishadj Markazdagi V va
O'Vinchilarj (g¢pp: : T ¢ tomon
y“‘g“IShadg s B oty nirgach jarima maydon burchagi tom

. * > R .

L qanot hujumchis; vazifasini bajarm oq‘:ﬁ.
inchi to¢p pi 0 Yinchilarga to*pni havoda sttt
o zarbp bL{ Marotaba yerga tushib qaytishi .bﬂa:ﬂni
sy a bt?.._hlan kerak. A va B o‘yinchilari to'P
A tgach, i] a mayd oniga markazi tOIIl.O.ﬂ
iga i /2 D o'yinchiga o¢ ‘P
B 0yinep: L8 jarima maydoning markwgﬁba
ni Chilari o darhol darvoza tomon b
adi  oyinchilarms qatoriga b0 p
bitan, 4 &2 Gilgan farimy misda me o
a beradi, A g devor ygyliy 10°p uzatishib darvo®
v Yinchj a, V o'yinchi A guruhg
guruh o‘yinchﬂafi qatoﬂS@
106

o : e

39-mashq. A o‘yinchi B Q‘Y'D}Chlga A l:: I; ]Kao‘yjnchi bilan
4avta qabul qilish uchun ochiladi. B.n(;;llll:di to‘pni gabul qilib
'Pga bir teginib “devor” usulini o o garba beradi va A
“Stunchalar oralatib olib yuradi, daryo_zaghi B o‘yinchiga to’pmi
O'Vinchining joyiga borib turadi. A o'yinc

il ilish uchun bo'sh
oMb, tezkorlik bilan T o'yinchidan to‘pni i%%bms?gm; to‘pni olib
¥ ochiladi, harakatda to‘pni qabul T oliga zarba yo'llaydi va
0°pni yuqoridan darvozabonning c}ctn"a di, pastdan
"0Za tomon harakatlanishni davom ¢ ke
daWOZabonnmg to‘pini o‘yinchi mcm m?ova Lk
Yo'llaydi v, g o‘yinchining joyiga borib turadi

Yuradj, ¢ uzatgan
zarba




60-mashq.. A va A; guruh o'yinchilari bir vaqtda markaziy
chiziq tomon to‘pni olib yurishni boshlaydi, keyin B va B, guruh
o‘yinchilari bilan “devor” usulini qo‘llagan holda to‘pni qabul
qgilishadi, yugori tezlikda to‘pni olib yurishda davom etishadi,
maydonning yon ganot chizig‘idan darvoza tomonga to‘pni
uzatishadi va B, B1 guruh o'yinchilari turgan joyga go‘shilishadi. B
va Bl o‘yinchilari uzatilgan to‘pga tezlik bilan ochilishadi, darvoza

ga zarba yo‘llashadi va A va Al guruh o‘yinchilari turgan joyga
qo‘shilishadi va h.k.

<o

61Mashq. A va B guruh O‘Yi.nchil S y & ’_ B
maydonchasi burchagi  yonida g .. 28onal bo‘ylab jar

: Joylashishadi, — jarima
mayd_onchamda,_ 25 = maydonning ikkinchcil ya?ifnjda anrama
qarshi bo‘].ga_n Ja.nma maydonchasi Yonida. A guruh o‘yinchjsi B
guruh oyinchisiga to*pni uzatadi va p turgan joyea qarab
akatlanadi. B guruh o‘yinchisi o'pni gabul gjlip A guruh
o‘ygncln_s; tomon to'pni olib yuradj (15-20" m) ok ih
o g e Rt A guri g R o AN
maydonning garama-qarshi turgan B gump o‘Vinchisiga qa St
0‘zi esa Tl dan to‘pni gabul qilish uchun intiladj_{ 943 bui
qilib to‘pni olib yurishda davom etadj e Tl
guruhga qo‘shiladi.
B o‘yinchi to‘pga bir teginishda T2 p; « . Stk
go‘llaydi, darvozaga zarba berib A guruhga qo,s‘l;lﬁadfevor’ usulini

108

g B o‘yinchiga

G2-mash A oyinchi mitlaeh B concha tomon intiad. B
to'pni uzatadi, keskjllll dq"‘%ﬁ‘;lfih X o‘vinchiga qaytaradi, jarima
o'vinchi bir teginishda to'pni A OVINCHEs 3 aladi,
maydonchasida turgan T o ymch_lq o turgan daﬂoza tomon
darvozaga zarba beradi va gqarama- atms!ndan topni gabul gilib
harakatlanadi. A o‘yinchi B d(i)mt‘z)‘pni mcha  oralati,
ustuncha tomon harakatlanadi, kvadrat ichida turgan
bayrogchalar bilan chegaralab qo yilg to'pni uzatadi, 0'zi esa
o‘vinchiga yugoridan dlagonal‘ tar Zdachi qadi, b
o‘vinchi to‘g‘ridan uzatgan to'piga foyga borib tu
zarba beradi va B_O‘Yln?hldm Ytadi, darvoza a
harakatda to‘pni olib yurish e T
va A o'yinchi turgan joyga borb = ___




ganot tomonga to‘pni olib yuradi. Qarama-qarshi tomonga V
o‘yinchi harakatlanadi, u X usulida to‘pni  qabul qilib
harakatlanishda davom etadi, A o‘yinchiga to‘pni uzatadi B
o'yinchi X usulidan so‘ng T o‘yinchidan to‘pni (ikkinchi to‘p)
gabul qilish uchun ochiladi, darvozaga zarba beradi va A
o‘yinchining unga to‘p uzatishini kutadi. Jarima maydonchasining
markaziga to‘pga bir teginish orgali uzatish uchun A o‘yinchi B
o‘yinchiga to‘pni uzatadi. V o‘yinchi B o‘yinchidan to‘pni gabul
qilish uchun ochiladi va darvozaga zarba beradi. A o‘yinchi T
o'yinchidan to‘pni (uchinchi to‘p) qabul gilish uchun ochiladi va
b9s_h bilan darvozaga zarba beradi. Darvozaga zarbalardan keyin
o'yinchilar 0‘z joylari bilan almashishadi.

nug:: ;n :h qu Ya Al guruh o'yinchilari markaziy chizig'i tomon
o inahﬂ;_ "uh o'yinchilariga to‘pni uzatishadi, B V3
Al gurgy eari 0°pga bir teginish bilan ularga qaytarishadi. A i
vurishda (diagona) o XKA02 (0'pni gabul qilib, (0'p_Ol
ustunchalargs o onA  bo'Vlab)  davom etishadi, to‘pni ,
tiniiogs an oralatib B vy B | guruh o‘yinchilari bilan “devor
d0'llashadi, to°pi gapyy qilib harakatni davom ettirishad:
Bf tkir zarba berishadi va A — B guruh O‘Yin"msl1
guruh ,glz:nchi joyiga borib turishadi. B va tfi:
rini gabul gjljg keyin A va Al o‘yinchilarining 0"

¥ :§
65-mashq.A o‘yinchi B ofyinchiga t‘_"pm‘ Wﬁﬂm
berilgan tomonga keskin qo‘zg“alib yuguradi. To'pni g e
0°yinchi qarama-qgarshi tomonga, ya'mi A om:o, i unga
harakatlanadj va markaziy aylana ichida yashirincha pmw
Uzatadi, o‘zi esa jarima maydonchasiga keskin T
borishga intiladi. A o‘yinchi to‘pni qab}ﬂ qilib, e e
turgan darvoza tomon to‘pni olib yuradi (10-12 m? ; aay
da‘f"ozaga pastdan yo‘llangan birinchi Z“ﬂ.’adm song
'0'pga zarby berish uchun B o‘yinchiga to‘pni yuqondﬂn /
ushb,“ O‘yinchi A o‘yinchining o‘rniga borib turadi. A
:';f“lshdan so‘ng T o‘yinchining to‘g‘riga uzatgan
bilf) dabul gilish uchun jarima maydonchasi

I Yuguradi, d sh bilan zarba be
Ol 1, darvozaga bo




66.-mashq. B o‘yinchi ochilayotgan A o‘yinchi tomonga to‘pni
uzat.adl,. 0‘zi esa jarima maydonchasi chap burchagi tomonga garab
ochiladi. A o‘yinchi harakatda to‘pni gabul qilib markaziy aylana
tomon ollb_yuradi, u yerdan ochilayotgan V o‘yinchiga to‘pni
uzatadl‘, 0"21 esa T o‘yinchidan to‘pni (ikkinchi to‘p) qabul qilish
uchun jarima maydonchasining o‘ng burchagi tomon harakatlanadi
vz_i'darvozagz_i zarba yo‘llaydi. V o‘yinchi harakatda to‘pni qabul
qlhb_ markamy aylana tomon olib yuradi, B o‘vinchi bilan “devor”
usulini qollaydi va darvozaga zarba beradi. B o'vinchi T
ﬁyllfll(chlqan to‘pni (uchinchi to‘p) to‘g‘ridan gabul qilish uchun
d:rrsoatm davom e‘uu-adi va darvozaga zarba yo‘llaydi. O‘yinchilar

zaga zarba yo‘llagandan so‘ng o‘z joylari bilan almashishadi.

p —10m—p—10mlom ¢ FEING
R raearriisensd AN

oy

o —
shilik gur:max?a t‘,’b“‘.’ ko‘rsatmasidan so‘ng o‘yinchilar 47
Birinchi vazifan; yy) Olinishadi va 4 xil vazifani bajarishadt

uchun har bir gu&‘::}li}shgz}ch: keyingi vazifani amalga oshir
mas};glf}"ajal‘is}nadj vinchilari maxsus dam olish uchun 0P’

A 7 vazifa, 30 e

tO'Slq °'matiladi metrlik masofaga 3 ta Bipow teaeh )
3 : ) ab ‘ m dan
nl, o 5, W i 1 don 5
be]silan:an i 3 m dap Sstta tO‘siqlar (barcr), omlatib Y‘ms.h
N Masofani vy fyy oo Wichalar. Ushbu 30 mcﬂ‘ﬁ

oshiga
ozachalay q"‘Yﬂzli‘i:li. 20 m masofadan 2 ta

S

O‘yinchi uchun magsad:  oralig'i 1 m lik bo'lgan
ustunchalardan “ilonsimon” yugurish, oralig'i 2 metrlik bo‘lgan
(o'siq (barer) ustidan sakrash, oraligi 3 m [k bo‘lsan
ustunchalardan  to'pni  oralatib  o‘tish. Distansiya oxirida —
harakatda darvozaga o‘ng oyoqda zarba yo'llash. Za:badan so'ng
ushbu mashgni gayta orqaga bajariladi, faqat oxirida darvozaga
chap oyogda zarba beriladi va h.k. 30 metrlik masofa 6 marta

Izoh: 1. O‘yinchi mashqni bajarish jmyo!nda bosh@
oinchilar unga yordamlashishadi. 2. To‘plar soni I
;’(’)ﬂljida va 3-mashqni boshida qo‘yiladi, vazifani to‘'liq

niga qarab belgilanadi. o2 3
_ .2 - vazifa. 30 m masofada 4 ta o‘yinchi (2 tast 0P bﬂ“)w-
%‘“ bilan garama-qarshi joylashishadi. Magsad:A gurub 0 ek T

O'yinchilarga to‘pni uzatishadi va keskin QO‘?SM g
guruh o'vinchilarining joylari tomon yugurishadi, B o'yinehilar yre
OPni gabul gilib A guruh o‘yinchilari joylari tomon {o‘pni 0l0
Yuradi va h.k. Har bir jufilik — 30 m masofani 20 marta.

Juftlikda bosh bilan to'pni uzatish — 6-8 dadidd o

Ot vazifa. Jihozlar xuddi 1-vazifadag S
e chi uchun magsad: oralig'i 1 m lik bo ‘lgan -
sl oralatib yurish, 2 m lik bo'lzan 1O
hamki].]i’ 3 m lik bo‘lgan ustunchalardan 1OPRY
Masof: da 10'pni belgilangan nuqtaga(asosly
(ngaga diametri 6 m bo‘lgan aylana)zarba YO
m‘pnimashq.m bajarish ortga qarab D
Yuqoridan uzatiladi, 30 m lik masofa 6

Zarby po 2282 Zarba berish - harakatdagi
sh-6-8 daq.




OB AR AR

AL A
o'yinchilari (to‘p bilan) va B guruh
0 markaziy chizig‘ida ma’lum bir oraligda

yonma-yon turishadj. A A nas
tomonga to*pni uzafadi, g]l?:né;l‘lyiouymc]m1 B guruh o‘yinchisiga yor

e nchi to‘pni qabul gilib to‘pni olib
: PIi 5 ta fishkalarni oralatib o‘tadi va o‘ng hujumehi
mon to‘pni uzatadi. Bu to‘pga A
t Otgag vagtda oldinga umbalog
3 g0V ustida ustidan sakrab umbaloq oshadi,
zatba beradj, %‘zlk?)b dumalab kelayotgan to‘pni tegisgli nugtagd
sakrab B guryh oo or 082 Yugurib 5 ta to‘siglar (barer) ustidan
To'D zatishg L1122 Qo'shilishadi.
Yod mﬁtadi (jongly%rl;g 6Byggihgchi to°pni gabul gilib to‘pni ha-
P A _ ta fishkalarni oralatib A g ‘
2 _ arni oralatil |
TIning joyiga borjt, turadi va h.k., mashqni aylana bo‘ylab |

68-mashq. A Sy
0'yinchilarj maYdoguruh

Chic harakatlana
.2 l0gTiga to'siglar (barer;,

69-mashq. A va B guruh ofyinchilari maydon markazining
garama-qgarshi ikki yon chizigiga joylashishadi. A o'yinchi B o‘yin-
chiga yon tomondan to‘pni uzatadi va keskin yugurish bilan B
o‘yinchidan to‘pni gabul gilish uchun ochiladi. B o‘yinchi to‘pga
bir teginish bilan harakatlanayotgan A o‘yinchining yo‘nalishiga
to'pni uzatadi, A o‘yinchi to‘pni gabul qilib ustunlami oralatib
harakatni davom ettiradi, o‘ng hujumchi joylashish nutqasidan
darvoza tomon to‘pni uzatadi. A o'yinchi uzatgan to‘pga B
o‘yinchi ochiladi: harakatda fishkalarni oralatib yuguradi, oldinga
umbaloq oshadi, to‘g‘riga to‘siglar (barer) ustidan sakrab nmbahoq
oshadi, 3 ta g‘ov ustidan sakrab dumalab kelayotgan to‘pga tcgmhh
nuqtaga zarba beradi, o‘ng tomonga yugl;rllll;lf (ila to‘siglar (barer) -
ustidan sakrab B guruh o‘yinchilariga qo‘shilishadi. =
To'p uzatishdan so‘ng B o‘yinchi to‘pni gabul gilib m :

havoda o‘ynatadi (jonglyor) 6 yoki 3 ta fishkalarni OMBl;o wh
g')_’mchilarining joyiga borib turadi va h.k., mashgni aylana bo'ylab
ajaradi. |

g?;flmajqarshj ikki yon ¢
‘chiga yon tomondar
uchlunlg Orqasidan o‘tﬁg‘ﬁ'
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tezlikda ochilayotgan B o'vinchiga to‘pni uzatadi. B o‘vinchi
ha;gxkatlanayotgan vaqt mobaynida oldinga umbaloq oshadi,
to‘sigdan (barer) sakrab umbalog oshadi, 3 ta to‘sigdan (barer)
sak'rab. oldinga umbaloq oshadi va dumalab kelayotgan to‘pni
tegishli nuqtaga zarba beradi, havodan. bosh bilan, to‘pni gabul
qgilgandan so‘ufg to‘pni ko‘krakda to‘xtadi.
o Zd?;f?]ﬁ Yé) lla}lgandap so‘'ng B o‘yinchi ustungacha to‘pni
ora]gtib 3‘12’% a o ynatad{ (_]ong.lyor). ketma-ketlikda 5 va 6 ustunni
e 0'tb A guruh o‘yinchilariga qo‘shilishadi. A o‘yinchi 5 ta
siglar (§grer) ustidan sakrab B o'yinchi joyiga borib turadi.

rmiitsusoms B

ilari (to‘p bilan) S nugtaga, B
OI?sic!agi masofa 45-]5)0 e Joylashishadi. S va D nugta
0PI Watadi vy peggrt " #5hGil etadi. A o'yinchi B o'yinchig?

Iladi_ [ 5 - 5 )

iy ay?m:; yinchi to‘pni gaby] qilib keskin yugurish
yolgan o tomon harakatlanadi, A o‘yinch!
harakatni 02 (O'Pni uzatadi, A o‘yinchi foPbi
AYOMm ettiradi, 5 ta fishkani oralatib 012

; Umbalo ; otan umbalo e tidan
.to‘pmps 'b _ q osht‘;;bzﬁ)ﬁn esa 3 ta g‘(‘)lv ?xssl:lagz:;l gsakraov ;dsia bu
B °‘““mc % anot tomonga - DI mugtag?

Zarbasidan qaytgan to‘pni A o'yincht

qabul giladi va bir vaqtning o‘ida o‘ng qanotga — S 1 nugta tomon,
B o‘vinchi esa markaziy chizigning chap ganot tomon — DI
nuqtaga qarab harakatlanadi. A o‘yinchi to'pni oyogda havoda
o‘ynatadi (jonglyor), keyin 6 ta fishkalardan to‘pni oralatib olib
yuradi. B o‘yinchi ketma-ketlikda 4 marta g'ov ustidan sakrab
umbaloq oshadi, 5 ta fishkalar orasidan yugurib o‘tadi, 5 ta g'ov
ustidan sakrab o‘tadi. Ushbu kompleks mashqdan so'ng A o‘yin?ﬁ
B o‘yinchiga, ya’ni chap qanotda harakatlanayotgan B o‘yinchiga
lo'pni uzatadi, B o‘yinchi to‘pni gabul qilib o'ng ganot tomon ._
harakatlanadi. A o‘yinchi B o‘yinchining orgasidan yugurib o‘tgan B
holda keskin yugurish bilan chap ganot darvoza tomonga diagonal
bo‘ylab harakatlanadi, B o‘yinchidan to‘pni gabul qilib harakami
davom ettiradi. B o‘yinchi A o‘yinchidan to‘pni gabul qilish u"’m
darvoza tomonga ochiladi. Mashqni bajargandan 80‘!!_8 Ao‘ﬁ“ﬁ
B guruh o‘vinchilariga, B o‘vinchi esa A gurub o‘ymchm
qo’shilishadi va h.k.

72 -mashq. A o‘yinchi B o‘yin

€ski : it
i Yugurish bilan zarba tomon



73-mashg. A guruh  o'yinchilari jarima  maydonchasi
]b;;rcgagQan 5-6 M uzoqlikda, B guI:]uh o‘ymch){Iaﬂ esa
; f’ El-mmg. yarmida markaziy aylanadan 5-6 m uzoglikda
f;’i’ E:IS lfsiliadL Xudczl .shur_lday tarzda maydonning ikkinchi yarmida
to‘pg: bir g:; “!h.‘]’ly lbn_chﬂal”i Joylashishadi. Bu mashq bitta to‘pda
to‘pni uzatadig ngs oian bajariladi. Al o'yinchisi A o'yinchig2
“devor” usulm’i i yinchi to’pga bir teginishda B o‘yinchi bilan
o'yinchining joy?g(; %‘;ﬂ;’ rl;ey m Al O“YinChisiga to‘pni uzatadi va B
keskin yugurish bilan 1adi. B o‘yinchi “devor” usulidan so'ng

aydi. Al O‘Yinchi A o'Vi . e tib

1o = 3 ylnChlga to pni uzativ,
Oylgd bOI‘lb turadl f‘Devor” usulidan So(ngﬂglli
tom S yinchidan to‘pni gabul qit
di v: %_Ecmadl’ zarba yo‘llaydi, Al o‘yinchinité
%’7 ==

P

KR~y

A e : 3 ; . oy
shlaydi, ma B‘llrult © Yinchilari bir vaqtda to‘pni

tishadi, keyin 'B'lv]/fazi% [omonga fishkalarni o 2
| guruh o'yinchilariga 1

e

uzatishadi. Ular to‘pga bir teginish bilan A va Al guruh
o‘yinchilari bilan “devor” usulini qgo‘llaydi, to‘pni maksimal
tezlikda gabul qilib harakatni davom ettirishadi va 5 ta fishkalardan
to‘pni oralatib o‘tishgan so‘ng darvozaga zarba berishadi. Undan
so‘ng B va B1 o‘yinchilari A va Al o‘vinchilarining ketidan, A va
Al o‘yinchilari esa (“devor” usulidan so‘ng) B va Bl o'yinchilari

ketidan turib joylashishadi va h.k. : .

75-mashq. A va B o‘yinchilari maydon
tomonda joylashishadi (to‘p birinchi bo‘lib tu
~ maydonning qarama-garshi tomonine
glffydox_lchasi orasida. A o‘yinchi to‘pni olib
t‘llﬂz joylashtirilgan 5 ta fishkadan orala
bo D uzatadi, keyin esa keskin yugurid
B '2an to'pga qarab ochiladi, darvoz
ha 9 ymchl_ning joyiga borib qo's
Takatlarni bajarishadi.

i




va Bl guruh o‘yinchilari maydon markazida qarama-qarshi holatda
joylashishadi. A o‘yinchi B o‘vinchiga to‘pni uzatadi, o‘zi esa
keskin yugurish bilan maydonning ikkinchi yarmiga garab ochiladi.
B o‘yinchi to‘pga bir teginishbilan A o‘yinchiga to‘pni gaytaradi,
ortga burilib A o‘yinchidan to'pni gabul gilish uchun ochiladi. A
o'yinchi to‘pga bir teginish bilan B ofyinchiga to‘pni uzatadi, B
o‘yinchi to‘pni harakatda qabul qilib darvozaga zarba beradi va Al
guruh o‘yinchilariga borib go‘shilishadi. A o‘yinchi esa B guruh

o'yinchilariga qo‘shiladi. Xuddi shu mashqni Al, Bl o‘yinchilari
bajarishadi va h. k.

o o 10 P qabul qilib, ungs rofpara kelayotgal B

i t°”§§“i° b olib Y“fadifl B O‘Y{llﬁchrio"g?'{a ulguliga to‘pi
V (0] yinchl keSkin‘_) ylnch!ga UZ.atadi N usulin_i bajargandan so‘ﬂg'
t0°p) gabul gjligp |, iugunSh bilan T o'yinchidan to'pni (ikkinch!
o'yinchidap to¢ S dt}l_'voza tomon ochiladi zarba beradi va A

Ul qilish uchun iy o A o‘yinchi

darvozaga zarba bggf:rbll' ‘e‘gl_llishda “devor” usulini qo‘llaydi va
davom etag; o o B o'yinchj darvoza tomon harakatlanishd?
darvozaga zaph, bé'r?him&a“ PN (uchinchi to‘p) gabul giladi Y
Joylarinj almaShtirishadi by bajargandan so‘ng o‘yinchilar 0%
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78-mashq. A va Al o‘yinchilar bir vagtda to‘pni olib m
boshlaydi, 5 ta fishkalar oralatib B va BI o'yinchilariga to‘pai
WZatadi. B va B] o‘yinchilari A va Al O‘Yin‘:’hll‘é.'Jl b W
Usulinj qo’llashadi, to‘p olib yurishda davom etadi, 5 ta m

oralatib, darvoza tomon ochilayotgan A va Al o'yinchl ﬁ%
sanot hujumehi joyidan o‘tkir zarba bilan to‘pni uzatadi, 5 ta g0V
"Stidan  sakraty darvoza tomon zarba yo'llaydi va M
ZYmChilari - B1 guruhga, A o‘yinchi - B g“f:lhga- B?L

“rihga, B o‘yinchi — A 1 guruhga borib qo'shiladi

IR A

79- ) L
NaygoondShe. A va B guruh

=)



o‘yinchilarga to‘pni uzatishadi. Ular to‘pni gabul gilib shu mashgni
takrorlashadi va h.k. A va B guruh oyinchilari keskin yugurishadi,
4 ta g‘ov ustidan sakrab o‘tishadi, darvozaga bosh va oyoq bilan
zarba berishadi, to‘pni qayta qabul gilishadi va B o‘yinchi 2
guruh ofyinchilariga, A o'vinchi — G guruh ofyinchilariga
qo‘shilishadi. To'p uzatishdan so‘'ng V o‘yinchilari A guruhga, G
o'vinchilari — B guruhga qo‘shilishadi va h.k., mashqni aylana
bo‘ylab bajarishadi

