ARTIKOV A A.

SPORT PEDOGOGIK MAHORATINI
OSHIRISHDA O‘QUV MASHG‘ULOTLARNI
RASMIYLASHTIRISH USULI




O*ZBEKISTON RESPUBLIKASI YOSHLAR
SIYOSATI VA SPORT VAZIRLIGI

JISMONIY TARBIYA VA SPORT ILMIY TADQIQOTLAR
INSTITUTI

A A.ARTIKOV

SPORT PEDAGOGIK MAHORATINI
OSHIRISHDA 0‘QUV MASHG‘ULOTLARNI
RASMIYLASHTIRISH USULI

O ‘guv qo “llanma

O'zbekiston Respublikasi  yoshlar siyosati va sport vazirligi
huzuridagi  Jismoniy tarbiva va sport ilmiy tadgiqotlar instituti
direktorining 2023 - yil 16 sentyabrdagi *'33/d"-sonli buyrug ‘iga asosan
nashrga tavsiya etilgan,

Ro yxatga olish ragami O°Q-008

TOSHKENT
“BEHZODBEK PRINT” 2023



KBK: 75.578 ya 73
UO'K: 796332.063.(075.8)

A.AARTIKQV
Sport pedagagik mahoratini oshirishda 0*quv mashg'ulotlarini msmiylashiirish
usuli. Q'quv qo’llanma. T.: "BEHZODBEK PRINT", 2023-y, 317 het.

Tagrizchilar;

R.I. Nurimov.: Q'zhekiston davlal jismaniy tarbiya va sport
universiteti “Futbal”  fakuolteti  Futhol
nazarivasi va uslubivati kaledrasi pedagogika
fanlari nomzodi. prafessor.

N.T. Ta xtahoyev.: (O°7hekiston davlat jismoniy tarhiya va sport
universiteti Farg'ona (iliali pedagogika fanlari
doktori {DSc). professor.

Q*quv quilanma jismoniy 1arbiya va sport unirversiteti uchun spon pedagogik
mahoratini oshirish (futbol] fani dasturi asosida tayyorlangan. O'quv qullanmada
futbol o’yinining texnikasi va 1klikasi, o'rgalish va o‘quv mashg’ulat jarayanlarini
alib burish va rasmiylashiiri usluhizati yoritilgan. Avvalgi nashr ctilgan ishlardan
fargli 0’laroq, mazkur a'quv qullammada Q'zbekistanning issig iglim shacoitlarida
ham fubol bilan shug ullanishni o'ziga xos xususiyallari inobatga olingan. O'quv
quilanna Jismaniy tarbiya va spart 1adqigotlar instituti Kengashida korib chiqilgan
va tavsiya gilingan (2023-vil 29-mardagi 3-sonli bayonnomasi).

1SBN 978-9943-8642-7-6

O ZBEKISTON QAVLAT JISNGNIY | “BEHZODBEK PRINT", 2023y
TARBIYA VA SPCRT UNIVERSITETI

AXBOROT RESURS MARKAZI| ,




L

SO‘Z BOSHI

Mamlakatimiz mustaqillikka erishgandan so‘ng jismoniy tarbiya va
sporiga yanada ko‘praq e’tihor berib kelinmoqda. Sportchilarimiz Osiyo
hamda Jahon migyosidagi musobaqgalarda yaxshi natijalarga erishib,
O zbckiston bayrog‘ini yuqori ko'tarishmoqda. lismoniy tarbiya va sportni
muntazam rivojlantirish hamisha Prezident va daviat nigohida turibdi.
O zbekiston Respublikasining “Jismoniy tarbiya va sporini rivojlantirish
to‘grisida”gi qonuni, “Sog'lom avlod uchun™ dasturi, O‘zbekiston
Respublikasi Prezidentining 2002-yil 24-oktyahrda “O‘zbekistanda bolalar
sportini rivojlantirish jamg‘armasini tuzish to’g'risida”gl farmoni va
hoshga gator hukumat garorlari jismaniy tarbiya va sportning rivajlanish
imkoniyatlarini kengaytirmoqda.

Sport mashg‘ulotlari sportchini musobaqalarda yuksak natijalarga
erishishga qaratilgan pedagogik jarayon hisoblanadi. Bolalar yoshligidan
shaxsiy giziqishlari asosida sportning biror turi bilan shugullanib jismaniy
qobiliyattarini rivojlantiradi. Ko'p holatda ata-onalar farzandlarini sog‘lom
ba'lishiarini xohlab, shuningdek ba‘sh wvagtlarini samarali o‘tkazish
magqsadida ularni spart hilan shug‘ullanishga, asosan suzish, gimnastika
mashg'ulotlariga olib keladilar. Balalar keyinchalik o'z gizigishlariga
ko‘ra boshqa sport turlariga o‘tib ketishlari mumkin. Shunga qaramay ko‘p
bolalar yoshligida hoshlagan sport mashg‘ulotlarida qoladilar va yaxshi
natijalarga erishadilar. Bu borada trener-murabhiylaming pedagogik
mahorati, kasbiy layoqati alohida ahamiyati kasb etadi.

O°zbek spertchilari  xalqara  sport  arenalarida  erishayotgan
g‘alabalarining asosiy omillari mamlakatimiz bo'ylab jismaniy tarbiya va
sporini  ommaviylashtirish ~ ha'yicha  keng  islohotlar  tashkil
etilayotganligini natijasidir. Barcha viloyat va shaharlarda zamonaviy sport
inshaotlari barpo ctilib, jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotiari
jarayanlari uchun zaruriy jihoz va ashoblar bilan ta'minlanmoqgda. Shu
bilan birga mamlakatimiz jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha dunyoning
yetakchi xalgaro sport uyushmalari va federatsiyalari bilan alogalarini
bog‘lamoqda.

Q'zbekiston Respublikasi xalgaro olimpiada qo‘mitasi a’zosi
hisablanih mamlakatimizda olimpiada harakatiga keng e'tibar berilmogda.
Shuning uchun o‘zbek spartchilari alimpiada a‘yinlarida muntazam ijobiy
natijalarpa erishib kehmoqdalar. Hozirgi kunda a‘zbek milliy sport turlari
ham xalqaro sport turlari shakllariga aylangan ba‘lib bu spart turlari bilan
dunyoning 100 dan ortig mamlakatiar aholisi sevib shug‘ullanmogdalar,
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yana shuni ta’kidlash mumkinki mamiakatimizda ko'plab xalgaro sport
musobaqgalar o'tkazilib borilmoqda. Bu bilan O zbekiston Respublikasi va
o'zbek xalqining jismoniy tarbiya va spoit bo‘yicha imkoniyatiari keng
ekanligi namoyon bo‘lmoqda.

Sporichilaming Tayyorlovlari umumiy va maxsus Tayyorlov
turlariga bo'linadi. Umumiy Tayyorlovlarda sportchilar sport turlari
bo‘yicha nazariy, ma’naviy, axlogiy va uslubiy Tayyorlav turlariga
bo'linadi. Nazariy Tayyorlov jarayonlarida sportchilar, sport turlari, sport
harakatlari, texnik-1aktik va jismoniy Tayyorlov haqida ma’lumatlarga ega
bo‘ladilar. Axloqiy va ma'naviy Tayyorlov jarayonlarida sportchilar
mashg'ulotlar va musobaqalar jarayonlarida o‘zlarini tuta bilishlari, ustoz
va jamoadoshlariga hamda raqibiga va hakamlar hay'atiga hurmatda
bo'lish  kabi axlogiy sifatlar shakllantiradi. Uslubiy Tayyorlov
sportchilaming  hakamlik qoidalarini  o‘rganishni  hamda sportdagi
natijatarni tahiil ctib borishni o‘rgatadi.

Sporichilaming maxsus Tayyorlovlari jismaniy, texnik-taktik
Tayyorlovdan iboral bo'ladi. Jismoniy Tayyorlov jarayonlariga jismoniy
fazilatlar, kuch. chidamlilik. tezkorlik, chaggonlik, egiluvchaniik
fazilatlarni takomillashtirishdan iborat bo‘ladi. Texnik-taktik Tayyorlov
jarayonlariga sport turlari harakatiarining texnikasi va taktikasi
shakllantiradi. Maxsus jismoniy Tayyorlovning noan’anaviy uslublariga
jismoniy fazilatlarni. texnik-taktik harakatlami, mustaqil mashg'ulotlarni
takomillashtirib berish ko*zda twtiladi.

Sport mashg'uloti pedagogik hodisa bo‘lib mashqg qilish us_ullar
tizimi yordamida bevosita yugori sport natijalariga .crish?shga qarat'llgafl
jismoniy tarbiyaning ixtisoslashgan jarayonid_ir. Shuni a’kidlash mulnmkl..
sport pedagogika nuqlai nazaridan birdan-bir maqs?d bo‘l_mas_;dgu, balki
tarbiyalash, sog'lomlashtirish va hayotga tayyariashning vositasidis.



| BOB. SPORT MASHG‘ULOT USULLARI

Sport mashg-ulotining maqsadi ruhiy tetiklik va axlogiy poklik bilan
carmonik munosabatda yuqori jismoniy takomillikka erishishdan iborat.

Sport mashg'ulotining vazifalari: sog'ligni mustahkamlash va
axlogiy kodeks talablari ruhida shaxslami har tomonjama gannonik
rivojlantirish; spart texnikasi va taktikasini egalilash; tanlangan sport turiga
x0s jismoniy va irodaviy sifatlami rivojlantirish. sport, gigiena va o’z-
o'zini nazorat qilish sohasida amaliy va nazaviy bilimlarni egallash. Barcha
sportchtlar bu vazifalarni gat’iy bajarishlari lozim. Sport mashg‘uloti
davomida  fagat  spert mahoratigina  egallanmasdan,  sog'lik
mustahkamlanadi, jismoniy sifatlar rivojlanadi. serupum mehnat va Vaian
himoyasi uchun zarur balgan malakalar ¢’ zlashtiriladi.

Ru vazifalar yugari malakali sporichilar tayyorlashning hutun davri
mobaynida hal gilinadi. Vazifalarni hal etish doimo 10'g‘ri rejalashtirilishi,
nazarat qilinishi va baholanishi zarur.

Yuqari spart mahoratiga erishishga qaratilgan barcha vasitalar spori
mashguloti usullariga kiradi. Harakat facliyatiga o'rgalish metodlari
jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasining umumiy asaslaridan
ma'lumdir. Bu yerda ularni sport mashg'ulofiga nisbaian aniqlashtirishga
to'g'ri keladi, Usullaming asosiy wagsadi  harakat  malakalarini
takomillashtirish va jismoniy sifatlari tarbiyalashga qaratilgan.

Spart  mashg‘ulotiga  belgilangan  vazifalarga  ko'ra, qathy
reglamentlangan mashg usullari turli xil variantlarda qo‘llaniladi.

Harakat faoliyatini ibtidoiy o°zlashtirish bu harakatlarni amaliy
o"zlashtirish usullaridan bashqa narsa emas.

Harakat malakalarini takomillashtirish jarayonida standart va
almashtirib mashq qilish usuli keng qgo‘llaniladi.

Farakal sifatlari va organizmning funksiyalarini takomillashtirishga
muvofiq tanlangan mashqglar kompleksi, interval mashq gilish usuli
(navbatdagi yuklamalar orasida belgilangan vaqtda dam olish), vzluksiz
mashq qilish (dam olinmasdan mashglar kamplcksi uzluksiz go‘llaniladi)
va yuqorida qayd qilingan turli xil usullar go‘llaniladi,

Bir usulning o'zi keng vazifalarni hal gilishda va sportchini
layyorlashda asas bo'lib xizmat gqilishi mumkin. Masalan yugurishda
o‘zgaruvchan mashq qilish usuli yordamida bir vaqining o‘zida
chidamlilikni tarhiyalash, yugurish texnikasini 1akomillashtirish, masofa
bo'ylah kuchni tagsimlashning taktik variantlarini mashq gilish, ya'ni bir
usul orqali sporichining jismoniy, texnik- taktik tayyorgarligini amalga
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oshirishi mumkin.

Qat’iy reglamentlangan usuldan tashqari sport mashgulotida
musobagalashish va o'yin metodi, shuningdek, doiraviy mashq gilish
metodi keng qo‘llaniladi.

Musobaqalashish usulining asosini faqat raqib bilan kuch sinash
emas, balki o*z-0'zi bilan ham musobaqalashish tashkil qiladi, shuning
bilan birga mashg'ulotga kiritiigan o'yin usullari yordamida yuqori ruhiy
ko'tarinkilikka erishiladi, fikrlash gobiliyati, qo'yilgan maqsadga crishish
irodasi va qat’iyligi rivojlanadi.

Doiraviy mashg qilish jismoniy mashglami qo‘llashni tashkiliy-
metodik shakli sifatida jismoniy sifatlaming kompleks ifodalanishini
takomillashiirishga qaratilgan.

O'quy mashg ulot jarayonlarida qo‘yiladigan vazifalar xilma-xildir.
Ular uch guruhga: ta'lim berish, sog'lomlashtirish va tarbiyaviy
guruhlarga bo‘linadi.

Shu sababli bu prinsipial jarayonlar doimo birga olib borilishi zarur.

Har bir shug‘ullanuvchi ongh, intizomli, jamiyat qurish uchun oliy
ma'lumotli, mehnat va mudofaa ishlariga doim tayyor bo‘lishlari kerak.

Bu vazifalarni ado ctishda o‘quv mashg‘ulot jarayonlari muhim
bosqichiardan biri hisoblanadi. Har bir amaliyotchi o‘zlarining
faoliyatiarida shulami to*la singdirib olishlari, uni amalda qo‘{lay bilish
kerak.

Bunday hollarda pcdagogning rahbarlik voli, shug ullanuvchilarning
qizigib mashq bajarishlarida katta rol o'ynaydi. Buning uchun bilimlarni
tekshirish, rag'batlantirish, yangi vazifalami bajarishda ularga tayana
bilishdadir. Shundagina shug‘ullanuvchilaming faclligi, ongi, intizami va
ko*rsalgan natijalari osha boradi.

Hagigatdan ham o'quv mashg ulet jarayoni ko'p qirrali jarayondir.
Mashg‘ulotda didaktik prinsiplar, o‘rgatishdagi turli uslubiar va axlogiy
tarbiya yaxshi yo‘lga qo'yilganda belgilangan vazifalami to'la amalga
oshirish imkonyatlari yaratiladi.

Ko‘rgazmalilik, texnik vositalardan foydalanish, amaliy bajarib
ko‘rsatish, bajarilayotgan mashqglarni  kundalik tabiiy sharoitlarda
uchraydigan harakatlar, tabiatning foydali vositalaridan foydalanish
yo‘llan bilan uzviy bog‘lab olib baorilganda shug*ullanuvchilarda sporiga
giziqish, harakatlami tushunib bajarishga ba‘Igan chtiyojlar kuchayadi.

Mashg ulotlarda shug‘ullanuvchilaming sog‘ligini mustahkamlashga
¢’tibor kuchaytirilishi bilan birgalikda, ularmi kasb tanlash, mchnat qilishga
tayyorfashdir. Shuning bilan birgalikda “Pedagog-murabbiy” kasbiga ham
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shug‘ullanuvchilarni qizigurish ka‘zda tutilmog'i kevak.

Amaliyotchilar o'z mashg‘ulotlarida, nazariy tushuncha berish bilan
hirga yugoridagilarga amal qgilishlari kerak.

O quv mashg'ulot jarayoni oldiga qa‘yiladigan vazifalar bilan tolig
ravishda 1anishishni talab etadi.

1.1. O*quv mashg'ulot jarayonlarining tuzilishi va turlari

O quv mashg ulot jarayoni ta'lim yo'nalishidan kelib chiqib wrli
shakl va mazmunda amalga oshiriladi. Lekin ular bir-biri bilan uzviy
bogligdir.

O'quv mashg'ulot jarayonini magsadi — a'quv reja asosida
shug-ullanuvchilarni o‘quv dasturida belgilangan vazifalar va ga'yifgan
talablarga erishishda katta ahamiyat kasb etadi.

O-quy mashg‘ulot wzilishi deganda — o'quv mashg ulot uchun
ajratilgan vaqt davomida muayyan wmashqlaming (uzilishi va uni
o'rgatilishi wshunilfadi. O‘quvy mashg ulot jarayoni tuzilish jihatidan 3
gismdan iboral. ya'ni Tayyorlav, asasiy va yakunlovchi gismlar.

O*quv mashg'ulot gismlar o'z ish shakli uslublariga qarab muhim
vazilalarni hal etadi.

O*quv mashg‘ulotning turlari (tiplari) uning cldiga q6 yilgan vazifa
va magqsadlariza bog'lig ho'ladi. Bular asosan kirish, yangi materialni
o'rganish. takrorlash, mustalikamlash aralash va hisobga olish o'quv
mashg‘ulotlaridir.

Tajribalar, ilmiy tekshirish va izlanishlaming ko‘rsatishicha, o’quv
mashg‘ulot faqat bir xilds olib borilmasligi, murabbiy o‘z imkon va
sharoitlariga garab uni doimao o'zgartirib turishi, yangi elemetlar bilan
ta‘ldirib borishi zarur.

Kirish 0°quv mashg ulotlari charaklaming bashiarida 1ashkil qilinib,
bunda murabhiy holalar bilan nazariy mashg‘ulotlar, suhbatlar, savol-
javablar o‘tkazadi. aniq vazifalar belgilanadi, fizerg va guruh sardorlari
saylanadi.

Yangi materialni a‘rpanish o‘quyv mashg‘ulatlarida
shug‘ullanuvchilarga nama'lum bo‘lgan mashglar a‘rgatiladi, ularming
bilim, tushuncha, harakat malakalari oshiriladi. Bunda dastur materialiari,
sport turlari hilan mashgul bo‘ladi.

Takrorlash  o‘quv  mashg‘nlatlarida  O°tilgan  materiallarni
takomillashtirish, dasturda belgilangan mashglarni yaxshi o‘zlashtirish,
“Alpomish va Barchinoy” me’yorlarni bajarish kabi vazifalar hal etiladi.

Aralash o'quv mashg‘ulotlarda esa sport turlari materiallarini
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oshirishi mumkin.

Qat’iv reglamentlangan usuldan tashgari sport  mashg‘uletida
musobagalashish va o'vin metodi. shuningdek. doiraviy mashq gilish
meiadi keng qo*llaniladi.

Musobagalashish usulining asosini fagat ragib bilan kuch sinash
emas. balki 0'z-0°z bilan hamy musobagalashish tashkil gilad), shuning
bilan birea mashg’ulotga kiritilgan o'yin usullari yordamida yuqari ruhiy
ko'tarinkilikka cashiladi, fikrlash qobiliyati, qo'yilgan magsadga crishish
irodasi va gat'iyligi nvojlanadi.

Doiraviy mashq qilish jismoniy mashglami qo‘liashni tashkiliy-
metodik shakli sifatida jismoniy sifatlaming kompleks ifodalanishini
tzkomillashtirishga garatilgan.

O°quv mashg'ulat jarayonlarida go‘yiladigan vazifalar xilma-xildir.
Ular uch guruhga: 1a'lim berish, sog‘lomlashtirish va tarbiyaviy
guruhlarga bo'linadi.

Shu sababli bu prinsipial jaravanlar deimo birga olib horilishi zarur.

Har bir shug‘ullanuvchi ongli, intizomli, jamiyat qurish uchun oliy
ma’lumotli, mchnat va mudofaa ishlariga doim tayyor bo‘lishlari kerak.

Bu vazifalami ado ctishda o'quv mashg‘ulat jarayonlari mubhim
bosqgichlardan biri hisoblanadi. Har bir amaliyotchi o‘zlarining
faoliyatlarida shulami t0‘la singdirib olishlari, uni amalda qo‘llay bilish
kerak.

Bunday hallarda pcdagogning rahbarlik roli, shug‘ullanuvchilaming
qizigih mashq bajarishlarida katta ral o‘ynaydi. Buning uchun bilimlami
tekshirish, rag'hatlanticish, yangi vazifalami hajarishda ularga tayana
bilishdadir. Shundagina shug'ullanuvchilaming faolligi, ongi, intizomi va
ka‘rsaigan natijalari osha horadi.

Hagiqatdan ham o'quv mashg'ulat jarayani kao‘p qirrali jarayondir.
Mashg‘ulatda didaktik prinsiplar, o‘rgatishdagi turli uslublar va axlogiy
tarbiya yaxshi yo‘lga qo’yilganda helgilangan vazifalami ta'la amalga
oshirish imkonyatlari yaratiladi.

Ko‘rgazmalilik, texnik vositalardan faydalanish, amaliy bajarib
ko‘rsalish, bajarilayotgan mashqlami  kundalik 1abiiy sharoitlarda
uchraydipan barakailar. abiatning foydali vositalaridan faydalanish
yo*llan bilan uzviy bog'lab aolib borilganda shug‘ullanuvchilarda sportga
gizigish, harakatlamni tushunib bajarishga ha*lgan chtiyojlar kuchayadi.

Mashg ulotlarda shug’ullanuvchilaming sog‘ligini mustahkamiashga
¢’tibor kuchaytirilishi bilan hirgalikda, ularni kash 1anlash, mehnat qilishga
tayyorashdir. Shuning bilan birgalikda “Pedagog-murabbiy™ kashiga ham
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shug'ullanuvchifarni giziqtivish ko*zda tutilmog’t kerak.

Amaliyoichilar 0z mashg‘ulotlarida. nazariy tushuncha berish bilan
birga vuqoridagilarga amal gilishlari kerak.

0 quv mashg“ulot jarayoni oldiga qo'yiladigan vazifalar bilan ta’liq
ravishda tanishishni 1alab etadi.

1.1. O*quv mashg‘ulot jarayonlarining tuzilishi va turlari
0O'quv mashg'ulot jarayoni ta'lim yo'nalishidan kelib chiqib turli
shakl va mazmunda amalga oshiriladi. l.ekin ulac hir-biri bilan uzviy
bog*ligdir.

0O'quv mashg'ulot jarayonini maqsadi — o'quv reja  asosida
shug'ullanuvchilarni o'quv dasturida belgilangan vazifalar va qa‘yilgan
talablarga erishishda kaita ahamiyat kasb etadi.

Q'quv mashg‘ulot tzilishi deganda — o'quv mashg'ulot uchun
ajratilgan vaql davomida muayyan mashqlaming 1uzilishi va uni
o‘rgatilishi (shuniladi. O'quv mashg‘ulot jarayeni tuzilish jihatidan 3
qisindan iborai. ya'ni Tayyarlov, asosiy va yakunlovchi gismlar.

Q°quv mashg‘ulet gismlari o'z ish shakii uslublariga qarab muhim
vazifalarni hal etadi.

0O quv mashg‘uloming turlari (tiplari) uning oldiga qa‘yilgan vazifa
va magqsadiariga bog‘liq bo‘ladi. Bular asesan kirish, yangi materialni
o'rganish, takrorlash, mustahkamlash aralash va hisobga olish o'quv
mashg*ulotlaridir,

Tajribalar, ilmiy tekshirish va izlanishlaming ko'rsatishicha, o'quv
mashg‘ulat fagat bir xilda olib borilmasligi, murabbiy o'z imkon va
sharoitlariga garab uni daimo o'zgartirib turishi, yangi elemetlar bilan
to’ldirib borishi zarur.

Kirish o’quv mashg'ulotlari choraklaming hashlarida tashkil qilinib,
bunda murabbiy bolalar bilan nazariy mashg'uladar, suhbatlar, savol-
javablar o'tkazadi. aniq vazifalar belgilanadi, fizorg va guruh sardorlari
saylanadi.

Yangi materiakni ¢'rganish o‘quv mashg‘ulatlarida
shug‘ullanuvchilarga noma’lum bo‘lgan mashqlar o'rgatiladi, ularning
bilim, tushuncha, harakal malakalari ashiriladi. Bunda dasiur materiailari,
spart turlari bilan mashg*ul bo’ladi.

Takrorlash  a‘quv  mashg’ulatlarida  Q‘tilgan  materiallarni
takomillashtirish, dasturda belgilangan mashglami yaxshi o'zlashtirish,
“Alpomish va Rarchinoy” me yorlarni bajarish kabi vazifalar hal etiladi.

Aralash o'quv mashg'ulotlarda esa sport turlari matenallarini
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go'shish arqali yangi materiallarmi o'rganish, takrorlash kabi vazifalar
birgalikda alib boriladi.

Hisobga olish o’quv mashg‘ulotlari asosan har bir qism yoki turlarni
tugalganda, choraklar oxirida materiallarni qanchalik o‘zlashtirilganligini
inohatga oladi. Bunday payilarda mashglaming boshqarish texnikasi.
normasi baholanadi. Bunday vazifalarnt ko'prog sport musabagalaci
shaklida tashki! gilish magsadga muvofigdir.

O*quv mashg'ulotlaming barcha turlarida gimnastika, yengil atletika
(3-guruhdan boshlab), sport o‘yinlari, harakatli ¢'yinlar, kurash, badiiy
gimnastika kabi sport turlarining asosiy mazmuni va elementlari o'tiladi.

1.2. Futhol o‘quv mashg‘ulotlarida saf mashgqlari to‘g‘risida
umumiy tushunchalar

Saf mashqlari - bu shug‘ullanuvchilaming ma’lum bir safda
birgalikdapgi yoki yakka harakatlaridir. Saf mashqlari yordamida
mashg'ulomi tashkil ctish, marom va sur’at hissiyatini tarbiyalash
masalalari muvaffaqiyatli hal qilinadi, jamoa ba‘lib mehnat gilish
malakalari shakllantiriladi.

Bu mashglar futbolchini gad-qomatini 10‘g'ri shakllantirish vasitasi
hamdir. Saf masbglari aniq ijro efilishiga bo‘lgan talabchanlik intizomlilik
va uyushgogqiikni tarbiyalaydi.

Saf mashqlari to’rt guruhga bao‘linadi;

1. Safl usullari.

2. Saflanish va gayta saflanish.

3. Joydan-joyga ko’ chish usullari.

4. QOrani ochish va yaginlashitirish.

Saf — shug'ullanuvchilarning ya'ni futbolchilami birgalikda jamoa
bo'lib harakatlanishi uchun belgilangan qoidaga ko‘ra jaylashidir.

Mashg‘ulatda safni murabbiy va shug‘ullanuvchilar (jamoa sardori,
o'quv ho‘limlarining boshliglari va navbatchilar), adatda, yoki helgilangan
signal bilan beriladigan bevosita buyrug va topshiriglar orqali
boshqaradilar .

Saflarming asosiy namlari va uning joylanishi:

Zich saf — shug‘ulanuvchilaming gatorda bir-biridan kaft kengligida
(tirsaklar o'rtasi) oralig'ida yoki ketma-ket qatarda bir-biridan oldinga
uzatilgan qo’l uzunligidagi bir qadam yoki o'qtuvchi belgilangan araligda
joylashgan safdan iborat.

Orasi_ochiq saf — shug'ullanuvchilaming qatorida bir qadam yoki
murabbiy belgilagan araliqda joylashishidan iborat safdir.

R
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Futbol a‘auv_mashg‘ulotlarida saf usullari. Saf uvsullari — turgan
joyda ijro etiladigan saf harakatlaridan iborat. Bu mashqlaming ahamiyati
eng avvalo shundan iboratki, ular yordamida intizomlilik va uyushgoqlilik
tarbiyalanadi.

I. “Saflaning!” — Ru buyrugqa ko'ra shug'ullanuvchilar safda
turadilar.

2. “To'g’ri turingl” — Bu buymqqa ko‘ra saf tinch turish holatini
gahul giladi. ) gimnastikada asosty lik turish holatiga to‘g‘n keladi.

3.*To'xtang!” — Bu buyruqqga ko‘ra harakat (mashq) to‘xtatiladi.

4 Erkin turing” — Bu buyruqga ko‘ra shug ullanuvchiiar turgan
joylaridan jilmasdan, bir oyog‘ini tizzasidan bo’shatib, erkin turadilar.

5.“Q'ng (chap) oyogda ~ erkin turtng!™ Shupg‘ullanuvchi o‘ng {chap)
ayoqni o'nga (chapga) bir qadam jildirib, gavda og‘irligini ikkala oyoqqa
tagsimlaydi va qo‘llanni orgaga tutadi. Bu buymuq arasi ochiq safda
qo‘llaniladi.

6 “Tarqaling!™ - shug‘ulanuvchilar safdan chiqib. 7alda (maydonda)
erkin jaylashishadi.

Futbo! o‘quy mashg‘ulotlarida saflanish va gavia saflanishlar.

Saflanishlarda murabbiy barcha shug‘ullanuvchilarni ka‘ra oladigan
Jjayda turishi kerak.

Saflanish shug'ullanuvchilaming murabbiy buyrug‘idan so'ng biron-
bir safni qabul gilish uchun hajaradigan harakatlardir.

Mashg'ulot oldidan guruh qoida bo'yichaa bir gatar bo‘lib, ayrim
hollarda esa ikki qatorda saflanadi.

Saflanish uchun: “Bir (ikki, uch) qatorga Saflaning!” buyrugi
beriladi. Buyruq berilishi bilan sardar yaki navbatchi old tomonga qarab
“Saftik turish™ holatida turadi. Guruh uning chap tomonida saflanadi.

O‘quv mashg‘uloiga hozirlik ko‘nshi to‘g'risida berishdan oldin
navbatchi jamoani mashg ulotga saflantiradi, uni sanatadi va murabbiyni -
buyrug‘ini kutadi.

7. Jamoaning Fuibolchilari mashg‘ulot O‘tish uchun saflandi.
Navbatchi keyin eng gisqa yo'l bilan murabbiy turgan tekislikka barib,
safga yuz tomon turadi. Murabbiy salomlashib, jamoaga javob
gaytargandan sa‘ng navbatchi murabbiyning keyingi tapshirig'ini
takrorlaydi va jamoaga qo*shiladi.

O'quv  mashg'ulot boshlanishidan oldin buyruq berilishiga
murabbiyning jiddiy munosabatda bo‘lishi, saflanib mashgni bajarish
muhim ahamiyatga ega ekanligini ko‘rsatadi.

Ketma-ket gatarga_saflanish — “Bir (ikki, uch) ketma-ket gatorga
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saflaning!” - buyrug‘iga binoan bajarifadi. Guruh  murabbiyi
{navbatchi)ning orqgasida saflanadi.

Qayta saflanish - hir safdan ikkikchi safea O‘tish.

Bir gatordan ikki vonma-von gatorga saflanish. Dastlab “birinchi™ va
“ikkinchiga™ sanab chigilgandan keyin, “Tkki gatorga saflaning!” buyrng's
beriladi, bu buyrugqa ka'ra ikkinchi raqamdagilar chap oyogni bir gadam
orqaga qo'yadilar (hisab-bir). o'ng oyoqni juftlamasdan bir gadam o ngga
qo‘yadilar (hisab “ikki™) va birinchi turganni orqasiga o‘tgan halda chap
oyoqni juftiaydilar (hisob- “uch™).

Bir gatardan uch vanma-von gatarga saflanish.

Dastlab sanab chigilgandan keyin quyidagi buyruq beriladi! “*Uch
qatorga -saflaning!”. Bu buyruqga ko'ra ikkinchi ragamdagilar joyida
turadilar. Birinchi ragamdagilar o’ng ayoq bilan bir gadam orgaga. chap
oyoqni juftlamasdan turib bir qgadamni yoniga qo‘yadilar va o'ng oyoqni
juftlab, ikkinchi ragamdagilami orgasiga o‘tadilar. Uchinchi raqamdaglar
chap oyoq bilan bir gadam oldinga o‘ng oyogni jufilamasdan yoniga
gadamlaydilar va chap oyagni juftlab, ikkinchi ragamdagilarni oldiga o‘tib
turadilar. Avvalgidek saflanish uchun quyidagi buyrug beriladi:

“Rir qatarga - saflaning!” Qayta saflanish saflanishga teskari tartibda
bajariladi.

Qatardan “girra bo‘lib™” qayta saflanish. Guruhda dastlabki *6-3-
joyda, 6-4-2-joyda” va hokaro, sanoq o‘tkazilgandan so'ng quyidagi
buyruq beriladi: "Sanoqlar bo‘yichaa - yuring!" Shug ullanuvchilar sanoq
bo'yichaa zarur bo‘lgan odimni tashlab, so‘ng ayaglarini juftlaydilar.
Murabbiy birinchi gator to*xtaguncha sanab turadi. Sanoq “6-3-jayda™
deb sanalganda 7 gacha; “9-6-3- joyida™ - deh sanalganda 10 gacha olib
boriladi. _

Qayta saflash uchun quyidagi buyruq beriladi: “O‘z joylaring1zga
yuring!”, safdan chiqganlaming hammasi arqaga burilib, o'z joylariga
qaytadilar, joylariga etgach, yana orgaga huriladilar.

Murabbiy safpa oxirgi gator turib, orgaga burilgunga qadar “bir”,
“jkki”... deb sanah turadi.

Oatordan bo‘linmalaming ganetini_ilparilab. _ketma-ket gatorga
saflash. .

Dastlab uchtadan, ta‘rttadan va hokazo sanoqqa sanalgandan keyin,
quyidagi buyruq beriladi: “Bo*linmalar 3-4 va hokazo qator ba‘lib, chap
(a‘ng) yelkani ilgarilab yuring!™.

Bu buymgqa ko'ra sanab chigilgan ba‘linmalar tekislikni saglagan
holda ketma-ket gator hosil bo‘lgunga gadar belgilangan ganat bijan
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ilgarilab yuradilar. Ikkinchi buyrug: “Guruh - to’xtang” yana gayla
saflanish uchun quyidag} buyruglar beriladi:

1. “Orqaga - buriling!™

2. “Bo’linmalar bir qatorga o‘ng {chap) yelkani ilgarilab -yuring!™

3. “Guruh - to*xtang!”

So'nggi buyruq shug‘ullanuvchilar qatardagi o'z joylariga yetgan
vaqida beriladi.

Bir ketma-ket aatordan _“gima_ho‘lib” uch ketma-ket gatorpa
sarflanish.

Uchtadan sanab chigilganda keyin quyidagi buyruq beriladi:
“Birinchilar ikki {uch, ta‘rt va hokazo) gadam o‘ngga — yuring, ikkinchilar
ikki (uch. ta‘rt va hokazo) qadam chapga - yuring!™.

Yana avvalgi holatga qayta saflanish uchun quyidagi buyruq beriladi:
“Q'z joylaringizga - yuring!” gayta saflanish juftlama qadam bilan
bajariladi.

Yurib ketayotganda bir ketma-kel gatordan ikki. uch va hokazo
ketma-ket gatorga burilih saflanish. Guruh chapga aylanib yurib
kelayatganida quyidagicha buyruq beriladi: “Tkki (uch, to‘rt va hokaza)
gator bo‘lib, chap tomanga - yuring!” (qoida bo‘yichaa buyrug guruh, zal
yoki maydonchaning yuqori yaxud pastki tarafida bo‘lgan chag'ida
beriladi), Ririnchi ikki {uch, to'rt va hokazo) kishi burilgandan keyin,
navbatdagilar o'z safining oxiridagi kishining buyrug‘i bilan, birinchilar
buriigan joydan buriladilar,

Keyinchalik oram yana gayta ochib o'tirmaslik uchun shu eming
o'zida oraliq va masofa to'g'risida ko‘rsatma berish mumkin. yana
avvalgicha saflanish uchun quyidagi buyruglar keriladi;

1) “O*ngga - buriling!™

2) “Bir ketma-ket qator bo‘lib o'ng (chap) tomonga aylanib -
yuring!” O*rgatayotgan paytda bir nccha shugullanuvchini olib taalluqli
buyruglar beriladigan joylarda to‘xiatib, gayta saflanishni ko'rsatish
magsadga muvofiqdir.

Bir ketma-ket safni ikki, to'rt, sakkiz ketma-ket safga bo‘lish va
biriktirish orqali gayta saflash. Qayta saflanish harakat dovomida
bajariladi. Buyruqlar:

1) “Markazdan-yuring” (odatda, bu buyruq maydon (zal)ning
o‘rtasidan beriladi).

2) “Bittadan ketma-ket qator bo'lib, o‘ng va chap tamonlarga
aylanib-yuring!™.

Bu buyruq bo‘yichaa birinchi ragamdagilar o‘ngga, ikkinchi




ragamdagilar chapga aylanib yuradilar.

3) “Ikki ketma-ket qator be'‘lib markazdan kiring!”

Bu buyruq qatorlar maydon (zal) ning qayta saflanish boshlangan
joyida uchrashgan paytda beriladi.

Bo'lish va biriktirish davom ettirilganda 10°'r, sakkiz va hokazo
ketma-ket qatorga satlash mumkin.

Avvalgi holiga qayta saflash, ajratish va qo‘shilish deyiladi: ikki
keima-ket gatordan bir keima-ket qatorga gayta saflash.

Buyruq: “Biuadan qator bo‘lib. o‘ng va chap tomonlarga aylanib-
yunng!”. Bu buyruq bo‘yichaa o’ng tomondagi ketma-ket gator o‘ngga
chap tomondagi ketma-ket qator chapga yuradi. Qarama-qarshi tomonda

qatorlar uchrashganda qo’ydagi buyruq beriladi: “Bir ketma-kel qator

bo'lib markazdan-yuring!™

Bir doiradan ikki doiraga saflash.

Buyruq: “lkki doiraga-saflaning!” (Dastlab uchtadan saflab
chigiladi). Ijro buyrug'i bo'yicha birinchi joyida turadi, ikkinchi
raqamdagilar mackazga qarab ikki qadam yuradilar, uchinchi ragamdagilar
doira bo*ylab o'ng tomonga bir gadam quyadilar.

Qayta saflash uchun qo‘yidagi buyruq beriladi: “Bir doiraga
saflaning!”

Ikkinchi raqamdagilar orgaga burilib. 1ashqi doiraga turadilar va
orqaga buriladilar;

Uchinchi raqamdagiiar chap tomonga bir qadam siljiydilar.

Mashglaming  bu puruhi  o‘quv  mashg'ulotda o‘uladigan
umumrivojlantiruvchi yoki boshqa mashgiami bajarish oldidan qulay
joylashtirish va mashqlami o‘rganishni asonlashtirish maqsadida
qo‘Hlaniladi.

Mavdonda (utbolchilaming o'quv_mashg*ulotida saflanishlaming
ko'rinishi,

kki_gator bo'lib_iovlashish. Bunda shug‘ullanuvchilar ikki gator
bo‘lib murabbiyga qaragan holda joylashadilar (1-rasm). Joylashgan
shug'ullanuvchilarning bo‘yi balandlari oldinga, keyin kichik bo*igan
shug‘ullanuvchilar joylashadilar.

Shaxmat_sinpari_joylashish. Bunda shug'ullanvchilar ikki qatorga
oralarini ochib bir-birlariga tegmagan holdagi masofada joylashaditar (2-
rasm).

Doira bo’lib joylashish. Shug*ullanvchilar doira shaklida bir-birlariga
tegmagan holda joylashadilar (3-rasm).

Yarim_ovsimon shaklida joylashish. Shug*ullanuvchilar murabbiyga
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garagan holda yarimoysimon shaklida joylashadilar (4-rasm).
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1.3. yurish va yugurish mashqlarini musiqa jo‘rligida

o‘tkazish

Yurish va yupurish mashqlarini musiga jo'rligida o°lkazish uchun
yannm va chorak hissa o‘lchovdagi asarlar: marsh, qo'shiq, poika va
hokazolar qo'llaniladi. Sanoq qoidaga ko‘ra choraklik asosida olib
boriladi. yurib kelayotganda to*xtashish uchun musiga jumlasining birinchi
hisobiga dastlabki buyruq: “Guruh, beshinchi hisobga esa. To*xtang!” —
jjro buyrug'i beriladi.

Yugurishda musiqa jo'vligi uchun ikki va chorak hissali o*lchovdagi
musiqa asarlari: polka. qo*shiq va boshqalar qo‘llaniladi.

Sanoq (musiqa asariga qarab) chorakliklari singari sakkiz bo*laklar
bo'yichaa olib boriladi.

Yugurishdan so'ng hacakat to‘xtatilmasdan yurishga o'tiladi.
yugurishdan yurishga va teskari o‘tish uchun dastlabki buyrugq ~ “Guruh” -
musiqa davrining oxirgi jumlasining birinchi hisobiga, ijro “yuring
(yuguring)! buyrug'i - 7 hisobga beriladi.

Sakrashlardan so‘ng yurishga o‘tish tavsiyaya etiladi. Buyrug
quyidagicha: Musiqa davri oxirgi jumlasining 5-hisobiga “Turgan joyda”™
va 8-hisobiga — “yuring” deb beriladsi.

Yurish (2-3 dagiqaut davomida) bu yoshda katta yuklamalarni
boshdan kechiradigan tovon-boldir suyaklarining mustahkamlanishiga
ko‘maklashadi.

Yurishdan keyin turli-tuman yugurish usullari keladi (mayda
qadamlar bilan yugurish, sonlami juda yuqoriga ko‘tarish bitan yugurish,
“chalkash™ qadamiar bilan yugurish, har ikkala tomonga 360° ga aylanish
bilan yugurish, orga bilan yugurish va boshqalar). Odatda bu mashqlar
o'yinqaroglik yo‘nalishida 1o*plar, sakrash arqonlari va hokazolardan
foydalanish bilan cstafetalar ko'rinishida beriladi (5-10 daqigaut). So*ngra
muskullarning asosiy guruhlari uchun umumiy rivojlantiruvchi mashglar
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jamlanmasi t1aklif gilinadi (8-10 ta mashq. 7-8 dagiga). Darsning
vazifalariga bog'liq ravishda harakatdagi texzlik-kuch. tezlik. kuch
mashglari va o'yin mashglari (harakatli o'yinlar) majmualarini bajarish
talab gilinishi rnumkin, Darsning bu qismiga, shuningdek, snaryadlarda va
boshga turli xil buyumlar bilan bajariladigan - jismoniy sifatlaming
rivojlanishiga, nafas organlarining mustahkamlanishiga ko*maklashuvchi
mashglar, harakatlarni  muvofiglashtiruvchi  mashqlar, asosiy o‘yin
harakatlarining o*zlashtirilishiga ko*maklashuvchi maxsus mashqlar ham
kiradi (10 - 15 dagiqa).

Murabbiy o’quvchilariga o'zini  mashg‘ulotlarga jismoniy va
psixologik jibatdan 10'g'ri tayyorlashini o'rgaushi shan. Badaani
gizdirishning zarurligini izohlaydigan uchta klassik sabablar mavjud:

l. Bo'g‘inlar va butun organizmni safarbar qilish. qon ogidaqiqai
rag'batlantirish, muskullaming tempcraturasini ko‘tarish  va  ulami
cho'zish. Bu o'yinchilarge harskat  diapazonini  kengaytirish va
Jarohatlanishlardan qochish imkonini beradi.

2. O'yinchining mashg‘ulotlarda qatnashish faoliyatidan maksimal
darajada foydalanish. Organizm respirator (nalas yo‘llari) va sirkulyator
(qon aylanish) tizimlarining asta-sekin yuklanishida ko‘prog ishlashga
gobiliyatli bo'ladi. Zo'rigishli jismoniy faoliyat, agar organizm yctarlicha
gizdirilmagan bo*lsa, organizmni muddatidan oldin toligtiradi.

3. Psixologik va agliy tayyorlash, Miya ham n'lashg‘ulollaming
spetsifik  (o'ziga  xos) vaziyatlariga shaylanishi  lazim. O'yi"df}g!
ko‘chishlaming variantlarini xayolda “aylamtirish™ bilan miya o'z ishint
faollashtiradi va mashg'ulotlarda zarur bo'lgan usullarga fokuslanadi.

Badanni mahsuldor gizdirish uchia fazadan tarkib topadi:

I. Bu fazaning magsadi — organizmni asta-sckin safarbar qilishdan
iborat. yengil yugurish mashglari tananing temperaturasi va yurak
gisqarishlari chasiotasini oshirishga yo*naluriladi. .

2. U bam organizmni asta-sckin ishlashga tortishga ya*naltiriladi va
muskullaming asosiy gurshlarini cho*zishni hamda bo'g'inlarga ishiov
henishai o'z oldiga mugsad qilib qoyadi. O'yinda harakatgs keltiriladigan
muskullar va bo'g'inlar = yelka, son va oyoq muskullari va bo'g'inlariga
asosiy ¢ tibor garatish lozim bo‘ladi.

3.Bu oxirgi fiza ko'proq intensiv bo'lib hisoblanadi. Bu yC(d?
ko‘prog twzkor sur'atdagi harakatlar go‘lfaniladi, o'yin ha'rakatlam.'ll
imitatsiyalashga (o'xshatishga) urg'u beriladi. Shuni esdan clnqanjasllk
kerakki, qayishqoglik va cho'zilishga qaratilgan mashglardan keyin 2-
fazada bu fazaga o'tishdan oldin tana temperaturasi va yurak gisqarishlan
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chastotasini yana ko'tarish uchun yengil yugurishni kiritish zarur bo"fadi.

Bu uchia fazaning axiriga kelib o‘yinchilar mashg*ulot mashqiaridan
maksimal darajada foyda olishga aqliy va jismaniy jihaidan tayyor
bo'ladilar. Aksariyal murabbiylarda 1- va 2-fazalarni to‘ldivish uchun
keragidan ortiq malteriallar topiladi. shu sababli mazkur bobda fagatgina 3-
fuza nchun maxsus ko'zda tatilgan materiallar ko*rib chigiladi.

J

l-mashq. Vazifa: aks 1a'sirni (reaksiyani) ishlab chiqish va harakat
yo‘nalishini o‘zganirish.

Tashgi | gilinishi va mazmuni: bir gurub o'yinchilar rezlik va
yo‘nalishni o'zgartirish bilan kvadrat ichida yuguradilar. Kutilmaganda
murabbiy qandaydir bir sanni (aytaylik, “to‘rt”) gichqirib aytadi, shundan
keyin o'yinchilar mumkin qadar tezraq bhir-birlarining qo*!laridan mahkamn
ushlagan yoki bir-birlarining yelkalaridan quchgan holda aytilgan sondagi
guruhlarga bo‘linishlaci lozim. Kechikkanlar hazil tarigasida jazalanadilar
(masalan, go’llami cho’zgan holda har bir oyoqda uch martadan sakrash).
Sa‘ngra yupurish gaytadan hoshlanadi, murabhiy esa boshga bir sonni
aytadi,

Jihazlar: to‘rtta ustun.

Tavsiyalar: murabbiy yuklamani kuchaytirishi mumkin. yugurish
davomida, o'yinchilar guruhlarga birlashgunga qadar garama qarshi
tomonga yugurib borishiari uchun murabbiy kvadrat tomoniaridan hirini
aytishi, yoki ularga turli topshiriglar berishi (fintni o*'xshatish, orqa bilan
yugurish va hokazolar) mumkin.
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2-mashq.Vazifa: aeroh ishlash va tezlikni o‘zgartirish.
Tashqgi 1 gilinishi va mazmuni: o'yinchilar taxdaqigaan 1 m

oraliqga ega bo'lgan ikkita guruhga safanadilar, bunda ikkita bayraqcha
bilan belgilangan yo‘lak (koridor) hosil qilinadi. Guruhlar asta-sekin
yugurish bilan bayroqcha yoniga yetib boradilar. uni egadilar va xuddi
a‘sha sur'atda garama-qarshi bayrogchaga qarab yugurishda davom
ctadilar. Murabbiyning xushiagipa ko‘ra gurublarning oxiridagi ikkita
o'yinchi mumkin qadar lczroq o'zlarining guruhlarining aldi gatoriga
yugurib o‘tadilar, shundan keyin hamma avvalgi sur'atda yugurishda
davom etadi. Guruhlarning oxindagi keyingi jufilik murabbiyning
navbatdagi signalini kutadi.

Jihaozlar: to'rtta usiun, ikkita bayrogcha.

Tavsiyalar: murabbiy guruhlarning boshlavchilariga arqaga
burilishni va rivok bilan (rivok — go°llar yoki tana bilan keskin, shiddatli
harakatlar sodir qilish — izch mualliflarniki) gurubning oxiriga yugurib
o‘tishni taklif qilish bilan mashgning kao'rinishini biroz o'zgartirishi
mumkin. Shuningdek, tezlashayoigan o'yinchilarga orga bilan yoki yon
tomonlama yugurishni yoki rivoklar sonini oshirish bilan mashqning
sur'atini oshirishni takhf gilish mumkin.

KRREEE Y
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J-mashq.Vazifa: acrobik ishlash va yon tomonga ko*chish.
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Fashqi | gilinishi va mazmuni: o'yinchilar ikkita guruh bo'lib bir-
birlaridan 2 m masofada turadilar. bunda ikkita bayroqcha bilan
belgilangan 20 m wzunlikdagi yo'lak hosil qilinadi. Xuddi oldingi
mashgdagi  kabi. ular guruh bo‘lib asta-sekin yugurish bilan bir
bavroqchadan boshgasiga garab yuguradilar. Murabbiyning xushtagiga
ko'ra gurubdagi har bir o‘yinchi yon tomonlama harakatlanish bilan
boshca guruhdagi o‘zining qarama-qarshisidagi o”yinchi bilan tezkorlikda
almashadi. Shundan keyin har ikkala guruh navbatdagi xushtakkacha asta-
sekin yugurish bilan harakaini davom cttiradi. Pozitsiyalarni almashtirish
uchun oyoglarni chalkashtirish bilan ko*chishga ruxsat berilmaydi.

Jihozlar: to'nta ustun, ikkita bayroqcha.

Tavsiyalar: murabbiy 1 dan 3 gacha bo'lgan sonlami aytadi.
Oyinchilar boshga guruhdagi sheriklari bilan murabbiy aytgan son marta
o'rin almashishlari kerak bo‘ladi, O‘rin almashisblar (ugagandan keyin har
ikkala guruh murabbiyning navbatdagi ko‘rsatmasiga qadac asta-sekin
yugurishda davoin etadi.

1
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4-mashq.Vazifa: yo*nalishni o‘zgartirish. ‘

Tashqi | qilinishi va mazmuni: o'yinchilar ikki mcfrcha orahg
masofa bilan, har bir guruhdagi oyinchilar orasida bir XI'l masqfan!
saqlagan holda ikki gurub bo'lib turadilar. Ulaming harakatlanish kondo'r:
20 m masofada bayroqchalar bilan chegaralanadi. Hamma asta-seknp
yugurish bilan bir bayroqchadan ikkinchisiga va orqaga c!aralb yugu_radl:
Murabbiyning xushiagiga ko‘ra guruhlarning oxiridagi ;}_cklla .o'quchl
oldinda yugurayolganlaming har birini ilonizi shaklida quvib o“tish bilan
guruhning boshiga garab yuguradi.

Jihozlar: 1orita vstun, ikkita bayrogcha. )

Tavsiyalar: murabbiy orga bilan harakatlangan holda guruhn!ng
boshidan oxiriga qarab yugurishni taklif gilish bilan mashqning
ko'rinishini biroz o*zgartirishi mumkin.
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5-mashq. Vazifa: yo‘nalishni a‘zgartirish.

Tashqi | qilinishi va mazmuni: 40x15 m o‘lchamli maydancha
belgilab olinadi, uning vzun tomonlari ho*ylah bir-biridan 10 m masofada
10 ta ustunlar o'rnatiladi. O'yinchilarming ikkita guruhi ikkita ustun
o‘rtasidagi chegara (gisqa) chiziglardan birining markazida yonma-yon
turadi. Murabbiyning komandasiga ko'ra har ikkala guruhdan bittadan
o'yinchi bir-birining yo‘lini kesib o'tgan holda eks {X) shaklida eng yaqin
ustunlarga garab yuguradi. Ustunga go‘l tegizgandan keyin, keyingi
ustunga qarab yuguradi. Maydon markazidan ular bir paytda yugurib
o'tishlari lozim. Oxirgi ustunga yetib borgach o'yinchilar tashqgi chegara
bo‘ylab (yugurib) orgaga qaytadilar, o‘z gurshlarining oxiriga keiib
turadilar va bu paytda navhatdagi juftlik start oladi.

Jihozlar: o'nta ustun,
Tavsiyalar: murabbiy ko‘chish usullarini variantlashi mumkin {yon

tomon bilan, orga bilan, sakrashlar bilan va hokazolar).

3

:
i

6-mashq. Vazifa: aerabik ishlash, epchillikni rivejlantirish,

ayaqlarning portlovehi quyvati.

Tashqi | qilinishi va mazmuni: o‘yinchilar gurubi 20x20 m
o‘lchamli kvadraining perimetri bo'ylab asta-sekin yugurishni boshlaydi.
Oraliq masofa

3.5 m. Murabbiyning xushtagiga ko'ra boshlovchi to'xtaydi, oldinga
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garab egiladi, oyoglarini yoyadi, barqarorttk uchun qo'llarini tizzaga
tivaydi. Undan sakrab o*tish mumkin bo*lishy uchun u mumkin gadar egilib
turishi fozim. Undan keying) o'yinchi uning yelkasiga go‘llarini tiragan
holda qurbagaga o'xshab sakraydi va xuddi shunday egilish bilan o'zining
yelkasini tutadi. Bu harakatlanuvehi chcharda (oyinning nomi shunday)
boshlovchi  o'zining  guruhning oldidagi  boshlang'ich  pozitsiyasiga
gavtmagauncha davom etadi. Shundan keyin hamma perimetr bo'ylab
murabbiyning navbaidagi xushtagiga qadar asta-sekin yugurishni davom
ettiradi. Murabbiy guruhning Tayyorlov darajasi va badanni qizdirishning
davomiyligiga bog'lig ravishda yugurish distansiyasini variantlashi
mumkin. Gavdasi katta bolalar o7g'in bolalar ustidan sakrab o'tmasligiga
e'tibar qaratish zarur bo*ladi.

Jihozlar: to'rita ustun.

Tavsiyalar: t(akrarlashlar sonini va seriyalar o'rtasida  yugurish
distansiyasini o*zgartirish mumkin.

- Y

Lio
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2

7-mashq. Vazifa: aeraobik rejimda yugurish, epchillik va
sakrovchanlikni rivojlantirish.

Tashqi | gilinishi va mazmuni: xuddi oldingi mashgdagi kabi —
kvadratning perimetri ho‘ylab yugurish. cheharda, keyin esa oldinda
turgan sherikning oyoqlari orasidan o‘tish. Ketma-ketlik xuddi oldingi
mashqdagi kabi, ya'ni boshlovchi birinchi bo‘lib o'z yelkasini tutadi, biroq
bu mashqda uchinchi o‘yinchi birinchi o*yinchining ustadan sakrab o‘tadi,
ikkinchi o‘yinchining esa ayogqlari orasidan o‘rmalab o'tadi. Shundan
keyin butun guruh murabbiyning navbatdagi xushtagiga qadar asta-sekin
yugurishda davem etadi. Cheharda yoki ajratilgan vaqt davomida yoki
kvadratning tomonlarini aylanishlar soni  ha'yichaa davam etadi.
Sakrashiar ta*g'ri va xavfsiz bajarilishiga e'tihor garatinp.

Jihozlar: to‘rtta ustun.

Tavsiyalar: sur'atni yoki aylanishlar sonini eshirish mumkin.

(*"‘ o
-
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8-mashq. Vazifa: oshirilgan intensivlikda aerobik ishlash, tezlik
bilan burilishlar.

Tashqi | gilinishi va mazmuni: o‘yinchilaring ikkita guruhsi 15-23
m masofada bir-biriga qarab turadi. A boshlovchi o*yinchi garama-qgarshi
tomonga qarab yuguradi va qarama-qarshida turgan guruhga horib
qo'shiladi. U guruhga yagqinlashishi bilan bu guruhdan V o‘yinchi siant
cladi va A o'yinchining yonidan yugurih o'tadi. A o‘yinchi tezligini
kamavtiradi, tezlik bilan orqaga buriladi va tezlik bilan V o‘yinchini ta’qib
giladi, shundan keyin V o'yinchini guruhga sigib qo‘yadi. V o'yinchi
qarama garshi tomonga yaqinlashishi  bilan  uning  yonidan
S o'yinchi start oladi va endi V o'yinchi orqaga burilib S o‘yinchini ta'qib
giladi. Shunday qilib, har bir oyinchi hoshqa sherigini ta’qib gilishdan
aldin a'zi 1a'gib qilinuvchi rolini o‘taydi. Mashq shu ketma-ketlikda
davom ettiritadi, bun o'yinchilarga dam olish uchun yetarlicha vaqtm
beradi.

Jihozlar: (0 rtta ustun,

Tavsiyalar: murabbiy o'yinchiga odaldagi usulda harakatlanish bilan
sherigini ta'qib gilishni. hiroq ta’gib gilinuvchiga aylanganda orga yoki
yon tomon bilan harakatlanishni takiif gilishi mumkin - bu mashqqa
musobaqalashish elementini beradi.

9.mashq- Vazifa: oshirilgan intensivlikda aerobik ishlash, qisqa
rivoklar.
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Tashqi 1 gilinishi va mazmuni: bir guruh o‘yinchilar markazty doira
atrofida asta-sekin yuguradi, doiraning aylanasiga ustun o‘rnatiladi. Garchi
murabbiy guruhni alohida o'yinchilar ajralib turishi uchun turli xil rangli
jiletlar kiyadigan kichik komandalarga ajratsada, guruh bir joyda bo‘lishi
lozim. Usiunga yaginlashganda murabbiy xushtak chaladi, o‘yinchilar esa
maksimal tezlikda aylana bo‘ylab tezlanish oladi. Ustun yonidan oxirgi
o'tgan o'yinchi chigib ketadi, guruh sekin yugurishda davom etadi. ustun
voniga yelib kelgach. asta-sekin joyida turib yuguradi va murabhiyning
xushlagiga ko'ra yana tczlashadi. yana ustun yonidan axiri a‘tgan o'yinchi
chigib ketadi. Qolgan o*yinchi g'olib deb topiladi.

Jihozlar: bitta ustun.

Tavsiyalar: murabbiy aylananing uzunligini oshirishi yoki har bir
o"yinchiga qo‘shimcha ikki-uch marta urintb ko'vish imkoniyatini berishi
mumkin, Agar o‘yinchi barcha vrinishlarda ustnnni oxirgi bo'lib yetsa, u
chigib keiadi.

1.4 Uslubiy ko‘rsatmalar

I. Buyruglar, odatda, ogohlantiruvchi va ijra buyruqlarga bo‘linadi:
“Turgan joyda - yuring!”.

“Chapga (a'ngga, orgaga) — buriling™ va hokazo. Ijroning o'zidan
iborat  bo'tgan buyruglar ham har “Tekislaning!™, Saflaning!™,
“Targaling! va boshqgalar. Birag hu buyruglar berilishidan oldin murabbiy
ba’zi hollarda shug'ullanuvchi-larning digqatini ijro buyrug‘iga qaratish
uchun “digqat”, “saf” va hokazo so‘zlar qa'shih aytadi. Masalan, “Guruh-
to‘xtang!™

Qgohlantiruvchi  buyruq tushunarli. baland ovaz bilan va
shug‘ullanuvchilar qanday harakat gilishlari lozimligini tushunib yetih
shunga shaylanishlari uchun hir 0z cho'zibroq aytiladi. ljro buyrug'i
lahzalik tanaffusdan keyin qisga va qa’tiy beriladi.

Buyruglar berishda ovaz hamda ogohlantiruvchi va ijro buyruqlari
o'rtasidagi vaqt safning katta kichikligiga mos bo‘lishi lozim: saf
ganchalik katta bo‘lsa. ogoblantiruvchi buyruq shunchalik cho‘zibrog
aytilady, ogoblantiruvchi va tjre buyruglari orasidagi to‘xtalish ka‘proq
bo'ladi, ijro huyrug‘i esa qisqa va balandroq ovoz bilan aytiladi.

Harakatni boshlash uchun xizmat qiladigan ijro buyrug'i bolajak
harakatlar harakteriga mos ravishda talaffuz etilishi kerak. Masalan, tez
sur’atli yugurishdan oldin buyrugni balandroq avoz bilan qgisqaroq berish
zarur bo'lsa, barcha shug‘ullanuvchilar buyruqni birdaniga bajara
olmaydigan sekin sur'atli harakatlami bhoshlash uchun esa, komandani
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baland ovoz bilan bir 0z cha*zibroq aytish zarur. Shuni esda tutish kerakki.
buyrug talab oxangida berilishi shart. Tovush kuchini ham to'g'ri
a“zganinb turish lozim. Buyruq zaruriyatga mos ravishda baland yoki past
berilishi lozim O'rinsiz past va shuningdek juda baland buyruqlar
qo'llanmasligi kerak.

Murabbiy buyruq berar ekan, asosiy tik turish holatida bo*lishi lazim.

2. Har bir ogohlanticuvehi buyrugda shugullanuvchilar “to*g'ri
turish® holatini gabul giladilar, shuning uchun bu buyrugni hadcb
qo'llayvermaslik  kerak  (ayniqgsa  umumrivojlantiruvehi  mashglar
o'layolganda). Agarda “To'g'ri turing!” buyrug‘i berilgan bo'lsa, u
o'rinlatib bajarilishi kerak.

1. Ayrim hollarda buyruglarning a‘rniga topshiriq berishi magsadga
muvefigdir. Agar shug‘ullanuvchilar buyruqgza ko'ra ma’lum dastlabki
holatdan. belgilangan usul bilan baravaripa biran harakatni bajarishlari
kerak ba'lsa, topshirg bo'yichaa esa hisobga kirmagan harakatlami bir
qancha boshga usullar bilan bajarishlan ruxsat etiladi. Masalan. polda
o'tirgan guruh uchun “Chapga-buriling? buyrug'ini berish o‘miga “Chap
tomonga burnitinglar!™ deb topshirig berish ma’qullroq.

4. Qayta saflanish uchun buyruq berishda quyidagi tartibga ricya
qilish zarur:

a) Safning nomi

b) Harakat yo‘nalishi

v) Ijro usuli aytiladi.

Masalan bir ketma-ket to‘rt gatordan to'rt qalorga saflanish uchun
buyruq quyidagicha beriladi:

“To'rt aator bo‘lib chap tomanga vuring!™

Safning nomi harakat yo ‘nalishi ijra usuli

To‘rt kctma-ket gatordan bir ketma-ket gatarga saflanish uchun “Bir
qator bo'lib, chap tomonga yuring!” buyrug'i beriladi,

Orani ochishda buyruq qismlari qo‘yidagicha navbatlanadi:

a) yo*nalishi; b) oralig masota; v) ijro usuli aytiladi. Masalan, “Chap
tomondan ikki gadamga juftlama qadamlar bilan orani oching!™

5. Saf mashgqlarini o'tayotganda ko‘rsatish, tushuntirish va qismlarga
ajratish uslublaridan foydalaniladi. Ko‘pincha ke'rsatish tushuntirish bilan
birga olib boriladi va keyinchalik mashq butun guruh bilan birgalikda
bajariladi.

Murakkab saf' mashqlarini gismlarga ha‘lib o‘rgatish kerak. Runda
har bir harakatni bajarish uchun alohida buyruq beriladi. Masalan, bir
gatordan ikki gatorga saflanish uchun, ikkinchi raqamdagilarga quyidagi
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buyruglar heriladi:

“Chup oyoq. bilan arqaga gadamlang — bir!™

“O'ng ayoq bilan yon tomonga gadamlang — ikki!”

“Chap oyoqni juftlashtiring — uch!”

Qismlarga bo'lib o‘rganganda shug'ullanuvchi o'z harakatlarini xis
ctadi va esda saglab qoladi, murabbiy esa navbatdagi buyrugni berishdan
oldin yo'! go'yilgan xatolarni ko‘rsatib o'tadi. Turgan jayda va yurib
ketayolganda yoki gatordan ikki ketma-ket qatorga yoki galorga qayla
sallanishni. saf qadami va )oydan-joyga ko‘chishning boshqa turlarini,
juftlama gadam bilan orani ochishnt gismlarga ho'lib o‘rgatish lavsiya
gilinadi.

6. Ofrgatishni mashg'ulot a‘tish uchun eng zarur bo'lgan
mashqlardan boshlash kerak. Avvalo saflanishlar. saf usullari, joydan —
Joyga ko‘chish wsullari va nihaoyal, arani ochish va yaqinlashtirish
o' zlashtiriladi. Ayrim saf usullarini juft-juft bo'lik a'tkazish mumkin,
bunda bin buyrug beradi, ikkinchisi uni bajaradi.

1.5. O*quy mashg‘ulot jarayonining kospektini tuzish usuliyati

Shug‘ullanuvchilar  bilan  o'tkaziladigan  o'quv  mashg'ulot
jarayonidagi vazifalarni amalga oshirish. ilmiy asosda tuzilgan va uslubiy
jibatdan puxta tayyarlangan na'ruzaga hog'lig.

O quv mashg ulot jarayonida tarhiya, sog lomlashtirish va a'rgatish
vazifalari bir-biriga bog'langan holda hal qilinadi. Shuning uchun
murabbiy o'quv mashg ulotni oldiga aniq magsadlar go‘yishni jismoniy
tarbiya tizidaqiqaing umumiy vazifalariga amal qilgan holda aniglaydi.
O'quv mashg‘ulot vazifalarini, mashg'ulot o‘tkazish joyini va o'quv
mashg ulotga  1egishli  jixoz-anjomlami  belgilagandan so'ng o'quv
mashg ulot mazmunini aniglaydi.

O'quv mashg‘ulot mazmunini aniqlashda, a‘quv mashg‘ulotning
asasiy qismiga taallugli mashqlarni, so‘ngra Tayyerlov va yakunlovchi
gismga mashglarni tanlash maqgsadga muovaofiqdir. Tashkiliy-uslubiy
ko'rsatmalar o'quv mashg'ulotda qo‘laniladigan vositalardan to'ligroq
foydalanish va shu bilan birga shug‘ullanuvchilar tarbiyasini maqsadga
muvofiq hal etish uchun tanlanadi. Ma'ruzaning tashkiliy uslubiy
ba'limiga:

- a"quv mashg‘ulotni magsadpa muvafig tahlil etish;

- o‘'quv  mashg'ulotda  shug ullanuvchi  faoliyatini  o'quv
mashg'ulotda tashkil etish vslublari;

- o'rgatish va tarbiyalashning uslub va uslubiy usullari;
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- 0'quv mashg‘ulotning o‘tkazish sharoitlari yoziladi.

O°quv mashg‘ulot tugagandan so‘ng murahbiy o‘tkazilgan o'quv
mashg'ulot bo'yichaa ushbu ma'ruzaga qisqacha o‘z mulohazalarini
yozish kerak.

O'quv MASHG 'ULOT MAVZUSI ta'lim muassasa jismoniy tarbiya
sohasida o'quv ishlarini rejalashtirishning anig hujjati bo'lib, murabbiy
tomonidan har bir guruhga yoki paralel guruhlarga tuziladi.

Q'quv MASHG'ULOT MAVZUSIni tuzishda eng kerakii asosiy va
yordamchi vazifalarni aniq va uslubiy tomondan asoslangan halda ifoda
qilish kerak.

O°quv mashg ulat aldiga qo‘yiladigan vazifalarni murabbiy o ziga
buyrug sifatida belgilaydi. Shuning uchun vazifalar buyruq ma’nasida
ifada qilinadi.

O'quv  mashg‘ulat  oldiga qo‘yiladigan  vazifalar  bir-biriga
bog*langan holda hal gilinadi.

Bular o'quv materiali, har o'quv mashga‘ulatlik ishlanmaga asosianib
belgilanadi va o'rgatish tamoyillari hamda o‘tkazilgan a‘quv mashg‘ulotni
natijalariga qarab aniqlashtirilib shu o‘quv mashg'ulotda bajariladigan
qilib ifodalanadi.

Jismoniy tarhiya murabbiylari o'quv mashg‘ulet oldiga anig vazifalflr
qo'yishda, jismoniy larbiya tizidaqiqaing umumiy vazifalariga rahbarlik
qilgan holda qo‘yidagilami:

. Murabbiylaming aldingi o'quv  mashg-ulotlarni  ganday
a‘zlashtirganliklarini;

1. Har bir o'quv mashg'ulatlik ish rcjasini, davlat dasturini va shu
o"quv mashg‘ulot uchun qo‘shimcha adabiyotlami: ‘

1. Guruhdagi shug-ullanuvehilar sonini, o°quy mashg'ulot a'tkazish
joy sharaiti va mavjud sporl anjomlarini;

4. O'quv mashg'ulat jadvalining xususiyatini, o'quv mashg ulot
turini; 2

§.Shug‘ullanuvchilarning  sog'liq  holatini.  ulaming JIST:I‘IONI)’
Tayyorlovlarini va hokazolarni hisobga olishiari muhim ahamiyalga
egadir.

Murabbiy yuqaridagilami hisobga olgan halda a‘ziga qator
savollarga javob beradi. _

1. Shu o'quv mashg ulotda shug‘ullanuvchilarga nima o‘rgatish

kerak? o
2. Shu o°quv mashg'ulotda nimalami o'rgatishi, qgaytarishi,

takomillashtirishi kerak?
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3. Asosan ganday jismoniy sifatlarni tarbiyalashga o'z e’tiberini jalb
ctishi kerak va hokazo?

4. O'quv mashg'ulotda sop'lomlashtirish vazifalarini ganday hal
etishi mumkin?

Shu savaollsrga to'lig javoh hera olgandagina murabbiy a’quy
mashg ulot oldiga aniqroq vazifalarni qo’ya aladi.

Vazifalar:

QO quv mashg‘ulot turlariga qarab kirish o'quv mashg'ulot, yangi
materiallami o'rganish o’quv mashg‘uloti, o'tilgan materialm gaytarib
mustahkamlash, takomillashiirish bo‘yichaa yoki o‘tilgan materialn
o"7lashtirish darajasini (ckshirish ba*yichaa ifodalanishi mumkin.

Il gurubea kirish o*quv mashg*uloti:

|. Mehnat va jismoniy tarbiya madaniyati;

- mashglarni ochiq havoda bajarish;

- mashq bajargandan sa‘ng yengil ovgailanish.

2. Shug‘ullanuvchilarning kerakli oraliqni saglagan holda oz
bo'ylart bo'yichaa bir gator bo‘lib saflanishlardagi bilim va malakalarini
aniglash va hokazo.

IV guruhda a‘rganish o‘quv mashg‘uloti

1. Nl guruhda o’tilgan saflanish va qayta saflanish mashqglarini
takrorlash va bajara bilish.

3. Sayr jarayonida shug'ullanuvchilaming ish harakatini mosligi va
o'zaro o‘rtoqlik munosabatlarini tarbiyalash va hekazo.

V guruhda takamillashtirish o‘quv mashg‘ulati

I. Orqadan yelka orgali granata irg‘itish bo‘yicha shug ullanovchilar
erishpan yutuqglarni tekshirish.

Murabbiy shug‘ullanuvchilarning bilim va malakalarini bilgan holda
o‘guv  mashg'ulot  vazifasini, shu  guruh  shug‘ullanuvchilarining
bilimlariga mos qilib ifodalashi kerak.

Bu csa shug‘ullanuvchilarga tomonidan o‘quv mashg'ulotda
o‘tiladigan materialni aniq va ravshan tushunishlariga yordam beradi.

Ma'lum bir mashgdan o'quv normalarini qabul qilish uchun, avvala
shug‘ullanuvchilami ushbu mashq bilan tanishtirish, keyin o'rgatish,
mustahkamlash, gaytarish, takomillashtirish, o‘quv mashg‘ulatlari o'tiladi.
Shundan so'ng ulardan o*quv normalari qabul gilinadi. Bu esa bir necha
o‘quv mashg‘ulotlar mobaynida hal ctilishi mumkin. Har bir o'quv
mashg'ulot aldiga ga'yilgan vazifalar ham o'z navbatida tanishtirish,
o'rgatish, mustahkamlash va takomillashtirish o‘quv narmalari gabul
qilish.



Masalan VI guruh uchun beriladigan mashqlardan o°quv normasini
qabul qilish chorak oldidagi vazifa bo'lsin. Bu mashqg har o'quv
mashg ulatlik ish rejamizning jadvalida 6 marta qaytarilib, 7-marta o’ quv
normasi gabul gilinadigan bo‘lsa. har bir o*quv mashg’ulotea taxdagigaan
shunday vazifalar qo’yishimiz mumkin.

1.6. Tarbiyaviy vazifalar

Axlogiy, irodaviy va estetik sifatlarni  tarbiyalash  o'quv
mashg vlotning hamma qismlarida hal etiladi. Murahbiy o'rgatish bilan bir
vaqida 1arbiyalaydi. U o'quv mashg'utot jarayoning har bir dagiqasida
murabbiylar faaliyatiga kerakli yo“nalish heradi, a‘quv jarayaniga va bir-
biriga ba*lgan munasabatni tashkil qiladi. Shuning uchun to*g‘ridan-ta‘g’ri
tushungan holda o*quv mashg ulot oldiga tarbiyaviy vazifalar tashlanadi,
ularnipg to’g'ri amalga oshirish kerak.

Tarbiyalash hilan bog'lig vazifalami quyidagicha ifodalash mumkin:

I. Ovoz signaliga muvoliq harakat yo'nalishini o’zgartira bilishni
1arbivalash,

2. yo'nalishni o'zgartirib yugurishda tezlikni tarbiyalash.

3. Jamoadoshi mashq bajarayotganda uni kuzata hilishni va xatolarini
aniqlash hamda shu xatglami to‘g‘rilashga yordam bhera olishni
tarbiyalash,

4. O'rpanilayotgan mashqlami to'g'ri tushuna bilish va uni ijodiy
tadbiq cta alishni 1arbiyalash.

5. Qarshilik bilan mashq bajarishda oyoq va qo*! muskul kuchin
tarbiyalash.

Masalan;

1) Balanddan pastga sakrashda, go‘rqmaslikni tarbiyalash.

1) Berilgan asboblarga nishatan taribli munosabatda bo’lishn
1arbiyalash,

1) Q'yin (nomi) jaryomida mehnatsevarlikni va jamoaviylik
hislatlarini 1arbiyalash.

4) O guv mashg uloidagi “oyoq bilan to‘pni” o'yinida oddiy reaksiya
tezligini 1arhiyalash.

1.7 Sog‘lomlashtirish vazifalari
Sog‘lemlashtirish  vazifalari organizm funksiyalarini umumiy va
maxsis  rivojlantirishga qaratiladi.  Ma'lumki, o‘quv  mashg ulaida
qo‘yilgan vazifalaming natijalarini hal qilinishini aniglash qiyin shuning
uchun bu vazifalami yozishda “ta’sit ko'rsatish™ yoki “yordamlashish”
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degan so‘z qo'shiladi. Masalan: nafas eorganiarini rivojlantirishga
yordamlashish.