80-mashq. A va B guruh o‘yinchilari maydonning garama-
qarshi tomo

_ niga joylashishadi (birinchi turgan o‘yinchilar t(.)‘g

blla}l)_, to’p bilan G vy v guruh ofyinchilari — darvoza chizig1

Yaqinida Jarima maydonchasining yon tomonida joylashishadi. Bir

vagtda birinchi faqamli A va B o‘yinchilari garama-qarshi yon

chiziq tomoniga qarab to‘pj ofip yurishni boshlaydi, bayrogchadan

diagonal bo‘y_lab ikkinchi ragamlj o'yinchilarga to‘pni uzatishadi,
’10_863 to’pni qabul gilib shy harakatni takrorlaydilar va h.k

V o‘yinchidan qabul giladi va u bilan
“devor” usulini qo‘llaydi, harakatlanish
i > 1 8OV ustidan sakrab darvoza tomon zarba yo*llaydi.
A‘ oyinchi — G gy o‘yinchilariga, B o‘yinchj — A% _
o mchﬂagga qo° h1 ishadi. “Devor” us‘ulidanhslc:‘ng G o‘yinchi B
! 3 O‘YEnc i A O‘Shﬂadi va h. . 1shqni m
Pog““m“hﬂabaj s guruhga g » Mashgni ay, n:
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81 lrasl!q A o'yinchizh o‘quhlg?ai;:nm::a%t:nilng Beslie
qabul qilish wchun keskin qO‘?g-alcl;tjl V ofyinchiga to‘pga bir
¢ 1 uradi. B o_y G clan tospm (mm

yvarmi tomon Yug nib T o ymchl 7

2 o la bgladL \'

ginishda uzatadi, 180 ga aylanio ozaga zarba berad ;

iz‘p) gat?uil gilish uchun oc haadnxkavadand?ﬂim davom GM A

ovinchi_ topni aubul A, aydi va darvozaga zatba beradi

‘vinchi bilan “devor” usulini 99 chinchi to'p) qabul gilish uchun

A o'yinchi T o'yinchidan to'pni ‘Sﬁﬁ’i‘m beradi
darvoza tomon ochiladi va — o

bilan zarba




82-mashq. A va B guruh o‘yinchilari maydonning qarama- o'yinchi — B guruh o‘yinchilariga, G ofyinehi = A gurubg

qarshi tomoniga joylashishadi (birinchi turgan o‘yinchilar to'p qo'shilishadi va h k., mashqni aylana bo‘ylab bajarishadi. - f
bilan), to‘p bilan V va G guruh ofyinchilari — darvoza chizig'i — B Rl

yaginida jarima maydonchasining yon tomonida joylashishadi. A va : ; ‘84-masll‘q. .A oyn_lchf -B omym

B guruhning birinchi ragamli o‘yinchilari bir vaqtning o‘zida to‘p o .yl tog ridan to’pni uzatadi, 0'zi esa :

jarima maydonchasi tomon ochiladi. B
o‘yinchi A o‘yinchiga to‘pga bir teginishda
to‘pni uzatadi va keskin yugurish bilan |
garama-qarshi turgan jarima maydonehm ;
burchagi tomon lzardkaﬂanadl. A o'yinchi =
to‘pni olib yurgandan so‘ng, qarama-gars
turgan jarima maydonchasi burchz!gl tomon
ochilayotgan B o‘yinchiga to’pni uwadl.
B o'yinchi to'pni to'xtatmagan holda
darvozaga zarba be:adx.‘ A ojtoelt
zatbadan so‘ng T o'yinchidan to‘pni (boshga to‘p)

uchun darvoza tomon harakatlanadi va darvozaga bosh
beradi. Mashqni  bajargandan so‘ng © yinchilar i
almashishadj. gl 16

olib yurishni boshlaydi, bayrogchadan diagonal bo‘ylab ikkinchi
ragamli o'yinchilarga to‘pni uzatishadi, ular esa to‘pni qabul gilib
shu harakatni takrorlaydilar va h.k.

: To‘p uzatishdan so‘ng A o‘yinchisi G o‘yinchidan to‘pni qabul
giladi, B o‘yinchisi esa — V o‘yinchidan qabul qiladi, fishkalari
o‘ra!atlb_ dgrvozaga zarba yollaydi va A o‘yinchi — G gurub
O'yinchilariga, B o‘yinchi — V guruh o‘yinchilariga qo‘shilishadi
Za‘rba}larc!an so'ng V o'yinchi A guruhga, G o‘yinchi B guruhga
qo’shiladi va h.k., mashqni aylana bo‘ylab bajarishadi.

83-ma hq,

S A va B Go.® - 5, - ‘ylab
maydonning _ 8uruh  ofyinchilari diagonal bo
o'Yinchilar (o'p o JShi tomoniga joylashishadi (birinchi W
fiarvoza ChlZlg?l y:afl)_’ tOfD .b' G vayV guruh ocymc . l‘d;
Joylashishad, p; dinida jarima maydonchasining yon tomont

SOOI olib vy

oralatib ;  Yunishni davom etishadi ta 3

aabul_gilib s, T ©vinchilarga o ot

birinchj ragamlj A i takrorlashadj To‘p uzatishdan so'm8
dabul _qilishagy 12 B 0'Vinchilar G vy v o4yinohilardan (0°P1 85-m
Vazifasin bajarisha g ham‘plm' UZatganlaridan ns%‘ hl“f“:'yad‘1 dabul g
e T ot darvop.hda davom cadi, G w ¥ torhiga o

O Vinchilarig, ~ g o?ﬁf; Zflb\e; berishadi. A ovlﬂ"m Sl | daafa b
guruh o'yinchilarigd: o
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maydonchasining chap burchagi tomon yuguradi, T o‘yinchidan
to’pni (ikkinchi to‘p) gabul qilish uchun ochiladi. Darvozaga zarba
berib B o'yinchining to‘p uzatishini kutadi. A o‘yinchi B o‘yinchi
ochilayotgan tomonga to’pga bir teginishda yuqgoridan uzatadi, u
to‘pni olib yurib V o'yinchiga uzatadi. Yon tomondan uchinchi
to'pni gabul gqilib olish uchun ochiladi va darvozaga bosh bilan

zarba beradi. V oyinchi to‘pga bir teginishda A o‘yincm
ochilayotgan tomon, ya’ni jarima maydonchasi tomon to'pii
uzatadi, darvozaga  zarba beradi.
Mashqni bajargandan so‘ng o‘yinchilar S O
joylarini almashishadj [

8§-mashq. A o'‘yinchi B o‘yinchiga
to‘p.m uzatadi va to‘p Uzatgan tomon
ochjladx_. B o‘yinchi to’pga bir teginishda
A o'yinchi bilan  “deyor» usulini
q?‘!Jayqi va darvozaga zarba beradi. A
0 ymchl B o‘yinchiga to'pni uzatgandan
SOng ks Yugurish  bilan T

uzatayotgan
gabul qilish
arvozaga bosh bilan

ardan so‘ng o‘yinchilar joylarini almashishadi

 aaamaan

= Jjarima )
m woglikda, B e oo chasidan 2539

oOyinchi A ovinehs
: 0‘yinc
tg rgg; zucqondan Uzatadj, 32115:11'\5:)1?::
e bo.sh 0'yinchj to‘pni

: bila iari
maydonchas; o, N jarima
n : o
€sa ushby to‘pga OChjulzat?d" B o'yinchj
0za m i
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Wl zifalarni bir

S

alohida

Vaqtning o‘zida bajarishadi. Bl ol SRR
L A va Al gumh o'yinchilari = hm‘v??l’ . qanot

Yarimhimoyachilari — markaziy chizigning chap R

b_O‘yiab harakatlanadi, to‘pni 5 ta fishkalar PM,,&B{

88-mashq. Barcha guruh ofyinchilari

Ovachilar tomon o‘tkir to‘p uzatadi; A o'ylnete
_0'vinchi-B1 ofyinchiga. Markaziy hlm”yac“
"®ginishda A va A] o‘vinchiga to‘pni fl_amh_“"“ :
4abul qilish uchun keskin yugurib ochiladi. To'p
1@ AL o‘yinchilari 0z sheriklariga to‘pni uzatisha
ushby Mashqni takrorlaydilar va h.l_c. e
torpai 2 V1 va G, G1 guruh o'yinchilari = ¢
%Pl to*xtatib aniglikka va uzoglikka qarab uz
% 3 D guruh o'yinchilari — markazly
5 Raziy chizigdan T o‘yinchi bilan
Vozaga zarby yo‘llaydi va o'z guruhig



Tl _gs—3

8?—mashq. Barcha guruh o‘yinchilari alohida vazifalarni bir
vaqtning o‘zida bajarishadi.
1. Vva Yl — ganot hujumchilari, yarimhimoyachilari; G va
G1 guruh o‘yinchilari - ganot himochilari. V va V1 o‘yinchilari
chap va o‘ng qanotdan to‘pni G va Gl o‘yinchilariga to‘pni
uzatadx,. ular esa to‘pga bir teginish bilan to‘pni gaytarishadi va
qanot himoyachi vazifasini egallashadi. V va V1 o‘yinchilari to‘pni
qabul qilib ganot bo‘ylab harakatlanadi, G va Gl o‘yinchilarini
aldab otib darvoza tomon o‘tkir zarba yo‘llaydi (darvozada 2 ta
darvozab.o.n turadi), keskin yugurish bilan darvozabondan to‘pai
qabl}l qilish u::hqn ochiladi; to‘pni olib yurishdan so‘ng 0z
shcn!daufga ‘to bni uzatishadi va avvalgi joylariga qaytishadi.
Sher;klan to‘pni q:clb_ul qilib shu mashqni takrorlashadi.
chﬂanA]LB gllllrrltjllll e yinchilari — markaziy hujumchi, yarimhimoya-
SR f e markaziy hunquchilari. Markaziy chizigdan A
B . to? mcManga to'pni uzatishadi, ular to‘pga bir
in o e pni };l_aytflrls_hadi va markaziy himoyachi vazifasini
e 'zarba zmcdl' to ?m_qabul qilib B o‘yinchini aldab o‘tad13
uzatadi va keskin om0 PR gayta gabul gilib o‘z sherigiga to‘pni
§S . yugunsh bilan avvalgj Jjoyiga gaytib turadi.

S A R
2

bajarishadi. A va Al guruh  otyimr 2 Bujum i
qanotlarga to‘pni uzatish bilan mashq:]:ian mh‘]mmazasha' i 1y aylanadan

qilib olgan B va Bl o'yinchilar, q;amumgn"“ Topni qabul

o‘rnatilgan 5 ta ustunlar orasini1 aylanib o‘tgan hldaha{:ka
28 "

ustun yonidan (ustun balandligi 2 m 20 sn:_t) to‘p _uchtm
ochilayotgan A va Al guruh o‘yinchilari )_retkaZIb ber:.:ldl. Ular
to‘pni bir teginishda darvozaga zarba berib, dastlabki holatga
aytishadi. . : %
i yt2. Belgilangan V guruh o‘yinghila.ri‘ h1_moya§:h1 ;:zgfasld‘a
markaziy aylanada darvozabon qo‘ll_ga_ to'pni ost!uib ) nmshiddat
Darvozabon esa, to‘pni yerda qaytarishi b.ﬂan v oymp]n_

bilan tez harakatlanadi va darvozaga za@am amalga OSh“adl

yarim himoyachi ° s
ganotga yerdan to'p uc
beradi, U esa, bir t




to’p bilan) olib darvozaga bosh bilan zarbani amalga oshirish
uchun ochiladi.

2. Belgilangan S va D ofyinchilar himoyachi vazifasini
bajarishadi. S va S1 o‘yinchilar ganotlarga to‘pni vetkazib berib,
shu tomonga ochiladilarda kesishgan holda to‘pni qabul gilib,
yuqgoridan to‘pni darvoza tomonga oshirib berishadi. Bu to‘pga bir
sakrashda darvozaga zarba berish uchun ochilayotgan D va Dl
o'vinchilarga  (kesishgan to‘p  uzatishdan so‘ng) oshirib
berishadi.Zarbani amalga oshirib bo‘lganlaridan so‘ng D va DI
hamda S va S1 darvoza tomon harakatlanib T va T1 o‘yinchilardan
to’pni gabul qilib zarba berishadi.

92
mayd ek ‘Pni V o‘yinchiga oshirib berib:
yug{u(g)an holda. ochﬂa;%ar\s/hl‘ markaz t(}monigh:lg shiddat bilal
groriomn bt 7k G s )
o‘yinchidan (ﬂgkinchj O‘Yi?chig,a kesishgan paytda berib. 0Zi T8
Xutadi. B o'yinchi to1pp; ey o vinchidan keladigan to'PE

0 . (s : he
M, U olgan A T i e fﬁb “devo
Jalima ma‘d‘onjga Tocz,?g-a Zatbam amalga oshiradi. B o‘yinchl ¢
4ilib boshda zarpp; amy;l‘;mdal-' (uchinchi top bilan) to*pni ¢

' hirish uchun haraatlanadi.

<

130

% i v

93-mashqda A va V guruhidagi o‘yinchilar to’p b‘;a% f:atbgl
maydonidagi qarama-qarshi diagonal tomond_z(ll qumo‘ i
o‘yinchilar markaziy chiziqda, D va V guruhi a%l mﬁhﬂﬂ‘ oldida
bilan jarima maydoni yomqa JOYIZ_‘ShS?n ayroglar T R
joylashadilar. A o‘yinchi to‘pni B ogmchlga {}emo'f'! Sl b
o‘vinchi G ofyinchiga yetkazib beradi. B va o s
teginishda to‘pni gaytarib, aylangan h°1{_'fa1’{smdwda‘
ta to‘siklarni (barer) yengib o‘tib A va dﬂa? art! ;
ochilishadi hamda darvozaga zarba beradiar. __

94-mashqda A o'yin
shiddat bilan tez



ganotga diagonal harakatlanib, jarima maydoniga yon tomondan V
o'vinchining yo‘nalishiga oshirib beradi. V o‘vinchi darvozaga
zarbani amalga oshirsa, A o‘yinchi darvozaga tomon T o‘yinchidan

(uchinchi to‘p bilan) to‘pni gabul gilib boshda zarba berish uchun
harakatlanadi.

95-mashqda A va B guruhidagi o‘yinchilar (to‘p bilan
harakatlanganlar birinchi ragam hisoblanishadi) futbol maydonidagi
darama-qarshi diagonal tomonda joylashsa, G va V o‘yinchilar to'p
bilan darvozaning jarima maydonidagi yon chiziglarida joylashishadi
Bir vagtni o'zida A va B o'vinchilar to‘pni olib yurishni boshlab,

ustunlar  orasini  aylapjh o‘tgan holda ikkinchi dagi
stunlar ragamdagl
o'yinchilarga yetkazib berishadj. %: va Boguiuh chit 1o
va V guruh o‘yinc ilardan ¢,

96-mashqda A o‘yinchi to‘pni B o‘yinc‘:higa osh‘mb ben'b,ﬁ Q‘ifl
shiddat bilan yugurgan holda o‘ng ganot hl-lj.llmchl o‘miga oehjladl.._
B o‘yinchi to‘pni A o‘yinchidan gabul gilib, V o'yinchiga t@'P%
yetkazib beradi hamda tez yugurgan h_olda jarima mayde:gm
o‘yinchidan (ikkinchi to‘p bilan) to'pni qabul darvozaga zarbani
amalga oshirish uchun harakatlanali. Zarbani mm“mbn
bollgach A guruh o‘yinchisini kutadi V' guruh o‘yinch: T
teginishda ochilayotgan A o‘yinchi_ga 1? pni yetka.zib @W
jarima maydoni markaziga ochiladi. To‘pni V. o‘ymﬁc; i b B
qilib, A ‘o'yinchi jarima maydon burchagiga ‘e IR
o‘yinchiga oshirib beradi hamda T o‘yinchidan (“ Bkiulic
bilan) to‘pni darvozaga zarba berish u_chun Oﬁhﬂad“v .
ham bir teginishda V o‘yinchiga yetkazib bersa, ¥ O

e

to‘xtatmasdan darvozaga zarbani amalga oshiradi. Zarbar
oshirib bo‘lgandan keyin, oymc 10131 ini almashtiris

. 97-mashqda A va B gur
blra;laiiga qarab turishadi.




tomonga to‘pni olib yurishadi, 5 ta ustunni orasini aylanib o‘tib
“devor” usulini go‘llashadi bundan, A o‘yinchi G o‘yinchi bilan, B
o'yinchi V o‘yinchi bilan bajarib, darvozaga zarba berish uchun
jarima maydoniga harakatlanadi. Zarbani amalga oshirib bo‘lgach
B ofyinchi A o‘yinchining dastlabki joyiga, A o‘yinchi esa B
o‘yinchining dastlabki joyiga joylashadi. 2 marta

II. Tizzalarni baland ko‘tarib vugurish va to‘pni oyogqlarda
o'ynatgan holda (jonglyor) harakatlanish. Ustunlar orasini aylanib
o'tib, “devor” wsulini go‘llab darvozaga zarba berish. Keyin 1 -
mashq singari bajariladi. — 2 marta.

III. Tovon bilan yugurish va to‘pni boshda o‘ynatib (jonglyor)
harakatlanish. Ustunlar orasini aylanib o‘tib, “devor” usulini
go‘llab darvozaga zarba berish. Keyin 1 -mashgq singari bajariladi. ~

marta.

‘_IV. Sakrab yugurish va 10'pni olib, ustunlar orasini aylanib
O b, “devor” usulini qo‘llab darvozaga zarba berish, Keyin 1 -
mashg singari bajariladi. — 2 marta,

- Yugori startdan shiddat bilan bayroq va to‘p tomon
yugurish hamda ustunlarni orasip; aylanib o‘tib “devor” wusulinl
?ﬁﬁf}: e?tsilr];lc.ilf’ darvozaga zarba berish. Keyin, I mashq singar

V1. Yuqori startdan  shiddat bilan bayroq va to‘p tomol

yugurish, 10°p bilan shiddat i ish hamd2
ustunlarni orasinj aylap; bilan bayrogga harakatlanish

ingari b o'tib d ish. Keyin,
mashg singari dayom ett arvozaga zarba berish yim

iradi.
- Yot i . i
bajariladi. 2 roan, OO STdan chigish. Keyin V mashq singaf

P o Lo
bajariladi. 2 magﬁa: holda Slartdan  chigish. VI mashq singant

Y3 B guruh futbolchilari bir-bir

shu holatda oar ayqu‘a 1 PII O'ynatgan holda harakatlanishadi Y3

Ustunlarnj oragdin oolib Yiariga borishadi. Keyin to‘pni olib yurt?:
f ani 5 O lgan holda, “devor” kombinatsiyast®=

ettiiladi, 2 mayy, 22 oshirish harakatlari bilan davo®

99-mashq. Oldindan belgilangan A o'yinchi Bl
to‘pni oshirib beradi va maydonni |kkmch1 %&h
yugurgan holda ochilishga harakat qiladi. di ham 2 18
teginishda V' o'yinchiga to‘pni yetkazib beradi ha
burilib, T o‘yinchiga to‘pni oshirib b°|mh| o
bilan) darvoza tomonga oc LISDEE il
darvozaga zarba beradi va A o‘yinchidan to'p %
kutadi. V oyinchi esa to‘pni gabul gilib, darvoza
yurishni davom ettirib chap tomonga SCZU&iz
o‘yinchiga to‘pni yetkazib beradi. U m
teginishda “devor” usulidan foyda_‘?“gm'
beradi. V oyinchi esa T o'yinchiga to
(uchinchi to‘p bilan) darvoza tomon
boshda zarba beradi. Mashgni yak
almashtirishadi. e




100-mashq. Belgilangan A va B guruhidagi o‘yinchilar (to'p
bilan harakatlangan]ar birinchi ragam hisoblanishadi) futbo]
maydonidagi qarama-qarshi diagonal tomonda Joylashsa, G va V
o‘vinchilar to‘p bilan darvozaning jarima maydonidagi yon
chiziglarida joylashishadi. Bir vaqtni o‘zida A va B o‘vinchilar
to'pni olib yurishnj boshlab, 5 ta ustunjar oralatib to‘pni olib yurib
A va B guruhida harakatlanadigan ikkinchi ragamli o‘yinchilarga
lo'pni oshirib beradilar, Ujay esa, to'pni qabul gilishlari bilan
bumchi fagamdagi  o‘yinchilar bajargan harakatlarni davom
1 guruhidagi  o‘yinchilar to‘pni  oshirib
berganlaridan keyip, shiddat bilan tey yugurgan holda, o‘z yo‘lida
i i oftib, G yams
uchun ochiladilar hamda
darvozaga zarba berish uchun harakat qilishadi. Mashqni davom
eftl_nsh@a A ofyinchj - G guruhida. B ofyinchi - V guruhida, G
0'yinchi ~ B guruhida, v o'vinchi - A guruhida bajarishadi
Mashqni o yinchilar aylangap, holatda davom ettirishadi.

._‘;‘,".A‘, .l\'\;\,_ A}t‘i‘;’:”~ ~::l' §l‘\/\/§:‘&\t$
i \‘xﬁﬁﬁj}\;l/ /

Gy n S > 4

tomon to pn: ~1: : uruh o'yvinchilne iy chiziq

Euruhigog o 2T harain'y 0 YOG o'zida boshlub, B 1

uchun yetkazip berj hhlla_u bilan “devor” usulini amalga oshirish

q. 5 o Tis adij va yuqon'_ teZ].ikda yugunb to‘pni qablﬂ

Chun mg gm“ hamkatlanjb, hujumni darvozagd

arga dzdan harakatlapip, kelayotgan B va Bl

i Oshirib berigp, - Harakatlarnj zarba bilan
inchilar, A va Al

pr

e e — —————————

inchi I i ib joylashsa, A va Al

¢ hilar turgan gatorning orgasiga -bOI'I ) e
Su);ﬁlkf o'yinchilari esa, B va Bl o‘yinchilar gatoriga ke.trqa-ket.hkda
jcovlaslnshadi. Mashqgni o‘yinchilar aylangan holatda ba

102-mashqda A o‘yinchi to’pni mmﬂ:im tezlik
O‘yvinchiga oshirib beradi va Shl“i a hi SOW* bul |
Makaziy aylanaga harakatlanad}. \ 4 Ymd‘; joy wei
ilan maydon markazi chizig'ining ?“asél esa;. bu
tomon to'pni olib yuradi. B o’ying tﬂw a
T, Dalishiga harakatlanib yashirin tarzda e
To‘pp; bergandan keyin, chap b“fchakka o
‘P bilan) to‘pni olib darvozaga zarba s
Va zarbani amalga oshirib bo‘l_gaCh.‘Afj @
Qilish yehyy Kutadi. B o‘yinchi V o'ymnech
Ogge_lch, to'pni markaziy aylana f?-fi :
o/ Inchiga yashirin  tarzda beradi.
mychidan " olib, V o'yinchiga ¢

g
0 ol

Maydonin; : :
°Shiribmm markaziga oc 1ga

Zarh alaucl_lun shiddat bil

i yakunlagach o)

Vi1

FIeENg !




103-mashqda
holda shiddat bilan ¢

10 oladi. V o¢yinchj esa, yuqori shiddatda_‘fﬁ
T 0‘yinchij tomon to‘pnj qabul qilish uchun OChlﬂ‘d;
T ran) hamda darvozaga zarba beradi va B o‘yincl
o ailish uchun jygaq;. Yashirin tarzda V o‘yinchlﬂ“‘,‘z1
A Oinchi topn; o'yinchiga oshirib bersa, U ,Em
an o'yinchi o1 .. OVinchiga oshirit beradi. V. b 2
[o‘pg:ni O‘y:mch.l bir tf‘»«‘%lllishd darvoza tomon oshirib bcrsa: -

5 yl;mh‘ ochilib chigadj v, darvoza tomon to Ig:l'
il Al amalga oshirgdi B et hi darvoza tom
i o : dary radi. Mash
bajarib ¢ ymc joylarin; 31mashtirish2i3§a zarba be

104-mashqda A va Bl. guguh o‘yinchilari %ydon buow
jarima maydonni burchagldla Jli)YéEillS:;S&é gu:ih o yﬁ?h‘;an i
i oylashadilar. | it &
qaraﬁlaf;?gﬁ?h};’i?aogg;ifsz{ 0°zi shiddat bilan yugori %ﬁ‘g
ilsllrxuirilgan tomonga yuguradi. A o'yinchi to pm&- chiziqni
o'yinchi tomon olib boradi hamda dyaShlzgntomon to'pni olib
o‘rtasida to‘pni beradi. B O‘YmChJ &5a a“"% o ik efw
yurishni davom ettirib T 3 o'yinchi bilan Foxr gummf‘s“.’m i
darvozaga zarba beradi va A guruhi oym% dat Eibactan eaah
ketidan turadi. A guruhi o‘yuxchﬂa{l,slnhi an to gt
qarama-qarshi darvoza tomonga T1 o ym; ilan to‘pmi olib yurish
ochilishadi hamda to‘pni qabul qlhshlfm winchibih
va darvozaga zarba berib, B guruhi o‘yin Al
turishadi. Bir vaqtning o‘zida boshqa o
©'¥inchilari xuddi shunday harakatlarni bajarishadi. __ E

105-mashqda A va B guruh 0yInchL
9arshi tomonida joylashgan jarima
P“Ehagi yonida joylashsalar, V i
latima maydonini yonidan

Maydoninjng markaziy chizig'ida
A va B o'V

N




qo‘shilsa, B o‘yinchi esa — E guruhig

o'shils: a qo‘shiladi. Mashqning
o‘yinchilar alanma shaklida bajarishadi. i

4 ustunni bo‘ylab olib Yufadl
, joyini alap s balandligi 2 m 20 o oldidan (0P

oshirib berip
o'yinchi - B gumpe, 7omaShtitadi; G yoeir op-
i a. ] 0 =t :
berb, fez 4 ygor: U20Q Masofaga Byvau{?t(l)l‘yinczﬂ;‘:'lg?l:)gs;m
a}’gmbu 0'tib darvozaga zarba be.V
2. Mashqgy 2 90 shiladilay, | ©'Yinchi — B guruhgd

ib

74 vo‘yzinchﬂar ham yuqori::f]‘
ganotidan tg¢pn: ‘84 {0y B 4 Z o‘yinchilar to‘pni qaoY;
inchilari gjor OShirib beyigp ! harakatlanishadi vapo‘zlal-‘lin.1
Wmﬁshg: L Shu vagtni otida E va !
At gilishadi. Mashq SI"
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107-mashqda A o‘yinchi, to‘pni B o‘yinchiga oshirib bersa, u
esa, bir teginishda V o‘yinchiga to‘pni yetkazib beradi hamda o‘ng
tomonga harakatini davom ettirib o‘ng ganot himoyachisining

: : vazifasini bajaradi. V o‘vinchi esa, to‘pni
harakatda qabul qilishi bilan B o‘yinchini
aldab o‘tidi va chap qanot hujumchi joyidan
darvoza tomonga, to‘pni gabul qilib
darvozaga zarba berish uchun ochilayotgan
A o‘yinchiga oshirib beradi.

108-mashq. Bajarilayotgan mashq uc!l
o‘yinchi ishtirokida amalga oshl_riladl.
| Belgilangan A o‘yinchi markaziy aylanada
J joylashadi, V o‘yinchi markaziy chiziqning
2" chap tomonida ajratilgan joyda tursa, B
o‘yinchi  jarima maydoni O

yuqoridan B ofyinchi tomon BB
bersa, u esa, to'pni qabul g ; bilan b:
teginishda V o];lymchlsa o

beradi. V o‘yinchi atda
to‘g'r ilab olib, ustl.II!laIdm 2
darvoza tomonga 0PIl YEURE
B o‘yinchi markazly MmOI<E
bajarsa, A o'yinchi lnm
to‘'pni gabul Gt
darvozaga
yakunlaydi.

w
U

joylashadi. Mashgda A o‘yinchi w‘pm




o‘yinchiga yetkazib berishi bilanoq, shiddat bilan tez yugurgan
holda jarima maydoniga harakatlansa, A o‘yinchi ham 0%
yo‘nalishini o‘zgartirib, shiddat bilan tez yugurgan holda jarima
maydonini ichi tomon harakatlanadi. V o'‘yinchi yon chiziq bo‘ylab
to’pni olib yurib, yon tomonga, to'pni gabul qilib darvozaga zarba
berish uchun ochilayotgan A va B o'yinchilariga yetkazib beradi.

2 E “* & D':’)‘.’i\ c:_”w.gc:

"A"Z ; / /

110-mashq, : : iy
mustagqil shug‘?lﬂam:;la(%l,r guruh  o‘yinchilari bir vaqtni © zida
as Crs . S 1
oldidan, to‘pcll:jianf;rk‘:l Al o'yinchilar maydonning yon chizigla™
berib, to'p uzatilgay 2 JO¥Iashgan B va B otyinchilarga oshifi
dabul qilip (kesiShgan oo alishga harakatlanadilar hamda to'P0
o'yinchilar kegjgp, e D oshirib berish), to‘pni B va Bl (B va Bl
danot tomon yugfraé%nt; P oshirishdan keyin, shiddat bilan ©2
ez Vugurib 1o/py; yoir) ©Vinchilarga oshirib berib, shiddat bill
PRBadi (Bya g oty haoiga ochiladilarda to‘pri qabul il
s O'Pni bir teginishda yon tomonE® '
O Pni olib yurishni davom etin’
B;n maahgashaddaruz 0¢;.1u[123‘]_ga oshirib (ustunlar balancgfg
bcrganlal‘idan- mielgﬂan.ga‘n B va Bl. B: g-llmll,lga’ A]" o.ymhiﬂﬁ t
g, shiddag bilan O'vinchilar to‘pni 08 e 1N
Yugurib ochiladifar va darvo_ré 1
-
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zarba berib, almashadilar: B o‘yinchi —A guruhiga, Bl o‘vinchi — !
Al guruhiga. |
2. Mashqda S, D va DI, S1 guruh o‘vinchilari ham shu
harakatlarni amalga oshirilsada, fagatgina D va D_l o‘yinchi]a;
qanotda to‘pni gabul gilgan holda markazga to‘pni olib yurish
harakatlarini bajarishadi va o‘z harakatlarini boshlagan ganotga
to'pni oshirishadi. S va S1 o‘yinchilar to‘pni gabul gilish uch,
shiddat bilan tez yugurib mana shu ganotga ochilishga
qilishadi. Mashq shu tarzda davom ettiriladi.

i e

- O —— —————
e e v e

“mashq. Belgilangan A va V 0yin
oragin. . Chizigga to‘p bilan harakatlanib,
o‘y-ml Vlanib o'tishadi va A o‘yinchi —
to‘;llf . %8 — G o‘yninchi bilan “de!
day, ™1 yugori tezlikda qabul qilib to
huj o Cltiib 6 ustunlarni orasini
usuuuﬁlichlsl Vazifasida darvoza tomo:
shy ¢ 2malga oshirishda yordam
D‘mbo Pga ochilish uchun o I
hago 04 _Oshishadi, 5 ta us
hayog. 202di va 5 ta to's
OYinep: lavotean to‘pea 2
g'lruhcghl' B suruhga, B «
ketay a2, G O v :-
“gan holda bajaril



' GG B :
‘ l-lz-l-naShq‘.la A va V guruh ofyinchilari bir vaqtning O‘Zl_d‘f
to'pui olib yurish harakatlarini bajarib, o‘rnatilgan ustunlar orasit
iylanll;uo U'Shadl“va A O‘Ymchi = B O‘yiﬂCh_i b]_l_ﬂ_[l, V O‘YiﬂChj = (6;
o‘ﬁl‘;zhi Eﬁ;n devczr’.’ usulida harakatlansalar, B o‘yinchi ~
harakatiaie . . ©Vinchi esa -V o‘yinchi bilan bir tcginlﬂ@ﬁ
olib yurish h?rl;ll?;l. tezlikda to‘pni qabul gilishadi. To‘pni gabul ai
o‘tib, chap qgan i davom ettirib, 6 ta ustunlarni orasini aylani
berish hm%a ¥ el mehisi vazifasida darvoza tomon to‘p oSl
tini bajanShSalar, bu tocpga A va Vv O‘Yiﬂc

yo‘llaridagi 5 3 €. ¢
oshib, 5 ta lfst?:lzlroq oshib, to'siq (barer) ustidan sakrab o‘mbol%

(barerlar) ustidan sfﬁ'; ilon izi shaklida harakatlanib va 5 ta to'sid¥
2 ‘pm]' to'statmany " 921¥0Zaga tanani qaysi qismida to'g’ri K85

dlarni - bajarih a11)1 . Zatbani  amaga  oshirishadi. Ketma-ke!
qo'shilsa, A gtyiney, £20Aridan Keyin b o'yinchi V gl
o‘yinchi — Gngﬁchl.— B guruhjga, G o'yinchi —
holda bajaﬂ]a.dl h]ga qo‘shjladx Mashqlar kctma—kct aylanﬂn

113-mashqda A va V guruh ofyinchilari to'p bilan
maydonning  garama-qgarshi  tomonida  diagonal ho
joylashishadi. Bunda B va G guruh o‘yinchilari mark
bo‘lsalar, T1 va T (to‘p bilan) guruh o‘yinchilari jarima
yonidagi chizigda joylashadilar. Bunda A o‘yinchi (o
o‘yinchiga oshirib bersa, V o‘yinchi esa — G o'yinchiga
beradi. B va G o‘yinchilar bir teginishda gaytarishadi
gradus  burilib, shiddat bilan tez darvoza lomon
Darvozaga tomon harakatlanish chog‘ida oldin oldin
oshishadi, 2 marotaba to‘siq (barer) ustidan sakrab o'
2 marotaba tosiq (barer) ustidan sakrash oldinga hara
V o‘vinchilar to‘pni olish uchun ochiladi va
sakrashda darvozaga zarba berib joylarini almashti

114-mashqda B oyinc
A o‘yinchiga to‘pai osiur
u o'z vaqtida kg‘:krak
giladida to'pmi )
burilib darvozaga




garama-garshi ganotga to‘pni yetkazib
beradi. A o‘yinchi mana shu to‘p
uchun ochiladi va to‘pni gabul qilib
darvozaga zarba beradi. B o‘yinchi esa
darvoza tomon T o‘yinchida (ikkinchi
to'’p) to'pni gabul gqilib, darvozaga
bosh bilan zarba beradi.

117-mashqda A va B, Al va Bl
guruh o'yinchilari jarima maydonni
bo‘rchaklarida  joylashib  harakatni

boshlasalar, shu maydon gismidagi
maydonining  garma-qarshi
joylashib

jarima
tomonida murabbiy
harakatlanishadi.

Yinchi to'pni B o'yinchiga yetkazib; “’;ﬁ
e A o‘yinchlj-akaﬂanadl' B o‘yinchi esa, to‘pni bt
to'pni olib yurip A ey tomonga to‘pnj olib yuradi. B 0
topni beradj v, shiﬁd’;‘?ﬁf%‘ga Yaqinlashishi bilan yashirin
maydonning markgyjp, 1 llan]u;;Zdyugurgan holda garma-

1. Belgj by
B 5o lgilangan A o‘yin

I : qarama-garshi
pl;;u!l’_l!lb‘londan oshirib b;l.radi- B
Ao darvozaga zarha beradi |
Lol OYinchi esa, to‘pni B
SEat bilay te, yugurgan
146 S

ini rkaziga T o‘yinchidan to‘pni olib darvmmh
e Zarbani amalga oshirib bo‘lgach, B

berish uchun hara'katlanadi.- ; nalga
guruhi o‘yinchilari qo‘sllilgdl. .Bl.r vagtni 0 zida A
o‘yinchilari shu harakatlarni bajarishadi.

118-mashq. Belgilangan A Fo
o‘yinchi to‘pni B oyinchi tomonga
olib yuradi va yarim yo‘lda to‘pni unga
oshirib berib, o‘zi jarima maydoni
oldida ochilishga harakat giladi. B
o‘yinchi esa, to‘pni qabul gilishi bilan
o‘'yinchiga yuqoridan to‘pni _
berishga urinadi. A o‘yinchi esa, to'pai
birinchi sakrashida darvozaga zarba
berishga urinadi va B o'yinchining
J‘;}E{;ljg(;l borib turadi. B o‘yit?cllcllla &4 =
shiddat bilan tez yugurgan holda jar 1ma T

hamda to*pni T o‘yinchidan gabul qilib, bosh t
OShjrada va A o‘yinchining joyiga boﬁb tuld




gabul qilishi bilan darvozaga zarba berib, B o‘yinchidan to‘pni
gabul qilish uchun kutadi. B o‘yinchi to‘pni gabul qilish bilan V
o‘yinchi tomon to‘pni olib yuradi hamda ularni kesishi bilan to‘pni
qoldiradi. To‘pni topshirishi bilan B o'‘yinchi shiddat bilan tez
yugurgan holda chap ganotga V yo'‘inchidan to‘pni qabul qilish
uchun ochiladi. A o‘yinchiga to‘pni yetkazib berishi bilan to‘pni T
o‘yinchidan (uchinchi to‘p) qabul gilish uchun darvoza tomon
harakatlanadi. To‘pni qabul qilishi bilan bosh bilan darvozaga zarbe
beradi. A o‘yinchi esa, bir teginishda V o‘yinchining yo‘nalishig
to'pni oshirib bersa, u darvozaga harakatni to‘xtatmasdan zarba

beradi. Mashqni bajarib bo‘lgandan so'ng o‘yinchilar joylarini
almashtirishadi. e Rt

.o azlyaylanajchig R don
mar : a, T 2 — maye®l
batac va feEBlen Aoty oo, OFinchi Jare R
bilan 3 m masofzoon%hss-hlgif harakatlanadi. To‘pni qaytrib olist
o'tib, B O'Yinchigamg 192 joylashgap 5 ta ustunlar orasini taol?
ofyinchidan toip-: o PR oshirib beradi. A o‘vinchi keyil T
Carvouaga zarng 001 G whun s mepiat

C P i oshin ey
dotopp s yichidan 131;:1 .
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121-mashqda A va Al guruh o‘yinchilar J%
o'ng burchagida joylashsalar, B va Bl gur
maydonning markaziy chizig'idagl
joylashadilar. A va Al guruh o‘yinchilari mas
amalga oshirishadi. A o‘yinchi to‘pni B ©
shiddat bilan tez yugurgan holda -tO p;, ‘
harakatlanadi. B o‘yinchi esa, A oyinciigs
©Iqaga burilgan holda jarima maydonai @
Yuguradi. A ofyinchi to‘pni yugoridan !
&uruhiga borib qo‘shilasa, B o‘yinchi birin
darvozaga zarbani amalga oshirib A guft
harakatlarni B va Al guruh o'yin




122-mashq. Oldindan belgilangan A va A P
maydonning makazidan, bir vaqtni o‘zida to‘pnj1 o?jg m;uh;'l:ﬁ
haraka}lamb_ boshlab, B va Bl o‘yinchilarga yaqinlashishlari bilan
ulz;)r bilan “devor” usulini amalga oshirib, yuqori tezlikda to‘pui
gat ulh allib to'pni ‘0_11]3 yurishni davom ettirishadi. O‘matilgan
nglrllllharcx,l‘l 5 yl'{u}{b.o t_lb» 'O‘Dg qanot hujumchilar joyidan A va Al
e bemlfdl'ﬂdn sifatida turgan o‘ng ganot himoyachilariga
Pk ovinchilar bu harkEEC R
Bl siulito: inch;ll- arvozaga zarbani amalga oshirish uchun B v
guruh O‘yinc);m' tlariga to'pni yetkazib berishgan edilar. B va Bl
“devor” usul‘mjdn to’pni ql{b yurib A va Al guruh o‘yinchilargd
5 ta to‘siglarni (abr‘na]ga oshirish uchun to‘pni yetkazib berib, o'zlar
P = e arerlarni) yengib o‘tgan holada to‘pni qabul gil®

ami amalga oshirib alashishadi: Bl o‘yinchi — Al

guruhga, B o‘yj 0 ;
o'yinchi — B gﬂfuﬁ,t;a. A guruhga, A o'yinchi — B guruhea, Al

123 mashqdy e BERY |
' L :

o AL S B Rl ot Y - Taydonni bir  gism¥
qismida joylashadita. & Y 0¢hilari esa to¢ nning bIf =
ovlashean va s o Mo Ml "

Esh_adi_ To*pnj imlshqa ozlariga Pa markaziy aylanaetkaﬁh
b, & vinchiga! A olean B'Oinch s usan 06

Tlarnj . H8A  to‘ppj o c us 18>
ochindiy W8I o'y 1 Sak i berib, 5 ta_tosid
qo‘shilishadj. Zatbani - CAR to‘pni gabul gilish Y¢

OZagy
aylanib o¢tip, A 0°yinchj N1 amalga oghirib A

o' pn; €sa, EER glmlhlga

4arv0za tomop, ot YU90Tidan G2 dabul qilib, 5 ust

lni davo gqpor 'l oshirb bef

> YO‘ -dagi 5 ta w‘

150

(barerlarini) yengib o‘tgan

holda darvozabon tashlab bergan to‘pni »
darvozaga zarba beradi va B guruhga :
borib qo‘shiladi.

124-mashqda A guruh o‘yinchilari
jarima maydonini yonida joylashsalar g
B o‘yinchilari esa, markazw ay!anada‘u _
joylashadilar. A o'vinchi  to'pnt
belgilangan  ikki : o:asﬁ!an
darvoza tomon(ziz,‘z;a y;mez bem&, ,,B
o‘yinchi esa shiddat b YREwlen
hc}ida to‘pni to'xtatmasdan darvozaga
zarba beradi.




tashlab bersa, B o‘yinchi mana shu
to‘pga ochilib darvozaga zarba beradi.
Mashqgni bajarib bo‘lganlaridan so‘ng
o‘yinchilar joylarini almashtiradilar.

128-mashgda A o‘yinchi B
o‘yinchiga to‘pni oshirib  berish
harakatni amalga oshirib, o‘zi maydon
markaziga, markaziy himoyachi
vazifasini bajarish uchun harakatlanadi.
B o'yinchi to‘pni o‘zidga bo‘ysundirib,
V o'yinchi tomon to‘pni olib yurishni

davom ettiradi. V o‘yinchi esa, to‘p
bilan kelayotgan o‘yinchidan yashirin
tarzda to‘pni olib qo‘yib, to‘pni olib
yurish harakatini davom ettiridi hamda A
o‘yinchini aldab o‘tib, T o‘yinchi bilan
“devor” usulida amalga oshirib darvozaga
zatba  beradi. Mashgni  bajarib

bo'lganlaridan so‘ng o inchilar j ini
almashtiradilar, % ar joylarini

129-mashqda A 0‘yinchi

‘ . yinchi on
tgn}ondgg B o‘yinchiga to‘pni oshisll'ib,
©Z1  jarima  maydopipj markaziga
harakatlanadj. B o‘yinchi to‘pni

] lagonal to¢
yurib, arvozaga o o
< rak t ‘
to*xtalmasdan zarba beilgl? ltz?:lfunli
i e S
tomondan Oshirib e e o
mor o e MUSTA Y. TR SRt
to“pm A qmchl_ga Oshirib 4 ?gﬁgahli
_bllan 0‘yinchi
ﬂan’ darvozagy
hqni bajarib

130-mashqda A va B guruh o‘yinchilari ("‘“?“"' v
“3‘1_) bilan) maydonda diagonal holatda JOYM’ 5
oVinchilar to‘p bilan yonida joylashib hamkaﬂﬂm
Pgam A vya B o‘yinchilar yon tomm
ﬁarakatlanib, ikkinchi ragamli o‘yinchilarga diag
Rkatni amalga oshirsalar, ikkinchi ra :
flishlari bilan  birinchi ~raqamdagi 0D
V:J"anh‘aqt To‘p o‘zatishni amalga OSh‘IS‘a?‘ o
to'p O‘yinchilar, G va V o‘yinchilar go‘llarida
hayg B Ochilib, gabul gilgan holda s
98 zatbani amalga oshirishadi. Z
aridan so'ng A o‘yinchi S8
B guruhiga, v o‘yinchi — A



Bir seriya mashgqlarini bajarish natijasidagi
yuklamaning hajmi va shiddati
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Futbol o‘yiniga yaqin mashglar

j 18 ((:ro‘rt o‘yinchi i.kki 0‘yill0higl q.rshi!! (412). )

4zifa: maydonni bo‘sh joyiga ochilish va 10'pg
Totn lashq maydonining o‘lchami 20x20m.
Yoki it O'yinchi maydon bo‘ylab 10“1“‘?“’@"

Undan ortiq teginish bilan 1a
: yinchila esa to‘pni olib go')
lashgapi, > OShirilayotgan payitda olib &
bilay 2 chigarilsa u holda o'inchilar @

O'rgatish, M

E

Ind

2 Jovlarini almashadilar.

2.
Vg

.

O ratjg, M
Y()ije-shta o

ool gy
chlq Ayotgap
%holdﬁ ‘

3_' ‘Olﬁ 0 o -, b

3
]

Sh o°yinchi uch oy
- Mmaydonni bo‘sh
ashg maydo
vinchj

=

an  ortiq
topai olib




Vazifa: maydonni bo‘sh joyiga ochilish va to‘pga kurashishni
o‘rgatish. Mashq maydonining o‘lchami 20x20m.

Oltita o‘yinchi maydon bo‘ylab to‘pni bir-birlariga bir teginish
orgali oshiradilar, qolgan uch o‘yinchilar esa to‘pni olib qo‘yishga
harakat giladilar. Agar to‘p olib go‘vishsa shu uch o‘yinchi
cheklanmagan miqdorda to‘pni uchun nazorat giladilar.

4. «Besh o‘yinchi ikki o‘yinchiga qarshi” (5x2).

Vazifa: maydonni bo‘sh joyiga ochilish va to‘pga kurashishni
o‘rgatish. Mashq maydonining o‘lchami 20x20m.

Besh o‘yinchi maydon bo‘ylab to‘pni bir-birlariga bir teginish
orqali oshiradilar, qolgan ikkita o‘yinchilar esa to‘pni olib
go‘yishga harakat qiladilar. Agar to‘p oshirilayotgan payitda olib
qofyighsa yoki maydon tashqarisiga chiqgarilsa u holda o‘inchilaf_
oxirgi  tegingan o‘yinchi bilan navbatma-navbat joylarini
almashadilar.

S.«Besh o‘yinchi ikki o‘yinchiga qarshi ikii to‘p bilan” (5x2)-

Vazifa: maydonni bo‘sh joyiga ochilish to‘pga uchun
kurashishni va vaziyatni baholashni o‘rgatish. Mashq maydonining
o‘lchami 20x20m.

_Bes.h o'yinchi maydon bo‘ylab ikkita to‘pni bir-birlariga
oshiradilar, qolgan ikkita o‘yinchilar esa to‘pni olib qo‘yishgd
harakat giladilar. Agar to‘p oshirilayotgan payitda olib go‘yilsa yoki
maydon tashqarisiga chiqarilsa u holda o‘inchilar oxirgi tegingal
o‘yinchi bilan navbatma- navbat joylarini almashadilar

f] “'!l‘f(_)‘pni nazorat qgilish” (8x8). .

azifa: maydonni bo‘sh jovi ili ¢
kurashish. Futbgl maydoni. b Siyianoshilidh; ¥a e pea BELE
Sakkiz o‘yinchidan iborat jamoa, to‘pni nida
nazorat gilishdir. Ragib jamoa esa lo‘pnf n;ljllgzzc(l)‘;%ilg 1\11210?1?;01'3‘
g{lﬂ;sh u‘chun lgurash ‘olilg boradilar. Bu mashqda darvozabonlar go’l

7 “To‘rt o‘yinchiga qarshi to‘rt
besh”.

Vazifa: maxsus chidamlikni rivojlantiri ¢ :

8 “Himoyaga garshi hujum” lantirishea ko'makiashish.