Sog'ligni yaxshilash, jismaniy rivojlanish va maxsus jismoniy
tayoyrearlik o'quv mashg-ulotini amalga oshirishda qo’ilaniladigan
vazilalar:

Masalan: 1. To‘g‘ri qaddi-qomatni shakllantirish;

I.Ascsiy digqatni qorin muskullariga qaratgan holda umumiy
muskullar ustida ishlashni davom cttirish va hokazo.

1.8 Ofrgatish (ta’lim) vazifalari.

O-raatish  vazifalari futbol bilan shug'ullanuvchilarda ma’lum
biltmlar, harakat ko‘nikma, malakalarni va ularni turli sharoitlarda ishlata
bilishga ya‘naltirilgandir. O'reatish vazifalarini ifodalashda qo'ydagilar
c’tiborga olinadi.

a) o'rgatishda wcxnikaning negizi;

b) o‘rganayaigan harakat facliyatidagi texnikanming asasiy qismi yoki
bo‘laklari:

v) Futbolchilarga bo’lgan jismaniy va psixaclogik talablar darajasi.

O¢rgatish vazifasiga:

1) u yoki bu bilan tanishtirish;

2) mustahkamlash va nazorat. normativlar gabu] gilish va boshqalar
kiradi.

O’rgatish  bosgichlarini  ifodalash, pedagogik  jarayonni va
o'rgatishning etakchi uslublari yo‘nalishini aniglaydi.

O‘quv MASHG ' UT.OT MAVZUSIda, takomillashtirish terdaqigaini
ifoda qilish shart emas. Chunki u o'guv mashg‘ulotda yechiladigan
vazifalarning aniq hajdaqigai bera olmaydi. Mazmuni bo‘yichaa hu
terdaqiqa harakaini yoki gavda helatini qandaydir o‘zgartiradi yoki
umuman bajarish texnikasimi yaxshilaydi deb taxdaqiqa qiladi. l.ekin bu
qaysi o‘zgarish, shog‘ullanuvchilar nima ustida aniq ishlashi kerakligi
ma'lum einas. Masalan:  balandlikka perekat wsvulida sakrashni
takomillashtirish. Xuddi “Q‘rgatish zimmasiga o‘xshab bunga ham
tanishtirish hamy mustahkamlashtiradi, lekin aniqroq gilish kerak?”

Shunday qilib harakat faoliyatini takomillashtirish uzluksiz
takrorlanadigan  o‘rgatish  fazalarini  tanishtirish, o‘rgatish  va
mustahkamlashdan iboratdir. Mana shu aniq hasgichlarni a‘quv
MASHG'ULLOT MAVZUSIpa yozish kerak. O‘rgatilayotgan harakat
facliyatining texnikasini qism va bo‘laklart deb shu harakatni tashkil
qiladigan vaifalariga aytiladi.



Bularga: Dasilabki holat. shaxsiy harakat va oxirgi holallari kiradi.
Masalan. sakrashda depsinish uchun yerga tushish, shu sakrashda harakat
texnikasining gismlariga depsinish uchun depsinish o‘rniga yerpa tughish.

Shu wvaqtda harakat texnikasining qismlariga yugurib kelish,
depsinish burchagi. kuchlanish damjasi. qo‘l va oyoq harakatlarini bir-
biriga kelishish kiradi.

Harakat faoliyatidagi texnika gisdagiqai aniglash shug'ullanuvchilar
diggatni  ma'lum bo‘laklarga uyg‘unlashtirib, shu bilan birga
o‘zlashtirishni yengillashtiradi. [Harakaini  o'rgalishda uning hamma
qisdaqgiqai qamrab olish. Pedagogik lalab “Hammasi ogqibatida hech
narsa”ga ziddir.

Bu lalab harakal facliyatini bajarishda yaxlitligicha o'rgatish
me'yariga zid bo‘lmaydi, chunki bunda shug‘ullanuvchilarning digqati
hamma vagt uni ma'lum gismi yoki detaliga yo‘naltirilgan bo'ladi.
Shug'ullanuvchilarming  diqqatini  pedagogik qoida: oddiydan -
murakkabga, birinchi navhatdagidan. ikkinchi navbaidagiga, uchichi
navbaildagiga va hokazo bo'yichaa oshirish kerak.

Harakat faoliyatiga o'rganayatgan vaqtda, texnika va sifatlarni
hisobga alib, shug*ullanuvchilaming kuchlanishi shu vazifalarni ochishga
garatiladi. Ko*pchilik balandlikka sakray olsa. depsinish uchun shunchalik
jismoniy kuchlanish, yugurush vaqtidagi uzoq vagida muskulfami
bo'shatish va boshqalar talab qilinadi.

Bashgacha ayiganda sakrashlarda halandlik va uzunlik. yugurishda
¢csa masofa va shiddaini hamda bosib o‘tish vaqu, muvozanal saqglash
mashglarida brevnaning balandligi muhim.

Shunday qilib, o'rgatish  vazifalan  harakat  hosqichlanda
o‘rgatilayotgan facliyat texnika qgisdagiqai aniglash. aynan shu vaqtida
digqatni nimaga qaratish va kuchlanish darajasini ifoda qilishi kerak.

Ma'ruzada yozilgan vazifalami. ulami yechish uchun ishlatiladigan
vositalar bilan almashtirib bo‘lmaydi. Mazkur mashqlar nomi shu vosila
bilan yechiladigan vazifani achib bermaydi.

1.9 Tashkiliy uslubiy ko‘rsatmalar
Tashkiliy - wuslubiy ko‘rsatmalar (TUK) o‘quv mashg‘ulotda
qo‘llagiladigan vositalardan to'laroq foydalanish va shu bilan birga
murabhiylar jismaniy 1arbiyasini magsadga muvofiq xal etish uchun tanlab
olinadi.
Ma'ruzaning “Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar” bo‘limiga o‘quv
mashg ulatni magsadga muvofiq tashkil etish; shug ullanuvchilarni o'quyv

2R



mashg"ulotga tayyorlash uslublari; o'rgatish va tarbiyalashning uslub va
usullari; o’quv mashg ulotni o'tkazish sharoitlari yoziladi. TUK tanlashda
a’rganilayotgan mashqni, murabbiylarni mashqni, murabbiylar jismaniy
layyorgarligining xususiyatlarini ¢’tiborga olish lozim.

TUKning matnini har xil rasm va sxemalarda ham chizish mumkin.

Masalan: saflanish va qayla saflanishni shug‘ullanuvchilaming
mashg ulot joylarini; asboh-anjomlarni joylashtirish va hokazo.

Ma'ruzada qo‘llaniladigan TUKni 4 puruhga ajratish mumkin.

- O"quv mashg*ulotni tashkil ctish:

. OQ*quv mashg’ulotni o*tkazish metodikasi;

. O*quv mashg‘ulot sharaiti;

- O quv mashg'ulatda e"tilganlarmi hisobga olish.

I. O'quv mashg ulotni tashkil yetishga tegishli ko'rsatmalar o'quv
mashg'ulat  davamida shug'ullanuvchilar  faoliyatini  tashkil  etish
uslublarini frontal, guruhlarga bo‘linib, individual, aylanma va ulami
bajarish usullarini birin-ketin sxema bilan asboblardan foydalanish
tartibini. guruh sardorlarining ishini va hokazalami yozishni tagaza etadi.
Masalan:

- ikki doiraga qayta saflash;

- mashgni mustaqil hajarish;

- dastlab  guruh  yetkchilarini  saylagan holda  guruh
shug*ullanuvchilarini guruhga bo'lish;

Yozuvlar sxematik ravishda amalga oshirilishi mumkin. .

2. lkkinchi guruh ko‘rsatmalariga o‘quv mashg‘ulotni o‘tkazish
melodikasi kiradi.

Bu crda shug'ullanuvchi tomonidan go‘laniladigan o'rgatish va
larbiyalash metodlari hamda uslubiy usullari, o'quv mashgulotda
yuklamani tartibga solishning uslubiy usullari, intizomni tiklash, jamoadzr
0°zini tuta bilishni 1arhiyalovchi, jamoatchi yo'rigehilik va spart turi
bo'yichaa hakamlik malakalariga o‘rgatishning usullari yoziladi. Masalan:

- qismlarga (bo*lak) bo‘lib o‘rgatish; ‘

- mashgni  bajarishni  tushuntirib, terdagiqaologiya asosida
bajarilishini talab ctish: ) )

- shug‘ullanuvchilar  diqqatini  mashq  texnikasi qaysi
harakieristikalarga yo'nalishi, amplitudasi, tezligi, kuchlanish darajasi,
temperamenti va hokazolarga qaratish kerak; ‘ _

- 0'yin qoidasini, musabaqani, mashq bajarishning qaysi tomonlariga
e'tibami kuchaytirish lozim; _

- qaysi hollarda shug ullanuvchilami hakamlikka, yordam berishga
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Bularga: Dastlabki halat, shaxsiy harakat va oxirgi holatlari kiradi.
Masalan, sakrashda depsinish uchun yerga tushish, shu sakrashda harakat
texnikasining gismlariga depsinish uchun depsinish a‘rniga yerga tushish.

Shu vaqgtda harakat texnikasining qismlariga yugurib kelish,
depsinish burchagi, kuchlanish darajasi, qo‘l va oyogq harakatlarini bit-
hiriga kelishish kiradi.

Harakat faoliyatidagi texnika qisdaqiqai aniglash shug‘ullanuvchilar
diggatini  ma’lum bo'laklarga  uyp‘unlashtirib, shu bilan  birga
o‘zlashtirishni yengillashtiradi. Harakatni o‘rgatishda uning hamma
gisdagigai gamrab olish. Pedagogik talab “Hammasi oqihatida hech
narsa’'ga ziddir.

Bu talab harakat faoliyatini bajarishda yaxlilligicha qo‘rgatish
me'yoriga zid bo‘lmaydi, chunki bunda shug'ullanuvchilaming digqati
hamma vaqt uni ma'lum qismi yoki detaliga yo'naltirilgan ba‘ladt.
Shug'ullanuvchilarning  diqgatini pedagogik qgoida: oddiydan —
murakkabga, birinchi navbatdagidan, ikkinchi navbatdagiga, uchichi
navbatdagiga va hokazo bo'yichaa oshirish kerak.

Harakat facliyatiga o'rganayotgan vagtda, texnika va sifatlarni
hisobga olib, shug‘ullanuvchilaming kuchlanishi shu vazifalarni ochishga
qaratifadi. Ka'pchilik balandlikka sakray olsa, depsinish uchun shunchalik
jismaniy kuchlanish, yugurush vagqtidagi uzoq vagida muskullarni
bo*shatish va hoshgqalar talab gilinadi.

Boshgacha ayipanda sakrashlarda balandlik va uzunlik, yugurishda
csa masafa va shiddawni hamda basib o'tish vaqgti, muvozanat saqlash
mashglarida brevnaning halandligi muhim.

Shunday qilib, o'rgatish vazifalari harakat besqichlarida
o'rgatilayotgan facliyat texnika gisdaqigai aniqlash, aynan shu vaqtida
diggatni nimaga qaratish va kuchlanish darajasini ifoda gilishi kerak.

Ma’ruzada yozilgan vazifalami. ulami yechish uchun ishlatiladigan
vositalar bilan almashtirib bo*lmaydi. Mazkur mashqlar nomi shu vosita
bilan yechiladigan vazifani ochib bermaydi.

1.9 Tashkiliy uslubiy ko‘rsatmaiar
Tashkiliy - uslubiy ko‘rsatmalar (TUK) o'quv mashg‘ulotda
qo‘llaniladigan vositalardan ta‘laraq foydalanish va shu bilan birga
murabbiylar jismoniy tarhiyasini magsadga muvofiq xal etish uchun taniab
alinadi.
Maz'ruzaning “Tashkiliy—uslubiy ka‘rsatmalar” bao‘limiga o'quv
mashg'ulaini magsadga muvafiq tashkil etish; shug'ullanuvchilarmi o’quv
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mashg ulotga tayyorlash uslublari; o‘rgatish va tarbiyalashning uslub va
usullari; o’quv mashg‘ulotni o‘tkazish shareitlari yoziladi. TUK tanlashda
o'rganilayctgan mashqni, murabbiylarni mashgni, murabbiylar jismaniy
tayyorgarligining xususiyatlarini e'tiborga olish lozim.

TUKning matnini har xil rasm va sxemalarda ham chizish mumkin.

Masalan: safianish va qayta saflanishni shug‘ullanuvchitaming
mashg ulot joylarini; asbob-anjomlarni joylashtirish va hokazo.

Ma'mzada ga‘llaniladigan TUKni 4 guruhga ajratish mumkin.

1. O*quv mashg‘ulotni tashkil etish;

2. O"quv mashgulotni o‘tkazish metadikasi;

3. O°quv mashg'ulat sharoiti;

4. O'quv mashg‘ulotda o‘tilganlaini hisobga olish.

1. O'quv mashg ulotni tashkil yetishga tegishli ko'rsatmalar o'quv
mashg‘ulot davomida shug‘ullanuvchilar faoliyatini tashkil ctish
uslublarini frontal, guruhlarga bo‘linib, individual, aylanma va ularni
bajarish wusullarini hirin-ketin sxema bilan asboblardan foydalanish
tartibini. guruh sardorlarining ishini va hakazolami yozishni tagozo etadi.
Masalan:

- ikki doiraga gayta saflash;

- mashqni mustaqil bajarish;

- dastlab  guruh  yetkchilarini  saylagan  holda  guruh
shug'ultanuvchilarini guruhga bo‘lish;

Yazuvlar sxematik ravishda amalga oshirilishi mumkin.

2. lkkinchi guruh ka‘rsatmalariga o'quv mashg’ulotni o‘tkazish
metodikasi kiradi.

Bu crda shug‘ullanuvchi tomonidan qc‘laniladigan o'rgatish va
larhiyalash metodlan hamda uslubiy usullad, a‘quv  mashg'ulotda
yuklamani 1artibga solishning uslubiy usullari, intizomni tiklash, jamoada
0'zini tuta bilishni tarhiyalovchi, jameatchi yo'riqchilik va sport turi
ba‘yichaa hakamlik malakalariga o‘rpatishning usullari yoziladi. Masalan:

- gismlarga (bo‘lak) bo‘lib o‘rgatish;

- mashgni bajarishni tushuntirib, terdagiqaclogiya asosida
bajarilishinj talah etish:

- shug'ullanuvchilar  digqatini  mashq  texnikasi  qaysi
harakteristikalarga yo‘nalishi, amplitudasi, tezligi, kuchlanish darajasi,
temperamenti va hokazalarga garatish kerak;

- 0'yin qaidasini, musobaqani, mashq bajarishning gaysi tomonlariga
c'tibarni kuchaytirish lozim:

~ qaysi hallarda shug*ullanuvchilarni hakamlikka, yordam berishga
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jalb etish mumKin;

- shug‘ullanuvchilarga yon tomon bilan turib ko‘rsatish;

- mashglarni ko*zni yumib bajarish;

- o'yinda charchagan shug‘ullanuvchilar uchun dam olishlariga ikki
kichik doira chizish;

- ikki daqigaut o‘yindan so‘ng shug‘ullanuvchilarni joyida
yurg“izish;

- kuzatayotgan shug‘ullanuvchi o'z o‘rtog‘ining yomiga kcladi va
xatosini ko‘rsatadi;

- to'rtinchi mashgning 1’sicim shug‘ullanuvchilarga bayon etish
himoyasi.

3. O'quv mashg‘ulot sharoitida mashg'ulot joyini tayinlash
bo‘yichaa qanday ishlar gilinishi va kim bajarishi, keyingi o‘quv
mashg'ulotga nimalar tayyorlanishini, baxtsiz hodisalarning oldint olish
uchun qanday 1adbirlami bajarilishi kerakligi ko*rsatiladi.

1.10 O*quv mashg‘ulot jarayonini hisobga olish

0'quv mashg'ulot jarayonidan so’ng o‘tilgan materiaini futbolchilar
tomonidan qay darajada o*zlashtirslganligini tekshirib ko*rish bilan boglig
bo‘lgan ko‘rsatmalar yoziladi. (Tekshirishni mashq bajarish jarayonida.
ayrim shug‘ullanuvchini chigarish, hamma shug‘ullanuvchilardan o‘quv
me'yor va talablami gabul elish, musobaga o‘tkazish va savollarga javob
olish yo'llari bilan amalga oshirish mumkin). Masalan;

- 3-4 - shug‘ullanuvchining hisobot berishini baholash;

- o‘quv yuklamasini qabul qilishda mashq bajarish texnikasiga va
natijasiga qo“yilgan bahoni e’lon gilish;

- enalabki gigienik gimnastika komponcntini bajarishda. a’lo
bajargan 3-4 shug ullanuvchini baholash;

- guruh sardorlarining facliyatini baholash;

- navbat bilan mashq bajarishda, bir-birlarining mashq bajarishini
ballarda baholash va xatolarni tuzatish  yo'ilarini  ko'rsatishai
shug‘ullanuvchilarga vazifa gilib lopshirish.

Eslatma: Ma’ruzani tashkiliy-ustubiy  ko‘rsatmalar  bo‘limiga
mashqni lexnikaga va gigienik omillarga doir ma'lum bo‘lgan narsalarni
yozish 1avsiya etitmaydi. Masalan:

- shug*ullanuvchilaming to‘g’ri nafas olishini kuzatish;

-10‘g'ri qaddi-qomatni nazorat etish:

- mashqning aniq bajarilishini kuzatish;

- oyoqni, gavdani, qo‘lni to'g'o ushlash yoki bukmaslik kabi
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ko*rsatmalar.

O'quv MASHG'ULOT MAVZUSIga murabbiy imzo chekishi kerak,
chunki bu o*quv hujjati bo‘lib hisoblanadi.

O quv mashg‘ulot tugagandan so‘ng c'quv mashg ulat o‘tkazgan
murabbiy o°tkazilgan o‘quv mashg'ulat bo'yichaa ushbu ma'ruzaga
qisqacha mulohazalarni yozishi lozim. Bunda o’quv mashg'ulot oldida
qo‘yiigan wvazifalami hal eclilganligi, o'quv mashg‘uiot mabaynida
kiritilgan  o‘zgartirishlar, yo'l qo'yilgan  kamchiliklar  intizam,
shug'ullanuvchilarning o’quv mashg‘ulotga bo*lgan munosabatiani hagida
fikr yuritilib. 0*quv mashg‘ulotga xulasa gilinadi.

Ushbu ayrim kamchiliklami navbatdagi ma'ruzaga tayyorinishda
e'tibarga olish kerak.

1.11 Pedagogning o‘quy mashg‘ulotga tayyorlanganligi tahlili

O'quv  mashg‘ulaiga Tayyorlov deganda, birinchidan. a*quv
mashg ulot ma’ruzani yuqori saviyada ishlab chigib, egqa ko‘chirish va
a*quv mashgulotning muvaffaqiyatli o‘tishi uchun bevosita Tayyarlov
ko'rish, 0'quv mashg‘ulotni moddiy-texnik tomondan ta'daqigalanishi va
shug'ullanuvchilar, murabbiy  yordamchilari, navbatchilar, guruh
boshliglarini tayyorlash nazarda tutiladi. Shuning uchun tahlil
qilayoiganda quyidagilarga e'tibor berish tavsiya etiladi.

. O‘quv mashg‘ulot ma'ruzaning mavjudligi, uning o’quv
mashg*ulol ish rejasiga muvofiqligi, aniq ishlab chiqilganligi va tashqi
ko‘rinishi;

a) n'quv mashg‘ulot vazifalarining dastur talablariga muvofigligi,
anigligi, o' g'ri ifadalanganligi, har temenlamaligi
(shug‘vllanuvchilarning  har  tomonlama  garmanik  rivojlanishiai
ta'dagiqalashi);

b) Ma’ruza matnida kerakli vositalarming to*g'ri tanlanishi (e'quv
mashg‘ulotning  Tayyorlav, asosiy va yakunlovchi qismlarida
vositalarning, shug ullanuvchilaming jismaniy rivojlanishi va Tayyorlov
darajasiga, tanlangan vositalaming o'quv mashg‘ulot vazifalariga
muvafigligi, o'quv mashg‘ulot gismiarida vositalaming o'zaro va
mashg‘ulot o‘tkaziladigan shareitga muvofiqligi);

v) mashqlarni miqdoriash va ulaming ketma-ketligi;

g) ma’ruzaning tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalari bo‘limida: o

o'quv mashg‘ulatni 1ashkil etish; o‘tkazish metodikasi, sharoitlari
bo'yichaa ganday ko'rsatmalar berilgan, ulaming to'g'riligi, magsadpa
muvafigligi, ifodalanishi va hokazo misallar bilan tasdiglanadi.
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2. O"quv mashg ulot o'tkazish joyi, o‘quv qurallari va anjomlarining
tayyarligi va ularning sanitariya-gigiena holati.

3. Murabbiy va shugullanuvchilarning tashqi ko‘rinishi.

4. Navbatchi va guruh boshliglarning aldindan Tayyorlovlari.

5. O'quv mashg‘ulotlardan ozod qilinganligi (musobaqada ishtiroki,
kasalligi bo'yichaa migdoriab) hagida  ma’lumotnoma, o'quy
mashg'ulatdan oldin beriladigan ko'rsatmalar.

1.12 O‘quv mashg‘ulat jarayonini tashkil etish

O'quv  mashg ulotni tahlil gilayotgan talaba bu bo‘limda
qo'yidagilarga ¢’tibor berishi kerak:

1. O°quv mashg ulatning o‘z vaqtida bashlanishi va tugallanishi;

O‘quv mashg'ulat gismlari ayrim jihozlarda ish bajarish va mashq
turlari uchun tagsimlangan vaqining maqsadga muvofigligi;

2.  Mashg'ulot joyi. bor jixaz-anjomlardan foydalanish,
shug‘ullanuvchilarni joylashtirish, saflantirish va gayta saflanishlarining
magsadga muvofigligi. ularning tarhiyaviy qiymati.

1. O'quv mashg'ulot gismlarida shug‘ullanuvchilar ishini tashkil
etish uslublan va ular variantlarining (frontal, guruhli, individual, aylanma
mashq usltubi, birin-ketin, baravariga va h.k.) qa‘lanishini magsadga
muvofigligi, ularning o‘quv mashg'ulot mazmuniga va vazifalariga,
shug‘ullanuvchilarning  yoshlariga masligi. o'quv  mashg'uloining
yuklamasi va zichligipa ta'siri. Misollar bilan tasdiglanadi.

4. O'quv mashg‘ulotning gismlarida shug'ullannvchilarniing harakat
faoliklarini oshirish uchun ganday usullardan foydalanildi. ularning o'quv
mashg'ulot vazifalarini hal etishdagi samaradorligi. Misollar  bilan
tasdiglanadi.

5. O'quv mashg'ulotda shug‘nllanuvchilardan  yordamchilar
(jismoniy  tarbiya tashkilotchisi.  navbatchi.  boshlig‘i) sifatida
foydalanishning samaradorligiga ularning o'z vazifalarini bajarishga
Tayyorlovlari, ta'lim imuassasalarining jismoniy tarbiya va sport
mashg ulotlarida havfsizlik goidalariga rioya qilishlari. Pedagngning o'z
yardamchilari ishlarini nazorat qilishi va hahalashi.



Nazaorat savellari

1. O'quv mashg'ulot jarayonlarining wazilishi va turlariga nima
kiradi?

2 Futbol o'quv mashg'ulotlarida saf mashqlari to'g‘risida wmumiy
tushunchalar bering?

3. Futhol o'quv mashg‘ulatlarida saf usullar hagida nimalar bilasiz?

4 Futbal o'quv mashg‘uictlarida saflanish va qayta saflanishlar
kerakmi?

5 Futbol o'quv mashg‘ulotlarida joyda turib harakatlanishdan
yurishga O'tish nima uchun kerak?

6 Yurish va yugurish mashglarini musiqa jo‘rligida o‘tkazish
futbolchilarga kerakmi?

7 O'quv  mashg'ulat jarayonining ma'ruza matnini  tuzish
usuliyatining bo'limlariga nimalar kiradi?

8. O'rgatish (ta'lim) vazifalari nimalar kiradi?

9 Qanday tashkiliy uslubiy ko‘rsatmalar hilasiz?

10. O*quv mashg'ulot jarayonini hisobga olish?
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11 BOB. O‘QUY MASHG*ULOTLARNI
RASMIYLASHTIRISH USULI

2.1. Birinch bosqich talabalari uchun

MASHG‘ULOT MAVZUSI
1-dars. Amaliy
Vazifa: | Futbol o‘yin texnikasi va taktikasining asoslari.

2, Futboldagi Tayyorlov turlan bilan tanishtinsh.

O‘tish joyi:

Futbol maydoni

Kerakli jihoz: Fuibol to'pi, fishka, ustunlar.

Mazmuni | MEe'vori | Tashkiiy uslubiv ko'rsatma
Tavyorlov gismi 18-20 daqiqs
Safanish | ANENOTUNNANXNNENNNN XN
M
Salomlashish | Guruh beshining ishorasi bilan
Navbatehining bildirgisi 1 Gurul) ¢o'w'risida anig ma’lumat berishi shart
Murabbiyning mashg ulot 1 Talabalurgs mashg ulot asosiy qisdagigai anty
mazmunini Wshuntirishi : voritib berish kerak
Futbo! maydoni bo'vlab vuginish. 4.5 Guruh safini bwzmagsn holdy
URM 6-7 Barcha mashqglur doira shaklida olib beriladi
Yugurish mashglari: 4.5 Tkki gator sullongan holdu imoshglami bajarish
Tizzalarni balund ko'tarib 3.3 nara | Mashani ovog uchida bajarish keruk
Tizzalami argaga qilib 2.3 marta | Gavdani o' ri tuigan holatda bajarisl kerak
Oyoqlami yonga ka‘larb 2-3 marta o'llar vordamida harakatianish kKersk
» ; . Gavdant to'g'fi wiib, uyoglarni 90C go
. . . 2
Ovoglarni ichkariga ko'tarib 2.3 marta ko't sbaahucaksclolish
Chap va u'ng yun bilan sakrash 2.3 marta | yerga tushishds ovoq uchida (ushish keruk
el = . Tizzalami Kko'tarib, yerga tushishida oveq
Oldinga “obu”~ usiubida sakrash 2-3 marta uchida wshish kerak
N T Tizzalami ka'terib, qo') harzkavar yordaniida
yonga “ohu" uslubidn sakrash 2-3 warta vugorigd ko'rsatilishiga yordum berish kerak
Tezlikka yuguanish 2.3 marta | vuaon texlikda mashqni bajarish kerok
— oA Ta
Cho'zilish mashqlari (stretehing) 2.3 marta Oyoq muskullerini  cha'zishga garatilgan

bo'lishi keruk

Asonly qismi 30-32 dagiqs

1) 10 m masofa uzoqlikda to°pns
ovogning ustki, tashqi gismida olib
ywurish.

Futhol o*yin texnikasi va takilkasining asoslari.

78

Bushpi ko'targaa hulda, oyogq lurakatlariga
c'tibor bergan holda mashqni 10°g'ri bajanish.
Mashqni a'ng bamda chap ovoqgda bajarishga
¢'tibor herish kerak.

2) 10 m masofo uroglikda
to'pga oyoqning ichki. ustki qismi
bilan zarba berish

7-8

Belgilangan masolaga aniq zarba bilan W'po
o'z sherigiga ¢tkazib berish. Mashgni o'ng
hamds chap oyoqda bajarishga «'tibas berish
kerak. Qisqn vaqt ichida ko'p naraloba
ovoqni ichkki gisrnida oshinshlan kerek.
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1) Mushq. A o'vinchi B o'ymchiga
wpni oshiradi. B a'yinchi A ga
yuviaradi. so'ng Keskin  yugunsh

bilan  jurima chizig'i  toman To'pni amig uwzatb berish, darvozaga zarha
harakatlanadi. A o'ymchi R 7-8 benshda ayogning ustki qisnvida e’ pgy zarha
o'ynchipa 1o'pni qulay  1arzda henish kerak

oshirads, B esi darvozaea zarbani

amalaa ashindt so'ng o yinchilir

qovlarini almashadilur

41 Mashg. A o'yinchs B o'yinchi

tomon 10'pni ashiradi 13 esa to pni

qabul gilzach w'p bilan a0 siqlar To'pm anig uzatib berish. te'siglar orasida
arastnt aylanib o'ub  durhozaga 7-8 hurskatlanayotganda tana harakatlariga ¢’ubar
zarba heradi A eyinchi 3 ning berish kerak

oviga  keskin vogimsh  hilon

veallavdi

I lTuihgidagi  Tayvorlov  turlari 3 Talubalarga  Tayyordov 1usluri  bo'yichaa
hilan_wnishunsh nta'lumet berish, nasollar bilsn tushwtinsls.

B kK oot RSN, (5 Fulhal o'yin qoidalariga rioya gilgan halda

harakalanish

Yakuniv gism 3 daqiqa

O Oyoq  muskullanni  cho'zishga gariilgan

Chozilish mashqlari {(stretclung) 1.3 b lishi kemk. N

Sallanish 3 NAXKXNNXXNNKEKANKNXNXNAXNKXNNN

' M

‘Talabalar davomatini ol1h bonsh 1.2 (AnatE Ulolda, . hcsahab. . qum:nshmngan
talabularea go’shimeha vazity berish.

Uy vitifa berkh 3 Talaba 1omonidan berilgan saveliarga aniq

Juveb berish

MASHG'ULOT MAVZUSI
2-dars. Amaliy

Vazifa: |. Futhalchilarni

harakatianish

texnikasiga  o‘rgatish,
2, Ta'psiz va ta*p bilan harakatlanish.
Q'tish jayi: Futbol maydoni.

Kerakli jihoz: Futbol topi. fishka, ustuniar.

Maemuni | Mc'vori | Tushkiliv uslubiv ka'rsaima
Tayvarlov gismi 18-20 dugigs
Sailonish | xxxxsxxxxxxx&xxxxxxmxxxx
Salamlashish 1 Guruh boshining isharosi bilan
Navhatchining bildirgisi | Guruh 10’0 risida anig ma'lumol benishi shan.
Murabhiyning mashg ulot TFalahalarga mashg ulut asesiy qisdagiqa anig
mazmunini tushuntirishi voritib herish kerak
Fuibol maydoni bo'vlab vuaoinish 4-5 Guruh salini buzmagan holda
URM 6.7 Bafchu_ mashylar  “ilanizi* shaklida  alib
bariladi

Yugpurish mashqlari: 4-5 Uch qator saflangan halda mashalami baiarish
Tizzalami baland ka'larib 2-3 marin | Mashgm oyng uchida bajarish kerak
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Dizalarm oraaga qilib

2-3 mana

Gavdani 10°g'ri twizan holaida bajarish kerak

Ovoygiami yonaa ko'tarib

2-3 mana

Qo lfoar vordamida harakatlanish kerak

Oyoglami ichkariga ko'arib

2-3 mana

Gavdani to'g'ri wtib. ayoglam 90'C pa
ko tarsshiza harakat qilish

Chop va o’ny von bilan sakrash

2-1 mana

veres tushishda ovog uchida wshish kerak

Oldinga “ohu" uslubida sakrash

2-3 manta

Tizzalam kotanb. yerga 1wshishda oyog
uchida jushish kesak

Tizzalarm ko'tacib. qa°| barakatlari yordamida

u “ohu™ uslubida sak 2-3 marta ;
e e sm vugoripd ko' ssalilishiza yordam berish kerak
Tezhkka vueunsh 2.3 marta | vugon tezikda mashant bajunsh kerak

. . R N skullyn “sishg auly
Clo'zilish mashglari (stretching) 1.50 Oyoq  wmuskullurim chozishga  qaratilgan

bohishi kerak

Asosiv gism 50-55 daqiqa

Futbolchilarni harakatlanish texnikasioa o'rgatish.

1 Qo’l 10 pi 0°yini.
Fishkalar yordamidu 15x15 marlik

darvozeea zarbam amalaa oshiradi.

kvadrot  yasaladh  Gurubni  ikke Belgilangan  masoladan  chigib  ketmagan
gurvhgs  bo'lib. o'yin magsadi 45 holda  barakadanishlaei  shar,  Ocyinclular
L . -5 : .
tushuntriladi. Topni qo'l w'pni qabul gilish uchun bo'sh zonalarga
yordamida o'z jameoadoshlaripa achihshlare kerak
oshiradilar. Raqib jamoa esa to'pni
cealiab alishua haraka giladidar
Cho'zilish mushglari {stretching) 1 Z::::::::_. h?{i’;‘: kcl:::‘skullaﬂnl chozishga
2) Harakavda juft bo'lih wp
bilan bajanladigan mashylar
O‘yinctilar bir Bitlon bilun 3 m
masolada wradilar. To*psiz o' yinchi
oldinga harakatlanadi. o pni uzatib .
berayoyzan o'yinchi esa orgaga(39 To'pni 10'g'r. anig. o'mucha kuch bikun
m). To'pni bir icginish orgah | |, 1, |walish kerak. Barcha juflliklar bir vagining
sheripiga uzatads. “ | o'zida mashgni boshlab, bir vaquring u'vida
-pastatb eyogning ichki qismida tamomlashga harahat gilishbasi kerak.
-yugondan moyning ichki qismida
-yugondan ovoqning ustki gismida
-tizzada gabu! gilib uzatish
-ko'krakda 10°pni gahul gilth uzitish
-kallads 10’ pni uznish
Oyinchiler  doim  harakaida  borlishiari.

S garizantal bo'ylah harakatlanishiari, to'pni

3)  ax2Kvadret” o'yini 36 qubul qilish uchen ochilishlan lozim. To'pai
fagat paswdun uzatishlari keruk

1. To'psiz va 1o'p bilan
harakatanish
1) A o'yinchi darvozabonga 10 pni
oshiib  beradi hamda  top To'pni damozabanga yuqoridan to'g'n va
yo'nalithiga harakat giladi. 56 anig  watish  kerak  Darvazs  tomanga
Darvozbon 10'pni go'li bilan ilib harakatlaylzyolgan o'yinchi a'nacha tezlikda
olib. 10°pni yo'nalishiga yugurishi shan.
haruksdanayotgan A o'yinchiga
tashlab beradi. A o'yvinchi  csa
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2.To pai havuda o*ynaush:

To pnt ¢hap va o'ng oyoqii. oyogning ustki

~oyaguinig ustki qism bitan 3-6 aismida.  hel  gismidan  yugonlaiagan
-hizzada baluadlikda o ynatish kerak.

. A Futbel o'vin goidaluniga rioya gilgan halda
Ikki tomonlama v yin. 14-13

harakatlanish.

Yakuniv gism 5 dagiga

Oyoy  muskullarm  cho'zishyga  garatligan
“ha zilish mashglari (strechi 1.3 e - =
Chozilish mashglari (streching) 3 ho-lishi korak
. KXNXNXNNNANNNNXNXXXNXKNNN
Satlamsh H M
B Mashy ukatda besabab quteshmagan
Tadabalur davorn slib bonsh 1-2 o : '
alabalar davornatin olib 5 1alakalurgs qashimcha vazifa berish.
= talaka tomomdan berilgan savollarpa am
Livea vazilz berssh 3 g = 4

javob herish

MASHG‘ULOT MAVZUSI
3-dars. Amaliy
Vazifa: 1, Chaqqonlikni tarbiyalash. 2. loyida va harakat vaqtida

to‘p uzatish texnikasini o‘rgatish.
OF¢tish joyi:Futbo! maydoni.

Kerakli jihoz: Futbol to*pi. fishka, ustunlar.

Marniuni | Me'vori | Tushkiliv uslubiv ka'rsutnm
Tayvoerlov aismi 18-20 dagiga
) KNKXENAXXNNCX RN NN XNXXXNN
Sallanish | "
Salomlashish |.5 Guruh hoskining sharas hilan
Navbatchining beldirgisi I.§ Gurnb 107 p’risida anig ma’ lumal berishi shart
Murabbiyning mashg vlot 3 Talahalargs mashg ulol asosiy qisdagigar anig
mzzmutini tushunticishi yorilib berish kerak
Futka! imaydoni ba’vlab vuginsh, 3 Curub safin buzxmagan halda
1RM 6-7 Barcha mashglar to*r1 gatarda hajariladi
Vugurish mashqiris 5 B!E gator sallanpae halda mashelami bajarish
{I15m)
Tizzalarni baland ko'tanb 2 marta_ | Mashani ovoq uchida baiansh kerok
‘Izzalomi orgaga qilih 2 mania | Gavdani 16°w' A tugan balotda baiansh kerak
Ovyaoclami yonpa ko' tarib 2marta | Qao'llar yordamida harakatlanish kerok
e . . Gavdani to'p'ri wiik, oyaqlami 90T ga
. . “pe 1 1
Qyoglacni ichkariga ko' tanb 7 mada ka'tarishea barakat qilish
Chap vao'og yan bilan sakrash 2 marta | yerza tushishda ayoq uchida wishish kerak
r Tizzalami ko'larib, yerga wshishdy  ayoq
00 “ . -
Oldinga“ahu™ usluhida sakeash Tmana | | hida tshish kergk
Tizzalari ke’1arb, go’! harakaulari yordamida
- T Al v - .
Yonga “ohu” uslubida sakrash < marta yugoriya ko’ rsanilishigs yordom berish kenk
Tezlikka yupurnish 2 marta | vugori 1ezlikda mashyni hajarish kerak
ool . . Oyog muskullanni  cho*zishga  qaratilgan
Cha‘zilith mashqiaci (streiching) 1. 30 bo- lishi kerak
Asasiv qism 50-55 dugian
I .Chnggonlikni tarbiyslash 1.35 ilar bir shartni  ko'rsoimalilik  usluhidan
Es(ateta i fovdalangnn holda ishtirakchilarga tushuntirib
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-tez)ik bilan yugunsh berish.  Ishtirokehilar  murabbiy — signalidan
-10"pni qo'Jza olib yugurish so'ng stan ohshlari kerak.

-uchta 1o’pne qo*lga olib y ugunsh
-uchia to'pni  fishkalarpa go’yib
chigish

-fishkalar oratatib 1o0°pni olib ywish

3t ; Oyoq muskullarini  cho‘zishga garatilgan
Cho alish
0" alish mashqlasi (streiching) I bolishi ker:

1 Joyida va harakatw vaqtida 10'p
uzatish texaikasini v'rgatsh.

To'pni 1w'y'ri, aniq, o'iacha kuch bikaa,
-pasidan ovogning ichki qismida

oyogning ichki qismi bilan uzatish kerak.

(ikki va bis ieginishdn, 8 m) L - To'pni qabul gilayoigan vaqda 1-2 m masofa
-yuqondan ovogning ustki qismida oldings harikat qilishi shart.
(ikki tegnishda, 15 m)
- : Futbol o'vin qoidalariga rioya qilgan holda
ki i - g
tomniama ¥ yin 18> harakaulanish.
¥akuniv qism 5 daqgiqa
T . ' . Oyoq muskullarini  cho‘zishga qaratilzan
Cho’zilish mashqlari (strechiag) 1,3 bo'lishi kerak
Saflanish 3 )}fﬁxxmxxmxxx\xxx\xx,\’xmm
- . Mashg'ulotdy  besabab  qutnushmugan
Talabalar davomitini odib borish 1-2 et A = alaim chavcazifa et Hh
on Ly - Talubs tomonidan berilgnn savollurezs aniq
Uyga vazifn berigh k) javoh berish,
MASHG‘ULOT MAVZUSI

4-dars. Amaliy
Vazifa: 1. Futbolga umum rivojlantiruvechi mashglamni tanlash.
2. Mashg*ulot o'tishni o‘rgatish,
O‘tish joyi: Futbol maydon.
Kerakii iihoz: Futbol to’pi, fishka, ustunlar.

Mozmunt | Metvori | Tashkiliy uslubly ko'vgatinu
Tavverlov aismi 18-20 doglgs
AXNNNKEXXNNXNNXMNXNKKRN XK
Saflamish i M
Sslomlashish 1.5 Gusuh boshining ishorasi hilan
Navbatchining bildirgisi 1.5 Gumneh 10° ' rizida a0ig ma’ lumot berishi shart
Murabbiyning _ mash g ulot 30 '1_'al§l?al:rgl|.|‘ ml_lm_i: ulot asosiy qisduqiqei aniq
mazmunini tushuntirishi voritib cnsh fer
Futbol maydoni bo'vlab vuginish b Guruh safini buzmagan holdy _
URM 56 Barcha mashalar to'rt gatorda hojarilodi
Rir gator satlengan holda mashglemi bajansh
Yugurish mashqiart: 4.5 (Sm}
Tizzalami haland ko*urib 2 maria Mashygni oyoy uchida bajerish kerak
Tizzalarni_oraagn ailib 2 marta_| Gavdani to'w’ri tutgan halatda bajosish kernk
Ovoalarmu yonga ko usib 2 mornta_| Qo*llor vordamida harakadanish keruk
. . .. 2 mono Gavdoni to'g'ri wilib, oyoqlami 90T ga
Oyaglami ichkariga ko'tarib ko'tarichga hasokat ailish
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Chap va o'ne yon kilan sakrash 2 mana_ | veraa tushishda ovog uchida tushish kerak
. : Tizzalarmi ko'tanib,  yerga 1ushishda  ayoeq
{ T} - e . . sakras B q -
dinga “obu™ uslubida sakrash 2 mara uehidla wshish kerak
1 ko'tarib, go’l | katlars Tami
Yonga “ohu* uslubida sakrash 8\ mano |lzlil|.al'lll.l.fl ‘ l.:llfl go’l harakatlari ?tor( amida
vuaariga ko' oxatilishiga yordam berish kerak
Tezbikka yuaurish 2 marta | vuaors wezhkda mashani bajarish kerak
| b Y oo "wei
BRIy m"_‘?'hq]"." - -orgaga cgilish, go’llar  yonda-nafas ohsh,
-yelka by grimlarim  aylantirish. . e . S oo
. Lo aldinga egilish. qa'llar pasiga-nafas chigarish:
birgalikds  vuquriga  Ko'tarib-nafas . S = oy .
N -qa’llar yonda-malas ofish.  a“tirish-ga‘llar

ohsh. pastza-nalas chigansh:

- chap ga'lni yugoriga ka'tacih. o'ny
qo°im grqaga-natus ohsh, D 11 -nafas
chigansh.

ko krak aldida nalas chigorish Gavdaniva'g'n
tuntb. mushaklar cho'zilishiga etikor berish
kerak

Asosiv gism 50-55 daqiagx

Talabalargs URN{ [ami 1anlash ha'yichaa
I Totholgas umum  rivo)lantiruvehi 9.3 mp'lumoltlar  berish.  llar  bir  mashgni
maxhgiam 1anlash ko rsatmalilik uslubidan faydalangan holda
tushuntinb berish,
Talabalarga mashgulat  jurayonida  buyrug
i g : j Lerishni, o zimng batte-harakallari, mashgulor
i\::”]:‘*’ wlat olib  bonshwil 55 ok borsh “bosgichlari haqds  tushuncha
ST Eerssh Berilavotgan mashqlar  uddiydan
murakkabea carata berilishi shacy
1) To'n uzatish mashqi. Bir guryhda
6 kishi ishiirak etadh
a) X1 o'yinehi X3 o’yinchiga to'pni
uzatadi. i
b) X3 o'yinchi X2 o'yinchiga 10 pni XX A\ X i
uvatadi. 6-7
c) X2 o yinchi X4 o yinchiga to" poi
uzatadi, .<.x4 By iogk c‘sa‘ lolpn[ X! @'yinchi X3 o'yinchiga 10 pai wzalish
dabul gi'ih X! guruh o'yisichilari - . Ny il e
B R vuq!ldu'XJ a'yincli “f‘Hﬂ h_.xrakut yilibh pga
achiladi. X2 a'yinchi oldinga harukat qilib
1a'pps achilad.
2) R o'yinchi o pni yugoridan 3
A o'yinchiga ashirib berib. darvaza
tomon to’'pni gabul qibsh wehun
uchiladi. A o'yinchi  10°pni
ko'kmkda gabul gilgan  halada
tushurmasdan  jarima  maydoni 7-8

yoniga 1ashlab bersa, R o'yinchi
mana sho ta'pea ochilib darvozaga
zarha  beradi Mashqni hajarib
bo’lganlaridan  so'ng  o'yinchilar
Joylarini almashuirndiiar. {130)

Ta'pri aniq va to'g’ej wzansh kerak. Har bir
in'p wratishda  oyogning  chki  gismida
pastlatib uzatsh talab gilinadi.
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3) Murabbiy (M) X yoki Q
o'yinchilarga  fishkalar  arasidas
to'pni uzatadi. Ulardan bin to'pni
eprliab olib danvozaga zarba beradi.
Zarba berilgandan so'ng bir birlari

bilan jov slmoshishadi 1-12
Darvozaga zarbs herishda bir vaoki
ikki teginishda amalpa oshirilishi : : .
mumkin Tu':?m lo'g'ri, anig, u'racha kuch bilen
uzatish kerak IDarvazaga aniq zarba berish
karak  Darvozaga zarba berishda oyoqning
ustki gismida zarba berish kerak, Zarhani o'ng
va chap ovoagda amalpa ashirish zarr
Cha‘zilish mashgari (stretching) 1,3 [Ovoq muskllarini chdbzishgs  qacarilgan
' bo’lishi kerak
Jkki tcmanlama o'vin. 15 FRoc] o')"in quidalaria rioya gilgan halda
- harakatlnnish.
Cho'zilish mashqlari (streching| 1,7 | Oyeq  muskuilarini - cha'zishga  gararilgan

ha'lishi keruk

Saflanish 1 xxxxxx.x‘)o:xx,\axxmxxx‘(xxx.\i
Mashyg'ulotda besahah quinashmapan
talabalarpz go'shimcha vazifa berish.

Talabn lomenidan herilgan savollurga aniq
iavob herish.

1]

Talabalar davomatini olib bosish

Uyga vazifs berish 3

MASHG‘ULOT MAVZUSI
5-dars. Amaliy
Vazifa: 1. To'pni turgan joyda, harakaida va yo'nalishini
zgamrgan holatda olib yurish texnik usuilarni o'rgatish. 2. Harakatli
o‘yin “To'p o'zinikida”

O*tish joyi: Futbol maydoni
Kerakli jihoz: Futbol to'pi. fishka. bayrogchalar

Mpzmuni | Me'vor | Tashklliy vslubiy ko'rsatma
Tasvvorloy aivmi 18-20 dnglqa
AXXXENXKENNNNX NN NN KXNX
Saflanish i M
Salom lashish 1,5 Guruh bashining ishorasi bilan .
Navbatchining bildirgisi 15 Guivh o' g'risids anig ma’lumal bcrispl sharT
Murebbiyning mashg ulot 1 Talabalurge mashg'vlot asosiy qisdagiqal aniq
mazmunini (ushuntirish - yoritib berish kernk
-doni bo'vlab vupinsh. 5 Guruh safini buzmegan holda
Ejl;]:] modon] bo'y b ¥ 4.7 Barcha mashalar doira shuklida olib boriladi | doira shuklida olib boriladi
Yupurish mashalar: 4.5 1kki gator seflangan halda . Nangan halda mashalami bajarish | bajarish
Tizzalarni haland ka'tanh 2 mara | Mashani oyou uchida bajarish kerak
Tizzalarmo orgaga qilih 3 mana | Gavdani 1o’ g 'ri iutgan holatda bajagish kerak
2 marta | Qa'llar vardamida harakallanish kerak

Ovaalami vonga ko‘tarib
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Gavdani two'g'd tulib, oyoqlarmni 90T ga

Oyoglami ichkatiga ko' arib 2 wana D -
ko' tarishga harakal qilish
Chap va o'ne van bilan sakeash 2 mana_| verga tushishda evaq uchida lushish kerak
e — . | Tizzalarmi  ko'tarib, yerpa tushishda oyoq

Oldinga “oli” uslubida sakrash 2 marta uchida tushish kerak

R Tizealaeni ko'warib, qu'l harakatlasi yordamida
Yonga “ohw” usiubidgiighrash 2 myrta yiqon ga ko'ssatilishiga yordam benish kerak
Tezlikka vugunsh 2 mena | vuqor weelikda mashgni bojarish kerak
Chorzilish rmashqlari (swetching) 1,30 Oyoq awskullacini ~ chu'zishga ~ qarstilyn

bo'lishi keruk

As

asiv glsm 50-85 daglqu

] To'pmi turpan joyda. harakatda

Boshai ko'tergun holda, oyaq hargkatlunga

va yo'nahishini o‘zgartirgan holatda 27.22 c'tibar  berib  mashgni  to'g'ei  bajurish.
oltb  yurish  texnk  usullarni © | Mashqni o'ng bamda chap oyoqda bajarishga
| o'rgatish. ¢"tibor berish kerak.

1) To'pm olib vamish mashqj:

Ikki gqator gurub o'yinchilari bic

birigs garama-qarshi 30 m masofa

oralig'ide  joylushadilar. Guruhdas

Lirinchi mrgan o'yinchilay to'pm

olib yurnishni boshlaydilar, to‘pni

oyoquing tagida to'Xtatb ikkinchi 9.10

guroh o'yinchiiariga qoldivib joy

almashadilar:

~ovoqning shgi qisinida;

~0yoq yuzining v'ria qismi bilan: To’pni aniq uzatib berish, dorvozage zarba
-oyoq ywzining ichki gismi bilan; berishda oyaqning ustki qismida to'pgo zarba
-oyoq kallining ichki tomon bilan: berish bayroqehalarura  harekatlanayvotganda
-aldamchi harakatlur bilan (fint). tans haraketlarigs ¢'ubor berish kerak.

2)A va B o'yinchilari maydon A va B o'ymehrisr bir bidlan toman 10'p 5 o bmyrogdn
bo'ylab dizgunal tarzda orwsidan olib o'h kkind ragumli A va B o'ymdubeyn
joylashadilar (1o'p bilun  (urgan adwadily, G va V o'vinduby tononickn oshirilisn
o'yinchiler birinchi mqamt | 1012 | wpm kskin yugmb deboz tomon zZvton mnalgn
o'yinchilari hisoblanadi), V va G osliradilar. Zurban arxdgy osdurgandm so'ng A va B
o'yiochilari esa 0'p ge'llarida o'yindhikui Vv G o'yinchilaning o'mitsini " hlirdiks,
{tishadtlyr, shu e drvom oy

Z "To'p qo'shnig”. O'ymovehilar Bitta onaboshi tayinlanadi. Onahoshi doiradan
quloch kerib, doira hesil gilib 14.15 tashqarida, ta'pi bor o'ynqvch_mm_g orqasida
luadilar.  O'ynovehilardan  biriga turedi. Q'yinchilar to'pni bir birlariga tez va
to'p beritadi chagaon weatishlari kerak. :

3. 1kki tamonlamn o'yin. 14.15 Fulbal a‘yin guidalariga rigys gilgan holda

hatakadgnish

Yakuniy qism Sdagiqa

XXX OO NN XN RN AN

Uyga vazifa berish
—_—

Saflanish ) o
i Mushg'ulotds  faol  gatnashgan  talubalami
Talabalami joriy baholash 12 | &'sbilamirish. 9
: Mashyg ulotds besubab qatnashmagan
Telebalar davomatini olib borish 1.2 alaba?uga ao*shiracha vazifa berish.
20 Talabe tomonidan berilgan saveollarga aniq

iavob begish.
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MASHG'ULOT MAVZUSI
6-dars. Amaliy
Yazifa: 1. To'pni to'xtatish va oshirish, texnik harakatlarga
o°rgatish. 2. Fuibol qoidasiga asosan ikki tomonfama o'yin.
O‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol to'pi, fishka. bayroqchalar.

Mazmuni | Mc'vori I Taslikiliv uslubiv ko*rsatnia
Tavvorlov gismi 18-20 dagiqa
Salnsh | ANNNNNNNEANRNNNKNNNXNXNXXR
M
Salomiashish | Guruh boshining ishorasi b lunt
Navbatdhining bildirsisi 1 Guruh 10 e*risida anig ma'lumot berishi shart
Murabbiyning mashg-ulot - Talabalarga mashg ulot asosiy gisdaqiqai aniq
mazmuning tushuntirishi ° vorilib berish kerak
Futbol maydoni bo*'ylab vueirish 5 Guruh safini buzmagan holda
URM 0-7 Barcha mashglar 1o'rt watorda bajariladi
Y upurish mashglari: 4-5 1kki qator sallancan holda mashglami baiarish
Tizzalumi batand ko‘larib 2 marta | Mashqm oyaq uchida kajarish kerak
Tizzalomi orgaga gilib 2 mana | Gavdani to'e'ri Wgan holaida bajarish kerak
Ovoylumi vonea ka'tarib 2 marta | Qo’llar yardamida harakatlanish kerak
Ovyoqlam ichkariga ko*1arib 2 mana S"}‘da'ni g’ tuti'b.' oyoglami §0° C ga
o'iarishga harakm gifish
Chap vao'ny yon bitan sakrash 2 murta | verea tushishda oveq uchida tshish kerak
Tizzalami ke'varib, qo'| harakatlari yordamida

Yongs “ohu™ usiubida sakrush 2 mana vuQoriga ko’rsa!ilisl?iu:l yordam bcnil\ kerak
Tezlikka yugunsh 2 masta_ | yuuori tezlikda mashani bajarish kerak

Oyoy muskullariai  cho'zisligs  qaratilgun

Chn'zilih mashglari (stretching) 1.3 bo- lishi kerak

Asosiy gism 50-58 duqigu
To'pni (u*xtatish va oshirish 14-15

1) Jufl bo'lib harakaida ta’pni bir To'pni oyoq kaftinimg ichki totmoni hilan

biriga watish - 5 uzalish va to x1atish kerak.
Mavdonboylab harakat gilinadi

2y Uchdurchak  shaklda  w'pai *©:
uzatish.

Bir gurchda 6 kishi guinashadi Ular
uchburdhak hasil yilingan fishkalar
pldiga jeylashishadi.

1. X1 oyinchi X2 o'yinchiga to'ptu

vzatadi.
2. X2 o'yinchi 1o'pni horakada [ 9-10 ‘
gabul qiladi,  yon  lomonga G x
harakatbnib X3 a'yinchiga uzatadi. x3 %
3. X3 o'yinchi to'pni harakatda
gabul qi):adi yon  [lomonga - Barcha harakatlar yon tomanga
h X1 o ; harakadanish bilan bajan ladi

anchi  tomon ) N
hn.ra.rl::!::;ll;m:(dli -y - Qinmchi harakat doim aldamechi. ikkincluisi
l;,‘;h., tornga  ikki  teginishda esa to'g'ni harakat hilan bajarilads.
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bajariladi

-To'pni qubul qilishds chop oyoq, to'pni
uzatishda 0'ng oyoq bilan bajanladi va uning
aksi.

2. Texntk bay ubcutlavgst 0" rpatish. 11-12

_ . . To'pni oyoq ywzining o'rla qismi bilan
nT av S
Uongol\ﬁ:‘J havoda e 5 o'ynatish zarur. Mashgni o‘ng hamda chap

. oyoqda bajarish kerak.

E
2) Kvadrat 3x1
Kvadrat o lehamlari:
- IN1Q
- 15515 m 10-13
Uch o vinchi kvadrat ichida to'pni 67
bir birlarigs uzatishads.
To'pga teginishlar soni: bir yoki
ikkia,  mumbbyy  lopshirig'igs "
bmoan
fO-18
To'pni aniq uzatib berish, aldameh;
harokallasdan fuvdalanish.
IKki tomontamu o'y, 2425 | Fulbol o'yia quidalarign rioye gfigen holda
Yakunly glsm § dagigu

Chozilish imoshylari (streching)

1,3

Qyoq muskullunini chio* zishga qaratilgan

Saflanish

ANNNENNNXKKNNNNNXNNKXNRNN
M

Talabalor davomitin olib borish

2

Mashg'ulotdu besabab quinashmagun
talabalargg go*shimcha vazifa berish.

Uyga vazifa berish

Talaba lomonidan berilgan savollarge aniq
jovob berigh.

MASHG'ULOT MAVZUSI
7-dars. Amaliy
Vazifa: 1. Kuchni tarbiyalash. 2. Juftiik, uchlik, to*rtlik bilan joyida
va harakat davomida to*p uzatishni o‘rgatish.
O‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol to*pi, fishka, ustunlar, shtanga, mat, gimnastik

skameyka
Mazmupi | Me'yord | Tashkilly uslably ku'rsaima
Taworlﬂqlsml 18-20 dagigs
Saflanish I xnxxmum:[m,\xmxxmxx
Salom laghish i Guruh baghining ishofesi bilan
Navhatchining bildirms) 1 Guruh to*a‘rialdu anig ma'lurol Imis_hi fh;u_t
Murabbiyning mashg‘ulot 3 Talabalarga mashg ‘wlot asosiy gisdeqiqai aniq
| Mazmunini tushuntirishy vorifib berish kerak
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Fulbal maydoni bo'vlah vuginsh

3 Gurh safini buzmaean holda
URM 6-7 Bargha mashgiar  “ilomz™  shaklida  obb
horilad
Yugurish mashglari: 5 Uch gator saflangan halda ma<hglarm hajansh
Tizzalarni halund ko'waob 2 mana | Mashqgni ovod uchida bajaresh kerak
T1zzalarm orguca gilih 2 monto | Gavdam w'g'ri tutgan holarda bajarish kerak
Ovaqglumt yonea ko'tand 2 marta | Qo' llar vardamida hacakatlanish kevak
Oyoqlami ichkariga ko'rarb 2 mama Gm"h.m gL ““.“.1' Rt S b
Ko'1arishga harakat yilish
Chap va o' ng yon bilan sakrash 2 mana | verea lushishda ovag uchida tushish keraok
Oldinga “ohu™ uslubida sakrash 2 mana Tizzalgmi kolarib. verga wshishda oyoq
uchido tushish kerak
YR gaEoHT ushu PRI aH 2 mana lenl.arm kf)'lar'll?_ qn‘! harakatlan 'yordnmndu.
vudoriza ko esualilislhiea vardam herish kerak
Tezlikka vupnnsh 2 mana | vugori tezlikéa mashgai hajansh kerok ]
- . . (¢} skullarini cho'zishps aratily
Cho*zilish mashglaci (streiching) 130 yaq muwskullarini cho'zishpa  goaratilgan

ba lishi kerak

Asasiy gism M-35 dagiga
Kuchni tar

bivalash,

Shugullznuvchilac  sherik  ho'lib
weadilar murabbiyoi ko'rsaimasiga

Gavda harakatfariga ¢tibar berish, mashgmi

hinean 9 13 mashgnt bajaradilar. | 28.30 ) .
i - . sekin bajarish

mashqm bajargandan sa'ng har hir

jufilik keyingi mashyga o tadilar.

I-mashy A shtngada bajariladigan

mashglar B To‘p bilan hajanladipan  mashglar
I. DH shranga yelkada a*virib Gimnasiik skameykadan qaytgan o pni oyoq
turish £10 hilan zarbla berish [1ar bir juldikda 1 Kishi
2. DH shianga kakrak oldida 1 shtanga bilan mashq bajaradi, bushgasi 1a'p

mar . . .

yavehsmon uslubda sakragan halda bilan songra ular jaylami olmashuradilar,
1onish {{ar bir mashgdan so'ng okiv dam olish
3. D1 shuanga yelkada tizzalam amalga ashiniladi. 10" pga anig zorba bunsh
baland holda vugursh

2-mashg. T”.p. bilan _hamr:imhgm 810 BBosh hilan zarba berish goidusiga muvotlq
mashgylar to’pai bosh bilua o' vnatish mana | bajusiladi

mashq birgalikdy bajan|ad:

3-rnmc|:!q. A e ska.mc}k‘;sda I Gimnasuk skameykada nyogni tirapan
oyogni tirsgan  holda otinadibur. | gy fp o Geiradite, qolloe boshda  oldinga
qﬂ’_”ﬁ" h“‘:‘:? r:)iizd!:gvf:rli‘fl":lrs}l‘ail;: mana | egilish va worish og'irliklarsiz ap'irliklar bifan
wrsh og irliklarsiz op ¢ s .

4%e dm |} ke sacha j b | TR glEk

C. To'p bilan bajariladigan mashglar 1 ;:f:;lm:u’k:;:g::;:m

4-mashg

Tat s % 2. I )
'I;J;i h;:,?gd:dj;;r;:ﬂlgﬁ;:; ::;:::::I!u ;‘;:2 Ta pni oyogning barcha gismi bilan o’ynatish
hirgalikda hajarish

S-mashq 2.0 ) shtanga yelkada belni aylantirish

A Shmanga  hlan  bujuriladigan 12-14 3. D.A. shianga yulkada o'ng oyay chap oyaq
mashyglar mana |12 2 oyoqda sokrash

1.0D.H. shanga yelkada oldings Gavda harakatlariga ¢'tibor herish, mashqgni
Eﬂisn sckin hajarish
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13. To'p bilun baasiladman mashylor | To'pra anig zarba berish
6-mashy  Shenk bo'lih w'p Mlan
bupariladigun mashylar
Oyoy Wilin 10°p vzanlzandan so'ng a
sherigi to pni ko krakda qabul qilib - Osgular harakaligajeiyonberiah
vered  twsharmasdan shernigiga
oshiradi
22 e
T.mdbhy 1820 [ l-senya
: mana
A Chalgancha  voigan  holorda | o, 3 |2
: _ 22-32 | 2.-sehiyu
ovoglamy bukmasdan bosh lemon} .
::;J:Il!rnl:]t va tushusish 312 seayal 5, 44 3eseriya
) mara | Gavida harakalipa o'tibae berish
14-3 N - o
B To'p hilan bapniadigan mashglar ’mda;:] To'pga 1-2 teginishda mashqnt bajurish kerak
8-mashg. Top Misn bajaniladigan 8.10
mashqlar herik bitan to'pni haveda | - o | To'pga aniq zarhy beresh
bosh bilun o' viash i
16-24 1-seriya
9-mashy martd
A Ogirtiklar bilan | 20-28 | 2-serivu
hagariladigan mashglar ) mana
3 ta seriya bajnladi. 24.34 | 3-seriyy
maria | Gavda Twrakatlaeiga c'ibor berish, mashiqme
sckin bajarish
:as hu‘lrnnrtp bilan  hajanladigan 2 To'pgu aniq 2arba berish

(=

:P)‘O

iif \a,_i
r—-

w0 4 3w, Ao<Th

T R
-

N

e
L
W,

Jumwme 4

Cho'zilish mashqiari {swrelching)

Govds muskullarining barcha be'gimitaani

cho'zishpa aaratilpan bo'lisli kerak

Julllik, uchlik_to'nlik bilan jnyida va harakat dav
0 Mashqni  bajarishda  bir

guruhda 4 kishi ishuirok etadi

-X1 o'yinchi X2 o¢yinchiga to'pni

vezatadi 12-14

-X2 o'yinchi 10'pga bir teginish
bilan X1 o°yinchiga 10'pni uzatadi

-X] o'yinchi X4 o'yinchiea 10'pni

ta’p uzatishni o rpatish.

To'pga snig va pasidan zicha herish kerak




uzatadi

-X4 o yinchi X3 o'yinchiga to pm:

uzatadi.

-X3 o’yimchi 10°pga bir teinish hilan

X4 o'yiachiga 1a*pni uzaiad:

-X4 o'yinchi X1 o'yinchiga 10" pni

uzaad,

Clwzilish mashglan {stretching) 1.3 G:n'd? mllsklllk_lnning barcka ba’g’imlanns
cho'zishey quratilpan ba'hishi kerok

Saflanish | xxxxx:«xxxxx;ixxxxxxxxxxxx

Talabalar davomatini olib barish | f\dasltg'ultlldn.begabab qulnl-.if‘.hm:lgan
1alabalarua go’shimcha vazila herish

Uyea vazfa berish I "ralaba l('rmonidan herilgan  sovallarga anig
Juvob berish.

MASHG‘ULOT MAVZUSI
8-dars. Amaliy
Yazifa: |. Himoya chizig‘idagi o‘yinchilami texnik harakatlar bilan
tanishlirish. 2. Nazorat me’yorlarini qabul gilish: 30 m ga yugurish
O‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbo! to'pi. fishka. ustunlar.

Mazmuni ! Me'vori | Tashkiliv usluhiv ko' ryatma
| Tavvarlov gismi 18-20 daqigs
Safanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxx:duxxxxxx
Salem|aghish 13 Gunih boshining (shorasi hilun
b 10'g'nisida ani a’ nsli
Navbaichining bildirgisi 13 g:;:‘ 10'g risida aniy ma‘lumot benshi
Murabhiyning  mashy'ulot  mazmunini 30 Tualahalarga mashg ular asosiy gisdugigal
1ushuntitish anig yontib bensh kerak
TFubol waydani ha'viah vuginish. 5 Guruh safini buzmagan holda
URM 6-7 Rarcha mashglar 10'n gatarda bajanladi
Yugurish mashqlarit mushq konvert 45 Bir qator sailangan halda mashylarni
usulida kajanladi bajarish (15 m)
Tizzalami baland ke’ Larib 2 maria | Mashgni oyoq uchida bajansh kerak
. Gavdani ta'g'ri futgan holutda bajarish
Turzalami orqaga ¢ilib 2 marta kerak
Ovaglami yonga ko'tanb 2 marta { Qo' llar yardamida harakatlanish kerak
- . ,, I Gavdani te'g'ri 1ib, ayoqlami 90° C g
Oyoqlami ichkariga ka i ns ka'tarisbiga harakat qilish
ihishda ayoaq uchida 1ushish
Chap vaa'ng yon hilan sakrash 2 mart: z:ﬁ ¥oq
2 Tizzalami ka‘wadb, yerga 1ushishda oyoq
Qldinga~ohu™ usluhida sakrash MM |, hida fushish kerak
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Tizzalami  kg'tanb, gqo'l  harakatlari
Yanga “ohu” uslubida sakrash 2marta | yordaomida  yuguriga  kursatilishiga
vordain berish kernk

Tezhikka yugunsh 2 marts | Yugon tezlikds inashqni hajarish kerok

Oyaq muskallarini cho'zishga garatilgan
bo'tishi kerak

Asosty ¢isin 30-55 deqiga
I.Uimoya ¢hizip' idagi v vinchitami texnik harakatlar bitan tanishtisish.
Hujumchilar 10'pr bir birlaniga anig
1) Tamoy achilami pressing harakatlariga 10-12 uzaiishlari, himoyvachilar esa naydondagi
o‘rgatish himoyatanish harakatlanini tezda
bajarishlan kerak.

Cho zilish mashglari (stretching) 1,30

30

e
-
-
-
.
e

1. Nazorat me'vorlarini qabul gilish: 30 m a0 Startdun  munibbiy  signdlidin s0'ng
82 Yugurish chigish,

Yokunly qlim 8 daqlgn

Che'zilish maghglari (streching) 1,3 Egm t:lii::t::‘lmni cho‘zishge queaulgan

Saflanish I xxxmmxn;xmnxxmx\'x

Talahalami joriy hohalash 1.2 Er;g;ﬁ;:;h’ﬁi natija ke rsolgan Lalahaeni

Uyga vazifa berigh 3 I:jI:?:\ ~of:;nsiﬁm benilgan  sovollargs
MASHG‘ULOT MAVZUSI

9-dars. Amaliy
Vazifa: |. Umumiy chidamlilikni tarbiyalash 2. Hujum va himoyada
harakatlanish texnikasini o‘rgatish. 3. Juftlik, uchlik va to'rtlik kabi
turlicha uyg‘unlikda ta'p uzatish texnikasini o‘rganish.
O“tish Joyi: Futbol maydoni.
—__Kerakli jihoz: Futbol to'pi. fishka, ustunlar.

o= Mazmunl | Me*vori | Tashkilly uslubly ky'rialing
—— Tavyarloy qlami 18- s
Salanish 10 xxxnxx\xxxxM
Slomlashigh 15| Guruh bashining ishrasi hilan
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Guruly (g'g'risida aniq ma’lumot Lorishi

Navhatchining bildirpisi 1
1ning rpisi 5 <hart
Mural:ll:!i?nifig mashg ulct  mazmunini 10 Talabalarga mashg'ulet asesiy qisdaqiqei
tashuntinshi anig vontib bensh kemak
Futhal maydoni bo'ylab vugirish. 5 Guruh safini buzmaogan halds
URM G-7 Barcha mashglar 1a'n aatarda bajariladi
Yugyriih .mlliﬂlqh r: mashq konvert 4.5 Ikki qator sallangan haolda mashglami
usulida bajoriladi bajarish (15 m)
Tizzalami baland ko'larib 2 marts | Mashani ovod uchida bajarish kerak
Tirzalami cxqaga qilib 2 marta Ez\;:ani 1'g'n fuigan halotde hajarish
e
Ovyaglami yanga ka'anh 2 marta | Qo'tlar yordumida harskallanish kerak
R : P Gavdani 10'g'ci tuiih. ayaqlami 90T g
| P o p
Oyoglami ichkariga ko' (arib 2 marta ko winshya harakat qilish
Chap va o'ng van bilan sakrash 2 marta | verga tushishda avag uchida tushish kerak
vy : ; Tizzabarni ko'tarib. yerga tushishdn oyog
Old oh da saky 2 .
nge “ohu” uslubj ash Wartls | ochiaetilits sHikerak
Tizzalarni  ko'urib.  gu‘'l  hamkallari
Yangn “ohu™ uslubida sakrash 2 marta | yordamida yugorniga ka'rsmilishiga yordam
berish kernk
Tezlikkn yugurish 2 mana | Yugori {ezlikda mashgni bujarish kerak
Cho'zlish mashqlari {stretching 1,30 | Oyon muskullarini cho'zishga garatilgan

ba‘lishi kerak

Asasiv glsm S0-5% daglan
1.Umumiv chidamlilikni tarbivalash.
I'mashq. g.10 (1 olish oralig'i | dogiga, nashqni ikki
4x10 m — mokisimon yugurish guruhds hojarish.
-

1i mashq. —
1) To'pni ilon izi bo'ylab clib yurish . ¥ ad
2) To'pni o'ziga qulay tarzda oldinga ’ | it
yo'naltiish, juft oyoqda Yuqgorigs '.l
sakvab, meksima) kuch bilan S daqiga 2 QA'- l 2
“ahu usulida™ yugurish 12 “ I 'ﬂ- 3 :
3) Pusthatib “devor” usulini qollash | 5 o g-., 4
(shengi yordamida) . e
4) Ta'pni a’ziga qulay tarzda oldinga + w  f---- ....A
yo'oaltinish, osilib turgan ta'pga bir 2N
uyogdaldepsn‘ubbouh bilai z'm'ba sl yQCh 160 m/dag dan k am ko'lmasligi
tezlik hilan ta'p tomaon yugurish, komk. Qo haraketlari  yordamida

vugqoriua sakrashga vordam birish
Il mashq. To'pni ustunlaraso olib yurb %
darvozaga zarha berish ‘/‘\‘/'t
Hujumehi — to'pri alib yurish, “aldamehi . e
harakatda te‘pni  to'xtaush™  finti, i / '
himayachilarni aldab o'tish, darvozaga 11-12

zarba berish Himayschilor — ta'pni olib
goyishga harakni qiladidar va kichik
darvozaga zarbs beradilat.

katto darvaza-3%2 m

Yichik danoza-1,5-07 m

]
H | Aw 3

To'pni vlib yurish (exnikesigs ¢'lbar
berizh kerak
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KK tomonlanS g, 1415 Futbol o’ yin quidalariga rioya gilgan holda
hasakailanish
Yakuniv gism 5 duqiga
Chozikish imashglari (sireching) 1.3 Oyog fnuskull:lrini cha’zishga qaratilgan
hahishi kerak
Suflanish 3 xxxxxxxxxxxx:ﬂxxxxxxmxmx
Talabalar gavoematnn ohb bansh 1-2 Masliz"ulotda _bcs:lbab i qalna_shmag:m
1alabaiarga go'shimeha vazifa berish.
Uy ga vazsta herish 3 Talaba loAmonid:m benlean savollacga aniq
l1avob berish
MASHG*ULOT MAVZUSI

10-dars. Amaliy
Vazifa: 1. Egiluvchanlikni  tarbiyalash. 2. Qarshiliklarsiz  va
garshiliklami  yengib to‘pni olib yurish, to‘pni uzatish texnikasini
o'rganish,
O‘tish joyi: Futbol maydoni.

Kerakli jihoz: Futbol to’pi. fishka, bayrogchalar.

Mazmuni | Me'vori | Tashkiliv usluliy ko‘rsatmu
‘Favvnrlay gismi 18-20 dagiga
Saflanish 30 xxxxxuxxxxxxxxxx;xxxxxxx
Sulomlashish 15 Guruh boshining ishorasi bilan
Navbatchining bildirgis) 15 it:nuh to'g'nisida aniq ma'lumot berishi
Murabbiyning  mashg'ulat mazmunini 30 Talahalarga mashg-ulat asosty qisdaqiqal
tushuntirishi ania vontib berish kerak
Futha! mayioni bo*viab vugirish. 4-5 Guruh safini buzmagan holda
- LRM 6-7 Barcha masholar o rt gatorda bajaciladi
] | Ikki qator saflangan holda mashqlarm!
yugur as )
—,5—I5h mashqlg - baianish
Tizzalami baland ko 1aib 2 mana | Mashgrs ovog schida bagariih berse l
¥ i w'p'ri tugan holatda bajansh
Tizzalarm orqaga gilib J— (F:M!nm wp'n g
v fccak
| Ovuglam: vonga ko' tunb S mana | On Nar yendamida harakatissish kgﬁ_h_ k.
arni j : e Gavdani to'g'ri muib, oyoglami SUL =2
-OYOQI-mn ichkaripa ko*tarib 2 mana Lo arishea harakat gilish
_Lhap va o'ne von bilan sakeash 2 marta | vergs tushishda ovod ucda usiesn Kook
i i i ko'ianb, yerga Mshishdd 0yoy
Oldinga “ohu™ uslubida sakrash 2 marta Tliz,ﬂ“m ieh kerak y
—_ uchidp wshish ke
i R “qan ‘| harakatlan
Tizzalomi  kaanb, go’l
yonga “ahu* uglubida sakrash 2 marta | yordamida yuqoriga ko'rsatilishiga yondam
berish kerak -
Lezlikka yugurish Tars [ umor tezlikda maghan( bajarish kergk_
Cho'4ili . . Oyoq muskullarini cho“zishga qaiaugan
0 #ilish mashqlari (streiching) 130 |}, o fishi kerak
=5 Aspaiy aism S0-54 dagigs A
L Egiluvehanlikni warbiyalash. | t9-20 |
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Kvadramning penmetri to viab yugurish.
kevin esa aldinda 1urgan  sherikning
oyoglan omsidan O'nish. Kenna-keilik
hilan besldovchi binnchi bo'lib o'z
velkasimn iutadi. hirog  bu  mashqda

uchinchi o'yinchi birinchi o yinchining *

ustadan  sakrab  o'1adi. ikkinchi 1 )

BT - -8

a'yinchining esa  oyoglan  orasidan *

o'mmulab o’tadi. Shundan keyin buwin !

guruh murabhiyning nas hatdagi { j
xushtagiga gudar asta-sckin yugurishda .

davam ewdi. Ajratilgan vagt davamida Sukrashlar to'g'n va xavisiz basriishiga
yoki kKsadmatming 1omonlarini aylanishlar ¢’tihar garating

soni bo'yichaa davam eradi.