Vazifa: o'yinning taktik usulini takomillashiiri

9 “Ikki tomonlama o‘yin ikkita darvozaga”mml'

Vazifa: o‘yin usullarini majmuaviy takomillashtirisp

yoki besh o‘yinchiga qarshi

158

10 “To‘rtga qarshi to‘rt o‘yinchi va bir neytral” L

Vazifa: maydonni bo‘sh joyiga ochilish va to‘pga' kulashlsh;lll
o‘rgatish. Mashq maydonining o‘lchami 20x2{)m.!3mnch1 }or!
o‘yinchilar maydonda to‘pni Dbir-birlariga o_shJ.r.adllar. ]];h_n_chl
to‘rtlik esa to‘pni olib qo‘yish uchun harakat qﬂgdx!ar agar oldu_'dsa
yana takrorlanadi. Bu mashqda neytral O‘YH!Chl .bu' ‘teg_lmsh bilan
to‘pni oshirgan o‘yinchiga gaytarmaydi. Uchinchi to rilik maydon
chetida tayyor holda turadilar. Murabbiyning ishorasi bilan
maydondagi to‘psiz to‘rtlik blilla:: ahna.shahcil;la(rjx])

11 “Uch o‘yinchiga qarshi bir o‘yinchi™ (3 ‘

Vazifa: mgydonﬁi qbo‘sh joyiga OChthh va lop uchun
kurashishni o‘rgatish. Mashq maydonimng o.lch?m.IOxll)pm. >

Uch o‘yinchi maydon bo‘ylab to‘pni b}t—bula‘ng_a ir t?glmsh' hi
yoki ikki undan ortig teginish bilan .osh_lradllar, to rtinchi 0 Y;nt;n
esa to‘pni olib go‘yishga harakat giladi. Agar 10 hE OShmhu yholda
payitda olib go‘ysa yoki maydon tashqariga CRIGABA
o‘inchi oxirgi tegingan O‘Yinill‘ﬁi:hﬂ‘az‘]?ymg’m( o

12 “Uch o‘yinchiga gars yinchi ; 3

Vazifa: ma::(lil:)c;m:'g bo‘sh joyiga ochilish va to'pga kurashishni

o'reatish. Mashq maydonining olchami ISXISt o =

Uch o‘yinchi maydon bo‘yla’l} to'pmi bIr irlariga © ailadilar
golgan ikkita o‘yinchilar esa to pl Oﬁl?b qo‘yishga yoki maydon
e i o stk o Bt
tashqgariga chiqarilsa u holda o'inchrar. tegin
bilan navbatma-navmilognhfglt” ; |

13 “Darvoza yoni A : oo

Vazifa: to‘p uchun kurashishl, ‘maydonni bo sk
va darvozaga zarba berishni 0 w}mﬂx p—

Jarima maydon chizig‘idan 5'*,. e .
12x12 o‘lchamda kvadrat mavi@k
maydonida 3x2,4x3,3x3,4x4 va XK 77T
to'pni nazorat quush EHERE
tcginishar bilan. To'riik
sheriklaridan birini darvozis
tomon qulay v 1ga
bolgan  futbolchilar




Qanot hujumlarini takomillashtirishda aynan shu kvadrat
mashglarni futbol maydonining yon chiziglari yaqginida o‘tkazish
lozim.

14 “Olti o‘yinchiga qarshi olti o‘yinchi”

Vazifa: to‘p uchun kurashishni, maydonni bo‘sh joyiga ochilish
va darvozaga zarba berishni o‘rgatish.

Maydonning o‘lchami 40x60m, 4 dona ko‘chma darbozlar.

Olti futbolchidan iborat jamoa hujum uyushtiradi ragib
jamoanining ikki darvozasiga kancha ko‘p gol urish uchun. Boshqa
oltilik esa himoyalanadilar ammo to‘pni olib qo‘yilsa hujum
harakatini bu jamoa bajaradi.

15 “yetti o‘yinchiga qarshi yetti o‘yinchi” :

Vazifa: 10'p uchun kurashishni va maydonni bo‘sh joyiga
ochilish o‘rgatish.

Maydonning o‘lchami 40x60m. ;
’ Yet_ti_ futbolchidan iborat jamoa hujum uyushtiradi Iaqlt?
jamoanining chiziq ortiga to‘pni olib kirishdan iborat. To'pul
oshirish ch.e!daugan yoki cheklanmagan to‘pga teginishlar bilan
amalga ‘?shmladi,

{,gzif’;ﬁ’} 0'yinchiga qarshi sakkiz o‘yinchi” o

- L0'p uchun kurashishni, maydonni bo‘sh joyiga ochilis

Va darvozaga zarba berishnj of roati
Futbol maydoni, RS

Sakkiz futbolchidan iboa jamoa raqib jamoanining darvozs

1 : o :
(;)ﬂr;;)(])ltg:;lju?m;lg: shtiradi. Qachon gol hisoblanadi agar hujt™®
maydonida bo‘]gl;mg barcha  o‘yinchilari ragib jamoanié

: nlarida. vy : svidlash  kerak
him 2 ana  shuni ta’kidlas -
qonsgyﬁ‘é?ﬁi‘g?“ jamoa o‘yinchilaridan biri ragib maydonid?
qachon hisobgliim% 2ol ikki hissa bo'ladi. O‘yindan tashqari ho.lal
o'yinchisi ragjh ; ! dachon hujum uyushirayotgan jamoani’e
leginish nu]ichajagufam?‘g jarima maydonida qolganda. TO p’,lhl

ida esa Che(l)(s' ° 0'Z maydonida ikki teginish faqu
S ikki (gt 0Kl 02 maydonida bir teginish 29"
iz o‘ymg:hlnmh O1aali (o'p sheriklariga oshiriladi.
Vazifa: o'p uchu: 82 qarshi {0¢qqiz o‘yinchi” o
VA aniq 10°p oghirjgp, bi hishni, maydonni bo‘sh joyiga ochilish
Fufbol maydop;. ilan dal'VOZaga_ zarba berishni o‘rgatiSh-

160

y -

Sakkiz o‘yinchidan to‘rtasi 0‘z maydonida qolgan to‘rtasi ragib
jamoa maydonida harakat giladi.Darvozabon da:vozada turadi.
Neytral o‘yinchi maydonni barcha gismida harakat qm_ch u faqgi
qaysi jamoada to‘p bo‘lsa shu jamoaga o‘ynaydi. Yana bufo‘. inchi
ragib jamoa maydoniga o‘tishi mumkin gachon o‘sh_a o'yinchi
jamoadoshlariga to‘pni oshirmagan bo‘lsa. To'pi oldigan
zahotiyoq o'z maydoniga gaytadi. O‘yindan tashqari holat qachon b

hisoblanadi gachon hujum uyushtirayotgan jamoaning 0yit =4

ragib jamoaning jarima maydonida golganda.
18 “Uch zonada o‘yn” L
Vazifa: to‘p wuchun kurashishni, myd?nl_ll b“ N
ochilishni o‘rgatish va o‘yinchida fikrlashni rivojlantirish. FUtbe
maydoni. i
Futbolchilarning  joylashishi ~darvozabon dmauﬂ&
o'yinchi himoya zonasida, ikki o‘yinchi yarim himoy3
Uch o‘yinchi esa hujum zonasida. Zonadan Zonagl ¢
oshirgan o‘yinchigina o‘tishi mumkin To‘pni fadat.
Z0naga  oshirish mumkun. Zonadan 0 fgan ;
Yo'qotgandan so‘ng o'z zonasiga gaytishi loAm: 0
1olat  gachon  hisoblanadi qachon hujum
Jimoaning o‘yinchisi ragib jamoaning jarima ma
\119 “Uch jamoa” . o
Yazifa: To'p wuchun kurashishni,
E«Ch‘]‘?h va amg {o'p oshirish bilan darv
ao2Mish va o'yinda fikrlashi rivojlantirish
X60m. Tkki dona ko‘chma darvoza.
darKkita A va B jamolarda beshta maydon
Nozabonlar harakat giladilar. A

0 e
keyﬁlﬂc 1 darvozalari tomon hujum
A Jam:gar A jamoasi to‘pni B jame:

e 220INE Ornini V jamoa €ga
L ¢ladi. Ma’lum bir vaqt

hlsoglﬁnadl,
) “O%yinchi ketidan yug
Yor azlfa i ‘yinchini
Fu da qanot hujuml:
hi&)b-o P bilan muom

= M

e il




oshiradilar to‘pni gabul qilib 6-8 metr to‘pni olib harakat giladi va
darvoza tomon to‘pni oshiradi. Himoyalanayotgan jamoa
o‘yinchilari yon chiziq zonalarida garshil

21 “Olti dabozaga o‘yin” (8x8).

Vazifa: to°p uchun kurashishni, maydonni bo‘sh joyiga ochilish
va aniq to‘p oshirish bilan darvozaga zarba berishni o‘rgatish.
Futbol maydoni to‘rtta ko‘chma dabozalar bilan.

Bir jamoa barcha darvozalarga hujum giladi raqib jamoa
darvozalarni himoya qiladiTo'pni yo‘qotishi bilan jamoalarning
o‘rui almashadi. Gol urilgan va garshisidagi darvozalarga gol urish
la’'giglanadi. Bu o‘yinda belgilangan vaqt mobaynida gaysi jamoa
ko’p gol umsa shu jamoa galaba gozonadi. Asosiy darvozalarni
darvozabonlar egallaydi.

22 “Himoyalanishga o‘tib olish” (9x9).

; Vazifa: Aniq vazifa bo‘yicha hujumdan himoyagalanishga
o‘rgatish.

Futbol maydoni.

Ikkita darvozaga o‘yin o‘ynaladi. A jamoa o‘yinchilari B jamod
daryozasiga hujum giladi. To'pni oldirgandan so‘ng jamoaning ueh
O vinchisi ragibning hujumini uyushtirishga to‘sqinlik giladilar
Qolgan olti nafar o‘yinchilar esa himoyalanish uchun 0%
mayggnliflga: qayltadilar. 2
oxigy, OP S0uli o'yinchilar hisobida to‘pni olib go'yish

Vazifa: Guruxj

Futbol maydonj

ita darvo ST, : g H.E ;
b g oot O T oo A
O'yinchi to‘pnj nazorat gjla y Om‘gc! 0 tc.ldalar va .kaml a1 yish
uchun kurashagijay Q 01 yolgan o‘yinchidan to‘ni olib 4o Y.
YoP';ﬂgﬁshaIakat qiladilar A0 o'yinchilar esa raqib o‘yinc
i ‘vi :
gnal bho Yicha hl.l]llm uy“sht“.ish” (7X7)-

Vazifa: 1o¢ ; .
Va aniq to‘p osphilxlicsllllutl:ilmsmhma maydonni bo‘sh joyiga ochilish
Haydonning o'lchamy 4ypy- 20 Z1rba berishni o'rgatish
L.

ko‘Chma_d@{Ozla Om, yon chizigda joylashgan 2 4o

10°pni olib qo‘yishga o‘rgatish.

.

A % 1
yinchilari to‘pni nazor
ilan darvozabon go‘riglayolg?®
u bi qo B

UM uyushirishlai kerak Mashq davomid®

|
i

to‘pga teginishlar soni to‘pni nazorat qilishda ikki teginish hujumda
esa cheksiz teginishlar.

25 “To‘rt o‘yinchiga qarshi to‘rt o‘yinchi uchta jamoa bo‘li”

Vazifa: to‘p uchun kurashishni, maydonni bo‘sh jpylga oghlhsh
va aniq to‘p oshirish bilan darvozaga zarba berishni o'rgatish va
o‘yinda fikrlashni rivojlantirish. My

Maydonning o‘lchami 40x60m bo‘lib 18-20 mli jarma
maydoni bilan, 2 dona ko‘chma darvozalar. :

Ikki tomonlama ofyin. Ikkita jamoada to'rila maydon
o‘yinchisi va darvozabonlar maydonga -joylasha_dﬂax. Uchinchi
jamoa esa maydon atrofiga joylashadilar. Himoyalanayolgan
o'yinchilar oz  jarima maydonlarigd Kirish ta_qlqkm 8
Hujumchilar jarima maydoniga kmShlﬂﬂ mu_mk'm oy |
o‘yinchidan oldin to‘p kirgan tagdirdagina. M‘}mbbm S'ﬁ"’h. !
bo‘yicha jamoalardan biri uchinchi jamoa bilan mhad’mw ikt :
gO‘Pm’ oshirish cheklangan yoki cheklanmagan (0'pga et 3

ilan amalga oshiriladi. ’ ey =

26 “Istalgan darvozaga signaldan so‘ng hﬂlﬂtmw ish

Vazifa: to‘p uchun kurashishni, maydonm_bo ‘o!maﬁﬁ*-t e
Va aniq 10'p oshirish bilan darvozaga zarba bRSIBIEEL ) gopy -

Maydonning o‘lchami 40x60m, yon chiziqda J 3 L =

ko‘chma darbozlar. koptokai o«lem& :

~ Besh kishidan iborat har bir guruh Kop<
Wishga harakat qilishlapi lozim, mmb‘;‘;@
darvozabonlar qo‘riglayotgan darvozalardan oIt o
Urishlari kerak. Bu mashgda to'pga (eginishlar
¢heksiz bo‘lishi mumkin. , ;
27 “Uch o*yinchi uch o‘yinl:hl!.l“i."mﬁ -
Vazifa: (o'p uchun kurashishnl,
Ochilishni o*rgatish. -
Maydonning o‘lchami 20x40m, 1
Uch kishidan iborat jamoadan bi
]3;";]‘;3 biri ¢sa himoyachi vazifasini.
N0q raqib maydoniga ©
1azorat gilashga harakat
D Vinchilar ragib jame




28 “Ikki to‘p bilan futboel o‘yini”

Vazifa: to‘p uchun kurashishni, maydonni bo‘sh joyiga ochilish
va aniq to‘p oshirish bilan darvozaga zarba berishni o‘rgatish va
o‘yinda fikrlashni rivojlantirish.

Futbol maydoni.

Ikki tomonlama o‘yin ikki to‘p bilan. Belgilangan vaqt ichida
kim ko‘p gol ursa o‘sha jamoa ochko oladi.

29 “Ragam bo‘yicha o‘yin”

Vazifa: to°p uchun kurashishni, maydonni bo‘sh joyiga ochilish
va aniq (o°p oshirish bilan darvozaga zarba berishni o‘rgatish.

Maydonning o‘lchami 40x40m, 2 dona ko‘chma darbozlar.

Jamoa o‘inchilarida o‘zlariga tegishli ragamlari mavjud to‘pni
oshirish fagat ragamlar ketma-ketligida amalga oshiriladi. Gol urish
hafn shu ketma- ketligda bo‘ladi. Agar raqib to‘pni yo‘qolgad
bo'lsa ragam bo‘yicha 1o‘pga egalik qilgan jamoa ham shu tartib
ragami bo‘yicha to‘p oshirish mumkin.

o :’9 “Uch o‘yinchi uch o‘yinchiga garshi to‘rt neytral o‘yinchilar

Vazifa: a) hujumni
oshirish. b) hj_[n()ya]anay
bartaraf gilish va hujumni

uyushtirishda golli vaziyatni amalgd
olgan jamoa uchun ragibni hujum!
tashqil qilish.
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O‘yin mashqlarini bajarishda yuklamaning

hajmi va shiddati
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Nazorat savollari

1. Mashg'ulot  jarayonida bajariladigan 2 ta  o‘yinchi
ishtirokidagi mashglarni bilasizmi?

2. Uch o'yinchi ishtirokidagi mashqglar hagida ma’lumotga
egamisiz?

3. Guruh  bo'lib bajariladigan mashglar hagida nimalarni
bilasiz?

4. Mashglarni bajarishda ularga beriladigan yuklamalar va
ularning to‘g‘risida ganday ma’lumotlarga egasiz?

5. Bobda ko‘rsatilgan futbol o‘yiniga yaqin mashglar bo‘yicha
qanday ma’lumotlarga egasiz?

_ 6. O%yin mashglarini bir dagigada bajariladigan yuklamalarining

hajmi va shiddatini o rtacha kattaliklari hagida nimalarni bilasiz?

7. Mashqlarni bajarishdan oldingi va keyingi yurak gisqarish
uchaststasi hagida qanday ma’lumotlarga egasiz?

8. Mashqlarni  bajarishda bbi 4 s
holatlarga ¢’tibor berish kerak? murabbly  tomoniday ¢
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VI bob. MAHG ‘'ULOT JARAYONIDA PEDAGOGIK
NAZORAT

Futbolchilarning yuqori darajada tayyorgarligi, mashg‘ulot
jarayonida jismoniy tayyorgarlik kabi, texnik-taktik mahoratga ta’sit
ko‘rsatuvchi maxsuslashtirilgan mashglarni  qo‘llanilishiga ko‘p
jihatdan bog'ligdir.

Futbolchilar o‘yin vagtida bajaradigan taktik harakati, taktik
bilimlarni amalga moshirishi va maydonda vujudg akelgan vaziyat
baholangandan keyingi ular tomonidan gabul gilingan yechimlar
hisoblanadi. Shuning uchun taktik fikrlash darajasi texnik
samaradorlikni asoslaydi va magsadga muvofiq shakllar va
sharoitlarda imkoniyatdan foydalanishga yordam beradi deb taxmin
qilish mumkin.

Sport mashg‘ulotining zamonaviy tasavvuri, futbolchi holatini
boshgarishi pedagogik jarayoni hisoblanib, pedagogik nazorat yo'li
bilan amalga oshiriladi.

Futbolchilar tayyorgarligida qo‘llaniladigan yil davomidagi
mashg‘ulot albatta davrlarga, tayyorgarlik davrlari esa, OZ
navbatida bosgichlarga bo‘linadi. Futbolchilar tayyorgarligining
turli davr va bosqgichlarida murabbiylar oldida turgan vazifalarni
tibbiy-pedagogik nazoratsiz tasavvur gilib bo‘lmaydi, chunki
tayyorga.rhkning turli  bosqichlarida o‘quv-mashg‘ulot jarayoni
mobaynida pedagogik tadqigotlar, futbolchilarni shug‘ullanganlik
darajasini ko‘tarish, o‘ta shug‘ullanganlik va zo‘rigish holatini
oldindan ogohlantirish kabi magsadni aniglash turibdi.

Futbolchilarning jismoniy, texnik va takiik tayyorgzarligini,
murabbiyea  tayyorgarlik jarayonini modellashtirish, o‘quv-
mashg‘ulot jarayoni vosita va uslubiyotlarini dasm’;]ashﬁrish
imkonini beruvchi, mashg‘ulot va oyinlarni ko‘p karra kuzatish va
ularning  harakat  tavsifini tagqoslash  asosida  baholanadi.
Mashg‘ulot jarayonida, futbolchilar tayyorgarligini nazorat ilish va
tezkor baholash asosiy o‘rin egallaydi. i

Hozirgi davrda, o‘quv-mashg‘ulot jaravonini e: iri
pedagogik nazorat natijalari bo‘yicha amalgja oghilrlilm;di_ e
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Pedagogi nazorat magsadi, sport fao'hyaUmn. g z‘m‘lq
sharoillar%dflk futbolchilarning harakat ﬁl{lkslyq!ﬂﬂ hf)lattl::b_!g gv:
baholash asosida qulaylashtirish yo'li bllaﬂd_JlSmonlY 1y
mashg‘ulot samaradorligini OSh].!:lSh hglsoblana i cslop

Sportda nazorat predmeti, 0 un-plaSl}g iar Jtomonmmg‘- 7
mazmuni, musobaga faoliyati, ﬁ}tbolchx]amlng st W‘
tayyorgarlik holati (texnik, lex;l{ko-tal_(llk va b h;sobummglana &
ishchanlik gobiliyati, funksional uz;qﬂar mkon(li}‘aﬂigi o' jihatdan

Futbolda yuklamani nazorat gilish samara grat gilishda 0'zaro
qaysi ko rsatkichlar qo‘llanilishi, yuklamani 1az

ining holati
: <ulot va musobaga yuklamasining 207
aloga turlari gancha, mashg 3: ansiri qanday mezonlar yordamida

ganday bo‘lishi kerak, yukla
baholanishiga bog‘lig. . e iqotlar va
’ ma’mmot‘laﬁx_l_l

i iri ib chiqil
Yuqgorida kel anlardgn kelib ch S
sport-texnika ko‘rsatkichlari, pﬁEd.agOgli‘l lfuza
tahlil gilish va taggoslash aso_mql; shug
uslubiyatini tavsiflashni magsad qildik.

Pedagogik nazorat turlari “

- - int -"“"_ ' ‘“‘VU }

Futbolchilarni texmk-takttkﬁs ];nahomtlfll 2 _”ﬂm aviy sif i

harakat sifatlarini namoyon €T ulanul “-?lda‘_ "i,",ﬁj sniyatlarini
rivojlanish darajasini va OTEATIEEE S

hisobga olib asta-sekin o tkazilishi I0ZHE.
Futbolda maxsus shug ullanganlik | i




To‘g’ri baholash, isbot kuchini birmuncha oshirish va
ko‘rsatkichlar ishonchli bo‘lishi uchun futbolchilarning maxsus
xususiyatlaridan kelib chigib, ilmiy asoslangan testlar va nazorat
sinovlarini tanlash lozim.

Tanlangan testlar va nazorat sinovlari bo‘yicha uzluksiz
testlashni amalga oshirish, murabbiyga trenirovka va musobaga
yuklamasi ta’sirida futbolchilarning jismoniy sifatlarini rivojlanish
dinamikasini kuzatish imkoniyatini yaratadi.

Futbolchilarning holati haqgidagi ma’lumotlar, uning jismoniy,
texnik, taktik va psixologik tayyorgarligi darajasini aks ettiruvchi
nazoral ko‘rsatkichlari majmuasida namoyon bo‘lishi mumkin.
Ml}r&bb?y trenirovka  yuklamasini  boshqarish  hisobiga  bu
:ﬁj;shajtkkl;glﬁm magsadga muvofiq yonaltirib o‘zgartirishgaharakat
__ Shug‘ullanganlik ~ darajasini aniglash  bo‘yicha sinovlami
0‘tkazish Jarayonida futbolchilar maksimal natijalarni ko‘rsatishi
]éefa!" chun,lg ‘mu}u:m sifatlarni yuqori darajada namoyon etmasa,
u smovlarm_ o‘tkazish magsadga muvofiq emas.

d Pedz_‘gogﬂf _ﬂaZOl;aI E7 aks aloga tizimi yordamida futbolchilarga
Pn;‘;ki:)gl.loglk ta'sir ko‘rsatish natijalari hagida ma’lumotlar olishga
ik ﬁ{‘;fks"“;‘;gﬂu Sport  trenirovka jarayonini boshqarishning

Pc__dagogi]( nazorat vazifalari:

aniqiafgl]in;;): g si-faﬂ?."ﬂ tarbiyalashda qulay vosita va uslubiyatlami
- Gayyoroadida jismoniy holat darajasini baholash; _
Sifatlami piver eoiig turli bosgichlarida jismoniy va psixologik
toxagy anishini nazorat gjlish,;
§ ~taktik (a S 4
- futbolchilary; 1 2 Hlikni baholash;

olingan ma’lumoylapy; t:(lzﬁl)&mlslghhm zarurat bilan taqqoslash
=gt uv- H 5 =) ;

pcdagogﬂ% [Lm,;ﬁ"":’l‘;f d.afayoqlga tuzatishlar kiritish magsadid?

0‘rganish. Ubtyatlaridan foydalanish samaradorligin!

- lidagi olingap axborotlar bo‘lishi kerak. :
amaliy jshlarqy futbolchilarning quyidagi holatlariti
Dir nechty gy yen 204 Vagt davomida saglani®

bosqichin _Oylar, Masalan, bunday ho!at,
iy ko'pgina  (renirovka jarayonid3

o'zlashtirilgan sport shakli hisoblanadi. Mustahkam holatni
tavsiflovehi  ko‘rsatkichlar, trenirovka jarayonini rejalashtirish
uchun asos bo‘lib xizmat qiladi. !

Joriy holat — bu bir yoki seriya trenirovka mashg‘ulotini
bajargan futbolchining holati. Ma’'lumki, har bir trenirovka
mashg‘uloti bir necha kun saglanib turuvchi «iz» goldiradi. Agar,
shu vaqtda organizmning yetakchi funksional tizimlari faoliyatini
asboblar  yordamida  ro‘yxatlashga urinib ko‘rilsa, unda
quyidagilarni ko‘rish mumkin. Ayrim tizim faoliyat ko' satkichlari
hali ishlash darajasiga yetib bormaganligi, boshqa tizimlar esa
liklanish bosgichida bo‘ladi. o4 _
_ Bunday qo‘zg‘alishning chuqurligi va tavsifi jorly holatni
bildiradi  va keyingi trenirovka mashg‘ulotining yuklamasini
Tjalashtirish uchun asos bo‘lib xizmat giladi. Masalan, futbolchj_laf‘
maxsus - chidamlilikni rivojlantirishga yo'naltirilgan mash ulotni
0 lkazgan bo‘lsalar. Bu trenirovka natijasini hisobga olib (Mb
qalish mahsulotinining yngori darajada yig'ilganligi), m o
keymgi_ lrenirovka ishlarini ular uchun shund%)' m%
l;zf'i‘sl;il, barcha charchoq ko‘rinishlarini tez yo qotish mumiin
v Lezkor holat — bir yoki seriya jismoniy mashglari b
quuJ,gl sportchi organizmining holatidir. Masalan, O
treggy Chigish  yoki keskin yugurib chidishi
Te;tmvkada texnik-taktik mashglarni bajargan =
pamfir holat juda gisqa vaquli bo'lib, uning nazo
Mash, aﬁl Yuklamani boshqarish uchun asos
baholgshr Seriyasini bajargandan keyingt fu
tmnirov](da .mural.)biy. quyidagi garorni &
k°‘pay1 in?s Intensivligini  kamaytirish, Y"h

By hva‘ hokazo. il
QO e Mdagi holatlarini baholash uch
ua dl: dav 1 1 - DO
e Iy (yoki bOS(]l?hm
m“ﬂahkay Dazorat, kumulyativ U
Mg, o Molatini baholash uch
Ui, 44 faoliyatini tadgigot
OShirijpg; | 139qoslash  asosida

J 4
spong Y nazorat, bir yoki -
Bining  pojacini b




mikrotsikllar davomida o‘tkazilgan testlar asosida jismoniy
yuklamaga organizmni o‘zgarish tezligini aniglashga yo*naltirilgan.