“Olti 0" yinchiga qarshi alti " yinchi™
?:-:shj;l::;ikh“:::iblbm;:lmjr?u::’r;; hu{t: Tar bir 10°p uzatishdan keyin o‘yinchilar
dargzasipa qancha ko'p gpol unish. q?yldagl m::hqn}: hujﬂmd.llm .gilish
boshqa altilik esa himoyalanadilar amma ;I lr:ia;]w} 2 chap va o'hg yanga cghs
ta'pni alib qo’yilsa hujum harakatini bu 10-12 ' . d o d o
‘amoa hajaradi = = RSEESU WEyeSull | GgEgl a0 ¢
Vagifa: Gim  offln  PUEEiTd barmoglarin yerga tekkazish, 11zzalami
mpydanni  bn'sh joviga ochilish va hukmagan.hulda(l guray

dorara 2l (E i Eien - turgan joyda 360C sakrub aylamsh {1
Moaydansing o'lchami 40x60m, 4 dona maria).

ko‘chma darvgzalar,
Qarshilitlarsiz va qarshiliklami yengib 1o’ pni olib yunish, ta pai uzatish texnikasini a’rganish.
21.23

40x15 r o’lchamii maydaneha helgitab
olinadi, nning har 1kkala tomonidun vana
qo'shimeha 1S meudik  ikkils Yevadrat
belgilanadi. Ulardan binda 4 1a o'yinchi:
3 13 tjumehi va 1 12 himayach(
harakoatlanadi. Ikkinchi kvudeatda 2 1a
hujumchi va | ta  himayachi
harakailanadi Birinch1  kvadeuldagi
hujumchilardan  bin  darho!  ikkiach

kvadratdugi ikkina hujumchiga gashilish £10 *
va yana uch kishi bir kishiga garshi "

ba'lgan vaziyaini hosil gilish uchun ta’p
hilan  a'radapi  zonadan  individual
ravishda Q*rish magsadida erkin ronani
qidira boeshlaydi. Himayachilar o rtadagi
zonaga kirish hugugiga cpa cmas Bu T
znnaga o'pni uzatish hkam mumkin emas.
unya fagat 10'pni olih yursh yoks a!dab . - ] - )
Ohiish hilan kirish mumkin. Mashq shu To'pm  anig uzaib berish.  aldamchi
1ariga dmam cwadi harakatlardan faydalamsh

A o'yimchi B a’yinchiga ta’pni ashinb berish harakami amalga oshinh, o' maydon markaz:ga,
markaziy himoyacht vazifasini bajanish ychun  barskatlanadi. B oyinchi to'pni  a'zida
bo’ysundinh, V o'yinchi tomon 10°pni olib yurishni davom ettiradi. V a'yinchi ¢sa. to'p hilan
kelayotean o'vinchidan_vashirio tarzda topni alib go'vib. 1o'pni alth vunish hurakating davam

O’yinchilardan biri qarmma~qarshi
kvadratdagr kkita hujumchiga son jihaidan
usluniikka crishish uchun yordamga yetib
bonshg: uriiad:
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ediridi hamvda A 0’yinchim aldib o°tib. T o'yinehi bilan “devor™ usulida amalga oshirib dacvozaga
zarby bersdi Mashgni baganb bu' lgamlaridan so'ng o vinehilar jovlaring slmashtiradilae 10-12

ki tomonlzma o°yin 910 Futbol n'y.m quidalariga riaya gilgan holda
harakatlonish.
Yakuniy gism I daqiga
P L r— i Oyaq muskuliarini cho'zishga qaeatifgan
Chozilish mashglari ¢sireching) I3 ho-lishi kerak
. _ ANNXKRXENNNANNXNANKKNYXNN
Saftamsh 1 M
n . Mashg'uloida  besabab  gamushinagan
al-1bl ay q q ) Cl
Wtk dusomatjn™ib borish "> | talubaturea qo-shimeha vazifa berish,
Uwgs vozlTa herlsh 3 Talaba tomanidan herilgan savallarga aniq
- javeb berish
MASHG‘ULOT MAVZUSI

11-dars. Amaliy

Vazifa: 1.
darvozaga o*quv o'yini.

Darvozaga zarba berishni takomillashtirish.

O*tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol to’pi, lishka, bayrogchalar.

9

Bitta

Ar Mazmuni Me'vari Tashkiliv uslubiv ko'r<atma
Soilanish 30 xxxx‘xxxuxux:;x“xx.\xxxx
Salomlashish 15 Guruh boshinine ishorasi bilan

e — Guruh to'¢'risida aniq ma'lumot
Navbatchining bildirgisi 15 perishi shart
N . Talabalarga mashg'uloy asosiy
Murabbiyning mashg wlot 30 |qisdaqigai aniq yoritib berish
mazenunini tushuntinishi kernk
n | Futbol maydani bo'vlab yugirish. 4-5 Guruh saiini buzmagan holda
o
=2 Y . Barcha mashqlar ikki gatarda
E WM +6 bajariladi
~
S P ) Ikki qator saflangan  holda
E Sakrash mashglari: &7 mashglaeni bajarish
Eal 6l 0 —
3— Fishkalur usticun sakrab o'tish. 2 mana :ﬁ:kqm oyoq uchida bajarish
e ) ol damida harakatlanish
E Tizzlami baland ko' 1arib oldinga 2 maria Sc‘:nkar yordamida !
é Tizzalami ko*Larib, qo’l
) Tizzalami baland kKo tarib chap yon 2 marta harakatlari  yordamida yuani_ga
bilan - ko'rsatilishiga  yordam  berish
kerak
T'izzalam baland ko'tarid o*ng yon 2 mana yuqori tezlikda, shiddat  bilan
hilan mashant bajarish kerak
o'llar yordamida larakatlanish
Oyoglarni jull qilgan holda 2 marta kocmk .
. K ) " » marta Qo‘ltar yordamida harakatlanish,
Chap va o’ng ayoqda sakras - ayaq uchida ga'nish kerak




Cha'zilish mashglani (streiching)

Dyoq imuskuliarini
aaratilzon ha’lishi Kerak

cho*zishga

Dan ozaps zarba henshni takomillashtinish.23-29

1y A o'vinchi jarima
maydanidsgi B a'yinchiga 1a'pni
watib  oldings harakailnnadi. B
o'yinchi  lo'pnt  gabul  qilib
yaginlashayorgan A a’yinchi oldiga

10'p hilan harakatlanadi so’ng A 1-12
o'yinchign o'pai uzatadi A o'yinchi
10°ppi olit  aldash  hamkatlgrmi o/
bojarpan holda darvoza toman zarba ‘*’
berudi.
= To'pni o z shengiga aniq wzalish,
H to'pga zarha bensh  texnikasiga
i e'tibnr berish kerak.
a"’ 2) A o'yinchi, 1wo'pm B
z a'yinchipa ashirib bersa. u ¢sa. bir
-z 1eginis!'1du v c_:'yinchign W' pni A
2. 1yctkarib  beradi  hamda  o'ng t-\
2 |‘omonga harakotini dovom ctiirib / \\*‘
< |ang quuet  himoyschisining -
vazi{gsini bajaradi, V a'yincli esa, 112 I
10'pni hurukatda gobu) gilishi bilan ‘L
B a'yinchini aldab o'tudi va chap n E""&
ganol hujumchi jeyiden dorvoza .
tomonge. w'pni qabuwl  gilib Darvozaga  aniq zarha berish
darvozsga  zuba  berish  uchun kerak Hujumni  shiddatni
ochiluyotgun A a'yinchiga oshirib to'stamaslik uchun ta'pni qobul
berishudi. giloyolgan a'yinchi o'zlga quldy
tar7da 10°pni gabul wilishi shart.
To'pni turgan joydan vyoqning
1 16 m masafadan darvorzaga 28 ustki gismi bilan dorvozoga zarha
zarbo berish berish. Mashgai u'ny hamda chap
ovoeada baransh kerak.
2. Rina  darvozaga  ao'quv 19.20 Futbol o'yin goidalarign roya
©'yini. yilgan holda harkeilanish.
2 ol achalael (s : Oyoq muskullarins  cho’zishga
& Chao’zilish mashglaci (streching) 1,30 waratil gan be Tishi kexok
f Saflanish - xxxxxmxxxxm:;(xxxxxxmxx
.E. Mashg'ulaida besabob
< | Talabalar davomatini olib barish 2 yatnashimagan wlahalargs
g ua’shimeha vazits berigh.
§ Uyga varifa berish 0 Toleha  tomonidon  berilgan

wnvollarpa anig javab berish.

S




MASHG'ULOT MAVZUS)

12-dars. Amaliy
Vagifa: |. Umumiy chidamlilikni tarbiyalash. 2.Hujum va himoyada
harakatlanish texnikasini o’ rgatish. 3.1kkt tomonlama o'yin 2 ta darvozaga

(tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakd

i jihoz: Futbel w-pi. fishka, ustunlar.

N Mazmuni Me'vori | Tashkiliv uslubiy Ko'rsaimu
Sollamish 30 Nxx.“xxxxxxx::;sx“x“xx“
Salomlashish 135 Guru)) boshining isharasi bilan
Navbachinig bildirgisi 15 Guruh toy'risida aniq ma’tumor

- berisiu shart
o - Talubalurpa mashyg alot  asosiy
Murabbiyning  msshg'alot  mazmunini fnl ol et ot
tushuntirishi 30 q.”d"q'q‘" aniq  yoritib  berish
kerak
Futbul tnaydoni bo‘ylab vugirish 4-5 Guruh salini buzmagan holda
LR 6-7 B:Ercl?u mashglar 10 n qatorda
bajariud)
yuunrish mashqlari: mashg konvert a5 IKki  yator  saflangun  holda
2 {usulida bajariadi. mashglami buacish (15 m)
:ér Tizzatarni baland ko 1arib 2 marta :::su:qm oyoq uchida bajansh
§ . : . | Gavdam o gd wigan holawda
g_c. lizzatarni orquga qiith 2 marta o
£ . Qo'liar yordamida harakatlanish
] : raka® 2
!:i‘ Oyoqlam yonya ka'1arth 2 mana (it
5 Gavdani w0'g’ri lulib, aynglami
& ] Oyoqlumi ichkariga ko*tarib Jmorta | 90" C ga ko'warishga harakat
3 ailish
- yerga tushishda oyoq uchida
D RER— i 2 marte
Chap va o”ng yon bilan sakrash 2 marta twshish kerak
Tizzalami  ka“iarib,  yerga
Oldinga “ohu™ nslubida sakeash 2 marta | tushishda oyoq uchida tushish
kerak
Tizzatami ka‘tarib, qo’l
e 1 5 harakatlasi yordamida yuqariga
yonga “ohu” uslubida sakrush 2mara |y osearilishiga  yordam  berish
kerak
, o) yuyari (czlikda mashem bajarish
Tezlikka yupurish 2mana oo
- R . Qyoq muskullarini cho‘zishga
Cha*zilish mashqlari (siretching) 1.30 qaratilgan holishi keruk
" ) TEt g Mashq ikki gurubxla bajariladi,
3 1. Umumiy chdamlitikni tarbiyalash. | 415 | yugarish  (chnikasiga e tibor
- | Startdan tepatikka yugurish berish.

g : —p

!7' g Huriim va himovada harakatianish texnikasini o rpansh. 23:'.’4‘ — :

=37y  Bu moshgda Ixl vaziyatlarda Tolpni o2 jameadoshigs anig

é to'pni 0°7ining jamaadoshida saglab wrish | 11-12 | yetkazib bcns:_l Ia}lidkmckn

«< harakatlari bajanladi harkatlardan foydalanish kerm
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I0N30 m masolndugi maydonchada ki
jamoa ishtirok etadi. har bir jamooda 3
tadan o'yischi. bir jamoadagi ikki
o'yinchi  maydonning  qorama-qorshi
burchagiga, bittas: o mevdon ichida
turads.

2) Bu mashq maydonni teng yarmida
bajasiladi. Maydoa uch qismga bo'linads -

maydonning yon chiziglandan har bin 10 Ta'pmi o'z jemaadoshiga anig
o masofadegi yo'lak chegarulanadi. har | 10-12 | yetkazib  bensh,  eldamchi
bir yo'lak ichida bittadan bujumchi rradi. harzkatlardan foydalanish kerak
maydon markacida 3x4 o'yinchilar
o ynaydi,
] J— -, Futbol o'yin qoidalatiga rioya
lkki tomonlama o°yin 2 14 darvozagd. n-12 ailgan holda harakatlanish.
- - . ) QOyoq muskullanni cha'zishga
g Cho'zilish mashglan (streching) 1,30 aurutilan bolishi ketak
:ﬂ Saflanish 30 xxxm\\xx.\:\ﬁmxxmﬁnﬂx
[
E. Mashg ulotda besabub
= | Telzbalar davomatini olib borish 1-2 | qutnaslunagan wlabalarga
5 go’shimehy vazite beeish.
c| ] it bers Talaba  tomonidan  berilgan
= {Ursaveie b - sovolisrgs onig iavob bensh
MASHG‘ULOT MAVZUSI

13-dars, Amaliy
Vazifa: 1. To'pni to'xalish va oshirishlarga o'rgatish. 2. Turli
masofalardan derbozaga zarba benishni o‘rgatish. 3. Harakatli ¢'yin “Ta'p
qo'shng”
O‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol to'pi. fishka, ustunlar.

B3 Mezmun | Me'yari Taabklliv uslubly ko'riutma
Saflenich 10 XXARAKKNRNKAXXXXKKANXR
M
Salom|ashigh 5 Guruh boshining ishorasi bilan
g: Navbatchining bildirgisi 15 g:mh Ww'g'risida aniq ma’lumet berishi
rn
3 Munbbiyn_ing ‘ t:nashg'ulot 10 Talabalargs mashg‘ulot asosiy
@ | mezmunmi lu.d?ummsh: gisxdagiqei aniy voritib berish kerak
E Futhol maydani bo ylab vusirich. 4.5 Qurith safini burmegan halds
% | urMm 6.7 Bu_cha wnashylar doire shaklida olib
i boriiadi
E yugurish mashqlan 4.5 Lk*l (i;!ol sa(langan holds mashqlami
guns gian
E Tizzalam| balsnd ko*larb 2 marts 1 0yoq uchids bajarish kerak
Tizzalarni oregs qilib 2 maria :ll;kdl.ni t0'gri migns helatde bajarish
(]
Oyoalarni yonga ko'tarib 2 marta 0'llse yordamida harakatlanish kerak
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Gavdani 10’ g ei Lutib, oyoqlami 90°C ga

4. X2 o'yinchi to'pga bir teginish
bilon X3 o'yinchiga uzatadi.

5. X3 o'yinchi to'pga bir teginish
bilan X2 ¢"yinchiga qayiaradi.

6. X3 o'yinchi X4 oyinchiga
10°pni uzatadi, X4 o'yiachi esa
to'pni qebul qilib X1 o"yinchi

toman 1o°pni olib yuradi.

coalori il ariealkotiar 2

Oyoylanm ichkanga ko' 1acib 2 marta ka*tarishya harakat a;ligh
_; Chup va o'ag yon hilun sukrash 2 mana {f:ff tushishda oyoq uchida. tushish
5 -
- - » Tizzalami  ko'tarib, yorga  tushishda
z Oldwopga “ohu™ uslubida sakeash 2 mana onog uchids sashETeme:
- Tizzalami  ko'larib, qo'l harakatlari
K] vonga “chu™ uslubida sakeash 2marta | yordamida yuqoriga  ko'ssatilishiga

vordam berish kerak
Tesbikkan yopurish 2 marta | vugor kezlikda masham kajansh kesak
. skullanini chozis 1l

Chazilish mashgqlari {streiching) 2 mara bog";:'st:?:ln:ll? MR ChoRhgaGRrIgIn

I Topni to"xtatish val 3435

osligshlarya o' rpatish

A Juf bo'tib hacakada to'pnibir | | Torpni oyou kafuming iehki tomoni
- Ol ’ ilan uzatish “xtatish kerak.
S | Mavdon bovlab harokat qilinadi. i Rt
s s . Relgilangan muasolaga aniq zarba bilan
i B) 10 4 ma:col"a uzoghl_:da‘to pgd to'pni o'z sherigiga ctkazib  berish.
% | vyoqning ichki. ustki qismi bilan 7-8 Mushqni o'ng hamda chap oyoqda
< | zarbo berish. bajarishga c'tibor berish kerak.

3) Mashqne bajarishda bir guruhda

4 &ishi ishiirak e1adi

1. X1 o'yinchi X2 a'yinchiga

10° s uzstade.

2. X2 a'yinchi 10"pgo bir teginish

bilan X1 0’yinchiga (o' pni vzatadi A 4

3 X1 o'yinchi X4 o'yinchiga 112 e ;

to*pui uzgladi. '\\‘

4. X4 o'yinchi X3 o'yinchiga

Lo‘pnt uzatadi . .
E [5- X3 o'yinchi i0°pga bir temish To'pga aniq va pastdan zarba berish
‘@ |bilan X4 o'yinchiga to’pni uatadi kerak
= |6 X4 o'yinchi X1 o'yinchiga
& |to'pni uzatadi
< 4) 1. X1 o'yinchi X2 o'yinchiga

to'pm uzatadi va oldinga harakat

giladi.

2. X2 o'yinchi to'pgn bir tcginish

bilan X1 o’yinchiga qaytaradi.

3. X1 o'yinchi to'pga bir teginish

bilan X2 o-yinchiga oldinga

To'pni oyoqning ichki gismi bilan anig
uzatit berish kerak
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Turli masofalwdan darvozaga zarba berishni o'rgatish,

NJuncadan ikki o'yinchi (qizil,
ko) bir vagming o°zida darvoza

Uyga vazifa berish

lomon  w'pre  olib  vurishadi, . - -
konuslararo 10'pni chap yoki a'ng ‘ 2 ’
oyoqda olib o'lib  darvozapga , 7 (h
zarba beriladi. 10-12 B, 1 e
To'pni oyogning uski qismida e &N
olib vurib darvozaga o'nacha Y
£ | kuch bilan zarba beriladi. v . b
& . N\
o
4=
“
2 | 3. Harakutli o'yin
< |“To 'p qo'shnig” Agar biron o'ynovehi to'p ushlab turgan
O‘ynovehilar guloch kerib, doira poytida wtib vlinsa, u onabashi bu’ladi,
hosil qilib turadilor. uni tutib olpan onaboshi esa uning
O'ynovchilardan  biriga  to'p 0°'miga twradi.
beriladi. Bitta onaboshi O'yin qoidalari:
tayinlanedi  Onaboshi doiraden a) onuboshining qacrda bo'lishiga qarab,
tashqarida, t'pi bor 9.10 to'pni  o'ngga  yoki chapgu uzaush
o' vaovehining orgasida awudi. mumkin; b) to'pru orada bir yoki bir
Murpbhiy signal  berishi bilan necha kishi gokdinb  uzatish mumkin
o'ynovchilar 10'pni  a’2arining emuy; 9) qaidani buzpun ve Q‘yin
o'ng yoki chsp lomonlariga uzta paytida to'pni verga tushirib yuborgan
busliluydilar, Onuboshi cra to°pi o'yinchi onaboshi bo'kadi, O‘yinchita
hor kighinl tnib olishga horakat to'pni bir birlariga ez v chaqqon
gilih, doita  strofids  yugusib uzatishlnr kerak.
vumdi. o e i -
" Cha*zilish mashglari (streiching) 1,30 b:;"l’izl:?:er:k arni cho'zishya quraulgan
P , 10 NONMK RN IR X RN RNAXNNK
2 s Saflanish 3 M
= O AT . Mashg ulotda besabab  quinsshmagan
E -S| Talabalar davematini olib borish - talabnli;EEa go'shimcha vazqifu berish.
- S Taluba tomonidan berilgan savoliarpa

aniq javob berish




MASHG'UI.OT MAVZUSI
14-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Chagqonlikni

tarbiyalashga

chuqurlashtirilgan

tayyorlovehi gismni o'tkazish, 2. Juftlik va uchlik bo'lib turlicha joy
o°zgartirib to'pni ohib yurish va uzahsh texmikasini takomiliashfirish.
3. Nazorat me’yorlarini qabul qilish: uch xatlab sakrash,

O‘tish joyi: Futbol maydon

Kerakli jihoz: Futbol to‘pi, fishka, ustunlar.

Ne Mazmunl Me'vori Tashikiliy uslubiy Xo‘rsdtmsa
Satlanish 10 ::mxmuxwxxmxxmxmx
Salemlashish i5 Guruh bashining isharasi bilan

. 3 . Guruh to'g'risida aniq ma'lumot
Navbaichining bildirgisi 15 berishi shnﬁ
Murgbbiyning  mashg'ulat  mazmunini 10 Talghalerga  moashg ulot asosiy
1ushuntirishi ) aisdagigas pnig yontib bevish kerk
Futhal imavdeni bio'vial vupirish. 4-5 Gunuh safini buzmagan halda
URM 6.9 quf_ln Imashqlar to'n  gatarda
bainriladi
& (Yugurish meshqlari: mashq konvert| o |lkki qalor  soflangan halda
& | usulida hainrilad). . mashglami baiarish (15 m)
s : \ ] id jansh
& | Tizzalami belund ko' urik 2 marin kMul:::qm oyaq uchida  bajan
o]
- i : - Qavdani 1a'g'ti  tulgan heioida
g Tizolumi orqapa qilib 2 marls baigrish kemk
= . - Qo'llar yordamida harakatlanish
3 Oyoqlami yonga ka'tarib 2 marta keruk
5
= y
= 17 ; Cag Gavdani to*g'ri tutik, aynglami 907
& | Oyoqlarni ichkariga ko*arik 2 marta € yn ko'tarishga harakat qilish
ergn  fushishda oyaq uchida
Chap va o'ny yen bilan sakrash 2 marta fmfm Keesk o
Tizzslami ko'tanb, yeego
Oldinga “olu* uslubida sukrash 2 marts |tushishda oyoq uchida tushish
kerok
iyl [3 - . oq muskullarini cha'2ishgo
Cha'zilisb mushqlad {streeching) 1,30 :)n),gd]g:m bo'lishi kernk

Asosty gism 50-35

dnqgiga

|

1) Bstafeta,

-tezlik bilan yugurish

+1a'pni qo‘lga olib yugurish
-uchta to*pni qa‘lga olib yugurih

-uchta ta'pri flshkalargs yn’yik chiglsh

-fishkslor oralatib t0' pni olib vurish

_1.Chaggonlikn farbjyalashga chugudashtivilean tavyorlovihi gismni o' tkazish,

12-14

Har bhir shaani  ko'vsatmalilik
usiubiden  foydalangan  halds
ishtirokchilarga lushuntirib berish.
| gk tirokchilar murabbiy signalidan
s0'nig start olishlacn Kerak.

Cho'zilish mushglan ¢stretching)

Oyoq  muskullarini  cha’zishga

quratilgan kotlishi keak
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1akomillashtinsh,

Juftdlik va uchlik ba'lib turlicha joy o'zgarunb to'pni alib vurish va uzatish texmkasin

Ushbu mashgda 10 o'yinchi ishtirok by X1
E |endi  viar moydorming ikki  yon
T | chizigtida joylashishudi
Z 1. X1 o'yinchi X2 o'yinchiga ta'pni - m g -
S | eandi. 3-8 _‘-_._} o Axa
< 12 X2 o'yinchi esa to'pni (a'xtatih X3 x X2
oyinchipa wearadi.
3. X2 o'yinchi 10'pmi qabul gilih X2 a pre;
oyinchiga uzatadi. Tao pni anig, qutiq uzalish kerak
1 Nazorat mc'yorlarini qabul  gilish: A - . )
S0 Sakras (AR
«ch xatlab sokrash 8-30 akrash texnikasiga ¢'vibar birish
" . . Oynq  muskullazini cho'zishga
4 (H2iAh mnshgianlising| 1.30 | garatilgan bo lighi kerok
% ol ©fianish 10 xxxxxxx\‘sxxxx:;;xxxxxxxxxx
§ Talabatammi ioriy bahalash o Eng yshsli  naija  ko'rsaigan
g Jorly o “ talahani 1aaditlash
TN 30 Talaba tamonidan benlgan

savallarea onig javaob berish

yurish va uzatish texnikasini takomillashtirish.

MASHG‘ULQOT MAVZUS]
15-dars. Amaliy
Yazifa: 1. Chaqganlikni rivojlantirish. 2. Guruhlarda 10'pni olib

darvazaga zarba yo*flashni o'rganish.

O*tish joyi: Futbol maydoni.

-~

3. Turli masafalardan

Kerakli jihoz: Futbol to‘pi. fishka. bayrogchalar.

Ne Mazmuni Me'vori Tashkiliv uslubiv ko rsatnis
Sallanish 10 Xxxx:\'xxxxxxxx;xxxxxxxx“x
Salomlashish |5 Cuwuh boshining iskarasi bilan

2 | Navbarchuning bildirgisi 15 Gu'.-“"_m."!.mid“ aniq ma‘lunios
g benshi shart
< | Nurabbiyning mashgulat  mazmunini T”‘”*‘“_‘"S“ mashg‘ulal  asosiy
& | ushuntirishi 10 qisdaqigai aniq yorib  bensh
= kerak
= Futbol muydoni bo'vlab vumrish 4-5 Guruh safini buzmagan halda
Z 1 rM 5.6 B:i_rdja mashglar ikki qarords
> : Wajaniladi
< | Sakrash mashglari: - 6-7 Ikki - gator  saflangan  holda
E: fishkalar ustnidan sakrah o*tish. masholami ha arish
I | Tizzalami baland ko:1arib nldinga 2mana :ﬁastqm ayoq uchida bajarish
‘o
'ﬁm]:um baland ko'uarib chap yon 3 mang Qa'llar yordamida hamkmlanish
hian kem¥
Tizzalamni haland ko'urh o'ng von hilan | 2mana | Tizalzen: ko'tarih
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harukattari yordamida yuqoriga
ko'rsatilishiga yardam  berish

daqina

35

ichida o'yinchilar 10°pru bir-biriga qo’l
hilan uzatishadi.

kemk
Ovoqlurni jult gilgan holda 2 mona ;?az::m[;::;t?;; k:::idm Biln
Chap va o'ng ayvqda sakrish 2 moda Ee‘:;,uu yordamida harakatlanish
g L S b . Oyog muskullarini  cho zishgn
Cho zilish mashqiue (stectching) 1 qaratilzan bo'lishi kerak
1. Chacugonlikni nvojantirish.
J]d)m(:i(;: blqlpr: d'“.l);:].ﬁ Gurl.:h ;ll(:; Murabbiy ko'rsaimasiga tinoan
amoaga bo'linadi. 15x15 m masofad: Lnl el - bul
kvodrar  belgitanadi. Ushbu  kvadmt 8-10 hurisaaond,  Tepmi) o

gilish welmn a’yinchilar bo’sh
zonalagma ochilishlari shart.

Gurublarda 10’ oo alib vurish va watish icxmkasini iakomillashiirish. 20-22

Asosty qism 30

1) To'pma olib yurish mashg;:

o'yinchilar

qoldinh joy almashadilar:
-oyoqning wshqi qistrids;
-0y 0q YWrining 0'rta gismi hilan;
-0y oq ywining ichki gismi hilan;

-8ldamchi harakatlar bilan (fini).

2) “To'nt
qarshi® (4x2),

maydonining shichami 20x20m.

antiy teginish bilon oshiredilar, qalgan
beshinchi humda oltinchi o’ yinchilar csa
ta'pni alib go'yishiga harakat giladilar.
Agar to'p oshirilayoigan poytdns olib
90'yilsy  yoki maydon tashqariga
chigarilsa u haolda o'yinchilar ovirgi
legingan  g'yinchi  bilan  joylunm
slmashadilar

Tkki galor guruh o'yinchilar hir biriga P
qarama-garshi 30 m masofa oralig'ida
joylashadilar. Guruhds hirincly 1urpan
to'pni  alib  yurishni
Lashlaydilar, to'pni oyagning (ugida
to'xeatiby ikkinchi purub o'yinchilariga 10-12 e g
Roshni  ko‘tarpan  heldo, oxeq
wrokatlurign  e'tibor  bedb
mushgni to'g'ri bitjurish. Mashgni
yng homde  chop oyoqda
-ayoq kafining ichki tomoni hilan; hajarishya ¢*tbor berish kerk.
o'yinelri  ikki o'yinchiga
Vazita: muydoani bo'sh joyign achilish
va fo'pga kurashishni o'rgntixh, Mashq
Tu'rt w'yinchi maydon bo‘ylab tu’pni o ) .
bir-bilarigy hit teginish y'oki ikki undan To'pni  sherigiga aniq uzalik
10 berish, aldamchi (fint)

hurnkatlarden foydalanish kemk

Turli muyglnlnrdan darvozaga zarbu va'llashni o'roanish.

1) To'pni olib yurib darvozoga sarba Mursbbiy  signalidan  s0'ng
berish. Bir vaquming a'zida 4 o'ylochi 10-12 mashqni Dbajarizh, to'pni
t'pni fighkalarra  olib  yuradi ve Bvorugs aniq yellssh kerak.
dsrvozaga zarbn beradi

i Fubol o'yin qoidalariga rioym
Ikki tamun(yma o' yin. 10 ¥ ]

aligan holda harskatlanish.
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R ) . . QOyoq muskullarini  cho'zishga
Cho'zilish mashglari {sireching) 1,10 8 acoiilaanibatlishi kePk
S 2 Saflamsh 10 xxmxxxxx“x&xxuxxxx“u
ks
£ .EI_ Mashg ulotda besabab
_E | Talabalar davomatiri alib barish 1.2 qamashmagan talabalarga
s qo’shimcha vazifa bensh.
Lyga vazifa bensh 10 Talaba  1omanidan  henlgan
& savollarea anig javob bernish

MASHG*UL.OT MAVZUSI
16-dars. Amaliy
Yazifa: 1. Juflik va uchlik bo'lib wrlicha joy o' zgantirib 10'pni olib

yurish va uzatish texnikasini takomillashtirish. 2. 1kki tamandama a'yin
malakasini oshirish.

O‘tish joyi: Futhol maydoni.

Kerakli jihoz: Futbal to'pi. fishka. ustunlar.
Ne Marmuni Mc'yari Tashkiliv uslubiv ko‘rsatma
Safanish 1 AXXXXXNNRKXNXXXK XX KNAXXXNN
) M
Salemlashish 15 Guruh hoshining ishorasi bilan
i . Guroh  to*g'risida  anig  ma’lumot
Navh . _ [
avbatchining bilditgisi 15 bessshi shart .
o | Yurabbiyring niashg ulat 10 Talabalarga mashg’ ulas asosiy
2 | mamunin wshununshi aisdagiga an:g voritib herish kerak
3 [Eubal maydani ho'ylab yugirsh 45 Guruh salini husmagan halda
: . - .
o HRM 67 Barcha mashqlar 10°n qasarda bajariladi
E yugurish mashqlari: mashq a5 1kk1 gator saflangan holda mashylam
2 | Yonven usulida hajanlad hajarish{15m})
= Tizzalami balaad ko 1acib 2 mana Mashgm oyeq uchida hajansh keeak
s Gavdani t0'u'ri tutgan balatda hajarish
% [ 1izalarn argaga qilib 2mans | e
E Dyoglarm yanpa ka'Larib 3 manu QOn'llar }'ordnrnidz .htllakalllnish kerak
. i ] s Gavdani 10°g'ri twiib, ayogqlami 90° ¢
Oyoglami iclikariga ka'tanib 2muna na kotarishga haraks qilish
verga wishishda oy uchida 1ushish
U'hap v a 0'ng yuo bilan aakrash 2 mana i;erik yoq il
~ - Qyaq muskullaninj cho’ zishyga
LUhozilish mashglari {stretching) .30 3eaeilg o lizhi Nerak E
luftlik va wuchlik ba'lih welicha Bnruha 't guruh  o'yinchilari
jay o’zganinb 1a'pat alib yunsh 26-27 signaldan so'ng  birgalikdy mashgn

v vzatish
tkomillashiuish

lexnikasing

bajarishadi, Ta'p uzansh texnikasign
e'tibor berish kesak.




1) Ochilayoigon o'yinchi 10°pni

yabul giladi. So'mg esa u o B " -
navbatdap: lurgan guruh e ,,”.p
o'yinchisiga t0'pny w/atadi va \ o~
wp yo'nalishi tomon XY > '\
bucskactanadi.  To'pni birinchi| 810 A R -
bto'lib  uzaigan  o'yinchi  csa \
{ixhkatar orasi tomon ‘" /‘,
harakatlanadi "ae - 4 ,&'

-

T —

§ 4 e !

> | D Rasmda ko' rsatibgan :‘ — °':'..:Q"_‘ ‘1

2 | yo'nalishlorda o'yinchitar NI L -

Z | horakatloni<hodi Gurubdagi - " = ]
axirgi o"yinchi (3 10 SN S -
bayrogchnlomro  lo'pmi olib TN -~ . |
yuradi va to'pni boshlovchign = T B
uwnladi To pni ovoqning ichki gqisnide uzatish,

o'2iga qulay tarzdo qabut qilib vlish
kerak.
3)  “Uch o'yinchiga qasshi .
ikki o'yinchi (3x2) Agar to'p oshiriloyotgan payida olib
Maoshg maydoniniag  o'lchamni qo'yiuhsa yoki moydon tashqariga
15x15m. chigarilsa u holda o'inchilwr oXirgi
Ueh o'yinchi aaydon bo'ylab 67 tegingan o'yinchi bilan  navbaima-
10'pni  bir-bidariga  oshisadilor, navbat joylorini slmashadilar.
qolgen ikkita oyinchilar «sn Maydonni bo'sh joyiga ochilish 2
wpni olib gu'yishga harkat w’piga kurashishni o*egatish.
ailadilor. :
Ikki tomondama o'yin mutakasini | 5, ,5 | Futbol @'yin qoidalariga rioya qilgan
| oshirish B holda husakatlanish.__ :
— — Oyon_ muskollaii__ chozshas
. Cha’zilish mashqlari (streching) 130 | o suilasn bo'lish ——
S 3] Soflanish jg | XONKKNSUIONOERIGIES
g-‘% N, . Mashyg ulatda hesabab q?mnshrfwgan
3« | Tolabalar duvomatini olib borish 1-2 mlnh_:ﬂgll_a_lﬂﬁﬂﬂwﬁ—ik—"é—h'—-
e Tolobo lomonidan berilgan savollorps
Uyga vazifu berish 30

ani@ javob berish

ol



MASHG‘ULOT MAVZUSI
17-dars. Amaliy

Yazifa: 1. Himoyadagi a‘yinda texnik nsullami o'rganish. 2. Nazorat
me'yorlarini gabul gilish: Jangler qilish
O‘tish joyi: Futbol maydoni.

Kerakli jihoz: Futbol to’pi, fishka. ustunlar.

N

Mazmuni Me'vari ‘Tashkiliv uslubiv ko'rsatma
Sallanish 10 x.\;x\xxxxxxxxl.\\;‘sxxxxxxxxxxx
Salgmlashish 15 Guruh hashining isharasi hilan
. .o Guruh  ta'y'msida anig  ma'lumat
Nay vie
Navbatchining bildirgisi 15 beri<hi shars
Murabbiyning mashg ulol 30 Talabalarga mashy vlot asasiy
mazy unini lushuntinshi qisdagiusi anig vontib berish kerak
Fuibal mavdani bu ylub yugirish 4.3 Curuh safing buzmaean halda
. Burcha mashyglor deirn shakhida alib
§ |\RM SRl || A
E vupurish maushglari: mashq 45 I&ki gutar saflargan holda mashglarui
< tonven usulida kajanladi kajarish
o | Yizzalami boaland ka'rarih 2 mara | Mashani oy ag uchida baiarnsh kerak
E | vizzalarni orqaga qilib 3 rmara Gavdani ta’g'n tgan baluida bajansh
n kerik
2’ Nyaglami yonpa ka1arh 2 mana_ ) Qo'lar vordamida hamakmlanish kesak
2 . Gavdani o' g ri tutib. nynqlarmi 90° C
— : PRI g bl o
:S‘ Nyoqlami ickkariga ka"1arib Zimina wa ko taashpea harakat qilish
= . shis ‘ hid shis!
- Chup va o'ng yon kilun sakrash 2 mana !"(:?;: wshishda ovoq uchida tushish
“1atib.  yerps shishd:
Didinga “ahu™ uslubida sakrsh 2 mana Tizzalami ke'arib, yefgs wushishds

ovaq uchida wshish kerak

yangs “ohu™ usluhida sakrash

2marta | yordamida  yuqoriga

Tizzalami  ko'urib, qo*l  lacakatlac

ko esatilishiga

vordam berish kerak
Tezlikka vugunsh 2 mana | vugqan tezlikda mashgai hajarish kerak
£ ha'zilish mashqlan {(sueiching) 1.30 Oyoq muskuilarini cho*zishga

qaratilgan ho*lishi kerak

Asoary gom §3-53 daggs

| Himoyadagi a'yinda texnik usuliami a‘rpanish. 14-13

1) lkkala jamaa ham ka'prag gol
urishex harakat qitishadi
| imoyalanayclgan Jamoa
o’yinchila  maydondugi o2
joylashuslarim saglab  qolishga
harakas qilishadi. To pga 1vginish
sani  chegaralanmagan  Qavsy
jamoa uch polya epay bu'lsa o'shy
jamea g'alib hisablanadi.

-8

Ta'pnt hir birlariga aniq uzatishlan
kemk,

2) “Besh o'yinchi uch o'yinchipa
garshi™ (3x3).

Vazifa: maydonni  bo'sh  jovip:

&7

Agar 10'p oshinlayaigan payida alih
qo'vilsa  yoki moaydon  tashqariga

chigarilss v holda c’inchilar oxirg



echilish va 1o'pgs  Lkurashishni legingan  o'yinchi  bilon  joylarini
o'rgatish.  Moshy  maydonining almashadilar
a'lchamy 20x20m. Murubhiyning ko mutmasipa  asasan
RBushia ayinchi maydon  ha'ylab la’pgo  feginishlar  soni  helgilanadi
S r0°pni byr-bielorigy bir teginish yaki Ta*pnt hie hirlariga anig  wzalishlan
Z [ kki undan onig seginish bilan kembk
Z | ushicdilae, yolgan uch o yinchilar
o | usa 1a'pm glih gotyishga arakar
atladslar
2 Naverat  me'yorlarini  qubul A Saadan murabhiy signalidan sa'ny
\ . 37-38
Gqihish Jongler gulish chigish
Cho zilish mashqlori (strechnay) 1,30 Oyoq’ nufs.l:ul.]nnm cho'zishgn
_ i - garatilgan halishi kerak
z = | Sattanish 0 xx.\‘xxxxxxtxx:dxxxxxstxxx
=5
Elnd I ' Eng yahshi natija ka'rsaigan 1alabani
D . = h- s iyl =
i Talabalarnt yoriv haholash 12 v,
o
. ‘Talaba 1omanidan benlgan savollarga
B Uyga vazifa henish 30 aniq javah benish,
MASHG‘ULOT MAVZLUSI

18-dars. Amaliy

Vazifa: l.

Chagqonlikni
layyorlovchi qismni o‘tkazish. 2. To‘pni janglyor qilish.

tarbiyalashea

chuqurlashtirilgan

3. Nazarat

mc’yorlarini qabul gitish: uch xatlah sakrash.
O‘tish jayi: Futbol maydoni.
Kerakli jihaz: Fuibol to'pi. fishka, ustunlar,

Ne Muzmuni Me'van Tashkiliy uslubiv ko' rsatma
; AUNNKXXXXX KX KX XX XXX KXXXN
Sallanish 30 M
Sulamlnshish 13 Guruh boshining isharasi hilan
‘ot pisi ig ma'lumat hershi
Navhaichining bildiegisi 15 g‘l::h 1a'g'nsida anig
Murabkiyning mashy ulot 10 T:u!ubalnrga mashg'ulm.asesiy qisdagiqal
mazmunini wwshunneishn ania veritib berish kerak
= Futhnl maydani bo’ vlab yugirish 4-3 Guruh salini humn.n:)n 'hc':ldn . .
23 Barcha mashglar “ilonizi” shakiida alih
3 3| URM 67 | bosiladi
‘gg— : , 45 \ich qater saflangan haldo mashqlarmi
‘:‘g Yugurish anustiglari: - i | _
= _?inulnmi baland ka'1arib o marta | Mashani nvag uchida baiarish kcmk' :
=3 Gavdani to‘g'ri tuigan halaida hajansh
Tizzalarni argaga gilih Tmand |y -
) 0 o' llar yordamida harakatlanish kerak |
Dveslann — 2 mard gnvdani ta'gri tuiib, ayoeqlarm 90T 23
QOyoglarni ichkariga ko‘tarib 2 masta ka'tarishga harakat gilish _
I yerpn 1ushishda  oyoq uchida wshish
Chop va o'ng yon bilan sakrash 2madn |0
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Tizzalami ko"tanb, verea lushishda oyoy

Oldinga ““ohu™ uslubida sakrash 2 marta 5 :
& i : uchida tushish kerak
Tizealami  ko'tarib.  qo’)  harakatlae
yvongd “oru’ usluhida sakrash 2marta | yordanmda  yugorigy  ko'rsatilishign
yordam berish kermk
Tezlikka yugurish 2 mana_ | yuqon tezlikda mashyni bajarish kerak
- ) . } Oyeq muskullanai cho®zishya qaratilean
Cho'zilis hql: e .30 iy & <
o'zilish mashglari (swiretching) 1.3 bo- lishi kerak
) 1_To"pni janelvor gilish. 14-13
= : : : = : - e
< _| -evogning ustki gismida 4-3 To'pni haveda o'ynatish  texnikasiga
Z g “zzada 4-5 ¢'vbor beash  To‘pm ckap va a'np
= 5| kallada d-5 ayoaqila a’yratish shart,
g ' 2 Nazorut mc’yordarini qabnl 3940 Muzabbiy tomenida sakesh wexnikasint
< yilish uch xatlab sakrash tshuniirish va ko rsaush kerak
Cho*zilish mashglari {strcching) 130 ()}{ug muskullufnlln cho’zishga qaranlgan
bolishi keruk
[
2 al caflanish 10 XXXNNNXNXKXNAXXKNKNNNXNXRN
&g M
- - B Qs . ol 1
2 oA Tutabalar davomatini ol ib barish 2 § oagatda  busitie  QETEGHMAgIR
R talabalarga go'shéimcha vazifa borish,
Uypa vazifa borsh 30 lalaba tamonidan  berilgan  savollarga

aniq javob herish

MASHG*ULOT MAVZUSI
19-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Individua!

texnik

2. Q'yin chidamliligini tarbiyalash.

O'‘tish joyi:

Futbol maydoni.

harakatlarni  takomillashtirish.

Kerakli jihoz: Futbol to'pi. fishka. bayroqchalar.

Ne Mazouni | Me'von Tashkiliy nslubiy ka'rsatmi
Safanish 10 xxxxxx“xxxxxxxxx::.\:xxxxx
Salomiashish 13 Curnuh boshining isharas) bilan
= [ Navbaichining bildirgise 15 Guruh 10°g’risida a0ig ma’lumut berishi
el = shan
g Murabbiyning mashg'ulat 30 Talahalargs mashg ulot asosiy qisdagigui
< {mazmunin tshuninshi anig vornib kerish kerak
> Futha! maydam bo'ylab
o0 u g H .
= o 4.5 :
= |yugirish Guruh safini buzmagan halda
% |URM 67 Barcha mashglar ta'd gulorda bayaritadi
o Ll . ey '
= | cugurish mashqlaris 45 lkk1 gatar saflangon  halda  mashylaem
= bajarish ]
S, | Tizzalarni baland ko' toarib Imana | Mashgn: ovoy uchida hajansh kerk
£ | Tizzalami orgaga qilib 2 mana S“::m' 1’g’ri luigan holatda - bajarish
o
Qyoalami yonpa ko tanb 2mana | Qo’llar vardamida harakatlanish kerak .
Oyaglami ielikariga ko"tarib 2 mana Gavdani to'p’ri tnih, aynglami 60° C ga

ko'1anishga harakai gilish
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Chap va e'rg yun bilan

2marts | yerga tushishda oyoquchida lushish kerok
sukrash !
Oldinga ~ohu” uslubidan 2 mart Tizzalami ko'tanib, yerpa tushishda oveg
sakrash 2| eda Lushish Kerak
Chozilish mashyluri Oyog muskullarini  cha‘zishga guratiigan
. Is3e ey
{siretching bo‘lishi keruk

Asnsiy qism 30-535 daqiga

Individual texnik harakatlami takomillashtirish. 20-22

1y Mashg ikki 1o'p hilan
bir vaquning o zida bajariladi.

%,

A

c'bc. ~'!'I$

O'yinchilat 1o n guruhga
ba'linih  to't  buschaidka | 102 )
joylashishadi. Ta'poi pasidan ﬁ;‘
uzatib a'shys fomon yuguradi.
To'pni anig va o'r kuch bilan uzatish
kerak.
2 O'yinchilar
belgilongun joylarga nradilar
Ta'pni uzatib o’sha ya'nalish ]
loman  yugurishadi. Ta'pni NMurabbiy  signalidam  so'ng . mashgni
qabul gilib algan o'yinchilor | R-10 bajarishni boshfash shut, To'pni o'ng va

csa yan chap  yoki o'ng chap oyoadn, ani¢ wolish keruk.
lomangz ta'pni olill yurudi.
Shu wrzda moshyni
hasiarishadi.
O vin chidamlilipini tarbivalush. 22-24

b} A o'yinchi 1]
o'yvinchign w'pni uzetadi va
ta‘'p watgan lomon ochiladi
R o'yineli  to'pga it
tegivislula A o‘yinchi bilan
“devor™ usulini go'llaydi vu
darvozugn uarba berodi. A
o’yinchi B o'yincbiga 1o'pni
uzaigandan  so'ng  keskin
yugurish bilun T o'yinchining
to‘g'ridan uzatayorgan to'pini
{uchinchi 10'p) ¢abul gilish
whun ochiladi va darvozaga
bash  Eilan =zarhs  beradi.
Zarbalardan so'ng a'yinchilar
joylarini slmashishadi.

Meshqni  tezlikda bajanish, to'pny aniq
wuzatish kesuk.

2)  “lkki 1a'p hilnn futbal
o'yini"

Futbal maydeni.

kki wmanlama o'yin  ikki
ta’p hilun. Belgilangan vaql
ichide kim ko'p gol wrsa wsha
_jamaan echko cladi.

13-14

ishni i ba'sh
Ta'p uchun kurashishni, maydonni ba
joyiga achilish va uniq to'p 'ushinsh bilan
darvazaga zurba berishni, o'yindu fikdashni
rivoj laatirizh.

Ikki tomanluma o'yin

Futbal a'yin goidalariga rioya qilgan halda
harakatianish
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Cho'zilish niashglari 130 Oyog ouskullanime cha'zishga  guratilyan
(streching) ’ b’ lishi kerak

s
= . NANNNKNXXXNENNNNNNNNNKN KN
5 Z|Safanish 10 NANNXXNNEXNNANNNNKNSN
=z M
5 2| valabalar davomatni clib - Mashgulotda  besabub  gasashmazan
5 borish - 1alabalarga goshimeha vazifi berish.
s . Talaba tamomdan herilean savollarga ani
Uyga vazify berish 30 e = 4

javab herish

MASHG‘ULOT MAVZUSI
20-dars. Amaliy
Yazifa: |. Guruhli texnik hamkatlami 1akomillashtirish.
2. O'yin chidamliligini 1arbiyalash.
O‘tish jayi: Futbal maydani.
Kerakli jihoz: Futbol to‘pi. fishka. bayrogchalar.

N: Mazmnni Me'vori Tushkiliv uslubiv Bo' rsating
Syilanish 10 xxxxxxxxuxx;i\xxx.\:xxxx.wx
Sulomlashish E Gunih hashining isharasi hilan

- . . H h “uirisida ani @ bl
Navbatehining billftgic] " f;,l:: to'gnsida anig ma'lumor benshi
Musubbiyning mashy viot 30 Tulabulargs mashg'ulot asasiy  qisdagegai
marmunini_tushuntirighs anig yoritib herish keeak
GRS s d-3 Guruh satini buzmagan halda
yurirish
LiRM 3-0 BBarcha mashqlur ikki gatonda hajarifadi

&

o 29 B =10 . - u |
£ | Sakrash mashqlari: 7 IH.‘I “qalor - saflangan  holda imashglami
2 bajansh

°_:= l()ls‘l:;?h! ustidan  sakrab 2mana | Mashyn ayng uch:da hajarish kerak

S |Vizzalami balond  ko'tari . .

‘g. ]”.“ ELig A ke 2muana | Qo'llar yordamida harakatlanish kerak

2 uvldinga

2 Tizzalami  baland  ko“rarib Tizzalami  ke'tarib,  go'l  harakatlori
; chap von hilan Imurts | yordamida vuqoriga korsailishiga yordsin
"_:-? berish kerok

izzalami bal: “tarih o , , ,
I;zzg::nbn nd ka'tarh o’ng 2 mana | Fudon tezlikda, shiddm bilan  mashgn)

bajarish kerak

fygulani it gliean hiojda 2 marnu | Qa'llar yordamida harskatlansh kerak

{'hap va o’ny ayaqda sakeash Qallar  yardumida  hurakatlanish, uyeq

e 1 -
Smana i chida qa’nish kersk
Chazilish mushylon | Oyoq muskullarini cho'vishga garaiilgan
{streiching) N ho lishi kerok
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Asasty qesm 3535 diygig

| Guruhli fesnik haraka(lami takemillashiirish 25-30

1) 1kki  galar  konuslar
orasidan  ilon iz ba'ylab Bar bir maglini sekin bajarish kerak. To'pga
yugurib Q'tsh, kvadmt ichida | 1920 | har b gadamda tepinish, fintlardan
to'pai har hl usulds ofih foydalanish shart.

yurish.

2 ol bolb topm| o, |Topge 3 mas teginish bilan mashqn
havodu o' vautish. bajanish kerak.

2. Q'vin  chidamliligini
lathiyainsh.

Ritla darvorsgn o'quy a'yini, Futho! a'yin qoidalurign riaya gilgen haldo

harokaltunish,

= Oveq muskwlanini cho'zishgs qaratiigan

Che'zilish mashqlari 130 \
{streching) ) ba‘lishi kerak
g, i Saflanish 10 xxxxvmxxxxxxxxwo;dmxxm
5 Talahalar duvomatini olib 1-2 Mushg'ulofdu  bessbub  qatnushmagun
borish talaholorga ao'shimeha vazifa benish.
= Us : . Taloba fomanidan berilgon savollarpa anig
yga vnzifa berish 10 . bcriﬁ_
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MASHG'ULOT MAVZUS]
21-dars. Amaliy
Vazifa: |. Juftlik. uchlikda taktik harakadarni o‘rganish. 2. Ikki
tomonlama a’yin. 3. Nazorat me’yorlarini qabul gilish: 30 m ga to pni olib
yurish
QO‘tish joyi: Futbol maydani.
Kerakli jihoz: Futbol to‘pi. fishka. ustunlar.

M Mazmuni Me'vori Tashkilev usluhiv Ka*rsaima
Saflanish 10 xxxxxxxxx.\xxxxi:xxxxxuxx
Salamlashish 15 Guruh hoshining ishoras: bilan

: : Guruh  to'g'risida  anig  ma lumo
Navhaichining bild i - &
a 'NE DricIrgIs! I benshi shact
Munubbivming mashg ulot 30 Talahalarga mishg ot asuNIy
mazmunini lwshuniinshi aisdagigan anig varitih kensh keruk
Futhal maydani ha'ylub yugirish 4-5 CGuruh sofint huzmaean holda
ﬂ I RM 67 Bu_rull:s mashglar  (o'rt qutorda
a bajanladi
& | yogurish mashqiari: mashg 45 ikki gator sallasgan halda

g konvert usulida bajanlad mashglarni hajansh¢!3 m)

;_.* Tizzalarni haland ko'1arih 2 mana [ Mashani avog uchida bajarish kerak

= alle . g Guvdani wo'gri tutgan  holaida

= | Tizzularni argaga qilib 2 man . e

= SR marta hajarish kerak

;: Oyaglamilyonga ka“tarlb > mara Qollar  yardamida  harakatlanish
2 kerak

3 Oyaqlami ichkariga ka'tarib 2 mana L !o'g’n S ”y.”.q]“ml s
z wa ka'tunshga harakat gilish

= i ) o e — P shish

Chap va o'ng yan hilsn sakeash Y | YCTEA tushishda ovoq uchida tushis
kenik
e ) ) Tirzalami ko'turih, yerpa lushishda
Didmga “ohu™ uslub:da sakrish 2 mana avig uchida fushisk kerak
Tizzalami ka‘tarib. go’l harakatlari
yanga “ahu™ uslyhida sakrash 2mang | yerdamida yuqoniga ka'rsmilishiga
vardam berish keruk
Teskka vupurish 2 marta | vugon iczhikda masiini hajansh kerak
Cho'zilish mashglaci {suetching) 1.30 ooy, nulskileine) Sruagsies

qaratilpan ba‘lishi kerak,

Juftlik, uchlikda takoik hiarakatlami o reanish.
11 Bu  mashy maydonni  teng

£ &|varmuda bajanludi. Maydon uch

- gisniga bo'tinadi - maydorning yan Tapni a2z jamoadoships  anig
a—-: thizsiglondan  hae  biri 10 m 810 yeikazih berish, aldamchi
2 9 | masofadugi  yo'lak  chegarulunadi. . harakatlardan loydalanish kernk

< &|bar bir yo'lak ichida bikadan

bupumchi turadi. maydon markazida
1x4 o'vinchilar o’ ynavdi,
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i e
b :
= i T = - -
- %
:
' !
e raliy
) 2 - . !
R el R
| a2 Ny q | Y
I a v
- F - : Q - N 3% \pe—
é A - ’.w‘
1 \
< Y ‘! =
. . Futkol o'yin qoidalaripa riova qilgan
1. lkki siomeonlama o'yin 14-15 halda harakatlanish.
2. Nazorat me'yorlarini gabul 20.30 To'pni clib yurish texnikosiga e'tibor
qilish: 30 m ga o' pni olit vunish berish
—_— ; . QOyoq muskullarini cha’zishya
= Cha'zilish mashqlari (streching) 1,30 qaratilgun ba'lishi kerak
g_ 2| Saflunish 10 XX XY NN RN N N NN
S 8 s M
z T
€ = . Fngy i neti ™ ani
g i Talekalarni joriy baholash 1.2 mt:;li);!uishhx netia ko'raigan talabani
> = 2 :
Uyaa vazifalberish 10 Ta!oh.n tomonidan benlgan savollirga
anig jovob berish,
MASHG‘ULOT MAVZUSI

22-dars. Amaliy
Vazifa: 1. Guruhli va jamoaviy texnik 1aktik harakatlarga o‘rgatish.
2. Ikki tomonlama o‘yin.
O‘tish joyl: Futbal maydoni.
Kerakli iihoz: Futbol to'pi. fishka, bayrogchalar

Ne Mazmuni Me yoni Tashkiliy uslubiy ko rsatma
. NXXXXXOOTK NN XNAX N XXX
Saflamigh 0 M
Salominshish 15 Gunith hashining ishorasi bilan
= iy il Guruh  ta‘g'risida  aniq ma'lumo!
g s Navbalchining bildirgisi 15 berishi ghart q
Eg Murabhiyning mashg ulot 10 Talabolurga mashg'ulat 0S0SiY
—g S [ mazmunini tushuntrishi aisdaqiqai anig voritib berish kerak
™~
E‘. cb | Futbel maydoni ba’ylab yugirish 4.5 Guruh safini huzimagan holda
= —
Barcha mashglar ikki gatords
——- 56 | bojoriladi
Sakrarh mashglari: 67 Ikki qoior saflangan holds mashqlarmi
Fishkalar ustidan sakrah Q tish. baipsizh
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MASHG‘ULOT MAVZUSI
21-dars. Amaliy
Vazifa: |. Juftlik. uchlikda taktik harakatlarni o*rganish. 2. Ikki
tomonlama o'yin. 3. Nazorat me’yarlarini qabul gilish: 30 m ga to*pni olib
yurish
QO‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihaz: Futbol to‘pi, fishka. ustunlar.

Na Mazmani Mc 'vari Tashkiliv ustubiy ko'rsatina
Sallanish 30 uxxxxxxnxsxxxgnxxxxxxx
Salomlashish 135 Guruh bashining ishoras bilan

’ R Gurmih  1o'grisida  aniq  ma’lumiet
Navbotchining hild ! =
¢ ghildirgis) 5 befstlshan
Murabbiyning mashg ulot 30 Tulabalarga mishg ulot asasiy
mazmunin wshuntirish i qisdagigar amia yorinb berish kerak
Futbal maydani b ylab vugirish. 4-35 Guruh salini buzmagan balda
. URM 6.7 R;J.rchil i mashglar  to'r gutordy
S kajanladi
§ vagurish mushqglaei: mashg a5 Jkki qatos sallangan halda

g tonven usulida hajanlad ) mashqlaen) hajarish (15 m)

';.; Tizzolarni baland ka'tarib 2 mana | Mashani oyveq uchida haiansh kerak

=2 ; . Gavdani  to'g'ri tulgan  holatda

= | Thzzal aga qil an: . =

g 1zzalarni arqaea qilib 2 mana hojansh kerak

z BTP ; arakatlanist
:- Oyaoglarns yonga ka’tarib 2 muna Qo’llar  yonlamida harakatlanish
£ kerak

S T : Gavdoni 1o '3 Ltib, oyaglarmi 90°C
. | Byagl hks W 2 m: b I

% yoglami ichkariga ka"tarib 2 Rl £a ko 1arishea harak arlish

~ . o 18 ' Y { shisi

Chap va o'ng yon bilan sakrash dmang |32 u R eq uchica (usthsh
kerak
e Tizzalami ko*tarih, yerga tushishda
Nldinga “ohu™ usluhida sakrash 2 mana avaq uehida ushish erak
Tizzalami ka'iarib, qo’l harukatlari
yanga “ohu” uslubids sakrash 2mara | yordamidy yugeriga ko'rsatilishiga
vordam beeish kerak
Tczlikka yugunsh 2 marta | yugon wzlikda mashni bajansh kerak
Cho*zilish mashqlari (swreiching) 1. 30 Oyeq muskuilarini cho’zishg

qaratilpan ho'lisli kerak.

Jutlik, uchlikda taktik harakatlami o'reanish.
1) Bu mashy maydonm  teng

g 2 |yarmida bajarilads. Maydan uch

2. 'Z| gismga bo’linadi - maydanning yon Ta'pni o'z jumnadeshiyga  anig
=3 thinglandan har bin 1@ m ‘clkazib berish aldamchi
7= - ol I RT R .

§".‘ maxofudagi  yo'lak  cheparslanadi. harmkallardan faydalanish kersk

< B |bar bir ya'lak ichida hiwadan

bujumchi lumdi. maydon markazida
Ixd4 ¢’ vinchilar o’ vnaydi.
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£
"
5
%
3
<
. o Furtbal o'yin goidalariga rioya giigan
(. 1kki tcmonlamu o’yin 14-15 holda harakatlansh.
2. Nazerat me yorlarini qabul 9.0 To'pni olib yurish texgikasiga «'tibos
ailish: 30 ry ka 10" pni ofib yurish . berish.
. . . Oyoq muskullarini cho'zishga
L Cho'zilish mashqlari (streching) 1,30 aacotilgan be'lishi kerak
Z 2 | Soflanish 10 XNXEOOO K KUXRAX NN XXX
> 3 ' ' M
£ = . = = . -
% 3 Tulabalomi jorly baholash 1.2 iﬁ;ﬁm Al ot g niygipuni
> S, :
L - Talaha tomonidan benlgan sevollarga
Uyga vozifo berish 30 aniq isvoh berish
MASHGULOT MAVZUSI

22-dars. Amaliy
Vazifa: 1, Guruhli va jamoaviy texnik taktik harakatlarga o‘rgatish.
2 Ikki tomonlama a'yin.
O‘tish joyi: Futho! maydoni.
Kerakli ilhoz: Futbol to'pi, fishka, bayrogchalar.

Ne Mazmuni Me'vori Tashkiliy uslubiv ko‘rsatma
Saflanish 10 xmtmmm:dmxxmw
Salomlnshish 15 Guruh boshining ishorasi bilan

- N — Guruh ta'g'risida  aniq ma‘lumat

E 5 Navtaichining bildirgisi 15 borishi shart

E’ 5‘ Murabbiyning maskg‘ulol 10 Talabalarga mashg’ulat nsasiy

2 = [ maznunini fushuntirishi aisdagiqai anig varitib berish kemk |

o

£ ¢ | Futhal maydoni bo'ylab yugirish 4-5 Guruh aafini buzmagan holda

b e

Barcha mashqlar ikki qatords
— 55 | bojariladi
Sakraih meshglari: 67 Ikki gator saflangan holda mashqlami
Fishkalar ystidan sakrab Q'tish, bajarish
69



30-35 dagiga

ASOSIV gIsm

1 l/l:l':l[ﬂ! halind ko' tanb uldinga Jowrts | Muashym uyay uchudu bagarmh kergb
Dizzabni habind kasarib clap van| . - o
il < | Qutlar yardiomida harakatlanis keral,

fezzalarni balanl ko tib o'ng yon Lizzaliens ko'tatih, go'l harakadan
boalza; St yardamida yayuiga kot ranilishiga
yotdam bersh keruk

ywpon (czlikda, shiddan bilan aushyn

Oy oylien il gilgan halda 2 mana

. | haginsh kerak ,
thap vao'ug ayugda sakeash _ 2 varta | Qo lar yordinmda Larakatari~h heeak
Cho™zilish mashgli (stcichiog) | Oynq IRl i iz

st ho'lishy kerak

FGunihly va gmoaviy 1exmik ko 29,94 H a'yinchi A tomundan oshirilyan
bazckat L o eganish. . topri qubul yilih dorsoza tamuon zarby
beradi v o'zi dastlabks A nyineli
turgain quypa buob jovbishadi

[T A ayineh maydan markazidi
Joylasbhigan hesld: nmashgm
hoshlaydi Qg arafidagi 03
o'yimchiga  w'pni ashirih o'z -
hurchak to'p fuman harakankamnad . >

B owymehi 'pe dasvel ochilih 4 "‘f"/
kelalgan A o yinchigs uzatih o' 2i 10-12 e 7
lanma maydon markaz toman \\ d
harubatlad. A o yinchi topai )':

gabul  «plgach  burchukdm 13 ok /:_é"-‘——\...‘.‘
a'yimcligy w'pni havoda oshiradi M
v dustlabkis 11 a'yinehi qaytib
huoeadi

To'pui anig va o't Kueh biliu nzatish
kerak  Mashani 1ezlikdy haarnsh berak

) Ma:ﬁq 3w A va B[
gurublarda bajaniadi. A e'yiscii
to'p durvezubungs xavodun ta'p

o'zilih 1 12 ostunnt flon  bo'ylab ‘I‘"
. h—
otadi va  darvozahondan  te'pnl : Vu

aytn qabul  gilib shu zaxetiyok N X
jurvn‘mgu varba  yo'llaydi. A 8- 10 '-_\z'.‘ .,ﬁ\l\
w'yinchi zarbani y;tkiulzlsllgach‘n
wuruh v'yinchilar qalariga
ge'shiladi. 13 pumh o'yinchilan A
o'yinchilari singari bharakatlanishdi
tagm 4 1a ustundan sarkah 07ib
to'piti darvozaea yo'olavai.

Ta'pni anig va o'na kuch bilan
wzanish, darvozaga aniq zarha berish
kerak

Futhal 0'yin goidalzriga riaya gilgan

k3 ikki tomonlamz o’yin. 205 halda harkatfanish.
Oyaq muskullarint cho’zislpga
Cho'7ilish mashglari (streching) LI | arstilzan ho'lishi kerak
2 = 10 R ]
= % Sallunish M
£ F ~— " Mashgulotda besabab qamashimagan
3 ¥ | Talah: atini olib borish . e .
2 .5 | Talahalay davaematini o talabalarga ga'shimecha vazifa berish.
> 0 Talaba temonidan henlgan savollarga

Uyga vasfa hetish aniq jasoh berish
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MASHG‘ULOT MAVZUSI
23-dars. Amaliy
Vazifa: | Maxsus chidamkorlikni tarbiyalash. 2. Hujumda a'yinning
texnik wusullanini takomillashtirish. 3. Hujumni boshlash va yakunlashda
taklik kombinatsiyalami o‘rgatish.
O‘tish joyi: Futbal maydani
Kerakli ithoz; Fuibal to'pi, lishka, bayrogchaiar.

Xe Mazmuni Me'vorl Tashkiliy uslubfy ka‘rsatinu
Safanish 10 AXXNXNKNKN NN NNNXNKN
S§¢ M
Snlamlashish 135 Gursh boshining ishamsi bilan
Navbatchining bildirgisi 15 ch‘:_[“s';:] s"); grizids |anig ma’luma
Murabbiyning mashyg uiot mazmuaini 1n Tailabularga nashg ulot asosly
tushuntinshi cisdagigai ang vorilib herish kerak
Fuihal maydoni bo ylab vugirish 4-5 Guruh safinj buzmugan holda
Barcly  mashglar 19’ qatorda
URM -7 .
& s bajarilod:
2 | vugurish moshqlari: Ikki gator saflangon holda mushqglami
3 45 g
- bajarish
o Tizzulumi baland ko'tarik 2 marta_| Mushani cyoq uchido boiarish kerak
- . - Gavdami  to'g'ri  luigan  holaida
g Tizzalurni orgapa qilib 2 narto baiarish kerak
f- Oyoqglami yomga ko'tarib 9 morta Qo'Mlur  yardamida  horakailanish
.a kernk
3 . g Gavdani tu'g i twlib. oyoylami 90°C
" Qveqlumi ichkanga ka'tarib 2 mana N
. Chap va n'nyg yon bilan sakiash 2 mans ;‘;ﬁ: hushishds ayoq uchida 1ushish
g S . m Tizzolomi ka'tarib, vergo tushishda
Oldmgo “ehu” uslubida sakrash 2 marta B michida vushiaivkerk
Tizzolomi ko'tarib, qu‘l harakatlari
yongs “ohu™ uslubidn sakrash 2 marts { yordumida ynqgoriga ko'rsatilishiga
variam berish kernk
Tezlikka vogurish 2 marta | vugori fezlikda mashni bajarish kerak
o g . Oyo rusbllanni cho'zish
Cho’zilish mashglari (suetching) .30 aayraﬂlxun bolishi kerak &
].Maxsus chidamkorlikni ebivalush.
1 Kiwudeat  (13x15 m) ichida ‘
o | tu'pni hor xil wsulda olib vusish To'pni tezlikda olih yurish kersk.
§ 2| Signaldan  so'ng  a'yinchilar bir 10 Kvadrat ichida bir hirlariga halaqit
T 3| vagtning o°7lda to'pni olib yvuredi. 1 | 3 seriya | bermugan  holadn,  har  xil
= bl dagigadan 1 Ia seriya. Dam alish yao'nalishiarda hamkatianishlari zanr.
3 3 asalig'i 2 dagieo
oS - . Oyuq  muskullarini  cho'zishgn
Cho'zilish mashglari {stretchiag) 1,30 aaratilgan bo'lighi kerak
. Hujumda a’vinniog texnik usullasini tekomillashtirish 20-24

N



1) A va B oyinchilari maydon
bo'ylub dioganal viezda joylashadilar
(to°p bilan turgan o yinchilar birinchi
rsgant o'yinchila xisoblunudi), V va

Uyga vazild berish

G ovyinchilari ¢sa t0°p yo'Narida \ N .
tuishadilar. A va B o'yinchilar bir- | e 5
icin wmon  'pni 5 wigich .'.\-\’ 3 1"
orulardan wlib o1ib ikkinchi ragwnli A
A va B oyinchilaniga oshiradilae, G o= i ‘"’" » m"a
va V o’yinchilar tomonidan oshirilgan ! -
to'pgs keskin yuginb darbozzt tomon Sokeiiiko lm:gan I"'l,d“‘ oxoq
sarhans awnalga oshiradityr  Zarbam harakafanga ¢'tibor berib mashgni
amalga oshirgandan so'ng A va B to'g'ri bajarish Mashygni o'ng hamda
o'yinchilari ¥ va G o'yinchilanig chap oyoqda bujanshga ¢ tihar berish
o'milarini to’ldiradilar, Mashg  shu e
| tarzda davom ctad
2) A o'yinchi B o yincln tumon
to°pni ushiradi, A o'yinchi B ning
joviga Keskan vupirib otadi B eso
= |to’pni qabul gitgach t0*pm olib yurish g
£ |bilan A o'yinchi  rurgan  joyga
» | harakatanadi A o'yinchiga B} 10-12
; oshirsdy A bir tegimshda qaytaradi 3 4
< | darbozagn zarba beradi &
To pni sherigiga aniy uzanb berish
kerak  Darvozaga  zarha bensh
texnikasiga ¢ libor berish zarur,
Hujumni bushlash va yakunlashda takeik kombinatsiyalomi o*rgatish.
1} A o'yinchi t'pai yuyoridan B
o'ymchiga oshirsa, u usa to'pm
harakatlanayoyzan vaquda 10°g"vilab %-\ }
olgan holda wo'pni olih yuradi va A 10 o————
o yincly bilan “devor™ usulida o*ynab
hacukarda  to'pni  loxeatmasdan
darvozaga zarba beradi, A
To'pni yugondan  wzaush, o'ziga
qulay tarzda gabul qilib olish kerak
R Fuibol 0'yin qoidalariga rioya giluan
Ikki tomonlami 0'yin 10 holda harakailanish, j s
» : N Oyoq  muskullarini  cho'zishya
I bl ik -39 | qaratilgan bo'lishi kerak
_ XNERNXXCXKXXXXXXXXINNAXN
5 Z | Satlanish 30 M *
=g Mashg* o
g ] g ulotda besabab gatnashmagan
- -, easr o
"g o | ralabalar davomatini ofib borish 2 1alabalarea qo“shimcha vazifa berish
poit 10 Talaba tomonidan berilgan savellarpa

aniq iavob berish.




MASHG‘ULOT MAVZUSI
24-dars. Amaliy
Vazifa: | Tezkorlikni tarhiyalash. 2. O‘yinning individual va
gurahli  texnik  usullarini  takomillashtirish. 3. Himoya chizig'i
o'yinchilarini texnik-taktik harakatlar bilan tanishtirish.
O-tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futhol to’pi. fishka, usiunlar.

N Mazmuni Mc'vori Tashkiliv ushihiv ka'rsatma
Saflanish 30 ::xxxxxxxnx“xxx.\xxxxxxx
Salom lushish 13 Guruh bastining isharas1 kdan
Navbatchining bildirgis: 15 g‘:‘s‘:l L:ﬂgl;”“'d” Al
Murabhiyning mashg ulot mezmunini 10 Tll(;lbalurg" . nl:lsh?'ulol: as\u;ly
lushuatinshi el gisdagigu aniy yorilib  bensh
kerak

Futbal mavdani boylab vieinsh. d-5 Guruh salini huzmagan halda
Narcha  mashqlar  “ilonizi"

IRM -7 .

¢ é shak)ida alib boriladi

. . - Uch gmar saflangan  holda
‘ugu TS shglari: d. .
2 yugurish mashglari 3 mashalaratbalgrish

_'_,:”- Tizzalarai baland ko*tanb 2 mana Lv!aslaqm a3 uEISINEIIROEN

E vrak

o1 : 0 g T

f-" Tizzalarni argaga qilib 2 mana s;;:::'k::t o L

E . Qa'llar yordamida harzkailanish
: p - - S
Z Oyaqglam: yonga ko 1anhb Tmana O L
3 Gavdani to'g'n wtih, ayoglami
S | Oyoylarni ichkariga ke’ 1acib 2mana | 90" C pa koiarishga harakat
& glish
h. \ . | .
poprri Mo il o yerga tshishds ayaq uchida
Clup va o'ng yon hilan sakrush Jmana |0 cish kerak
Tizzalaroi ko'tanb, ycrza
Oldinga “ohu™ uslubida sukrash Ymana | tushishidn oyoq uchida tushish
kerak
Tizzalami ko'1arib, qu’l
yanga “ahu™ uwiehida sakrash 2 mana ::r::::l?:;";:'df::j:myu:ﬁ:’:;
kerak
. . ari tezlikda mashni bajansh
“lezhkka yuganish 2 many {::luk !
. - . . Oyoq muskullarini cha'zishga
Cha'zilish mashglari (siretching) 1. 30 garatiloan ba'lishi kerak
- | Tuezkorlikni rachivalash
.-y i . juginsh  tehnikasiga  e'tibor
= @| 1 Esulea yugorish 50 m 12-14 ;c:sish © &
1]

g @ | O'yinning individual va puruhli texnik vsullarini takomillashtirish.

-4 9'5 Ta'pni jongiyar qilish 15 Ta'poi havoda a’ynatish
-ayaaning ustki gismida 5 texnikasiga ¢ libae herish.