Tezkor nazorat, organizmning turli tizimlarida qo‘zg‘alishni
chagiruvchi gisqa vaqtli yuklamaga aniq ta’sir ko‘rsatuvchi, testlar
asosida bir yoki seriya mashglarni bajarishdan keyin shu paytning
o‘zida amalga oshadigan trenirovka (a’siri tezligini baholash uchun
o‘tkaziladi.

Pedagogik nazoratda futbolchining harakat funksiyalarini
holatni baholash eng asosiy hisoblanadi, shuning uchun uning ikki
elementi mavjud — harakat funksiyalarning umumiy holati va
maxsus jismoniy tayyorgarlik.

Harakat funksiyalarining holatini, futbolchi organizmining
funksional tizimlariga mos holatdan kelib chigib baholash
magsadga muvofiq.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik holatini, musobaga sharoitida
maxsus ko‘rsatkichlar yordamida baholash kerak.

Jismoniy holatni baholash

Futbolchining jismoniy holati, sog‘lomlik, tana tuzilishining
darajasi va harakat funksiyalarining rivojlanganlik darajasi bilan
aniglanadi. Shuning uchun futbolchining jismoniy holatini nazorat
gilish, shu uch ko*rsatkichni nazorat qilish demakdir.

Sog‘h{ulik holatini baholashni, dispanserizatsiya sharoitida
maxsus shifokorlar (terapevt, jarroh, nevropatolog va boshgalar)
amalga oshiradilar. Joriy holatni jamoa shifokori aniglaydi.
Murabb;y uchun o‘yinchilarning har birining sog‘lomligi hagidagi
xulosa juda muhim hisoblanadi, chunki murabbiy shu asosida
trenirovka jarayonini individuallashtirish prinsipini amalga oshiradi.

_Tana tzilishi darajasini, futbolchilarni harakat sifatlarini rivoj-
lanish  darajasini  ko‘rsatuvchi  antropometrik ko' rsatkichlar
holatining maxsus formulasi va antropometrik asbob yordamida
baholash. mumkin. Demak, masalan, katta vazn va uzun bo‘yli
futbolc.mlarda kuch va kuch chidamliligi ko‘rsatkichi katta bo*lishi
alflyl:kllll; Shl:’ ;aqtnjng o‘zida bunday futbolchilarda qoida

cha, aerob sharoitda va hokazo bajaradigan ish i iyatlari
cheg;ralangan bo‘ladi. : e
> Ismoniy rivojlanish bir xil me’'yorda borishi uc mAaxsus
indekslardan foydalanish tavsiya gilinadi. o
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Antropometrik  indekslar ji_smoniy _ﬁvojl;in;'shﬁn;ng 2 m
belgilari (vazn bo‘y bilan, o‘pkam‘xlxag 1,‘35’0;‘3: nlll::i!Lm bilan,
aylanasi bo‘y bilan va hokazo) bog mi a ko'n :

. Maxsus trenirovka ta’sirida vaqgt o tishi bllz:md ﬁlt]t::ll:z uchun
fonotipini namoyon giluvehi aniq tana shak_ll vujudga. rd

Bir xilda rivojlangan futbolc]_nlar({)ao : ll:(;ifkslarm
ko‘rsatkichlar odatiy va o‘rta kattal‘xkda : by il e _

Antropometrik indekslar ko rsallnchlil:_lms_gm .l:“?;?m |
emas, ya'ni yaxshi tayvorgarlikda bu muoiaja daqiq

e d o =T - ¢
la 11—5 indekslardan foydalanish tavsiyd gilinadi Odatda, ko'p :
marta murojaat gilinadigan indekslarnt l_celtlmmlzmtbolc- s 3 :

Nazoratning ko‘rsatkichlaridan -bml,{ ) bhlmundan v vazmm !
hisoblanadi. Avvalo shuni yodda t“lﬁhhslf‘makh’  Buning uchun
me’yoriy hisoblanib uni ganday mrndg : ma“mmv * W
bir nechta usullar mavjud. Meyo 3113 azmmindeksi i 155 dan
keng targalgan usullaridan binl Broka- ﬁzlomgsm e yoragi. 1203
165 sm gacha bo‘yli odamlar uchun 1iZ1 ‘mteng. Qolgan son,
vazni, 100 ayirib tashlangan fana uzmunwos bo-lishi lozi Agar
me’yordagi tana vazni kilogrammig? : y]' ocz& nl‘lﬁ- sm va
dan 175 sm gacha bo'ydan 105 _gll tashlansa, o indeks  aniq
undan yugori bo‘ydan 110 oli
bo‘lmaydi. - bo'y ko'

: : vazn-bo’y X0 !

Aniq uslubiyatlardan bit, K
vatlilik ko‘rsatkichi hisoblanadi. Kvetle m;;%
uzunligi bilan mosligini ko'matadi. © g
bo‘lish bilan aniglanadi:




Baquvvatlilik ko‘rsatkichini aniglash uchun quyida keltirilgan
Jadvaldan foydalanish tavsiya qilinadi.

Baquvvatlilik vazn-bo‘y ke‘rsatkichi

[ Tana vaznini

1 sm bo‘yga Tana vaznini | 1 sm boyga
baholash grammlar soni baholash grammlar soni
semizlik 540 dan ko‘p  [o'rla 360-389
haddan ziyod 451-540 yomon 320-359
| ortigcha 416-450 juda yomon 300-319
| yaxshi 401-415 yetishmovchilik 200-299
biroz yaxshi 390-400 —

FIFA tibbiy qo‘mitasi,

s bo'y (sm) x ko' krak qafasining o' rtacha o' lchami (sm)

240

formulasi bo‘yicha tana vaznini tekshirishni tavsiya giladi.

_ Ko'krak  qafasining  o*rtacha o‘lchami, nafas olish va
chigarishda ko‘krak uchi darajasida uning aylanasini o‘lchash bilan

aniglanadi.

Tana vaznining zaruriy hisobi, Gabs formulasi bo‘yicha ham

‘aniglanadi:
lanavazni = 55 + 0,8 = 150);

bunda L — tapa uzunligi.
Futbolchi

Yoshni hisobga olib, zaruriy tana vazni:
50+(15c>‘y-150)><0,75+’L“";_—zl
formulasi bo‘yicha hisoblanadi.

vazni:

30+(178-150)x0,75+2=21 _ 72 53 ni taghkil qiladi

4

Tan_a vazni tebranishini kuzatish uchun, futbolchini ertalab,
och qgoringa tarozida o‘lchash eng qulay hisoblanadi. Lekin bunday
omyat  bo‘lmasa, natijalarni fagqoslash  uchun doimo
o‘lchash  lozim. Uzluksiz trenirovka
.:ia:ayfonida lana vazni asta-sckin kamayib boradi. Tayyorgarlik

Ovqatlanishdan  oldin

da o‘rtacha tana vazni kattaligi 74-77 kg.

Masalan, 27 yoshli, bo‘yi 178 sm futbolchining me’yoriy tana

boshlang‘ich trenirovkalarida, odatda, musobaga davriga

avrining
nisbatan 2-3 kg ko‘p bo‘ladi.
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Agar tana vazni keskin tcb_rz_mjshni bospl.asa, asosan kamayib
borsa, demak yuklamani o‘zgarl_msh (kz;ma)dm.?h) lozl.n_l._ P
To‘g‘ri o'‘tkazilayotgan trenuqvk:an_mg asosty belgagl . :
vaznini keyingi kun tongda Iiklamshldxr.‘F'arq 200-‘3 kgé ni tashhl. Ao
qilishi mumkin. Ammo,qiyin lgechgan 0 yindan so ng ymglvaqt
tongda tana vazni tiklanmasligi mumkm_. Tana ‘vaztll}cli?hmn'zo‘%o‘g‘ﬂ
to‘g‘ri nazorat gilish, bunday muhim ko‘rsa
baholashni o‘rgatadi. ; o
> oKo‘rsatkichlami har tomoq]ama kundalﬂ‘( ott:?skl:?m:l, J:.)l‘dt:
bebaho  ma’lumotlarni bera_dl. ‘\‘fa_Zl_l Y;{ q e
shug‘ullanganlik boshlanganligi togt‘mda mn;o ond ]glhrdmodda
biridir. Agar organizm o‘ta shug‘ullangan 22 ool
almasﬁinuvining foydali harakat koeflitsienti pasaya i;lib- Py
navbatida, glikogen va yog‘lar zaxirasini  oba iR
tana vaznining kamayishi bosmhaqql;s:iy l‘;le vazmni
vo‘qotilishi — o‘ta shug‘ullanganlikning o ko‘lsam' ol
Nisbiy kuch indeksi, ku?hh qu'yakbﬂan _ th"mm ’ i
vazniga(kg) bo'lish va 100 ko‘paytirish bi mamqlﬂﬂadi-. .
suyak kuchko' rsatkichi 100 (kg
mm . - - e ,--:-' _,-
HH (ml) ko‘rsatkichlarini tana a3 M

L]

Vaznning 70-75% ]
Hayotiy indeks, O

bo‘lish bilan anighnadi: e SR

ttalik, ortigcha tana o; ‘irligini D
< Bo'y va ko'krak qm ,-Q‘M,
indeksi, ko‘krak qafa:l




darajasini baholash wuchun,
nisbatan alogasi qo‘llaniladi:

mushak kuchi

mushak kuchining tana vazniga

lanavazni(kg)
Agar, ko‘rsatkich 1,0 dan past bo‘lsa, mushak kuchi past, 1,0-
1,2 — qoniqarli, 1,2 katta — yaxshi.

Jismoniy holatning funksional tavsifnomasi

Jismoniy holatni funksional tavsifnomasi organizmning
funksional imkoniyatlarini (aerob-anaerob) aniqglash.

Futbolchi chidamliligini namoyon bo‘lishida eng muhim rol
gon aylanishiga tegishlidir. Yuklama vagtida u ish bajarayotgan
organga zaruriy gon hajmini yetkazishi lozim. Organlarning qonga
bo‘lgan talabi, gon-tomir (izimi ishining kattaligini aniqlaydi:
Qrganlarging bunday tizimilarining funksional sifatlari yuklamalarni
sinash _bﬂa}n aniglanadi. Yurak qon-tomir tizimining ko‘pgina
s1‘novlan, Jismoniy ish vagtida va keyin puls va gon bosimini
o lchash_ hamda tiklanishni borishiga asoslanadi. Moslashuv
aenchalk yugori darajada bo‘lsa, gon aylanish ta’siri shunchalik
321511:(11113’&!812 va tinchlanish sharoitiga qaytish shunchalik tez amalg
ni o{i-smo};,l ¥ yuklan?a puls tezlanishiga olib keladi. Murabbiy puls-
0z ngg,%l ti yurakning funksional gobiliyatini aniglashi mumkin,

atiby A da. O'Quv-trenirovka  jarayonida uning o‘zgarishit!
paytidag; : rﬁmmmga yuklamaning (a’sirini aniglaydi. Tinchlik
keskin glo‘leishi pulsda‘n maksimal jismoniy yuklamada tezlashuvig2
Ol'g,an]'Zmning ¢ Shu.g u‘ua-qgall ﬁllbOlChﬂar uchun xos bo‘lgi?l}
hisoblanadi, Yugori darajada moslashuvi ko‘rsatkichlaridan bifi

Yugorida ke Itirilgan ma

isqari 'l s tinehls idag
rak disqarishining  (ezias uotlardan tashqari tinchlik payti

Charg(:&bflsisidan biri hisolll;llz;ilagis b So7rahnchanliet Sl
JSMOniy 70'rigishdap B s e ot gekill®
Yelg]lil:hgohqsh hisoblanadi, Y oAt klanidh AGER
sekinlashgan bo‘lagy 00 PUIS chastotasi odatiy yoki bifoZ
Yurak
rasm),

isqarishj s :
uvquqaﬁ“;‘,.‘fy';*sfg’“°las1m (YuQCh) bilak arteriyasidan (1°
di. YuQCh jismon ), Yanoq arteriyasi va yurak unshldm;
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soniyadan ortiq kechiktirilmasdan) o‘Ichanadi. 10 soniya ichidagi
puls ko‘rsatkichi 6 ga ko‘paytiriladi va 1 dagiqadagi YuQCh

aniglanadi.
S )
{ ' e
{

|
3-rasm  4-rasm 1
}

I-rasm 2-rasm

Jismoniy yuklamaga pulsning (a’sirini .bal_xolasfl, Unch]ikdagl
YuQCh ko‘rsatkichlarini yuklamadan keying korsgtht‘-h bihm
(puls tezlashishi foizi) taqqoslash uslubi y??‘:an??d", amag 444
oshiriladi. Tinchlikdagi YuQCh 100% qabul gilinadi, ; Lralie o ]
keyingi chastotalarning farqi X. Masalan, o u ;
soniya, 11 zarbaga teng, yuklamadan keyin (tiklanishning birin
dagigasida) — 25 zarba. Puls tezlashishi 0iZi: -

11 — 100%; X=14;1100=127%

(25-11) — X

formulasi bo‘yicha hisoblanadi. 5

Shunday gilib, yuklamadan so‘ng puls 275

Jismoniy holatni nazorat gilishning
Yordamiday: ,

Shtange sinovi — nafas olish, so'ng ‘
Yana nafyg olish, bosh va ko‘xsaihﬂls-

.

S1qib, n:_ifasm' ushlab turish. Nafasm

turishi mumkin, Charchoqda,
trish keskin pasayib ketadi.
Ganch singyi — pafasni @
cazorat usuli. Nafas oli
lurig : i

leh

l'anadi, (.‘.h.f:l.[‘CllO‘(j_da ¥
. Ryuffe indeksi — 5
Olatda puls chastotasini




soniyada 30 marta chuqur o‘tirib turish. Ohirgi otirib turishdan
keyin bevosita 60 soniya davomida tik holatda (R;) puls o‘lchanadi
va 1 dagiga dam olishdan so‘ng uchinchi marta (R3) YuQCh
o‘lchanadi. Indeks quyidagicha hisoblanadi:
P, +P, +P, -200
e T

Quyidagi shkala bo‘yicha baholanadi:

0 - a’'lo

0-5 - yaxshi

6-10 - gonigarli

11-15 - gonigarsiz

Kverg bo ‘vicha funksional sinov — har biridan keyin YuQCh
o‘lchanmaydigan to‘rtta turli shakldagi yuklamadan iborat sinov
tartibi. Futbolchining yuklama majmuasi 5 dagiga davom etadi.

Bu sinovni har trenirovka davridan keyin oftkazish hamda
shug'ullanganlik va qon aylanishining funksional holatini baholash
imkoniyatini beruvchi uning dinamikasini taggoslash tavsiya
qgilinadi. 1

Bajarilishi: puls o‘tirgan holatda tinch paytda o‘lchanadi
Y‘u_kl_ama mashglarini ketma-ket berish lozim: 30 soniyada 30 1a
o'tirib turish, joyda 30 soniya maksimal tezlikda yugurish,
dagigasiga 150 gadam chastota bilan joyda 3 dagiga yugurish va 1
dagiga arqonda sakrash.

& )Pl;lsd?’O. sontya davomida yuklamadan so‘ng o‘tirgan holatda
O‘I(I:l;ana diq1qadan keyin takroran (R,) va 4 dagigadan so‘ng (R3)
Sinov quyidagi formula bo‘yicha aniglanadi:
_=__(30000)
2x(P +P,+P,)
105 dan yuqori - juda yaxshi

99" 104 s anShi
i - qonigarli
92 dan past = kuChSiZ

Skibinskiy indeksi — i
5 SR 4 S nafas apparati va yurak qon-tomif
g nks‘%n,mx ishchanlik gobiliyatini aniglash uslubi.
b +100) nafasni ushlash(som:va)(nafaschjqamhdg)

KO‘ISatkichlar_ YuQCh/ dagiga
g fonpast - juda yaxshi
-10 Moty
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10-30 - gonigarli
30-60 - yaxshi
60 dan yugori - juda yaxshi

Kerdo indeksi — yurak qon-tomilr) tizimi ishi

L= vuach

bu yerda D — tinchlikdagi diastolik bosim, YuQCh — dagiga
ichida (tinchlikda).
Ko‘rsatkichlar:
me’yor -1 2y  os
Yurak qon-tomir (izimida asab boshqamvining buzilishida
ko‘rsatkich 1 dan past yoki baland bo'lishi mllmlmik R
Qon aylanishining igtisod koeflitsientt = QIK 1 dagigadagi
vurakni gon haydashini ko‘rsatadi.
Q]]{:(S—D)xP ;
formulasi bo‘yichahisoblanadi. o - e
Bu yerda S — sistolik bosim, D — diastolik m£ i
daqiqadagi puls. L
Me’yorga QIK ko‘rsatkichi 2600 g teng, 5
qon-tomir tizim ishida zo'rigish paydo DOTEEE
beradi. ‘
Aniq  jismoniy ~yuklamadan SO D&
shug‘ullangan futbolchining pulsi 5-10 4
keladi. Agar bu ko‘rsatkich 10 dagigadan o3
me’yordan ortig, holat — qonigarsiz YRS
Nevmyanov moslashuvining WM
chilarni asosiy trenirovka ishiga mOSIASE
Nazorat qiladi. g L
O‘quv-trenirovka mashg ulott
chanlik qobiliyati va moslashuy Kt
Qilish usuli. :
_ Qo‘shimcha yuklamasi fa
Amiglash wchun, ishonchli S
do'llaniladi, moslashuv




belgilanadi va finishdan keyingi 10 soniyadagi hamda tiklanishning
2 va 3 daqiqasidagi yurak qisqarish soni hisoblanadi.

Test ikki marta o‘tkaziladi: birinchisi chigil yozdi mashgqlaridan
keyin 3 dagigadan so‘ng; ikkinchisi mashg‘ulotning asosiy gismidan
keyin 3 dagigadan so‘ng.

Moslashuvning integral ko‘rsatkichi (MIK):

MIK =t*x (PS, + PS, + PS,)
formulasi bo‘yichahisoblanadi, bu yerda — 30 m bo‘lakni yugurib
o‘tish vaqtini soniyadagi kvadrati; (PS;+PS,;+PS;) — tiklanish
davri bqshlanishidagi har uch daqgigada, 10 soniya bo‘lakdagi puls
summasi.

Ko'p  hollarda, chigil vozdi mashglaridan  keyingi
ko‘rsatkichlarga nisbatan mashg‘ulotning asosiy gismida keyingi
b0‘l£§klami yugurib oftish vaqti o‘zgarmasligi yoki kamayganligi
belgilanadi, bunda puls soni hamda puls summasi oshadi, bu 0z
navbatida MIK ko‘tarilishigaolib keladi. Bunday dinamikani,
trenirovka mikrotsikllari davomida ko‘p marta kuzatish mumkin.
Bu shuni_ ma’lum  giladiki, yugori malakali futbolchilarning
penttovkasi ko'pincha oxirigacha tiklanmasdan o' tkaziladi, chunki
tlllll‘lils l; nllslllw qobiliyati oshgan bo‘lishi yoki shu darajada
. Mashg‘ulot jarayonida MIKnj tadqiq etish bu ko‘rsatkichning
individual farglanishi ahamiyatini ochib beradi, Demak, oliy ligd
Jamoa futbolchilarida, u 841-1490 birlik che ida tebranadi.

Shuni ta’kidlab oftish lozimki e b a‘e s ikllari
davomida MIK tebranish ko‘lar e
tezkorlik : O'lami to‘lginsimon o‘zgaradi, ya'ni

yuklamasiga moslashuv i i va

moshishuv pasaypanida oot | ) 2Xshilanganda - kamayadi
yuklamasining  o'zign oshadi. Bunday o‘zgarish, trenirovka
charchash va tik]alngjs ?:f:g;’. ﬁ“b‘)kh_jﬂjng Shug‘lﬂ!angaﬂ]}g,"
O'tishi, tartibni bugilishj bioyl 0L U yoki bu kasallikni yashiri
boshqalar bilan o'zare pe «uog*¢9‘WMg ta’sir ko‘rsatishi v
futbolehilarda MK o‘zg q bo'lishi mumkin. Shuning uchus,
yondashish lozim, Mg yiamhlanm tushuntirishda ~ differensial
0z vaqtida, {topish va I:,l‘o ma-sh“"lga olib keluvchi sabablarit
jarayonini samaradorliginj Ozhigu?nsh’ futbolchilarning  trenirovkd

. FUtbol maydonida, fypopey L Ubim omil hisob-lanadi
gatlllclpgaiotgani haqida, "bevosilt:h:ezt]r(e nirovka yuklamasini ganday
a K ] . . ~hun
olash uslubjday foydalanisp n(;r wa l?mothm olish uchu
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30 m bo‘lakni yugurib o‘tish vaqtini o‘zgarishi-va tiklanhh
vaqtida 30 soniya ichidagi puls sonini o‘zgarish (har b{: daqlqanmg
birinchi 10 soniyasi) tavsifi bo‘yich;a test natijalarini baholash
sxemasi (tezkor — axborot olish uchun). " g

Buni(ng uchun, ikkinchi testc!ag,i yugurib o‘tish vaqum
(mashg‘ulotning asosiy gismidan keyin) bnqncm lcsfdasl mmmalbam,
yugurib o‘tish vaqti (chigil yozdi mashglaridan keyin) va i
tiklanish davridahar 3 daqiganing boshlam§h 10 sog:thim
bo‘lagidaaniglangan puls sonini taqqo§lash lozim. Agar o
ko‘rsatkichi birinchi test ko‘rsatkichi Kattaligidan kam Y) i
bo‘lsa, u holda dinamika yaxshilangan Gmmy;’)m
baholanadi, agarda u ko‘p bo‘lsa, yomonlashgan (ko'paygan) "< ]
ko'rib chigiladi. Bunday baholar quyidagila mmta’ s mnmw’
o‘rta va gohida katta yuklamali mashg‘ulotlar o o i
tayyorgarlikka ega bo‘lgan futbolchilarda tezkorlik ishlariga D

moslashuvi tez-tez kuzatiladi.

Ne Ko‘rsatkichlar
1 vagt, soniya
" | puls soni
5 | vagt, soniya
" | puls soni
3. | vag, soniya
" | puls soni : =
4 | vagt, soniya ko‘PaYag‘i
" | puls soni ko'payac.

Shuni ta’kidlab o‘tish kerakki, 30 Mt
Yugurib  o'tish, ishchanlik gobHIYA™
hisoblanib, ushbu vazifada bo‘lakni 3 e
Soni dinamikasidan qat’i mazar 2 bat ¢
futbolchining oyin jarayonidagi
Imkoniyatini chegaralab go*

Jismoniy holat darajasini

JHD_—.700—2(Y“ h)

bu yerda, YuQch — 1 ¢
%rtcmu bosim (o‘rtacha ko't
70 — tana og'irligi (kg): !




Quyidagi shkala bo‘yicha baholanadi:

-a’lo - > 0,826

- yaxshi - 0,826-0,676 gacha

- goniqarli - 0,526-0,676 gacha

- gonigarsiz - 0,376-0,526 gacha

- juda past - < 0,376

Smulskiy bo‘yicha funksional imkoniyatlarni  go‘llash
ko‘rsatkichi (FIQK) — test, nafasni wushlab turish bilan

kardiorespirator tizimning funksional holatini baholash uchun

go‘llaniladi. Bajarish: yuklamani bajarishgacha nafasni oxirgl

chegarasigacha (nafas olishda) ushlab turish o‘lchanadi.
Kardiorespirator tizim holati indeksi (FIQK)

FIOK :‘l_z

1
formulasi bo‘yichaaniglanadi: bu yerda t; — yuklamagacha
nafasni ushlab turish; t; — yuklamadan keyin nafasni ushlab turish.
Tadqigotlar shuni ko‘rsatadiki, yuklamadan keyin nafasni
kb turish vaqti ganchalik kam bo‘lsa, kardiorespirator lizimning
ﬁu«lksm-mal imkoniyatlarini qo‘llanish darajasi shunchalik yugori
';g ladi va futbolchi yuqori darajadagi quvvatga egabo‘ladi. AZAL
koffsffﬁfpﬁra‘“. tizimning funksional imkoniyatlarini integrl
ushlab Ctu -zfmam sifatidaqaralsa, yuklamadan keyin nafast!
imkoni tla“?_ vaquning Kattaligi, futbolchi o'z funksional
Onlyatlarini amalga oshira olishi tassavuri hagida mulohazl

Y“mésllllga yordam beradi.

oldin “,1;1 dfgyigﬂtb{[ :l; X50 m ga mokisimon yugurish» testidan
ushlab turish vagtini diqadan so‘ng oxirgi chegaragacha nafast!
fiziologik  «qiymatinis aniglash, shy testda olingan natijalarniné
va_futbolchining tezkor chidamkorik

darajasini baholashga vordam beradi

Bund AT,
tadgigotlar otkagiy " PO%dichma-bosgich majmua_doirsi?
dinamikasini tre m:gik; e Yuqori.da! keltirilgan ~ ko‘rsatkic i
trenirovka  dasturlaripj Jarayonining turli bosgichlarida kuzatish ¥
beragié do'llash darajasini baholash imkoniyatit!
A1 1 ko'rsatkichj ; :
e aoniyat Yomonligh ot gy "h0h organiE
s olehilarda t) — 45 gay g dan 30
gacha, L e 6 ¥
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Tezkor-kuch yuklamasiga yurak qon-fomir (izimiga ta’sirini
testlash quyidagichao®tkaziladi

Mashq bajarilishidan oldin va keyin YuQCh o‘lchanadi; 20
soniyada 20 marta otirib turishni bajarish, 2 dagiqa to‘ﬁqﬁm

Kuch, boshga sifatlarni namoyon bo'lishi uchun mnhnnm
hisoblanadi — futbolchi uchun birinchi navbatda oyoq mushaklarini

rivojlantirish muhim ahamiyat kasb etadi.

Harakat sifatlarini namoyon bo lishini .tahlil qilish asosida
shug‘ullanganlik tavsifi

Harakat funksiyalarini rivojlanish darajasit s o L |
test yordamida aniglanadi Biron-bir lmm . mﬂ?h wmg]n {
baholash uchun ikkita asosiy mezonlarga javob Dt ;
zarur: axborotlilik va ishonchlilik. 3 \diki, ushbu tes

Testning axborotliligi shunga guvohlik bera e i
baholash zarur bo‘lgan sifatnigina baholaydi shu futbolchilarni

Testning ishonchliligi, Smdanmflda : .“;,»
takroriy testlashdagi natijalarini bir-bingd @52
lavsiflanadi. - g

Jismoniy tayyorgarlikni nazorat qilish uchut

- natijaga erishishdagi motivatsiya fE=#

- texnikasi nisbatan oddiy va nataga i
Nazorat mashglarini qo‘llash; g

- nazorat mashglari yaxshi 011“"‘ >

e e

chunki ularni o'tkazishdan asosiy MAC
10°e'ri bajarishga intilmasdan, balki ma
harakaq qilish. y
Harakat funksiyalarini rivojlanish
quyidagi nazorat sinovlarini Kiritish
Tezkorlik imkoniyatlarini baho!

el Futbolchining tezkorlik sifatt
dara olish gobiliyatida namoyo
himFmbOl maydoni bo‘ylab
oy -
Katta aham;

d;lan iShCha.nlik ¢
pvomida futbolchi_in
Yicha amalga oshiril:




Qisqa bo‘laklarni tez yugurib o‘tish, ma’lumki, gisqa vaqtda
maksimal tezlikka erishish gobiliyatidaaks etadi. Futbolda tezkorlik
sifatlarini namoyon bo‘lishining bunday shakli yetakchilardan biri
sifatida garaladi, chunki u o‘yin vaqtida tezkor harakatlanish
strukturasini (informativ) aks ettiradi.

Futbolchilarni  tezkorlik  (imkoniyati)  sifati, tezkorlik
majmuasidan iborat: oddiy va murakkab holatlarda tezkor sifat;
start olish tezligi; keskin chigish — to‘xtash harakatlar tezkorligi;
absolyut tezkorlik; texnik usullarni bajarish tezligi; bir harakatdan
boshqasiga o‘tish tezligi.

Joydan va yurishdan 10 m yugurishni (soniya)
baholash me’yori

Mashglarni baholash | «5» [ «4» 3 |« |«
Joydanl() myugurish 1,60 1,70 [1.80 [1,90 |2.00
Yurishdanl0 m yugurish [ 1,20 [1,25 [ 1,30 | 1,35 | 1,40

30 m yugu'rishda‘ yuqori malakali futbolchilarni tezkorlik
imkoniyatlarini baholash me’yorlari

Baho \% i
T Vi aqt4(%05mya) =
gl‘lr(%:n 4,05 — 4,149
Past 4,15 — 4,249
TR 4,254—;51,349

Joydan va yuri‘shdan_ 15 m yugurishni baholash me’yori va
ko‘rsatkichlardagi farglar (soniya)

xazt;]ll;l;m baholqsh «5» «4» «3» «2» «l»
vdan15  yugurish 27 | 277 1. 28600 300 et

YurishdaniS m yugurish

Joydan yugurish va yurishdan Lo

10 JIRTRE LR TS e

ishni fargi 099 1,04 | 1511 [0 1,204 0528
Joydan 15 :
uchun. m yugurish — gtar tezligi ma’romini bah.()laSh
Yurishdan

15 : :
tezKorlikni baholash neppn s o 942 bo'laklarda absolyu!
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Joydan 50 m yugurish — masofada yuqori tezlikni saglab qolish 1
gobiliyatini baholash uchun.
50 m yugurishni baholash me’yori

Mashglarni baholash S |y | By | D |
' Joydan50 m yugurish 6,58 | 6,82 | 6,88 | 7.0

Tezkor chidamlilikni aniglash uchun, yuklamani fakroriash
uslubi  qo‘llaniladi. 2,5-3 dagiga interval bilan, {
intensivlikda 4x30 va 4x60 seriya yugurib o‘tish. !

Har bir 4x30 va 4x60 seriyani yugurib o‘w
oyinchi tik turgan holatida YuQCh va gon bosimi shu onda
hamda 2 dagiga dam olishdan so‘ng o‘lchanadi. ik

Agar vaql va ta’sirga moslashuy yaxshi bo‘kit, .
darajasi ham yaxshi bo‘ladi. Agar vaqt yaxsllu bo#l-'ﬂz" ;
yomon bo‘lsa, unda shug‘ullanganlik darajasi pastt

Natija yomon bo‘lsada, gon aylanishi
barcha funksional imkoniyatlardan foydalan

Tezkorlik ishiga yurak gon-tomir tzimining
}l;cthun_ quyidagi funksional sinov qol‘)a' oy

ensiv - yugurish. YuQCh mashq bajafis
O'lchanadi. Yaxshi ta’sif2 bo‘lganda tiklanish

Anaerob chidamlilikni baholash (Sonch

Futbolchining tezkorlik va tezkor-Ki
ctidevori maksimal kuch gobiliyatini a2

damlilik hisoblanadi.
SakrBahc_)lash, o‘rta chiziq bo‘yicha
chjz{ishm soniga ko‘ra qllyld‘ﬂ‘gi .
& 19 * o‘ngga + o'rta chiziq

d192 davomida maksimal tezl
Ua amplitudasi bilan bajariladi.




«Maxsus test»
O'yin xususiyatidan kelib chiqib, yosh futbolchilarni maxsus
chidamliligini baholash uchun qo‘llaniladi.

Tavsiya qilingan  test vordamida maxsus chidamlilik
baholanadi:

- Yyagona mashqga bog'liq bo‘lmagan, turli tavsifdagi ikki
sinovda bo‘laklarni yugurib o‘tish vaqti yaxshilanishi bo‘yicha
(yomonlanishi bo‘yicha); )

- texnik mahorat samaradorligi bo‘yicha — «brak koeffitsienti>
(charchoq ta’sirida harakatlarni boshqgarishning koordinatsion
mexanizmi o‘zgaradi, natijada ularning anigligi buziladi);

- intensiv  yuklamaga organizmning moslashuvi bo‘yicha
(YuQChning tiklanish vaqti bo‘yicha).

. _daqiqali standart chigil yozish mashglaridan so‘ng (12 @
gimnastika va bir nechta yugurish mashglari), to‘p bilan '_’CSh

iqali gichda YuQCh chigil yozdi mashglaridan
keyin aniglanadi), maysys mashgqlarni bajarish: 2

- Joyda top bilan boshda jonglyorlik (urilish) sonining ko‘pligi

SﬁOVn(llng o‘rtacha kattaligi) hisobga olinadi; bi

.. M dan aniq zarbalar (xohlagan usuldagi zarbadan keyin bit
gﬁ;; d?ifdlge”hk halqaga 1o°ppj tushirish, lfglqa yerdan 30
Sta zarbadanl:1 :g}ahkamlangan g 25"?’0 soniya davomida BUStE

B soniyad:gs::;hgan 10°p) soni hisoblanadi; i =
vaqti hisobga olinadi; e a8 b

> 5x30 m (soniyada) yuguq'b' o‘tish sumxgarvaqti; \

: 5x30 m (soniyada) «mokisimon» yugurish summar vaqti;

» aniqlikka zarbalar: : .

< 21111;,2'11 yozdi mashqlaridan keyin darvozaga to‘pni kiritish
30111;_ 5x30 m yugurish mashqidan keyin darvozaga to'pni Kiritish
soni; .

-«brak» koeffitsienti (%); 53

> boshda to'p bilan jonglyorlik: -

- chigil yozdi mashglaridan keyin unshia

- 3x50 m yugurishdan keyin urishlar song

- «brak» koeffitsienti (%). ’ |

Baho: 4 us chidamliligi b

- vaxshi tayyorgarlikka ega bo‘lmagan, mwwgmm
Yuqori darajada bo‘lmagan yosh ﬁttbolchﬂarda. b bomdis =
keyin texnik usullarni bajarishda brakb‘fgm — 30 vas0 m

- Yyaxshi Iayyorgarlikka“ cga : Jmumiysi mar
bo‘laklarinj yugurib o‘tish nau}alan‘alomﬂdfn vajo vorlikai b
bo'ladi. Aniglikka va boshda to'p b YuQChning (ki
ko'rsatkichi yaxshi (brak foizi kam), YU :
kam, o

Kuchning rivojlanish darajasini nazort &° 5%
Yengib o‘tish yoki mushak kuchi \g)s;tzf:ld? ungd
“alish-gobiliyatini kuch sifatlari, deb &

Tjasi, harakat faoliyatini bajarish xamkw

Ular harakat tezligiga, yuqori kuch 1501]‘:
“hidamlilik, 7arba harakatlariga ta’sit -
Futbolchilarga xos bo‘lgan fao;
“hanlik, hyjum vahimoya vazifalazini ¥
yat yaragagi _
o batta, har bir futbolchiga |
IMlar, kurashchilar yoki gim
0Zim

; _Futbolchiga shunday kuch
;‘;lm“‘fcm startga bardosh beru
"uish yo‘nalishini keskin
%so,fadan zarba berao
lSl,n_ KUCh I'iVOj ani
UL gilishai bilish




aylganda, kuchli futbolchi, uni iqtisod qilib, texnik-taktik
harakatlarni maydonda yengil harakatlanib bajarishi lozim.

Qoida bo‘yicha, kuch sinovlari mushak guruhlarida o‘tkaziladi.
Maksimal kuch, tezkor-kuch va kuch chidamliligi o‘lchamlar bilan
farglanadi.

Maksimal kuch — mushak yoki mushak guruhlari namoyon
gilishigagodir bo‘lgan juda katta kuch.

Tezkor-kuch — harakatni maksimal tezlikkacha, tezlanishning
anig og'irligini Xabar beruvchi mushak qobiliyati.

Tezkor-chidamlilik — ko‘p martalik mushak gisqarishidahamda
uzoq kuch ishida charchoqqagarshilik giluvchi mushak gobiliyati.

Maksimal mushak kuchi Kollin panjalar dinamometri hamda
og'irlikni ko‘tarish kabi klassik shaklida o‘lchanadi.

Futbol amaliyotida quyidagi nazorat mashqlari go‘llaniladi:

: Mashglar Baho
Turnikda tortilish 10 tadan kam emas
Oz og‘irligiga teng shtanga bilan o‘tirib turish 5 tadan kam emas

5 mgieZkor'k“Ch bahosi, katta portlash kuchi xususiyatini nazarda

Oyoq kuchlari uchun test sifatida joydan balandlikka sakrashni
o‘Ichash keng tarqalgan.

Belbog * bilan sakrash testi.

. Maydonda sakrash balandligini hisoblovchi, o‘lchovli lenta
qisqich orqali tortiladi.

Maydondagi aylana markaziga (diagonali 50 sm) himoya
(qalgoni) mustahkamlanadi. Futbolchi doira ichida tik turadi:
uning oyoglari qisqichning ikki tomoniga undan 5 sm masofada
joylashadi. Futbolchi o‘lchovli lenta mustahkamlangan belbog'ni
kiyadi; uning ikkinchi tomoni gisqich ustiga tortilgan va o‘lchovli
lenta tarang cho‘ziladi. Qisgichdan ko‘ndalang tolalaridan sakrash
ba]an(_ihgi hisoblanadi. Dastlabki oftirib-turishdan keyin futbolchi
yuqoriga sakraydi va o‘z sakrash balandligigacha o‘lchovli lentani
tortadi. Bunda go‘llar harakatga mos bo‘lishi lozim.

. Aear futbolchi doiraga ikki oyogda tushmasa, unda sakrash
hisobga olinmaydi.

Uchta sakrashdan eng yaxshisi hisoblanadi.
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Sakrovchanlikni medel ahamiyati

Baho (sm) sl
Mashglar a'lo | yaxshi | goniqarli [ gonigarsiz yo@n
Lentabilan yugoriga 70 65 60 55 50
sakrash

Tezkor kuchni baholash uchun,

sakrash mashgi ham go‘llaniladi.

joydan uch va besh karra

Baho (sm)

Mashglar 2To | yaxshi | qonigarli | gomigarsiz yomon
Joydauch karra | g5y | 8,07 7.92 7,62 7,47
sakrash " S
JoydabESh karra 13.50 13,0.0 12’50 lz,m ; ’
sakrash ; 3

Chidamiilikni rivojlanish darajasini nazorat gilish

Chidamlilik
aniglik, manev

charchogni yengib 0
Chidamlilik, uzoq_charchodli
tezligi bilan taysiflanadi C damlilik
tog'ri boglab shugullanish
antagonist faoliyati orasidaglt
Umumiy va
o‘yin davomida
vechishda yordam

ko‘rsatadi.
Futbolda .
almashinuvchi

i ida zarur
— bu butun oyin davomica et
dilik va tezlikni saglab golishda
“tish gobiliyatl |

tezlik

, ish |
koord

futbolchilare
beradi h




Tezkor chidamlilikni baholash
«7x50 m mokisimon yugurish» testida vaqt ko'rsatkichi futbol-
chining tezkor chidamliligini baholash uchun qo‘llanishi mumkin.
Bajarish uslhubiyati: tremer signali bo‘yicha futbolchi keskin
yugurib — to‘xtash harakatlari bilan (tayanch oyoq start va finish
chizig'i orqasiga qo‘yiladi) 50 m masofani 7 marta yugurib o‘tadi.

0N

«7x50 m mokisimon yugurish»ni baholash me yorlari:

g’lo - 60,00 soniya
Jjuda yaxshi - 61,00 soniya
yaxshi - 62,00 soniya
qon¥qarli - 64,00 soniya
qonigarsiz - > 64,00 soniya

Aerob tavsifli mashglarga organizm moslashuvini baholash
uchun quyidagi mashqlar qo‘llaniladi: futbolchi 180 dagiqa gadam
ﬁh_aSl_OlaSI bilan joyda uch dagigali yugurishni bajaradi. Vazil2
Yﬁgghhdggh o{g;nd\ga 3keiis;in YuQCh o‘lchanadi. Tiklanish bo‘yichd

olanadi: iga — a’lo: aa — i 1qiqa
L tady qiqa — a’lo; 5 daqiga — yaxshi; 7 daqid

Jismoniy ish qobilivatini bah ini ‘ullan-

B W : olash, futbolchini shugulan
18:11;111;1:]11 ax;llq tashxislash uchun muhim sharoit hisoblanadi. Ushbt

asad uchun futbolehi harakat faoliyatining asosiy usuli nazard?
tutilgan nazorat mashqlari qo‘llaniladi.

-—15:
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Mashg kvadrat perimetri bo‘yicha, imkoniyat darajasida b,
maksimal intensivlikda yugurib bajariladi. Kvadrat tomonlari 15 m. i
Futbolchi intilib (S) 15 m keskin yugurib chigib, yo‘nalishni 90° ga R
o‘zgartiradi, harakatni davom ettirib, bir-birida uch metr masofada 4
joylashgan 4 ustunni yonlab o'tib, yana yo‘nalishni 90° ga 2
o‘zgartirib, 15 m ga keskin yugurishni amalga oshiradi va bir-
biridan 5 m masofadagi 40 sm lik ikki g'ovai oshib, kvadraining
oxirgi tomonida masofani yakunlaydi va finish (E). il

Kvadratni aylanib yugurib o‘tilgan umumiy vagt belgilana 15
soniyali dam olishdan keyin mashq takrorlanadi. Umumiy 5 ta
urinish bajariladi. o

Baholash quyidagi parametrlar bo‘yicha amalga Oﬂhlﬁm a S

- 5 ta urinishda yugurib o‘tish vaqtining summask PAS

- beshinchi urinishdan keyingi YuQCh; L R

- YuQCh 120 zarba/daggacha tiklanish vaql. el

Takroriy yuklamalar uslubi

Futbolchilarni muxsus shug‘ullanganligini
Adidagi  savollarga yechim topib, shuni 1%
lllsbat{:u} katta bo‘lmagan masofani katta %O
3”:(101‘1 ntensivlikda takrorlanib, o‘zgaruvelatt =
ishcllir:nqovkalarda qobiliyatli bajarilishiga
chi ik gobiliyati hamda maksimal K
moqlshDI, ohista tempda yugurish va YUE

Sl;b ko'p marta takrorlash imkoniyati:
P Utbolchi bunday ishga ganc
tezkorlikni ko‘rsatadi va o°
bo‘ladi. '

Make Keyin va tezkorlik
o‘tad;m;;:ezyikda beshta 30 m




Mashqglarni  bajarish  vaqgtida  har  bir takrorlanish va
bo‘laklarning har bir seriyalaridan keyingi birinchi va ikkinchi
daqiqalarida organizmning funksional imkoniyati.

Har bir bo‘lakni yugurib o‘tishning gatiy vaqti yaxshi
ishchanlik qobiliyatini tavsiflaydi. Uch seriya ko‘rsatkichlarining
barchasi 3,8-4,1 soniyani tashkil gilsa, bu yaxshi natija hisoblanadi.

Tezkorlik ko‘rsatkichlarida (4,5 soniya va Kkatta) yoki qat’iy
bo‘lmagan ko‘rsatkichlarda, bo‘lakdan-bo‘lakka yoki seriyadan-
seriyaga yugurib o‘tish tezligi pasayadi — bu esa ishchanlik
qobiliyatini yaxshi emasligidan dalolat beradi.

Bo‘laklarni yugurib o‘tishning o‘rta va qatiy tezkorligi (4,2-4.4
soniya) gonigarli ishchanlik gobiliyatini tavsiflaydi. y

Yaxshi moslashuv hagida, seriyadan seriyaga yomonlashuvclu',
yuklamaga organizmning maromdagi yaxshi ta’siri guvohlik beradi
Bunda birinchidan ikkinchi dagigagacha tiklanishga ochid
namoyon bo‘luvchi ta’sir aniglanadi. v

Seriyadan seriyaga yomonlashuvchi gat’iy bo‘lmagan la’sir
yetarli bo‘lmagan moslashuvni ko‘rsatadi.

.KO‘p. holatlarda  moslashuv ~ ko‘rsatkichlari
qobiliyatiga mos kelishi aniglangan.
ishcﬁagffik [;;%(i)lli(;};cila mﬁislasl}uv ko‘rsatkichi yomon bO‘lgandr‘;‘l;
o‘tish moslashuviga ylz}xsb bo‘ o h_o o e bt yug?laﬂ
Etehilady Bundalf full‘)n Ol_c}u tomonidan juda katta kuch bil!

olchi uzoq vaqt davomida bir maromdag!

lfil(l:{il;atiéa aill;)skgt.[;, . nimoycn eta olmaydi, chunki 0:1);'“
E » Ll'sir ko‘rsatuvehi adi.
Aksincha, agar futholchig global charchoq boshlan

Kichi a a_ishchanlik qobiliyatining ko'
b E’g fzflkl.;?énﬁoilﬂih“‘.’ ko‘rsatkichi yaxshi canligi anighiosh
lik bera B oniyatlari to¢ hq ishlatilma ganhgiga g]]VOh_

ishchanlik

Tezkor chidamlilik uchun nazorat mashgqlari

L 124 soniya — g70; 12,5-1%
,8 . 5 2 Fi ya a IO 12, -
Sonlya = qonigarli; 12,9 soniyadan P?
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Chagqonlikni rivojlanish darajasining nazorati

Chaggonlik — bu o‘yinda vujudga keladigan kutilmagan
vaziyatlarga tez va aniq javob qaytarish, murakkab o‘zgaruvchan
holatlarda harakatni davom ettirish gobiliyati hisoblanadi.

Chaqgonlik — futbolchining xilma-xil harakat tajribasiga
bog‘lig bo‘lgan sifatlar jamlamasidir.

Chaqqonlik — bu zarur harakatlarni to‘g‘ri va tez tanlash va
bajarish qobiliyati. Futbolda chaqqonlik — kutilmaganda vujudga
keladigan harakat vazifalarni tez va bexato yechish qobillyf_ltldlf- ;

_ Futbolchining epchilligi doimiy o‘zgaruvchan sharm‘tda,. to'p
bﬂa_n va to‘psiz harakatlanishda namoyon bo‘ladi. TO pm‘olib
i‘;“s]?, 1a;’illdash, (ortib  olish, zarbalar bﬂanlfaboafhflm‘go'&y::
fkatlanish, futbolchidan keng koordinatsiya sifatlarini namoy
bo‘lishini talab qgiladi. Agar bm%ga qo‘shimcha qilib, ﬁlﬂ"’m
(araka‘[- va texnik faoliyati, doimiy o‘zgaruvchan o‘yI!l_ ik
Viol?lg ir, issiq, maysali va yerli maydon, (abiiy va suniy YOrus,
(07iX320), turli " dastlabki holatiarda yakka kurash szm <
bk A0 oshirib zarba, sakrashda to‘pga bosh bilan i

420) bo‘lsa, futbolchinin arali ofyin foliyati uehtt
hagqonlikni haey g A nligi shunchalik mRIE S
ekanl; -tabiilydeilqon darajada rivojlanganligt shunchat® e '
lisp: -12490nlik, o‘yinning murakkab texnik usullarini
Shaxsjy fluixl tiﬁ.‘ chining imkoniyatlarini hamd2 -
Wiglang g; bksional imkoniyatlardan samarali  10¥¢
laz ufogu_daf?tjada rivojlangan chaggonlik dﬁm
Miq_ pyj, o 2dL futbolchi murakkab KoOICHIY
lez Qayta slhm {aS_hqi sharoit o‘zgarishida 0@
ha iy AiShini bilish lozim. Boshgacha d
. Chag Moyon bo‘tuvehi, murakkab haraka
Staty 1, 1ORIK rivojlanishini nazorat gi
:.hanlo ; ol?shﬂ} yagona mezoni yo
{atlyy 1t Ko'p omilligi bilan bog
;!a'aiadagi lamoyon bo‘ladi, g
'Smoniy i koordinatsiya  xusu

e i ko‘nik
Majmyyg; .




Chaggonlikni asosiy o‘lchovlari — koordinatsiya murakkabliligi,
anigligi va harakat vazifasini bajarilish vaqti.
I nazorat mashgqi

- 0N ——— -— 33—t
RSSO |
X b B
X X

\\

N
X X
S.F.
A —mashq B-mashq

A-mashgq.