KE|



1) A va R o yinchilari mavdon
bo'ylab dioganal 1arzda joylashadilar
(ta'p bilan wirpan o'yinchilar birinch
ragam a'yinchily xisoblonadil, V va
G o'yinchilari esa to'p go'Marida
wishadilar A va B o'yinchilar hir-
birari  tomon  1a’pni 5 turgich
oralardan alib a'1ib ikkinchi ragumti

Asusiv Qinin

oshiradi A bir 1cginishda qaytaradi B
darbozapa zarha beradi

A va B a'yinchilariga oshiradilar. G 10-12
va V a'yinchiiar lamanidan ashinlzan B Caeh e
ta'pga keskin yugind darkoza tomon o ’ oy *_" Sc_:‘" talda,  uyoq
zarbani amalga aeshiradilar. Zarhan ARkt apgay e hor bcntf mashgmi
amuolpa oshirgandan sn'ng A va R 0°2'n byjansh. Mashyol ong hamda
o'yinchilari V va G oyinchilaning chap oyoqda bajarishga ¢iibor berish
o'milanm to°ldiradilar. Mashg shu -
tarzda davom eluds

2) A o'yinchi B ¢'yinchi toman
1o'pni oshiradi. A o'yinchi B ning
Joviga keskin yugirib o1adi B esa
1o’ pnai gabul gilgach 10°pm olib vurish
bilan A o'yinchi wrgan  joyga
barukatlanadi A o'yinchiga B 10-12

Tn'pri sherigipn aniq uzatib benish
kerok  Dorvozaga  zarba hesish
texnikasiga ¢‘libar berish zarur,

Hujurni bushlash va yskunlashda takiik kombinatsiyalami o*rgatish.

D) A a“yinchi 10°pni yugoridan 13
o'yinchiga oshirsa, u esa lo"pm
harakatlanayotgan  vaquda o'g'rilab

Uyga vazifa berish

ulgan halda w’'pni olib yumdi va A 10 - ———
a'yinchi bilan “devor” usulidu o’ ynab
harakatda  la'pni 1o xtatmasdan
darvozuga zacba berads
To'pni yuqondan  wzatish. o'ziga
qulav tarzda gahul g'lib nlish keeak
- Fuihal a'yin gnoidalacigs rigyu gilgan
Ikk1 1omonlama o°yin 10 holda harakatlunish
a s i zishga
Chazilish mashglari (sieching) 1.30 qoz):aglgm[::ﬁi:{al:;:;_k chigieshe
E . ) 0 NXRXNXXNNNXX KXXNXKKNXRARN
d 2| Saflanish M
3 p——. b barish y Mashp ularda bc.lﬁahab qalq:nshm;fgnn
'E v3| Talabalar davomatint alfb bons 1alabalarga qa'shimeha vazifa berish.
> 30 Talgba tamanidan berilgan savollarga

aniq javah berish

72




MASHG‘ULOT MAVZUSI
24-dars. Amaliy
Vazifa: |. Tezkorlikni tarbiyalash. 2. O'yinning individval va
guruhli texnik wsullarini takamillashtirish. 3. Himoya chizig"
o*yinchilarini texnik-taktik harakatlar hilan tanishtirish.
O‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol to'pi. fishka. ustunlar.

Nr Mazmuni Mc'vori Tashkilis vslubiy ka'rsaima
Saflanish 3 :dx\x\\\x\u\mxwxxxx_“xx
Salom!lushish 15 Guruh bashiming iskoras hilan

. . Gurub 10”g risida aniq ma’lumot
Nuvbatchining bilditgis 15 e 9
d g bridirgisi berishi shart.

Muribbiyning mashg'clot mazmunini Tf'llnba.larg: ".‘“Shg"’."." asasty

ey 30 gisdaqiqu anig yoriib  bensh
tushuntirshi

kerak

Futbol mavdoni ba’viad yusirsh 4-5 Guruh salini buzmagan halda
URM 6-7 Rarcha  mashglar  ~ilonizi*

shaklida olib boriladi

) q . Uch gaar sallangan  holda
[ shql = = 1
% yupurish mashqlari 4-5 dashalami bafaféh
E Tizealarmi hal:nd ko*tanh 2 mana Mashgm ayoq uchida bajarish
5 kernk
) - R
so | Tizzalarnt argaga qilib 2 mana g:i:ﬁ‘klfat fi tatgan holalda
- —
g . m S 5 Qa'llar yardamidu harakatfanish
z Oyoqlami yonga ko' tarib 2 mana kerak
3 Gavduni lo'y'ei outib, oyaglami
& | Oyoglami ichkarga ko warib 2manta (907 C ga ko'arishga barakar
5 qilish
(o \ : q -hs
Chap va 0'ng yan bilun sakrash 3 marta :::E:h :::S:]Ehda oyoq  wchida
Tizzalarmi ka'lanb. ycIga
Qldinga “ghu™ usluhida sakrash 2 mana | tushishda oyoq uchida 1ushish
keral
Tizzalami ko'lanb, qa’l
- ) harakatiani yordamida yuqoriga
yanga “ohu™ uslubida sakrash Zumanta ku'mlilishi;a yordamy Berieh
kerak
( 1ezlikd i bajarish
Textikka yugurish — i:qmllrl 1czlikda mashni bajaris
. L ] . QOya uskullanini che‘zishga
Cha'zilish mashqlari {stretching) 1,130 aayra?ilu; bo*lishi kerak 2
~ o |1 Tezkarlikni tarbivalash.
E o ikasi “tib
a Z | 1) Fviafers yugurish 50 m 12.14 i::g‘;:%h tchnikasipa  «’tibox
D 1 " o
g | Ovinning individual va surubli texoik usullarini takamillashtirish.
< vé,' Tu'pnij:]ng]ng qilish 15 Ta'poi havoda o‘yna!ish
-avogning ustki gismido 5 iexnikasipa  ¢'tibor  herigh.

3



-tizzadp
-kallada

To'pni c¢hap wva
o'ynatish shan.

o'ng oyoqda

1) Bu mashqda [x] vaziyatlarda
to'pni o'zining jamoadoshidz saglab
turish harakatinn bajariladi.

30x30 m masofadagi wmaydonchada ikki
jamoz 1shiirok eladi har bir jemoada 3
tadan  o'yinchi. bir jamoudagi ikki
o'yinchi maydonning qarama-qarshi
burchagiga, bittasi ¢sa mavdon ichida
turadi,

11-12

-
-

. ®

To'pni @'z jamoadoshiga aniq

velkuzib  bensh,  wdamchy
5 _hwrakatlurdnn fovdulunish kerak
=
é? Himoya chizig'i o'yinchilarini texnik-takiik harekatiar bilan wnishtinsh
2 . .“-:'-
s il
b E :.: :
H 0 ., h 5 ik I :-: : a ""‘ l ‘|
b} Himoyachi o'z durvosusin ‘ -
qo'riglaydi, hujumchi ese yuqoridan 9.10 L
uztilgan Lw'pni gabul gilib durvozaga ‘ L
2arha berishga harakat Qiladi. T
e | g =
Himoya harakodari  murabbiy
tomonidan  ko'rsatifguni  Kabi
yimalga oshiriladi
v . . Oyoq nuskullanini  cho zishga
Cho'ziltsh mashqlan (sireching) 1,30 q:rulilgan bo'lishi keruk g
ANEXNDNXNDINANNNSANNNANNS
§ - | saNanish 10 NNXX ;4\\\\'.\\ NN
) g" Mashg'ulotda besabab
= « | Talabalar duvomatiai olib borish 1-2 qutnastmagan tnlabalarga
> qu'shimeha vazifu berizh,
“Ielab - -
Uyga vazifa berish 3o |Toisbo tomoniden berilgan

sevollarga aniq javob berish.
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MASHG*ULOT MAVZUSI
25-dars. Amaliy

Vazifa: |, Tuwrli

2. Sakrovchanlikni tarbiyalash.

Otish joyi: Futbol maydani.
Kerakli jihoz:

masofalardan

darvozaga =zarba yo'liash.

Futbol 10°pi. fishka. bayrogchalar.

Ne Mazmuni Mce'vori Tashkiliv uslubiv ka*rsainma
Salamsh 30 ANXXENNNNEXANNNNNNNKXNXNK
M
Salomlashish 15 Guruh boshinng isharasi kilan
P Guruh 10°g'risida aniq ma'lumat
Navbatchaning bildirgis 15 berishi shart
Murabbiyning mashy ulas 10 Talabalurga mashygulot asosiy
mazmunini tushunnrishi qisdaqigai aniag yontih berish kerak
]\-:::I::I :mydonl R 4-3 Guruh safini huzmagan holda
VURITIS
a Bascha  mashglar 1o’ qarorda
= -7
£ M i hajariladi
) = . {kks gator saflangan holda mashglami
'9‘3 vugurish imashglavi: 4-5 bajarish
= Tizzalarmi halind ko'tarib 2 marta Mashgni ovag uchida ba:arish kerak
[ o . - p— Gavdumy  10'g’'d wtgan  holatda
2 Tizzalami orqaga qilib 2 murta hajorish kerak
5 . . — ” Qo'llar  yoedamida  harakatlanigh
s Oyoqlarni yonga ko' tanh 2mara [0
< .. . Gavdani to'g'n tunb, ayaglami 90°C
a , . . % mo
= | Oyeqlami ichkariga ka'tarib HOEE pa ka'tarishea harakat qilish
. ' yerga tushishda oyoq uchida tushish
: ‘ E . ed .
Chap va o'ng yon bilan sakrash Smafa |y ok
; Tizzalami ko'tarib, yerga jushishda
o vaha® ; p— 3
Oldinga “ahu” usluhidn sakrash 2 mana oouBeb LR bISaE
Tizzalamwi ka'tadb, o'l horakalan
yonga “ohu™ usluhida sakeash 2 mara | yordamida yoqariga ko'esatilishiga
vordam bensh kemk
Tuzlikks vueurish 2 morta | vugon tezlikda mashni hajansh k‘erak
Cho zilish mashglari 130 Oyaq  muskullarini  cha’zishga
(streichine ) ' gomlilgan ha' lishi kerak
| Turli masgfalardan darvazapa zarba yo'llash. 16-20

Asasiy qism 50-55 dagiga

1 B  o'yinchi  ta'pni
yuquridan A o’yinchiga oshitib
benb, darveza temon  10'pni
qahul qilish uchun ochiladi A
a'yinchi lo'pni ko krakda gabul
gilgan  holds  tushurmasdan
Janma maydoni yoniga lashlab
hersa, R a'yinchi mana shu
ta'pga ochilib durvozuga zarba
beradi. Mashgni bajarib
bo’lganlaridan so'ne o'vinchilar

910

Ta'pn aniq wzalib berish. donozagn
a'nia kuch bilan zarka berish kecak,

15



Joylanmi almashtiradilas.

) A o‘yinchi w'pni
(disgonul) B o’yinchiga oshirib
berib, markaziy  himoysachi
vazifasini bajarib, ta'pni gabul
qilib olish uchun ochiladi. B

o'yinchi esa, ta‘'pni  v'ziga
10'g'rilab olgan halda ta*pni olib 9.10
yunshni duvom chiiradi hamdn
£ yo'lida twwpan A o'yinchini
2 [aldab o'tgan holda darvozaga
>. | zarba beradi.
g To'pni aniq uzatb berish, to°pni
< 10’ Xtarish texnikasiga ¢'tibor berish.
2_Sakrovchanlikmn tarbiyslash
e He o=
X X
I;‘ z
. 1%
1) Maydon ba'ylab  bir %
ovogda sabrab borish. 20 m 16-18 [ J':’
sakrab 20 m yurib borish 1 2 seriya
krug. Har bir scriyoda dam olish
oralig'i 3 dagiga. Oyoqlumi altnashtinib chop ve o'ng
oyoqdu sakrash, qo'llor yordamida
yuqodgu ko‘rsalilishigz harakat
ailish.
i - Oyaq  muskullarini chozishga
Cho'zilish mashqlari tswreching) | 130 | 06 botlishi kerak =
- Futhol o'yia goidalariga riaya qilgan
Ikki tomonlama o°yin 412 polda herakatlanish
] - 10 Oyoq  muskullarinj Chu'zishg.?
Cho zilish mashqlari (sireching) 1. garatilgan bo'lishi kecuk
ARX XK ARNKXRK X KRXKNIOLK KN
B . | santanish 30 i
oo
= e ) Mashg‘ulotda Fesabab qatnsshmagan
.g -% Talabalar devomatini olib borish 2 talzhalaega qa‘shimcha vinzith berish.
> .
Talaba tomonid il ;
Uyga vazifa berish 10 a nidan berilgan savollurga

aniq javob berish.
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MASHG‘ULOT MAVZUSI
26-dars. Amaliy
Vazifa: 1. Hujum va himoyada o'yinning texnik usullarini
takomillashtirish. 2. Texnik-1aktik harakatlarni takomillashtirish.
O‘tish joyi: Futbol maydani.
Kerakli jihoz: Futhal to'pi, fishka. hayroqchalar.

N Mazmuni Me'vori Tushkiliv uslubiv ka'r<aima
Salanish 30 xnxxx.‘(xx.\xxxx.\'r;xxx,\(xx.xxx
Salamlashish 15 Guruh boshining ishorasi hilan

P B . Gunih 10°p'risida  aniq  ma'lumot

Navbatchining bildicgisi 15 berighi <hart

Murabbiyning enashp'ulol 10 Talabalarga nashp ulot 25081y
| mazmunun tushuntirish aisdagigai onig yarihh berish kerak
Futbal mavdoni bo*yvlab yuainsh. 4.5 Gurph safini buzmagpan holda

HRM 5.6 n:'.rchﬂ A mashgiar  ikki  qatordn

bajaniads

o ] . Ikki galer saflangan holda mashylam
Sakrash mashiglari: 6-7 baiaTeh

Fishkalar uytidan sukeab Chigh. | 2 mana Mashani oyog uchida bajarish kerak

Tizzalami haland ko tacil aldings 5 marta Qa‘llar  yerdamida  Larakatlanish
: ' = - kerak

Tizzalami ko'(arib, qo'l harmkatlan

Imarta | yodamida yuqoriga ko rsatilishiga

vardam hensh kerak

yugori lezlikdo, shiddat bilan mashyni

Tizzalami baland ke iarik chap
yon hilap

Tayyorov qismi 18-20 dagiga

Tizzalami boland ko' warib a'rg 2 mana

yon kilan haiarish kerak

;- "Iar damida  harakatlanish
Oyoqlarni jull qiigan halda 2 marty E:mk yer

. Qc'llar  yordamida  harakatlanish,
Clop va a’'ng oyagda sakrash 2 mana oyoa ochida gonish kerak

w®: . : Qyog muskullarini cho'zishpa

‘Cho ztlish mastqiani (streiching) l garatilean bo-lishi kerak
! Hujum va himavada o'vinnine texnik usullarini 1akomillashiirish. 24-26
I.) .,‘B"‘Sh ,o.lyiﬂd” 'kkl Ta‘pni 0’z sherigiga aniq w2dlish,
o'ymchlgu qarshi ikki ta'p bilan maydanni bo'sh joyiga ochilish, to'q
(3x2). . L uchun  kurashishni  va  veziyami
B e Lngatyconinive,_alcba) baholashni o'rganish kerak.
20x20m

Besh o'yinchi maydon ba'ylab ikkila 10°'pni bir-bislanga ashimdilar. yolgan |kk:d|a
a'yinchilar esa to'pni alib qa"yishga harakal qiladilar. Agar 1'p oshirilayaigan pfa)': g
alih qo'yilsa yoki maydan tashqariga chigarilsa u halda o'yinchilar oxiggi tegingan
a'yinchi hilan navbatma navbat jaylarini almashadilar.

’ Asosiy gism 50-55 daquga
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Asasiv qism

2) Mashqda 3 ts  beshlik
sshtirok ctadi. Maydor o'lchami
40840 m. hirinchi porub (qora
rangdagl) o'yinchilar 10'p bilun
harakatlanishni boshlaydi,
ikkinchi guruh o'yinchbitac bujum
uyushiiradilar. uchinchi  gurnh
o"yiochilari bimoyalanadilar.

12-14

»
| T
e -
iy S S e
S
l s -
I :n ¥

To'pns olib yurishda boshni keo'tarib
yutish, to'pni o'z sherigiga aniq
uzatib  buerish.  inaydonning  bo sl
zonnsiea kezlik bilan oehilish kerak.

2 Texnik-taktik harakatlami takomillashtrish.

b A o'yinchi, fo'pni B
a'yincliga nshirib bersa, u esp, bir
wginishde V o'yinchiga 10°pni
yetkazinh  berads  bamda  o'ny
tmaonga harakatini davom ettirib
a'ng  gunat  himayachikining
vazifasini bajaradi. V o'yinchi

Darvazaga aniq zarba berish kerak
Rujumni  shiddatgni  w'x(atmaslik
uchun  to'pni  qabul  gjlayalgan
a'yinehi o'zipa qulay 1arzda wpn
gabul ¢ilib olishi shari

|

. T 1142 ~
esa, to'pni harakatda qabul qilivhi \\ﬂA
hilen R o yinchini aldab o'tidi va /
chap qunot hujumchi joyidan j
darvazs tomanga, te'pni qobul /
gilib darvozagn  zarba  berish ,’
uchun ochilpyotgan A o yinchiga *
ashirib berishadi. S g
. s Futhal o'yin qoidalariga days gilgan
1kki tomonlama o' yin 1415 holda hayakatlasish
Cho*2iliah mashqlari {streching) 1,30 Oyoq mu_slful!amn chazishga
. garatilyan bnlishj kerak
Er 5 Saflanish 30 xxx.\'sx\wmxn:dxmxxmxx
T
& — '
£ 3 | Tatabolar davomatini olib borish 2 Mushg'wotda besabab gatnsshinagan
= tulubutirea go'shimeha vazita burish.
Uy ga vazila berish 30 alabs tamenidan berilgon vavollarga

unig jisvob herish
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takomillashtirish.

MASHG‘ULOT MAVZIiSI
27-dars. Amaliy
Vazifa: 1. Juftlik, uchlikda to'pni olib yurish va uzatish texnikasini

2. Guruhl

texnik-taktik

takotnillashtirish. 3. 1kki tamonlama o‘yin.

O‘tish joyi: Futbo! maydoni.

o‘zaro  harakatlami

Kerakli jihoz: Futhal 10°pi. fishka, ustunlar.

Ne Mazmuni Me vori Tashkiliy usiuhiv ka'rsaima
, XAXNNXEANAXXNXNAXXNNXNXXX
Sallanish 30 M
Salomlaslush 13 Guruh bashining ishorasi bilan
. g - Guroh te’g'risid i | t
Navbarchining hildirgis: 15 blcl;‘l‘sjhi s;ai s SR T
Murablyning  mashg utol  muzmunini 30 Talabalurgs  mashp'ular  asosiy
1ushuntinshi qisdaqiaa) amg voritib berish kerak
Futhal maydoni ho'ylab yueirish. 4-5 Guruh salini buzmagan holda
, Burcha  washglar to'dl  qutord:
URM £:7 bajarilad.
- | Yupurish mashqlari: mashg konverl 45 1kki qatar saflangan halda
%’ usulida bajarilud mashglami bajarish {15 m)
8 . . Mashgni evay uchida  bajarish
;: Tizalarni baland ko'1anb 2 mara kumkq ved .
o5 Tizzalarni , N Gavdoni to'g'd  turgan  holaida
: 1zzalarni argapa qilik 2 marsta bajarish kerak
; ‘Har  yardamida harakatlanish
g Oyoqlami yonga ka'tarib 2 maria 90 K s
‘6 kerak
= I p— Gavdani Io'g o atih, oyeglami 90°
g. QOyoqlami ichkariga katarib 2 marta I e TR AR I
23 - -
~ s q N yorga lushishda ayaq uchida
Chap va o'ng yon bilan sakrash 2marta | b kerok
Trzzalami ka"anb, yerga
Oldinga “ohu™ wslubida sakrash 2 marta | iushishda ayoq uchida 1ushish
kerak
, D Rl et Tizzalami ko tarib. go’| harakatlari
yonga “obu’” ushubidiSIiEEsh 2 marta | yordamido yugariga ko rsatilishiga
yordam berish kerak
Tezlikka yugurish 2 wana yuqari tezlikda  mashni hajarish
kemk
e q - QOyaq muskullarini  cha'zishga
Cha'zilish mashqlari (stretchiog) 1,30 qoratilgan Bo'lishi kerak
Jlufilik. vchlikda to’oni olib yurish va watish texnikasini takomillaghiirish
| 1) Oyinchifar bir birlati bilan 3 m
8' masafada tueadilar. To'psiz a'yinchi To'pni to'g'ri, aniq, o'rtacha kuch
g aldinga harakallanadi, to'pri nzauhb bilan  walish kermk. Barcha
g_g- bernyatgan o yinchi csa orgagm (30 m). i jufiliklar  bir vaqting o'zido
. L . P 1-12 . . .
z 2 |Ta'pni hir teginish orqali sherigigs mashqni  bashlab, bir vagning
§ uzatadi. a‘zida tamomlushga harahat
< -pastlatih ayogning ichki gismida qilishlari kerak.
-vuaondan ayogning ichki nismida
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-vuqoridan avoqmng ustk qismida
-tizzada gabul gilib uzatsh
-ka*krzkda 10°pni qabul qilib uzatish
-kallada 10*pni wzalish

2.Gunuhli texnik-1aktik o'2aro harakatlami lakomllashtinsh 20-22

1) Bu mashqg maydonni teng
yarmida bajanladi Maydon uch qismga
bo'linadi -  maydonning  yon
chiziqlaridan har bin 10 m masofadagi

yo'lak chegaratanadi. har bir yo'lak & A3 .
ichido  bittadan hujumehi  tusadi [ & o « -
£ |moydon markazida 3xd4 uyinchilir | g0 T
T | o'ynaydi.
£
2
<
To'pni o'2 jamoadoshiga anig
vetkazib berish, wdamchu
harakatlardan fovdalanish kerak
¥
oa
— & ah
2)  Guruh w'riga bo'linadi. i IR
Belgilnngen maydoming  burchugipa {1
joylashishwdi. Bir birlufiga diuganal | 10-12 P— N
trzdu topni uzatishadi hamdn qurama- i!}
garshi turpan guruh omoen yugpurmli.
To'poi pastdon uniq wtizh kerak.
To'p walishdan so'ng w2lanish
bilun vugurish 7arur.
. e Futhol o'yin qoidaluriys rioya
3. 1k comonlama o'yin. R0 gilgan hokla hnrakatlnnisl?.
Cha'zilish meashqlari (streching) 1,30 :)a::;!qtlga:‘::l"l]:l::l:lc‘rgi o'zishga
g 1 Saflenish 10 AAXNANXANXRXNCNXRNNNANXNNX
o M
g—"g Tl _ Mushy uloida besabab
Zw Talabalar duvomatini olib borish 2 quinashmagan tulsbalarga
> qo'shimacha vazifa berish.
Uyga vazifa berish 30 Talasba  tomoniden  bernilgan

savollarga aniq javob berish




takomillashtinish. 2. Turli

MASHG‘ULOT MAVZUSI
28-dars. Amaliy

Vazifa: |, Himoyada

3. Sakravchanlikni tarbiyalash.

O*tish joyi: Futbol maydoni.

guruhl
masofalardan darvozaga zarba yo'llash.

taktik

o'zaro  harakatiarni

Kerakli jihoz: Futbol to'pi. fishka. ustunlar.

M Mazmuni Me'vori Tashkiliy uslubiy ka*rsatma
. - NEANKACXN XN XN NXNNN
Safamsh 30 M
Salumlashish 13 Guruh bashinime ishoras bilan
- ‘p'risid i lumaol
Navbatctuning bilditgsi 15 E::;’:I SN
: R Talabalarga mashg ulot  asosiy
Murabliag iz w7 Rl ! 10 qisdagiqai aniq  voritib  berish
muzmurnini tshuniirishi ol
kerak
Fuibol mavdan: ba*ylab vugirish 4-5 Curuh salini huzmaean halda
. 6.7 Barcha mashqlar doira shaklida
ks olib boriladi
] . &5 Ikki qotor sallangan  holda
3 yopurish mashglari: P mashglarni bajarish
f Mashqni oyoy uchida bajarish
§ Tizzalami baland ko varib 2marta Kernk
: \ Gavdani ta'p' wigan  holatda
2 lizzalami arqaga qilib 2 marta bajafish kcmkl':
2 Qo'lar yordamida harakatlanish
3 QOyaylami yonga ko' tarib 2 marty kesak .
= e . Gavdani to'y'n iutib. oyoglami
gl Oyagqlarni ichkariga ko*larib 2mana | e o baciarishga hackat gilish
I croa  tushishda ayoy uchida
N Chap va ong yon hilan sakrash I mana rmrlfish kerak _
Tazzalami  ko'lanb,  y¢rga
Ollinga “chu" yslubida sakrash 2 marta tushishda oyoq uchida tushish
kerak -
Tizzalami katanb, qal
harakatlari  yordamida  yuqonga
yongs “ahu™ uslubida sakrash 2manta | o ooaiilishiga  yordam  berish
kerak
yuqor tezlikdn maoshni bajarish
Tezlikka yugurish 2 marta laral :
Oyaq muskullanal chazishge
Cho-zilish mashqlari (stretching) 2marta | o arilgan bolishi kerak
A 1. llimovada gurubli 1aktik o'2aro harakatlarni el','ﬂ'i"‘lﬁlﬁﬁ_u_
3 n 10510 m kvadrat ichida 3x!. 4 . B nsh
2 & | Moydon markaziga kotta konus Hujumchilar to’pm qah'{| xn
z-g . e uchun doim harakalda bo"liskian.
=3 %" qa'yiladi. Uch hujumchi to'pni bir 810 ) hi esa har xil hamkatlar
£~ | birlasiga uzatib kenusni irgitishga himayac o ; asrashi darkar
3 harakal qilishadi. Markazdagi bir bilan o'z uy:
< himuyachi ¢sa konusni ga'riglab




Asosly qism

ta"pni alik go”yishga harakat giludi.
To'pni cpallab algan himoyach
Natolikka ya'l ga'ygan hujumchi
bilan joy almashadi

2) Ikkala jamnaa ham ka‘prog

gal  wnshpa harakal  qilishads. A -
1litnoyvalanay ofgan jpmoa ¥ X 3 [y
a’yinchiluri maydondagi 0’2 Y n = : .
joylsshuvlutini  saglab  galishga 8-10 FR NG
harakal gilishadi. Te’pga fueginish " e
soni chegaralanimagan. Qavsi jumoa '
uch polga ¢gu bo'lsa o'sha jamna ————— ,
g'alib hisgblanadi. To'pai  bir  bitarign  aniq
watishlari kerak.
2. Turli muasvlalardan daivozags zacba vao'llash, 21.22 _
”~
| . - Y
).Guith ikkiga by lipadi. ” . . <
Signaldan so'ng birinchi  gurub 1 '{. 2
bar'erlurdan Jkki ayegqda sakrub o,
tayogchaluraro o'tadic. To'pni
muruhbivdan  qubul  qilib  jorime 11-12 \
maydonchasi  toman 10'pni olib 'ﬁl‘
borndi vu demvozugu verha beradi. ) ’OMM‘
Guruhlor navbatma-navbal mushgni Knordmul.u)u hwruakutiasiga
beprishodi v'tihar berish, tlarvnlugn o'og va
2) Belgilongan masofalasdon 910
darvozoga zarba ya'llash.
Darvozaga  oveguing  ustki
qismida va aniq zurhp herish
Zanur.
Sekrash 1exnikasiga ¢'tibos berish
2amur.
1. Sakravchanlikni tarbiyalash,
N Fishkalar ustidan sskrash:
-o'ng oyogda 8.10
~hap oyoqda
~juft oy aqda
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Yuhumis gam
3 dagiga

T ! . . Oyaq  muskullarini cha'zishga
Cho*zilish mashglari {stretching i.30 . . &
B sty gl ich ingh 3 duralilpan ha'lishi kerak
Saflumsh 10 xxx.\\xxxxxxxx;‘:_\'xxxxxxxxx
Mashg ulowda hesabab
Talabalur davemauni alib harish 1.2 yatnashmagpan talnbalaron
yo'shimcha vazifa berish.
. . Tali ids
Uyga vavifa berish 30 alaba tamanidun henilpan

savollarpa amq javab hensh

MASHG‘ULOT MAVZUSI

29-dars. Amaliy

Vazifa: |. To'pni olih qo‘yish va cgailashni o'rganish. 2. Ta'pni olib

yurish va uzatish texnikasini takomillashtirish.
Fulbol maydeni.
Kerakli jihoz: Fuibol to*pi. fishka. bayrogchalar,

Q‘tish joyi:

Ne Muazmuni Meyori Tashkiliy uslubiy ko*rsatma
Saltanish 30 xxx\xs&xxxxxxx;’wx&wxmx
Salamlashish 15 Gumuh boshining ishorasi hilan

} . - Gurnh ta'grnsida anig  ma'lumen
Navhaichining hildirgisi 15 berishi shan
Murahhiyning mashpuiot Talabalarga  mashyg'ulat  asosiy
; g . 30 . g P |
mazimnunin lushunbrishi yisdaqigai anig voritib beeish kermk
Futbol maydeni bo ylub yugirish. 4-5 Guruh safini burmagan halda
- Rarcha  mashyglar  ikki  gatorda
& il 56 | pajarilng
g Ikki  gatar  sallangan  holda
=2 Ok g -
E Sakrash mashqlari: 6-7 mashglarm bajarish
o 3 Mashgni oyey wchida bajansh
= Fishkalar usiidan sakrub o'tish. 2 mana kcmkq gy VAL !
E ap Tamida  harakatlanish
Z | Tizzalami buland ka'larib oldinga 2 mana Sc‘:nk“ SEICELS DELELF1IELIE
E = “avib chap v Tizzalami ko'(anh, go*l harakatlari
S T&mlaml baland ka'tatib chap yon 2 mana | yordamida yuqariga ka'esatilishiga
S vordem berish kerak
¥ [Tizzalamni haland ka"tasib 0'ng yon . yugori  tezhkda,  shiddat  bilan
; 2 mana < .
hilan mashani bajarish keeak
- ) Qo'llar  yordamida harakatlanish
(haylomi juft gilgan hoida 3 mana torak
Qua'llar  yardamida harakatlanish,
Chap v 0'ng uyoqda sakrash 2 marta ayoq uchida qo'nish kerak
. . Oyng muskullarini  cho'zishga
Chazilish mashglan (siretching) 1.

garatilpan ba'lishi kerak
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Asosw qism 50-35 dagign

|__To’pmi olib go'vish va crallashii o' cpamsh. 19-20

1) “Uch o'yinchiga qarshy bic
o'yinchi™ (Ix))

Mushq  maydonining  o’lchami
10x10m.  Uch eo'yinchi  maydon
bo'vlab 1w'pm  bir-birlanga  bir
tepmish  voki ikki  wndan oriig

Misydunni bo'sh jovega uchilish va

teginish bilan oshiraddar, 10'rtinchi 7-8 .
oyinchi csa to'pni olib qo yishga to'pea kurashishga haeakat qulish
harakat yiladi. Agar  10'p
oshirilayoigan payitda olib qo'ysa
voki maydan tashqariga chigarsa u
holda  o'inchi  oxirgi  tegimgan
o'vinchi bilan jovlanni slmashishadi.

"‘

A

)
M 2T ok
2 e P

| 6x4 kvadrat o' yini. 11-12 ]

Ta'pni cpullab turish, aniq to'p
uzalish texnikasiga ¢'tibor berish

karak

To'pni olib yurish va uzatish texnikasini takomil lashtirish 21-22

1) 1. X1 o'yinchi X2 o yinchiga
to'pri wzatadi va oldinga harakat
qiladi.

2. X2 o'yinchi 1o'pgn bir teginish
bilan X1 o'yinchiga gaylaradi.

3. X1 o'yincla  1o°pgat bir teginish
bilan X2 o'yinchiga olding: uzatadi
4 X2 o’yincla  lo'pga bir teginish
bilan X3 o'yinchiga uzatadi.

5. X3 o'vinchi 10°pga bir leginish
bilan X2 o'yinchiga qaytaradi.

6. X3 o'yinchi X4 o'yinchiga to'pnt
uzatadi, X4 a'yinchi esa 10°pni gabul
gilib X1 o'yinchi tomon to’pni olib
yuradi

9-10

X3

.

x1 X7
‘W’\q

o~
— 3

To'pni ayayning ichki qismi bilan
aniq uzatib berish kerak

3 50830 marhk  maydon
o-lchami ikkiga bo'lingan halatda.
fattast J0Ox30, kichigi 30x20 m 12
a*yinchi (5 hujumchi, 5 himoyachi.
|  damambon va | bearal
a‘yinchitar). Kichik maydonga 34
kichik darvozalar o'matifadi. kalta
maydonga csa standart danoz

Kichik maydonda 4x4 o"yin, betaraf
o'yinchi csa to'pm cgallab turgan
jamoaga yordam beradr  Har bir

112

ta’pni gabul

mavdoGinuie

qilish
bo'sh

To'pni a'z shengiga aniq uzatish,

uchun
Zuﬂ:l.'il‘.'l_l
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jmoadan  bir  a'yinchi  koshqa achilish,  hujum  uyushtirishda
muydonchaga a'tih huguni garomi ¢z gobml gilib tex harakat
uyvushiirishga hagli dagiqai gi{ish zorur.
darvazadan to'pai alib ¢'tgan jamaoa
ochkopa vgx ho'ladi. ikki ochkoga
cga ba'lgan jamos kafta
maydonchaga  a'tib 2x1 hujum
uyushtiradi Hujum yakunlangandan
sa’'ng hujumni hoshlagan o'yinchi
a'z shedipgi bilao jay almashishadi,
ya'ni u dogigai maydonchaga c'tuds.
: . Futbal a'yin qoidalariga
| Ikki temonlamy o"yin. 310 qilgan hnldz haruis!lnn.islf oya
Tt A T Oyoq  muskuollarini cho'zishga
E sl il el 1,3 qaratilgap bolishi kerak )
e . AXKKXANXXNNNNKENNNOINKXNNX
s Saflanish M
E‘E’ Mushg wotda besobab
S, Talabalar davamatini olib borish qaliishmagon (slnbalarga
- gu‘nltimeha vazita besish.
B2 ne 8 herish Talnbs tamonidan beriigan
- smallarga unig iaveb berish.

MASHG*ULOT MAVZUSI
30-dars. Amaliy

Vazifa: 1. O‘tkazilgan musobagalaming amaliy iehlilini o'tkazish.

2 Jufilik va uchlikda texnik usullarni takomillashtirish. 3. Pozitsiya tanlab
darvozaga zarba yo'lashni takomillashtirish.

Oc‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli iihoz:

Futho! ta'pi, fishka, ustuniar.

Ne Mszmun| Mc'yorl Tashklliy uslubiv ka'rsaima
Saflanish 10 xmxmxmmmxxx;’xxmwx
Salamlashish 15 Quruh boshining ishornei bilan

G 'g'risido ani "lumoat berigh;
= | Navbalchining hilditgisi 15 sh:r::h L ’
E Murubbiyning mashg ulat 30 Talabnlarga maslg'ulot asosiy gisdagigai
< | mazmunini tushuntirishi anio voritib berish kerak
o | Futbol moaydeni ba'ylah yugirigh 4-5 Quruh sefini buzmagen holda B
E URM 67 Rarcha mashalar w'rt aatorda bajariladi
2 |yogurish mashqlorl: moshq 45 ki galor saflangan holda mashqlarni
S | koovent usulida baiariladi bajsish (15 m) .
€ [ Tizzalami baland ka'tarib 2 marta | Mashani oveq uchida bajarish kerak -
2 a gt =R
7 . . . Cavdani to'g'dl twigan holatds bajaris
l;: Tizzalarni ofqaga qilib 7 maria k:r:;k Ity 8

Qyoglem! vanges ko'tarib 2 mars | Qo' lfur vardemida harakatjanish keruk

s : T Gevdani 10'g'ti tutib, eyoqlarmi 90° C ga
Oyogqlami ichkariga ku'tarib e ka'larahya hasakm gilish
Chap va o'ng yon hilan sakrosh 2mara | versa tushishda ayoq uchida tushish kerak
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Axosiy gism 30-35 daqiga

Oldinga “ohv™ uslubida sakrash | 2marta | L722kami ko'tanb, yerga tushishda ovaq
uchida 1ushish kesak
Tizewtami  ko'tarib, qo'l  harakatlan
vonga “ohu™ usluhida sakragh Imarla | yordamidn yuqoriga ko'rsotilishiga
vordam bensh kernk
Tezlikka yupurish 2 marta__ | yugor tezlikda mashni haiarish kerak
.- N 1 q QOyeq muskullarini cho*zishga qaratilgan
Cha’z2ilish mashqlari (stretching) 1,30 bo'lishi kerak.
Har hir o'yinda futbolchilar tomonidan
. O'kazilyan musobagalaming 1445 y'al go'yifgan haigliklarni birma-bil 1xlil
amaliy 1ahlilini o' tkazish, qilish, wlabalar o'z  fikrlarini  bayan
etlishluri shart.
2. Jufiik 2 uchlikda 1exnik
usullarmi takomillashtirish * s
1) Qchilayaigan o yinchi 1y'pnj \ A g
qubul giladi. So'ag esa w - - <
navhatdogi turpan puruh o
a'yinchisigs to'pni wzaladi va 8-10 ‘c....-/. \ =
le'p yo'nalishi enon - &
harakatlanadi. Te'pm  birinchy
ba'lib  uzatgan o'yinchi csu Barcha to're gurub o'yinchilari signatdan
fishkalay aras) toinon so’'ng hirgalikda mashqni hajarishadi. To'p
harakatlanadi

uzatish lexnikusiga v'tikar bepsh kerak.

2 Pozitsiya (anlab darvovilgn grba yo'lashni lakomillashtirish.

1NV A oyinehi B oYinchiga
Ww'pni vzalwdi va ta'p uzsdyen
toman  ychiladi. B o'yinchi
te'pga bir teginishda A o’yinchi
bilan “devor” usufini qa'llaydi
va darvozsga zatbo beradi. A

ao'yinchi B o'yinchiga to'py
uzatyandun s0'ngt Keskin 10-12
yugurish hilan T a’yinchining
to'g'ridan uzatayolgan  ta’pini
{uchinchi 10'p) qabul qiligh
uchmm  ochiladi va  darvozagu Mashqni tezlikda  bajarish, t0'pni anig
bosh bilen 7zarba  beradi uzalib bensh kerak
Zarbalardan sa‘ng  o'yiochilar
jovlarini 8lmashishadi
. Futhal o'y i iga ¥ 3 .
1kki tomonluma o°yin. 14-15 | u;‘u';‘uzj’:h""'d*"“"sn rioya gilgan halda
& il ; i (strechi Oyuq muskullarini cho’zishga guratilgan
& |Chozitish mashglari (streching) 130 | oo tinhi kerak
- XXX XXX R IO0CX XY
2 Saflanish 20 XX wxx\:dxxmxxx
T - q Mashy uintds  hesabuh hmz
o . 1 qélnashmagan
E Talabalar duvomatini olib barish 1-2 ol o ihi varth hartth
3 Uyga vozifa berish 30 Telaby wmonidan berilgan savollarga aniq

javoh berish.
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MASHG'ULOT MAVZUSI
31-dars. Amaliy
Vazifa: 1. Tezkorlikni tarbiyalash. 2. O‘yinning individual texnik
usullarini  (1o'pni  alib  yurish, =zarbalar va b) o'reanish.
5. Tezkor yorib o‘tishni a*rganish (yakka).
O*tish joyi: Futba! maydani,
Kerakli jilioz: Futbol to’pi. fishka, ustunlar,

Ng MMazmuni Me'vaori Tashkiliv uslvhiv ko*rsasma
Satlanish 10 XXXNXNXXXAXXNANKNENXNNXN K
M
Salamlashish 13 Guruh boshinina isherasi bilan
- (e - Gurul ta'g'risida anig ma'lumoal
Navbatel s hildiepis 1 )
avbatchining hildiepisi 35 berish, shart
Murabhiyning mashg ulot Tnlnba.]arg“ rrj:lshp,‘ulm asgsiy
mazmunini lt-l_shunll'll'shi i uISdamqm aniq yoritb  berish
kerak
Futbol muvdoni ba vlab vugirish 4-5 Guwuh safini buznagan halda
; Rarcha  mashglar  “ilaniz™
R &7 | shaklida ctib barilafh
) N . ol ) Uch garar sallangan  halda
s yugurish mashglari: 4-5 mashqlamni hajarish
£ | Tizztami baland ko'tarib 3 marta | OB AnISGNGRREEhide baiIsh
= kerak
y ; - Gavdani re'g'ri nngan holaida
; 2
x Tizzalami orgaga ilib 2 mana ha:arish kerak
£ , . Qo'llar yordamida harakatlanish
z Oyoylami yonga ko'tarib 2 mana kerak b
E Guudani to'g'ri ttib, oyoqlami
S Oyaglami ichkasiga ko 1arib 2mang | 90° C ga ka'larishpa  harakat
2 ailish
= r shi ; chid:
Chap va o'np yon hilan sakrush 2 mana :fj:sh t}:‘:hda oyeq uchida
Tizzalumi  ko'tanb. yerga
Oldinga “obu™ uslubida sakrash 2muna | lushishdas oyoq wuchida Iushish
kemni
Tizzalami ka'tanb, qon'l
haratailari yordamida yuqarnga
T 2
yonga “ohu” usluhida sakrash jagnana kn'natilishiga  yordam  berish
kerak
uqoni tezlikds mashm bajansh
‘Tezlikka yugirish 2 marla ::J'ak
) Oyog muskullarini c¢ho zishga
Cho zilish mashglari (sirerching) 1,30 da):'a:lun bolishi kerak
g‘ |. Tezkarlikni tarhivalash 12-14 N -
£ 2 [ 1N Qiya baland!ikka yugurish. 30 m 68 marte yug.uish iwchnikasiga  «’libos
gg Dam olish oralig’i 2 dagiga berish.
== | 2.Q yioning individual exnik vsullarini {ta‘pni alih yurnish, zarbalar va b.) o’ eganish.
§ | 26-27
< 11 _Topni janglvar ailish. 5x5 kvadrat ichide mashgni baanish.14-15
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. o P To' pni havada a'ynatish
-oyoqmuing ustki gismida & mx:ﬂkzsign e thor herish.
-lizzada 4_"3 To'pni chap va o'og ayaqda
-kallada 4- . \
@'ynatish shart,
2) A va B vyinchilar
maydena'rasida qarama-garshi
Inmanda joylashishadi {ta’p hirinchi .$
ho'lib turgan o yinchida), T va T1 - ¢
maydonning qaramo-garshy 7 2% .
tomoning yon chiziq va jarima ‘i_ ----- -’*7“&“ v Y
maydonchasi ormsida. A p'yidchi '- v
to"pmi olib yurib, orasi Y m tik bo'tib | o ] 4] 4
joylashtirilgan § te fishkadan oralntib i
a‘tadi, B o'yinchiga to'pni weatsds, L
g keyin esa keskin yugurib T o'yiachi Iro'pai  sniq yetkazib  berish,
&  |uzaumogchi ho'lgan to'pga garah hidamnchi harakatlardan
2 nchiladi, darvozaga bosh bilan zarha ‘oydalanish, darvozaga nnig zarba
< beradi va W a'yinchining jayiga serish kerak.
berib go'shiladi. B o'yinchilari kam
shu harakatlimni bajarishadi,
2. Tezkor yorib a'tishni o' reanish (yakka).
Ilmaoya harakaflan  murabbiy
tomonidan  ko'rantilgani  kabi
uinolga oshiriladi.
1) Himoyachi o'z  darvozasini H
qo'riglaydi. hujumchi esa yuqoridan M
uzauilgern  1o'pni qahul  gilib 11212
danvosnge 2atha berishgs  harukat
@ladi.
Cho'zilish mashqlari (streching) 1,30 Qyoq musku].lnr?ni cho’zishga
quralilgan bo‘lishi keeak
E.r | sananish j0 | SREOOOOMXNENXXIXKNNRNX
o M
& —g - . Mashg'nlotda besabab
% | Telabalar davomatini olib borish 2 qoinashmagan wlahnlarga
s gqu'shinicha vozifa berish.
Uyga vazifa berish 10 Talaba  1omonidun  berilgan
sxvollorga aniqg javod berish.
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MASHG‘ULOT MAVZUSI
32-dars. Amaliy
Vazifa: |. Bahsli holatlardan darvazaga zarba yo'ilashni o'rganish.
2. Uyushmagan himayaga qarshi hujum taktikasini takomillashtirish.
O‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol to'pi, fishka, bayraqchalas

M Mazmunl| Mec'yori Tashkilivuslubly &ka‘rsatma
Saflanish 10 xxxmmxmxxﬁxmxx\xx
SalomInshish 15 Guruh boshining ishorasi bilan

S e O Guruh to'g'misids anig wma'lwnat
Novbatchuning bildisgisi 15 berichi shan
Mumbhiyr!ing mashg'ulot 10 Tolobolargo  masbgulor  asosiy
meazmunini lushunlinshi qisdoyedni anig vorilib berish kemk
Fuibol maydani ba'ylab yugirish. 45 Guruh safini bizinagan holda
URM &7 Bn.n:l?n ) mashqlar  to'mt  qasgrda
baiorladi
& . IXki gater saflungen  halda
E yugurlesh mashqglarl: 45 R halodio e

~

ﬁ Tizznlami balund ko' wrib 2martn | Marhyni oyaqg uchida hajanish kerak

= 1. . - Quvduni  w'gni wigan  holaida

E- l'izzalami orqega qilib 2 marta boiacish kerak
S P amida  hacakudlanish
% | Oyoglarti yonga ko'tarib 2 marta E;‘:Lur ey iy 1T
8 = - :
= . » . A P Gavdani to'g'ri tulib, oyoglami 90°C
E Oyoglumi ichkariga ko' tarib 2 marta o, ko' nrighga harakst gilish
2 1 3 1o lushish
Chap va o"ng yen bilan sakrash 2 marta i::g: s e y gy
. , N . ‘Tizzalami ko tarib, yerga tushishda
Oldinga ohu' uslubida sakrash 2 marta B el a ruahish Lovak
Tizzalaeni ka‘tarb, go'l horakatiar
yonga “ohy™ uslubida sakmsh 2marta | yordomida yuqarigs ko'rsatilishiga
yardan berish kerak
Te2likkn yugurish 2marta | yuqori fezlikdn mashni bajarish kerak
. Oya muskullarini  cha'zishgo
Chu'zilish mashqlaci (a1retching) 1,30 qzu:.ilgm wa'lighi kerak
1. Bahsh hOlBl'lll'ﬂll!.l To‘pni aniq wzatib berish, darvozaga
darvorags  2atha  yo'lleshmi | 23-24 | Lo O Bilan 2arba becish kerak.
0'rganish,
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A by grem $0-55 dagagu

1) B o yinchi Lo pni
yugoddan A a'yinchipa oshich
herib. darvoza tomon 1o°pri gabul
qilish uchun achiludi. A o'ymchi

ta'pri ka'kmkda gabul  gqilgan p

holda  twshurmosdan  janma 11-12 —
maydam yoriga tashlab bersa. B ad 5’ \_ ~~ A
a*yinchi many shu ta’pea ocinlib 4 e -
darvozags zurba berads Mashgm > : £ =
kajarih  ho'lganlaridan  so'ng

o ymnchilar Joylarmi

almashniradilar

2) A a’yinch T

{diagonal] R o'yisch:ga cshirib -~ ”__;t
berib.  markaziv  himayach - Q*

vazifasini bajurib, 10'pni gabu! - i HP -

¢ilib atish uchun  achi'adi B -~ -

a'yinchi  esa, 1o'pai  0'ziga
to‘g'rilak olgan halda to'pni ahib
yurishni davam cuiradi hamda
yo'lida wrgan A o yirchin aldab
a‘tgan  halda  darvazaga  zarbo
beradi

=12

To'pni anig uzatih berish, 107pm
10’ xtutish wexnikasiga ¢'ubor benish.

2 Ulyushmagan lumovaga aarshi bujum taktikasin wkomillashiirish.

1) Ikkala jamoa tiam ko prog
gal unshga  barakar  gilishadi,
Himoyalanayotuan Jamo3
a‘yinchilari  maydondagi o’z

Te'pni hiv hidarigs aniq uzaliskioei
kerak.

. -
jovlashuvlarine  saglab  qolishga ] 13-14 Aﬂm‘
harukat qilishadi Topes wginish P » AN
soni  chegoralanmagan Qaysi '
jamua uch polga ega bo'lsa o'sha = ' *
Jomen sl Hisablandi o
. L . Futkal o*yin qaidulaciga rioyy gilgan
kk | 144}
kkupmeniamagn * I'holda harakatlanish
- . ; Oyag  muskullarini cho’zishga
Cha’zilish hal «ching
3 ha'zilish mashglarni (streching) 130 qaratilgan bo lishi kecak
3 Sallanish ) SYXXNNXXXKXNXXNXXRNNNANKXX
e M
= | Talabaler davomatini o'ib barish 2 Mashg ulaida h“%"b’h q“'"_“hm:'f:““
i 1alubalarga goshimeha vazifa berish.
| ] Do
'3 Uypa vazila berish 30 Ta'aha lomonidan kerilgan

savallarpa aniq javob herish

S0




MASHG‘ULOT MAVZUSI
33-dars. Amaliy
Vazifa: |. Gusoh bo'lib joyida va harakatda to'pni qabul gilish va
uzatish texnikasmi takomillashtirish. 2. Nazorat me’yorlarini gabul qilish:
uzunhkka joydan sakrash.
O‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Fuibol to'pi, fishka, bayrogchalar.

Ne Mazmuni Me'yorl Tashkilly uslubiy ko'rsutina
Saflanish 30 | FXNAXTONGOON XXX
M
Salomloshish 15 Gtirvh boshining ishorasi bilan
. e o = Guruh to'g'risida aniq ma'lumaot
Navbatchining bildirpisi 15 berishi shart
Murabbiyning mashg ulot maamunint 30 Talgbalarga  mashyg ulot  asosiy
twshuntinshi aisdaqiqni aniq yonub bedsh kerak
5 | Futbol muydoni bo'ylab yugirish 4-5 | Gurub safini buzmagon holda
- Barcha mashqlnr ikki qatorda
3 |URM 56 | bajmiludi
';.c' Sokrash mashqlari: 6.3 Uch qator saflongen holdo
— | Fishkalur ustidan sukrab O'tish mashglami bajarish
'_':3_ Tizzalnrni bataad ko*uib oldings 2 maria kMa:Km. oyeq uchidn bojany
:é Tizzulomi baland kn°tarib chop yon 2 marta | @O yordamida  harukatlupish
¢ [bilon korek
b . = o Tizzalami ko'1urib, qo’l harukatlari
e ?rtu!umn buland ko'warib v'ng yon 2marta | yordamida yugoriga koreatilishigs
- vordam bxrish kemk
, N . yuqon  tezlikda,  shiddet bilen
Osoqiami jult gilgan holds 2Ma09 | rushani boiarish kerk
o'llar  yordumida hargkatlanish
Chap va o'ng oyaqda sakrash 2 marta S.mk .
muskullarini  cho*zishga
Chozilish mashqlani (stretching) ! Qﬁ‘;lm bolishi kerak
1. Gurah bofib joyida va hamkada
to'pni qubul qilish va vatish o
texnikasini takomillashlirish. ) - = P
3 | DA ovyinchi maydon markszida E N 7N
& | foylashgan holda mashani boshiaydi. ) o \\
: O'og tarufidagi B o'yinchiga to'pni| 10-1 Pt
-‘5 oshirib 02 burchak t'pi fomon g "_'.’::‘:'5’
# | hankatlunadi. B o'yinchi (o'pni — - :
€ | darxol ochilib kelatgan A o'yinchiga To'pni aniq v o'na kuch bilan
‘@ | uvzatib 02! jarima maydon murkazi walish kerak. Mashqni lezlikda
% | tomon harekatlanadi. bajarish kerak. o
2 [ A o'yinehi ©0'poi qubul gilgwch burchakdan B o’yinchiga w'pm havoda oshimdi xa
< | dastlubki B o’ yinchi gavib boradi B o°yinchi A tamondan cehirilgen 1o°pni gabul qilid
darvoze tumon zarba beradi ve o's dastabki A o'yinehi turpan joyga barib joylushadi.
1. Nazorat me'yorlanni qﬂhl.ll Qihsb: 39-40 Sakeash temi_k“iga o'tibor henish
— uninlikka joyvdan sakrash
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1)) B o'yinchi 10' pni
yugaridan A o'yinchiga ashirih

"serib. darvoza (amun 1o’ pni gabul
qilish uchun achiladi. A o'yinchi
to'pni ko'krakda qabul  qilgon .
solda wushurmasdan  jarima 1212 T ST
maydom yoniga 1ashlab bersa, 3 - bt ‘.‘ h‘
a'yinchi mana shu to*pga ochilib i s
danazaga zarha beradi. Mashgni '-h‘:"—- .
aajacib  ko’lganianidan so'ng
a’yinchilar Joylarini
almashiiradilar.
2 A o"yinchi e pni
& | (diagonal) B o'yinchiga oshirib o ..—t
2 | henb. markaziy  himoyach ,
= | vazifasini hajarib, 1e’pnc gabul o s 4
g gllih olish uchun ochiladi B > P
A o'yinchi  e¢sa, 1a'pni o7zipa 11-12 ‘
E wo'g'rilab olgan haolda 107 pni olib
T |yurishn davom cttiradi  hamda N =
g yo'lida turgan A o’ yinchini aldak
= a'lgan  holda darvozapa  zarbu Topni amg uzatih  berish, wpm
) berudi 10 xialish 1exnikasiga ¢ tibor berish
2 Uyushmaean himavagea garshi hujum 1akikasini takamillashtinsh ]
Ta'pm hir hirlaniga snig uzatishlan
1) Ikkala jamon ham ko'prog !
pol wrishga harakat  gilishodi
tHimoyalanayatgan Jamoa
a‘yinchilari  maydondagi o'z
joylashuvlarini  saglab  galishga 13-14
harakas gilishadi. To pea teginish
sonj  chegarslanmagan  Qaysi
jamaa uch golps egy bo'lss o'sha
jamoa g nlib hisoblanadi.
I T
ot ; . _ e Oyoq muskullanni cho‘zishga
% Cho’zilish mashglari (streching) 1.30 qaratityan ba-fishi kerak
< | Qafanish 30 XNXXXXXXXXXXNXXXNXXKXNXXX
¢ M
3 Talahalar davomutini ol1b borish 2 Mashg ulaida hefnhab qatnflshmagan
= 1alabalarga qa'shimcha vazila berish.
z ; .
; Uyga vavifa hensh 0 Talaba lamanidan berilgan

savallarpa anig javoh berish

90



MASHG‘ULOT MAVZUSE
33-dars. Amaliy
Vazifa: 1. Guruh bo'lib joyida va harakatda to'pni qabul qilish va
uzatish lexmkasmn takomillashtinsh. 2. Nazorat me'yorlarini gabul gilish:
uzunlikka |oydan sakrash.
Oc¢tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Fulhal to'pi, fishka, bayrogchalar

Ne Mazmuni Me'yari Tashkilly uslybly ko' rsutims
Saflanish 10 XANXOCENX XIEN N XX AR NNKN
M
Salemiashish 13 Guruh boshining ishorasi bilon
Navbatchining hildirgisi 5 (NS a) MRt
Murabbiyning mashgulol maznunini 16 Talobalarga mashg'ulot  ascsiy
tushuntirishi qisdagiuf anig yoritib berish kerak
3 Fulbo] mavdeni ba'ylah vugirich 4-5 Quroh safini buzmagan halda
g 1 DBarcha mashqlar ikki qatords
3 |URM 56 | bajariladi
5 Sakrosh mashglorl: 6.7 Uch qoior saflangan holde
~ | Fishkalur ustidan sakrat O'tish. " | mashglami bajarish
= Tizzalnrni baland ko'wrib oldingn 2 mans Viothquis oygg  uchidn bajarish
o keruk
> — . — . n . -
2 T]zmlnm: baland ko'1acb chep yan 2 mori Qo'llar yordwnids  harokatianish
3 bilan keruk
L (B e Tizzalurni ka*wurib, go’l hurakatian
= ;Ilza:‘ulufm baland ko'tarib o'ng yon 2 marn | yordamids yugoriga ke’ rsatilishigo
' yardam berish kerak
. . . yuqon flezlikda, shiddal hilan
Ovoglarmi juft gilgan holda 2 mero nashqms hai iRk
' ida harakatianish
Chop va a'ng nynqda sakeash 2 niatta ‘?3:}2“ i
- . . oq muskullarini  cha'zishg
Cha' zilish mashqlari (siretching) 1 gyn\lil wun boTishi kerake
1. Guruh ba'lib joyida va harakatda
fo'pni  qubul  qilish  va  uzatish - __s
texnikasinl lakomaillashtirish.
5 |1) A o'yinchi maydon markezida
'S | joylashgan holda mashqni hoshlaydi
E O'n.g lurafidagi B o'yinchiga w'pni| 10-12 ’)\
‘g ashirip ¢'zi burchek ta'pi tomon G—J-___
2 | heraketlupedi B o'yinchi 16°pni -
€ | darxo! ochilib kelatgan A o'yinchiga To'pni anig vg o'ria k.u‘:h bilan
‘& | uzaib o'z jarima maydon markazi uzatish kerak. Mashqni tezlikda
Z' | lomon horekatlanadi. bojarish kemk,
b A o'yinehl to'pni qubul qilgach burchakdan B ¢'yinghuga to'pni havoda oshiradi va
9 dasilabki B o'yinchi gavtib boradi B o'yinchi A tomondan oshlnlgm ta'pni gabut qilib
darvoza wmon zarbo beradi va 0’4 dastlabki A o'yinchi turgan jovga borib joylashadi.
. Nazorut me'yorlarini qabul gilish: {49 4 | gop1ach texnikasiga 6"dbor bexish
uzunlikke jovdan sakrash
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Yakuniy gism

3 daqiga

oh . . Oyoq muskullarini  cho'2ishyga
. shal Y £

Cho'zilish mashglari (sireching) 1,30 qaratilgan bu'lishi kerak

Saflsmish 0 xmxxmxwm&mxxxxxxxxsx

Talahalar Yakuniy nazocat beholash 5 Eny yuhshil natija  ko'rsatgan
talabani tagdiriash.

Uvga vazifa berish 10 Talaba Iclmqmdan ' berilgan
savollarpa anig javob berish

MASHG‘ULOT MAVZUSI
34-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Egiluvchanlikni larbiyalashga ya‘naltirilgan 1ayyoriovchi
qismni o'tkazish.

Oc‘tish joyi:  Futbol maydani.
Kerakli jilioz: Futbol to'pt, fishka, bayroqchalar
Ne Mazmuni Me'vari Tashkiliy uslubly ku'rsatma
Safianish 30 ;;x,\:wmmxxmxxmxsxxxx.“
Sulomlushizh 15 Quruh boshining ishorasi hilan
’ S — Guruh to'g'risida aniq ma'lumot
Novbaelchining bilditgisi 15 berishi shart
Murabbiyning mashg ulot masmanini 10 Tolabalarga  mashp-ulot  asesiy
{ushuntirishi qisdagiqei aniq voritib berish keruk
Futbal imuydoni bovlab yugirish. 4-3 Ciuruh sofini buzmagun hnida
Hurcha  mashqlar o't gatorda
URM &7 | beiariladi
g | Ikki  yster  saflonpany  halda
g | Yugurish mashglari: T mushalami ba‘urish
= sheymi ] i bajarish
'g Tizzalaini baland ko"tarit 2 muna :A" .“F“ OYOHN uchign, bajuris
a5 crek
b ] . - Guvdan:  to'g'ri tulgan  holatda
% Tizzalarni orgaga qilib 2 mena haiuish kerak
£ . il Qu'llzy  yordamida  harakatlanish
_g' Ovoqlumi yonga ko'tarib 2 mana Yok
3 oqlarmi ichkari B Guvdani fo°g'n tatib, oyogluni 907
? S ichkariga ka'larib 2 mart C go ka'tarishga harskit gilish
% . . yerga tushishdn  oyoq uchida
= Chap vy 0'ng yon hilan sakrash 2 mans \ustysh kerak
Tizzalarni ko‘tarib, yerpa
Oldingo “ohu'" uslubida sakrash 2mana | tlushishda oyoq uchida tushish
kerak
Tizzalami ko'tarib, ga'l harakadlari
Yonga “ohu™ wlubida sakmgh 2mana | yorlamido yuqarigu ko'rsutilishiga
yordam herish kerak
T N 3 mon yugor 1iezlikda nashm bajarish
Tezlikka yugurish moda |y o
Cho-zilish tneshaiasi (strelching) 1,30 Oyoq  wuskuilacini  cho‘zishga

qarutlgan o’ lishi kerok
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| Egptluvchanlikni lasbivilashea yva'naliiriloan tavyortovehi vismoni o tkazish. 39.40
1) Kvadratning  perimnetsi bho'ylah
yugunsh. keyin esa aldinda tyrpan
sheokning oyoglan arasidan O tish
Ketma-kellik bifan  boshlovehi !
birinc bo'lib a'z yelkasini tiadi,
birag b mashgda uchinchi o' yinchi

birmchi o yinchining vsiadan sakmb 1 ¢
3 a‘tadi, . ikkinchi q“yinchining  esa 9-10 E
Z | ayoqlari orasidan o'rmalab  o'iadi
= Shundan  keyin  bhutun  purub ,
0 | murabbiyeing navbatdagi sushiagiga z g J. - ]
3 | qodar osia-sckin yugunshda davem Sakrashlor t0'w'ri va  xavfsiz
E |ciadi. Apailgan vaqe davamida yoki baarilishiga e'sibar qarating.
I | kvadraming 1omanlarine aylanishlar
2 | sani bo'viehaa davom vtadi.
o n —
% 2) barerdan yurib O'fish 6.7 Berdarx-{s .tnkmdhgi 70 sm kam
bo Imaslici kerak
-hae gadumda chuqur o°tirish 6-7 o 'Tms“_“h“' cho’zilishinixix
Qilish kerak
| -har bir gadameu eqilish 7-8 Tizzalami bukmaslik kerak
+jult bo’lib ¢giluvchi mashqglami 1.8 Chuzuschi mashqlardan
bajarish faydalanish kerak
s . Futbal a'yin quidalariga rigya
Ik tomonlama o°yin g J gilgan halda harakailanish.
o . . Oyoq muskullarini  chozishga
Cto'zilish muashglani (sireching) I, 30 qaratilgan bo-ishi kerak
& . XXXXX XNXXXXNNXNXXX XXX
2 o | Saflanish B | A5=
vol_
£ _,‘gr Mashg'ulotda besabab
-'Z wn | Talabalar davomation alib barish 2 galnashmagan 1slabalarga
- qo'shimeha vazifa berish.
. . Talsbz  tomanidan beriigan
Uyga vazita berish 30 savallarea ania javob berish.
MASHGUL.OT MAVZUSI

35-dars. Amaliy
Vazifa: 1. Tezkorlikni tarbiyalash. 2. O'yinning individual texnik
usullarini  (1o'pni olib  yurish, zarbalar wva b))  o'rganish.
3. Tezkor yorib O*tishni o'rganish (yakka).
O‘tish joyi: Futbol maydont.
Kerakti jihoz:  Futbol to'pi. fishia, ustunlar,

N Mazmuni Me'vori Tashkilly uslublv ko' reatans

- S AXXCEN XX NN KENKXEKIXNNKX
& - Sallanish 30 Ny
ish: tgr Salamluchish 15 Cinruh boshimng ishorast bilan
EFE= Guruh tep'risida anig ma fumut
= & | Navbaichining bilditgisi 15 berichi shart
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Murabbryning mashg ulot Ta.labalnrga musllg'u!gt nsosi_\‘

mazmunm tushuntirish; 30 qQisdagigai omg  yaritib  berish
herak

Futhol maydoni bo'ylab yugirish 5 Guruh satini buzmagan halda |

LRM 7 B;_.rcha mashglar daira shaklida
0:ib berilad:

yugurish mashgluri; 3 Ikki  garer s‘ﬂﬂungan hnlda
mashglurni hajarish

Tizzzalarn) balond ke tarib 2 mara mﬁ:qm DN il s

Twzzalami argaga qilib

2 mana

Gavdant to'g'n tul_gan huladi
bajansh kerok

Qollar yordamida  harakatlanish

- Oyoqlami a ko'tan 2 me
z yoqlami yonga ko'tar:h mano kerok
> B A e I ; Gavdam t0'g'n wnb. oyoglaoe
& Oyaqlami ichkariga ko'tarib 2mart 90" C g3 ko'1arishpa harakat gilish
T , e , :
= . : ; . yergd tushishda  oveq uchida
- h? E 2 . 7
& Chap va o'ng yon bilan sakrash manay tushish kerak
- Tizzdlarm ko' larib, yeegs
Oldinga “ohu” usluhida sakrash 2mana | 1tushishda oyoq echida tushish
kerak
Tizzalann ko~ urib, qo’l
“ : . | harakailar  yordamida  yuqanga
yonga “ohu™ uslubida sakmsh 2 many ko'raatilishign  yordom  berish
herak
‘ugori lezlikda mashni bajansh
Tezlikka yugurnish 2 mana ic;]ak x
. 7 5 Oyoq muskullarini  cho™zishga
Chazilish mashglari (strewching) 2 imana qaratitean ba*lishi keeak
| Tezkorlikni tarhivalash
1) ' 30mga yugunsh. ‘ W= yugifish NG - ciibor
Junllikda redansh bilan 3 mada 2- berish.
. vugunsh = h.14-
g O'yinning individual texnik usullarini (10" po ol yurish. zarbalae va b ) o rgamsh.
5 s
:’5 1) Turgan juyda a’pri oyoyning Oyagning w'p tepiladigan
2 ustki, tashqi qismida ohb yucish 4.5 gismiga ¢ 'tibor berish kerak.
E halatuni o'reatish, —— - " Sadn
~ - — " Mashgni o'ng hamda chap oyeq
g 2) 10 m masala u"f'ql'_kk‘f oipn 4.5 lo'::‘: bajazshga ¢'ibar berish
fg ovogqaing ustki, tashqi gismida olrh = i
2 | . = Mashani_bajanshda aldir sckin
- SNm miasony umqh.kka ‘.o pdl: so'ng ez hajarishga  yo'l
nyoqning ustki. 'mshql q1>m|| X 4-5 go'yiladigan  hulolarga cMibar
yo-nalishini o*zpartirgan holaida ol borneh kerak.
alib yurish
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—____Kerakli {ihoz: Fuiboi o' o, fishka, bavroychalar.

=
>< Xr‘?\. ) k r-'_. D x
’ : o\ ¢ | ) ,vl-— ;
. . > ! Y
3 ~E) B :
%' \
>< D‘ -o— R D. x
I Tezkar yorth Q'tishni a’rganish (yakka).
a R -
4 »
i " = i
z oy
3 ' 2
2 b} Himayuchi o'z darvozasini L —r |
qo'riqlaydi, hujumchi esa yugoridan 1 . ]
uzatilgan  to'pni  gobul  gilib| 910 ’ |
darvozuga zarba berishgn  harakat (e - ""-'.‘ 1
iladi
9 llimoya va hujum hamkatlan
awrabbiy tamonidur ko rsatilguni
%abi amalga oshiriladi. mashgni
tezlikdu baierish Kevak.
ywjori dagi texnik hrmkallorini
Ikki tomicnlama o"yin 910 o'yinda go'lanishinl  nazaraiga
alish
Chu'zdish imushgfar (stretching) 1,30 :]3' :ﬂlgi::?:]::r:; m;hﬂ Zishga
g . Saflunish 10 NXN‘X.\’X.\‘NSN!Q;[NXXNKNXSRX\N
¢ o
T Mashg'ulatda besabab
_g v‘; Talabalar Javematini olib borish 2 qainoshmopsn twlabalargs
= a0 shiume ha vaziti berish
. it b Talaba  temonidan  berilgan
Uyga vazifa berish 10 savollarga anig javob berish.
MASHG'ULOT MAVZUSI

36-dars. Amaliy
Vazifa: 1. Chagqonlikni tarbiyalash. 2. Twli usullar bilan to’pm
uzatish va olib yurishni takomillashtirish
O‘tish joyi: Futbol maydoni.

Ny

Tashkillv uslubiy ko'rsaima

Tayyoilov qismi
18-20 dagiqa

Mazmuni Me'vort
B ] CXXNXNXXXX
Saflanish 3 XXX xxxx;c;mw.
Salom Jushish 1S | Quruh boshining ishorasi bilan
15 Guruh tw'g’risida aniq ma’lunat

Navbatchining bildirgisi

harishs shart
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Mumbbiyning mashg'ulot 30 T]“?_‘]’n_la'rg“ m"'qh%.ml:ll‘ ';:mlﬁ
mazmunini lushuntirishy R Gl T [ s
| kerak
Futhol maydani ba' ylob yugirish 4-3 Guruh safint huzmasan holds
URM 56 Harcha mashglar  kki  gatorda
hajaniad
Sakrash mashqlari: 6-7 Ikks  gator  saflonsan  holda
mashdlarn: hajansh
- Fishkalar ustidan sakeab Qtish 2 mana M ra G oyt SMENCRONEN
= kerak
2 Tizzalami haland ko‘tarih oldinga 2 mana S T yardIIETIRIIgY
= Lerak
a Tizzalaemi kotarib. ya'l
g: Tizzalami haland Ko'tarih chap von s harakatlar  yordamida  yugones
A : 2 mana ot
bilan ko'rsatilishiga  yordam  berish
kerak
Tizzalamni haland kn"1arih o'ny yon 3 vugon  tezlikda,  shiddar  hilan
2 marta
bilan mashgni bajansh kerok —
" =) ida haraks £
Oyoqlami jukt gilgan halda o — 90 l‘ar yordamida  harakailanish
kerak
. . Qu'llar yordannda harakalamsh,
. - 2 -
Chap va a’ng aynqdy sakrush 2 mada hyo0 PN na nish keeak
A o , (Oyoq muskutlarini  cho’zishga
Cha*zilish mashglani (streiching) 1, qaragan balishi kerak
I Chaygenlikm tarhsyalssh
"Homma 0"z bayrogchasiga” o'yini
a'yinchilar 3-4 gurubga bo'linishadi.
Har bir gurub daira hosil qilib. uning
markazida h.itu:szm o'yinchi go’lini O"yinchi bayrogchani hir qa"lidan
balanflgu ka ruph.hnyreqrhnlushlab ikkinghi gqoliga olishi mumkin
turadi Murahbiyuing birinehi signal Ko zni albatta herkitishlan bazim
bcri_shi blan hayrogcha ushlagun a"yinchilar  bir-hici hilan  ga’l
o'yllnchllardan hoshqa  harcha ushlashib tckis va tinch lurgan
e ;Y:‘I'-h:-’l’ ";:Liqunh.b?‘yl_"r’;“fﬁ"il: davragina Atizilgan doira
g ‘15 aydilar mchi ssgna rilishi hisohlanadi Qisqa-qisqa yugunsl'
= hilan har tarafgn gachpan lozim
:;:1 a'yinchilar  yugurishdan  to*xtab. 19-20 '
R | cho'quayih gticadilar va ko*zlarini
£ | berkitadilac.  Bayrogeha  wshlagan w
v A . . . ’
T | a'yinchilar ¢sa murabbiyning
¢ |ko'rsaunasi bilim  boshqa  joyga =y | '/)
@ ]oadilar. ya'ni joy almashadilar, \\‘ -
< | Murahbiy "hamma o'z \‘J
bayroychasiga”  depanidan  so'ng
o'yinchilar ka'2larini ochadilar va
birinchi  bolik  dairaga  sallanish
uchun o'z bayrogehalan  1lomon

vuguradilar. Eng oxirida doira ba'hy
luziigan guruh_yulgazadi

Turli usullar bilan 10° g nzs ish va gl

b vurishni takomillashiirish [ 7-18

k)| 10 m masafa uvoglikda ta’pni
on ognming ustki. 1ashai gismida alib

7-8

Boshni  ko'targan  halda. oyoq

harakatlariga ¢'tibar_bergan halda
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yurish mashqni to'g'ri bajarish. Mashqni
o'y hamda chap oyoqda
bajanshea ¢ 1ibor berish kerk.
4) To'pni olib yurgan holda " o
shecigign  oshicsh  va  ochilish | 910 | (0P tez olib yurgan holda
24 oshirib berish
horakatlan
L - Futbal a’yin qoidalariua rioya
13 ams «1 . 5
Ikki lomonlama o°yin 1415 oilbadl el Bewakcatlbith.
. N : Oyog muskullariny  cho-zishga
Cho7ilish mashqlan (swreching) 1. 30 aratilean bo*lishi kerak
5 = | Safanish 30 AXXNXXXXXXXNXNINXXXNXXNNX
=4 M
= _’:'—,' Mashg ulotda besabab
_-z w, | Talabalar davomatini olib barish 2 qatashmagan talabalarga
> qo'shimcha vazifa berish.
i . Talaba  1omonidan  berilgan
Uyga vazifa berish - savollarpa aniy javob betish

MASHG*ULOT MAVZUSI
37-dars. Amaliy
Yazifa: |. Tezkor-kuch sifatiarini tarbiyalash 2. Joyida va harakat
vaqtida gurch bo'lib to'pni olib yurish va uzatishni takomillashtirish. 3.
Ikki tomonlama o‘yin
O‘tish joyi: Futbol maydoni.

Kerakli jihoz: Futbol to*pi, fishka, bayrogchaiar.