_10x10 kvadratning ikki tomoniga 2 m oraligda 5 fa ustut
Jqo yﬂadl -Flltb()l?hl kvadralmng chap pas] blerhagidan tocgcriga
Sart_oladi, keyin ustunlami ilon izi shaklida yugurib o'tib,
'0g iga, so'ng ustualamni yonlab yugurib o't inishga keladi

ashqni bajarish vaqti soniyalarda belgi :
B-mashq. e yalarda belgilanadi.
‘lf?sovlal];Ill yadon startdan to°gri yugurib o‘tish vagti belgilanadi-
baholasz m?;ac;lllf la;‘alqg baja;;mﬁ]]:j vaqtining fargi — Chaqqonlﬁ
5 : qanchalik ka ¢ ik sifa
shunchalik yaxshi rivojlangan bo‘ladi. m bo‘lsa, chaggonlik

M
40 m to‘g'ri yg@jsh“hql"
40 m kvadrat bo‘yicha i
yicha yugurish
A va B mashglarini bajarish vaqlining farqi

Il nazorat mashgj

90° burc :
lakni ‘ha k ostida § m rga uchta chiziq chiziladi. Birinchi

o'rtas o v
masofadagi kichiﬁ:;lg:adhﬂ 0.7 m g'ov qo'yiladi. Burchakka 5 ™'
gﬁfmﬂ:ﬁnuehta ustun (ﬁ,“‘fsh“d'fa {?‘P_QO‘yiladi. 1 m dan ket
-yt yerdan 0,5 m balandlikda o Sl ﬁ:ih:.'}i,m boclakka Bdi.”‘l .

L]
o
1
1
|
1
I
1
v

Baho Soniya

A’lo 49

Yaxshi 52

Qonigarli 5,32

Qonigqarsiz 5,5
8 Chaggonlik  ko‘rsatkichlari  murakkab -
fll‘akallar'mi aniq bajara olishni MV&M

0'zlashtirilish samaradorligini nazorat gilish

:leﬂrak.al. faoliyatini qayta qurish vaqli ko'rsat
aksiyasi va fikrlash tezligini aniglash uchun. -

1T nazorat mashqi 47
X lKoord_m:eusiya qobiliyatini baholash (
Chash bilan amalga oshiriladi:

) qol i ‘1 yo
Sakrashqa: yordamida va qol }




chanligiga, bo‘g'im harakatchanligiga, siltanish va harakat
amplitudasiga bog‘lig bo‘lib, shu bilan birga, kuch, tezkorlik,
chidamlilik va chagqonlikka katta ta’sir ko‘rsatadi,

Bu harakat sifatini rivojlanish darajasini baholashda harakat
amplitudasi o‘lchanadi.

Egiluvchanlik ko‘rsatkichi test vaqtiga (soat 10 da egiluvchanlik
soat 18 dagidan kam), havo haroratiga (30°C da egiluvchanlikni
namoyon bo‘lishi 10° dagiga nisbatan katta) bog'liq. :

Shuning uchun egiluvchanlikni me’yorlashtirilgan chigil yozdi
mashglaridan keyin me’yoriy sharoitda o'Ichash tavsiya giladi.

" _Son, boldir, belning orqa yuza mushaklarini cho‘ziluvchan-
ligini o‘Ichashda, N.Ozolin uslubiyatidan foydalanish magsadga
muvofiq.

gic G.lmnaSﬁ_ka_o‘fiﬂdig‘iga, 40x40 sm lik taxtacha o‘rnatiladi, “0”
0 rindiq darajasida, 0 dan yuqoriga 20 sm va pastga 20 sm belgl
Chﬂﬂ."’dl' O‘?.naVbalida 2 soniya davomida bo‘laklar bo‘)’iCh‘?
maksimal egilish belgilanadi. Test ikki marta o‘tkaziladi. IKK

urinishdan eng Yax_sh‘i natija santimetrlarda belgilanadi.

3 ﬂuég;; ﬁ}lb?lCh‘l ‘07 gacha vetib bOI‘nlE_lSEl, yetarli bo‘lmagan

3 A;ar fmbolkfcl)jrs-zl 1adi — bu salbiy ko*rsatkich. "
o AMoolehs tizzalarnj b sos : i Mashg

keskin chigishsiz, bajariladi, uksa, urinish hisoblanmaydi

Texni S
exnik tayyorgarlikn; baholash uchun nazorat mashqlari

Futbolchj Thing - r
samarali r;}];l‘;ihl.. SPort-texnika mahorati darajasini oshirish:
oshirish hamdy s rish va unj O'quv-trenirovka jarayonida amz!lsa

Zamonayiy I;E‘,T Wyyorgarligini nazorat qilish tizimiga bog 1
j ety 0'quv-trenirovka jarayonini magsadg?
tavsiflovchj axbe.mua’shg;:1 i‘;‘hf tl;yyorgarﬁgini turli tomonlan™

msatkichlar sonini hisobga olisb!
ko* '
y?vp h}g}l{a ﬂ;rdz!’ Umumiy jamoa kabi, alohid?
ish o Masi hagida murabbiylar, musobad®
ole L. 508ida tahii] qiladilar. ’
oli Yorearligini  aks eqtiruychi  texnik

Demak, masalan, to‘p uzatish amqhglm Qaholaslf ughun
futbolchilarga mo‘ljalga tushish sonini belgl_lash bilan ko Isau!gan
kvadratga harakatsiz to‘pga joyda turib bel_gﬂangatt zarbalar sonini
bajarish  taklif gilinadi. Shu Dbilan birga, o'yin _Jarayomdz!
futbolchilar, ushbu texnik harakatni, asg)gan, dti(l)‘p uzatish, raqibni
aldab o‘tishdan keyin hamda harakatda bajaradiar. :

Yuqorida Kkeltirilganlardan xulosa qi-lﬂ) shuni a}_fush k;rql;l:ﬁ
nazorat mashqlarini futbolchilarning texnik tayyorgarlik darajasi
kelib chigib go‘llash magsadga muvofig.

Nazorat mashqlari

Harakisiz to‘p bilan aniglik va kuchga zarbalar: » il

- jarima maydoni chizig‘idan, darvozaning bﬁﬂlsanbo:lmg;‘
havoga (darvoza lenta yoki ustun yordamida ikki qlsmg:h lingan)
aniq usulda (murabbiy ko‘rsatmasi bo'yicha) oyoqda beshta zarbani
malga oshiriladi. Ochko hisoblanadi, gachonki, (o°p darvozd
¢hizig'i orqasida 10 metr masofani bosib o'ib yerga egsa.

O T

10 M
Baho: g
o - 2 ochko .
& Zi‘lxshl - 3 ochko s i
9 - 4 ochko

-

futbolcp; e
usy , 30 m, 35 m, 40 m masofadagi
%h}g:di(m“fabbiy ko*rsatishi bo‘yicha) oyogqda

- Yaxshi natija hisobga olinadi. k"




Baho: kvadratga tushishi:

- gqoniqarli -30m
- yaxshi -35m
-a’'lo - 40 m

To'pni olib yurishdan keyin belgilangan magsadga zarbalar.

Markaziy aylanadan jarima maydonigacha, bir-biridan 5 m
masofada 5 ta ustuncha qo‘yiladi. Futbolchi murabbiy buyrug‘i
bo‘yicha, maydon markazidan jarima maydoniga 5 ta ustunni 19‘p
bilan yonlab o‘tib harakatlanishni boshlaydi, jarima maydoniga
yaginlashib darvozaga zarbani amalga oshiradi. Startdan to'p
darvoza chizig'ini kesib o‘tishgacha vaqt belgilanadi (bu mashq
to‘pni olib yurish tezligini, yurishda to‘pga zarba texnikasini

baholash uchun).
@fvwx__. ..... B

Baho:

-a’lo - 7,5 soniya
- yaxshi - 8,0 soniya
- goniqarli - 8,5 soniya

“To’pni olib yurishdan keyin kvadratga zarba” nazorat mashgi
quyidagicha bajariladi: futbolchi to‘p bilan start boshlab, bir-
biridan 2 m masofada, startdan 4 m masofada joylashgan ikki
ustunni yonlab o‘tib, 3x3 kvadrat ustiga tushish magsadida 20 m
masofadan zarbani amalga oshiradi.

IMm

O O 0O
4 M 2Mm 4 20 M

Startdan to‘pga zarba berishgacha mashgni bajarilish vaqti va
kvadratga to‘pni aniq tushishi aniglanadi. 10 urinish bajariladi,
urinishlar orasidagi pauza 10 s. Kvadratga aniq tushgan to‘plar soni
va o‘rtacha vaqt hisoblanadi.

Darvozaga yakuniy zarbalar bilan “uchburchak™ nazorat
mashgi: futbolchi 10 m masofaga to'pni olib yurishni bajaradi va
to‘psiz 10 metrlik keskin yugurib chigishni amalga oshiradi; keyin

3Im

to‘pni egallaydi va ustunlarni yonlab o d:b, nc:‘::r\fo‘zi;l qm‘ 1
holatiga chiqadi va 20- 16,5 m masofadan magsa pga zarbani

oshiradi. . R
ama%ihbu mashgq 3 urinish bilan 2 seriya (bll';::l%;zn::m by &
ikkinchisi — chapga) bajaradi, unmShIlIM gh 8 g o'lilzan
seriyalar orasidagi pauza €sd 2 daqxqaérb arbe [ “ﬂms}lha) va topni
masofa vaqti (startdan magsadga ZT il;gan ::shgaco‘ plar umumiy soni
tushish aniqligi ballarda belgilanadi. 1US "
va o‘rtacha vaqt ballarda hisoblanadi. -

[ 23N
qu

Texnik-taktik tayyOfga;fﬁk R
aniglash uchun “Pa.htal.(or g dﬂtﬁm :
kazish” testi gollaniladi. Test. e
o‘tkaziladi: uzunligi 104 m, €01 08 72

.ng_‘




zarbalar darvozaning yagin yarmiga beriladi DEI_I'V(')ZE]ng Io‘mq
zarbadan keyin o‘yinchi maydon markazi yo‘nahsh.zda_yugu_adn
(VD), D nuqtasidan — jarima chizig'iga (DE).to‘pn_l olib yurish,
o‘ng oyogda o‘ng burchakka zarba, tezlanish bilan maydon
markaziga (ED), to‘pni olib yurish (DE) va chap oyoqda
darvozaning chap burchagiga zarba.

Mashgni bajarish uchun burchak ganotlarga va maydon
markaziga ikkitadan to‘p qo‘yiladi (A, G, D nugtalar). D nugta
jarima maydonidan (DE) 25 m masofada. Zarbalar ... kuch bilan
bajariladi. Oyoq panjalarining ikki tomonida tepiladi. Testdan
marshrut uzunligi taxminan 407 metr.

Maxsus chidamlilik bahosi:

- a’lo - 61,0 soniya

- yaxshi - 61,1-62,0 soniya

- gonigarli - 62,2-64,0 soniya
Darvozaga zarbalar texnikasining bahosi:
- a’lo - 5-6 to‘pni kiritish
-yaxshi - 4 kiritish

-gonigarli - 3 kiritish

Musobaqa faoliyati tavsifi

Kop sonli tadqigotlar va yetakchi amaliyot tajribalardan olin-
gan ma’lumotlar tahlili shuni ko‘rsatadiki, futbolchilar tayyorgar-
ligini boshgarishda eng muhim va murakkab bo‘limlardan biri
musobaga faoliyatini nazorat gilish hisoblanadi. !

_.Bu_ jarayonning murakkabliligi ko‘p sabablarga bog'liqdir.
anc_ludana futbol musobaga faoliyati metrlab o‘lchanmaydigan.
yakpmy. natija ochkolar hisobida baholanadigan sport turiga kiradi.
Ikkinchidan, o‘zaro taktik alogalarni, katta variantlilik V2
kehShﬂ_IOVCl!ﬂ.lk Vaziyatlarini nazarda tutuvchi jamoa bo‘lib, sport
kurashiga Kirishilishi bilan tavsiflanadi, samaradorlikni baholashda
biroz ziddiyatni oz orqasidan jalb qiladi. Uchinchidan, futbolnl
universallashtirish  va intensivashtirish bilan bog'lig bo‘lgan
xusu(sllyatl_an, tezkor texnika, futbolchining taktik funksiyalarni
Ego;anmng barch_a zonalarida bajara olish gobiliyati, hujum v4
hujum vositas‘ua'lm?l katta sonli o‘yinchilarning ishtirok ctishi
hisoblanth.  poetid2 10°Dni tortib olish ahamiyatining o'sishi
obyektiy n’lezdnlanm'c' ishlal e eda,_ foliyatint babolapHEE

ishiab chigish zaruriyatini vujudga keltiradi.
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Musobaqa faoliyatini nazorat gilishning murakkabliligi shundan
iboratki, futbol jamoasi erisha oladigan va videoapparatlardan foy- '
dalanish, butun futbol maydonini egallab, ko'p sonli futbol-
chilarning o‘yin faoliyatini ro‘yxatlashga yo°l qo‘ymaydi .

Musobaga faoliyatini nazorat qilishni amalga oshirishdagi .
mavjud  giyinchiliklarga  qaramay, ko'pgina mutaxassisr,
futbolchilarning o‘yin faoliyatini son va sifat jihatidan b&hohah, 7
uning natijalarini obyektiv tahlil gilish zarur eckanligini
ta’kidlaydilar. Shu asosda, o‘quv-trenirovka jarayonini m‘g‘ﬁm
futbolchilarning  ishchanlik  qobiliyatini nisbatan baholash,
individual ~ trenirovkani va keyinchalik oyin
takomillashtirishni tashkil qilish amalga O@M
faoliyatini pedagogik nazoratini amalga OShm&hdm N b
sabablardan biri malakali futbolchilar o‘yin faoliyatining indv
modelini yaratish zaruriyati hisoblanadi o, et

Futbolchilarning texnik-taktik hﬁllfikﬂua!"”?l r?ym
Mmagnitofon va diktofon yordamida b?laﬂl“d"
olingan ma’lumotlar, l-jadvalda ko‘rsatilgan,
Shifrlanadi va Kiritiladi. Futbolchi bajargan hat
harakatlar, o‘Ichangan baho bo'lib, TTH
Sharoitidan kelib chiqib, futbolchi anig ball 0
Idividual TTHlarining baho shkalasi 2-jadvaldd
O taymdan keyin TTH soni va_

Asalan, futbolchi Ivanov birinchi 12y
glﬂrdan 29 tasi ijobiy, 11 tasi salbiy, demd
vilarga ega bo‘ldi. Ikkinchi taymda 30-
b‘{qt_)nda keltirilgan ma’Jumotlardan

' ¥icha quyidagi koeffitsientlarni
100 K — faollik koeffitsienti —
P % kopaytirilgan oyin amplit
olligiga nighai,

_Masalan, futbolchi Ivano
‘(:Iu_ng Ideal faolligi esa 100

dingi markaziy himoyachi

&

k%ﬂitsiemj;



A e

I-jadval

. - . . . ‘ . . - ; ~ “jA'
FRt e s Individual TIH ro'yxatast Banll Individual texnik-taktik harakatlarni baholash sh
iy o
— ) 7> _) jamoalat Graicig e Texnik-takiik harakatlarni baholash shkalasi
o‘yinida, TTH ko'rmsatkichlari ______ Fiujine hacakatiert = ~-': :
1. | Aniq to‘p uzatish B
Harakatlar w | & | @ E e 2. | Pozitiv uzatish* . | : .
E‘: E = ‘-] o E 3. | Tarang vaziyat vujudga kelishi natijasida to‘p mudl i
= = 4. | Keskin vaziyat vujudga kelishi natijasidato'puzatish ‘“
Oldinga {2 |3 |1 (30 1 |3 5| Golli uzatish S ol
= -0 W =
z | ko‘nda- 151 oaniq uzatis| ‘
ol 17 4 -1 =l 7. | Darvozaga zarbalar:
o |lang 4-1 g : e
2-0 a) gol ' ; - -
i v l ; 2-0 2 b) darvoza ustuniga. lekin to"pni darvozabon gaytardi ;
1di 1-0 V)o'yipchiga rade
g s ‘mga ; 1-0 8 d g)yonidan —
8 __E ko’nda- % 44 |21 8. | Raqibni aldab o'tish
B [ O (e |81 9. | Aldab o*tishda to*pni yo'qotish
orqaga 1 Himoya harakatlari
; 1. | Tortib olish
oldinga |-1 -] g; 2. | O‘tib olish . S
£ |ko'nda- By 1:1 3. | O‘tib olish (to‘p ragibga lus,hﬁh ! =
S |lang 4 4] -1 4. | Quyidagilami yo*qotish natijasida o'tib olish (105
orqaga T, a) oddiy vaziyat R
T b) golli vaziyat
bosh bilan uzatish LS ' v) tarang vaziyat i
0-1 | &) keskin vaziyat S EaE
o'rta 1 1 1 3-0 111 | 3. | O‘tib ololmadi e -
i 30 | 6| Tortib ololmadi B
L 11 7. YO‘qotilmadi: ~
aylanib o't a) tarang vaziyat -
g b) keskin vaziyat -
tortib olish [ V)golli vazi e
2 ——=
| Yuqorida otib olish 23 it 2ty uzatish hiso blanadi.
-_—_‘\ -
1k i 4
Ir
1
R 1
il




pa88 L . salbiy. Birinchi taymda futbolchi tomonidan b
e e suratda, ikkinchi tomondagi esa mahrajda.

Demak, Ivanov bir dagiqada 0,92 TTH bajardi. ! Gorizontal bo‘yicha 1-jadvalda ko'n
IK — ishonchlilik koeffitsienti — yig‘ilgan salbiy ballarni noaniq olingan futbolchilarning indl"_lduéll TTH
harakatlar soniga nisbati. IK (—1)ga intiladi. ! ijobiy TTH, o‘ngda esa salbiy. Vertikal bo'y
Ma§alan, Ivanov 24 ta noaniq harakatni bajarganligi uchun 47 hisoblanadi. L
ball oldi. ; Vertikal bo‘yicha, birinchi va ikkinchi
47 davomida futbolchilarning bajargan di
IK="""x-19 ga t ‘ : 4
_ 24 gaterg hisoblanadi. ,
- SKi— samaradorhlg koe.ﬂitsmnli — bu ijobiy va salbiy ballar Futbolchilarning  ikkinchi taymdagi
~ qini barcha TTH soniga nisbati. ; nisbatan tagqoslash eng qgizigarlisidir. Bunu
2 Masalan,' Ivanov o'yin davomida 59 jjobiy TTH larni bajardi | 4, :
g va 119 ballni oldi. Salbiy ballar — 47. O'yin davomida 83 TTH 4, =251
ﬁ bajardi. | 4 B
e sg - 119-47 | formulasidan foydalaniladi, bu Wfdﬂ' e 3
e 0 | Ay — nisbiy faollik aling
| Aj — 1 taymdagi faollik
O%vi . 3-jadval | Ay — 2 taymdagi faollik
yin ampluasidan kelib chigib, futbolchining ideal faolligi Ivanov misolida, uning nlslzg
i O'yin ampluasi Tdeal faollik_
L[ Qanot himoyachi (TTH ampluadl) tengligini ko‘rsatish mumkin
2. | Oldingi markaziy himoyach; igg | laymdagi faolligi birinchiga
i' StraXovkadagi himoyachi =T | e
.| Qanot yarim himoyachi 100 |
:‘ Iy yarim himoyachj {‘2‘8 — |
- | Hujumchi sifatidagi viseis . L :
7. | Hujumchi 2k Vi Lyl 130 — i '_‘,7 '
Futbolchilarnj
feytingini aniglash
chiguritdi. Rang buho gy
feytnel shunchalik yugori pos

Jamoaning (expij-
malumotlari 4-jadvalgy oty &




o A ! '~

s T —
b

_g TE[oqeq ATUNYU X ' Psixologik holat tashxisi
8 | :
Ny g 28 3 | Futbolchi psihologik holatidagi eng qo‘z.g‘ahlvchz_m elemgthr = }
_g, S 2 bu iroda, intellektual, emotsional va sensor sifatlari hisoblanadi. Shu- :
& 0 ~ ning uchun ekstremal musobaqa sharoitida futbolchilaming 0'zini
g % Yarg 2 | tutishini prognoz gilishga yordam beruvchi, 0 c_;m{-uenmh jarayo-
z e I nining turli bosgichlarida psihologik tashisni amalga oshirish
= e . mumkin. Psihologik holat — futbolchilar psihologikatining go g
B0 HIL eproqun 3 |9 luvchan elementi. Psihologik holatni qulay P9h°b$'_k
a8 baga ishonchliligi, musobaganing ekstremal sharoitida futbOICIIING
g gg e |23 | 0'zini tutishini prognoz qilish darajasini ko‘msatadi. 2
5 g Futbolchilarning tipologik ~girralari hagidagi ma o ol
1st12q qrio 2T gﬂlg uchun individual faoliyat (amplua) stilini tanlashda yorcam
xowod oo . Ia 1 o o e
e | ko ual farqning SR sl
£t , ) siflaydi. ; o
UsT[o qny,0 epjsed o ! Tav§1ya qmngan ba’zi pSihOlOEik tashxis uslnm ‘L
o gy 73 renirovka jarayonida go‘llanilishi mumkin. i
4.0 qupre T _ Ushbu uslubiyat, murabbiyga jamoaning porasmiy
Wiglash jalb gila oladigan jamoa sardorini [0

t'.

73 X - o ;
%g B sa Marador rasmiy strukturasini yaratishga

fatbolchilarining individual TTH hagida ma’lumot

S s, S T
WIvZn epysoq o hib beradi. Shaxs uslubiyati futbolchilarning
vBthio 3 B sifatlarini namoyon etish imkoniya
§ [ g4y  (olingan) ma’lumot,  mumbbi
: o Musopg . V3 amalga oshirish, ¥&
wibo | 7 9qa jarayonida futbolchilarni bosh
‘3' 2 Suvpepuoy | Y Y s e idug
g 2 = ;: Jamoa psihologik individ
03 girralariga’
i 22 Flltbol 2 S ol
f el il s il
vampjo ) N Ja.m0a tatkl . q‘ o AREE
<3 Jismoy; ibi, o‘yin
N y

O‘zbekiston chempionatida ishtirok efgan “Paxtakor” jamoasi bilam o‘yin olib bo

Ne| Familiya

vanov
I taym bc‘yvicha
Itaymbo’yicha
O‘yin davomida




O‘quv-trenirovka jarayoni mobaynida murabbiy tomonidan
amalga oshiriladigan psihologik tashxis tadgiqotining predmeti va
jamoaning bu parametrlarini hamma bilishi lozim.

Guruh uyushqogqligini baholash uslubiyati,  jamoa
futbolchilarning ro‘yxatidan va ikki savoldan tashkil topgan maxsus
anketalardan foydalanishga asoslangan:

Siz qaysi o‘yinchi bilan o‘ynashni xohlaysiz? (o‘yinchi
[amili_yasi qarshisiga plyus qo‘yiladi)

.SlZ qaysi o‘yinchi bilan o‘ynashni xohlamaysiz? (tanlangan
o‘yinchini qarshisiga minus go‘yiladi)

T(_)‘Idirilgau anketalarni jamlab, jamoaning barcha o‘yinchilari
ﬁk.rlan aks etgan ijobiy javoblarning umumiy soni hisoblanadi.
Olingan summa barcha chtimoldagi javoblar soniga bo‘linadi (har
bir full?olch'ming boshga barchaga munosabati summasi).

Olingan natija, jamoaning uyushqoqlik darajasini aks ettiradi.

__Tasavvur qilamiz, jamoa 20 futbolchidan iborat, ularning har
bm_ qolgan 19 hamkasbiga nisbatan o‘zining munosabatini
belgilashi lozim. Bundan kelib chigadiki, ehtimoldagi barcha
Jav‘oblar soni 380 tashkil giladi. Agar, 323 ijobiy javob belgilangan
bo‘lsa, uyushqoqlik ko‘rsatkichi

Javoblar soni"+"x100 , . 323x100 5
ehtimoldagi javoblar soni > Y2 M 380 #%

; Olil}gan ma’lumotlar murabbiy tomonidan qo‘llanilishi mum-
kin, lekin jamoa futbolchilari bilan muhokama gilinmasligi shart,
aks holda (konflikt) vaziyatni keltirib chigarishi mugarrar.