Ne Mozmuni Me'vori Tashkiliy usluhiv ko'rsatma
. {XXKXNN X XXRX X KX K XXXXXNYRX
Saflanish 30 |* y
Salomlashish 15 Gunuh boshining ishorasi bilan
Guruh to‘g'risida anig ma lumot berishi
Navhaichining bildirgisi i5 shart 8
Murabbiyning mashg"ulot 30 Talabalarga mashg*ulol asosiy gisdaqigai
§ [Mmazmunini tushuntirishi ani@ voritib benish kerk
3 Futbol maydoni ba'ylab 45 | Gunuh safini buzmagan holda
o |yuairish. -
o LURM 6-7 Barcha mashqfar 10'et gacorda bajariladi _
< Ikki qator saflangan holda mashglami
E yugurish mushglari: 4-5 baiarish
& | Tizzalami haland ke“tarib 7 marta_| Mushani oyoq uchida bajarish kerak __
3 Gowidlani 1o'g'ni tigan halatda bajarish
3 Tizzalami orqaga gilib 2marta [
5 i : g damida harmkatlanish kemk
Oyoqlomi yonpa ko'tarib 2 marta | Oo’llar v
'f — Tizzalami ka'tarib, yergn tushishda oyoeq
Oldinga “ohu" uslubida sakrash | 2 marta i hieisha Rk
Tizzalami ho'tanb, qo’l hm‘::}:"m
f i ko' rsatilishiga
“ohu™ krash 2 mena | yordamida  yuqariga
yonga “ohu™ uslubida sakras i ‘
Fczlikka vugurish 3 mana | yuaori tezlikda m .hm’ hu‘nmh kmk’l
Cho*zilish mashalari 1. 30 Ovoo muskullasini cha'zishga garuigan ;
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{streiching)

bo"lishi keenk

Maksimal ogtichkmng  20% iga teng

I Kuchm tarbivalash 19-20 . .
g viizali oo 1 narsabiar hitan bagarciladi
)] 6-9 sm b tavanchda ovoy 6-10 . —w—
uchiga ko rtarilish va jushish mana Bl fOIOqEw R ik
2) Sakrab-sakrob yugurish S;Lﬂn Tizzalaroi hukishga harakat gilish kerak
3y Turgan joywda dam u.| 6-10 ™ el
dam bu ovogda sakrasly mana el e L e
4) Gimnastika
skameykasida gob o'ng, goh{  6-10 Baland  bo'lmugan  skamcyka  bo'lishi
chap  oyoy bilan depsinib | mana | keruk
vugyornea sakrash
l:”l‘ » "lasflll‘an;’sh“ . dusl.lnbkl_ 6-10 Sakrah tushishda pasiraq tzzalanu bukish
rolutidan  sakra turih - ovoyni mara | kerak
almashtirish
& "Kcl?guru' - ki 6o Oyuoqlar birlashtirilgan ba'lisiin kerzk
nyodalsh aldingo sakrash marta
Pam olish 2-3 yengil yurish harakmilars bajariladi

2.Jayida va barakal vaqgtida gurub

bo*lib to pni olib yurish va uzatishni wkamillashurish,

Asosiy ise 50-33 dagign

1) O'yinchilar bir birlari bilan 3
m masolads wradilar. To'psiz
o'yinchi oldinga harakatlamadi,

To'pni lo'g'ri, aniq, o'Aacha kucl bilan

Uyga vazifa benish

10'pni vratib  berayoigan uzatish - kerak — Bareha julliklar  tur
o'yinchi csa orqaga (30 m). vagting o'zidy mashyni  bashlab,  hic
Topni bir (cgiﬁish ongali vagtming  ozida lamomtashga  harahat
shergigs uzatadi qn!:shl:m heruk
-pastlatib ayagming ichki ) X X - exoe
yismidu - 11-12
-vuqoridsn oyogning ichki
gismida ) X X s
-vugondan oyoqning ustki @
aismida .
-tizzada qabul gilib uzalish )
_ko'krakda to*pni gubul gilib X. 05, A P
uzatish
-kalladu 10’ o uzatish -
i yi Hy ‘uthal oyin qoidalariga riaya qil gan
Ikki tomoniama o'yin 19-20 N By yaqilg
: . Uyvq muskullarini cho zishea qaratils
Chu’ zilish mashglari (streching) i.30 bo*lishi kepak #a qaratilgan
£ . REXXRNXRXRXEY KEXN XXX NA NN
2 s Saflanish 30 M“““\
£ Mashg ulowda  hes:
Sl Al i oli sh 2 ] ] sabab qatnashmigan
5 = | Talabalar davomalini olib bons talabalarga qo'shimeha ozt poy
> 30 l'alaba 1omonidan berilgan  savoliarga

aniq javab berish
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MASHG‘ULOT MAVZUSI
38-dars. Amaliy
Vazifa: 1. Nazgrat me’yarlarini qabul qilish: nzaq masofaga va
aniglik bilan to‘p uzatish.
O‘tish joyi: Futhal maydoni.
Kerakli jihaz: Fuibol 10'pi, lishka, ustunlar,

Ne Mazmuni Mc'vori Taslikiliv uslubiy ka'rsanna
Saflanish 30 xx.\;'cxsxxxxxxx::xxxxxx“xx
Salomlashish i5 Gunih boshintng isharasi bilgn

. . - = Gurub w’g'ris:da anig ma’lumal
Navhatchiming hildirgis 5 o A
i , Talabalazgs  mashgulat  asosiy
Murabbiyning . '."asnb ! 30 qisdaqigai anig  yomtib  herish
mazmumni lushuniirishi N 4
kerak
Fuibai maydoni ba’vlah vugicish, 4.5 Guruh salim buzmaean holda
Rarcha mashylar ' gatoeda
I r
BRM &7 basariladi
= vugarish mashqlari: mashqg 45 Ikki  gawar  soflangan  holda
g_ konvert usulida haiar|ada mashalaem bujarish i 15 m)
] . M i jaris
= Tizzalami baland ko tarsh 2 mana K g oy uilige bapruh
g cerak
® — . - N Gavdani 1og'n 1utgan  halada
- Tizzalami erqaga gilib 2 mana baiarish kerak
g AT Catih 2 marta S:mim yordamida harakailznish
6 Cavdani 1a'g'ri wulib Iarmi
2 N N 5 iavdani (0°g'ri wiib. ayaglami
2 QOycglarni ichkariga ka'iarib = mana 90°C: g ko' tarishga harakal qilish
) ) verga  (wshishda oy uchida
E Chap va o'ng yon bilan sakrash 2 marta ;ud%ich k::.:ak yeq
Tizzalarmi ko'tanb, yerga
Qldinga “ohu™ uslubida sakrash Imara | lushishda oyoq wchida 1ushish
kerak
Tizzalami ka tarib, qu’l
. . hamkatfari  yordamida  yugonga
yonga “ohu” uslubida sakeash S ke'rsatilishiga  yordumy  berish
kerak
. wqori 1czlikda mashni bajarish
Tezlikka yugurish 2 marta i:fnk y
4 . . COynq muskullanini  c¢ho'zishga
Cho'zilish mashqlari (stretching) 1.30 u::_d:]um bo'li<hi kerak
1. Nazacat me’yorlarini qobul N

= qilish uroq masafoga va aniglik 0

R bilan ta“p uzatish a

g o | Talahalar uchia imkaniyaida uzoq . L

2 5 | va aniq to'p valish harakavariem [ 50-55 -

> | hajorishadi.  Runda talaba 1S

S menli karidar ichidan chigmagan | .

< halda uzoq masafaga 1o pni Ta'pri uzatish wxnikasiga e"tibor
12p1shi darkor. berish
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Yikunny gim
3 dogiga

Oyoq  muskubllanm  cho'zishya

Cho’zilish mashqlari ¢sireching) 1.30 aratilan bo'lishi keruk
Saflanish 30 ANNNNEXNNNNNXNKXXNAXNNNKX
; M
Talabalami oraliy baholush 2 Eng yahshi natja - ko'rsugan
talabuni 1aadirtash
Uygaaifa berish 30 Tulahy tomaaidan herlgan

savoliares anig javob herish

MASHG‘ULOT MAVZUSI
39-dars. Amaliy
Vazifa: 1. O'yinning individual texnik usullarini takomillashtirish
2. To'pni tortib olish va o‘tib olishni takomillashtirish.

O'tish joyi: Futbol maydoni.

Kerakli jihoz: Futbol to'pi. fishka. bayrogchalar.

AL Mazmuni Me'vori Tashkiliy ustubiv ka*rsating
Soflanish 10 AXNXNKNXNNXXNNNENNNNXNNNK
M
Sulomlashish 15 Guruh hosluning 1shorasi bilan
sy - . o Guruh w0 g'risida anig ma’lnnot
MNavbatchining tildirgisi 13 beeishi shurt
Murabbiyning mashgulor mazmunini 30 Talebalurga  mashg'ulot  asosiy
wshunnrishi ausdagigai ania vontb berish kerak |
g Futbo! maydom bo ylub vugirish 4-5 Guruh sulini buzmagan holda
T iRy 5.6 Barcha (ashylar 1kki quiorda
- . hajariladi
ﬁf Sakrash mashglari: 6-7 Ikl qator sallangon halda
= Fishkalar ustidan sakrab Otish. masIxgiami bajonsh
£ . Mash p uwehida  bajarish
Z | Tizzalami baland ko“1arib oldinga 2 marta kc::kml oyeq  weinda JFIs
=3
£ | Tizalami balond ko'wrib chap yon | , | Qo'llar yordamida harakatlonish
= 2 marta )
x | bilun kenk
> Tizzalaeni ko @rib. o'l harakatlan
- - N . » y
= | Tizzalami baland ko'larib o'ag ¥om | 5 0 Fyoedumida yugoriga ko rsavilishiga
bilan sardom bensh kerak
~ ] e | ¥uqan  tezlikda.  stidday  bilan
Ovoylarni jult gilgan holda SMAR | cham bajorish kerak
o'lla . i
Chap va u'ny oyoqda sakrash 2 marta ﬁm ryordamuda  harskatlanish
. . . Oyoq muskullarini  ¢ha*zish
hoszilish mashals schin 1. | cha*zishga
Cho*zilish mashglari (sireiching) qaratilgan bolishi kefak
'a 3 .O~).in“i"g individusl  eamk 23‘25 ._Io.‘Pni .qahu! q|l|shd;| oyoq Lamm
Uc; usultarin akomillgshtirish ichida joydolanish
EZ
5 g i} Sthug ullanuvehilar ‘ ikki S e —
%‘ punihga bo'lingan holda bir birdariga § [ 4-5
<

m miasofaga to'pni oshirib berishad)

Ta'pni qubul qilishda oyoq kaflime
ichida {oydalanish




2) Shug-ullanuvehilar uch
guruhga  bolingan  holds 5 m To'pga bir tegimshda bajarishga
tnasofada bir birlanga o'ng keyin chap harakat gilish kerak
tomondan to*pm oshirib berishadi. O
//O .
z/ ‘\
’/ ‘Q
O— e ®——0O
k3| Shug ullanuvchilae 10"
gurubga bo’lingwa holda 510 4.5 Chap va 0°ng oyoqdun baravar
masofada bir birlanga a'ng keyn chap foydualanish kerak
romgadan to° pni oshicib benshadi
4) Mashg 2 13 A va B guruhfurda
bajarilade A o'yinchi  to'pr To'pm aniq va o'ra kuch bilan
E dan ozabonga xavodan 1a'p o°zatib 4 wzaush, darvozuga aniq  zwrbo
5 12 ustunni ilon  bo'ylab o'ladi va berish keruk
e darvozabandan 1w pm  qayta gabul
3 qilib shu zaxoliyok darvozaga zarha
yo'llaydi. A o'yinchi  zarbani| 8-10
yakiolashgach B gurub o'yiuchilari @’;‘r\ d
qatoriga  qo'shiladr. B gurub /’P
o'yinchilari A o'ywchilani  smgari g
harakatlanishdi fagat 4 12 wiundan -l"
sawkab  oub  w'pni durvozaga
yo‘olaydi.
4 To'pni tanib olish va o'1ib olishni takomillashtirish.
“Ka'p sonli o*yinchilar xisobida to” pni
olib go'yish™ (10x10).  Futbol
maydoni.lkkita  darvozaga  o'yin
o'ynaladi. To'pni yo'qoigan  jamou
o'yinchilari raqib Jjamoanin 3 ., . e
m:ydoniga sl vastionsits kita] Wiz G.““'".'fh t'pni  olib  go’yishga
o'yinchi to'pni nazorat qilayotgan orgatish.
a‘yichidan to'pns olib qo’yish uchun
kurashadilar. Qolgan o'yinchilar csa
raqid o'yinchilarini yopishga harskot
qiladilar.
. . Futhol o'yin qoidalariga rioya
5. 1kki somonlama o'yin. 14-15 qilgan ol d::'; h:lm'}imlanislf Y
g Chozilish tmashqlasi (sineching) 1.30 fﬁzlpra'_‘;i'::{'k“; o ee
- Salanish 30 xmmxxxxm;‘mxxxxxxxxxx
§_ Mashg 'utoida hesabab
2. | Talatalar davomatini olib borish 2 qotnashmagan talabalarga
£ a0’shimcha vazifa berish.
] ) Tolaba  1omonidan  berilgan
> | Uyga vazila bensh 30 savollarga anig javab berish
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MASHG*ULOT MAVZUSI
40-dars. Amaliy

Vazifa: 1.

takanmllashtirish 2. 1kki tomonlama o'yin.

Mudofaa chizig'i o'yinchilarining texnik harakatlarini

O‘tish joyi: Fuibol maydoni.
Kerakli jihaz: Futhol to'm, fishka, usturlar
Ne dMazmuni Me ' yaii TashKilty uslubiy ke ‘rsutmil
Saflamish 10 xxx.\'x“mxxmnnxxx\‘mxx
Salomlashish 15 | Guruh boshining ishosasi bilan
s Hdire: Guruh ta'g'risida amig ma’luinat
Navbat 3
nvbatchining bildirgis 15 berishi shart
Murasbbiyning washg’'viol  mazmunini 10 Talubalarga  mashgrulot  asosiy
tushuntinshi qisdagiai aniq voritik beosh kerak
Futhal maydeni bo'ylab vupirish. 4-5 Guruh safini buzmapan halds
URM 6.7 Bu_rcl_m ‘musllqlar o' gatarda
hajuriladi
. s ; Bir  qator  saflanpsp halda
2 | yupursh hqlari: . .
Z L LT aE o mashglami bapnsh {15 m)
= | Tizzalami buland ko' taril 2 inang | Mashani oyoq - uchida - bajarish
= kerok
@ o . . s Ouvdani w'gri  talgan  holatda
~ | Trzzalueni orgage qilib 2 maorta o
§ ‘z)mglrln::‘h"llzlm'd hwmkatanish
r g '; ») s
S | Oxcqlumi yonga ko turiby 2 muna kuumk‘ FERSRICH T r
= e el R D . CGavdani to'g'e tulib. eyoglami
g | Ovoglumi ichikariga ko'tarib 2 AN | o) v ga ko'tarishgo harakal gilish
) orpe  tushishda oy uchidg
B 1 Chap vu o'ny yon bilan sakzash 2 martg f::ﬁ‘ihhl:a}: ¥y
Tizzalacsi kn'iurib, yerga
O)dinga “ohu" uslubida snkesh 2 mana | tustishdn  oyoq uchida (ushish
keyak
Tizrmlami ko“tarib, go*l harakatlan
yanga “ohu™ uslubida sakrash 2 mana | yordamida yugorigy ko*rsatilishiga
vardam berish kerak
) cuyon fezlikda mashni  bajarish
Tezlikko yugurish 2 mana |34 g
. ] skullasing ‘2ishas
Cho*zilish mashqlasi (stretching) 1,30 QOynq  nwskullasini ciio‘zishga

daatilean ha'lishi kerak

Asoniy qism 50-55

|. Mudatas chizig'i o'vinchilurining texnik harakatls

ot d:omillashlirisd-zﬁ

1) Moshqds har bir mnplua zonalan
belgilanadi. Ushbu zonularda 1a°pni bir
birlariga uzatishadi. Konuslar oralighi
10x10m,

Murabbiy ko' rsaumasiga bincast
mashgni bajarish keruk. Ta'pni daim
pastdan aniq uzntish zarur.

daqiqa

10-12




.l
s ) Hunoya harnkatanm '
Z | takomillnshtirish 1214 =
% |Himoyachilar  ke'proq  yon  bilan . . - —
2 |horukatlunishi kerak. Ll
< s L b L
fl" - - -
. - N Futbol o'yin qoidulungn rioya
! Ikki tomonlama o'y, 24-25 fllcan BOIHE iaXatlanist
—— i g mah S Oyoq muskullanini  cho'zishga
Cho*zilish mushqlin (steching) [, 30 qaratilgen boGishi kerak
b3 e . VWY VY AN .
'é « | SoNanish 10 xxhxxnnxxx{.\}gx\n&mx\
¥
g £ Mashg ularda besabab
2 .2 | Tolsbolar duvomatim olib borish 2 qowashmagen \alabalarga
e qo'shimcha vazifa beash.
e Talaba  tomonidan  berilgan
Uyga vazifo berish - savollarga anig javob berish
MASHG‘ULOT MAVZUSI

41-dars. Amaliy
Vazifa: 1. Guruh bo'lib joyida va harakatda 1o'pri olib yurish va
uzatish texnikasini takomillashtirish. 2. Ikki tomoniama o*quv o'yini,

O‘tish joyi:  Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol to‘py, fishka, ustunlar.

N1 Mazmuni Me'yorid Tashkilly uslubly ko*rsatma
Saflanish 10 xxxxsxxwxxx:{x.\'xxxmnx.x
SolomInghish 15 Gurah boshisong ishorasi bilan
Nevbatohining bildicgisi 15 S:::h lo'g risida uniq ma'lumot berishi

o | Murabbiyning mashg‘ulat 10 Talabalorga mashg‘ulat asosiy
£ razimunini loshuntirishi gisdagigai aniq voritib berish kerak
g [Fuaibol mavdoni bo'viab vugirish. 4-5 Guruh sofini buzmogan holda
= Barchn mashqler “ilomzi™ shaklida olib
T s &7 | boriladi
E yugurish mashglari: 5 E:;:r?:l:m saflangan holda mashqlars
E" Tizzalami baland ko'tarib 2 mario Mmhg—nl ovoq uchida bajsrish kerak
(<] T PP T
-5 Tizalomi orqaga gilib 2 marta ;]:r\nﬂml to'g’dl wuyan holarda bajarish
3 [ Oyoalami vonga ko'tarit 2 marta_| Qa‘lis vordamida hiarekotianish kerak
00 ko'tarib 2 marta Gavdani {0'g*ri witib, ayoqlami 90°C ga
Oyoglarn] lehkarigo ko'tari ™ ko'tarishye barakat gilish
2 1shishd hida tushizh
Chap va u'ng yon bilan gakensh 2 marto i::;’: 10300 Wi T
e . Tizzelarni ko'tarib, yerga tushishin
Oldmga 'ohu™ uslubida sakraah 2 marta ov0Q m_h_}dﬂ tushish kerak
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Trzzalarni  ko'larib,  ga‘l  harakmlari
yonga “ahu™ uslub:da sakrash Ymana |yordamida  yugariga korsavilishipa
vordam berish kerak
Tezlikka yogurish 2 marta_| yugars tezlikda mashni hajarish kerak
Charzilish mashgiari {(stretching) 1. 30 Oyag muskullasini cho'ishga garatilgan

ba'lishi kerak

1akomillashtirish 23-24

I Guruh bo'lib joyida va hamkaida o'p

nalib yunsh va uzaush texmikasing

1 Bir-birlarga  5-7  metr

Oyeq kallini 1chki tashki gismisnda

masolada to'plarni hir-birlanga 6-7 amalea oshirish
ashirih berishdr ga oshinis
= = N
— S _x
S-7w . e
x = -0
5 7w "'( X
e - o A
a2 | x = = 5 -
- 5 7w
Lx
-
-] 1A=
g 2‘} - ]0'\'.’-0 L‘.\-adrnl IChld". .2 Harakatlanishda shug ulanuvchilor
% [bili el i g otinb s orusidagi masafa o' zgannaslipi keeak.
§ heribh harakal alish
5’ v
7 | N Uchlikda 1a'pni hir-birigs B "
& | uzaib darvazaga zarba herish X1 > ><
) n'yinchi 'pni X2 o'yinchiga -
uzamih heeadi va 10'p uzaigan
joyiga yupuradi. X2 o'yinchi
ta‘pni gahul gilh X3 o;inchngg o.10
uzaladi va o'sha tomon yuguradi
X3 o'yinchi  XI  a'yinchiga ; '
G i maydoncl_mmg:l Mushgni lwjumei ta*xtatmaslik uchun
yaginjastgtach 10°p qays) h". 1ezlikda bajacish lozim To'pni pastdan
o'yinchida ho'lsa o'sha o'yinchs uratish kerak
darvozaea zarba beradi C : : :
' . VL Futbal o'yin qoidalanpa rinya gilgun
2 |kki temaonlama a’guv 0" yini. 24-35 | da harakatlanish.
. Oyaq muskullarini cha’zishga garatilgan
S | Chozilish mashglari (streching) .30 o lishi kerak
_-‘g XXNXXXNXNNNNXNNXXKEXXKXXXK
'n | Saflznish 30 M
‘% ) Mashp'ulotda  hesabab  gainashmagpan
2. | Talubolar davomatini olib borish 2 1alnbalarga goshimcha vazifs herish
5 o Talaba tomonidan herilgan savollarga
g Uyga vazifa berish 3 aniq javob herish




MASHG*ULOT MAVZUSI
42-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Chidamkorlikni tarbiyalashga qaratilgan tayyorlovchi
qismni o*tkazish. 2. Individual texnik-taktik harakatlami takomillashtirish.
3. Himoyada TTH ni takomillashtirish. 4. Nazorat me'yorlarini qabul
qilish: 30 m ga yugurish.

O‘tish joyi: Futbol maydoni.

Kerakli jiboz: Futbol to'pi, fishka, bayrogehalar,

Ay Mazmuni Me'vori Tazhkiliy uslubiv ka'rsatina
. XXXNXINXNNKXN XXX X XN XD
Saflanish 30 th\x“nxw\u“w
Salamlashish 135 Guruh bashining isharasi hilan

Navhaichining bildirgisi 15 Gu.r'uh' o' r'stdaan gy mifiumol
= berishi shart

Talabalarga  mashg’ulal  ascsiy

Murabbiyning mashp ulal mazmunini 10

1ushunuieishi qi5daqiqa; anig vorilib berish kerak

Futbal mavdoni ho vlah vupinsh 45 Gusuh salio buzanagan holda

URM 56 Ba'lcha mashgler 1kk'  qatarda
bajanladi

Sakrash mashglari: 67 lkki  gqowor  saflangan  holda

mashqlami bajarish

! : Mashqni oy hi ish
Fishkalar ustidan sakrab O°tish. 2 mana kear:kqm oy0q uchide bajaris

‘M ] catlanish
Tizzalami baland ka*1arib aldinga 2 mara g:omkm B iR T =

Tizzalami ka'tanb, qo’) harakailari

ke~ B Kl 1orih chagiipe Imara | yordamida yuqariga ka'esatilishigs

Tayyorov qismi 18-20 daqica

i vordam berish kerak
Tizzalami baland ke’ 1anh o’ng yon 2 maria yugari  tezlikda, shiddat  hilan
hilan N mashani baiansh kerak
Bl ida  harmkailanist
Oyaoglarni jufl gilgan halda Jmana E:mkm yggiainida - haraiggamish
. - Qo'llur yordumida harakatlanish,
Chap va o'ng oyoqda sakrash 2 marta ayey uchida qa'nish kerak
- . : QOyog  muskulianini  cho'zishga
Cho*zilish mashglan (siretching) 1 qaratilgan bo'lishi kerak
= | Individual texnik-1oknk harakatlami tgkemillashtirish.
2
g [ 1 X1 o'yinchi X2 o'yinchiga ta’pni ks
o | uzatadi va aldinga horakm giladi.
2 2. X2 o'yinchi to’'pga bir teginish
1| bilan X1 a'yiochiga gaytaradi.
E 3. X! o’yinchi to’pga bir teginish &7
T | bilan X2 o"yinchiga oldinga uzatadi.
g 4. X2 o'yinchi to'pga bir leginish
<« | bilan X3 o’yinchiga w2aiadi. .
§. X3 o'yinchi 10'pga hir teginish To'oni avogning ichki gismi bilan
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bilan X2 ¢ yinchiga qaytaradi
6. X3 o'yinchi X4 o'yinchiga to'pn
uzatadi, X4 ¢'yinch ¢sa to*pni gabul

aniq uzib berish Kerak

£ | qilib X1 a'yinchi tamon 10’ pni olib
: vuradi.
2 |Himoyada TTH m tikomillashtirish
< = — =
1 5x2 kvadrar a'yini. = Maydenai h-‘.j.‘ch Juyiga vehilish va
to'pga korashishga harakan gilish
1. Nazorat mc'yorlarini qabul gilish: . I — .
10m g yugurish 40 yugunsh texnikasiga ¢*tibar berish,
[=]
< . c ; Q nuskullarini cho'zishga
Cho’zilish mashglari (slrechin 1,3 yoq LI R
;r:f bq ( ng) R0 qaratilezan hn lishi kerak
v | Soflanish 10 NANENDCRRAKN NN XN AN NN ANNY
g N
> | Talabalarni joriy hahalash 2 Lng ).rahshi_ natija  ko'rsatyan
::j (nlsbani 1acdirlash.
:‘{j po— 10 Tnlaha lnlrn(_midan benlgan
DA savallarpa aniq javob berish

MASHGULOT MAVZUSI
43-dars. Amally

Vazifa: 1.

takomillashtirish.

O‘tish joyi:
Kerakli jihoz: Futbol to'pi

Futbol maydoni.
fishka, bayraqachalar.

Pazitsiyali hujumda guruhli taktik o’zara harakatlarni

Oldinge “ohu'" uslubida sakrash

Ny Mazmuni Mge'yari Tashkbiyv uslubiv ko‘cinima
p—— 10 mxxx_»;xx_wm“x:dnxxx\xxx
Salomlashish 15 Guruh bashining ishorasi hilsn

o Guruh  to'g'risid J] ' t
Navhatehining bildingisi 15 [ml:::j H,hmg isida arig  ma'lumg
Murabbiyning mashg ulat Talabalarga mashg ulot asosiy
- yning g 30 t LETES) 1 ¥
= | mezmunini hwhuntinshi gisdagiyai aniq vontik herish kemk
5 Futho! mavdani bo'ylal yugirish 4-5 Guruh salini hvemngan holdy
= Barchy  mushglar 16’ gatorda
5 | URM 67 | bajarindi
=, i 1kki gutor saflanpen holde mpshglams
, : 4-5 ]
% yupurlsh mashglari: bujarish
:’ Tizzalami hulgnd ka'tanb 2 marta |} Moshan ovad nchide hajarish kersk
N=t ] - Gavduni to°g'ni ¢ 4 bajan
5 Tizzalarni arqoge gilik 2 mana kcmku w e R
E,“' Ovoalami vanga ko tarib 2 marta { Qe llar yardamida harakatlunish kerak
- . . Govdavi to’'g'ri tutib, cyoglami 90° C
Jykaripa k 2 mart . '
Oyoqglaroi ichkariga ko“tarib M | g ka'warishea harakat qilich
. : yerga tushishda oyoq uchido fushist
Ch_np vaa'ng yan hilan sakeash 2 marta kﬂgl\' ¥ L
2 maria Tizzalumi ka'tanb, yergs foshishda

ovay uchida tushish kerak




Tizzalami  ko™arib, qo'l harakatlan

usullar.

yonga “ohu" uslubida sakrash 2maria | yordemida yuqoriga ko'matilishiga
vordmn berish kerl
Tezhikka vogunsh 2 marta | vuqon tezlikda mashni bojasish kerak
g ! . Oyoq musku!larini cho’2ishys
Chio'zilish maoshqlan (streiching) 1,30 qaratiigan bo'lishi kerak &
1. Pozitsiyali hujumda  gurublh
taktik a’zaro harakaitarni
{akormillashtirish < INTO=E -
2 Mashgni A o yinchi 10°pni B /ﬂ
o'yinchi oshirib bersa, u o°ziga to'pni .%.: £y
wgidab oladida V oyinchiga| 4850 ||t o T
oshinb berishi bilan wa'p uzatilgan \ N
yo'ualishga ochilishga hurakat giludi. \ S 1
V o'yinchi csa bir teginishda to'poi oI e 2N SR
yon tomonga B o'yinchining
vo nalishiga oshirib beradi.
Tea'pni harakatda to xtatib B o*yinchi V o'yinchi 10'pai A o'yinchidan qabul
lo'pm olib vurib qanot hujumehisi qilish uchun ochiladi homda markaziy
vazifasida A o'yinchisi  wo'pni 910 hujumchi vazifasida darvozaga zarba
yetkazib berss, A 0'yinch esa bir beradi.
teginishda V' a'yiachimi zicba Mashyni bajwib bo'lingandaa so'ng
berishigu oshrib berndi. a'yinchilar joylarini almashuirishadi.
g B o'yinchi esa, shiddat bilen tez
L} vogunaun  holda jarima  minydoniga
aln Belgilangan A o'yinchi to*pai hurgkutlondi  hada weni T
& 1B o'yinchi tamongs olib yurdi va o'yinchidan qabul gilib, bosh bitan
e | yanim yolds io’pni unga oshirih zmt'mm‘ 'am?.lgl'l oshirads  va A
Z |berib, o'2i jurima maydoni oldide o'yinchining joyigu bosib aradi.
| ochilishge horakal qiledi. B o'yincti
2 |esa. wo'pni  qabul  giishi biln| 9-10
ﬁ o'yinchiga yuqondan to'pni ashirib o ——
borithga urinadi. A o'vinchi ese, A= —— = N
to‘pni bifinchi sakrnshida darvozage ‘t‘ e o /"
zarbo  berivhga  unmadi o va B ~ ’,;t
o'yinchining joyigz borib wwradi. ':"
*
Murebbiy  ko‘reatmasiga  ssosan
haraka tanish
2y Hujun  vyushirishda  taktik | g 44




Yot umy grsm 5 dageya

(ho'zilish mashqlari (steeching) .30 Oyoq mus_kul}unni choizished
qQarotdean bolishi kerak
Saflanish 30 XXXNNAKKXXNYXNXXNENXNNAKN
M
‘Falabalar davomatini olib borish N Mashg vloids besabab  qatnaslunagan
i - 1alabalirga qo shimcha vazifa berish
Uhga vavifa berish 30 Falaba omonidan bentzan suvollares
; soig avob berish

MASHG‘ULOT MAVZUSI
44-dars. Amaliy
Yazifa: 1. Chaqqonlikni tarbiyalash. 2. Juftlik, uchlik, 10*nliklarda
to"pni olib yurish va uzatish texnikasini takomillashtirish.
O‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol to"pi. fishka, ustunlar.

Ne Muzmoni Mc'vori Tashkiliy ustubiy ko'rsatmsy
Sallanish 30 AXNXNXANNNAXXK ANNXNNENN
i M
Salomlashish 15 Gurvh boshining sharasi bilan
] N—— Guroh wg'osida aog  ma’lunot
Jong- - 9
Novhatchoung bildirgisi 15 T
Muabbiyning mashg ulat 30 Talabalarga  mashg ulat  asosiy
mazmunini tushunnicishi gisdaqmai anig voritib bensh kerak
FFutbol mavdoni be vlab vugirish 45 Guruh satini buzmagan holda
Barcha mashylar “ilanizi* shakhda
|- &7 | olib bortadi
2 i . < Uch gator saflangan holda
5 yopurish mashqlari 3 mashalarni bagansh
2 | Tizzalami baland ko“Larib 2 marta__| Mashgm ovey uchida bajansh kerak
& ] ) ) Gavdani  w'g¢'n  wigan  holatda
f Tizzalami vrgaga gilib 2mana baia_r@kcmk& 8
g . o'tlar  yordamida harakatlanish
£ Oyoqlari yonga ka'wrib 2 marta Ecmk 4
-
= Gavdam 10°¢'ri 1otib. ayoqlami 90°
= en 1ehkarion kol - )
g | Oyoutami ichkariga ko'tarib =MaM2 | € wa ko'tarishysa hacakat ailish
a €789 tushishda oyo 2 1ushy:
= ] Chap va 0’ng yan hilan sakrash 2 marta {crgl\ R
Tizzalami Ko'tarib, yerga tushishda
: = . P e a . .
Oldinga “ahu’ uslubida sakiash mar ov0d uchida tushish kerak
Tizzalarm ko'tarib, qo*l horakatari
vonga “ohu™ wlubrda sakrash 2mana | vordamida yuqociga ko‘rsaulishiga
’ yordam hensh kerak
‘ugon  1ezlikd hn jans
Teatikkn yuparish 2imanta z::l:lnk ezdikda  mashm  bajansh
| - 0 - —
Cho' zilish mashyglari {stretching) .30 R Ly “HalshE

qaratilyan ho'lishi kerak
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Asoniy qism 50-53 daqiga

. Chaguenlikni tarbivalash

1) A pguruh o'yinctilari (tap

ban) va B guwh o'yinchitan
maydon  wmarkazy  chizig'ida

ma'lum bir oraligda yoenma-yon
wrishadi. A puruh o'yinchisi B
vuruh o'ymehisiga yon tomanga
lo'pni uzatadi, B o'yinchi to pni
gubul qilib ro'pm ohb yuradi. u
wpei 5 13 (ishkalarmy oralatibe
a’1adi va o'ng hujumchi joylashish

Al ¥

N N
|__nme g
4 Hriehr e

- "~---%..\\\\\.._b

O

nutgasidan durvoza tomon (o'pni 11212
watadi. Bu wpga A o'yinchi To'p walishlan se'ng B o'yinchi
chigadi  harokailanavolan vagqida to'pri qabwl gilib w'pai havoda
oldinga umbzloq wsbadi, 10" g riga o'ynatali (Jonglyor) 6 yoki § s
ta'siglar  {barer) vstidan sukmb Gishkalami  oralaub A guruh
ombalog astisdi, 3 ta g ov ustidan oyinchilarining joyiga barib turadi
sakrab dumalab kelayotgan to'pm va hk, mashgni aylana bo ylib
tegishli nuglaga zarba beradi. o'ng bajarads
tomanga yugurib 5 ta 1o'siglar
{baser) ustclun sakrab B guruh
o ymehilury go~shilishadi. .
2 ik. ik, to'nlikiurda T —
i hclu[lli:::k ,"ui'.':lf e n‘:llf'.\ti:h 2930 | 'ighatomi joipea bR teainighda
. , ; / ashinb bergan holda bajarish kerak
texnikasini takomillashurish
1) Shug ullanuvehitar ikki
guruhga  bo'lingan  holda  bir 210 ® O
birlariga 5 m masofaga lo'pni To'pni gabul gilishda oyoq katuni
oshrib berashadi ichida foydalanish
Bir teginishds bajanishga haeakat
qilish kertk
2) Shug'ullanuvchilar uch O
gurubga bo'lingan holda 5 m
masolada bir birlariga o'ng keyin 910 A
chap tomondan lo'pni  oshirib
berishadi o .
O @
3) Shup'ullanvvehilar to'n
guruhga bo'lingna hakla 5 m
masofada bir bidanga o'ny keyin %10
chap tomondan to'pni  oshirib
berishadi .

Chap va o'mg cyaqiun baravae
fovdolanigh kerak




o

Ikki tomonlama o' quy a'yini. 910 Futko!l  o'yin  goidalariga  rioyn
gilgan halda harakailamish
5 | Cho'zilish mashglael {streching) 130 Oyoq‘ muskgll;lmm cho'zishaa
£ garatilgan ba'lishi kerak
§ Satlanish 10 XANXXNXXNNXNUNXNXNXNNNS
- M
g, Mashg ulotda besnbub
= | Talabalar davomalini alih hansh 2 gnatnashmagan talabalarga
E qo’sltimcha vazita berish
< I'Al-: . ' ol
> | Uypa vazifa berish 30 l'aloba Lqmnnuddr - berilgan
savallarea sniy [aveh berish

MASHGULOT MAVZUSI
45-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Hujum va

limoyada o'yinning

texnik  usullarim

takomillashtirish. 2. Texnik-taktik harakatlarni takomillashtirish.

O‘tish joyi: Futbal maydaoni.

Kerakli jiboz: Fuibol 1o0°pi. fishka, ustunlar. i
Ne Mazmuni Me'vari Tashkiliv uslabiy ke*rsatma

Qaftanish 0 XXXXXNRXXNNNNANKNNNXNNNN N

) M

Salamlashish 13 Curuh bashininy ishor:si hilan

Nivhatchining bildirg:si 13 ::;::h W z'risida aniq ma’lumat berishi

Murabbiyning mashg ulot 30 Talabalasga mashy ulot asosiy

mzmunini iushuntisishi Q1sdaqgidi smig vorinb kerish kerak

Fathal mavdani ho ylab vupirish J-5 Guruh safini buzmagean haldy

[EERN ] 6-7 Harcha mashalar (0" e qatorda hajariladi

yugiiFish ensxhgliris 4.5 Bir gatar saflanpan halda mashglarn

bajansh (15 n)

Tizzalami haland ko'tanh

2 mans

Mashgni avoq uchida hajarish kecak

lizxalami arquga qilib

2 marta

Gavdani 10°w A lutgan halatda bajarisk
kerak

Tovvorkov grsmit 18-20 dagiya

Oyvaglami yongo ka'varih 2 marta Qu'llar yordamida harakatlanish kerak
. 7 e Gavdani wa'p*ri tutib, ayoqlami 90°C ga
| Ay ] 2
Oyoglami whkariga ko'uarih Tmarta | arishga harakat eitish
\ shishe! hida 1ushish
Chap va a'ng yaen bilan sakrsh 2 marnta {;:ﬂ tushishicaZgysa, uchicaleshis
, " - . . Tizzalami  kanarib, yerpa  tushishda
(1dinga “ohu” usiubida sak rash 2 mana oyou SRRl
Tizzalami  ko“warib, qo’l hamkallyn
vonga “chu® uslubidu sakrush 2 marta yordamidd  yuyoriga  ka satilishiga
vordam berish kemk
Tezlikka vogurish 2 marna yuger tezlikda mashni hajarish kerak
(ho zilish mashqlan (streaching) 1,30 Oyoq muskuliasini cha'zishga qaratilgan

ba‘lishi keeak

1 Hujum va himayada o’ yinnine texnik vsullarin takom i llashirish. 27-28
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I} 1limaya hasakatlarini

llyga vazifa terish

anig iavob berish,

takomillashtirish 2l -
I =g AN ad .= -
Himoyachilur  %o'proy yon  Inkanm
bt atonesle Kerak
. o & \‘c
= A% b 4 L
2) 3-7 metr masafada kir shenpga
havadas oshirib  1a'radi.  shenik - ———
bo'lib turganlar havadagi s [
kelayotgan to p uchun kurashishga 12-14 ok
harwkar  gilad:.  Ta'pni yulib = \:C I
3 chiggan orqusidaw kichik A% ' e .
c: durvozaga zarho beradi. To'pni olib ge'ygan o'yinchi hajum
2 h.nmk:uni hajarisa  aldifb  go'yygsn
b, himayachi ba*lad)
2. Tesniketakik harakalaei [ 5, ARt A e S
komil:ashtinsh 25 jbirbirlariga  to'pni ka'matilgan
' : manzlga 1ashlab barishlan kerak
1) tlavada kglnyulgan IO'PI?I - To'xtatmasdan qe'liga tepib  herish
oyagm ichk) qismica LD s -
gaylunish
2) ‘lashc¢i gismida caviarssh 4-5 Ta'pni ko'tirib vubonnaslik kerak
20y . kaftim L - Dynqni sekin qa yish kerak
qaylacish
4) QOyoqui son qismida 1o’ xlatih .3 Ta'pni  qahul qilishda oyogqni  bosh
qavlarish qo yin kerak
3) Ku'krakda to*xiatib qaytanish 4-5 Ta'pni ko*anb wshidsh kemk.
. Qyog muskuliasini cho'zishpa garnlilgan
o | Cliozilish imashqlari gsireching) 1.30 bny‘lcighi kerak Laa &
E XANXXNNXXEXNXNXNXNRNXKNXX
‘2 gl Saflanish K[} M
§ ] ) o Mashg'ulolda  besshab  gatnashmagan
4 Talabalar davomatimi olib herish 2 |alaba arna o:shimeka vizifa Berish.
> 10 Talaha tamanidan berilgan savallarga




MASHG*ULOT MAVZUISI
46-dars. Amaliy
Yazifa: 1. Umumiy chidamlilikni tarbiyalash. 2. Hujum va himoyada
harakatlanish lexnikasini o‘rgatish. 3. lkki tomonlama o'yin 2 ta
darvozaga.
O'tish jayi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol to'pi. fishka. ustunlar.

N Mazinuni Mc'vori | Tashkiliv usiuhiv ke rsaima
Satlanish 30 ;Txx.\xxuxxxxxxxxxxxx.w“
Salomlashush {5 Guruh boshining isharas: bilan
Nusbutchimng bildirgisi 15 :L::\SJII:‘ sl}(:ﬂft risida unigg malumot
M - . N -~ Talabalarga  mashy ulol ;L\UJ‘
Murabbiyning  mashg'ulot  mazmunioi 20 100 . oritth  herish
pehunt qisdagiqgar  @mq  yorin rish

kerak
Futbal mavdoni bo'vlab vugirish 4-5 Guruh safini buzmagan halda
L RM 6.7 B;llrclju mashglor  10°1  yarorda
: bajariludi
:.’, yugurish mushglaric mashg kanvert 45 Ikki gaor  sallangan  holda
g oxsulids bajaridad mashglam: bajansh (15 m)
é Tizzalami baland ko'tarit 2 munia m‘:;:qm oyaq uchida  bajarish
_g Tzzalurni argaga ygilih 2 mara ::Il::{z;lhtrgkg 8 EussniRhocs
g Dyuulimaiyone: ko' b 2 maria SJ:HI!I‘:I yardamida harakatlanish
E Oyoglams ichkariga ko' tanb 2 marta o 10'_g‘ri hutib, oyoql:‘:mi £
% yod ga ko a T 1€ ea kotwanishya hanikat ilish
= |, . vergy  wshishda  oyoq  uchida
Chap va 0'ng you bilan sukrash Imand | erak
Tizzalami ko tarib, yerga
O1dmpa “ohu™ islubida sakrash 2mana [ tushishda  oyaq uchids  tushish
kerok

Tizzalami ko'tarih. ga’l hacakadari
2mana | vordamida yugoriga ko rsatilishiga
vordam hensh kerak

sugons lezhikda mashni bajarish
kesak

yanga “ohu™ uslubida sakrash

Tedikka yugurnsh 2 mana

Oyoq  muskullarini  cho'zishga

. O Pt e P slehine |.30 .
Chozilish mashqlari (swretching) qaratilgan bo*lishi kerak

I Umumsy clidamlili&ni yarhisalash

i Muydon ko'ylub yenpil yuguniladi

R T (%20 [ o YT YEIET, yuguniact.

X 1 Maydun bo'ylab yenpil yup Nafos olishni 10 e’ri bajarish kemk

= g 1. 1ujum va bimoyada hacakadanish texnikasini o' rpatish. 1629

-~

g A [ 1) "Besh o'yinchi ikki o yinchiga qarshi To'pni 0’2 sherigign aniq uzatish.

< F | kkiw'p hilan™ (5x2). ) 9-10 maydanni ba'sh joyigs ochilish.
Mashq maydonining o'{chuni 20x2(0m. lo'p  uchun  kurmashishni 1a
Resh o'vineli mavdan bu'viab ikkitg vaziyamni__ baholashni  o’rranish
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w'pn hic-hirlariga oshirdilar. golpan keruk
kkia - o'yinchilar  csa to'pm olib Tapni alik  vurishda  koshni
go'yishgs haecaka giladilar. Agar 107p katanh  yurish, ta'pni o'z
oshinlayaigan puyida alib go'yilsa yoki sherigipn  aniq wzatib  berish,
maydon wshyanga chigardsa @ hoida maydonning ba'sh zonasiga 1ezlik
ayirchilar  oxirgi 1cpingan  o'yinchi hdan ochilish kerask
£ hilan  pavbaima  navbar  jovlarini
o almashadilar
>
£ | 2) Mashqda 3 t heshlik ishtirek cladi
« Mavdan a'lchami 4048l m. birinchi
surull (gara rangdagi) a'yinchilar w'p
hian harakailanishn bashiaydi. ikkinchi | 9-10
gunull a’yinchilar bujum wyushiiradilar,
uchinchi suruh a’yinchilan
himayaianadilar
o o
3. Ikki 1omanlama  a’yin 2 1 115 Fuibol o*yin goidalariga  raya
darvozagy. gilgan halda harakatlanish.
. . Oyoq muskullarini  cha'2ishga
lx1 . - 4
g Chozilish mashglan (streching) 1.30 garatilgan bo'lishi kerak
j_,'; Sallanish 10 :;(xxxxxnxx“xx.\‘xxxxxxxx
= Mashg'ulotda besabab
f_ Taisthalar davomatini alib bensh 1-2 qalnushmagan talabalargn
g ga’'shimeha vazifa bensh
= e Talaha lomanidan berilgan
> | Urea vazifa beaish A0 savollares onig javah benish

MASHG‘ULOT MAVZUSI
47-dars. Amaliy
Vazifa: |. Chagqonlikni tarbiyalash. 2. Futbaldagi o'yin qeidalarini
o'rgatish.
O‘tish joyi: Futhal maydoni.
Kerakli jihoz; Futbol to'pi. fishka. bayroqgchalar.

Ne Mazmuni Me'varl Tashkiliv uslubiv ka'rsatma
i - XNXNXXXXXXXNXXXKNXXCRRXKK

. Safanish 30 M

‘2 | Salomlashish 15 Guruh bashining isharasi hilan

S . ) . Guruh fa’g'risida anig ma‘lumay

;’ Navbaichiniog bildirgisi 15 h::rishi shzl;n U

% [ Murabbiyning mashg vlat 30 Talabalarpga mashy‘ulat asosiy

‘£ |marmuaini tushuntirishi aisdaqgiani anig vonlib herish kerak
‘2 [ Futbol maydoni bo'viab yugitish, 4-5 Guruh safini buzmogan balda

= S Borcha mashqlar ikki qatosda

o

| U 56 | pajaritedi

Py 1kki gatar saflangan halda mashgiami
£ | Sakeash mashqlari 6-7 lnia:sh § g

Fishkalar ustidan sakeah Q‘tish. 2 martn | Mashqni oyoy uchida bajarish kevak




Tizzalam) baland ko arib oldinpa 2 mana | Qao'llar vardamida harak atlanish kerak
Tizzalami balund ko' iarib chap yan Tizzalarni ko'tanb, ga’l  harakatlae
bilap Imana | vordamida  yuqoriga  ko'rsaulisluga
g yoriam hegish kerak
o Tizzalarmi haland ka'(arib o'ng yon 2 marta yuqon 1ezlikdo. shiddag kilan mashgni
5 bilan S | bagarish keeak
©. | Oyeqiarni jufi gilean lolda 2mana | Qo' llar yordamida harakatkanish kerak
= . Qu'ilar yordamida harmkatzanish. uyo
7= | Chpva o'ng ayaqda sakesh 2 marta uchda yerea tushush kerak e
Chorzilish mashglan (stretching) . Oyuq_ mus.lml.lurml cho*zishga
qaratilgan bolishi kerak
| Chagqanlikni 1arhivalash 24-26
1) “Qo'l 1w0pi” o'yini. Guruh
ikki jamoaga bo'linadi. 15x15 m Murbbiy ko matmasiga  hinaan
masafada  kvadrat  belgilanad). (0.12 | harakatlanadi. To'po:  qabul - gilish
Ushbu kvadrar ichida o yiachilar “ |uchun u'yinchilar  bu'sh  zonalarga
10'pni bir-hiriga  go’(  bilan ochslishlar sharn.
_ | uzatishads,
Z | ) listaleta
:'; -tezlik bilan yugunsh Har  bir  sharini ko msutinalibk
o -10°pni ga’lga olih yugurish uslubidan faydolangan halda
& | -uchta 10°pni go*lga alib yupurish 12-14 ishtirakehilarpa  tushumtirib  berish
> |-uchta 10'pni fishkalarga  qu'yib Ishtirokchular  murabbiy  signahidan
g thiqish sa'ng stan olishlari keruk.
3 -fishkalar pralaiih 1a'pni alib younsh
@ sk ot zishpa
& | ehovsitish mashqlar (sreiching) 1S e, S
Murahbiy tamanidan o'yin qoidalan
q . ! o hagida  wshuncha  beash,  o'yiv
- Fu!bo{dng) agiin quitllarini 0-10 vaziyatlanni  ko'rsatmalilik  usiubi
o'ratish argali  talabalarga  yerkazib - berishi
shart.
Futhal o'yin goidalarign foya gilgan
Ikki 1omonlaina o'yin. 14-15 | o 1da harakatlanish
. Oyag muskullarini cho*zishga
| Ehorzilish mashglari (streching) LM | amtilgan ba-lishi kerak
£ Y XXXXXXNXNNNXNNNKNXNNNKSXK
Z. =] Saflanish 0 M
z 37 Mashg'ulotda hesabab gainashmagan
S | Talabalar davomaling oiib borish 2 talzhalansa gn'shimecha vazifa berish.
3 Talaba tomaenidan benlpan savellarga
Uyga vazifa berish 30 aniq javob benish
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MASIHG‘ULOT MAVZUSI
48-dars. Amaliy
Vazifa: |. lismeniy sifatlarni (tezkorlik) tarbiyalovchi mashg ulot

o'lkazish. 2. Qarshiliklarni 2x1, 3x2 bartara{ ctib to'pni qabul gilish va
uzalishni takamillashtirish.

O*tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futba! to'pi, [ishka. hayrogehalar.

Ne Mazmuni Mc'vari | Tashkiliv uslubiy ka'rsaima
Saflamsh 30 xxxx&wxxxx.\'&\'“xxxxxuxx
Sulonmiiashish 15 Cunth boshimne isharasi bilan

e v - Goruh  te'p'rsida anig  ma’ lumal
Naorbatchining hildirgisi 13 L
Murabbiyanimg mashg uler 30 Tualabalarpa mashp ulot asasiy
mazmuninl ushuntirisiu qisdaqigal amqg yamih besish kerak
Faibul maydoai ha'ylah vugirish d-5 Guruh safini buzmaean haolda
- URM 6-7 Darcka mashqglac dairada bajanladi
F L . =
Z | vugurish mashgluri: 4.5 Ll;l;;:::l:or sailangan halda mashglami
:_D: Tizzalurni haland ka'larib 2 mana Mmlnanj ovoq ur!n'dn bajarish kerak
< . ] 5 Gavduni  to'g'ri  1utgan  holatda
- l'izzalarm argapa gilib 2 mana bajorish kerak
3 T ——— 2 mans E:n:::m yardamida  harmkatlanish
B Gavdani ta'g'd wiib, oyoylami 50°C
= C . b0 Y s 8
g QOyaglami ichkaripa ko'tanb 2 mara w2 ko' larishun harakat gilish
& ergz ishda ay i hish
= | Chap va a'ng yon hilaw sakrash 2 marta i::ﬁ sl shelagcypaiach idagfpshis
Tizzalarmi “lari orp hishd
Oldinga “ahu” uslubida sakrash 2 mana o:-l:::cr:l‘d:ﬁl;:l:: Li;&" FHAIH.LE
Tizzalami kao'tarib, qo'f harakalan
yanga “ohi™ usluhida sakrash Imarta | vordanida yugoriga %o'rsatilishiga
yvordam berish keruk
Tezhikka yuourish 2 mans | vugori tezlikda mashni bajarish kernk |
- . . Qya muskullerini cho'zishga
Cho zilish mushqlari {stretching) 1.30 qayta?ilean bolichi kerak
lismoniy sifallarni  (iezkarlik] 34-35 Oddiy‘ vaziyalarda slnr_l tezligini
1arbivaloyvehi mashp ulol o' tkazish. 1akomillashiinsh mashalari
S [1) Tik wrih (harsksi yo'nalishiga ‘ ) .
S | qarab. arga hilan. unga nisbaton chap 34 Rahbami ~ isharasi bilan

w lva n'ng 1amanga) 5-7 meirga 0°qdek | marta | harakatlaniladi.

% [ashiamsh.

12 Qiirgan halatdan {harakai

E | yonatishi h bilan, unga | 34 bl .

@ | yo'nalishiga qarah, arqa bilan, ung Shesik bulik harakatlanish kerak

z nisbatan chap va o*ng tamanga) 5-7 [ mana

g metrea o' gdek 1ashlanish,

< |3 Muk 1wshib  yotgon haletdan 14 Chap oyoqda depsinishga harakal
(bosh bilen. oyoq bilan barakal ) pn, ] gilish kerk

yo'nalishipa chap va o'ng tomonya)

)15




3-7 metrga o gdek 1ashlanish N o }
4) Chalqoncha  yotgun  holaidan
{bash  bilun. ovag bhilan  harakat 14 Kuchint b ha v 11 kergk
yo'nalishiga chap va o'ng tomonpa) | marna o A TSNS
5-7 metrea o'qdek tashlanish.
3) yugonga hir sakeah 3 ~7 metri 34 Fushga vuyuyda depsinishga haraka
v gdek tashl:mish marty | Qilish kerak
6) vuigariva bir sakrob. 180" v 360" 341 .
- _a e M wotok
burilib, 3-7 meirpa 1ashlanssh many Chap tomondan aylamsh kerak
71 O'mbalog eshgandan keyin 5-7
metrga (ya'nalish bo"yichuay, teskan, 34 Umbolog ashgandan keyin oveyda
harskal ya'nalishidan boshga | mana |} sunib qolish kerak
lamanea) wshlanish
8) Joyida 1unh yuqoniga sakrash, 710
bunda ovogni 10" g 6 90° ga ko 1arish mira Bolandrag sakrash kerak
- va ayaq uchiga qo’Ini tekkizish ‘
s idon v ipa sakrash. hund: ]
v 9 JP).dJP ‘\uqug.l snlmsif ka1 7-10 Qoilar harakani tez amalga osherish
& belni bukih. gu'l barmoglarini vyoy i oy
3 . - mang kerak
5 lovanmua lekkizish.
« 10y Tushlanish™ holsidan yuqonga
sukiab wnh wzlik hilan ovoqlanm 7-10
L {{aras:atl: a7 hanarish kerak
aslmashhirth. dastlakki helatga | imarta trakatlami tehujadshkegk
Keltirigh.
Qurxhiliklumi 2x 1. 3x? bartaral cub to pni gubul g:1:sh v wzatishon wkomillashinsh
. . . " To'rnt ofib yorish texmkasiga e tikor
ac b tib Y s .
1) 1limuoy 'u.hsl:mn ) aldab o'fi 810 | hensh, fim harakatlardan foydalanish
darvozaga 2arha berish keruk
cruk
7~ AN\A_AZK
-
. Futbol a*yin goidalariza rioya gilgan
el SEs .10 yin 4 z y £
kki tomonlama o"yin holda harakatlanish
. 2 . Oyay muskiellanni cho*zishga
“zifish mashylun (strechin l.30 f
g | Cho'zilish mashglan (atreching) 30 | qocuiiigian ho%liski kerak
=
: Saflamsh 10 Mxx.\x.\.\x.\sx:d.\.nx.\nx.\\xh
E
=3 . . Mashg wlowa besabab goinashmagan
N “Talabalar davoma olib borish 2 q X
g‘ Talabalar davomatini oft alahalarpy ga'shincha vazifa berish.
iG] . N Talaba temanidan berilpan savallarpa
# | Uygo vazita berish 30 umg javob berish.
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MASHG'ULOT MAVZUSI
49-dars. Amaliy
Vazifa: |. Maxsus chidamkorlikni tarbiyalash. 2. Hujumda o'yianing
texnik usullanm takomillashtirish. 3. Hujumni boshlash va yakunlashda
taktik kombinatsiyalarni takomiilashtirish.

O‘tish joyi: Futbol maydon.

Kerakli jihoz: Futbol 1o'pi. fishka, ustunlar.

Ne Mazmuni Me’yari Tashiklliv uslubiy ka'rsatma
Soflamsh 10 AXXEXNANXEMNXNNKXXANXNKNN
) M
Salomlashish 15 Guruh boshining ishorasi bilon
R P, Guruh to’ghisida aniq ma’lumat
Navbatchining bildirgisi 15 berishu shatt
Murabbiyning maushy 'ulot 10 Tulabalargs  mashgulot  ascsiy
mazmunini wshuntnshi gisdaqiqai anig voritib hevish kemk
Futbol maydooi bo vlab vugirish 45 Guruh sofini buzmagan holda .
URM 67 Ba‘rcl_m rl?ashqiutn'rt qaterda
bajariladi
g | yugurish mushglori: mashy 45 tkki gmtor  seollapgan  helda
g' koniert usulida bajariladi mashalami bajarish (13 m)
S | Tizznlami baland ko'tatib 2 marta ko:::qm oyoq uchida Eajurish
L] ~ 03
= e \ ] Gavdant to'g'n  wngan  holutda
E Tizzalami orgoge qilib 2 matta bajurish kerak
g Oyoqlarai yonga ko'turib 2 mana I?e‘;u'l]cu yoedamids  harakadanésh
B Ovoalarni ichkariga ka'tarib ) . Guvdani to'g'ri wtib. oyoglami 99°
§ yoqiarat ¥ '8 o € ga ko'tarishga harskat gilish
= . ¢ shi hida
Chap va o'ag yon bilan sokrash 2 marta :l.::;h k‘;:‘;:sw o |
. " : Tizzwlami ko*tarib, tushishda
Qldings *vhu” uslubidn sakrash 2 marta oo uchida t ushnh{m
Tizzalami ka'larib, qa'] harakatlan
yongu *“oht” uslubida sakrash 2marta | vordamida yuqorign ke'rsadlishiga
Nonlun berish kerak
: vugori teddikdn mestmi  bejansh
Tezlikka yugwish 2mana | ¥0H )
. ; o muskullarini  cho’zish
Cho'zilish mashqlari (siretching) 130 | o o borlishi kerak &
- 1. Muxsus chidamkorlikni 15 Dem olishds streiching mashqlar
e tarbivaingh. beriladi :
@ _ [ 5xi60m yugurish Imarta_| 2 dugiga dam olish
£ 2 |2 100 m vugurish Zmarta_| 2 dagige dam olish
4 |3 Damolish S Streching mashalar tmiarish
2[4y $x40 m yupurish 2 maria_| 30 soniva dam olish bilan
2[5 10x30m yugurish 2marte_ | 30___oniva dom olish bilen

Hujumde o'yinning texnik usullanni akomillashitrish,

117



4) Ochilayotgan o'yinchi
to‘pni qabul giladi. So'ng csa u
navbatdagi turgan gurzh
o'yinchisipa la'pai uzatadi va t0'p
yo'nalishy tomon harakatanadi
To'pni  birinchi  bo’lib  uzatean
o'yinchi csa fishkalar orasi tomon
harakatlonadi

Barcha to’'m guruh  o'yinchilai
signaldan sa‘ng dirgalikda mashgni

810

N

L4

g bajanishodi, Top wzatish
2. {exnikasipa e tibor berish kecak.
s 3. Hujumni boshilash va vakunlashda takiik kombinatsivalomi takomillashitrish
8 B o'yinchi ochilayotgan A o'yindi
- tomongs 10'pni uzaadi. v'2i ©s4 vk
Jjorima maydonchasi chap burchugi W\ U
tomonga yarab ochiladi. A o'yinchi P A 4
harakaida  to'pni gabul  qilib ’J, \t /‘,a \&
merkazay aylana 1omon olib yurads, ' J 7 | -
u yerdan ochilayotgan V o'yinchiga \f(
to'pni  uzatadi, ozi esa T —
o'yinchidan to'pni (ikkinchi 10'p) %.10 N S \
qubul  gilish whn jatima ' )
maydonchasimng o burchagi - " .
tolzon lmtnknllugwdi :.l'g (hrvumgsa B o'yinchi T ovyinchidan to’pni
zarby  yo'llaydi, V  o'yinchi (uchinchi to'p} 10°g’cidin qubul
harakmida  to'pri  qabul  gilib q,l?sh‘ tichun Iwruk.ulm dl'l\'OII'l
markaviy uylana tomon olib yuradi, suiredi o dervozugu 'mrm
B c'yinchi bilan “devor™ usulini yo'ilaydi. .O inchllse d‘unozag-a
qo'llaydi va darvozags zerba ratts - yo'llagandin so'eg o2
beradi joyion bilan almashishadi.
¢ m ‘g
§ | Cho'sitish mashtari (streching) 1,30 0!:,::}“,!! o .';;',',',?';':m chozishga
a R 30 xxmwxmx.\xxx';\?xxmxxm
E Musihyg ulotda besabab
5. | Talabslur davomatini olib borish 2 qatrushmegan wlabalarga
] go‘shimcha vazita berish,
g Uyea vacifa berish 0 Taluba tamonidan berilgan

savollarps aniq javob berish.
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MASHG'ULOT MAVZUSI
50-dars. Amaliy
Vazifa: |. Qarshiliklarni bartaraf etib. darvozaga zarba yo‘llash
texnikasini  takomillashtirish. 2. 1kki tomnanlama a‘yin.

O‘tish joyi:
Kerakli jithoz:

Futbol maydoni.
Futbol to’pi. fishka. bayrogchalar.

] Mazmuoni Mc'yori Tashkiliy uslubiv Ka'rsaima
Saflanish 10 ::xxsxxx“xxxxuxxnxxux
Salomlashish 13 Guruh boshining isharas) bilan

n Ry - i Gunih to'g'risida anig  ma‘lumaot
Navbaichining bildiegisi 153 borishi skast
Murabhiyning mashp'ulor mazmunini 30 Talatalarga mashg'ulgt  asasiy
tushuntirishi . ¢isc¢aqiqai amq varitib herisk kerak
Fuibal mavdani bo’ylab yumrish. 45 Goruh saiini buzmagan halda
LR &7 B:llrc'ha . mashqlar  to'n gatorda

T baiarladi

S|, s mashalaric 45 Ikki  qalor  sallangan  halda

g ittt ' mashglams baiansh

= | Tizzalami baland ka'1arib 2 marta { Mashaniavog uchida hajansh kerak

= “Viepalaeni - s Gavdany  10'g’'n lutgan  holatda

£ et <A pojarish kerak

& e amida  harakatlanish

= - _ " Qa'llar  yardamid

3 QOyoylami yonga ko'wrb Zjmanal [ -

g Caviani te’ ¢ ri tib, ayeglami 90°

o = 0 r

2 Oyaglarai ichkariga ko’ tarib S pa ko 1arishea harakat qilish

= rerea tushishds pyoq uchida tushish
Chup va ong yon bilan sakrash 2mana :Ll‘gk

b . o Tizzalurwi ka'tarib, verga tushishda
Qldinga “ohu* uslubida sakrash 2mans | o oa uchida tushish kerak
Tizzalami ke'tanh. qa’l h::r:xlcaﬂ‘ari
yanga “ohu™ usluhida sakeash 2mana |yordomida yugoriga ke'matilishiga
vardam berish kerak
Tezlikka vupurish Tmona | vugari tezlikda mashni bajarish kerak
. ) . QOyoq muskullanni  cha'zishpa
Cho'zilish mashglari {suerching) I.30

garatilgan ba'lishi kerak

Asavty qusm SO0-53 dugagu

arshiliklumi bariaraf ciib, darvozaga zarka yo' llash texmiliaiie

ntman,_h.)‘-"n

) Maydon uch qismga ha'linadi.
l-maydonchada fishkalarara  t'gni
olih yuradi, signaldan so'ng sherigiga
to'pni wzaladi. n csa devor wslubida
lo'pni Qaylaradi. Ta'pni gabul qilik
durvazaga  zarha  beradi 2-
maydanchada esa o'yinehi bir a'zi
harakailanadi v signaldan  so'ng
dacvnzaga zarba beradi

9190

, WU
N
P

fl e s

O'yinchilar signalni  digqat bilan

eshitishlari kerak

e



Q NP\ ™
o7 70y
2) A o'yinchi B a'yinchi tomen ’ . .
to'pni oshiradi B csa to'pni gobwd ! v P e -
qilgach ta'p bilan to'siglar orasini { Pt
avlani tel a " ks X 10 ' "
aylanib a'Gk durbozaga zarba berudi. . -
A a'yinchi B ning joyiga keskin ,.-'7" &
yugirish bilan egallavdi
Mashgnt  tezlikda  bajarish, o pn
anig walish, darvozage aniq zarba
= perish kerak
z
& -
5 ﬂ ‘ 2
S 2
4 13 Himayachi o'z darvnzasini ¢ 4
ga'riglaydi, hujumchi esda vuqoridan “
uzatilgan ta'pni qabul qilib darvozapa | 1012
zarba berishga harakat qiladi. d - 4 &
Himaya harakation futrabbey
tamonidan ke rsatilgani kahi amalgu
ashiriladi.
o - Futhnl o'yin quidatarigy rioya gilgan
2. Ikki tomonlama a'yin 19-21 lolds haraketlonish.
a o -
& | e z . QOyag  muskullarini cho'zishga
& | Cha'zilish mashq) A Yy
g 10°zilish maghqlari (steeching) 1,30 aamiiinan bo'lishikesk
. ) NANNENNNNNAXNNANNNANNKNNN
g Saflanish 10 RA NS NANNNANNKNX
ER Eh— . Mauslg utatda besabub (pusishmagan
g T AR 2 talohalarga go'shimchy vaziia berish
? . o Talubu tamonidan benlgan
3 ] Uvea vazifu herish 2 suvollares ania javob berish.

MASHG‘ULOT MAVZIISI
S1-dars. Amaliy

Vazifa: |

takamil{ashtirish.

O‘tish joyi:

Futbol maydoni.

Pozitsiyali hujumda guruhli tuktik o‘zaro harskatlarni

Kerakli ithoz: Futhal to‘ni, fishka, bayrogchalar
Ns Mazrmuni Me'vaord Tashkiliv uslubiv ka'raeima
S | Safanish 30 xx’“xm‘x“&x“““'\'“mx
£ [Salomlashish 5 Guruh boshining ishoma] bilan
& &{ Navbutchining bildirgisi 15 Guruh t0'g'risidu aniq ma’lumot
& g| avoslelimng berishi shart
.§ 2 Murabbiyning mashy ulot 10 Tolabalurga  moshg'ulol  asosiy
3 maozmuning tushuntirishi gizkigiqui unig yeritib burish kemk
S =2
> | Fubal maydani ba'vlah ) L.
& vugirish 4-5 Guruh saling buzmagan halda
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URM 5.6 Baﬂ:l‘m mashglar  ikki  gotcrdo
hajaritadh

Rlikyash mashglard] 61 Tkki gator saflangon holda
mashglarm baiarish

Fishkalur ustidan sakrab Q‘tish, 2 marls :\r‘l:}}‘lqm oyaq uchide mjafish
-y

Tizzalami baland ka'tarib 2 mact Qe'llor  yerdamida  harakadzanish

aldinga maj kerak

Tizealarni balaad ka'tarib chap gzl ko'lan'g:. s hm:.dfm."i

) . 2 macta yordamda yuqoriga ko'rsutilishiga

von bilan | 8

- yvorlam herish kerak

lizzalarm baland ke'tarib « ng Thard yugori  twezlikda, shiddat  hian

von bilan - moshan! beianish kerak

Oyoqlarni jul qilgan holda e gcr;:::m yordamida  harakadanish

: ‘Nar  ynsdanmida  hurakatfypish
Chap va o'ng oynqda sakrash 2 marn; Qo y Anist,
ap va ang aynqda sakras ) ovei 1ehida go'nish keruk
Cha*zilish mashqlari (steewching) \ Oyeq  nuskullatini cho'zishio

garitilgan bu'ish Rerak

Asosiy gism 50-55 dagiqa

|. Pazitsiyali hujumala gurohli lakeik o' zaio barakatisvni 1akaomillashticish.

1 “Besli  o'yinchi ikki

o'yinchige  yarshi  ikki  ta'p
bilan™ (5x2).

Mashy muydonining  o'lchami
20x20m

3| Beshi o'yinchi  muydun
bo'ylak  ikkita  to'pni bir
birlarign  oshiradiler,  golpan

ikkita o*yinchilar esa 1o'pmi olib
ga'yishge hurakat giladilur. Agor
ta'p ashinlayotgan paytda clib
qa'yitsa yaki maydan vashgarige
chiqarilsu u holda @'yinchilae
oxirgi legingan o'yinchi bilan
navhatnmia  navbat  joylarini
almashadilee. A o'yinchi B
o'yinchiga tw'pni uzaladi o
12'pri qabul ¢ilish uchun keskin
qu zgdlish  hilan  maydonning
boshga varmi tomon yuguradi. B
o'vinchi V o°yinchiga two'ggn bir
teginishda  weatadi. 180" pw
aylanibh T o'yinchidan ra'pni
(ikkinchi to'p) qabul qilish
uchun achiladi v darvazage
rarbo beradi, V o'yinchi 10'pni
gabul  qilib  harakaUanishni
davom ettitadi, A o'yiochi bilan
“devar” usulini  gqo'llaydi va
darvozagn zurba beradi.

1 A a'yinchi B o'yinchiga

ta'f'ridan te'pni uzatadi, o'

149-20

p £
To'pni o'z sherigiga 4nig uzatish,
muydonni bo'sh joyiga ochitish,
ta’p uchun kureshishni va voziyatni
bahalashni "1 ganish kerak.

A o'yinchi T o'yinchidan 16°pni
(uehinghi tu'p) gabul gilish uchum
darvezn tomoen ochiladi va bash
bilun zarbo heradi.

v o

A7 N\
v ‘E,
Lo\

4
4

A o'yinchi  zarbadun
o'yinchidan ta‘pri (bosbga o' p)
qebul gilish uchun darveza tomen

P T

12




¢sa markaziv janma harakatlanadi va darvozaga  hash
navdanchasi 1amon ochiladi P bilan  zarha  heradi Mashyni
u'y‘in.chi A o'yinchiga to'pga bir bujacgandan  sang o' vinchiluc
teginishda  10'pry wzgladi o ovlasTni almastitshad! :
keskin yugurish bilan garama- Jey'd :
@rshi lwrgan janma
mavdonchasi  burchagi  toman
tarakutlanadi A o'yinchi 1n°pni
oib yurgandan sa'ng. qurama-
qarshi furgan Janma
maydonchasi  burchagi  toman
achilayoigan - B a'yinchiga
la'pniuzatadi. B o'yinchi to*pni
E lo*xtwmagan  halda  Jdurvozaga
& | 7arbo beradi.
= [3 “yinchi “yinchig:
B [iatmi caniuis va wip mat £
= temien  ochiladi. R o'yincki v —-—
la‘ppa bir 1eginishda A o yinchi I," .~ = N
bilan “devor™ usulini go'llavds f M St O
va darvozaga zarba hgrudi..)\ : ! ™~ "iﬁ’
oymnch B a'vinchiga to'pri 9-10 :"'{_-‘-‘ /
watpundan so'ng keskin ' vz —A
yugunsh hilan T o'yinchining g
to'g'ridan  urzataypigan 1o’pini
hun ochiagi va- darevaga Zobalordan  song o'yinehila
bush hilan zarbo beradi i Joytaciniigimashixhadi
5_ Che*zilish mashglan (streching) 1.0 :]:::glm:lr;'kl?slll;:rll:"rnk churzizhga
_g Saflanish 30 xMxxsxxxxxxxxxxx\xxxxsxxxx
tal
g Mashg'uloida besabab
o | Talubadar davomztini alib barish 2 gainashmagan talohalaegy
'E* a¢6'shimcha vpzila berish.
3 - ) Talaba tomuonidan berilgan
.: Uyga vazita berish 30 savollasga anig javah ber sh

MASHG‘ULOT MAVZLISI
52-dars. Amaliy
Yazifa: 1. Chaqqonlikni tarbiyalash. 2. Tez yarib Q‘tishda guruhli
takiik o*zara harakatlarni takomillashtirish.
O“tish joyi: Fuibol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbal to’pi. fishka. ustunlar.

Ne Muzmuni Me'vari Tushkiliv usluhiy ka'rsatma
2 § Sallanish 30 xxxxxxxxxxxx':lxx\xxnxxux
E‘: Salomlashish 15 Guruh boshining 1shorasi hilan
E G e ; §
__§' !& Nashaichining hildirgist 15 hneur:;lrl sl:a:nmda anig ma'lumot




Murabkiyning mashg ulat mazmunini

ic

Talazbalargn mashg'ulot  asasiy

chizig'3do mn'lum hir oraligda yonma-
yon tunshadi.

wshuntici<hi 2iﬁqiqai aniq vartib bensh
Futbo! mavdoni bo"vlab yupirish. 4-5 Guruh safini mzmagan holda
Barcha mashqlar “ilonizi”
o i shaklids olib bariladi
- " Uch gqator saflangan  holda
Ugurish mushglari: 4-5 R
i yugurls ™q mnshqlnfmbmnnsh : __
= 1 Tizzalarni batund ko'tcib 2 mana ;::::qm T TG eTon
3 N I - o Gevdani to‘g'm tutgan holatda
E Tiwzzolami orqegu yilib 2 maria bajgrish ketak
Oyuglucni yonga ko'tarid 2 maria E::a]ll:' e TNy il 2
E . . dani to‘p'ri ib. Jarmi
ot ki koo el N
Char va o 'ng yen bilan sakrash 2 maria f::ﬁih;::l:sndﬂ oty (checo
Tizzalami ka'lanb, yorgn
Oldinga “"ohu* uslubidn sakrash 2 manta tushishde  oyoq wchida fushish
kerak
Tizzalami ka'tanb, qa'l
N ’ horakatlari  yordamida an
yanga “ohu™ uslubida sakrosh 2 maria kn'mnlilishigﬁa yordamymtlmiﬁz
kerak
. - : Sy
Texdikka vugurish 2 martu i:‘:‘;ﬂ el et by ari
- c . Oyoq muskullarini  cho 2ish
Cho'ziligh mashqlari (stretching) 1,30 qz‘ﬂlgm I:c‘lis:ni kcmkl. -
Chagganlikni tarbivalash 32-34
] . Kapitan o'z joyiga qaytib kelib,
13 “Teedn dnlrnlbo‘ylnb" estufetoni axitgi uyinchi olgan to'pni it
O'yinchilar soniga sarsb 33— @ 19-20 |olgandon keyin uyin tugagan
jamesga ho'linadi.  Jumoular  doira hisoblanadi  Tupni  ilib  olish
atrofida dairugo garah uzilib ruradilar, volstids doiraden chitsish mumkin
ular crasidugl masofa 1—2 gadam, mas
=] . . - . .
g |jamoa kopilanlari  qo'lida  bittudun To'p uzetishdan so'ng B o'yinchi
E basketbol 1a'pi  ba'ladi. Oy 1a'pri qabu! qilib to'pni havoda
w1 | eatnashehilari turgan joyda diametn o'ynatadi (jonglyor] ¢ yoki § @
& | 50—a60 s3m dan kaita ba'lmagan daira fishknlarni  omalath A guruh
mE chiziladi. Sigasl berilishi bilan jumoa p'yinchilarining  juyigs  barib
Z [kepitnlori to'pni yuqeriga irgitadiar, tursdi va hk., maoshqm aylans
. | Qolgan lamma a’guvchilar hirgnllkd'ﬁ hu'ylab bajardi
§ o'ng tomonga {soat strelXasigs qurshl) —— o )
<« |yoki chop lomanpn (soot sirelkasi S P—
bo‘vlak) vuru boshlaydilar, qushnining
daoirachagiga o'tib tuxtaydilar, R ’.!.f;r,?.w ]
2) A guruh o'yiochilusi (to'p bilan) va R ' : i
gu-ruh u‘yinch”nri mnydon mzl.ﬁil?ly 12-14 ' |mﬁ| ,"




a’'yinchilanipa qo'shilishadi.