Uyushqoglik tashxisi(jamoaning anketasi)

’TN@ Hamkasbiga
G F.ISh. i
2.
3
20,

- Siz_ qaysi o‘yinchilar bilan o'ynashni xohlaysiz? (familiya
Qarshisiga “+” go‘ying);

-_Siz anSi Q‘YinChﬂal' bilan o‘ynashni Xohlamaysiz" ( s
qarshisiga “- qo‘ying). familiy
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Iroda qobiliyatini baholash

Ikki musobagalashuvchi futbolchilarning na}galfnsxu m m
vaqti bilan aniglanadi (chuqur nflfas o.lm}hdgl?. B
takroran oflchanadi. Sinalivchiga birinc P
gastdan kamaytirmasliklari uchun butun test

berilmaydi -
Takroriy test natijalarini birinchisig

hisoblanadi. . ichi * 100 / 30 1
; ichi — 1-kun ko‘rsatkichi . : &4
E\dsl:l;l-lnll(l?slrf;likﬁzmhninm' g funksional hglzm ptagglz;n hamka. tining ’i
1aksimal chastotasi namoyon bo‘lisl‘u tepping }c;v Wiz |
1 Qalam bilan to‘rita teng 6x10 o lchamh;g: e hngan
qog‘ozga, stol atrofida o‘tirib, 10 soniya 1c _

¢ 0 | e L
so'ng CIOd vom_ettiriladi To'rt karra talmfl - Lo He :
haraknz;;mgi Nugtalarni hisoblashda xatggl: d{O qo‘ymaslik
yalfau bl nuq(adan-nuqtaga.ChIZlb bl.;n;i ko rsatkichi lm‘lllGhl 10
Asab- hak tiziminice ke i qolgan 10 soniyali
Asa})-lzjluS_ maksimal chastota hisob!anadl va ug ‘g‘)l o ai® aia
il(;glryad:%:)mida oighalE Shucgh:fﬁg:l}lmxmim 10 soniyad:
harakatining me’Yoriy mak‘smvbaﬁda g e 4
harakat markazlari, onal h O harakatining ch .
Asta-sckin pasayib boruvehi PURILREEL by i
mushak ~ apparatining R

emasligini ko‘rsatadi.
Shaxsiy hayajo

a nisbatan osish foizi

nni umumiy

o‘gib, javob berii
qo‘ying.



Shaxsiy hayajonni baholash shkalasi

N Jumlalar

Ha | Yo'q

Ishonch
yo'q

33 | Oyda bir marta (yoki ko“p) menda ish buzlhshx mmm
34 | Menda hozir gizarib ketaman d;gan g0 Tquv pgydo bo '
35. | Men uchun biron-bir narsaga digqatni jamlash juda giyin

Odatda men Xotirjamman va meni jahlimni chigarish oson
emas

Mening asablarim, boshqalarga nisbatan kam ta’sirchan |

36. | Mening moliyaviy sharoitim juda bezovta giladi

Menda gavziyat juda ko‘p bo‘ladi

Menda bosh og°rig‘1 juda kam bo‘ladi

Kam charchayman

Men deyarli har doim o°zinni baxtli sezaman

Men o‘zimga 1shonaman

o Bl K=l ol Bod ol

Deyarli hech gachon gizarmayman

9 Do‘stlarimga nisbatan, o‘zimni botir inson deb
" | hisoblayman

10. | Men boshqalarga garaganda kam qizaraman

11. | Menda yurak urishi va nafas siqilishi juda kam bo‘ladi

12. | Odatda, mening qo‘l va oyoqlarim yetarlicha issiq

13. | Men boshqalarga qaraganda juda uyatchang emasman

14. | Menda o‘zimga ishonch yetmaydi

15 Ayrim vaqtlarda, men hech narsaga yaramayman degan
" | fikr keladi

16. Menda bezovtalik davri bo‘ladi va men bir joyda o‘tira
olmayman

17. | Mening oshqozonim, meni bezovta qiladi

8. Barcha oldindag_i qiyincl_ﬁliklami yengib o‘tish uchun
menda kuch yetishmaydi

19. | Men boshqalar kabi baxtli bo‘lishni xohlayman

Aynim hollarda oldimda shunday qivinchilik
20. ; ( : shunday quyinchilik paydo
bo‘ladiki, buni men yengib o‘tolmayman deb o‘ylayman

21. | Men, ko‘pincha, qo‘rginchl; tushlar ko‘raman

Men biron-bir ishni boshlaganimda, qo*llarim
2 galtirayotgandek sezaman i s

23. | Menda favqulodda notinch va uzulishl tush

24. | Ehtimoldagi omadsizlik men; bezovla gilad;

25. | Menga hech narsa tahdid qilmasa ham go‘rquvni sezaman

26. | Menga biron-bir vazifa yoki ishda diggatns Jamlash giyin

27. | Men katta zo‘rigish bilan ishlayman

28. | Men tez adashaman

Men kimdir uchun yokj bj
29, o ¥y 1ron

narsadan bezovtalikni his

3(1) ﬁ: m nnr‘:mj iddiy gabul gilishga og*uvehanman |~
. —— mening ko‘zlarimda doj %
32, | Meni, ko'pincha, qayt gilish doim yosh

qiladi vako'ngil aynash bezovta

-37‘ Ko*pincha, boshqalarga gapirib bo‘Imaydigan narsalar "
" | haqida o‘ylayman L : et =4 2
38. | Menda shunday payt bo‘ladiki, bapvtahk ungn;lz btvlzt:dl ,
39 Menda kuchli terlash paydo bo‘ladi, va bu meni bezo E |
=7 | giladi . |
40. | Ba'zan sovuq kunda ham oson terlayman i) ‘
Ayrim vagtlarda asablarim shunday taranglashadiki,
i uxlashga qiynalamanhall — 3 |
42. | Men tez qo‘zg aluvchan 0 i =15 ‘ —
43| Ayrim paytlarda o'zimni foydasiz odamdd{ihts‘q.uan?an ——
qqan va hozir 0’zimni _

Mening asab tizimim juda zo°ri

44 ; Jaman deb o’y1a: 5

45. | Meni nimadir bezovta qiz gini sez
46. | Men boshga odamlar a nisbatan hisst otliman

47_| Men doim ochlikni his glamat 2 ham xafa bo’laman _

38 | Ayrim payda bek o 2o rqishlae bilan

Hayot men uchun odali

D ooy

50. | Kutish meni doimo asabl lashtiradi
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Test natijalarini baholash

S0t taklifni tashkil GHUMEE P G
interpretatsiyasi “cf‘“m‘ v o1 :
savoldan 14 gacha "yod » -~

ball bilan baholanadi NOARELL fCe,
Quyidagicha HodaATYE Ly
0 dan 6 ballgacha =
6 dan 20 ballgac
20 dan va yugori -




Qo llanma: quyida keltirilgan har bir jumlani diggat bilan

o'ging va o‘ng tomonda shunga mos sonlarni, ya’ni o‘zingizni
odatda ganday his etishingizga ko‘ra o‘chiring, chunki to‘g‘ri va
noto‘g‘ri javob yo‘q.

O*zini baholash shkalasi

Deyarli . i
Ne Jumlalar hech e Tew Deyal:h
hchen paytlarda | tez | har doim
Men o‘zimdan gonigishni
1. sezaman : G 2 ¥
2. | Men tez charchayman 1 2 3 4
3. | Men oson yig‘lashim mumkin 1 2 3 4
i Men boshgalar kabi baxtli 4
" | bo'lishni istayman 1 2 .
Men tez garor gabul qila
5. ohyaganim uchun yutgazib 1 2 3 4
go‘yaman
6. | Men o‘zimni tetik his gilaman 1 2 3
Men sovuqqon, xotifam va
7 5 1 2 3
gat’iyman
8 Qiyinchiliklarni kutish meni
" | bezovta giladi 1 s 3
9 Men bekorchi narsalar-ga ham
" | bezovta bo‘la-veraman 1 2 .
10. | Men baxtliman 1 2 3
11. Meg barcha narsani yurakka
yagin olaman 1 2 3
12, Mc_nda o‘zimga ishonch
yetishmaydi 1 D
13. | Men o‘zimni xavisiz sezaman 1 2
Me_n giynchilik va kritik
14. qunya:’l;rdan qochishga harakat 1 2 3
15. | Menda xandra bo'lad; P
16. %den o'zimdan gonigaman T % ;’
17. | Bekorchi narsalar menj chalg‘itadi
18. Biron narsadan ko‘nglim qok;mdl L 2 3
—|ancha vagigacha o'ylab yuraman | 1 2 :
19. | Men muvazanatli odam-man i 2
7 T ry s e T
| 20. Men ;‘; ishlarimni o Vlaganimda, :
meni kuchli hayajon bosadi 1 2 3
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Test natijalarini baholash :

Ballarni hisoblash quyidagicha amalga oshiriladi: 2, 3, 4,5, 8,
9, 11, 12, 14, 15, 17, 18, 20 savollarga javob sonidan, L, 6, T,l‘ﬂ}, |
13, 16, 19 savollar javoblari soni ayirib tashlanadi. Kelib chaggon _
farg 35 soniga qo‘shiladi Ushbu shkala bo'yicha summar -
ko‘rsatkich:

- 30 ballgacha - bezovtalik p«:ist damada ¥
- 30 dan 45 gacha - bezovialik o’rta daralﬂdﬂda i _..,;—.'
- 45 dan yuqori - bezovtalik yuqori daraja X,

Futbolchilarni emotsional hol.atinikcbﬁ.ll:ﬂhs!' bo'yi
test natijalari taqgoslanib, ulammgd:. chigishi “
namoyon bo‘lishi darajasi tahlil gilina

Shaxsning tipologik xususiyatlari ¢ 1 :

Na Savollar s
1 [Siz atrofingizda paydo bo'l an_'onl,mnshn'._' . M’
- |Siz biron bir narsani xohlg;ims’zs lekin pim@ S8
" _notinch hissiyot bo‘ladimi? _ : P
3 Siz so'z uchun cho'ntakka kirmaydigan odam
to'g rimi? 7
4
5

Sizda aniq sabablarsiz xursand va xaf bo
Siz tadbirlarda ko'z ilg amas joyda golist
orasidami?

Siz bolaligingizda buyurilgan
Kirishganmisiz? ot
Biron-bir odamdan jah giz ¢
Siz kelishmovchilikdan gapirmascat ===
Siz aglli insonmisiz?




24 |Siz turl fikrlardan erkinmisiz? !
25 |Qo’pol hazillarni yogtirasizmi? -
26 |0z o'tmishingiz hagida ko‘p o‘ylaysizmi?
27 |Lazzatli taomni sevasizmi? i
28 Siz nimadandir jahlingiz chigsa yoki hayajonlan-sangiz. gapirib berish
uchun do‘stga muhtoj bo‘lasizmi?
29 Agar sizga jiddiy sabab bilan pul kerak bo'lib qolsa, siz oz narsalaringizni
sotasizmi yoki pul qarzga olasizmi?
30 |Siz aynm paytlarda magtanchoglik qilasizmi? 3
31 |Siz biron narsaga sezgirmisiz?
3 Siz zerikarli tadbirga borishdan ko'ra, uyda yakka o‘zingiz qolishni g
yoqtirasizmi?
33 |Siz qattiq ta’sirlanganingizda fikringizni tez jamlay olasizmi?
i 34 |Siz oldindan ishlaringizni rejalashtirishni yoqti-rasizmi? 5
”_ 35 |Sizda bosh aylanishi bo‘lib turadimi? ___!
36 |Siz shaxsiy xatlarni olishingiz bilan Javobni shu onda yozasizmi? .
37 |Siz barcha ishi_ngigni do‘stlar bilan muhokama gilmasdan. yakka o‘zingiz | .
o'ylashni yoqtirasizmi?
{ 38 |Hech qanday og‘ir ish qilmasangiz ham sizda nafas siqilishi bo‘ladimi? X
4 39 |81z “shunday bo‘lishi kerak” qoidasiga amal gilasizmi?
’“‘ 40 |Asablaringiz sizga pand berib turadimi?
3 41 |Sizga biron-bir ishni bajarishdan ko'ra rejalashtirish ko*proq yogadimi?
h 42 |Bugungi ishni ertangi kunga qoldirasizm;?
: 43 |Siz liftda yoki tunnelda turganingizda asabiy-lashasizm;? X

44

Odatda bironwbi{ inson bilan tanishganingizda, yaqinlashish magqsadida .
birinchi gadamni siz qo‘yasizmi?

45

Sizda kuchli bosh og'rig‘i bo‘ladimi?

46

47

- 7S =g - . 3 . . . v
Siz hamma narsa o'z vaqti bilan me'yorga tushib ketishiga ishonasizmi?

48

Tungi uyquga ketishim Juda giyin? ;

Siz yolg‘on so‘zlaysizmi?

49

Siz xayolingizga kelgan birinchi fi

50

krni gapir-ganmisiz? ;

51

Kelishmovehilikdan s0'ng ko'p vagt xafa bo“lib yurasizmi? 2

52

Sﬁz, c:datda., bm:cha igsoniar bilan tez mulogotea kirisha olasizmi?
Siz o'ylamay gilgan 1shingiz uchun, tez-tez noxushliklar ro'y beradimi? y

53

Siz 0'z do*stlaringizga qiziqarli hiko DR = —r
I o T q yalar yoki latifalar gapirib berishni

54

55

Siz quazishdan ko‘m ‘alﬂba Roa - — - =
Siz kattalar omiQMI?

56
57

! atchanmis;z? :
Sizga foyda keltirmasa ham i

tavakkal qilishingiz mumkinmi? 3

uchta ko‘rsatkichinj
introversiya, neyrotizm,

Nanma; if qili
o Ve Tl ot o

Siz muhim ishdan oldin hazajonlanasiﬂnj? A
G.Ayzekning shaxsiy

e SO'Tovnomasi, shaxs xususiyatlarining
aholashda yordam beradi: ekstroversiya,

“ha” yoki “yo‘q” deb
(13 Ha,’

javobli savollar ragami aniglapadi-
214

va: 1. 3. 10, 14, 17, 22, 25, 28,300 33300 36;

: ffg;f:fsrﬁail 8. 13, 15, 23, 26, 29, 31, 32, 34, 37, 6.5

- neyrotizm: 2, 4.7, 9, 11, 20, 21., 3_8, 40, 4_&5, 48, 49, s

Aldov: quyidagi savol ragamlari bilan agqlamdx.

- “yo‘q” javobi - 18, 27, 42, 48, 54; o

- “ha” javobi -6, 12, ?4, 35, 43, 30, bo:yicila P W

Agar ckstroversiya va neyrotizm fm gt bo‘lganw, g
yotgan sifat 8 ta ijobiy javobga egz‘i bo’lsa, ol namoyon bo‘lgan
11 tadan ortig ijobiy javob bo‘lsa, yaqq

is adi. _ Aon

hlml\)(lill]g‘gmli namoyon bo‘lishi 7 {a mos javob, yagqol namoy :
bolishi esa 10 ta javob hjsoblanqu,’ T peyroizm”

Ushbu uslubiyat “eksirow{crswa. y losh uchun qo'lla adi.
nomini olgan, xarakter xususiyatlarini amgias® == ozigjavobl k,

“Ekstrovertlar” uchun, tez mu!OQIOh;ﬁa kmsmn,in ilish Kabi xislatlar
hayotni sevish, o‘ziga ishonch, lidethikk o fuvehi, xush
Xosdir. Ularning do‘stlari ko'p, ¥ < bo'l i
ammo ayrim paytlarda jahldor va lezak_lam‘“"“‘- -

“Introvertlar” ko‘p holatlarda Pqu-'nnaz’dmt
qiladigan, sergak, tinchliksevar, 0 Zint
0z harakatlarini avvaldan o‘ylaydigan, m‘ﬂﬁ”‘
kop emas, kitobni sevuvehi, etik me;ls':b psholo

“Neyrotiklar”  beqarorligi, g i
Muvazanatsizligi, emotsional—pﬂxomgi_k_u‘
Vegetativ asab tizimi labilligi, oson hayaiot
Wradi. Ular uchun kayfiyat o‘zgaruv
bezovtalik, vaxima, pessimizmga 01V

Digqat xizmatin:

. Futbolchilarning psiholog
diqqat xizmai ajralib turadi
muStahkamlﬂigini IiVOj" anli
futbol maydonini, o'yinch
“ladigan o'yinni to'liq
daJ'\’O_zabon uchun zarur {




Si1z turli fikrlardan erkinmisiz?

25

Qo*pol hazillarni yoqtirasizmi?

e

26

Oz o'tmishingiz haqgida ko‘p o‘ylaysizmi?

27

Lazzatli taomni sevasizmi?

28

Siz nimadandir jahlingiz chigsa yoki hayajonlan-sangiz, gapirib berish
uchun do‘stga muhtoj bo‘lasizmi?

Agar sizga jiddiy sabab bilan pul kerak bo'lib qolsa, siz 0‘z narsalaringizni

sotasizmi yoki pul qarzga olasizmi?

Siz aynm paytlarda magqtanchoqlik qilasizmi?

Siz biron narsaga sezgirmisiz?

Siz zenikarli tadbirga borishdan ko‘ra, uyda yakka o‘zingiz qolishni
yoqtirasizmi?

Siz qattiq ta’sirlanganingizda fikringizni tez jamlay olasizmi?

Siz oldindan ishlaringizni rejalashtirishni yoqti-rasizmi?

Sizda bosh aylanishi bo'lib turadimi?

Siz shaxsiy xatlarn: olishingiz bilan javobni shu onda yozasizmi?

Siz barcha ishingizni do‘stlar bila
o'ylashni yoqtirasizmi?

n muhokama gilmasdan, yakka o‘zingiz

Hech ganday og‘ir ish gilmasangiz ham sizda nafas siqilishi bo*ladimi?

Siz “shunday bo‘lishi kerak” qoid

asiga amal qilasizmi?

Asablaringiz sizga pand benb turadimi?

Sizga biron-bir ishni bajarishdan ko'ra rejalashtirish ko*proq yogadimi?

Bugungi ishni ertangi kunga qoldirasizm;?

Siz liftda yoki tunnelda tur,

. ganingizda asabiy-lashasizmi?
Odatda biron-bir inson bilan

tanishganingizda, yaqinlashish magsadida
birinchi qadamni siz qo‘yasizmi? :

Sizda kuchli bosh og‘rig*; bo'ladimi?

Siz hamma narsa o'z va ti b

ilan me’yorga tushib ketishiga ishonasizmi?

Tungi uyquga ketishim juda qgiyin?
Siz yolg‘on so‘zlaysizmi?

Siz xayolingizga kelgan birinch; fikrni

. a ‘ s .- . ?
Kelishmovehilikdan s0'ng ko'p vaqt xere rbonisiz?

Siz, odatda, barcha inso

S‘ « 1 . w OiaSiZmi?
L2202y, Amay qu an ishingiz uchun, tez-tez, noxushliklar ro‘y beradimi?
$1z 0'z do‘stlaringizga Qiziqarli hikoya]

xush ko‘rasizmi? ar yoki latifalar gapirib berishni

Siz yutgazishdan ko 'ra g'alabaga erishishn; yoqtirasizm;
Siz kattalar orasida odatda o i’

atchanmisjz?

Sizga foyda keltirmasa ham taya ———— N
Siz muhim ishdan oldin ha kkal gilishingiz mumkinmi?

G.Ayzekning shaxsiy SO‘rovn

R ko markilin babiohalida. yore s vl

introversiya, neyrotizm.

javob wrﬂa di. ta'khf qi'l'i'ngan S&Vo]]arga tez “ha” YOki uyocq” deb
“Ha»

Qo llanma:

Javobli savollay Tagami aniglanag-
214

yordam beradi: ekstroversiya.

9 =y

- introversiya: 5, 8, 13, 15, 23, 26, 29, 31, 32, 34, 37,545’1, 46, 51,

- neyrotizm: 2, 4, 7, 9, 11, 20, 21_, 3.8, 40, 4‘,5, 48,£, : |

Aldov: quyidagi savol ragamlari bilan an.lqlana

- “yo‘q” javobi - 18, 27, 42, 48, 54, o %

- “ha” javobi - 6, 12,24, 35, 43, 59,3: yRe

Agar ckstroversiya va neyrotuzm %oyoynmw‘m i |
yotgan sifat 8 ta ijobiy Ja_vobga ega‘l bo a, o ol ,
11 tadan ortig ijobiy javob bo'lsa, yaq

- ekstraversiya: 1, 3, 10, 14, 17, 22, 25, 28, 30, 33, 39, 44, 53, 56;

hisoblanadi. o A qqol namoyon
Yolg‘onni namoyon bo‘lishi 7 ta mos javob, yaqd o

bo‘lishi esa 10 ta javob hisoblanadi. wiptroversiya” va “1eyroizm”
Ushbu uslubiyat “ekstroversiyd -, il uchun o°

nomini olgan, xarakter xususiyatlarini L

“Ekstrovertlar” uchun, tez mu}gq;)fgﬂ m
hayoni sevish, o‘ziga ishonch, lide likka .ﬁilsh,

§
g

aom int
Xosdir. Ularning do‘stlari ko'p, YU e ooy
Ammo ayrim paytlarda jahldor va el T 8

“Introvertlar” ko‘p holatlarda }lomil;l'mm
qiladigan, sergak, tinchliksevar, o Zil artibli
0z harakatlarini avvaldan o'ylaydigat, ‘HrC
ko'p emas, kitobni sevuvehi, ;g meF e

“Neyrotiklar”  begarorligl, %
muvazan)a’usizligi, emotsional-psiX logik
Vegetativ asab tizimi labilligi, s =
Wradi. Ular uchun kayfiyat 0'zgarmv
bezovialik, vaxima, pessimizmga 02

Diqqat (17 Al 4 1

Futbolchilarning psiho
d9at xizmati ajralib
mus spvidn 5

r“‘bt_)l maydonini, 0"
ldigan o'yinni to*
darvozabon uchun



Diggat, avvalo, ba,

mida ko rish yoki eshitis

rqarorlik bilan tavsiflanadi, ya’ni odam uzoq vaqt davo-

h sezgilarini 0z ongida wzluksiz olib turish qobilivatidir.

Tavsiya qilingan 1 test-jadval, diggatni
mustahkamlashga yo‘naltirilgan. Bu jadv.
chiziglardan har birini chap
kuzatish amalga oshiriladi.

Kuzatishdan keyin, to‘g‘ri bajarilganlikni aniqglash magsadida,

Jamlash xususiyatlarini
alda 25

dan o‘ngga nigoh bilan iloji boricha tez

ta kesuvchi

kalit tavsiya qilinadi;
i 6-10 11-12 16-13 T
2-22 T 12-19 17-5 22-23
3-21 8-20 13-16 18-11 237
4-24 9-25 14-3 19-18 24-14
5-1 10-8 15-15 20-2

Baholash: ushbu vazifani bajarish uchun sarf gilingan

aniglanadi. Eng yaxshi vaql — 9 dagiga, yomon :&‘”_._ g
i . . L b 'nulo-" ' -

mqolfllér bir testda chapdan o‘ngea lfh?qmb:‘mm
chapga kuzatish bilan navbatlasht&ps , vazifani jarishda
qolishdan gochishga yordam beradi. ida dit -

2 test-jadval gisqa vaqtli xotr Is e unki 0'yin Yag
xususivatini rivojlantirishga .qaratﬂgaltn, kil b
bo‘lib o‘tgan bir yoki bir nech ;_ e agisalds
mazmunini xotirada saglab flOllb» !
kirishishi holati ko‘p uchraydi.

13
9 3 | S 3 o
24 15

¢ |2
24 (23 [1 |10
78 [11 116 |

Qisga vaqili xotira — o ‘yinchi ud{"" a{'_iq
Larur  bolgan, bir necha Son?zgi
saglanishini ta minlovehi integral 4°
2-testda, qora va oq sonla#
O'suvehi tartibda, oglar esa — K4l
~ 23 oq va hokazo). To'g'rl RaVR
8 teng. Bajarish yakunlanes
dniglanadi: eng yaxshisi — 2 ” :
Testga o‘rganib qolishdan
Q0ra” bilan pavbat-lasht

’-,



Test 11T

~ -.\.‘”_'_:. - :ud -

| topish lozim.

1 Vazifa bajarj i
jarilgandan keyin natija quyidagicha taqqoslanadi: yaxshi

va i i
qt 2 daqiqa 30 soniya, yomon — 5 dagigadan yuqori

Nazorat savollari

L. O'quv  maghg° :
bt o ulot < i
nimalarni tushunasiz? Ol jarayonini nazorat gilish deganda

2. Pedagogik nazo
3. i ; rat turlariga ni S
+ J1smoniy holat ganday am_qlnnnala:am Ml

Vazifani bajari itinchi
e m:;llllg !ﬁg:‘(lls;lig, birinchi mashgulotda 1 dan 40 gacha, ik-
dan 1 gacha sonlarni ketma-ketlikda qi&irib

S JlsmO M y : :
tushunasiz? niy holatlarni funksional tavsifnomasi deganda nimala

2. Akpamos P.A. Hrposeie H TPEHHPOBLIMHBIE H
Vue6roe nocobue. T.. 2000.
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kywianma. T., 2014
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TpenupoBku. Kues, 2004. .
5 Tomk M.A. Kontpoa TPEHHPOBOHBIX

Harpy3ok. M., @uC, 1980.
6. ©yT6on. VueOHHK. [loa pea. Hyp¥
7. JOcynos H.M. [Oxopu MaziaKani

TaHiE AT MHUHT BOCHTA BA yCyJuTas. YCIyOHit
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