A guruh o‘yinchist B purub o'vinchisiga yon 1omanga 1o°pni uzaadi, B o'yincli: 1o pni
qabul qilib to'pni olih yuradi, u ta'pai 5 ta lishkalami aralatib a'1adi va o'ng lujumchi
joylashish nutgasidan darvoza tomon 10'pni uzatadi. Bu ta'ppa A o'yiochi chigadi
harakatlanayatgan vaqida aldinga urchaloq eshadi, 10'g'riga to'siglar  (barer) ustidan
sakrab umbalog eshadi, 3 ta g'ov ustidan sakrab dumalab kelayaigan to pni tegishii
nuqraga zarba bheradi, a'ng tomonga yugurib 5 @ to'siglar (barer) ustidan sakrab B gurdh

Tez yorib o'tishda maruhli taktik o’ zaro harakatlagni takamillashtirish.

E 13 A va B guruhlar orqali mashq
‘& haduriladi. A guruh  o'vinchilyri V W H
> | a'yinchilari hilan ¢ zaro devor usilida - _*'/_ Ny
S | ta’p weatishih joy-ma-joy almashishadi T S
< |A o'yinchi 10'p bilan belgilgrgan P ( l'":! -
joygachan harakatlanadi va V o'yinchi cba? A -y
bilan  hir bhor devor usilide 10'p 9.10 :
nzatishadi. V o'yinchi devaor vsilida ta'p Darvozaga aniq 2arbe  hensh
uzatishgandan  keyin  to'pni o'z kerak [lyumni  shiddatni
boshgarih darvoza tomon zarba beredi. 1o'x1atmaslik uchup to'pni qabul
Ushbu mashgni qarama-garshi 1aruldagi giluyotgan o'yinchi o'ziga qulay
B va G pumh a'yinchilari mashgni tarzda to'pni qabul qilib olishi
haiafishadi. shart .
Futbal a'yin qoidalariga riaya
Ikki fumanluma o'yin 9-10 oilean holdo harakatlanish.
Oyoq muskullacini che*zishga
& { Cho zilish mushglari (sueching) 1,30 carailgan ha'lishi kerak
.g ANEX AKX KXY XXXNNNNNNNNSN
v | Satlanish 30 M
= Mazlig'ulotda besabub
?‘ Talahalar dgvomatini olib borish 2 qntmz_qhnmgan B ) nllnhalurgn
= ogu'shemchy vazila berish,
.g Talaba tomanidon herilpan
'}é. Uyge vazifa berish 0 sguvallarpa anig jovob herish
MASHG‘ULOT MAVZUSI

53-dars. Amaliy
Vazifa: |. Kuchni tarbiyalash. 2. O'yinni (olib yurish, uzatish, to‘pni
tortib olish, zarba) individual texmk harakatlarni takomiflashtirish. 3. 4-4-
2 4-3-3 sxemasi bo'yichaa zonali himoyani takomillashtirish,

O‘tish joyi:  Futbol maydoni.

Kerakli jlhoz. _Futbol to*p:. fishka, bayrogchalar
Na Mezmuni Mc'yorl Tashkiliy uslubiy ka*misima

10 XK XA X NNN XXX XNEN

a§' Salomlashish 1S Guruh boshining isharasi hilsn
2 . e Gueuh 1a'g'dsida anig mu’ lumot
g = Navhatchining hildirgisi 15 herishi shart q
E 2 Murabbiyning mashg'ulof o Taluhglarga mashg'ulot gansiy
= mazmunini tushuntirighi qisdpuiqai nniq voritib bensh kemk
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Futha! maydoni bo'ylab yuginsh. 4-5 Gurub salini buzmagan halda
1 RM 6.7 Barcka mashglar 1e'nt gatozda
bajarilad)
yngurish mashqlaci: 45 {kki qator saflangan hoida
mashqglami bajarish
Tizzalumi baland ka'iarib Jmarta | Mashgni ovoq uchida baiarish kerak
. . ; Gavdani  10°g'vi  twipan  holatda
Tizzalami arqs lik 2 man g H
z digaqr i hajacigh kerak
3 Qyoglamivanpakiozlach 2 mana Ecor;lj:ar vardamida  bumkatlanish
z . -
= - . L Gavdani to'g'ri witib, oyoqlami 90°C
Oyoqlami ichkariga ko'larib 2 man e .
g: i i UL OJ 13T mana pa ko'rarishea horukat qilish
= Clap va a'ng yon bilan sakrash 2 mana {E:ff \wshishda ovoq uchida tushish
. g, W . Tizzalami ko'tarib, yerga 1ushishda
1 ' M ¥ . £
Oldinga “ohy" uslubida sakrash 2 mana ay0q Uchida tushish kerak
Tizzalami ko'iurib, qo’l harakatlari
yonga “ahu™ uslubida sakrash 2mana | yordamda yuqorigs ko matilishiga
vordam berish kerak
Tezlikka vugurish 2marta | vugori 1ezlikda mashni bajarish kerak
-, 58 L . Oyoq muskullanini cho'zishga
Clio zilish mashq ari (strciching) 1,30 aarati|carbRERl R R Pesok
| Kuchm arbiyalash 12-14
1) Joydan vzunlikka sakrash 4.6 mana | Sakmash 1exnikasiva ¢ tibar berish.
2 O'yinni (alib yurish. uratish, ta‘pni tomtib olish, zarba) individual texnik
harukatlami takamillashiirish 11-12
p— P— To'pni oyoq yuzining o'ra gismi
N To'pni havoda a’ynatish 4-5 hilan o'ynatish zarur. Mashqni o'ng
onglyar) hamdz chap oyoada lujarish Kerak
d) Kvadeat Jxl|
Kvadem o' Ichamlari:
<3 - 19x19 m;
= - 13x15 m.
¥ | Uch o'yinchi kvadrat ichida 10" pni 6.7
wn B . . . . >
n hir Birludiga uzatishad
7R | To'pea weinishlar soni. bie yoki
? ::klla. murabbiy  1opsharigiigt T .
; —r To'pni amyg uzatib henish, aldamchi
é harakatlardan foydalanish
< [44d-7 4-3.3 sxpmine bn-uichan zanali himoyani 1akomillaghunsh

1) 4 himoyachiga qarshi 6 lﬁ

hujumchi harakaflanishadi bunda R

hujumchilar ganotdan bir qator L 1

himoya chizig'ini yarib Q'tishga | ¢ 9 \‘ i ]

harokal  glishadi.  Himoyachilur \

himoya chizig’ini ushlah

qolishiari kerak. Hujumchilar ikki gamdan galma-gal
huiumni amalga oshirishlari kerak

Cho'zilish mashglari (sireching) 1,30 | Oveq muskullanm __cNo ZERRS.




qaratiigan bolishi kernk

Futbo! o'yin gqoidalariga nioya gilgoan

Ikki tanmanlama o'yin 1413
y halda harakatlasish,

=Y Oyoq  muskollunini cho'zishpa
‘5 | Cho'zilish mashqiari (streching 1.30 : ; )
;g-? qlan (streching) qaratilean ho'lsshi kerak
A | saflanish 30 XNNXXENENXXNXNXN XXNXNKNNN
g M :
= . < : Mashyg ulotda besabab gatnashmagan

Talabalar davomatini olib barish 2 3 . &
E‘ 1alabalacgy an”shimcha vazita herish.
= : alabs s or sl gan
;:-‘ Uyga vazila heash 30 Tadaba tomonidan herilgu

savallures amic javob hersh

MASHG‘ULOT MAVZISI
54-dars. Amaliy
Yazifa: 1. Umumiy chidamlilikni tarhiyalash. 2. Hujum va himoyada

harakatlanish texnikasini o'rgatish. 3. Ikki iomonlama o'yin 2 1a
darvozaga.
Q‘tish joyi: Fuibal maydani.
Kerakli jihoz: Futbal to'pi, fishka, bayreqchalar.
NE Mazmuni Me'vori Tushkiliy uslubiy Ko*rsatma
. ] - NXXXXXXKANKXXANKE XXXXNNNN
Siflanish 30 M
Sjomlashi sh 15 Guruh boshining ishoras bilan
i Guruh  wo'g'eisida  anig  ma'lumat
Navhatchining bildirgisi 15 bernishi shan
Murabliyning mashg'ulol T_"'"’b"_'“'g“ ) '“'f‘s_l'h'.“lo‘ asasiy
- numu“?m |:shun||:-:sl1i 30 aisdaaiq: anig voruth berish kerak
%’ Futhol mavdant bo-ylab yugirish. 4-5 Guruk salim busmagan holda
o | LRM 3-6 Ilnryhu muashalar ikki yalorda barariladi
S ca I%ks qalor salangan bolda mashglaen
oc | Sskvash mashqlari: " hnjansh
'S | Rshkalar ustidun sakrah Q sl 2 marta_[ Mashgni ovoy uchida hayunsh kerak
% | Tizzalami baland ko'tarib oldimnga 2 marta ! Qo'llar vordamida haeak alanisly kerak
5 ) =l Tizzalami ko"arib. go'l  burakatlari
$ | Tizzalami baland ko'tarib chap YO | 2 mana |yoramida yuqoriga  ko'rsatilishiga
F hilan vondam benish kerak
£ Tizzalami haland Ku*arib a’ng yon 2 moso vuqgari wzlikda, shiddat hilan mashgri
e bajarish kemk
(hoglarmi wit qilean holda 2 mana | Qo’tlar yardamida harakatlanish kerak
Qo‘liar yordamida hatakailarish, o
1 e 3 my '15h, ayoq
Ovap va o'ng oyoqda sakeasl O | uchivda go'nish kerak
4 QOyoq muskuvllarici ha*zishg
- . . | i : cha’zishpa
Cho-zilish maushqlari {stretching) qaratilgan ko lishi kerak
& I'mumiv chidamlilikn rrbivalash. i
LA e Mavdan bo’viah vugueish [4-15 | yengli maydon ba'ylab yuguriladi
5 S5 Hujum va himnvada harakailanish texnikasini o' ealish.23-24
o 5 1) “Besh o yinchi kki a*ymchiga Ta'pni o'z sherigiga anig uzalish.
33" garshi ikki 1a°p bilan®™ (5x2). { 11-12 | maydanni bo'sh joyiga ochilish, to'p
< Mashg  maydonining _ o’lchani uchun _ kurashishni  va  vaziyatni
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20520m.

Besh v'yinchi maydon bo’ ylab ikkila
to'pm bir-birlanga osluradilur,
qolgun ikkita o'yinchilar ¢sa ta'pm
alib ¢o'vishua harakat giladilar.

baholashni o rganish kerak,

Ta'pnt olid yurishda boshni ko'1asib
vurish. ta°pni v’z sherigiga aniq uzatib
berish, maydonning  bo'sh  zonasiya
tezlik bilan achilish kerak.

Agar 107 oshirilayorgan payids olibh

2 yo'yilsa  yoki maydon tashgariga
> . - I
>, { thiqurilsa v holda o'yinchilar oxirgi
24 tegingan  o'yinchi bilun  navbatrou
< | navhat joy larini almashadilar.
2) Mashgda 3 12 beshlik ishtirok 11-12
cladi. Maydon o’lchami 40x40 m. -
birincth  gursh (qara rangdag)
u’yinchilar 1a'p bilan harakatlanishm
bashlaydi, tkkinchi gurl o*yinchilar
hujum uywushtradilar. uchinehi guruh
o yiachibari himavalanugdilar. _
3 Ikkiwomanlumz o'yin 2 11 14-15 Fubal o'yin qgidalurigu tiaya qilgan
darvozaen holda harakailanish
< ini o’zishga
§ Cho'z1lish wmashglari (sireching) 1.30 ?u):?ilgan ;::u;:;:: I::,;L ) €
E Satlanish 30 xxxx%xxxxxxxaxxxxxmxxxxx
5 . _— . q Mashg'ulatda besabab qainastimagan
2 | Tolabalur davomatini olib barish = 11alabalanea ao’ shimeha vazifa berish.
£ . . Talaba tamonidan berilgan savollazga
& | Uyga vazifa berish 30 anig javab berish

MASHG‘ULOT MAVZUSI
55-dars. Amaliy
Vazifa: 1. Nazorat me'yorlarini gabu! gilish: topni uzoq masofaga
va aniglik bitan uzatish

O-tish joyi:

Futbol maydoni.

Kerakli jihoz: Futbol to'pi. fishka, ustunlar.

e Mazmuni Me'vari “Tashkiliv uslubiy ka'rsaima
Suflanish 30 xum&xxx:ﬁxmxxmxx
Sulnminshich 13 Gumnh hoshinirg ishor:'m' bilﬂ.l:l

9 i irgisi 15 Gumuh to'g'risida aniq ma lumat
z Navbatchining bildirgisi s L l
8 3 vning . ni k)] Talabalargs mashg‘n m' as0s1y
? 3 ;‘:’:;:::z::b mashp ulal mazmunini TS v vanie haid k:ru.l»:
g 5 safini aagn halda
g a Futhal maydoni ha'viab vugirish 3 Guruh safini bu::. 0
S e | URM 7 Rarcha mashglac ikki q
N boriladi —
Yug Niacana! holda mashalarn) dAQNSH
urith ntashglurk 5 gant =
Tizzalami baland ko warib 2 marta :l:i:qm oyoq uchida majans
L lizzalorni orgama gilib T martn | Gavdani _lo'e'd tutwan holatda




bajocish kersk

QOyogqlami yonga ko'tarib 2mana | Qo'llac  yordamida  hacakatlanish
kerak

Oyoqlami ichkanga ko tanb 2mana | Guvdam e g'ri witib, ovoglarn %)
C po ko' tarishea harakat gilish

Chap va o*ng yaa hilan sakrash 2marty {yergs  ushishda ovog  uchidu
{ushish kerak B

Qldinga “ohu™ usluhida sakrash 2 morta | Tizzalami ka'tarib., yerga tashishda
avoe uchida lushish kerak

yonpa “ohy” uslubida sakrash 2 mana | Tizzalami ko turib, go'l hoarakatlari

yordamida yuqoriga ko rsatilishipa
vandam bensh kerak

Tezlikka yugurish 2mana | yuqort tezhikdy  mashni  bajarish
kerak
Cho‘zihsh mashglan (streching) 1,30 [Oyoq  muskullarint  chwzishga

Qamhigan ba’lishi keeak

1. Ta'pni amg va uzoq masofaga | 354.35 | Olingan natijalarni 1alahalarga ¢'ton

9 uzatish {m) me*yorini gabul qilish ailish kerak

E Taulabalar uchia imkaniyatda uzoq va P

=9 |umq  wa'p wzalish  hacakatlaoni °

g 7 |bmyarishads Nunda 1aluhe 15 metrl 2

< G |kondar ichidan chigmagan halda uzag S
masofaga (o' pnd fepishi darkor
Saflanmish 30 NXXXNNANNNNNNXNNXNNN

Z M

@ & | Maydon ka'ylab yenyil yugunsh 4 Hamma baravar  yepgil yugurish

g é’ kurk

=« | Siretching mashgar 3 Mashq oyog muskullri  uchun

> herifish kergk —
Llyem vazifa (.30 O"ilvan vazitalami uyda tokrorlash

MASHG‘ULOT MAVZUSI
56-dars. Amaliy
Yazifa: 1. O'yin chidamkorligini tarhiyalash. 2. Jufilik, uchlik,
to‘rtlik  va jomoada 1o'pni  gqabul gilish, uzatish  texnikasini
takamillashtirish. 3. Hujum taktikasini takomillashtirish.
O‘tish joyi: Futbol maydaoni.
Kerakli jihoz: Futbol to' pi. fishka. ustunlar.

N= Marmuni Me ' vori Tashkiliv uslubiy ka'rsaima
XXRXNXXKXXXXEXNXXXNNNKNKX
SofYunish ia M
g o { Salomtashish 15 Gunub hosh!n'm‘e isho{-nsi bslan
&5 — . . 15 Gumh 1o’ g risida anig ma'iomo
z | Narbatchining bildirgsi berishi sharl
E S . Tulabalurga  mashg'ulol  asosiy
;i Nurabbiyning  mashptulot  mazmunin 10 qisdagiya  anig  yoritib  berish
| wshunurishi kerak
Forbol maydoni bo viab vugirish. 4-3 Guewh satini buzmaean halda
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Rarcha mashglar doiro shaklida

il 67 | slib bor:tadi
vugurish mashglori: 4.5 Ikki  qator  saflangan  holda
mashqlami bajarish
Tizzalami baland ko'1anb 2 marta Mashqni ayoq uchida bajarish
kerak
2 | Tualarmi orauss dili . | Gavdani 10'¢'n tapan  holatda
2 lzzalare orgaga qilib 2 mart: Bafarish kerak b
é Oyaglarm yunga ko'tarib 2 marta Qa'llar yandamida  harakatlanish
5 kerak
o o 1 ST - Gavdani ta'g'ri tutib. oycqlami
= ’O_-\Oql'"m chkariga komarib ;e 90°C ga ko‘lirishgn hnrzk:I :ilish
. . . o yerpz  tushishda  ayoq  uchida
Chan va o'ng yon bilan sakrash 2 marla rushish kerak
Tizzalami kn'1anh. qo'l
= . . hargkatlari  yoniamida yuqangs
yonga “ahu™ usluhida sakrash 2 marta kc'matilishig):l yord:uny berish
kerak
Tedikka yugurish 2 maria E::Ln tezlikda mashgni bajonsh
- o
Chozilish mashglan (streiching) 2 manta aoa’::fim;::i,k.;’,-'::?:;n;hu S
IO van chidamkarligini warbiyalash. 29-30 | Topbilan kxariladigan mashalar
| Ta'p bilan von tomondagi chizig .
bo'ylab 16-20 #r pu burchakdagi bayroq 910 Tezda kurihb  stan juyiga a'ta
lamonga tez yupurish. 10°pni durvoza tez qaylish
| }anipa v
2) Devor yoki battdon 13-16 metr
nacida devorga prallel tkkita wstuncha
{ular S & oralatib  qo'yilgan) |un;bdi. 9-10 | Mashg tez hajarilads
Ta‘pri devorga wrish va ustnlar atralidan
usikkizn ragacagigai hasil gilib ayvianib
O"tish
1) lufi ba'lib bajariladigan mashglar .
g Shcrlk1m‘-mng bittasi gimnastika o’ eindigi Bunda sakr'cv.l:hl' sliamcykulll:-"
S | oldidu. ikkinchisi qarama-qarshi tomanda, latlab o'tadi, |kl'kmc|u sal:rlmh a
2 | otindiqdan 3-4 metr narida go'lida ta'p [ 14-15 | dastlabi halggsg ?nylodl‘ 11.5
S | vshlab turadi. U qo'lidags to"pai shunday soniya islllugun'dnn s0°ny sherikiar
< | otadiki. sherigi sakrab b, 10"pni uning o'rin ulmashadilar.
| gn"liea gaviarth yubora olsio
1) Ikki fushelchi sian chizig'ida hir —
lo'p  bilan  wradi Signalg:!g binaan Kelishi b'ilan fo’pal u .°|Ib "’ Y“::;
hirinchis; 1o p bilan xuqqahn!“k qilndi, 14-15 has'hlnyd'l V? S‘.!Cfislnlng.j.lﬁzl
boshqasi 12-15 m ga tez yugurib ketadi va barib kelishiga intkon (g diradi.
slart joviga gavtih keladi
) Tatang  tontilgan  scika  (batut)
yoniga murib (setkadan 5-7 m narida) 15 Masofa 12 meledan  kam
soniya davomida turli  msullar bilan [ 14-13 buimasligi kerak
to'xtovsiz, maksimal sur'atda  tepish
toshlanad: ——
6) IDam alish [-2 T Tk ¥R
17 To'p hilan yon tomandag; chizig | 9-10 | ferds hurilib - stact o 0 8

129



boylab 16-20 m ga burchakdagi bayrog
tomonga 1¢z yugurish, te'pm darvoza
yoniga ohi

twz qaviish

2) Devor yoki batudan 13-16 metr
narida devorga paralle) ikkna ustuncha
{ular 5 m oralatib go-vilgan) uribdi,
To'pni devorga unsh va ustunkar atrolidan
wsakkizn ragadaqiqai hosil qilib aylanib
Dctish

9-10

Mashy ez bayyanladi

takomillashtirish. 15-16

2. Jufilik, uchlik, to'mlik va jamoada to'pni qabu! qilish. uzatish texmikasini

£ |1) 10 mmasofs uzoglikda to*poi Boshod GESSS heila. oS
& | oyogning usiki. tashqi gismida olib yurish 8 |l:ll'ﬂl(.'ll|.:ll'li.‘;.'l'¢" uhtlrr _bctgan holda
> masligni 10°g'ri bajacish.
g Belgilangan masolaga anig zarha
< | 10 m masofa uzoglikda to0'pza Lilan to*pni o'z shengiga citkazb
oyvoqning ichki, ustki gismi bilan zarba R berish. Mashqm o'ng hamda chap
berish. oyoqda bajanshga c'tibor berish
kerak
3. Hujum taktikaxing takomillashiinsh.
1) Mashq. A o'yinchi B o'yinchiga 10°pni
oshiradi. B o'yinchi A ga qaytaradi, so'ng 3.
keskin  yugurish bilan  jarima  chizig'i \\
lomon  hatakatlanadi. A o'yinchi B 1 o,
o'ynchiga t0'pni qulay wrzda oshiradi. 3 3
esa durvezaga zatbani amalga oshiradi
0 ng o'yinchilar joylarini almashadilar.
To'pri anig uzaiib benish. darvazaga zarba
berishda oyoyning ustki qismida to’pea
1arba berish kerak Ry T
skullarim  cho*zishga
% Cho*zilish mashglaci (stretching) 1.30 ?ny';:h ua:':o‘lislli kerak ¥
= , ENXXXXNNXXNXXKNXXXEXRNNNX
w | Sanamish R M
3 Mashg ulotda besubab
< | Yalabalar davomatini olib borish 2 qatnashmagan talabalorga
H ¢0°sbimcha vuzifa berish.
g Talaba tomomdan berilgan
> | Uyga vazita bertish 30 savollarea anig javob berish.
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MASHG‘ULOT MAVZUSI
57-dars. Amaliy
Vazifa: 1. Ta'pni tanih olish va o'tib alishni o‘rganish. 2. To'pni
olib yurish va uzatish texnikasini takomillashtirish.

O*tish joyi: Futbal maydeni.
Kerakli jihoz: Futbal to‘pi, fishka, ustunlar,

Ne Mazmuni Mc'vori Taslkiliv uslubiy Ko rsaimas
Suflanish 30 xxxxx\'xx:(x\xx;.\xxx\xxmxx
Salnmlashish 15 Guiuh hoshining ishorasi bilan

. . . a Guruh t°grisida aniq ma’lumaot
Navbatchining hildirgisi 15 berishi shart
. . Talohalarga  mashg ulot  asosiy
M"mhh'yn.'"g mdshg. Gy 30 gisdaqiqui  anig  votitib  bedsh
mazmumni lushuatirishe ok
kernk
Futhnl mavduni bo'vlab yuinsh. 4-5 Curnuh safint buzmaean halda
6.7 Rarcha mashglar “illoniz™
URM i shaklida alib boriludi
. . Ueh  qatec  saflargan  halda
yugurish mashglari - mashglarmi bajarish
Mashqni oy uchida  bajarish
Tizzalami baland ka'1asih 2 mana kemkq Yl fans
Z Gavdani halad
X ) R . . iavdani ta‘g'ei tatgan  halaida
£ | Tizzalarni arqaga gilib Imana |y jarish kerak
g
= ) Qo'llar yardamids  harakatlanish
‘£ | Qyuylarni yonga ka'tarib 2 marna rerak
&
£ - ) el " Gavdam o'p’ri tutib, ayudlami
By |fEEoteriich kIR BTSRbrib e 50° C ga ko'tarishga horakas qilish
E.
' . yerga  tishishis  oyoq  uchida
Chap va a'ng yon bilun sakrush 2 mana tushish kemk
Tizzalami katiarib, yerga
Oldinga “ohu” uslubida sukeash 2 marta tushishda oyeq uchida 1tushish
kerak
Tivzalari %o 1arih, yo'l
. o harukatlari  yardamida  yugoriga
yonga “ohu™ usluhida sakrash = ko'rsatilishigs  yordamn  beeish
kerak
. yugori tezhikda mashni hajurish
Tezlikka yugurish 2 marta kerak
) Oyaq  muskollurini  cho'zishga
Chorzilish mashglari (steciching) 1.30 qaratilgan ho'lishi keruk
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Asosty gism 50-53 daygiga

L. Topni toslih otish va o"1ib olishm o reanish, 23-24

13 Bu mushqda ix) vaxnyalarda
to‘pni o'zining jamoadoshida saylab
lwnish harakallasi bayanladi

30x30 m masofadags maydonchada
ikki jamoa shiirok ctade llar bar
jamoada 3 wdan  o'yinchi.  bir
jamoadagi ikki o'yinchi maydonning
garamy-qarshi burchagiga. bittas) csa
maydon ichid wradi

11-12

Te'poi o'z jamaadoshipy

yelkazib berish, ald

2)  Himoyacls o'z danvozasini
yo'nglaydi, hujumchi csa yugondan
uzatilgan  10'pm yabul  gihb
darvozags arba  berishga  harakal
Qilads,

ITimoya harakatlan murabbiy
tomonidan ko rsatilgam kati amalga
oshinlads.

H-12

harakailardan tovdatanesh kerok

aniy
ncha

2 To'pni olib yurish v wzaush
texnikasini wkomillashtirish

Futholchi lagatgina a'ng ¢
chap  oyeglarini ham
yurishlan kerak

mas
olib

I. 30x30 kvadrat ichudo har birida
w'p bilan futbolchilar
horakatlarishadi

Ovog kathni ichki va tashki gismuda
olib yurish

6-7

2 Nunda o’yinchilardan 3 tasidan
w'pni olib go'yiladi. Mana shu
o’yinchularga 1o°p bilan
horakatlanuvehitar  tapni  oshirb
berishlars kerak.

5 m mazafadan kam  bo'hwagun
holda to'p wuzatishlaeni amalga
oshirish kerak

6-7
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!
P L2 ‘
Kcying! mashqda tutbolchilar ta’pri 1 A - |
ikki  o'yinchi orasidan  oshirib LR e 1d '
berishlar) kerak 6-7 o A A
Ey To'plar keskin va akk: ksl orasidan \ ) e
- =
IS amaiga oshinish kerak
3 g 4
bal
&
& .
b} ¥
4 { XYY,
2 |3  Toplmi kamaytirib ~g VOV, :
b4 futbolchilami 1o p uzatish masofalari § . . ey :
uzoq gilib qo'yiladi. a1 | e W ' i
Kumida 20 metr nasaln bolishi )
kerak g 1
%
g | Chozilish mashqlari (sireching) 1.30 0)'0‘! 1|1uslfqlluﬁni puasistiga
s garayilgan bo'lishi kerak
2 4 Sal]amsh 30 sx.‘uxxx‘txxx\:‘xnx\xx“nx
E_' Mashy ulotda besabab
= Talabalar duvomatuni olib borish 2 qainashmagan talabalarga
g yo'shimcha vazita berish.
“ o Talaba  tomomidan  berilgan
P | g asiintrenh £ savollarea aniq javab berish
MASHG'ULOT MAVZUSI

58-dars. Amaliy
Vazifa: 1. Kuchm tarbiyalashga tayyorlovchi qismni o'tkazish. 2.
Turlicha joy o‘zgartirib guruhda to'pni olib yurish va uzatish texnikasini
lakomillashtirish. 3. Nazorat me'yorlarini qabul gilish: joydan uzunlikka

sakrash.
O‘tish joyi:  Futbol maydoni,
Kerakli jiboz: Futbol to’pi. lishka, bayroachalar,
Ny Mazmuni Mc'yon Tashkiliv usiubiy keo'rsatma
. 30 AXYXXXXRRKELNLNX AN XXX
S Satlanish 3 M
# [ Salomlashish 15 Guruh bashining ishorasi bilan
£ Navbaichining bildiroisi 15 Guruh  to'gerisida  anig  ma‘lumot
g, 8| "erosichminghrciTes berishi shan
% 3| Murabbiyning mashgulot 30 Talabalarga _ maTsﬁg'ul?l asosiy
= mazmunini lushuntieshi a1sduaigai uniy yorilib berish keruk
E; Fulbol maydani bo*viab yuginish 4.5 Guruh safini buzmagan halda
= Barcha  mashglar 1o’ qatorda
URBI 67 | vojariladi
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Ikk1 gutar sallangan Bolda mashg!urn

Sakrash mashglari: 6-7 -
hajarish
Fishkalar ustidan sakrab O*tish. J mana Mashgni avog uchida haganish kerak
Tizzalami ka'and ko' lanb aidines 2 marta Qo llar vordamida harakatlamsh kerak
E, Tizzalami baland ka'1arib chap o Mzzadamni Im'l.mt?_ gol Imr‘,ﬂfﬂ”,m
o | yon kilan 2 mana yardamuida  yugoriga  ko'esatilishiga
A vardam hensh kerak
T | Tvzzalami baland ko'tarih o'ng 2 mana yuqor lezlikda, shiddat hilan mashgos
::: van bilan N bajarish kerak
— | Ovoglami 1uft gilgan halda 2 mana Qo lar yardamida harakalanish kerak
Qao’llar yordamida harakmb:mish. ovoy
hap va o'ny ayoyda sak 2z . . .
Chap va o'ng ayoydn sukrash mana wehida ga'nish kerak
. ! , Qyuq muskullocini ¢ho'zisbea
{ish s i I Sy A J A =
Cho zilish mashglun (streiching) l. aaratilean bo'lishi kerak
I. Tuelicha joy o zganirib purubhdy .
. ;i B i g asl
w'pnt ohb wurish va  uzaush 20-22 E:’;rr)i'aht::m: ng oyoqdy  mashqoi
kxnikasini wkomillashiirish jarts
Sy Topn 10 m masolaga alib 4-5 Clap vs a'ng ayeqda harakatlamsh
_g vurish kerak
wm {2) 3 m masalags  bir-biriga 4.5 Ta'pga  zarba  benshda oldiga
2 |’ pni eshirih betish harukattanish kerak
| 3) Tapni nyoq ichida 10 xiatih 4.5 O'ng ayagd: ta'xmtib chap ogyoda
% oshirib herish oshinsh
-~ o . . ., n
e 4) ‘To poc olib  yurib  ashirib 4-5 10m 1ez hucakm gilish kerak
£ | berish
- . Oyoq muskullarini ¢ho'zishga
< | Uho*zilish mashglari {streching) 1,130 uu):u:]iiuur:hta'iisiii kerak u
2. Nazoral rn._-'yn.rlnrini qabnd in Sukrash texaikasigo ¢ libor berish
gilish__joydan uzunlikka sakeush
— . - Oyoq muskullarini cho’zishga
- {’ho*zilish mashqiuari (streching) 1,30 aarasilgan ba'lishi kerak
= ] ARAXXXEAXKXNNNXKNKNXXNCNN
e g Saflanish 30 M
= T ling yahshi natiju ko rsutgan 1alabani
€ 8| 1valubalamn: joriy bahalash 2 wadirlash )
4 = - -
I'slaba 1omankan berilgan savallarga
= Uyga vazify berish 30 = E

aniy juvab herish




MASHG'ULOT MAVZUSI
59-dars. Amaliy
Vazila: |. O‘tkazilgan musobaqalarning amaliy tallilini a'tkazish. 2.
Juftlik va uchlikda texnik usullami takomillashtinsh.
3. Oz pozitsiyasidan darvozaga zarba ya*lashni takomillashtirish
O<tish joyi: Futbal maydoni.
Kerakli jihoz: Fuibal 10'pi. fishka, ustunlar

Ne Mazmunl Me'yori Tashklliy uslobly kn‘rs2tma
Saflanish 10 xxxxx“xxxxmx;xxxxxxm\:x
Salomlashish 15 Guruh boshiming ishomsi hilan

Guruh to'g'risida anig ma'lumat

Navbalchining bildirgisi 15 berishi shart

Murabhiyning mashg'ulat harenunini Talabalargn  mashp'uior  asesiy

tushuntrishi ¥ qisdagigei aniq yontib berish kerak
Futkal maydoni bo’ylab yugirish 4-5 Guruh safini buzmsgan holda
2 | yrRM 61 Barche mwshqlar to'rt qatordn
& huianiladi
=S | yugursh mushglucl; moshg konvert 45 |'WK  quior saflangan  holds
& | usulida bajosiladi ' mushalumi bajarish (15 m)
il —— : =
= | Tizzalomi baland ka'tarib 2 martn [Sshoril o¥gn Edide hjarish
£ kerik
= [ f - Guvdani In'g'd tmgan holitda
[~
4 Tizzelarmi omage gilib 2 maris bajurish kerok
5 : Oreee © Qa'llar  yordamida  Dharakatlanish
E Oyoglami yonga ka'larily 2 marta kerok
a .
= . o Latta Gavduni 10'g'0 e, oyoglami 40°
Oyoqlomi ichkariga ko'tarib 2 marn C us ko'asishga havakan gilish
" chi uchida
Chap va o'ny yon bilan sakrash 2 marw 1‘1:!%111 kt{;.l.;lll‘lshh eg
OMdinga “ohy" uslubida sakrash 7 Tizzalarni ka'tanb, yerga tshishda

ovaq uchidn tushish kerak
Tizzslarni ko' tarib, qo'l hasakailari
yangs “ohu’ uslubida sakrash 2 marta | yordomidn yugorigy ko' nsatilishiga
vordamn berish kernk

yvugmi tezlikda mashgni bajansh

Tezlikka yugurich 2 marta kerok

; , . aq muskullarni  cha’zishya
Chn' zilish mashqlan (stretching) 1,30 ﬁumm borlighi kerak
I. O'tkazilgon musobagalaming awnaliy 19.20 O'yinda ya'l . qa'yilgan
tahlilini o'tknzish kamchilikiar ka'eib chigiladi

2! JulMlik va uchlik ba’lib urlicha - »
joy o'zgatirib 10'pni olib yurish va [ 16-17 Rir teginishda bajfrsh
uzatish texnikosini takomillashiirish

Asosy qism
SB-35 daqiga
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1) Ochilaymigan  o'yinchi  to'pni

qabul giladi So‘ng esa u navbardap

N 3
turgan gurub o' ytichisiga to’pni uzatadi W e
va 1a'p ya'nalishi tomnn harskatlanade. 01 o
Ta'pni birinchi bo'!ib uzatgan a'yinchi N = .
csa fishkalor orasi iomon harakntlanadi, 9-10 "-
Ranchs  ta'rt  guiwh  o'yinchilai e
signaldan  so'ng hirgalikda  mashgni e o
bajarishadi. To'p wasiish texnikesiga - ko
£ tibor herish kurak. .
2) Rasmda ke ‘rentilgan -
= yo'nalishlarda o’yinchilar E s
Z ( barakatlonishadi.  Guruhdagi  osirp : :'- %
3 o*yinchi esa buyrugchalaram to'pnoi olit 2 l 9 ".O ) ‘a
«n | yuradi vo 10’ pni bushlovehipa watad; 6- - = -
2 | To pni oyogning ichki gismida uzatish, eI P
£ |o'zigd qulay tarzda gabul gilib olish
& | kerak e e -
-z [ 3, Himuva chizig'i u'yinchilgrini 1exnik- laktik harakatlur hilan tanishtrish
< G
-
v
e
n llimayachi o'  darvovasini ‘:
qa'riglaydi, hujumchi esn yugondan
uzatilyan ta'pni gabul gilih danozaga | 17-18
zarba herishgo hurakot qiledi .
B y
Himayn  harakotlari  tnurabbiy
wamanidan  ka'miatilgant  kab
sinulpa ashinlad;
— A . Oyoq  muskullara  cho'zishga
& | Cho'zilith mashqlan (steching) 1,30 | o aratilgan be-lishi kezak ‘
i:;r . 20 ANKANNDODUNN Y XXX KX XXX XXX
wn | Soflanish M
E Muslig ulatda besahak
Z | Talabalar duvomatisi olib borish 2 qoinzshmagan wlshalorgo
‘E yo shimchz vazifo becish,
.E N 10 Talaba tomoniden herilgan
> | Uyga vazila bensh B savallargs ania javob berish
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MASHG'ULAOT MAVZUSI
60-dars, Amaliy

Vazifa: 1. QGuruhlards

texnik-taktik

o'zaro  harakatlami

takomllashtirish. 2. Nazorat me'yarlarini qabul qilish: Darvozapa zarba
yo'llash. ;

O'tish joyi:

Futkol maydoni.

Kerakli jihoz: Futhal (o‘pi, fishka. ustunlar

] Mazmuni Me’yori Tashkiliy uslubiy ka'rsatma
Sallanish 10 AANNDDODDUDN AN IR
i M
Salomlushish 15 Gunh boshining isherosi bilan
Navbatehining bildirgisi 15 &'::hh] l:};::isida aniq ma'lumat
Murakbiyning moashg ulot mazmunini 30 Yalehala g mushg’ulor asasiy
tushuntie ish; gisleqiqan anig yoritib berish kerak
Futbel maydoni ko' yiab y vgirish 45 Guruh safini buzmagan holds
URM 67 | Rarche mashqlar co'rt qatarda
bojuriludi
o
T [ yugurish mashqlari: mashy kanvert o5 1kki quiar sallangun holda
S | usulida bajurilndi mashqlami bajarish (15 m)
=
~
= | Tizzalami biland ko'tarih 2 marts | Mashgni ovoq uchids bajarish kerak
g Gavduni it holaidn
2o - - avdun ta’' g n tutgan hola
4 lizzalarmi arqaga qilib 2 marts b,njﬂfiﬁh Kerak
)
B : ida harakatlanish
;3. Oyaglami yanga ko'larib 2 miarla 9" ”,M o aml cisara Koty
2 kerak
b=
- . , Gavdani ta'g'ri tutib, ayoqlami 90°C
Oyagqlamni ichkariga ko'tarib Bnagie ya ko'tarishgn harakut gilish
; tushishda oyog uchida lushish
Chap va a*ng yon hilan sakrash Imarta igﬁ ’ !
R . Tizalani ko'tarib, yerga hishishea
Oldingn “ohu" uslubida sakrush Zmanta { o oq uwhida tushish kerk
Tizzalarni ko'tarib, go'l harakailan
vangs “chu" uslubida sakrash 2marta | yordumide yugorign ko'rsatilishiga
vordam berish kerak
. Qya muskullatini  ¢ho'zishgy
Cha'zilish mashqlari {stretching) 1,30 yod

garatilgan bu'lishi kerak
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1. Guruhlards texnik-takiik o' zaro harakatlam 1akemillashtivish.

Asosiy qism S0-35 dagiga

1) Bu mashq mavdonni teng yarmida
bajanladi.  Maydan uch qismga
be’linadi - maydonning  yon
chiviglaridan har bin 10 m masofadegi
yo'lak chegaralanadi. har hir yo'lak

< S
ichido  hittadnn  hojumehi  tumdi | R-10 i Fva sl
maydon markazida 3x4  a'yinchilar ~ I
n'yvnaydi. '
Tu'pni u'z jamuadoshipa anig yetkazib
berish, aldamchi harakatlardan
invdalanish kerak
2. Nazerat me'yorlavini gabul gilish: 1416 Talabulami  cop  vahsh natjalan
Darvozagy zwba yo'llash, olinedi
s e . Oyaq muskularini cho zishya
\E Cho zilish mashqlari (sweching) 1,30 garatiloan o' lishi ketak
Z s XN EHXNNXN NN N ANNXNRNRX
é.. 3| Satlanish 30 M
E‘ g Talobalarmi iofiv baholash - Eng yabshi natija ko rsatgan 012buni
% Jarty wadirlash
>- [7tS . I "
Uyga vazifa herish 10 Tulubit tomonidan berilpen

suvallorga anig 1ovoh herish,

Ish rejasida ko‘rsatilgan 14, 20, 27, 49, £2. 56, 60. Ma'ruzalar
toshkent shahar birinchiligi sababli ko‘rsatilmagan.
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2.2.1KKINCH BOSQICH TALABALARI UCHUN
MASHG*ULOT MAVZUSI
I-dars. Amaliy
Vazifa: |. Sport yili yakuni qoidalardagi o'zgarishlar. 2. Osiyo,
Alrika, yevropa va Amerika futbolchilarini taqqosiy 1avsiflari.
O‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol 1o0°'pi. fishka. ustunlar.

Ne Alyzmuni Ne'vari Tushkiliy uslubiv ka'rsatms
Saflanish 30 xxxxwxu:lxxxxnxxx
M
z . Sulamlashish 3 Guruh bosh:ning ssherasi bilan
2 g Nasbzichiniag hildgisi (5 Ciuruh 10" 2 sisida anig ma'lumal berishi
23 shan
E & [ [Murubbiyning mashe u 30 Talabalarpa mashe ulot
Zrx | Futhal mavdaoni be®ylsh yugirish 4-3 Guruh sofini burmapan halda
S . S v 11, O
X - o7 B:n'.gh.: mashglar doira shaklida olib
borilad:
: : = Ikki qator sallangun holda mashglami
3 3 as : 4- e
yugurish mashqlari 3 B
Tizzalarm baland ke 1anh Y wans | Mashgni avaq uchida hajarish kerak
e . , Guvdani to'g'ri tutgan holada bajarish
Izzalarni arqaga qilib 2 maria kerak
Ovoalumi yonga ko' warib 2 mara | Qo'llar yordamida harukatlanish kerak
. Gavdani to'g'a titib. ayaglami 80 C ga
- ” . : o oy 1.
= Qyoylani ichkariga ka*1arih 2 marnta kutarishya harakat ailish
i verga tushishda ayeq uchida 1ushish
2 Chap va o'ng yon hilon sakrash Tmama | B
g Tizzalami  kowarib, yerga  ushishda
-~ g - g %) . . g
e Qldinga “ohu™ vslubida sakrash 2man | o uchids tushish kerk
2 Tizzalami ko'tarib, qu’l harakatlaci
yanga “ochu™ uslubida sukrash 2 niarta | yeedamida yuqoriga  ke'rsinilishiga
yvordam benish kerak
Terlikka vugerish 2 marta | vtaari tozlikda mashni bajarish kerak
2 s . Oyaq muskuliarini chizishga quranlgan
Cho'zilish mashqlari {streching) 130 1L ishi kemk .
£ 1 Spen yili yakum qeidalardagi 1 5, 45 Ohlirgi_ o'zpurish  ba'yicha  qoidalar
T | vzgarishlar. a’tiladi
=
§ 2] O_slyo. Alrika, yevrapa NE Ohirgi o'zgarish bo'yicha ma‘lumotlar
< Amcrikn tuthalehilarini tagqosiy | 29-30 asnsida o tiladi
lavsitlari
§ XXX NAXNXNNNXNNNNNNN
o Saflanish 30 M
= - cnal v h kerdk
2 T [ Maion ho'vigh yengil vissnsh -2 Hamma baravar venil vupunsh X
o Mashq eyoq muskullri uchun berilish
E Streiching mashglar 24 kerpk
—U\'m p— 1. 30 O'tilean vazifalami uyda sakoorlash
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MASHG'ULOT MAVZUSI
2-dars. Amaliy
Vazifa: 1. To‘pni turgan joyda, harakatda va yo<nalishini
o'zgantirgan  holatda  olih  yurish  texnik  usullarni o rgatish.
2. Harakatli o'yin “To'p o*ziniktda”.
O‘tish jovi: Fuibol maydoni.
Kerakli jihaz: Futhal to‘pi. fishka, ustunlar.

Ne Mazmuni Mc'vori Tashkilis uslebiv ko'rsatnia
Saftanish 10 XXX XEXNANXENXXNNNNN
M
Soulomiashish 15 Gunrh boshining ishorast bilan
Nzvhaichining bildirgisi 15 Gurih w'g'nsida amq - ma’lumol
= berisln shan
Murabbiyning imashg*ulol mazmunitu Talabalarga  muashg'ulot  asosi
4 30 i k & ] Y
tushunbirish qisdawigal snig vontib berish kerak
Tutbul maydand ba'ylab vuairish 4.3 Guruh safini buzmawan holda
Barcha mashqglar 1Ak gaorda olib
'R! -7 .
URM i hunladi
Dioganal helda mashglarns hajarish
‘CCOCOCOCOOCO
! -~
yugurish mashylari: -5 i ¥
o i -~
3 l§ ‘
X L~
E3 ] Mashyni Nida  hajarish
e . ) ashyni  oyoq uchi s
é-’: Tizzalami baland ko varib 2mana kerak Y
A o . g Gavdani wa” g ri wutgan halanda
5| Tizzalarm acqaga gilib Smantd | g ansh kerak
- = . Qo’llar  yordamida  harakatlanish
Qvaqlarmi yonga ko tanb Jmony |
Govdom to'g'a tunb, oyuglann 90
. .- g . i '_] o 1
Gyoqlarni ichkariga ko'tarih M| ¢ g ko' tarshga harakal gilish
i . yerga  wshishda  ayaq  wchida
Chup va o'ng yon bilan sakrash 2 mana tushish kerak q
Tizzalarm &a'iarib, yerga 1ushishd:
P I o P 2 mana - Yorl e
Oldinga “ohu” uslubida sukrash v uchida tushish keral
Tizzalami ko'larib, go'i harukallan
yonga “nhu” uslnbida sakrash 2mana | yordamida yuqoriga ka'matilishiyo
vordam bensk kerak
Tezlikka vugurish 2 mara t:'::;" tezlikda  mashni  bajanish
) i i Oyoy  muskullarin chizishys
il -h strechin 1,30 ¥4 izishya
Chozilish mashqlari (swrecting) quratilgan bo‘lishi kerak
~ - v | To'pni lurgan ju.yda_ hamkalda va Boshni  ka'targan  holda, ayoq
r 53’ wo’nalisiani @’zgartirgan |lo|f!ld:l olih 14-15 harokatlariga c'ubor hergan halda
T F| vurish 1exnik usollami_a’egatish. mashqgni 10°g"ri bajarish




Tayvockar qesm

1) Turgan joyda 10°pni oyoeqning ustki. ) Ovoqning 10°p tepiladigan gismiga |

wshqi gsmeda olih yunsh holatitn 45 c‘iibzrbfris[l tcm{_ |

o rgabsh, !

2) 10 m musola vzoylikka t0'pm Mashyni o ng hamda chap 0}aq.da |

ovogning  ustks, lashqe gismida oliby 43 to'g i bajarishga  <’uber  berish

vurish keruk .-

M 10 m masotz uroghkks (o pni t

nyoqing  wstki, tashgqi  qusmida X X0 (' :} DX

yo'nalishim o*zgartirgan holatda olib \ ._\ oy 2 E

olib vunsh . / ~

Mashqm bajarishda oldin sckin so'ng 45 f \: y

Icz  baurishea  yo't  gotyiladigan :

hatglacgy ¢ tibor bensh kerak. . b
X0 o mnroan s Y

2 Hacukonli o'y “Fo'p o zmikida™ 14-15

O ynovehilar quioch kerib, doira hosil yihb wradilar. O ynovehardan biriga 1o°p benladi
Bina onaboshr taymlanadi. Onaboshi doicadan tashqarids, to'pi bor o'ynovchining
orgasida turadi Murabbiy sigeal benishi bilan o ynovehilar (o pni o'zlanining o'ng yoki
chap 1owondaripa uziy boshlaydilac. Onabosh esa to'pi bor kishim tutib olishega harakat
qilib. dowa atrofida yugurih yuradi. Agar biron o'ynovchi to*p ushlub trgan pavuda tuub
olinsa, u onaboshi bo'lxli. uni witib ofgan onaboshi ¢sa uning o'miga turadi. O'yin
gondalan Q) onabushining gacrda bo'hishiga qarab. to'pai o'ngga yoki chappo uzatish
mumkin: b} to'pw orada bir yoki bir necha kishi goldinib uzatish mumkin emas. s)
goidani buzgan va o ym paytida 1o’ pni yerga tushirib yuborgan o’ yinchi onaboshi ba*ladi.
O ymchilar to‘pni br birlanien 1z va chaquon vzatishlan kerak

yuqori dagi texnik harakatlarini
1. kK 1lamoniama o' yin 19-20 o'yinda o Hanishini  nazoraga
olish
v Safamsh ® AN NXXXNNXXNCNNKNNXN
£ M
i% Maydon bo*ylab yengit yugurish 12 :\'c"'n‘:"“ baravac yengil - yugurish
5 & . ; i
% | Stretching mashglar p :’4 :?I?:hkor:.\tq ErEnUN (e
o erilish kerak
Uvga vazifa i.30 Ovilman vazitalami uvda takeorlash
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MASHG!'ULOT MAVZUSI
3-dars. Amaliy

Yazifa: |. Himoyada texnik wusullarni takomillasinirish.
2. Himoyada individual harakatlarni gayta ishiash. 3. Darvozaga zarba
yo'llashni takomullashtirish. Q" TO". 4. Nazorat me’yorlarini qabul gibsh:
30m. yugurish

O‘tish joyi: Futbal maydoni.

Kerakli jihoz: Futbol to'pi. fishka, ustunlar.

N Mazmuni Me'vari Tashkiliy usluhiy ko-rsatina
Saflanish 30 NXNXNNNNINYNNNANNNY
M
Salomiashish i5 Giuruh boshinine ishorasi bilan )
Navbaichining hildirgiss 5 Guruh (o w risida anig aa’lumot
berishi shan
Murhbivning mashg'ulnt 30 Talabalargn  mashg'ulal  asosiy
mazmunini tushuniirishi gisdagigai ani¢ vorilb herish kersk
| Fulbol maydani bo'vlab vueirish 5 Gurwh salini buzmaean halda
URM 7 Barcha  mashglar  hir  guterda
batariladi
g yugurish mashglari: 5 Ikki  gator  sallanpan  helca
£l mashglara bajarish
3 Tizzalarm baland ko“iarib 2mana | Mashgni  ayaq  uchida  baansh
;'; kerak
= Tizzalarm omyaga qilih 2mantz | Gaveani 107g'ri wipan halatda
= buiarish kerak ﬁ*
g’ (ryoqlurni yonga ko 1arib 2 marta Qullar  yordamida liarakallamsh
A kerak
-5 Oyaglami ichkariga ko tarib 2 mana Gavdani 10 g 1 tunb, nyulq.Iuml 90
= C pa ko earishea harakat gilish
e Chup va a'ng yon hilan sakrash 2 mara verga  fushishda  oyog uchida
tushish kerak
Qldinga “uhu" usinbida sakeash Yinarta | Tizzalami ko'tarib. yerga tushishdz
ovoa uchida tusinsh kerak :
yonga “ohu” uslubida sakeash 2mara | Tizzalami ka'tarib, qu'l harakatian

yordamida yugariga ko rsatilishiga
vordam herish kerak

Feaikka vugunsh 2mana | vugon tezlikda mashm  bajarish
kerok
Cha’zilish mashglari {stecehing) 1.30 |Oyoq  muskullarini  chizishga
qaratilyan bo'lishi kerak
& |1 Mimoyada texnik  wullami | 910 | Shugullanavchilar  sheeik  bulib
g komillashtrish harkatlanishadi
o 1y Sirmanib 1o onj alib ao’vish 2.3 Moashqni hajarishda vaqtida
2 sherigini avoq ixiival bo'lish kerak
2 2) Raqibm velka  bilan  nib 2.3 yelka bilon  turiganda  gapallik
E vuhorib ta‘poni olib qo’yish qilmaslik kerak
g’ 1) Taopnitashlanib alib go'yish 3-4 To'p alih qo'yin wlmﬂ
g harakailanish kerak
< 3 tlimevada individual harakatlarni 14-15 Shoxsiv ~ himoys  hamknllarim




As<asiy qism

qava ishlash

bajanshda  raqikni 10'g'n turish
hasakalarini lushunnirish

1) Shaxsiy  himoya haralatlanin 435 Raqiboi to*g'ri va lurli masaialarda
bujarishda w0'p hilan va (o'psiz kn“iib colish harakadarini
shenieida garshilik harakan lushuntirish
2) lamuy ikki puribga be'lingan 4-5
halda belgilangan masniada 10 pni .
qubul gilishga it gatar wrgan halda . :
1ayyor wrishadi. Rahbar wa'gni 0°zida !
saklab 1urh  guruhlaming  biriga
tzatishi bilan, qarama-qaeshi
tomarda lurpan gurgh tutbolchilati - ——
wp hilan harakalanayolpan Cryinchilar scniny kamaytirish yoki
futbalchilarga  bujum  qilih  10°pni ko'paytirish mumkin: o ynaladigan
cgallashga  urinishadi. Te'p hilan moydon masofasini kawa  yoki
harakatlanayotgan luibolchslar puruhi kachik  qilish  mumkin;  a'yin
1 dogiga ichida ta'pni saglah davoamida biita neyiral a'yinchidan
qolshga harakar qilishadi Bir dagqiqa foydalanish mumkin; te'p olib
ushlashgandan so'ng ragib go'yishga wvagt gisqaninsh  yoki
tomanidagi  maydoupa O tishlari nzaytirish mumkin.
kerak Raqib jamoasi bunga qarshifik
ko msanshyea harakat qiladi.
5] Muashg vlotga kelpan futbolchilur 4.5 Oryinchilar sanini kamaylirish yaki
ikki gurubga ho'linik, ikknadan ko’paytirish mumkin: o’ynaladigan
bo'lib tucishadi. Rahbar aldindan maydon masolasint  karta  yoki
birinchi jamaani hirinchi ragam bitan kichik qilish mumkin.
ikkinchi jamoani esa ikkinchi ragam
bilan belgilab goyadi Rahkar goysi 24 :\’
raqamni aytsa shu ragam a‘yinchilan A Jiy
belgilangan  maydon  ichida o'z vt S
yo nalishfarini a'zgarlicib o’ e :
harakalanishadi, Ikkinchi sherigi bu N e
harakatlanayaigan  a’yinchilardan 2 b g e
m masalada gnlmagan halda I3qib sl Y
etib berishady. 5/
— -4

. -
1. Dorvazaga  zarbns  ya'llashmi 9-10 Darvazani butcha.k;l:'lr I'!ishmgn oli
takomitlashtirish. O'TO". kernklipini tushuntiiladi. .
11 unda oddiy harakat bajanladi 910
ta'pni devor vazilasini bajaruvchi
futhalchiga  yetkazib  benladi  va
achilgan holdz qabu! qilib darvozaga M v
zarba beriladi. [
Ta'pni qabu! gilganda bir teginishda \ I
zarba herish kerak -
4 Nazorat moyorarini gabul | 1920 | Test  mcyotlai  ba'yichaa

qlish: 30m. yugurish

ngliialacmi  ialakolarga  bildicish
kerak
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_ Saflanish 30 NNXNNANKNXNXYNNSNNAN
z M
T Z | Maydun bo*vlab yenpil yugurish 1-2 flammo baravar  vengl  yuzunsh
£z keak
5= Y
&« | Stnerching mashglar 23 Mashg ovoey muskulln  uchin
> berilish kerak

Liven vazila I.30 Qtileun vanifatami uvila takrorlash

MASHG'ULOT MAVZUSI
4-dars. Amaliy
Yazifa: 1. Tezkorlikni tarbiyalovchi 0 quv-trenirovka

mashg'ulotining Tayyorlov qisdagigai o‘tkazish. 2. Himoyada texnik

-

usullami takamillashtirish. 3. Himoyada individual harakatlami gayla

ishlash. 4. Darvozaga zarba yo'llashni takomillashtirish. O*TOQ".

Nazorat me’yorlarini gahul gilish: 30m. yugurish

QO'tish joyi: Futbol maydoni.

Kerakli jihoz: Futkal 1o'pi. fishka. ustunlar,

Nt Mazmuni Mc'vori Tashkiliv vslubiiy ko*rsatma
- XXXNNNNKXNNXNNNNNNN
Saflanish 3¢ M
Sulamlashish 15 Guruh hoshinng isharas: blan
. . R 1 Gurub to'g'nsida anig ma’lumot
Navbaichining bildirgisi 13 henshi \,]ml;.[ '

- . . as Talabalarga  mashg'ulot  asosiy
Mumbblny.mpg mushp ulot mazaunini 30 qisdaqgai amy  yoritih  bensh
ashuntirishi kerak
Futbal maydoni bo*ylab yugirish 4.5 Gurid salini buzmagan halda

]
£ Barcha  mashglar  hie  gaarda
2 [erm &7 hanboi
= ] ] - Ikk1 gator saflangan halda
o 1 yupgurish mashqlari: — mashglarn | baiarish
- . . Mashgni oyogq uchids  bajarish
g | Tizzalami balund ka‘tarih 2mama [ ¥eq J
=3 i o ) Garvdani to"g'ri lutgan halatda
_é Tizealami ceqaga gilib 2many bajansh kerak
: _ , Qo'llar yordumida  hurakatlanish
é: Ovoylami yonga ko' 1arib 2mama | C L ¥
! Gavdani to'g'ri tib. ayoglarmi 90
alaeni ichkagvea koot I mana . <JE
Oyoglarni ichkariga ko™tanib C 1 ko'arishga harakal gilish
. ——— e | Yerga inshishda oy uchida
Chap va o'ng yun bilan sakmash 2 imarta yushish kerak yoq
Tizzalarni ka'tanb, yerpa
Oldinga “ohu” ustubida sakrash 2mana  |iwshishda aynq wehids  ushish
kerak
Tizzalarmi ko 1aeib, qu |
vonga “ahy” uslubida sakrash Imana | horkatlari  yardamida  yugoriga
ko'rsailishign  yordam  herish

e




kerak
Perlikka yugurish Y marta | YUaosi teziikda mashni bajarish
kerak
Choz1hsh mashglasi {streching) .30 03"3‘1_ m"ﬁ'k'_'”’f"ﬂl chiashes
= garatilpan ho'lishi kerak
2 Ihmoyada  exnik  usullarni 9.10 Shug ullanuychilar  gherik  bulik
tahomiltashunsh harakaranishadi
Mashgm  bajanshda  vaguda
A1 Swnsnib o' poi olib qe vish 2.3 sherigini oyng  ixtiyot  ha‘lish
o keyak
3] Ragabm yelka b:lan eaib vuborib 2.3 velka bilar  wewands  gapellik
10" npni alih go'yish - gilmashik kerak
6) Ta'oni tashiandh alib ae'wvish 34 1:;5\;1“:1::\': l\'er::::n yin  uchun
3. (hmoyada  idividual  harakatlarm o Sh.assw hlmq}':}_ h,m?]‘u”w‘ml
gayta sshlash 14-135 bajanshda annhm lo'gri urish
harakatlarini tushunticish
1) Shaxsty  himoya  hanakallanri Ragibri o g va tusli
bajacishdy  1w0'p  bilan  va  to'psiz +5 masofalarda ke'tih ofish
sheripida garshiisk harakau harukatlarini shuntigish
Oyvinchilar  sonini kamaytitish
2)  Jumou ikki puryhga bo lingan halda )?kl S il
belgilangan  musofada  to'pat yahul E_-"mlal“gm"_ ';_?"I(_‘;.‘Imnmruﬁm'_
a |wlishga bir qalar turgan halda tayyor llllf'-'l yoki LIC.I gi |.5IT mur? n:
Z | wurishadi. Rabbar w'pni o'zida saklak C_I)'fnl ;d“m'll"d“ 'bft‘”‘ “LVI:F'E
S [1urib gurublarning biriga uzatishi bilan., £ ?'m,‘h'd“", aydalanish imorikn:
‘$ garama-garshi lamonda turgan guruh R qu_ylshg:f -
A | tutkalchilari a'p hlan qgisqortinsh - yoki  wzaytirish
E | harakallanayoigan utbolchilarga hujum 45 mumkin.
T | gilib (o pni ¢gallashgs urinistiadi. Ta'p
2 |kilan  bharakatlunayotgan  futbalchilar 1 .
2 | guruhi | dagiqa ichida 1 pni saglab v
= golishen harakat qilishadi. Bir dagign A ,
ushlashgandan sc'ng raqib temoridagi Y
maydonyga  O'tishlan  kerak.  Ragih i . o~
jantoasi hunga garshilik ka'wsalishpa i = ¢
harakal qiladi o
4) Mashg'uloga kelgun  tutbalehilur O‘yinchilar sonini  kamaylitish
ikki guruhga ba'linib, ikkiladan bo'lib yoki ka paytirish mumkin,
turishadi  Rahbar aldindar  birinchi oynaladigas maydon masofasini
jamoani brrinchi ragam bilan ikkinch kotto yoki kichik qilish mumkin
jamaani  esa  ikkinehi ragam  bilan - =
helgilab go’yadi. Rohbar qaysi ragamni o ) - o
aytsa shu  raqam  a’yinchilari 43 o NP 4
belgilangan  maydon  ichida o'z e ) .
ya nalishlarini a'zgarisib "’n_- BB
harukatlanishadi.  [kkinchi shecigi bu Vo “
- . [ d
barakatlanayatgan a'yinchilardan 2 m )
masafuda galmngan holda ragih ctib =

barishudi
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5 NDarvazapa 7arba yo'llashni 9.10 Darvozam burchakiar mshonga oli
tkamiliashtinsh O'TO" kerakligani twshuntiviadi
Ta'pm  yabul  qilganda by
lezmishda zarba herish kerak
1) Buonda addiy haraka  bajenlad)
wpm devor  vazifasini kajaruscly
futhalchign  yetkazib  beniladi va 210 Pt D rts
ochiigan holda gabul qilih durvezapa g i
zarha heriladi 1 i
.
- i Test me’yarlari ho'yichaa
. . . 3
-1 Nazora\ me'yorlarini qabul qilish: 18-20 natyalanine  talabalaega  hildirish
i0m yugunish oL s
o kerak
[z}
x . “ XXNNXNXNNNXXXNKNXXNK
T Satlamish 30 M
Az -
) . . Hamma barvar yengil yvupurish
"E-‘ Maydan ba‘ylah yengi! yugunsh 2.4 kerak
5 5 : ! I-3 Mashg oveq muskullp uchun
> drreiching mashglar - berilish kerak
3 5 O'tilgan vazifalami uyda
:f‘f Uyga vazifs -0 11krorlash
MASHG'ULOT MAVZUSI
S-dars. Amaliy
Yazifa: To'pni wrgan joyda, harakatda wva  yo'nalishini

o‘zpanirgan haolatda olib yurish texnik usullami e'rgatish

O‘tish joyi:

Futbaol maydoni.

Kerakli jihoz: Futbal to‘pi. fishka. ustunlar.

Ne Mazmuni Mce'vari Tasbkiliv uslubiv ka*rsainma
0 XXXXXNXX NXXXNNXXNXX
Saflanish 5 M
Salomlashish 15 Guruh I:oshimln‘g. islmr;si bilan
3 . - Guruh 10°g'risida anig ma’lumat
g | Navbatchiming bildirgssi b5 herishi shart
E Murubbsyning mashg'ulat 30 T.ﬂ’zh-‘lfatga _ mas!ig‘ulm_ asasiy
| mazmumin: mshunticishi uisdaqigai anig vontib berish kerak
1 Fuibal maydani ba’vlah voeirish 4.5 Guruh safim buzmagan holda
E 67 Borchos  mashglar  hir  gatarda
I |erm bajanlad;
> . p &5 Ikki  qalor  saflangan  holda
‘é wgurish mashqlari: mashglaeni hajarish
] Mashgni o uchida  bajarish
E Tizzalami baland ka'tarih 2 moana kcmkq = J
. . Guvdani to' g'ri irgan holstda
Tizzalumi argaga qilid L bhajarsh kerak
] Qa'llar  yardamida  harakatianish
Ovoglami yonga ko'tarib 2mana |y Y
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Gavdam to’g'n 1wib. oyonglarm 90

nshirish kemk

Qyoqlami wchkasiga ko'1utib 2 man
¥oq '8 tnara C g2 kp*tarishga harakar qitish
Chan va 6'nu yon bilan sakrus| 2 m: ycrg_zl tushishda  ayoq  wchida
: " yon bifin sakru:h e 1ushish kerak
z | Oldinga “ohu” uslubida sakrash Tmana | Tizzalami ka'tarih, yerga wshishda
= - ovag uehidu tushish kerak
z Tirzalam ko tarib. go’l harakatlari
% |yongn “ahu* uslubida sakrash 2 many yordomida vuqariga ka'rsaiilishiga
= vardam beoish kerak
] T T D
= renikka T 3 muna yuqori tczlikda mashni  hajanish
kerak
o ) . e Oyeq  muskallarini ¢hizishga
Chorzilish mashglar (snechinp) 1.30 qaratilgan bo hishy kerak
1 To'pm 1 joy harakaids
ru. pn.l l..lr.l_z.'.ln"](\)QQ_ I Bashni  ka'nargan  helda,  oyeq
va yo'nalishivs o*zganirgan holaula ; =k
2 A ) 14-15 harakatlanigs ¢'titar kergan holda
ahb  yurish  1exnik usyllarm aecha T
g egalish. mashqnii{ERIRCRIah
1) Tucgan jayda ta’pni ayagning . . o .
ustki, 1ashgi gismida olib yurish 45 QOyeqning t0°p iepiladigan gismigo
T ; c’tibor herish keesk.
holatini o'rgatish.
2) 10 ;m masofa uzaglikka o pri Machgni a'ng hamda chap oyoqda
oyaqning uslki, 1ashqi yismida alib 4-3 lo'g'ri bajarishpa  ¢'tibor  beeish
vuzish, kerak
3) 1€ m masafa uwzoqlikka 10°pni .
oyagmng  usiki.  tashqi - gismida . ﬁ\' o
yn'nalishini ¢'2gartirgan halarda olib X).(“' 1 ™ ‘X
o | 0hb yurish a5 { \‘e) () ;
e Mashgni  hujarishda  aldin  sekin | o !7 ;
2 |sa'ng tee bajarishga yo'l H
w1 | uo'y'ladigan hawlargs e'tibar berish RIY ¢ e e s A ,'(
o | keeak
Ll
=
z Vo |
o 4
.;' - : J 1‘\'__ l
g 4]. 30x30 k\‘:.Jdm ichida !mr o
< | kirida 10’p  bilan  {ulbalchilar sl o b
hamkatlarishadi 19-20 . [PRS e
Oyoaq kaflini ichki va tashki gismida N : |
alib yuris \"\.t ; o
™
RS
3) Bunda o'yinchilardan 4 f1asidan " |
to'pni alib gn'yiladi. Mana shu o
o*yinchilarga ta'p bilan f v 5
Immkaﬂa.nu\-chilar 1g*pni  oshirib 19.2¢ ¥ ¢ V;‘ \“.
berishlari kerak 4 '
5§ tm musofudun kam  baTImugan W ot cay i
holda  1o'p  uzatishlarni  amalgo ’ 1
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2 | Soflanish 30 M

3 . FHamma baravar  yengil yugurish
2 | Maydon bo'yluh yengil yugunsh 1-2 Kerak

2 Mashg oyoq muskulle uchun

; Streiching mashglar 2-3 herilish kerak

<€

% Uy ga vazifa 1,30 O'tilgan vazifalami uyda takroslash
o=

MASHG*ULOT MAVZUSI
G-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Darvezaga zarha yo'llashni  lakomillashtivish.

2. Wimoyada individual harakatlari qayta ishlash Q' TO".

O'tish jovi:  Futhol maydoni.
Kerakli jihaz: Fuibol Lo‘pl, fishka, ustunlar.

Ne Mazwuni | Me'vori Tashkiliv uslubiy ko' rsatma
Saflanich 10 xxxxxnm::ux“xxx
Salomlashish 15 Guruh boshimag 1sharasd bilan

N o . Guruh 10°g nsida amig ma’lumot
Nauvhatchining bildiegisi 15 T S
Murnbhiyning mashg ulal T.'I|:]h:].‘:!f&'3 m:lshg'ulm A0Sty
: ! — 30 a'sdagigar armg yonlih - benish
ma/muning lushuntinshi
kerak
Futhol maydoni baylab vupinish 4-5 Guruh satini buzmagan halda
Barcha  mashylar  bir  quiarda
% IR\ 6.7 hajoriladixx XXX KXXNXNNARXNNK
T M
- . <1171
< | sugurish mushglari: a5 ki gatae saflangan  hiolda
o mashalami hajarish
oc i TR e
| Tizzalami baland ko‘tarib 2 mana Muashynt 0yoq  wchidy hajarish
B kerak
d Govdani 1o g*ri wigan hol
-~ p . 1 2 2711 wigan holuda
¢ Tizzalam: nrgaga yilib maria balarish kerak
® Qyoglarm yunga ko'(arib 2 manta Qallar yardanvida  harakailanish
& kerak
iE Gavdam wo'g'ri wtib 1
- . e ¢ utih. oycglami
Qyoqlami ichkariga ko'tanb 2 manta 9 C g ko'tarishga haraka
qilish
Chap va a’ny yon hilun sukrash 2 mana Yerga wshishda  oyeq achida
Tushish kerok
Tizzalara ko'tarib ;
inga ~ohu” usluhida sakrash 7 k yerga
DidingaSuluSufphids sakms =mama - {twshishda ayoq wchida twshish
kurak
T!mluml ko‘urlb. q0-|
yanga “ohu” uslubida sskrash 2 marta Rerakatlari yordamida yugoriga
ko'tsatitishiga e
yordam
. kerk berish
Tezikka yugusish 3 mana

Y
ywqon tezhkda mashni bajarish
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ASO5IY QIsm

kerak

P . Qy maskullanni  chizishga
Cho'zilish mashglari (streching) 1. 30 n:r:]iluun balishi kerak e
1. Himovada individual Sh,:“s'}' h'm“’y". h"mlf:“l:"_'"'

huruk:;llarnlq:l)'lﬂishlmill ol I.“.J:!Mhdn. ragihai !n'g‘n "

narakaflarini tushuntinsh
1) Shaxsiy himoya harakuilaring Raqikni o' g'ri v tarli
hajunshda t1o’p  hilan  va  t0*psiz 4-5 masafalarda ko'tih alish
sheaaida garshilik harakati harakutlarini lushuntirish
2) Jamoa kki puruhpa ba'lingan O'yinchilar  sonini kamaynrish
tolda helgilangan masofada to'pmi yoki ko paybrish mumkia,
ynhul gilishga hir gatar lrgan holda a’ynaladipan maydon masafasini
tayyor wrishadi. Rabbkar  to'pni kana yoki kichik qilish mumkin.
o'zida saklab 1wnd porublaming a'yin  davemida hitta  neywal
biriga uzushi hilan. qarama-qarshi n'yinchidan foydalynish mumkin:
tamandst 1uegan guruh {urbolchilan w'pm  ulib  go‘wishga  vagt
to'p hilan harakadanayalgan qisqarurish yoki waytinsh
futbolehilargs hujum  qilib  1a’pni 4-3 mumkin
cgallashga wrinishadi. Ta'p bilan A
barakatlanayoigan lulkaichilar
ouruhi | dagiqa ichida ta’pmi saglab
galishga harsko ilishadi Birdagiqa ] E
ushlashgandan so'ng raqib .
tamonidugi  maydonga  Q'ashlan . \ e a
kerak Ragib jamaoas: hunpa qarshilik 3
ko rsatishga harakat giladi. —

5)_ Mnspg'ulmgu kl:.lg.ﬂll O'yinchilar  sonim kamaytinish
futholchilar ikki porulipga be'linib. yoki  ko'puybrish  mumkin,
ikkitadan hl!_'lih I\.u-ishndi_. [?ﬂllh.'.ll: o'ynaladigan maydon masofasini
oldindan binnchi jamaani bu'llnch1 katta yoki kichik qilish musmkin.
ragam bilan ikkinchi jamoani esa
ikkinchi  ragam  hilan  belgilah " -
go'yadi. Rahbar qaysi mgamni aytsa a3 ~e A I
shu raqum a’yinchilar  belgilangun . - ‘
maydon ichida o'z yn‘nalishlarini AL~ - "
o'zgartirib harukatlunishadi. 1kkinchi - o
sherigi hu harakallanayalgan ot ()
n'yinchilardan 2w masofada -
uolmagun halda tagib etib barishadi -

2, Darvozaga zatha  yo'llashni 10 Darvozini  burchaklar nishanga
tukomiilashtivish, 0" TO". ol kerakligini tushuntiriladi.
Aunda addiy harakat bajaniladi w’pni '.
devar vazilasini kyjaruveh: 0
futbolchiga  yetkazib  beriladi  va W

ochilgan halda qabul ¢ilib darvazaga 10 00 i

2arba beriladi
Ta'pni gubu! qilganda bir segmishda
2arba bensh keruk
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;..,T Saflanish 30 M

E Maydon ho'ylub yengil yogunish 1.2 :.]g::kma baravar yengil yugurish
ﬁ Usga vazila .30 g::ﬁﬂh vazilalarn uyda

MASHGULOT MAVZUS]

Yazifa: 1.

7-dars. Amaliy
Kuchni tarbiyalovehi o‘quv-trenirovka mashg‘ulotining

Tayyarlov qisdagigai o‘tkazish. 2. To‘pni turgan joyda. harakatda va
yo'nalishini o'zgartirgan halatda olily yurish texnik usullarni o'rgatish.

O'tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihaz: Futbol to*pi. fishka. ustunlar
Ne Mazmuni Me'vari Tashkiliy usluhiy ka‘rsatma
Safanish 10 xxxxxx\xx:i\x\xxxxxx
Salomlashish 15 Guruh bashining isharasi bilan
L P . Guruh  1w°grisida anig ma'lumor
Navhatchining hildirgisi 15 berishi shart
Murzbhiyning mashg“uloy maanunini 20 Talubalargs  mashg'olal  asosiy
wshunbrishi aisdagigh anig yontib berish kerak
Futha! muydani bo’ylab yugirish 4-5 Gureuh salin huzmagan helda
o LURM 67 | Bawha mushglar  hie  gavords
3 bajasiladi
= ] , < Ikki yatee saflungan ha'da mashgl
Ef b Lari: 4 R mashglarni
2 sugurish mashglari S Bayarish
; Tizzalami baland ke'tarib 2 mana :\;us:qn‘j nvag uchida bajarish kerak
" | Tuzalami arqapa qilib Imary | JIVEIM 10'g'A uigan holatda
E e baiarish kerak
5 Oyoqlami yonga ke tarib Imana | Q93¢ yordamida  harakatlanish
3 kerak
:i Oyuylami iehkarigs ko' el 2 mana Ga“dfm‘ o°g'n b, oyoqlami 90 C
2 3 ka'tarishya harmkan gilich
= Chap va a’np yon hilan sakrash I mana -:“"ﬁ: tushishda oyoq uchida 1ushish
T2
Oldinga “ubu™ uslubida sakrash Imana | 17730 kotarb. yerga wshishda
f}VOQ uchida jushish karat
alami ko'anb, qo'! harukatk:
*ohu" uslubida sakrash 2 man n arakatlan
vonga “ohu uslubida sakras mana gmdamrch Yl-ﬂﬂrtga “O‘rsatdishiga
_ yardam herish keral:
Tezikka vugunsh 2mana_| yugon tezlikda mashnj m
Cha’ zilish mashglan (streching) .30 |Yeg muskullarip

chizishga |

qavatrigan ba*lishi kerak



i To'pai trgan joyda. harakiada va

Boshn  kotargan  holda.

oyuq

yo'nalishini o'zgunisgas halatda ohb | 14-05 | harukallarigs  ¢'tibac bergan  holda
vurish texnik usullurm o'rgatish. mashgni to’ g ri bajarish
1) Turgan joyda 10°pat oyeyning Ovyoasing o' tepilading e
ustki. wshyi grismida ohib yurish +-5 .r_:qx 'Eg 10:__1‘" 3 qrsmizd
holavni a*rgatish sElogbenshiReras,
2) 10 m masofs uzoghkka to'pni Mashgni o'ng hamda ¢hap oyoyds
ovogning usiki, lushqi qismida alib 45 o°g'n bgjarishga  e’tihar  buerish
yurish korak.
3) 10 o1 masofa uzoglikks 1o0'pai I,‘
i g p A : XX 1 o
T |oyogning ustki.  lashqgi  qismida 3 Z n) Kt X
F | yornabshini o zgartirgun holutda olib 0N \(‘ r 3
= | olib yurish 45 PNV !
= | Mashgni bajarishda aldin sekin so'ng H £
2 liez  bagarishgas  yo'l  go'yiladigan X[ e At . 3
2 | haolaraa ¢'tibor berish kerak.
-
2
2 I P
21N 3000 kvadrat ichida  har " o
biida to'p  bilan  fwbolchdar < -t e
harakatlarishadi 19-20 | NN "‘“ 3
Ovoq kaflini ichki va tashki gismida e - ’
olib yurish \‘L
Bunda o' yinchilardan 4 tasidan 10°pni -
olib qo'yiladi. Mana  shu b ‘-/‘_\
o'yinchilarga wo'p bilan ¥ i"’ Dy
harokathwuvehilar - w'pni oshirib L L =T
19-2 =
berishian kerak, 4 \‘ L A y
5 m masofudan kam bo’lmayan hakla S t -
to'p uzatishlami amalga oshirish \
kerak
NXEXYNRNNXRNCERNNNNR
2 |2 Jp— 0 ““““\:4\
o
3 . flamma baravar  yengil yugurish
- Maydon bo'ylab yengil yuguash 1.2 kerak A
g . s Mashq oyog muskallri uchon berilish
7 | Suetching mashgqlar x5 kerok
€
;‘:_ Uyga vazifa 1,30 | Qtilgan vazitalami uyda takrorlash
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MASHG‘ULOT MAVZUSI
8-dars. Amaliy
Vazifa: 1. Kuchni tarbiyalash. 2. Jufilik, uchlik, to'rthk bilan
joyida va harakat davomida to'p uzatishni takomillashiirish.
3. Nazarat me'yoriarini qabul qilish: Uzunlikka joydan sagrash
O‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbo) to*pi, fishka. ustunlar,

Oyoqlami yanga ke'tarib OIaTT Qo'llar yordamida harakananish

kerak

2 marta (ia\‘dani to'.g'ri wtib. ayeglami 90
€ pa ko'tasishya harakat qilish

Imarta | ¥OTR2 tushishda ayoy wchida

Ar Muzmuni Me'vori Toashkiliy uslubiy ko*rsatma
soflamsh 10 xxxxxxxxx:;:xnxxxxx
|
ialomlashish 15 Suruh hashining ishorasi hifan
B Ticing hild TS 15 Gurph 10" g'nsida aniq ma’lumas
= serish shart
e L ] . Talubalurga  mashy'ulot  asosiy
Humbbl).rlm)g mashg ulot mazmunini 10 qisdagigai amg  yoritib  benish
wshunurishi
kerak
Futbal maydani be”ylab yugirish 43 Guruh safini buzmagan holda
Barcha mashglar yanm
URM 67 oysimondoisa shaklids  olib
hanlad:
- .
o g = Ikki  qator  sallangun  helda
= h : -
5 Pt seshqlar: &= mashylarai bajarish
= e i | s a
| Tizzalami haland ka'trib Imunyg M‘nhqm ol HEE (e
a keruk
E | lizzalami argagm gilib mar | G2¥dani 1072 ri wwigan halaida
> ~ hajarish kerk
7=
t
e
<
=

Oyoqlami ichkariga ke turib

Chap va v’ng yon bilun sokrash

lushish kemk
Tizzalam; ka“1arih crpa
Oldings "ohu” isluhida sakmash 2marts ) ushishds oyaq tchida luyshlfh
kerak
Tiralymi

ko' tarib, qa'l
2 mana havakatlar  yardamida yuqaripa

ko'rsatilishiga  yordam  heri
ko erish

sanga “ahu” slehida sakrash

‘Tez2)ikka yugunsh 2 martn i”:::’k" tezlikds mashni hajasish
e

Cha’zilish mashglan (sieeching)

.30 Oyoq  muskullann
qaratilgan bo'lichi kerak

chizishgn |




Asosiy gism 20-53 dagiga

Maksiinal oyiclikning 20% ipa

I Kuchai tarhiyalash 1920 leng vazmli og'ir narsalar hilan
bajaniadi
1] &9 sut Il yanchda ayoq ucliiga L
TR o ARy 6-10 muna | Ralanrog ko'tarish kerak
2) Sakrah-sakrab yugunsh 610 mana IIZ]::I:"M bukishea harakat qilish
C
3) Turgan joyido dam u. dam bu 6-10 mana | Balarrog sakrash kerok
ovouda sakrash
4!" 'Glr:'\r:.'xsl;]kn sf:lmch)'tnsuila gOL‘I 610 man Baland  bo'lmagan  skameyka
a'ng. gal chap ayoq bilun depsind AlOmana § b kerak
uqorien sakrash.
5) «Tashlanish» dasiabki holalidan 610 man: Sakrab tutishda postrek Uzzalami
sakeab Jonb avogni almashtrish | kotkish keeak
6) Kengoruwsimon  ikki  ayoqlab 610 man Oyoglar  bitlashtirilgan  bo'lishi
nldines sakrash ™A p ok
vuqonidagr mashglar wkrorlangd
2. Joftlik. uchlik, |,_,‘|-|I|k ‘bII:u‘! Jny;’dnl I M iR
va I!nrnlmi d;\'omlda to'p wahshnai oshirib berean hala hajarish keak
lakamillashtirish - —
Shflg'ull:muvchilar . ik_ln . punthga 1 To'pni qabu! gilishda eyaq kaflini
bo'lingan hold.:l blr. b|r1:|_nga .5 m 43 ichida foy datanish
masafagy 10 pni ashinb berishadi
Rir 1eginishda bajarishga harakal
gilish kerak
1) Shug'ullanuvchilar uch purvhga
ho'lingan holda 5 m wmasofada bir "
- 4-5
birlatiga o'ng keyin chap 10mondan A
10“pni ashirh berishads
Chap va a'ng oyoqdan baravac
foydalanish kerak
2] Shug'ullanuvchilar 10'n guruhga O ®
ha'lingna holda § m masafada hir
birlarign o'ng keyin chap tamondan 4-5
10°pni oshirib berishadi A
e v L i ‘yichaa
3. Nazarat me'yorlarini gabul gilish: 1920 Test  me'yorlari - ba'yic

Uzunlikka joydon sagrash

natijolarini bildirish kerak
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Saflanish 30 M

13 c (iamma baravar yengil yugunsh

€ 5| Maydon bo"ylab yengil yugunsh 4 Kerak

T Mashq oyoq muskulln  uchun

kL, .

§ : Sirerching mashylar 3 beniIish kerok

c

> O'ulgan vazifalami uyda
Uyea vazila 1,30 takrorash

MASHG‘ULOT MAVZUSI

Yazifa: |.

0*tish joyi: Futbol maydoni.

9-dars. Amaliy
Egiluvchanlikni

tarbiyalash. 2. Qarshifiklarsiz va
qarshiliklami yengib to'pni olib yurish. 3. To'pni uzatish texnikasini
o‘rganish

Kerakli jihoz: Fuibol 10°pi, fishka. ustunlar.

Ne Maznwuni Me'yori Tashkiliy uslubiy ko‘rsaima
Sattanish 30 xxxxxxxxx::(xxxxxxxx
Salomiashish 13 Guruh boshining ishorasi bilan
Navbatchining bildirgise 15 &:l:::. e RSy wABA R
Murabhiyning mashg ulot mazmunini 30 Talahalarga  mashg'utat  asosiy
wshunbrish 915831921 aniy yorinh bensh kevak
Futbal maydoni ho”vlab vugirish 4-5 Guruh safini buzmagan halda

3 | emst 6.7 Sherik bo'lib turgan halda mashqlar
T bajaniladi
S ] A 1kk» olof  suflang: :
S | mupurish mashqlan: 4-5 m:lshqlu:‘m hui'.lfisllll angan  halda
= [ Tizzalami baland ko tarib 2 mara | Mastini ovou uchida bajarish kemk
£ { hzzalami oryago qilib 2 mang | Gavdani to’g'ri wipan holaida
Z bajansh kerak
S | Oyoylami yonga ko'tarib 2 mang | YO VAT yordamida  harakatlanish
z kerak
Y Oyaglami ichkariga ko tarib Ymarta | G2¥dam w'g'ni wiib, ayoglami 90
- € 30 o' taciahen hueskar giligh
Chap va a’ng yon bilan sakrash 2 mana I}‘c:;'f tshishda oyoq uchida tushish
-
Oldsnga ~ohu” uslubida sakrash 2mang | 1'223lanm ko'tarib, yerga wshishda
avex) uchida tushish keral
. ) Tizzalami ko'tanb, ‘1 h i
yonga “ohu” uslubida sakrash 2 mana yordamada yu @'icaq:o'miﬁ::;?:
¥o1dam berish keeak 5
‘Tedikka yugunsh 2 mana {"‘:':" Wwlkda  mashmi  bajaash
)
Cho*zilish mashglan (streching} 1,30 Oyoq  muskullarini chizishga |

goratilgan bo*lish; ket




Asosy qism 30-35 dagiqa

Mashglar 1kki pguruhpa bo'lingan

1 Egiluvehanlikni tarbiyalash ia holda baartadi

1) Barerdan yurib O-tish 6-7 Balrcrlan!l.balnndllgl 70 sm kam
bo'finasligi kerak

2) Har qadamda chugqir a“tirish 6.7 San muskulni chuzilishini xis qilish
kerak

31 llarh bir gadames ceilish 7-8 Tizzalarm bukumaslik kerak

4) Juit ko'lib egiluvchi mashglami 1.8 Chuzuovchi mashqlardan

hajansh- favdalanish kerak

2 Qorshiliklarsiz va qarshiliklarmi 14-15 Ta'pnioyogni ichki va tashg) qismi

yenpb va'pni olib vurish hi'an bajan

I Juibolehilar |5 m masoiada

Joylashgan holda bir birlangy faraeb Ta'pni alih  yuruvchi  1wlshalar

turishadi.  o'rtada ki futbolehi 48 ulami  aldirnh  qo'ymasiiklan va

Jjoylashib ta“pm olib  yuruvchilarga
rahharni singab bilan yengh ve kuchh
garshilik ko“rsaliga harakal aiishadi

fa'pni saklab  qobshga

qilishlan kerak

OO0 ——-.X

X _OQO0O

2 Flujumiami wshikl qilish va
wlami zachi berib  yakunlash akik
hurakatlan  bo'yichaa  mashy. A
o'yinchi 10'pni markazda joylashgun
B o’yinchiga oshitadi va a’zi maydan
cheti bo'ylah B a'yinchi rarafdan

Darve2agn zarba bilan harmkatlami
yakunlashian kerak

yuguradi B a’ymchi ta”pni gakul gilib 67
vchilib kelayaigan A o'yinchi bilan
devor uslubida 10°pni o'ynaydi. A
a'yinchi 10'pni qaylargandan keyin
Ximoyachi sifatida markaz lomon
yururadi B @'yinchiga sust qarshilik %
qilish uchun

To'plami bir  deginishda ashinh
3. Ta’pni uzatish wexnikasini o' rganish 9-10 berish

st = 3 = ‘-:C:)
11 Rir-hirlariga §-7 meir masofada Bs7
ta’plarni bir-hirlarign oshirib berishdi. 5 x = . N
Oyoq kaftini ichki tashki gismlarida s-7~a
amalga oshirish  — — =

= .7he
_X RS

1) 10x10 kvadrar ichida 2 kishilik () -
ba'lib  hir-hirlatign  ashiob  berib
harakat gilish 4-5 X X
Harakanlanishdz shug‘ulanuvchi o’ S
arasidugi masofs o'zgarmasligi kersk.
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= Sallanish o M

R ) Hamma baravar yenpd yugurish

; g. Maydon ba'ylab yenuil yugurish 4 Cerdlk =

37 Mashq oycq muskuller  uchun

é | stretching mashqlar 3 bertlish kerk )
Uvegayazila 1,30 0'tilgan vazifalami uyda takrorlash

MASHG'ULOT MAVZUSI

{0-clars. Amaliy

VYazifa: 1. Umumiy chidamlilikni tarbiyalash. 2. Hujum va himoyada
harakatianish 1exnikasini o‘rgamish. 3. Juftlik, uchbk va to'rlik kabi
turlicha uyg‘unlikda to'p uzatish texntkasini o'cganish. 4. Turli usullar
bilan darvozaga zarba berisl; texnikasini o‘rganish

O‘tish joyi:

Futbo! maydoni.

Kerakli jihoz: Futbnl to*pi. fishka, ustunlar.

Ne Mazmuni Mce’vori Tashkiliy uslubiv ko*rsatma
Sallanish 30 XXXXNE XNNKXKNXXNKNK
M
Salomlashish i5 Guruh boshining ishoras: bilan
Navbatchimng bildirgisi 15 Gurule 10 risida aniq ma'lumaot
berishi shart
Murabbiyning mashg ulot mazmunini 30 Talubslargy  mashg'ulal  asasiy
wshuounshi gisdaqingi anig yorivh berish kerak
Futbol mayduni ba’viah vugirish d4-5 Gund safini buanapan bolda 2
tRM &7 Barcha mashylar doea shaklida ofib
a horiladi
g sugurish meshglari: 45 Ikki  gatar  sallangan  holda
3 mashalami bajansh .
3 Tirzalami baland ka'lanb Imara | Mashgni oyoy wchida  hajarish
- kerak
& lizzalami arqaga qitb 2mara | Gavdam to°g'ci wigan holmda
§ bajarish keqik
z Oyoqlami youga ka'tarih 2mana [ Qo'llar yordamida harakatianish
£ -_ kenik
"r' Qyoqlarni ichkariga kotarib 2mana | Gavdam 10°g°n wiibh, oyaglami 90
— C ya ko'tatisha harakat qilish
Chap va o' ng yan bilan xukrash 2manta | yoga wshishda  ayoq  wuchida
luslush keeak
Qldinga ~chu™ uslubida sakrash 2mana | Nizzalamj ko'tarih, yerga mghishda
—— — : oveq udhida tushish ket
wonga “ohu™ uslubida sakrash 2mana | Tirzulamy ko'anb, go'l harakanari
yerdamids yuqoriga k' ralilishipa
yardam berish kerak
Iezhikka yugunsh 2mana lw‘r lezlikda  mashni hajarish
crak
Chosilish mashglari {streching) 130 Uyeq  muskaitarm chizishga |
qarmtilgan bo'[ishi kerat




Asosiv qism 30-53 dayiqa

Yakuny qism 5

dagiga

FI Umumiy chidamlihikni twrbiyslash 24-25 [ Shug ullanuvchilar o‘rtacha tepmda
harak atlanishad
Maydon ba'ylab vupurish 24-35 | 15 dagigadan so'ny dam olib kerak.
2 llyum va hamoyada harakatlanmish 9-10 | Shug'vllsnuvehilar  107pai  bir-
lexnikasin o'rpanish biclaridan olib qo'yishga harokat
gilishlan kerak
5.7 metr masofada bir sheriga havada 9-10 | To'pm ohib g ypan ¢ yinctu hujum
oshinb to'sadi. sherik bo lib wrganfae harakaini bujanse oldind qo'ygan
havodagi  kelayotgan  to'p  uchun himoyachi bo'ladi
kurashishga harakat giladi To'pniyutib| | o=« -)
chiggan orgqasidagy kichik darvozaga s ¥ D
zacba beradi. -
.- U
LR .
oo Btits v -y
Sv - _‘IF: _-D
muftllk.uchlik va to alik kabi turhicha | 9-10 [ To'pga oyogni  bir  icgimshida
uyg'unlikda to'p umtish (exnkasini bajanlishigz ¢ 'nbar qarauish keruk
o’rganish
Bir-hislariga 5.7  metr masolada | 9-10 g
’'plarmni  bir-birlariga oshirib benb. < - - o
oldinga harakadanish .;'_
To'pni oyoq wshy qismida. to*pmt w2 e
oyaq ichki yismida sonda 10'xtanb ERD]
qaytarish, ko'krokda to*xtmib qoytansh T
< —w=iD .
$N
d. Turli usullar bilan darvozapa zarba 9-10 Mashqlar w2z va  hir teginishda
berish texnikasini o' reanish baiarish kerak !
A gurubi  futholchilan B guruhi | 910 .
futbolelilariga to'pni oshiradilar  va
10°pni yabul gilish uchun ochiladilar. B »x
guruh o’yinchisi A guruhi o'yinchisiga \
bie tepinishda to'pni oshiradilar. A \\
gurubi o'yinchisi 10'pni qubul qilib B
guruliiga oshirudi va mo'ljulga qarab »
zarba burilads
Mashgni bajarib bo'lib A va H
;L:ll;:r!‘ciz:nn iovlarin almashtiradilar 5 x“x““x::““m“ »
Maydon bo‘ylab yengi! yugurish 1.2 {i::l:knu basavar  yemgil yugunsh
¢
N - . .3 Mnshq ayoy muskelln  uchun
Stretching mashylar 2 berilish kerok
Uypo vazifa 730 | O tilgan vazifalarni uyds @keorlasih

157




MASHG‘ULOT MAVZUSI
11-dors. Amaliy
Vazifa:  1.Kuch sifatlarini tarhiyalash. 2. Ta'pni to*xtatish. uzatish
va olib yurishni o'reatish. 3. Tayanch holatidan darvozaga zarba yo*llashni
a'rgatish. 4. Hujumda guruhli taktik harakatlar
QO‘tish joyi: Futbol maydani.
Kerakli jihoz: Futbal to'pi. fishka. ustuniar.

e Muzmuni Me'yori Tashkiliy uslnhiy Ka rsatng
Sallanish 30 KXXXNNXXXNKNXNNXXXN
M
Salomlashish 15 Guruh hoshining ishoras) bitan
- - S Guruh  tarpreisida  anig  ma‘lumm
Navbatehining hildirgsi 15 berishi shon
Murabbiyning mashp nlot Taiabatarga mashy aial asosty
1= . 30 . )
mazmunim 1ushununshi qQisdagigal aniy vantih berish kerak
Futhal maydani bo'vlab yurirish 4-5 Guruh safini buzmagan halda
" Narcha moshglar ta'n qstoe shaklida
g | = &7 | gk hanlad:
] Qarama-qarsh  1omehga  yugurgan
= SRR, e g ! ]
= jargeY R 4.5 holda mashglam kajansh
- Tizzalami baland ka 1arih 2 mara | Maxhgni ovog vchida hajarish kerak
£ , o Gur dani to’p i totgan halaida bajarisk
= | Tizzalammi orguga gilib 2 marta kerk
2 Qvodalurni vonea ko'1anb Y irarta | Qo' lar vordamida harska lamish kerak
§_ T —— 3 | Gavdane wrg'ri waib, oyoglami 90 C
2z Oynglarmi ichkariga ko varib 2 marta W vishira haro Kangilish
. . 5 verga lushishda oyoy uehida tushish
Chap va o’ ng yon bilan sakrash Imarts | o
> : Tizzalami ko'tanh. yerga tushishda
inwa “ohu™ e ) &
Oldinga "ohu" uslubida sakrash 2 mana avoy uehida lushish kerak
Tizzalami kohanb, go'l harakadari
vanpa “ohu™ uslubida sakrash Imara | vordamida  yuqoriga ke msaulishiga
vordam betish kemk
Tezhikka vugurish 2 marta | yugon wzlikda mashni bajansh kerak
N \ | . Ovyog muskullarim chizishga
Cho"zilish mashqlan (streching) 1. 3d qaratilgan b lishi kerak
] - . Maksimal ¢giithkning 20% iga weng
= . CiE] ! N %1). = .
; 1 Kuch sifatlarioi 1arbiyalush 29.30 vaznli og'ir narsalur bilan baiaritadi
S | 1) joyidan wzunlikka sakrash {hir. : .
= Sakarab t shds C shil
© | &ki, uch halab) 10 mana arab tushishda pastroq tushiladi
€ {2 yogunb kehib  uzunhkka va
orta | Buland sakrash kerak
= | tolandhikka sakrashtar. 10 macw [ Halancsakash Kerak
T | 35 besh karma hakkalash, 10 mana I‘qu'roq sukrashgal harakat qifth
z kerok
7
L4

4) chap va o'ng oyoglarda ko'p
martadan hakkalzash.

10 marta | Tez sukmsh kerak
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Asosty qisim 30-35 daqiga

3) 70-100 s halandh&dan sukrab

zarba yo'llushoi a rgansh.

wshish va  2arh hilan  (uesh, i i
uzunlikka  sakesh,  gimnastiko 10 mana | Mashqlar keima-ketlikda hajanladi
stoliga sakrab chigish:
6) Bie-biridan 100-130 s
u;/.uq]lkd_;].' ’_w_yl:lsllg:ln 70-80 ..w_u Mashglar 107 va halandrag sakeash
haland-likdagi  baryerlaem  :kki | 10 mana | .
= : bilan hamkatlanish kemk
oyogdn  oshirik  oub,  keyin
wimnastika stoliea sokrak ¢k igish,
7) 70-100  sm balandlikdagt
bacyerdan sakeab n'tik. Keyin uzun- 10 moria Tushayatpanda oyaq uchlariga e ntor
likka sakrash va bosh hilan tapga heosh kerak
varba berish.
&) hir va ikki oyoqda o'tirib-
S g tinish kerzk
unshlami bajanish. Omaria | Og*{gienelipirisfikera
2To'pni lo'x1atish. uzatish va olib 1.8 To'rm  oshinshda  skenigini avval
vurishni o' rgatish. ) kurish kerakigi tshunnnladi
To'pni oshirib bergandan kevin joylar
almashnrish kerak
1) Ta'pni ke hirlariga 347 0 i
masafada turgan helda oyag kafiin: M
ichida va tashqi gismida oshiib
: 4 ~
herishadi To'pni gabul giluvehilar \\’bf' " ”
1'pai oyaq kaltim ichk( qisnmda NP =
10" xtatishads \\_3
N =
2) Shu mashg  davom  eturilads
hundal shug ullanuvchilar 10 To'pni oqyo kaftini ichki kismida alib
masoluda  jayloshadilar  Mashqni 4 surish keyin oshurib betish kerak
dastavval 2 metr masofaga to pni
olth vurean holda oshirib beriladi
3. Tayanch haolatidan darvozaga 7.8 To'pni zirba berib holami o'yinchilar

alomashiiradilar

1) B a'yinchi A o'yinchiga 1a'pni
xafoda wznadi va jarimu maydon
(aral yugurida A a'yinchi xafadagi
la’pni hosh biian jarima maydanga
vzasadi B a'yinchi A tomandan
gayarilgan  to'pni sloji  hericha
xafadan  wshurmasda  durvoza
toman zarba heradi.

Oyaoq kaltini yuza gismi bilan zarba
amalga ashinladi

—

""" \‘~&b
(L~
M-

159




:aruk;‘llzjrumda 1030 LS 7-8 Uch kishi balib oy lashadilar
Mashqmr A o'yinchi w'pni 8
o'yinchi oshirib bursa, u o'ziga .
' pni to'p'irlab  oladida WV Mashqni bajarib bo'lingandan so'ng
o'yinchiga oshirib berishi bilan 10°p oyinchslar yovlarini almashtrnishadi
wolilgan  yo'nalishga  ochibishga
_ { harakat giladi. V a'yinchi esa bir A%’ - '&.‘
% | wyinishda to0°'pm yon 1omonga B Dsoe /
7 [ o'yinchining  yo'nalishiga oshirib
§ beradi. To'pni harakarda 1o xeatib B3 /Lﬁ Z
2 a‘yinchi 1o’pni olih yunb ganot - ‘B vE
bujumcbisi vazifasida A o'yinchisi “\ \\5
w'pni yetkazib beesa, A o”yinch csa \ 1
bir wginishda V o'yinchim 2arba \\ I\
berishipa osheib beradi. V o yinchi 2 \/: \
wpni A o'yinchidan qabul qilish B 8 - *u
uchun ochiiadi  hamda  markaziy
hupumche  vazifasida  darvoraga
zarba berad)
= Saflwish 30 NXXXXNXXNXXXNXXNNNXN
z M
'g Maydon bo'ylab yengil yugunsh 1-2 Hamma targvar yengil vugurish kerok
£ 2 —— =
; Streiching mashqlar 2.3 :::::::q oyo] muskullei echun betilish
'3_ Uygu vazifa 1,30 Otilaan vazitalarni uyda takeorkosh

MASHG*ULOT MAVZUSI

12-dars. Amaliy

Yazifa: Darsni layyorlov qisdagiqai o‘tkazish.(jismoniy sifatlarni
tarbiyalash)

0‘tish joyi: Futbol maydoni.

Kerakli jihoz: Futbol to'pi. fishka. ustunlar.

[ Ne Mazmuni Mc'yori Tashkiliy uslubiy ko'rsatma
Sailasnish 30 XXXNXXNXANNNKNKNNNN
= M
3 Salomlashish 15 Guruh boshining ishoras) bilan
- T
. g . Gurult  1a"grisida 1 13 ' lwmot
e |y grrisi aniq o
;.: K batchining bildirgiss 15 beriste shan
= | Murabbiyning - masiig ulol 10 Talabalargz  mashg-alal asosiy
€ |mamunini tushuntirishy Qisdaygiqai aniy voritib berish kerak
& [ Fuibol mavdoni bo'viab vuginsh 4-5 Guruh safini buzniaean liolda
Z | erM 6.7 | Barcha mashqlar doira shaklids olib
g bariladi
a . 9 INki gator saflangan halda mashgiami
L] % hqlari: 4.5 Mg sallangan q
¢ | wpurish mashq bajarish
Tizzalami baland ko'1anb 2 mana | Mashgni avaq uchida hajarish kerak
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Gavdani 10'g'd teigan hataida bajarish

Uzzlasn orgaga qihib 2 marty kerak
Dyoylarni yonga ko*1arib 2 manta | Qo'ller yardamida harakatlanish kerak
Oyouplarni aichkariga ke'tanb 2 marta G:wd?m gD, g):qqlamn e
= £a ko“arishpa hacakai qilish
3 Bhbp-agnuofRliHleakeash 2 marts [:::i: tushishda oyoq uchida tushish
'S Oldinga “ohu™ uslubida sakrash 2 marta WREIanE &0 m.nb' Yerga tushishda
2 ayaq uchida tushish kerak
i-§. Tizzalami  kotaeib, ol harakaifari
yonga “ohu” uslubida sukrash 2 mana | yordamida yuqoriga  ko'msatifisluga
vordam begish kerak
Tezlikka youeurish 2 marta | vugon tezlikda mashni hajansh kerak
Cho'zilish mashylan (steeching) 1.30 S;Eri?il o b’;“:?;::"i:_;__ chizishga
Darsni — 1ayyorlov  yisdaqiyar Qddiy  vaziyatlarda  sian  texigini
a'tkazish — Qismoniy  sifatlanu 33 takomullashricish mashqlan
tarbivalashy
1) Tik wnb (harakat yo'nahishiga
qarab. orqa bilan, unga misbatan | 34 poeo o o bilan hacakataniladi
chap va o'nyg tomonga) S-7 metrga | marta
o°qdek tashlanish.
2) Od4irgan  holatdan  (harakal
yo'nakishiga garab. orga bilan, unga 3-4 Sherdk bulib harakatianish kerak
nisbatan chap va o'ng tomonga) 5-7|  marta
metrea o'qdek tashlanish
Muk wshib volean holatdan (bosh .
hil.  oyoq  bilm  harokot[ 34 |Chap oyoqda  depsmishga harakal
- yo'nalishiga chop va o'ng tomonga) | marta gilish kerak
z 5-7 metrga 0°gdek tashlanish,
4 | Chalgancha yotgan holatdan (bash
i [bilan.  oyoq  bilan  harokal 34 Kuchini barichs yugerish kerak
= | yo'nalishiga chap va o'ng tomonga) | marta
"2 [3-7 metrua o*adek tshlanish. e
2 [yugorigs bir sakrab 5 -7 melrga 34 Tu_Shga yuyoyda depsinmsnga
; 0'qdek 1ashianish. mana | ailish kevak
€ |yugorign bir sokeab, 180° va 360%| 34 | ~pay comondan aylanish kerak
< | heniib 57 mevips ndidinedh maf1a
O'mbaloy oshyandan keyin 5.7 m ; -oud:
tyo‘nalis: I:o‘yichm.y yo‘nali::fm 34 Uﬂ_lh"]oq th‘fndm KeyincIos
wskan, harakat yo'nalishidan badiqa |  manta wrib qolish kerak
lomonea) lashlanish
Joyida weib yuqoriga sakrash, bunda 3 ot ke rak
oyoqni to'g'ri 90° pa koniansh va r:::?n Nalandeag sakeosh kemk B
0o acksgw g ini tokkivih
Joyidan yuqoriga sakrash, bunda [ 5,0 | Qo'llar hurakati tez amaiga oshinsh
beln bukib, yo! bannoglarini oyoq | oo | kemk
oo gk sk
«Tashlanishs»  holalidan  yusjoriga
sakrab (urib tezlik bilun oyoxjlame 7-10 I larakstlamt €2 hajarish kesak
almashtirib,  dastlabki  halatga ] mana
———_L kellirish
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” Sailanish 30 .\xxxxxxx\?\:}‘xx.\.\’cx.\x

v ! ‘

"-'. 3’ Mavdan bo'viib yenl vusunsh 2-3 | lamma haravar veneil vueurish kerak
= 3 - g X
€3 Strctching mashglar 13 Mashg oyng muskallrr wchun benlish
= kerak

> Uvea vaznila 1. 30 O tilgan vazifalami vyda 1akrarlash

MASHG'ULOT MAVZUSI
13-dars. Amaliy

VYazifa: 1. Umumiy chidamkorlikni rivojlantirish uchun mashglar.
2.Himoyada texnik usullarni takomillashtirish. 3. Sakrab darvozaga zarba
yo'lash. 4 Hujumda jamoaviy harakatlami takamillashtirish. O*quv-
treniravka o'yini {O°TO")

O‘tish joyi: Fuibol maydoni.

Kerakli jihaz: Futho! 10°pi. fishka, ustunlar.

Ne Mazmuni nMetyori Taushkiliy nslnbiy ko‘rsatmna
$allanish 10 XXEXXKKANNNNXNXNNNX
| M
Salomlashish 13 Guruh boshining ishocast bilan
-~ . Guruh  ta'grisida  anig  ma’lumet
K hatchining bildicgis 15 borislif shars
Murabbiyaing mashg ulat 30 Talahalarpa manhg vlal asosiy
mamunini wshuntinghi wsdagigai unig voriub hensh kermk
Futhal maydoni ha'ylab yueirish d-3 Ciuruh salini buzmagean holda S
LRM 67 Shf:ri}: bg‘lih turpan hnlds mashglar
o bajadladi ‘
ES . . p 1kki gatar saflangan holda mushgian
> . -
2 sopurish mashglari: 45 bagarish
S [ dizzalami baland ka'tant 2 martu Mashani ovou uchida hojasish keruk
ot . : Gavduni  1o'g'ei fulgan  holatda
= S o5 s
T Tizzalamn | orgaga gqitih 2 mara REerich Leiak -
5 Qveglami vanga ko'tanh 2 mara Oo'llar yordamida harakatlamsh kerak
b . . ) Gavdani ta'p’ri twnb, nyaglami 90 C
2 Oy oqlamIMEnE i disrik Bl wa ko'tarishioa arakat gilish
Z yergs tushishda oyoq uchida ushish
g Chap va o'ng yen bilan sakrash 2 marta kerok
- Tizzalaomi ko'tanb. yerpa tushishda
Oldinga “uhu" uslubida sukeash 2 mana o
Tizzalami ka'larib, go’l harakallari
yonga “ohu” uslubida sakrash 2mana | yordamida yuqeriga  ko'msatilishipa
vordam berish kerak
lezlikka vugurish 3 marta vuygon texlikda mashni bajarish kepak
. : e | 30 Oyag muskuilarios chizishg
Cho'zilish mashglari (streching . qaratilgan ha'lishi kerak
1 Umumiy chidamkadikns 24.75 Mavd . . .
y -2 : on baylah yo b
nyvaijantinsh wehun mashala ¥ "ylab yengil y uguriladi




Mavdaon ba*ylab yengil vupunsh

Nafas olishni 10°g'n bajansh kerak

21lmoyada  exmk  usullomi

Tu'pni  ragibdan  olib  gu'yin

1k omillashtinsh S0 harakatlarini tushintinsh
Sirpanib yy’pai alib go'yish d-3 Fagalgina 10'pps harakotianish kerak
1) Ragitni yclka bilan turtib 45 Atidan har kuchi bilan furtish %erk
yuborib ta'nai alib qo’vigh emas
3) 3 Sakrah darvozapa zarba 9-10 Ovyogni lurli qismlarida zarha berishgn
vao'llash. harakat gilish kermk
Shugullanuvchilar ikkiga bo*linib
dorvozada 15 mewr masofaga
joylashadilar  birinchi  shenga 10 marclaba zarhadan keyvin shenklar
to'pri havodon uzalishga harakat alnshedi.
S | qifsa  ikkinchi sheriga ta'pge
g sakmb zarha berndi
m. iroil?ﬂ‘il:“‘!ﬁ::a“y hamlgl::::) 9.10 Jami a'yinchilami hojumga jalb qilish
& | menirovka 0'yini (0'TQ sk
E Kevin B g'yinchi § 1a to'siglami
3 Mashgni 8-9 a'yiachilar  ikki (hater) ye"g']_ g'nh,‘ dnn‘n?"gf 2
Z | puruhgs ho'lingan holda b‘c[‘gnn A ] ymdnd:u! to'pni gabu.l
2 tajaudilac. Bunda A o-yinehi qilik aladi hat_m;lulc! pnl.qlih yurishry,
vugaridan 0" pai yugurib ustunlyr oragini n]:l.:.ouh. A gumi?
icc!:lymgun R o'yinchining qo’liga u'yllntlnlanga qﬂ'shllil!hl!l. Ma.shqn!
oshirib, a'zi aldings umbalag kn?'m. Vd.\'u § o’vinchilor singari
oshib, 10'siq  (bacer)  ustidan bajurishadi,
umbolay ¢whib, & 10 ustunlar
orsibin aylsaib o'k, waiglar
ustiden  sukrab o'tib  oldingy
umbalag vahiladi va By o'yinchini
jashiub heradipan to'pni
darvozagn smrha  herish  bilan
yakunloshadi
0 SOUNN NN AN NN N ANXNN
Salenish 30 M
E
& ‘& Maydon ka'ylah yengil yugunsh 1-2 Hamuna baravar vengil yugunsh emk
2
§5 115 uchun berilish
% 1| Streiching rushqlar 2-3 bastacvaq mu:f:'kn | "
>
Uy ga vazify 1,30 O'tilgun vazifalami uyda takrorlash
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holatda elib yurish texnik usullarni o‘rpatish

MASHG‘ULOT MAVZUSI
14-dars. Amaliy
Vazifa: To'pni turgan joyda, harakatda va yao'nalishini o'zgartirgan

O‘tish joyi:  Futbo! maydoni
Kerakli jihoz: Futkol ta'pi. fishka, ustunlar.
Ne Mazmuni Mr’yori Tashkiliy uvluhly ka'rsatiia
Saflanich 10 NXNNX ENEEXXANXKNNEX
’ ’ M
Salomlushish 15 Guruh hoshining ishorasi kilan
) SR 3 Guiuh {o'p'risida 4niq ma'lumer
Navtatchining bildirgisi 15 boyidl shart
Murabbiyning mashg - ulal 0 Talobalarga  mashg'ulal  asosiy
mazmunini fushuntinishi ’ qisdagiqai oniq yoritib berish kerak
Futbol moydoni ho'ylab vugirish 5 Garuh safini buzmagan holda
linrchs wmashqlor  bir  gotordo
URM 7 banariladine X OOOONN XN XXKNNER
g M
-5 < Ikki gotor  sallungun  holda
] yugurish marhglari: 3 mashqlami bajarish
% q - e
- ) Mushgni  cyoq wuchida  bajorish
2 | Tizaalarmi batand ke trib Zmartd | ek
& ] . . Guvdani to’g'n ruigan holatda
E Tizzalami onpgea qilih 2 marta haurish kerak
]
b . ‘UI: damidn  hankatianish
o .. 2 e Qo'llar  yur
é‘ Oyoqlami yonga ko'uarib marlg e
. p— Gawdani 0°g'ri tib, ayoglami 90
] e ; 2 snart !
Ognglamni ichkanga ko tarib mang (C gu ko tarishga harakat gilish
' . ] 5 verps  tushishda  ayoq uchida
Chap va o'ng yan hilan sakresh 2 marta \ushish kerak
. ] Tizzalarni ko’larib, yerga lushishda
0 o - 2 Y R
O!dinga “ohu” uslubida sakrash mana ovay uchida tushish kerak
Tizzalumni ko'anb, ge'l hurakadari
yonga “abu” ustubida sakrash 2 mana yademida yugorigs ko'rsatilishipa
vordan hensh kevak
Tezlikka vigurish 2 mana vugafi feziikda meshni  hajarish
Vugur kerak
Cha'zilish mashqlari (streching) 130 |Ove muskulodni - chizishga

qaratiigan bo'lishi kecak




I. Ta'paol furgan jnyda, . .
Hotakatd . yo' nalishini Aashni !{C mr.g.:ln halda, ovoq
a‘zgartirpan liclatda afib yurish 14-15 h’.u’:lkull.:mgn‘e. “h.m. buegan halda
texnik usuilarni g'sputish, mashqai to'g'ni Eajarish
i ] Twrgan juyda to*pri oyoqning . s - .
ustka, tashqi gismida olib yurish a-5 O‘y.oqnmg .In p tepiludignn gismiga
halatini a'rgitish. e tibor berish karak.
310 m mﬁss:f:! woglikka ta'pni Mastqni a'ng hamda chap oyoqda
oyagning ustkl, tashqi gismida alib 4-5 fa'g’ri bajaushgn  tibar  herish
yurish kerak.
12
XX W o ax
bYW a 3
3 10 m musotz uzaqlikka a’pni : - S ';;.’ ;
o |0Yogning usiki, teshqgi  gismido ' -
g ya‘nglishini o zpartirgan  hclatda 4-5 '
= | alib olib yurish e ey )
- Mashgni bajarishda  oldin  sekin
< so'ng ez bajurishyy  yo'l
vt qa'yiladigan  hatglarge  ¢"tibor
£ berivh kerak
T
& |2 30530 kvudsan ichido har birida oo
< |tep ilan futbolchilor ) L |
harakat| arishudi 19-20 L
Oyoq kaftini ichki va tashki oG - .
qismida ofib yurish Ayl
- 1 l' .
[ 4 '
1. Bunds o'yinchilardan 4 wsidan g ! N
to'pni alib qo'yiladi. Mana shu o P 3 K
o'yinchilurga ta'p Lbilan 19-20 . -t F
harakatlanuvchilac to'pni oshirib
berishlori kerak.
5 w mosofadon kam be'lmagan
holda 'y wabishiami  amolga
oshinsh kerak
g Saflanish 30 mxmxxm;;ﬂmxx.\xxxx
. H bara i ish
gl q q antme Var yen u S
g | Maydan ba'ylab yengil yugurish 1-2 ke ok yengil yugun
| Mashq oyoq muskulli uchun
2. | Stretching mushglar 1-2 b‘,i,-kfmikq
7
E Uyga vazify 1,30 O'tilgan vazifelaroi uydy takrorlash
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MASHGULOT MAVYZUSI
15-dars. Amaliy

Vazifa: 1. luftlik, uchlikda taktik harakatlarni o‘rganish. 2. Ikks
tomonlama o’yin

O‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol to'pi. fishka, ustunlar.

Ne Marmuni dMeyori Tushkiliy uslubiy ka*rsatma
. o XXXNXNNNNNNNXANNN SN
Satlanish 30
M
l‘ Salomlashish 15 Guruh bashining ishorasi bifan
— . Guruh 1wgrisida anig ma’lumoi
\ Navhaichining hildirgisi 15 henst shart
Mutrabbiyning mashy'ulot 30 Talubalarga  mushg'ulor  asosiy
mazmunin tushunticishi qisdayigai aniq yonltib berish kerak
Futbol maydani bo'ylab yugirish 4-5 Guruh saling burmagan halda
URM ! 6 Barcha mashglur doira shaklida olib
s baritadi
g o T g2 |
Z | supurish masbqlari: 0.5 Ikki yaor  sallangan  holda
= mashglaeni bajarish
=
| Tizzalami haland ka'arib 3 maria Masligni nyaq wetida bajarish kerak
B
v
> | . . Guvdani w'ye'n ttgan  hatudy
= Tizzalarni orgaga qilib AV bajarish kerak
%- Ovoglarm yonya ko'iarib 2 mana ?“'"_"" yordamida harakatlanish
2 A : erak
Oyoglami ichkariga ko'tarib Tmang | Gavdani lo°g'ri wab. oyoglarni 90 ¢
pa ka'tarishga harukat gilish
Chop va a'ng yon bilun sakrush 2 mang ;t:':: tushishda 0y 0q uchida tushish
Oldinga “ahu™ usluhida sakrash Tmata | 72stami ko'wrih, yerga wshishda
ovaq uchida tushish kerak
Ti7zalami ka'tarily. ga- i
. | - qa’l harakadari
yonga “ohu” usiubida sakrsh 2 marta yordamdy yuquripa ka“rsailishian
yordam berish keruk -
Teikka yugarish Twana  LESLS WS mashni  bojarish
Cha'7ilish mashqlon (strechang) 1.30 Oyoq. m“ﬂ.‘u"“ﬂ"' chizishea
Qdratilgan bo lishi kerak o




Asosiy qism 30-33 daququ

Juftlik, uchlikda mkiik
horakatlarni a‘rganish

25

Masaglur danooga xubha  beral
hkn vobuntash korpk

1) A e'yinchi 1w0'pni (disgonal) B
o yinchiga oshirib benb, markaziy
himoyachi vazifasini bajarib. te’pni
qabul ¢ilib olish uchun ocluladi B
o'yinchi ¢sa, to'pni 0'ziga 10°2' nlab
olgan holda to'pni olib yurnishni
davom ciiradi hamda yo'lida argan
A o'yinchiny aldad o'tpan holda
darvozaga zarba berads
To'pri  oyinchi oldigs
benish kerak

oshirib

i
Ly

“

A o'yineln to'pni yugoridan U
o'yinchiga oshirsa, u ea 10°pmi
harakayibnayoigan vaqida to*y nlab
algan holda w'pai ohb yuradi va A
a'yinchi  bilan  “devor”  usulida
0‘ynab harakuda twpni
w'xtatmasdan  darvozaga  7arba
buerad

Danvuzaga  to'pni
zarba henish kerak

o x1atmusdan

9-10

2 A puruh o yinchilari jorioa
maydonim yonida joylashsalar. B
o'yinchilasi vsa, markaziy aylawada
joylashadilar. A o'yinchi to'pni
belgilongan ikki bswunlar orasidan
darvoza 1omonga yelkazib bersa, B
o'yinchi  ¢sa  shiddat  bilan  tez
yugurgan holda 10" pni
to'xtamasdan  darvovagy  zarba
beradi.

O-yinchilar 10°g'n 10 pni
uchun ochilishlari kerak

olish

9-10

n 2. Ikki tornonlama o'ya

Lt * | o°|0
Eh % (Y

. A\
v ! o ¢

19-20

O'yin davomida mashg ulot
bilimlaridan foydalanish  kerakligi
tushuntiridadi
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N akusiy gism 3 daqiqa

XENNXAXNANNNXXNXXN KN
Saflamsh 30 A
)
. . lammy baravar yengil vugurish

Mavdon bo‘ylab vengil vugurish 2-3 M 3.,' GRENE

: - : kemk

Mashg  oyoq muskullsi nchun

N ay D .
Streiching mashglar 1-2 bertish kerak
Lhpa vazits 1.30

Q' tiloan vazifalam: uyda tikrorlash

MASHG'ULOT MAVZUSI

Yazifa: 1. Chaqgonlikn

16-dars.
tarbiyalashga

Amaliy
chuqurlashtirilgan

tayyodavchi gismni o'tkazish. 2. Juftlik va uchlik bo'lib wrlicha joy
o'zganirb 1o pni olit yurish va uzatish texnikasini takomillashtirish.
3. Nazorat me yorlarini qabul qilish: Jonglyor

O‘tish joyi:

Futbal maydoni,

Kerakli jihoz: Fuitbol to'pi. [ishka, ustunlar.

Ne Mazmuni Me'vari Tushkiliy ustlubiy ka‘rsatma
Sl araN 10 NKXNKXK!X.\\‘:SXXNXENX
Silomlashish 15 Guwuh hashining 1shoras( bilan
ey xR Guruh o ptrinida  atig ma'lumeot
Naybatchining hildiegisi IS5 (TR
Nurahbiyning mushg uiot 30 lalabularga mashyg ula asosiy
nazmunte tshunarish qisdagigai onig yanuib Merish kerak
S | futhol aydoni bo*ylab yuginyh 4-5 Guruh safini buzmagan halda
&
-'3 (RA 67 Thfrcha muchqln_r ) harakatng
& to xtalmasdan baiaciladi.
e 3 - 2
= | yugurish mushqlari 4.5 Ikki gator saflangan halda maskqiarn
z fxjarish
!clr Tizzalsms balund ko 1arib 2 mana | Mashqmi ovog uchida bajarish kerak
2 | Tizzalami orqaga qilib 2 mana :i:l':l:‘ﬁm I0°g"n luipaa holaida bajarish
2 ©
g —=
£ { Qvoalarm yonea ka'rarib 2mana ) Qo*llar yardamida harakatlanich kerak
~ Qyoqlami ichkariga ko'1arb 2 mariz Ga‘d:‘!m o'’ witib, ayaglami 90 €
: _ i £a ka'rishea haeakat gilish
Bir ayogda yamm o'tirib turish 10mana | Qxirpacha o'1inish kerak emas
Qumii  o'ruda  {sakrash  uchun
nmulpatlangan) galor mashgilar
u'tkazish {S11 0 ng oyngda, Sta chap | 10 marta B.'l!:mda va ayoglami hukkan halda
ovoqda 6 1 ung ayoyda, 6 1a chap sakrash
ovagda 43 hokuza)
Qhiivgan halda darvoza resinigacha 10m —
saksash T | Parvazga o llanni tekazish kerak




Tavrvorlov gism

(*ticgan holda 1o pni yuqoriga
yunahirish ya um maksimal kadand
auglasida ib alishes harakat gihish

0 mana

yuganda ushlab alishgo harakat quish
kerak

ylyonigs sokrash. gaytpandan feyn,
nzzalarmu bukgan hnlds yon womonga
tajanak bulib sakrash:

1) marta

Nalandorag sukeashpa harakat gilish
kemk

Cha’zihish mashglan (strecting)

1.30

Qyoq muskullannij
qaraiigan ko'lishi kerak

chizishoa

Asusiy qism S0-35 daqiya

2 Jufilik va uchlik bo'lib turlicha joy
o' zpartind 4o pni olib yucish va
uzatish texnikasing takom:lashiinsh

234

Qldin 10°pni 10° xiatb bajanishadi

7-10 m  masoladan
0" pri nshinb beeish
Ovaq kaihine ichkr qismida bajanish
kerok

bir-birlanga

W
>

Uchburchak haolda utbolchilas bir-
birlariga 10" pni ashrib berishadi

Rie  reemishda  mushqu  amiga
ashirish va baravar oshirih ychrish
kerak

To'pm sherigini ya'nalishiga oshinb
berish keeak

56

To'pni oshirib berib qabul qilish
uchun achiladi

1 To'pni alib yurgan halda
sherigign  ashirish  va ochilish
harakailari
Ta pni tez alib yurgan helda ashirib
berish kerak

5-6

|
g |

b ’J
N —7 !
. J

1. Nazaral me'yorlasini qabul qilish:

29-30

ongler gilishda kvadraidan chigmasiik
kerak

Jonglvar
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. i NANNANXNSXNENENNNNNN

[~ pl} Sallanish 30 M

g _ . .

-4 ‘3'4 Mauvdon bo“vlab vengil vugunsh 2.3 Hamma baravac vengil voguorish keruk
z =l Mashq oveyq muskullee uchun beelish
SN tehi ashule 1.2 ¥ b

1 | Suctching mashylar herak

-

| Uvea varila O ulean vazifalarni uyda takrorlash

MASHGULOT MAVZUSI
17-dars. Amaliy
Yazifa: |. Turli usullar bilan darvozaga zarba berish texnikasini
o'rganish. 2, Himjyada jamoaviy harakatlarni takomillashtirish. O quv-
wenirovka o' yini (O°TO*)
Octish joyi: Futbol maydoni.

Kerakli jihoz: Fuibol 1o'pi. lishka, ustunlar.

Ne Muazmuni Mc’yori Tashkiliy vslubiy ka*rsatma
Safamish 30 x\xxx“x.\.:lxx\.\xxxxs
Salumlashish 15 Guruh boshining 1sharasi plan

, . o o Guruh to'g'nisida anig o lumot
avh-aie » baldirp
Navbawchiping bildirgisi [ herishi shact
Murabbiyaing mashg ulot mazmunini 30 Talubalarga  mushy’ulor  asosiy
sushuntirishi qsdugigui anig yoritah bersh kerak
Futbol maydoni ba'ylab yugitish 425 Gurul safioi buzmagan halda
[. 3 - —9
g URM 6.7 B‘-!rchu mashglar — harhatm
% o Xtatmasdun bajarilads,
& . o Ikki  qumar  sallangan  hald;
; rugurish mashylari: 4.5 ¢ haldy
% yuguns 4 mashglarni bajarish
2 | Tivralami baland ko'tasib Imama | MM oveq wivda bajarish
< Kerak
- . e
2 | Tizzadarsy osqugy gilib Tmang | VU300 0" wign holarda
o dajarish keruk
% | Oyoglami yonga kotant Imanta | QOTar yordamida  hacakatdanish
il kerak
Oyoylami ichkarigs ko'1anb 2 mana | ©avdan to'g*ri tutib, oyaqlarni 90
C ga ko'warishya harakat ailish
E oyoqda yasim o"inb weish Ymara | Oxidigacha a'tirish kerak emas
Qumli  o'ruda  (sakrash  uchun
muljailangan) yator mashyilar
a‘tkazish, (5% v'ng wyvqda, $ta chap | 10 mang flalondy vy oyoglami  bukkan
svogda b 1 ung oyogda, 6 13 chap holda sakmush
sy ouda v2 hokaro)
£ 'tirgan holds Jarvoza tusinigacha §
sk tash 10 mana ﬂ:;"kmsa qo'llanmi tekazish

1



O*tirgau holda to’pr yuqoriga . q
€ | yunalunsh su um maksimal haland I0mara |} I.Ilq(;‘rlc.ia' l.lsmah LT
o nuulumdaihlitmshuah:uukul olish. qgilish kerak
£ | vuqariga sakrash. gayigandan keyii, oy }
% | uzzalarni hukpan holda yon tomonpa 10 maara llfla:iami sakrashga  hamkat
:_:: rujanak hubth sakrash, BB
Chozilish mashglari (streching) I, 30 :).:r::lll nnn;:u:'l;il:::"":“:'ak chizishga
aratilean bolisly ke
I “Turl usullar hilan darvozaga zarba P . .
T e — 13-14 Oldin (o pni w’ x1ib tajarishadi
7-10 i masofudan bir-birlariga topm S
oshinb  berish 16,5 m  masotadan i i)‘rr kafiini ichks qismida hajansh
dursozaga zarky benish ¢
1] lichburchak halda futbolchilar - .
. s Bir 1eginishda  mashgon  amigy
bie-birtanga o' pni oshrib berishady va A hir ar ashieTh vobri
< . i ashirish va haravar oshieib yebrish
16.5 m masoladan darvazaga zarbo kerok iy
berish b
) To'pni oslunb  berib  yabul , . ,
- To sherig I'shiga
qilish  uchun ochiladi va 185 m Jed a:hltt’-:'};tull;;;lf:;i BEReSla
- maxaiadan darvozaga zarbag berish i
I o on ol .
4 J) To'pni 'o_hb yurgan  haldy - To'gn o4 ohb yusgan halda
:: s!lcflglgu oshinsh  va  ochilish bl B T
e | _harakatlan
) . =
2 2 llimjyada janoaviy hurakatlam R
2 | 1komiliashorish ‘ &
g Jamaalyr ikki gurhga ho'linishadi, ‘ { & i
2 | hamda belgilangan zqnada weishadi. e ‘ 1
< | Birinchi jamoa  a'yinchilari 10 pm ‘
cealleh a2z maydonlarida tunishadi e
hamda garama-qarshi turgan jamaa s -
N ylsnclul'angn n B clkaz!b 14-15 [ Qtyinchilar  sonini  kamaylinish
berishaddi.  Lekin  ta'pni ctkazib yoki  ko'paytinsh  mumkin;
bcrlshlar! hiloo !"""“j“m“a HEELH L o'yualucligan oiaydon musofaxini
to’pnt alik go*yish uchun ragib uchun kata yoki kachk glish mumkin.
helgilungan  zonaga Kirishadi. TP‘p n'yin' davomida  hitta neyeral
hilan - harakatlanayalgan full’mllchllur o'yinchidan fuydalanish mumkin:
vsa, lapni qabul qilib oishlari bilan to'pni olib  qa'yishga  vaqt
uzug vayt davomida 10°pni °'?I‘1“da gisqurirish voki uzaytinish
suklah galishga harakan gilishadi AR i
Mashyuluda  algan bilimlarini
3. O'quv-trenirovka a'yini (0'TO') 2425 mustaxkamlarilari kerak
XANXSKXNANXNANKKNXNR
- Saflanish 30 M
_5_ - - ] Hamma harovar yengil yugunsh
S g Maydon ho'ylab yengil yugunsh 2.3 kerak
E = Mashg  ayoq muskulln  uchun
29
% | Streehing mashqlar 1-2 berilish kerak
= O‘tilgan vazifalami uyda
Uyga vazifa .30 | krmrlash

171




MASHG‘ULOT MAVZUSI
18-dars. Amaliy
Vazifa: 1. Hujurnda jamoaviy harakatlarni takomillashtirish. O*quv-
renirovka o'yini (0°TO")
O'tish joyi:  Futbo! maydem.
Kerakli jihoz: Futbol 1o pi. fishka, ustuniar.

Ne Mazmunpi Me'yori Tuashkiliv uslubiv Ka‘rsatena
Saflanish 10 smsmxx.\;‘mx\xxmx
Salomlashish 15 Guruh boshining ishorasi bilin
Navbaichining bildurgisi 15 Sc";‘t’:l cI::ng MATEAINSAETY “RRTICE
Murabbiyning mashg ulot 10 Talabalorga  masbgrulot  asosiy
muzmunini tushunhinshu gisdugigar anig voribb bersh kerak
Futho! ntaydeni bo'vlab yugirish 45 Guruh safini buzimagan holda
URM 67 Sherik bo'lib turgan helda mashqlar

buignladi
& A N safl hql
E’. yvugurish mashqlsri: 45 lbl;l:".?:;:or angan holda mashalar
g T'zzalami bolend ko' (anib 2 mana | Mashani ovoa uchida boiorish keruk
a3 TR T TR
2 | Tezelami orgega gilib 2 mana S;\utmu 10" 871 tutgun holatda bajarish
g Ovoalarni yongs ko'werih 1 2mona | Qo*liue vardumids hurakatlunish kerak
; Oyuglarni ichkiigs ko'Luib 2 maorty S:;:’:,':; Il:hga':‘::::ﬁ't :ﬂ?:}:mm Ll
"-.i Chep v v’ ng yon bilun sakrash 2 murto i‘gzt wshishda oyaq uchidy tushish
ol o 0 2 - ]
© | Oidinga “uhu® ustubida sakeash 2 morta I:;’::‘:;‘: du“::m'f:;‘;;k;fd?“ wshishda
. Tizsalsmi ko'tarib, qo'l hurakatlar
yonga “ohu" uslubida sakresh 2marta | yordomida  yuqorigu ke rsutitishiga
. yardum berish kerak
Tezlikkn vugunsh 2nana | vuqori lezlikda mashni hajorish kerak
Cho'zilish mashqlari (streching) 1,30 g"";glm b’“}:f“;”:ﬁnﬂi‘ chizishga
O 115l Ker
Rujumda [amoaviy herakatlurn} e ]
takomiliashtirish. O’qus- 50-55 f“‘" v'yinchiluni hujumga jalb qilish
trenfrovka o'vinl (O*T0") erek
1. A va B punih fubochilun
moydonnng qarama-gorahi . u &
3 tomorada yuzd qizmidn N o 3eF
jovlashadilar, G va V guruh N o
& | fubolchilari w'p bilan ulaming = b /“ ==
& | oldida wsediar. ' vaquing o'zida 231.25 feo., P e
£ |A va B gk o'yinchileri { s
% | maydonning qorum-qurehi i Y4 '~'». .
« | tomoniga 10'p bilan horakatlunadi = “nievd
3 Bayroglurgacha va to'pni divgonul A gunhi o'yincruyy v guruhige vV
Z-gamli A va B guuh gurhi o'yinchisi G guruhign o'ladi B
futbolchilriga uatadilar. war _ham guruh)  0'yinchisi to'p  uzatpandan
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r——

=

suddi shu  mashgn  bajaradilar, sa'ng V guruhipa o'tads G guruhi esu
sa'ngra Vo va G tap uzalishian A guruhipa o'tadi. Mashglar shu
tomen ochiludilar  va  nishonga tarzdo davam clad;
uuraty zarba beradilae
Kueyin B o'yiachi 5 ta to'siglami
. F g harer) yengil o'tib. durvozaga zaba
Mashgm B-3 o‘yinelular ikki ( N, )
"um['lgnq bO']illg)EIm bolds bergan A o'yinchidan lo'pri (_]abtfl
;aimd”ar Bunds A o'viachi gilib cladi bamda te pri olib ynrishn,
vuqoridan. 1o“pni yugunb uswnler amsini glib o'tid A guru.ff
= | kelsyotgan B o'yinchining qo’ligu ¢ yinchilariga qe shilishadi. Mashgni
£ o I A > ‘vinchilar  Sinseari
5 | eshiib. 'z oldings  umbolog :L.’“F h:d'u Ll
Z | oshib, ta'sig  (borer) usidan [ 31-33 HAQSIACL
7 |umbolog oshib, 6 w uswnlar
< | orasidan aylanib otib, ta‘siqlar
ustidan  sakrab  otib  aldinga
umbolay oshiladi va B| o'yinchiti
tashtab beradigan to'pni darvozaga
zarba berish bilan yakunlashadi
I XNNNNXNNNNINNENXX
g | Sunanish 30 ¥ iy
= T = |
!,E fu::jy‘;l‘nn bo'ylah yengil 2.1 Homme boraver yengil yugurish kenuk
El - Maxhq oyoq muskullri uchun benlish
; Siretching mshglar 1-2 ketok
E Uyga vazifa 1,30 [ O'tilgan vuzitalami vydd takrorlash
MASHG‘ULOT MAVZUSI

19-dars. Amally

Vazifa: 1. Juftlik va uchlik bo‘lib turlicha joy o'zgartirib to‘pai olib
yurish va uzatish texnikasini takomiliashtirish.

Tayvortov gismi 18-20 dygga

O“tish joyi:  Futbol maydoni
Kerakli jihoz: Futhal to'pi. fishka, ustunlar. —am
Ma:muni Me'vanrl T.%dubm- ka‘raatma
AXNAKXANENXAENNNNXN
Saftanish 10 )
Solom)ashish 5 Guruh boshining ishorasi bilan
Guruh 10°g'nisids aniq ma‘lwncl
Navbatchining bildirgisi 15 b erishi shart |
e Tulubalargo mashg‘u}qt asusly
Murabbiyniny mashg ulot 10 qisdagiqai  anig vorilib  berish
mazmunin fushuntirishi Yerak
Fitbol musetuni bo'yiab vygirish i buz .
s = - Barcho mashqlar  bir  gaiomis
= 67 | pappidi P
Ikki qator saflangan noioa
Yugurish marhqlari: 4-5 mashalami bejarish
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Tayyorlov gism

Mashg ovoq uchuds  bajarish

Asows qum ¥0-55 dagqige

$ m mawifadan kam bo'lmagan
holda to'p wzaushlami amalgs
oshirish kevak

Tizzalarni baland ko‘tarib 2 marta .
kerak
. : s Gavdani 10°g'ri tuigan holatda
e
Tizzelami orgapo gilib 2 masia hajadbh kofik
. . ‘llar yordamida harakatlanish
‘oal q xo' Qo ¥
Oyoqlami yonga ko'anb 2 maria Rerak
. . R | Gavdam 10°g"ri wtib. oyaglami 90
ko'tarb . -
Oyoqlari lchkiriga ko Zmera C ga ka'tarishes horakal @lish
. T T yorga lushushda oyoq uchida
Chap va v'nyg yun bilan sakrash 2 marta wshish kerak
Tizzalami  ko'tarib,  yerga
Oldinga “ohy™ ushubida sakrash 2 morta tushishda oyoq uchida tushish
kerak
Tizzalnmi. ko wrib, go’l
yonga “ohu” uslubida sakrash 2 mona hm:“kal.kf" . yordamida Yuqonga
ko'rsatitishiga  yordam  berish
Kerak
Tezlkka vugurish 2 marta yuqon tezlikds mashni bajarish
kerak
Cho'zilish mashqlani (streching) 1,30 Oyoq  muskullanni  chizishga
QuraUlyan ba'lisht kerok
I. To'pni turgan jovde. harukeida i .
va yo'nalishini o‘zgartirgen holatds Boshni ko largan holdo.  oyoq
olib  wvumish texnik  wsullami 1318 hunkall_:mga e’tibor bergan holda
o'rpatish. muehigni to'¢'ri bajorish
1) Turgan joyda w'pni oyogning \ . o
ustki, tnshq gismida olib yurish 4.5 Oyoqoing ~ to'p  wyiladigen
holatini o tga_liSh, qigmiga c tibor berish kervk.
N 1W0m maspfa uz‘?qlikka’ m'ppi Mushgni o' ng humda ¢liap oyoqda
ovoquing ustki, Wshgi qumida olib 4-5 tw'g'n bajasishga ¢'tibor berish
vurnish. _ kerak.
3) 1o_m masofa uzo-qli.kkl ra'pni Mushqm  bejarishds oldin sckin
ovogning ustki. tashqi  qismida 4.5 Mg ez bajarishgs  yo'l
yo*nalishini o zgartirgan holatda olib qo'yiladigan  hatolur 'ti
; ! g2 c'tibor
clib yurish berish kerak.
2 30x30 kvadrat ichida har binds s
10°p bilan (utbokehilar 2 '
‘harakatiarishodi 15.20 - N
Oyoq kaftini ichk1 va wshki qizmids Ry
olib yurish
Bunda v'vinchilardun 4 Lasidmn —
w'pni olib go'yiladi. Mana shu L .
o'yinchilargs w'p bilan "y
harakatlanuvchilar to'pm oehinb 1.3 : ¥ " A
berishing korak. 2 )
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(2]

g Salanish 10 NXXXXXNAXXXANXXXNXXNR

3 M

' | Muydun b’ ylab yenpil yugunsh 4 Hamma baravar  yengil yugurish
g i kerak

=3 , Masl: kulln  uchun
-~ | Strexching mashglar g 0yaq mus

g £ q . henlish kerak

2 | \yeg vaula 13 O'tilgan vazelalami uyda
> & - 10 takror.ash

MASHG*ULOT MAVZUSI
20-dars. Amaliy

Vazifa: I

O‘yinning

texnik

usullanni  takamillashtirish.

2. Hujumda 2-3 o*yinchilaming o‘zaro harakatini qayta ishlash. O‘TQ*

O‘tish joyi:

Futhal maydani.
Kerakli jihoz: Futbol to‘pi. fishka, ustunlar.

Ne Muzmuni Me'vori Tashkiliy vsiuhiy ka'rsatma
Saffanish 10 ::xxxx.wxx.u.\xﬂux
Salamiashish |5 Gueuh boshining isharas hilan

. . Guruh 1wo'prisida amiq ma’lumot
Navhaichining hildirgisi 15 hcrir:hll 5]-,-"!; S q
Murabbiyning mashg'ulal mazmunini 10 Talabalarga  mashe’ulot asosiy
lushunnrishi aisduqigai anig voritib hensh kerak
Futhol maydoni ba‘ylab vueirish J-5 Cunuh safini bnmagan holda

h hqlar doira shaklida alib
g |y ish . 45 Ikki qatar  soflangan  halda
g Yupurish mashglari; -5 moshalarni baiarish .
E Tizoulami S o Mashgni oyaq uchida  bajarish
< 1zzalami haland ko tarh 2 mana kermk
°_b . Gavdani ig'g'n lutgan holalda
_ | Naalami argaga qilib 2maaa | paiarish kecak
S I~ ] Qo'llar  yardanida harakatlanish
g Oyoglami yonga ko' (arib 2mana ok
i Gavdani 1w’ g'o mith, ayeqlam 90
e Ovaglami ickkariga ko'tarib 2mana |~ 0 vatarishoa harakat gilish
& yergn lushishds  oyoq uchida
¥ | Chap va a'ng yan bilan sakrash Imana | Loonich kernk
Tizzalami ko'sarib, yurga lushishda
Oldinga ~ohu™ uslubida sakrash 2mana | o g uchida fushish kemk
Tizzalami ko'1anb. qa’) ﬁ“’?:f’;"f‘”
i iga ko' rsoblisniga
}onga “aliu™ uslubi . 2 mada | yordomida yuqcnga
yonga “ahu™ wslubida sakmsh i
yugori lezlikda mashni hajarish
Tezlikka yugun'sh 2 mana kemk
= : Oyaq  muskullonni chuzishga
J ChoZlish mashglan (streching) 1,30 gurtiluan bo'lishi kerak
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Asosiy gism S0-35 daqiga

) Q‘yimning
mkamillasheirish

texnik usullyrim

Ikka  Kishe
masedada

Lo'rsatilgan
henshlan keeak

sherik bullb 3 m
bic-biclariga  10°pm
manzilga  tashlab

h) Havads kelayoigan to'pm avogm
ichki qisnuda g larish

w

To'xtatmasdun qu‘liga 1wepib berish
kerak

71 Tashagr crsonda qavianish

[o‘pni ko'iaoh yabormaslik keeak

%1 Ovag kaftion vozsada goviansh

Ovagm sekin aa yish kerak

91 Oyagni 10 xatih
yaylarish

son  qismida

e (slp) =
Y wn

[ ]

To'pn: gabul cilishda oyoym bosh
30°vin kerak

1€1 Ka krakda 10" xtatit gaviansh

L
(=]}

F'o'pm ko' tanly tustiinsh kerak

2 1lpiumda 2-3 o'yinchiluming o zure
hasakatini gavia ishlash. Q' TO

29.30

Iujumiamt danozagu zarbu bilan
vakunlash kesak

1y RBelgilangan A o' yinchi o' pm B
o‘yinchi tfomonga afily yurad va yarim
yo'lda wo'pni uagy ashirib berih. o'z
janma  maydam  aldida  achilishpa
harakat giladi 13 o'yinchi esa, 10°pa
quhul gilishi bilan o yincluga yugandan
to'pni oshieib  berishga  wrnad: A
a'yiels ¢sa, o'pni hitinely sakrashida
darvozaga zarba berishga ueinaddi va B3
o' yinchinig joyiva borib turadi.

R a'vinehi esa. shiddat bikin 12
yvugurzan  bolda janma maydaniga
barakatland hamda lo'pnl 1)
a'yinchidsan  guhul gilib, hosh hilan
zathamr  amalgn  oshiecada  va A
o yinchining jayiga harih wradi

510

>:+ A
%

¥

A o'yinchi darvozabonga 10 pni esinrib
Ecradi hamda 1a'p yo nalishiga harakan
giludi Darvosabon wpni ga*lli bilan
ilib alb. 1apni yo'nalishiga
barakatlznayorpan A o'yincligs 1ashlab
boeradi

A o'vinchi esa  darvozags
amalpa ashiradi

2urbani

%10

R oyinchi vuguridin A a'yinchigs
to'pni ostirib  beradi
caglida  ko'keak  hilan vo'pne gahul
giladida wpm yerga  tushurmasdan
hurilib durvoraga ovoyda zarha beruds
Mashyg donvozanmg tuelt bunchaklandan
amalga oshinlad

Mashgns amalgs oshinlpandin keyin
o' yinchilar joylacini aimasniradilar,

hamda u ¢’z

Saflamsh

%10

—_—

0

136
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M
1 ool ;
i} . Maydon  ha'ylab yenpl 2.3 liamma barsvar yengil yugurish
yugurish . kerak
Suretching mashylar |2 Mushe  oyng  muoskuilei  achun
keridish kernk
Uyga vazifa 1,30 | Orsilgan vaziflumi vyda takeorlash

MASHG'ULOT MAVZUSI

21-dars. Amaliy

Vazifa: 1. O°TM harakatli o‘yinlardan faydalangan haolda tezlik
sifatlarini tarbiyalovchi asasiy gismni o‘tkazish

O'tish joyi: Futbol maydani.

Kerakli jihoz: Fuihol 10°pi. lshka. usiunlar.

Ne Marmuni Me'voni Tsshkiliy uslubiv ko*rsatma
Saflanmish 10 XXXXNXNXXNNXNNNNSNN
M
Salomlushish 13 Ciuruh hoshining ishorast bilan
Navhatehini Lure . Guruh to'g'ristda anig ma'lumat
ining bildirgisi 15 perishi shart
Murnhhiyning mashg ulot mazmunini 10 Talabalarga mashg'ulat  asosiy
| tushuniinisha amsdagiaai anig yontib kenish kerak
Futhal maydem ba‘ylab yugirish 3 Guruh safini buzmagan halda
URM 7 Narcha mashglar yurm oysimandmra
g ) shaklida olib boriladi
g . [Kki  qaloc  sallangan  halda
- Yy . . =
= L ngurish mashqbari: = masholam hajacish
(]
2} Tizzalami baland kotarih 2 mana | Mashgniayoq uchids bajarish kerak
E_. , Gawlani  1lo'gn  wigan hataida
é_ Fizzalami orgopa ilsh Tmana |, ot kerak ‘
= . Qo'liar yocdamida harakatlanish
é Qyogqlumi yanpa ko' anb 2mana | oo
5 o o i Ciavidni 10 1l toub, ayoqlami 90 C
= yoylorni ichkariga ka'1arib 2mara | o ko rarishna harakat ilish
yerga tushishda 0yoq uchida tushish
Chap va a'na yon bilan sakrash 2mmd | oak
] Tizzatarni ko'tanb. yerga wsnishda
Qldinga “chu" ustubida sakeash Imana | o ucheda tushish heruk
Tizzalaeni ka'tarh. o’ harakauar
Yonga “ahu” uslubsda sakrash 2 marta | yordamida yuqorigd %o rsatilishiga
- voslgm ot b
Tezlikka yugueish 2 maria | wnaori tezlikda mashni hajansh kerak
. ) “TOyvogq  muskullurini chezishga
Chozilish mashglari (streching] 1,30 | jarutilean bo'lishiketk

—

|77




I OTM hamkaili o'yinlardan
oydalangar  holda twzlik  sifallarim
wrbisalasch asosiy gismas
o' 1kazish“To pni surish™ cstafetasi

30-33

O ymlami kuchini axrigacha bajarish
werak

3olalar 3—4 jamoaga bo'linadi. Har
it jamoada é—8 1a o"vinchi bo ladi.
lamoalar orasidagl masoly 2—3 m
dan gshmasligi kerak Jomealy atish
chizigi arsida qatarda bir kishidan
ba'lib turadilar. har bic o'vinchi
go‘lida 2 radan tennis ta'pi hatladi.
Har bir jamoaning quarama-garsh:
omonipa 3 m masolada baskerhol
vaki shishiolgan to'p yo'vib quyiladi

19-20

Q'qiluvchr  signal  berishi - bilan
halalar ketma-ket ikki marta Lemms
o'piny galtigroq  otib.  oldingu
qa'yilyun nishianni (10°pni}
uzograqqga surishga harakat qiladilare
To'pni wzoyroq masafaga  surgan
jJamaaz  o'yinda  galib  chigyan
hisoblanad)

Avosry gsm 30485 daaige

“Tezla oira buylah™ paafetasi

O'yinchilur sonign syab 3—1 @ jamoaea
ha'lineli. Jumaular doim awofida doirags
wmah 62111 turdilze, ular orwidagr misola
1—2 qpdom. pimoo Kapicmlan go'lida
btk baskethol 10°pi bo'lad. Q'yin
serashchilan wrgan joyda dumen 30—
60 sm i kawa bo'hnagan doira chialudi.
Sigred boritsht D pmoa lapiantoi
wp yugangd ipradilar, galgm hamma
o'guvdnlar birgalikdu o g omonga [aoal
arefkasig gushi) yoki dap emangz {secn
sielkay bu'ylah)  yumy  boshbindlar,
qushnining doirachasign o'tib ustavditar,
bu vaguls 10'pm ikkinchi o yindhitar ilib
oladilar s umi yona yugoriya ing'iodilar. bu
esa o'vindulaming  surilishig  signal
by’ Ladli.

19-20

Kapitan o'z joyiga gaytibh kelib,
oxirgi uyinchi algan 1a'pmi ilih
olpandan  keyin  wyin  fugagan
hisohlanadi Tupwi ilih olish vaistida
doitadan chilsish mumkin cmas

Kim 1o 13alatar mavdoncha o sdning
tr tomaudd wexhler Ulr § wdon
punblygs  ha'hnd.  bir-hrlnning
qullrini wilab wiedilar. Bulwr
prncalandir lumealiy iergan joydan 3—10
o varids chidq  dudlgan bo'ladi
O'yordhuning sipnalidan keyin jamaalar
hir oyopda chunggaota sugrab boradiar
Hirinchi bulib burpan jumaca yuign bo'lib
hisoblanadi. So'ngm  janwxlar  omapa
bunlih. sakrsshre hoslga iomonga yarsb
dvumn ettirable. Q'yin yaxsls whkwshunk
olingandan ~a'ng un1 murakkabiadmnay
mumbkin Masalan balilarga b oyog
whish, kkndu e aqda sokesh sazafasine
tanunsh mumban  Uyinning by wnnp
qaionk nrgrmeby o°dzash musmkin, el
bobdr quitnn bar-brkening yelkakmg:

dun b umad e

13-15

Agar.j_amoa o'yinchilaridan  hin
ayoag im yerga wkkizsa yoki qullarini
quyib  yuborsa, unda  shu Jamoa
MYzgan hisoblanagi




Saflanish 30 XNXKNXXKXXNXXXXKNXNX
. M
Z .| Maydon bo*ylub yengil yugurish 2-3 lammy“baravar HERGH Moo
z- T s . : 1l
% 3| Swerching mashglar 122 Maslq oyoy muskulln uchun henlish
2 kuerak
‘l'l
=% [y . .

Uypa vazifa 1,30 O 1ilpan vazifalami uyda takrorlash

MASHG‘ULOT MAVZUSI
22-dars. Amaliy
Vazifa: |. Q'TM ni cstafeta va harakatli o'yinlardan foydalanib
chagqanlikni tarbiyalovchi asosiy qisdaqgigai o*tkazish.
O¢tish jayi: Futbol maydoni.
_Kerakli jilroz: Futbal to'pi. fishka. ustunlar.

Ne Mazmuni Mce'yon Tushkiliy uslubiy ka*rsaima
Saflamsh 10 xxmxsx.\‘x:iuxx&uxx
Salamlashish 15 Guruh boshining isharasi kilan

L . Guruh to*g'risida oni 1
Navbaichining bildirgisi 15 bl:nr:h‘ :h‘;ﬁ e e
Murihiyning mashg*ulat mazmuning 30 Tatabolurga  mashg'ulot  usosiy
tushunticishs gisdngigai anig yorith berish kerak
Eutbal maydnni ba'viub vuairish 4-5 Guruh safini buzmaean holda

archa mas shak| i
URM 6.7 ::;:l:::hmashqlardmm shaklida olib
3 Ikki gotar  saflangan  halda
T . . =
§- Yupurish mastqlori: 4-3 mashalami bajarish
-~ = 5
Mash chida buarish
& | Tizzalami haland ka tarib 2 marta k nns.kqm oo e e
= {'c dani i holanl
. S— , iavdani ta'g'ri migan  holanla
z Tizzalami argaga qilib 2 mana baintish kol
k-4 . . = n Qo'llar  yardamida  harakailanish
z Oyaoqlami yonga ko“1arib 2mana | ek
5 . i — Gavdani 10°g'n wiib, oyoglami 90
2‘ Oyaglami ichkariga ka'tarib 2mana | ¢ oo ot (arishga harakal ailish
= yerga  lushishda  oyaq  wchida
Chap va a'ng yan hilan sakrash 2 mana e
5 . Tizzalarni ka'tarib, yerga tushishda
Oldinga “ohu" wslubida sakesh 2 mana oveq uchida fushish keesk
Tizzalami ko tvib, qa’l hacakailan
yorga “ohu” uslubida sakrash 2 marta | yordamida yugenpga ko'rsarilishiga
yardam berish kerak
or tezlikda mashni  bajorish
Tezlikka yugurish 2 mona z::rq'ak
Cha'zilish mashglari {streching) 1.30 Ovoq  muskullorini chizishza




)

| garatrlgan bo hishi kerak

Asosty qism 50-35 dagqiyga

sosiv gudagiqai o'thkazish_50-53

. O-TM ni esialcta va harakai a'yinlardan favdalanib chagganlikni tarbryalovehs

wiarama-garshs yopurishs estafelas:
Bolalar 31 jamoaga  bo linad:.
Jamoalar 10—15 m masolada bir-
sidorign karah turadilar Bir jamoa
soshkaruvetus maydonchining
bushiga tomenidagi  n'yinchilarming

biciea eswafels taveqehasi yoks tenmis
10°pni beradi. Tarbiyachining
oMarsh'» singalidan su’ng yugurish
soshlanadi  yupuruvehilar  garshi
|amaoaning hirinchi lurpan
u'yinchisiga csiafcla  taynkchasini
bepb. 0’71 orkaga  borib  turadi.
I's1aleta tayokchasint nlgan o'yinchi
esa yugunb borib karshisida turpan
o'yinchiga,  kevingisi  boshqasiga
livogehani beradi va hokazo

18-20

Jamoalar  maydonchada  lurgan
a‘rinlarini almashib ho'lpanlandan
song a'ym lugayd  Estaicton
birinchy  ba'lib  wmgampan  jamaoa
o'yinda halib deb topilads

(Oarama-garshi
o'1ish

Gueh  1eng
O'yinchilar  maydonning  gamma-
gorshi  lomomga  chizilgan  chizig
orqasida oralarila nomiga bir sadam
juy goldirib. gatorga saflanadilae Har

lamonga

yugunb

ikkiga  Pglinadi

bir guruhda alobida rangli sanq. o'k
lenta buladi, Tarbiyachining <ko'kx
depan signaliga hinvap ko'k lenta
vshiagun  holalar  garama-garslo
tomongs  yogunh  o'tudiac. U
wmanda  wrgan  halalar  geTllarini
oldinga weatib. ularning kelib qulga
wegishlarmi kuph tuendifar

14-15

Kuliga iegilgan bala acqasigs o' tadi
va aylanib go'lini vuqunga kutarads
va hokazo.

Kanuohka kish

O'yinchilar 34 jumoaga ba'linib, kie
kishilik alghida govarlarga saflanib
stan  chizign argaswda  wradilae
Qatorlarduyi  birineli o yinchilar S—
10 dony kanoshka solingan chelakeha
yoki salta ushlab  wrdilar S1an
chizigidan 20—30 m norida har bir
yalor ruparasida 3 wadan  ayluna
chiziladi. O'gituvchining signali hilan
har  bir  o'yinchi  belgilangun
ay lanalargachd yugwib hond, har bue
2y lanaga ikkitadan haroshka
quyadida. ©'7 gatariga qayib. xalen
navbatdagi o'yinchipa berib. qatge
oxiriga horih turads.

19-20

Navbawdagi

o'yinchila
bitinchilardan

olgan  xailalarn
ko'tanb. ckilgan kanoshkani qaviatk
oladilur Kanoshkni 1oz ekih va 1oz
olgan qator g*lib hisoblanadi,
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Salamsh
E 3 ™M
Z 2| Maydon ho'ylab yengil yugurish 3 Homma buravar yengil yugunsh
» T kerak
5 3 Mash ¢ Kull h
S\ sireic . i q ovoy muskulln  uchun
;- - | Swreiching mashglar 3 herdish kerak
Uvga vazifa 1.3¢ Oilpan vazifalami uyda takearlash
MASHG'UL.OT MAVZLSI
23-dars. Amaliy
Vazifa: 1. Umumiy chidamkorlikni rivojlantiruvchi mashglar. 2.

Darvozaga zarba yo'llashm takamillashtirish. 3. yangi kombinatsiyalarni
o‘rganish. O*'TO*

O‘tish joyi:

Futbal maydoni.

Kerakli jiha7: Futbol to'pi. fishka, ustunlar.

Ne Mazmuni Me'vori Tusbkiliv uslubiy Re‘rsaima
Saflanish 10 KANXXXKXXXNXNRXXXXK
S s M
Salam)ashish 15 Gurub bashining 1shorasi hilan
. . Y = Guruh wo'g'risida anig ma’lumot
Navhatchining hiidirgiss I35 ber.shi shart
Murabbiyning mashg'ulot 30 Talabularga  mashg-ulat  asosiy
ma/munin ushuanrish ¢isdagigai anig vorilib bensh kerak
Fuibol maydooi bo'ylab yugirish 4-5 Guruh salmi huzmapan holda
o |l urRMm 6.7 Aarcha mashglar daira skakhida oiib
AN s boriladi
n
<> | . . lkki gaior  saflangan  halda
rclu yugarish mm hqluri: 45 mashqlami haiarish
oc
= | Tizzalumi baland ka"arib 2 morly Mashqni ayaq uchida hyjarish kerak
= z - Gavdani 10" g ei igan halatda
& Tizzalarni orgaga gitib 2 marta iR
2 B ida  harakallanis]
'g Oyoylarai yangg ka*1anb 2 maria Scﬂmkm QErdscica  hEEICYEl)
= . Tt -
a - , , Gavdani 10°g'A tutib, ayoglami 90
= | Oyaglami ichkariga ko'lanb Aqer € ea ku'tarishga hoakat gilish
rerga iushishda nyaq uchida tushish
Chap va o'np yon hilan sakrash 2 marta imﬁ 3 ¥aq
- . Tizzalami ka'wnb, yergs tushishda
Oldinga “ahu™ uslukido sakrash 2 marta avag uchida tushish kemk
Tizzalami ka*iarib, go’l harakatlari
yonga “ohu™ uslubida sakrash 2mara | yordamida yugoriga ko'msatilishiga
vordam bherish kerak
uqosi  leelikda mashni hajurish
Tezlikka yugurish 2 marta i::nl:
1. 30 Oyoq muskullarini  chizishga

Cha’zilish mashglari (sireching)

aaratilgan bo'lishi kerak




Asasyy gism $0-55 dagian

1 Umumiy chudambkorlikn
rivojlansiruvchi mashglar.

(R A&

yengls mayden bo*ylab yuyurilads

Maydon ba'ylab yengil yugurish

14-15

2. Darvozpa  zarha

1akonullashtirish.

yo llashni

19-20

Bir tegimishela bajurish

1 Toepni 3 m masolaga alik
yurgan halda zarba berish

To'pni azidan 2 m masofadan
uzaqlushtimmashik keruk

10

Ridnchi raqgamli o yinchi la'pni
darvozaga w'pni abb yurgan halda

zarba herih ikkinchi o'yinchiga
qasshilik ku'rsatadi

To'p hilan boshlashda 5 m masofga
10°pni alib yurishlas kerak

%10

AR

e,

S —

3 yangi kambinatsiyalacni v'eganish

O TO’ 18-20

A v B
bo'yluh

o yinchilari
Jiagunal

joylashadilar  {to'p balan wrgan
o'yinchilar bitinchi taqam
a‘yimchila xisoblapads), V va G
v'yinchilari  ¢sa to'p  qo‘llarida
wishadilar. Dir vagming o'zida A
va R o'yinchilan 107p hilan harakina
boshlaydilar va ikke nehi ragamdap
A va 83 u'yinchilumigs 10 pm
ostirdilar - Va  keskin vupurisk
hilan ta'pga ochiladi ¥V va G
a'yinchilay jarima chizig'i yonidan
qa°lda xavedan oshiradi bosh bilar,

maydon
wrzda

darbazawg zarkx amalga ashinlads

A BUrUNidagi o'yinchi G guruxdan
0y oladi B3 guusidapi ¢sa VY

guruxidan to'pni alib ynshadi.

182




]

Yakuniy qism
3 Jagga

Uyga vazifa

Satlanish 10 NXXKUNENEXKXNNNNNNKY
M
Mayion bo'ylab yengil yugunsh 2-3 Hamma baravar  yengil yugueish
i kerak
Stretching mashqlar 12 Mashg oyaq muskulla uchun
henhsh kerak
1. 30 Otilpun vazifalami uyda rakroelash

MASHG'ULOT MAVZUSI

Vazifa: 1.

24-dars. Amaliy
0O'TM harakatli o'yinlardan foydalangan holda tezlik

sifatlarini tarbiyalovchi asosiy gismni o‘tkazish

O‘tish jayi:

Futbol maydoni.

Kerakli jihoz: Futbol to‘pi, fishka, ustunlar.

Xe Muzmuni Mc'vori Tashkiliy uxlubiv ka’rsatng
Salanish 10 xxxxxmt.t‘x’.\'xxxxxxxx
Salomlash sk 5 Guruh bashining ishorasi hilan

) L Gueih o'g'risida anig ma'tumiol
| eyy! " . i
Navbhaichining hildirpist 15 berishi shant
Murabbiyning mashg'ulor mazmunini Talahalargy  mashgulot  asosiy
e 30 ] e b
tushuntirishi cisdauigai anig vorink herish kerak
Futhal maydom ho’yiabh vugirish 4.5 CGuruh safini buzmagpan holda
Rarcha mashglar yarim
é’ P 67 | oysimandaira shaklida olib bariladi
3 {kki  gatlor  saflangan  holda
2 . ; : A g
< yugurish mashqlari: 4-5 o S [RGB
: . . Mas oy chida bajarish
Z | Tizzalami baland ka‘tanh 2 mana kc’m:qm yeq I
2 Gavdani tag'ri tutgan holatds
5 Tizzalarni arqaga qilth 2mama | o orich kerok
£ , — - Qo'lar  yordamida  harakatlanish
E Oyoylami yonga ko'tarih 2mona |\
5 N . ) Gavilani to'g'ri utib, aynglami
= | Oyaglarni ichkariga ka'tarit 2marp [ g0 22 ka'1arishua havakat qilish
er, ieshishds  oyoq uchida
Chap va o*ng yon hilan sakrash 2marta l)uslgjih Kerak
. Tizzalami ko'tarib, yerga ishishda
Oldinga "ohu" wslubida sakrush 2 mana ovod uchida lushish kornk
Tizzalami ko'(arib, qa'l harakatlari
yanga “ehu” uslukida sakrash 2 mang | yordamida yugoriga ko rsatilishiga
- vardom burish kerak
i yugori tezlikdn mashni kajansh
Tezlikka yugurish 2mant | ot
A Oyoq  muskuliarini chizishga
Cha'zilish mashqlari (sireching) 130 | oertitean baclishi keeak
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|

Asusiy qism 3055 dagugi

1.0'TM harakatls o yinlatdan |
loydalangan  helda 1ezbk  sefatlarim |
1arhivalavehi gsosiy ¢ismni ¢ 1kazish

Q'yinlarm kuchini oxrigacha
bajansh kerak

“To'pni surish™ estafetas
Ralalar 3—= jamnaga bo inadi. 1ar tir
jmoads 6—8 12 o'vinchi  heladi.
Jampalar orasidagi masala 2—3 m dan
ashmaslip kerak Jamaalar alish chizig
orasida yatords bir kishidan  bho lib
mradilar, har kir a'yinchi ge'lida 2
1adan  tennis 1o'pi bo'ludi. Har bir
Jamuaning qarama-garshi tomonipa 3 m
masofada basketbal yoki shishirilgan
12'p go’yib quyiladi.

O quuvehi  signal  berishi bilaa
bolalar keima-ket ikki mana wnms
to'pini gatigroy  alib,  aldinga
qo’yilgan nishonni (ta*pnil
uzaqrogqa surishpa harakat
qiladilar Te'pni wroytng masofuea
surgan  jamua  o'yinda g alib
chiggan hisehlanads.

“Tezda daira buylah™ estaferasi

O'yinchilar somea sarb 3—4 1 jamoagen
ba'linadi lamaalar doirn alrofida dairaga
qurah  walb  wmadidar. uvlar  orasidag
musala 12 qadam, jomoa kapitanlan
qn'lida bitiadan basketba! 10'pi bo'lads
O'vin ganashehilan furgan joyda diametn
50—60 sm dan katis helmagan daina
c¢hizludy  Sipnal benlishi blan  jamoan
kapitanlard  wo'pni yugories  irgitadilas,
qolgan hamma ¢'quvchilar hicgalikda a'ng
wnmong {sn stredkasiga qarshi) yoki chap

lomangs  (soat ardkasi ho'ylah) yum
bachlaydilar. qushiniming dairachasiga a'iib
hecaydilar. bu vaqida wipni ikkinchi |
o'yincdilar ilib oladilar va um yana

yuqonpy irg'itadilar, bu csa
a'vincinlaming surilishipa sigmal ba“ladi.
Kim e

Kapilan ¢'z joyiga gayiib kelib.
oxirgi uwymchi oigan ta'pm ilib
algandan  keyin  uym  1ugagan
hiseblanady  Tupni  ilib  alish
vaistida dorradan chitsish mumkin
omaos

Balnlar  muydoncha  va vnlning  hir
tomamids  turadilar  Ular 5§ udan
guruhlarga bu'linib. bir-birlirining
qu'[lanni ushiab weadilar. Bular
Jamonlandit Jamoular  mrgan  joydan
8—10 m nanda chiziq chizilgar bo'ludi.
O'gimvehining signalidan keyin jamoular
bir oyoqda chiziggacha sxqrab baradilar
Binnchi bo*lib borgan jamoa vutpan ba'lib
hisablanadi.  Sa‘nprma jamoalar  erqapa
hunlh, sakmshni bashqa omanga qarsh
davom ettieadilar, Q'yin yaxshi uzladhtinb
olingundan sa'ng uni murakkablashinsh
mumkin Mxalan buolalarga hie ovagni
wshlab, kkindh ayoqda sukrash vazitasing
buyunsh mumkin. Uymning bir twnm
qutorda 1urpanda a'tazish mumkin, bunda
halalar qullanini bir-hidanning ycikalariga

guwb 1uradilor

Agur .jamm o'yinchiluridan  bin
oyog'ini  yerga  tekkizsa  yoki
qullarin quyih yubarsa, unda shy
J2maa yuwgargan hisohlanad




|

d

Vokumy qisin
Sdagiga

Saflamish 30 NXXXYNXNXNXNRKNNANKY
Maydon bo*ylab yengil vugurish a4 :::a:kma b"m"“'Myc"g'] yugurish
Stretching mashglar 3 Mas!'.q oyoq muskullzi  uchan
bealish kerak
Uy vazfa 1.30 | C'ulgan vazifalami uyda takeorlash
MASHG‘ULOT MAVZUSI

Vazifa: 1.

takomillashtirish

25-dars. Amaliy

O'yinning individual va guruhli texnik usullarini

O‘tish joyi:  Futbol maydoni.
Kerakli jikhoz: Futbol o°pi, fishka, ustunlar.
Ne Mazmuni Me'vori Tashkiliy vslohiy ko*rsama
Saflanish 30 xxxxxxxxx:ix“xﬁxxx
)
Salomntashish 15 Guruh boshining ishorasi bilan
Navhaichninio bi . Gurvh 1o'g'risida aniq ma’lumat
vhaichining bildirgisi 15 berishi shar
Murubbiyning mashg ufot 30 Tulabatorga  muashg'ulot  asosiy
mazinunint tushuntinshi qisdaqai aniq yontib beeish keruk
Futbol maydoni bovlab yugirish 4-5 Gusuh salini huanagan holda
Barcha mashqloe daira shaklida
s URM 67 | olib boriludi
4 . ki g flan hold:
3 | yupurish mashqlari: 4.5 :::hahqrsliol;ian?h s |G
< 12l
O 2 i h h
ot | Tizzalami balund ko 1arib 2 marta t:t::qm oyoq uchida  bajaris
£ . : . Gavdeni ta'g" utgan holatds
)
.§ Tizzzlarni orqaga gilib 2 marta bajarish kerok
Z 3 a'llar  yordamida  harakatlanish
-_; Oyoqlarii yongu ke larib 2 marta l?crak yo
P - . ) Gavdam 1o'g'ni tutib, oyoqlarm 90
£ Ovoylammi ichkariga ko'tarib 2manta | ¢ o5 kortarishea harakat gilish
erga  lwshishds  oyoq  uchida
Chap vu o' ng yon bilun sakrash 2 marta fus?;ish Keruk ¥
: . Tizalami ka'tarib, yerga wsbishdza
Oldinga “phu" uslubida sakrash 2merta | o uehida tushish kerak
Tizzalami ko'anb, qo'l harakatian
yonga “ohu™ uslubida sakeash 3mata | yordanida yuqoriga ko ratilishiga
yordem berish kernk
. ol tezlikda mashni bajunsh
Tezlikka yugurish 2 marte {:;k
. Cya muskullarimi  chizishga
Cho°zilish mashqlari (sireching) 1.3 q:"’:}'!"“ ba'lishi kemk
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Asasw gesin S0-53 daqga

L O'yinning indwidusl va poruhli

[kk1  kishi sheeik bulib 3 m
masofada  hie-birlariga  107pni

Yahunty gism
5 daghaa

: . L 29.30 : !
xnik usullarin 1akamillashiirsh ? ko'rsatilgan manzilgs  tashlab
berishlan kerak
11 Havoda  kuelayotgan  o'pni — Tu xtatmasdao yo'liga tepab bensh
nyaqni schki aismida gaviarish - kerak
2) Tashqyqism:dua qaviansh 2 To'ani ka’larb v ubarmaslhik keeak
31 Ovog kallini yuzasida gaviansh 2 QOyegni sekin go’yish kerok
11 Oyuqni son  qismida 1o xtarib 5 Tu pni gabul qdishda oyogi bash
qaviansh - aa’yin kerak
5) Ko'krukda ta’xtatib aayransh 2 T'o'pni ka'tanb wshinsh keruk
5 Himoya chizig'i o yinchilarini . .
exnik-akuk harakailar bilan 24-25 [:{l."‘.w_ya I1:|T:|k:1|mhmaydo]nda =
Unihiieish vaziyaliga xas tushuatnish
Dasiavval himoyachilar hir chiziyda
pylashadilar, Murabbiv ta'p hilan ~
larakains  boshlsh  himoyachilar - LI
iga harukalls achil: A A
soniga 1arukatlanad Ii.lmn) :|c|'.|1|__jr‘ 34.33 I :. )
wayalga  qarab  1o'p yo'lini L B .
dekiushea harokat gl adilar i}
To'pni kutib olishda o'z chizigting
tishlab ketmashik kerok
$aflanish 30 NXEXNNXXXXX XXX XN XN
M
Wayden bu'ylah yengil vugurish 3 Hamnis karovar yengil yugornish
kerak
! Mashg ovog muskulln  uchun
Stretching mashylar 3 herilich e
Uyga vazila 1.30 Q' tilgan vazidalami uyda 1akrurlash

MASHG*ULOT MAVZUSI
26-dars. Amaliy

Yazifa: |. Darsni asasiy gisdaqiqai o'tkazish.(jismoniy sifatlarni
tarbiylash)

0'tish joyi: Futbol maydoni.

Kerakli jihaz: Futbol 10°pi. tishka. ustuniar,

Ne Mazmugi Me'vori Tashkitiv uslubiv Wa'rearma
§ | saftanin 10 ""““""‘::“mxu
"'=;¢ Salom| ashish 15 Guruh boshining 1sharysi b lan
oo P otoido . - =
T | Navbachsning hildiris: 15 Guruh to"y'f1s1da aniq ma Tumor berishi
£ Shart
£ Nur.lhhn?'nmg mashg yulnl 30 Tulabalarga mashy ulof ﬂsosiy'
z [pasmunin shunyinshs 9154291981 a1 g voripib berish keral
E—_: Futbo! mayduni bo*ylab yuginish 4-5 : Gundh salim hyzmagan TR
. larcha lu v
& | IRM 67 masdilar duen (ks gaords ol
- baritnds _ e
wgurish mazhqlari: 4.5
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1Jtaganal halds mashglami bajuresh



Tizzalanw bidand ko 1acib 2 mana | Mashgni ovog uclida bajansh kerak
Tizzalorni argaga qilh 2 marty Gavdam fo'y'n wigan holada bajarish
kerak
Ovoglami yonva ko' tarib 2 mana | Qa’llar vordamida harakatlomsh kerak
Oyuqlami ichkariga ko tanh 5l Gavdani 10°g°n luhh..(.)}'oqklmiqo Cen
ko'tarishea harakat gilish
Z | Chap va o'ag yon bilsn sakrash 2 marig | YO'8 lushishda oyoq uehida.iushish
g =S - kerak
z Oldings “nhu® uslubida sakrosh 2 mary Tuzgnlnrn_i ko'tarib,  yerga  tushisia
z = ovoq uchida wshish kerak
Z Tizalami  kolank, yo1  hamkatlan
= 1 vonga “ohu" uslubida sakrash 2marig |yardamida  vuqoriga  ke'matilishigs
vardan: berish kemk
Tezhkka yvunurish 3 marla | yugor tezlikda mashai bajarish kerak
-~ . . Onog muskullaring chiziskga qaranigan
Chozilis . .
o zilish mashgqlari {steeching) 1,30 bo-lishi kerak
tlﬁ'lk' I)arham asasty q":"".ﬂ?'qn! 50.55 Murakkah sazyaflaeda stan cezligini
azish.(jismaniy sifatlaem - oshiradigan mashqlar bersh
tarhivalash)
1 Tenois 10'n yanida  o*birgan
kolda boshni deyarlh bunnasdan. |5 ¢ | ro-oan k' larim wamasliklaei kerak
lenmis  sharchasiming  parvozni
kuzatish
2 (rmhalog  oshgandan  keyin
la'pning gay tomondan kelishiga )
& | qarab, o'ng yoki chapga 1ashlamsh 89 Mushq Les bajariladi
g va nazorat chizig'igacha 1o pga
:é velib al:sh.
< {3 Uch kishilashih mashq bajansh. ) o
| Birincly sherik devardan 5-7 mewr Devorga  garab  qurgani l'.unlfshu \a
E | wasolada devorga qarah wradi [ g o [ mazoral chizig'igacha la"pga yenb 0|‘I$hl
o | Qnlean skknasi argalaridan ashirit hamda fo" pr1 kim deverga urgan bu'lss,
E nldinmu.kuyin (U'pni dc\no[gu shu bilan a'nn almashib (urishi kersk
< | wradi
4. Ikki sheak hir chizigda bir xil
dastlahkg halnida,  oralandagi Ta'pga kim birinchi ba‘li yelib torsa.
@savvyr - eriluvchi chizigda to'p 8.9 |shunisi  @'pnt watuvchi  bilan
payda bo'li-shim kuwib turadilar. almashads
To'p ka'rinishi bilan ular stant olib.
uni nazarat chizig‘igacha guvadilar. :
Bunda o'yinchilar 1a'pm ta'r usng:m
5. Tennishol a'yini 9-10 wennis o'yini kabi uyeq yoki qo'l bilan
urib a1kazib yubordilar :
Ammao bu o’ yinda 1 pn! yerga urmashk
6. Rasketbol o' yini, S-10 (. 10" pai tuh bir javda mumaslik shar,
- XNXKXXIXAXXKXXNCINNKK
g [Saamsh 10 M
o BN : . : W
M - - h 3.3 Hamma baravar -
¢~§ idan bo'yish yensil yugueis Mashq oyog muskulln uchun benlish
‘i Suetching mashglar 12 | B
, . tat
| = [Uygavaifa T30 |0 tlgan vesfin wyde tskagriash




MASHG‘ULOT MAVZUSI
27-dars. Amaliy
Vazifa: !. Individual texnik harakailarni takomillashtirish. 2. O"yin

chidanliligini 1arbiyalash

O'tish jeyi:  Futbol maydoni.

Kerakli jihoz: Fuibo! 10°pi. fishka. ustunlar.

Na | Aazniuni

ngvlab 16-20 m ga burchakdagi bayma
| !

188

Me'vori Tashkiliv uslubiy ka*rsatm:
! AXNAXNANNANNNXNNNNX
Sallamsh 30 A\
Salovmiashisd L5 f3uruh boshimng ishorasi bilan
, . dirisi i Gunah o' y'risida anig  ma’luhot
Nusbutchiming bildirgisi berishi shar
Murabbiyaing mashg ulot mazmunini Tulabalarga  mashp'ulal  asusty
30 ! : ’
1zshunuinsh Jisdaqigan ania vorlib heosh kerak
Fulbal mavdeni ba’viab vugirish 45 Guruh salim byzmagan holdz
Burcha mashqlar duira  shaklida
7 .
. e & olib bariladi
% wugurish mashglari: 4-3 131r qaioeda mashalsni buiarish
= | Tizzalami batand ko' tarib 2 mana Moshgni - oyoq uchida  hajaeish
=4 kerak
2 ) Ciavdin 10" g 1i tatgan holatda
= . wea athb 2 . } E &
E Tizzalarni urgaga gile ™manu B
= “14. N N B
Z | Oyuylam yonga ko'vanb 2 mana Qo Il‘at yardamida  harakatlamish
> kerak
= k ¥ ieq kottari 2 mana | 3V to'p'ri tutib, ovoglami 90
3 Oyoqlami ichkariga ko'tarib Mand 1 € ga ko'tarishya haroka ailish
% verga  wshishda  ovoq  uchid:
. e . 2 me 3 voq uchida
= | Chap va o’ng yon bilun sakeash 2marka | kerak
TR Lizzaduran ko 1anh, yorga sushishd:
ra ohu” wslubida sakrash 2 many : yuryg a
Oldinga “oh Y oyoy uchida tushish keeak
Tezzalanu ka'anb, yo'! hakatlaei
unya “ahy” uslubida sakrush 2marta | voedamida yugorigu Kotrsatitishiga
vordam beeish kegak
Tezhkko yugurish 2 mans | ¥9ON lezhkda  mashne baarish
s kerak
Cho*zilish mashglan (streching) 1.30 050\1 muskullarini ¢luzishga
; ‘ T qaratilgan bo'lishi korak
1 Indinidual sk esrakatlam; i ] .
= | akomillashurish - 19-20 | Shwnk bilan ishlash kerak
- q - q P ——— —
Z [y llaveda kelayolgan w'pm oyog To xttinasdan qo'liga tepth bensh
E ichki ysrmda vaviacish = kerak RS
- | ‘l':-ﬁhtlil‘l“m»“’_ﬁ:qﬂfl:;b__?l» - 4 To'pin ka1arin yubaemasiik kerak
R |3 Ovoy kaflini vurms: ':;""“m_ i 4 Uyoyni sekin ga' vish kerak
£ 4) ())--uqm son  ygismida ALl 3 Ta'pri gabul gilishda oyeqni bush
B | warish — ; Qo vin kerak
2 | § Ko krakda to’xtaub qaylars 4 To pi ko ranb =
@ — tushirish ker
£ | 0'vin chidambiligini tarbivalash 3435 Mo bitun “ 2 r:::k =
< v ; 7 shyl:
t To'p blan yon Lomandag  ¢chizig 9.10 Teada bunib - sian Jayiga o'1a 1ez

_qavitish




Asosiy gism

lomonga les yugurish, 1o'pni darvoza
vonRy ol

2 Devor voki hatwdan  13-16 inetr
nanda devorga parailel 1kkina ustuncha
tular 5 a oralatib qoTyilgan) twribdi.
Torpmi devorgy  urish va  ustunlar
auofidan “sakkiz™” ragodaqugar hosil gilih
avlanmb O-tish

Mashq tez bajariladi

3 Jua bolhb  byaladigan  mashglar.
Shenklar-ning bivas gimnastiky - o'ondig's
aldide kkinghisy gmeama-garshi iomenda
omudiqdin 34 uatr wda go'tids top
wshlab 1weuli. U golidag wpni shunday
atuliki, sheny sakrub b, 0'pri wing
au [ig:s gavianb vabor olsin.

1415

Bund:  sakrorchi  skameykadun
havab o'1adi. kkinchi sakmshda
dasillabki  helanga  quytadi. 13
soniva ishlagandan xo'ng sherkiar
o'rin almashadilar.

4 1kki lutbalehi start elizag'da bir to p
hilsn wradi Signalga binoan birinchusi
1n'p bilan xugygabozlik qilad). boshqasi
12-15 m ga tez yugurib ketadi va stan
ovies gavitbh helad).

1413

Kelishy bilan 10°gni u alib o'ynata
boshlaydi «» shenrgining yugunb
borih kelishiga amkon g dirad

5. laranp 1ontilpan scika (butol) voniga
tunh {scikadan 3-7 #t nacida) 15 somiva
davomida wel vsullar bilan 10" x10vsiz.
maksimal sur'mda wepish hoshlanadi

14-15

Masefr 12 mewrdan kam hulmashe
kerak

Nam olish

veneil yonsh

6. Tap hilan yon tomandagt clhizig
bo ylab 16-20 m pa burchakdagi bayroy
tomnonga Iez vugucish. 10°pni darvoza
yanigd nti

9-18

‘Tezda burilib - start joyiga o 13 lez
qaytish

7 Devor yoki batutdan 13-16 mele
nanda2 devorga parallel ikkita ustuncha
(mlar 5 s oralatib go'yilgan) furibdi
Tapni  devorga  unsh  vg  ustunlor
airolidan “sakkiz" ragadagiqai hosil qilit
aylanib O tish

9.1¢C

Mashg tez bajariladi

8 Jull ho'lik hyjariladigan washglar.
Shenklar-ning bitiasi gimnastika
orindig’i  aldida, ikkinchisi gorama-
garshi lomanda, o'rnindigdan 3-4 meir
narida qo'lide to'p ushab fumdi. U
ga'lidagi to'pni shunday aiadiki, sherig
fakeab  meib,  10’pni uning  qo’lipd

1415

Runda sakravchi  skameykadan
hotlab o'tadi, ikkinchi sukewhdy
dastlabki  holaliga  gaytadi 13
soniya ish'sgandan song sherklor
o nin almashadilar.

aytatib yubara adsin.

9. Jkki furhaichi stant chizigida bir 16°p
hilan tucadi Signalga timean hirinchisi
la'p hilan xuqgahozhik qilad. hashqasi
12-15 m ga tez yugurih ketadi va swor

14-13

Kelishi bilan (0"pni v olib o’ynata
boshlaydi vu shengining yugurik
sarib kelishiga imkon g diradi.

| Javies gaylib keladi,

10 Tarang 1ortilgan seika (batul) yoniga
turih {sctkadan 57 m nanda) |5 soniyd
davormida weli wsullar bilan 1o xlovsiz,

14-15

Masofs |2 metrdan kam buimasligs
teernk

muksimal suraida lep:sh bashlanadi.
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. XXANNNXNNKXKXNXXNN K
Saflanish 30

M

= -
] . . 11 3 engil yugugish
o 3{ Maydon bo'ylab yengil yugurish d K f]m:a baraar (ewEM  ywpees
g2 h;mh kull h
E S| Grutehinge ashq oyoy muskulln uchun
= Sureiching mashglar 3 beatlish kerak
-

Uyga vazila 1.30

Qilpan vazitalami uyda takrorlash

MASHG'ULQOT MAVZUSI
28-dars. Amaliy
Tezkorlikni farbiyalash. 2. O‘yinning individual va
guruhli  texnik usullarini  takomillashtirish. 3.
a'yinchilarini texnik-taktik harakatlar bilan tanishtirish
0'tish joyi: Futhol maydani.
Kerakli jihoz: Futbal to*pi. lishka, ustunlar.

Yazifa: 1.

Himoya chizig"

N Mazmuni Me'yori Tashkiliy uslubiy Ko‘ryaima
Saflanish 30 xxxxxxmx:lmxxxxxxx
Salomiashish 15 Gureh hoshinnge sshorasi bilan

. L o Guruh 1a'g'risida  aniq ma’lumat

Nasbarchining hildirgiss 15 berishi shart

Murahhiyaimy mashg vlal mazawning 30 Talabalacga miashyg nlal  asosiy

ushuntinsh qisdagigai anig vontib berish kerak

huibol mavdoni bo'viab vugirish 3 Guruli safiny buzmapan holda
Rarcha mashglar doira shaklida ahib

= L borilads

yugarish mashqlari: s Ikki  guor soflungan  halda

mashqglami bajarish
2 marta | Mashani ovoq uehnda hajarish kerak

Gavdani 1a'g'ri ingan halgids
2 : ;
=M bajarish kerak

2 marta Qullar  yardamida

Tzzalami baland ka1arib

Trzzalarm urgaga g1hib

Oyaqlami yanga ko' tarib harakatlanish

Tuyswrian qeson 1820 Jdageqa

Surak

Qyoqlami ichkanya ka'uanh 2 mara Gn\ld?m !o'g'd tutlh, ayaqlami $0C

wa ko tagishen haruka qilish
' ; ] yerga iushis b i shi

P —— Y mants ku:_k ishda 0y 0y uchida twshish

Q1dinga “ohw™ uslubida sakeash Yinang | [27atam ko'tanb, yerga wishishda
avoyg udiida lushish kemk
Tizzalamu kartarh, go'l horakartan

yunga “ahu” usluhida sakrash 2 marta Y T,

yardamida yu

quriga ko' rsanilishiga
vardam hetish kerat:
Tezlikka yugunish 2 maria | YU99 werhikda mashng baiarish
- herak
Cha' rilish mashqlan {sureching) 1,10 Uveg muskullarin

chizishga

| qaratilgan ha*lishi kerak




i

’l

Sdxp

5

Oddiy vanmyatlarda san wzligeni

Amngy gicuy §0.

I Tezkorlikai larbiyalash
e tyaas 35 akomillashtirish masiglari
o0k weh o (harakae yo'ualishiga
yarab, urga hilan. unpa msbaian chap 3-4 maria Rahbarn ishorasi tilan
va o'ag tomonga) 5-7 metegy o'gdek harakan amilad).
tashlanesh
2] Ourgan lolatdan (haroka
ya. nalishigu garab, ] Er(AmiNa Suoes 3-4 maria | Shend bulib harakatlamish kezak
nishatan chap va o'ng tamonga) 5-7
melrgis o' geek 1ashlanish
Muk ushth yoipan holatdan (hash
bilan, oyay bilan harakar yo'nabishiga 3.4 mana Chap oyoqda depsinishga harakat
chap va a'ny 1omonps) 5.7 meirga qulish kerak
v’ qdek 1ashlanish,
Chalgancha  voigan  holadan  (bosh
bitoal. oyuq hilan harkat yo'walishiya 3-4 mana | Kucluni baricha yugurish kerak
chap va o'ng tamonga) 5-7 meirga
a’qdek 1ashlunish, -
yugorigs bir sakrabh 3 -7 wctrgn 1-d marta Tushga  yuyoyda  depsinishga
a’qdek lashlanish. harakat qihish kerak
yuqn.riga_ hir sukeah, 180° va 360" 3.4 marta | Chap tomundan aylanish kerak
buribh. 3-7 meiega shlanish
O'mbalag  eshgondan  keyin ~ 5-7
mcirga {vornalish bayichaa. Umbaloq eshgandan keyin oyaqda
yo'nalu:ahga teskan, harakat | 3-1 marta wnb qolish kerak
ya'nalishidan  boashga  1omanga)
lashlanish.
loyida wrib yuqoriga sakeash, hunda 710
oyaqoi f0°y'ri 90° ga kotarish vaayoq | | Balandrog sakrash kerak
uchigza ao'hui ickkizish.
Joy'(dan yugang: sakrasti. hunda belni 210 Qo llar harakati tez amalga oshirish
bukib.  qo'l  barmaglarini  oyoy mana | kemk
toroniea iekkizsh
«Tashlanishn  holusidan  yuqgonga 2-10 , ek keeak
sakmh b ezlik bilan eyeqlarni| oL Harakadami tez bajanish keea
almashiirih dasilahbi hglaroa keltirish Wki  Nishi sherk bulib 5 m
ki kishi  shenk
B . afada  bir-birlariga  1o°pnt
2. Oyinning individual va guruhli 10 :“'_sﬁmi! ion  manzilga  tashlab
texnik usultarini takamillashtinish t:nshlnrli, kemk
- - - un qo'liga temh berish
6) Havoda kelayaigan 1a'pni pyogni 2 ;r:r:;atmasdan A
ichki gismida gaviacish 2 Ta oni ko tarib yubarmastik kerak
—'-—“—————i{—-—h Tashap gismida gavigrish 7 Ovoani sckin go'yish keruk
|81 (vog katlin vuzanida “‘“b"s". Ta'pni qahul qilishda oyeqni bosh
9) Oyagni son qgismida to’xtatib 2 n:‘:,in L-‘:rak
Qaytarish n : Teh b
Yy “nti fravarib wshirish kerak
100 Ko hrabale wi'anib anvtapsh 2 Ta'pmi 10 . .
3 Himoya chizigii o yinchilarini HHimoya harakatni maydanda 0’y
texmsk-takiik  harakatly  bilan 10 vaztyalig xos fushuntirish
L2nishtirish
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Daswavul hmayachilar hir chizigda
_ | jeylashadilar. Murabbiy to'p bilan 40
5 | harakatn: boshlab himayachilar yonmiga w M~ \‘_
T . cpins . \ N |
> | lrakatlanads thmoxachilar vazivaiea (0 ’.i'l. ,._'Vi ~
2 | qurab to'p ya'lini bekitishga harakat . \‘."\Itx i
< | giladilar o i L0
Ta'pni kutih olishda o'z chizig'im S
1ashlab ketmaslik kerak
NXKRXXXXXXNXNYXKNNSX
Sallamsh 30 M
g Ik harovar yengil y sh
i"% Mavdon bu'ylab yengit yugurish 4 R E ar:)\k::";;ngl yuguris
£ -3 _ Masha ayoq muskulln  uchun
4 Suciching mashglay ) horilish kerak
=
Usgu vasifa 1. 30 O'ulgan vazifalami uyda 1akrorlash

MASHG'ULOT MAVZUSI
29-dars. Amaliy

Yazifa: 1. Jufilik, uchlikda to°pni olib yurish va uzatish texnikasini
takomillashtirish. 2. Ikki tamanlama o'yin

O‘tish joyi:

Futbo! maydoni.

Kerakli jihoz: Futbal to'pi. fishka, ustunlar.

Ne Mazmuni BMc'vori Tashkiliv uslubiv ka'rsatmaz
Soflanish 1 xxxxxxxxx:i\xxxxx\xx
J

Salom!ashish 15 Gurubh boshining ishorsi hilun
Nashatchinlig MMM gTsi 15 ELua::h 10°g'risida aniq ma’lumal herishs
Mursbbiyning lmnshg‘ulol 30 Talabalarga mashg ulot asosty gisdaqiqa

s | mamunun tushuniinshy anig vorish berish kerak

S | futbol mzydoni ho'ylah . e

g eirish 4-5 CGuruh salint buymagan holda

-g‘u LRM 6-7 Darcha mashglar 1kki ustords alib honlad,

% | sweurish mushqlar: : 4-5 Dioganal halda mashyiami hajarish

g | Yizzalumi baland ke'tarib 2 marta | Mushqni oyod uchida baiurish kerak

@ | Tizzalarmi orgaga qihb 2 mana ﬁ"::a"' 1o°8°" tutgan holarda basarish

» St

-% Ovaglami yonga ko tarib 2 mana 20':: yordamida larakattanish kerak

Eal s - avdan( lo‘p h 3 '

& | Oyoglami ichkariga ko'tarib 2 marta ; B N juib. ayogqlami 90 C pa

& | FYoa : ko tarishga harakay gilish y
Chap va a’ng von hifan sakmsh | 2 maria xerga ushishda oyou uchida ushish kerak
Oldinga ~chu" uslubida sakrash 2 mara Tizzalami ka'aph, yerga tushishds vyog
== uchida tushssh kerak
songa “ahu” usubida sukrash 2 marta Tlnnl.am:‘ko'uuib. q0’l harkatlari yordunida
. SUGON 1 Ko rsablihisa vardnm barn ) kemle
Tezlikka vugunsh 2 mang (V ) bexlih : m:;hm b ke
Cho-zilish mashglas (sirechig) | 1. 30 Q‘Em kﬂ::fu.lanm chizishga  qaratiigan

e ————




I

Aoty Qe R0335 dpijrge

1. Jufibk. uchlikda 1o'pni olib Mash L . inishds oshmib
) L qtarni to'pga bir teginis os
vunsh va waush texnikasini 34-35 bergan hola byjarish kerak
wkomitlushtirish —_—
) Shug'ullanuvchilar  ikki To'pni qebul gitishdn ayeq kafin: ichida
purupa bo'lingan  holda  bir foydalanish keeak. To'p oshirilgandan
birlaipa H} 1 masofags 9.10 keyin to'p watilgan sherigini orqasigs
jovlastadilar To'pni § i olib borib t0'adi
vurgan holda sherigida oshinb Fo . > ey &)
berishadi
2) Shup'ullanuvchilae uch o
guruhga bo'lingan holda 10 m Qe —s }
masofade  joylashadilar.  Bir J
birlaign 5 m musotuga tw'pni /
olib yurib so'ng  sherigiga A r
to’ pni oshinb benshadi 9-10 \\
To'pni  o‘ng so'ng chap \
oyoqlarda olib vurish kerak. i)
To'p oshirlgandan keyin to'p
watilgan gherpinu  orgasigo
borib to‘radi 5 r [®]
3) Shug'ullsnuvchilac  to'nt
guruhgn bo'lingan hoida 10 m
masofadn  joylashadilar,  Dir
birlurign 5 m masofuga to'pni v
olib yuwrib so'og  sherigign i
to"pni ashirib berishedi. 14-15
Chop va o'ng vyoydan baravar
foydalunish  keruk. To'p 1
oshirifgandun ~ keyin  to'p (‘J
uzatlgun  sherigini  orqasige e
barib to*radi o -]
Mashg ulot_davemids ““-‘“‘rﬁﬂ'ﬂﬁ
2. Tkki tomonlama o'yin 19-20 mnslzq‘ﬂfd,“" shyth .‘mom‘dn %
= ; ’ 1
lkki tomonlamwa | Ix11 o'yin [ ' | \ )
To'pni  aniq oshirib beyish | 19-20 . L
kerakligi tushuntiriladi. - :
Saflanih w0 M —
W= ,-“sm'shkcmk
Maydon bo'ylab yengil + | Hamma baraver yengit ]
VUg\rish il uchun baitish k
Stretching wushglar 3 Mashao  uyda wkroriash
&'8! vezifa 1, 30 o.ﬁls‘n vnlf.hl'ﬂl uy




MASHG‘ULOT MAVZUSI
30-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Guruhli texnik-taktik a‘zaro harakatlarni takomillashtirish.
2. Tkki tomonlama o'yin

O‘tish joyi: Fuibo! maydani
Kerakli jihoz: Futhol to°pi. fishka, ustunlar.

Ng Mazmuni Me'yori Tashkiliv uslubiy ko'rsatma
saflanish 10 xxx.v(xxm;(:xxxx)«xx
3alamlashigh 15 Guruh beshining ishorasi hilan

! A Gurnly to g'rikida amq ma’tumat
Navbatchining bildurgisi 15 berishi sha;
i ; o Talabalargs  mashp'ulat  2sosiy
] "
Ll el el 30 | qisdagiqai aniq yesitib berish
tushuntinshi s
kerak
Futko) maydani ba'ylab yupirish 5 Guruh safini buzmaogan holda
Borcha moshglor doira shaklidn
-y ! olih boriladi
. Ikki  gatar  soflnnguny  haldae
: lari:
yugurish marhglar g moshglomi boiarish
g Mashgni ayeq uchidu hajarish
o | Tizzalami buland ka'tarib 2 mona ) ¥ ]
8 kerak
g Tl STk 2 manta Guyduni 10'g'ri tutyan  holaida
= ® buiorish kerak
E . Qo’llar yordamida hacokatlanish
% " Kk 5
& Oyaglarnl yonga ka'larib 2mana |55
3 T :
2 B 09 ko' tari 2 men uNdani 10°g'ri tutib, oyeylami 96
é Oyoglomi ichkariga ko' taeib menn (g8 kn“tarichgn harska alish
]
| S .
t . bilan sakrash 2 yetge lwhishds aynq uchida
Chap va o°ny yan bilan sakras mara yushish kecak
Tirzalaroi ko'tarib yerga
Oldingu “ohu™ uslubida sakrash 2mere | tushishda oyoq u.':hi(.l.n .u)shﬁ},
kerak
Tizealami ka'tarib, qe’l
yonga “chu” uslubida sakrash 2 mane h“.'k"'l,]f’“ _ yordamida yuqoripa
ko'matilishiga  yordom ~ berish
kerak
Tezlikka yugurish 2 manta i‘:ﬁ“ tezlikda maoshni bajarish
e rek
Cha-zilich rmushglan {streching) 1,30 | OV muskullenni  chizishga
qaraulgan bo'lishi kerak




i Guruhli texnik-takeik o' zaro

Tn'plami

aniq oshinb  berish

harakatlarni takomillashirish 29-30 |} craklini ewshuntiriladi
A o'yinchi H o'yioehi tomnun 10’pni
ashiradi B ¢su A ga qaytaradi va 0'7i
darboza tomon keskin harakatlanadi A bir
Leginish ciguli ashirgan ta‘pni darbozaga 9-1¢€
unig Zzurbp heradi
Mishgni  byjargandan  su'ng  joy
aleyashadilgr.
A ayincli B o'yinchi tomgn io'pm
oshiradi B csa $o'pni gabul gilgach to’p
hilan to'siglar orasini wylanih  o'rih 9-10
= | darbozage zarba beradi.
Z | A o'yinchi B ning jayiga keskin yugirish
5 | bilan cpnlluyd.
7
'g 1. A a'yinchi B a'yinchi toman 10°pni
£, oshiradi. A n'yinchi B ning joyigo keskin
» | yugirib o'wadi B esa to'pni gabul gilgach
3 | ta'pni lib yurish bilan A o'yinchi turgan | 9-10
“ . .
<« | joyga harekatlanadi.
A o'yinchign B oshirudi A bir (eginishda
qaytaradi H doarbozega zurba heradi,
Mushg'ulot  davemida  amalga
; ’ i oshirilgan  mashqlardan  shyin
2. Ikki kamonlama a'yin 2-25 | | vomida foydolarish keeakligini
tushuntirish
nl.
]
Ikki tomonlama 1ix11 a"yin | o). »p L
To'pni aniy oshinb berish kerskligi | 2425 1} t ul
fushuntinlodi. vy
H
. 00NN NN XXX 00K NNALO
o Seflanish 3a M
E ' Hommia beravar yengil yugurish
4 |2 Muydon bo'ylab yengil yugurish 4 ‘ kcn:‘kns L
"
E . Viashq ayoq muskulti uchun
S [ Steiching moshglar ] serilish kermk
3 D'tilgan vazifalaml uyda
— .
3 | Uyea vazifo L30} aniorlash
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MASHG‘ULOT MAVZUSI
30-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Guruhli texnik-taktik o‘zaro harakatlarni takamillashtirish
2. Ikki tomonlama o‘yin

O‘tish joyi: Futbal maydaoni

Kersakl!i jihoz: Fuibal to pi, fishka. ustunlar

M

Mazmuni Me'yari Tashkiliy usJubiy ko*rsatma
Soflanish 30 NANXNNNOUOGIN KRR NN
M
Salemlashish 15 Gunih boshining isharasi bilan
Nuvbatchining bildirgisi y5 | Gumb to'grrikidu anig ma’lumor
herpishi shart ]
Murnabbiyring mashg ulot ma: ini Telahalarga  mashg'ulot  asosiy
mehunngshig e 8 30 | gisdagiqai amgq yoritih bensh
kerak
Futbal maydoni bo'ylah yugirish 5 Guruh safini buzinagan halda
URM - HBurcha mashglor doirn shaklida
olib boriludi
sugurish mashglari: 5 Ikki = qotar  saflungun  holdn
I méshgiarni buyarish _
g Tizzalumi bafand ko' writ 2 mone Mushqni oyoq uchidn bajorish
< kerok
o
2 | Tozalarni orgaga qilib 2 martg | CUVEani o' g'ri rurynn holatda
= bijansh kerak
g Oyaqlami yunga ka'warib 2 mano quH:‘" EE TORFTSACS
= kerak
2 N o
S | QOyoglami ichkariga ko‘1arib 2 mona | Sutdani (@'g'ri wtib, nynqlfml o
= C pa ko'tarishga harakau gilish
€
1] . : -
Chap va o'nyg yon bilan sakrush 2 mana | Y<TE? twhishds aysy uchida
tushish kemk
Tizealami ko'tarib, yerga
Oldinga “ohu” uslubida sakrash 2 marto | tushishda oyoq wchide (ushish
Kerak
Tizzalami ka'tarib, Q_‘"I
yanga “ohy” uslubida sukrash 2 marta hmaknl.laln . HENTSmICH yugonga
ka'ssatilishiga  yordam  berish
kerak
Tezlikka yugarish 2 mans {mﬂ tezlikdn mostmi bajarish
Cho*zilish mashqlari {streching) 1.30 QOyoq muskullerini chizishga

qutiulgan bo'lishi kerak




I Guardhy texmik -tuktik o'zaro 29.10 To'pleni aniq  oshinh  berish
harakaltarpi 1akomillaghtirish N keraklign tushuntinlnd)
A owachi A o'yinchi tomor 16'pm t=
oshiradi B ¢se A ga qaytarad] vs o'zt
darbozu temar Keskin harakolanadi A bir
tezinish olgali oshirgan to'pni darbozaga 2-10
amgq zarba berudi
Mashgni  bujarzandan so'ng  joy
afinashadilar.
A o'yinchi R o'yinehi 1aman to'pm
oshiradi B esa to'pni gabul gilgach ta'p
hilan to'siglar  orasini aylamib  o’ub 9-10
= | darhazogu zarha berndi )
,i_ A g'yinclii B ning joyiga keskin yuginsh
45 | hilan egallaydi.
hal
w
g 1 A a'yinchi B a'yinchi 1aman 10°pni
£ { ashiradi. A n'yinchi B ning jovigu keskin
2. | yugirib a*1adi B esa 10'pni gobul gilgach
% | to'pni alib yurish bilan A o’yinchi wrgan | 9-10
< | jovga hurakatlanadi.
A o'yinchiga B ushirudi A bir (eginishda
qaytarudi B Jurtazaga zuthu berodi.
Mushg'olat  davomida  amalga
. L ashitilgan  mashqlardnn  shyin
2. kkki tomnnlama o'yin 24-25 du\'omgidn :‘ovdnlmc:ish kernkligin
tushuntirish
Ikki lomanluma 1 1x11 a‘yin | ‘ -
To'pni aniy oshinb bersh kerukligi | 24-25 | | | !
tushuntiriladi. ‘ !
. OUXENNNOCKXHXNNNNNNX
= Safinish 0 M
g ' ) Jumma barsvar yengil yupurish
3 |2, Maydaon ba'ylab yengil yupuiish q L 2 kcr:km i E
"
S . P Mishq oyaq muskulli uchun
= Suetching mushglar betilish kernk
_a . Otilgan vazifalarr! uyda
32 | Urgavoaifu 1,30 tukrorlash




MASHG'ULOT MAVZUSI
31-dars. Amaliy
Vazifa: . Himoyada gurubli taktik o'zaro harakatlarni

takomillashtirish. 2. Turli masofalardan darvozaga zarba yo'llash.
3. Sakrovchanlikni tarbiyalash

O¢tish joyi: Futhal maydeni.
Kerakli jihaz: Futbol tn'pi. fishka. ustunlar,

X Mazmuni Me'varl Tashkiliy usiubiy ka‘rsaima
Qaflanich 10 xxxsxxxm;lxmxxmxx
Salomlashish 15 Gurub boshining ishorusi bilan

T Guruh to'g'risida aniq ma’lumat
Navbalchinipg bildirgisi 15 berichi shast
_— , s Tulebalatga mashg'ulot  asossy
Murabbiyning mashg ulat  mazmunini : Gt ol & Ty o
tushuntirishy 30 qlsdn‘qlqal aniq  yoritib bensh
kerak
Futbol naydoni ha'ylab yugirish 4-5 Quruh afini buzmegun holda
URM 6-7 Bu'Fha. mashglar to'rt qutor olib
harilndi
y Ikki  gator  saflungan  halda
g_ yugurish mashqlarl: 4.5 mushqlamj bojarish
(] R 3 S
; Tiz2slarmi buland ko‘tarib B iana kMu‘:;Eqm ayoq uchidu hajansh
ob =i -
® - ] - Govdani 10 g’ri wigan helatda
- Tizzalarn orgopa qilib 2 maria baisrish kernk
-‘_§- . e Qu'llar yordamids bharkatlanish
5 Oyoqlami yonga ko' tatib 2 mana Kerak
3
z . c R, Guvdani «o’g'ri wtib, ayoglami 90
. oqlarni ichkarigs ka'tarit 2 mona B ih, ayoqlami
= Oyeq C ga kotarishga harakal qilish
Chap va o'ng yon bilan sakeagh Imang | Y782 lushishds oywy wchida
R 218 | tushish kera
) ) Tirealurni ka'writ, yerga
Oldinga “'ghu” ixlubida sakmgh 2 mone | 1ashishda oyoq whida tushish
kerak
Ti?ﬂh"ﬂl. ka'varib, ga’l
yonga “ohu” uslubida sakrash 2mana | PO yardamida  yuqoriga
:Unfi‘""s"'sﬂ yurdim  herish
cerak
Tezlikka yugumish 2 mana i“‘:;‘n tezlikds moshmi bajarish
c
Cho' zilish mashglan (sireehing) 1,30 030‘! musku]lann; chizishpa
qargilgan bolishi kergk




-~

Asoviy gism 50-55 dugiga

1 Himoyada guruhli 1akiik  o‘zare

Chizig Eo’lih  harokat  qidish

hurakadare iskoniltashiirish 220 kerakligi o rgatiludi

. Dasiavval himoyachilar bir chizigds

iovlashadilar.  Morabbiy 10'p  bilan L
haraknim bhoshlab himoyachilar yoniga ' ‘ \ :;
harakatlanodi.  Himoyachilar vozivorga .10 o '. ’

qarab 10'p yo'lini bekitisbga harakal ) 1

qiladilar,

To'pns kutih  olishda o'z chizig'ini

tashlub ketmas)ik keek

2. 4 himoyachipa qurshi 6 huumchi [
harakotlanishodi  hunds  hujwnchilar L)
ganaidan  bir gatar himoya chizig'ini } t:“ L : I
yorib  QO'tishga  haakat  qiishadi. 9-10 1 it 1
Mimayachilar himaya chizig*ini vshlab L T

qolishlnei kerak f
Hujumchilar  kki qgantdan  gebna-gal

hujumni amalga oshirishlari kerak

2. Twli mesofnlardan danvozaga zarba 24-25 Zatealami ayoqni (ugli gismlaridn
ya‘llash amalga oshidlodi

1. To'pni § m moscfega alib yurgan

holda 10, 15, 20 m masofnlardan zorby

bersh 14-15

To'pni a‘zidan 2 m masofudan vzoq

bo’Imasligi kerak

O'yinchilar uch guruhga ba’lingan halda s—
barakotlnrini  bar-birlari  bilan  10°pni -
oshirgan  holda  harekstlonishadi. A

a'yinchi qunoida jeylashgan B o'yinchigs N

to'pni oshirih beradi hammds darvozaga 9.10 PPN

zarbo betish uchun mnydon warkazigo L~

haraketlanadi s

B uo'yinchi w'pnd qabul gilishi hilan A -

a'yinchigas yetkazib beradi.

2. 3, Sokrovchanlikni tarbiyalash 9.10 ;‘I‘_;"::gi‘“"‘m S AR
joyidan uzunlikka aakresh (bir, ikki, uch (Q arta Sokamwbh  fushishds  pastroq
hotlah): {ushilodi

yogurib kelib uzunlikka va balandlikka 10 marta | Raland sakrsh kerak

= Toq sakrashga harokat gilish
1) besh kams hokkalash; 10 marta z‘;: 0q sakrashg 9
2) chap vo o'ng eyaglords ke'p 10 marta | Tez sahznsh kevok

martadsh hakhkolosh.

3) 70-100 sm bolondiikdan  sckrab :
lushish v zarb hilan turwh, wunlikke (o | Maeshglur ketma-kedikda
sakragh, pgimnastika atoligs  sakeab bajsniladi

chiqish;

197



& AXXAXNNNNANNNNNXNNNN

Z 4) Sallanish 3a M

7 . Hamma hatavar yvengil yagurish
'g 3] Maydon ho"ylab yengil yugunsh 4 kerak

= : N Mashq ovaq muskulln  wchun
z Stretching mashglar 3 herihish kerak
'2 : 5 Qeilgan vazifalami nyda
- iy s 1530 takrodash

MASHG‘ULOT MAVZUSI
32-dars. Amaliy
Yazifa: 1. Guruhlarda to'pni olib yurish va uzatish texnikasini

takomillashtirish. 2. Turli masofalardan darvozaga zarba yo'llashni
o'rganish

O‘tish joyi: Futbol imaydoni.
Kerakli jihoz: Futbal to‘pi. fishka. ustunlar.

A Muzmuni l Mc'vaori Tashkiliy uslubiy ka*rsatoa
Suflanish l 30 x\iwxxxxx.\\"xx“xxx.\x
Salamlashish " 15 [ Goruh boshining ishorasi tilan
Navbutchining bildiegis: \ 15 Guruh 10 risida aniq ma’tumat herishi

shar ’
Murabbiyning mashgwlot ] o [ Tatabulargs mashyulos  asosty
nmazmunim ushuntirishi qisdagigai :mq vontib berssh kerak
Futho) maydoni ba'ylab vuginsh 45 Gurub salini buznagun halda
LRM 6.7 Rarcha mashglar duira shaklida alib
Z boriladi
_g wgurish mashqlari: 45 |L'k"1 qator sallangan holda mashglarm
tjansh
o | Tizralami baland bo'1arib 2Imans | Mushgni oyoq uchida bayarish kerak
g | Twzalami argaga ¢ilb I mang | G3¥4on1 10°p 6 lutgan halaida bajarish
- kerok
7 1 Qvaglami yonps ka'1anh ) . =
g | Leqrm yonga ! <mam | Qo'llar yordamida harakatlamsh kerak
3 o e
32 | Gyoylami ichkariga ka*1anb 2 manz Gas dn_m lo'g ri tulib, oyoylarni 90C gv
z katarishya harakas qilish 3
Chap va v ng yon bilan sukrash 2 marta )k:'n: wshishda ovoy wehida tushish
1Ry
Qldinga “ohu™ usluhida subeash 2 manta Tizendami  ko'tarib. yerga  lushishda
ovoq uchida tushish kerak
: Tizzalami ko'warib, go'l  harokailar
—ah” sl " :
danga “ahu” uslubnda sakrash Imanta | yordamudy  yuqorigs  ke'rsatilishigs
yordam hesish keml
Tez)ikka yuguessh 2mara | yuqon 1e2likda mashm bujansh kerak
Cho' zilish mashglari {sizeching) 1.30 &“;zh'i"::::k'hrini chizishpa garalilgan




Asoswy gism 50-35 dagiga

I Gueuhlasda 19°pni olib yurish va

Fulhnichi fagaigina o'np cmas chap

llz;.lllal"l - i T oyeglanni ham obib yurishlari kesak
fakomillashiinish N )
_‘_,--l ‘
I 3030 kvadent scindz har binda i i e
top balan futbolctnlar ~ol = -
harakatlanishady 9.10 N fr— -
Ovoq  ksltin ichki va  tashk) \ ol |
yesida olib yurish \i |
Bunda o vinchilardun 4 i1asidan b
w'pni olib qoyiladi. Mana shu AR L N
v yinclulasge: 10'p bilan 2 3 (\ e
harakattanuvchilas 1w pm  oshinb =
benshlaa kerak " o-10 \ o o g
5 m masofadon kam  bolmagan \’ R &)
lolda to'p  uzalishlare  amalga BN
oshinsh kerak \\
.
S
. L}
Keyingi  mashgda  fubalchilar i AN
to'pni  ikki  o'yincli  orasidan ¢ NS v
osturib bereshlan kerak 9-10 \’\.: \ I i
To'plar  keskm va  kki Kishi = 3
orasidan amalpa oshinsh kerok \‘\ |
\
™\
i 13 l
To’plarm kamayurh Julbolchilarai Ng i |
to’'p uzabsh masolalsn vzoq qilib { - >,
qu'yiladi. 9-10 N e
Komidu 20 nietr masofa bo'lishi \‘\ ‘-’ o I
kerak :,\ - ? - d
2 2 Vorli masolalaedon _ | Zarbolami  oyogni lwrli  gismlanda
darvozapa zorba yo'Nashm 14-15 amalga ushirilads
a'rpanish




Ta'gni 3 m masofaga olib vurgan

halda 10. 15. 20 m masofalardon

zatha herish So'ng bu mashglar -

M 14-15

garshilik bian amalga ashinladi

Tao'pai o'zidan 2 m masoladan

uzaq bo'Imasligi Kerak

XN KANXCRNXNNNNRNNN
?':!' 3 Saflaaish 30 xl“‘“x’(:’[
E4
b= u -
w | Maydon bo'ylub yengil yugunsh 13 Hamma baravar yengil yugurish kerak
s —
= Mashq oyoq muskullti uchun berilish
o 1 ” - ‘
5 Suaiching mashylar 1.2 kerak
51
% |1 Uypavacita 1, 30 Qtilgan vazifalami uyda takeorlash
-~ | —
MASHG'UL.OT MAVZIISI

33-dars. Amaliy
Vazifa: Nazarat me’yarlarini qabul gilish: Darvozaga zarba berish

Q‘tish joyi:  Futbol maydoni.
Kerakli jiboz: Futhol 10*pi, fishka. ustunlar.

X Muzevuni Me'vori Toshkiliv uslubiy Ko*rsating
Saflani<h 10 xxxxxxxxx::xx‘(xxxxx
Salomlashish 15 Guruh bashining ishaeasi hilan
Nasbaschining hildirgis: 15 G,"nmh 10" p'risida aniq ma'tumot berishi

= shart
% Murabbiyaing mashg"ulut ' 30 Talahalarga mashg ulot asosiy
£ | mazmunini wshuntirishi qisdagiqni anig yvoritib heeish kerak
S | Furthal maydani bo'ylah
% |sugirish 45 Guruh safini huzmapan holda
LRM 67 Barcha mashglar doira shaklida elib
l batiled,
Z | Yugutish mashqlari: a5 :‘h qatar sallangan holda mashqlarni
o i ajarish
2.' Tizzalami baland Yo' tark 2 maria Mushgni ovag uchida hajarish kerak
+ | Tizzalami orgaga qilib 2 mana ::n':ani *'2'si lwgan holaida bajarish
ra
Oyoqlami yanga ka'tarib 2mana | Qo'llar yantumida harakatanish kerak
Oyoqlami ichkaripa ka'1arip 2 manta G“d’_“' lag'ri tutih. oyoqlami 90 C pa
ko warishga harakai gilish
Chap va o'ng yan bilan sakrash | 2 mana {:’B: tushishda oyag uchida tushish
|




Oldinga “uhu™ uslubida 2 mana Tizzalami ku'wnb,  yerga  tushishda
E [ xkrsh oy og uchida tushish kerak
F Tizzalami  ko'tartb, o7l liarakatlan
Z | vonga “ohu™ uslubida sakrash 2 marty vordameda  yugoriga  ko'rsatilishiga
S yordam herish kerak
% [ Tezlikka vusurish 2 mana yugon tezlikda mashm baarish kerk
= | Chu'zihish mashglari 130 Oyoq muskullarn: chizishga garaiilgan
{streching) ) bolishi keeak
g Nazorat  mc'yorlarini - qahol 50.55 Olingan  naujalace  tapshirayoigan
2 | guish: Darvozues zarba berish {uibolchilarga «'lon qslish kerak.
~
S 1t Guruliada w'npni olib
2 | yurish va uzansh 1exmkasm [ - -
7 | rakomillashrirish 50-35 "
g lr  bir o'g'm amalga
< | oshirilgan harakat baholanadi
F ] XXXXNARXXXRXXCRNNXNX o
Z { Salanish 30 M
-
" 3 n
£ Maydgn borylab yengil 3 llamma baravar yengil yugunsh keeak
¢ | vuourish
z -
5 Mashg oveq muskullo uchun benlish
- 13 |
£ Streiching mashglar 3 [
E Uyga vazifa 1.30 Otilgan varitalami uyda takrorlush
1
MASHG‘ULOT MAVZUSI

takomillashltirish
Ottish joyi:

34-dars. Amaliy '
Vazifa: |. Pozitsiyali hujumda guruhli taktik o‘zaro harakatlarni

Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbhol to*pt. fishka, ustuniar.

Ne N bvzmuni Me'vori Tashkiliv usluhiv ko'rsatma
KXXXNXNXXXXNKXXNXNN
Salanish 30 M
3 | Salomiashish 15 Guruh boshining ishorasi biian
g . s B Guruh 1a°g'risida  anig ma'‘lumat
g Navbaichining bildirgisi 15 benshi ghart = ,
I Waing e Talabalarga  mushg'ular  3sasiy
= r:‘::;hu':?t:‘i.:‘;hnnlirishi s 30 aisdeqigai anri.q varilib bcris'h I\I:rak
£ |F i ha' LT 4-5 Guruh safini buzmagan halda
& Futhal maysdani ha'ylab yagirish T ST E e
= | URM &7 | waisriladi
3 Ikki qator  saflangan  halda
E: yupgurish mashglari: 4-3 i arish -
(] Tizzalami baland ko'tatib 2 maria Mashani ovoq }J(‘.hldﬂ baiarish kerak
Gavdani ta’g'n tuigaa holatda
Tizzalarmi orgaga qilib 2 marta baiarish kerak
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vnrin Lo e P Qo'llar  yordzmida  harakatlarish
Oyuglarni yonga ko'tarib 2 murta Gl
Oyoqlari ichkanga ke tanb 3 marta Gavdam w'y'ri wiib, oyoglanm 90C
- ta ko'wrishea harakal gilish
5 Chap va o *ng yon bilan sakrash 2 mana tzg: tushishda oyoq uchida wshish
;!: OMinga “ohu” usluhida sakrash 2 mara Twzalarmi ko'tanb. yerga tushashda
g ovoy ucheda tushish kerak
- Tizzalari ko'tarib, qo'T harakalard
2 | yonga “ohu” uslubida sakrash 2 marna yordamda yuqoriga ko'rsatilishiga
yordam benish Kerak
Tezlikka vugurish 2 mana | YUdon tezhkdas  mashni bajanish
: kerak
. 3 - o ; muskullarini cluzishga
Cho'zilish mashglan (streching) 1.30 ::?n(:]lluan bo- lishi kerak
Pasitsivals hui .
Lkllﬁf:?;ﬁ':ﬂ:g ﬂ:;:.mhh 50-55 flujumlarmi darvoraga zarba berish
N ey bilan vakunlash kerak
takomillashtirish
1. Mashgni A o'yinchi w'pm 13
o'yinchi oshirib bersa, v o'zpa
w'pm to'giirlab  oladida  V * ’é.
o'yinchiga oshinb berishi bilan to'p AV " A
uzatilgan  yo'nalishga ochilishga
harakar giladi. V' o yinchi csa bir li
leginishda to'pmi von tomonga B
o'yinchining  yo nalishiga ashinb
beradi. To"pni harskaida 10 xiatib B [, &
o'yinchi w'pni olib yorb gqanot N '
= |bujumchisi vazifasida A oyinchisi \ \ l\
Z | ta'pni yetkazib bersa, A o7 yinch csa \ N
5 |bir wginishda V o yinchini zarba s\ Bi,( \*
v | benishiga osheib beradi. V o'yinchi 6/} ~ I Y (\8
s;. wpm A o'yinchdan gubul gilish
E uchun ochnladn_ h:_nmdn markisziy Mashgni bajarib bolingandan so0°ng
S |bupumehn  vamdasido  danozaga o yinchilar joylanni almashtirishadi.
2 2arha berad.
g
<
2 A o'yinche jarima maydonidagi
B o‘yincliga to'pni uzatib oldinga
harakatlanadi. B3 o'yinchi W' pni
qabul yilib  yaqinlashoyotpan A
o'yinchi  oldign  1op  bilan
harakatlanadi so'ng A o'yinchiga 14-t3
10’ pni vzatadi A o'yinchi 10°pni ohib
aldash harakatlams hajarpan holda
darvoza 1omon zarba beradi
Bir tegimishdy danozaga zarha
berishga horakat qilssh kerak
% Markardapi B o'vinchi cha 19-20
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LYYCYTRNTING ]

gwadagyr A p'yinchiga o' pni
uzalib o'ng ganotga chopadi A
o'yinchi 1w'pni gabul gilih darxel
garama-garsh 1urafdap v
o' vinchiga 1 pni qayiaradi va o'
jartima maydonning ho‘rchagiga T
o vinchidan w'pni yahul qilishga
harskuthenadi tikkinch to'p) gabul
yileun darveza 1aman zarha heradi.
O'ng  qunoteadi V' o'yinchi A
o'vincludan tu'pne gahol  qilgach
mwkusdun hurakatlanib kelayoipan
18 o*yinchipa 1o'pmi uzatadi va o'z
lanimy maydonga harukatlanad:. 3
a'vincht to'pni qabul gilib o'ng
qaner hotlab aldamchi barakatlami
bajarib.  zacbani  yakunlangan A
o'yinchiga ashiradi A o'yinchi csa
markazga  yokinlashavolgan  V
o'viachiga  to'pni o'zaladi. ¥
<¢yinchi  darvoza  1omon  rarby
berasd

B o'yinchi topm A o’yinehiga
ashirgach  chap  qanotdag 7
a“yinchidan ta'p wsatishini kutadi vo
durxel  zarha  berd  mashgni
vakunlaydi.

L’Y:lkumy qism 3§ dayiga

Salanish

NXXANXXXNKNXNXNNXNXNN
M

Muydan bo ylab yengil yugurish

Hamma barwar  yengil yugunsh
kerak

Sireiching inashy|ar

Mashqg  oyoq muskullri  uchun

bertlish kerak

Uyga vazila

1.30

O-rilgan vazifalarni wyda 1akroriash

MASHG‘ULOT MAVZUSI

35-dars. Amaliy

Vazifa: |. Bahsli holatlardan darvozaga zarba yo‘llashni o‘rganish.
2. Uyushmagan himoyaga garshi hujum taktikasini takomillashtirish

O'fish joyi:

Fuibo] maydoni.
Kerakii jihoz: Fuilbui 10°pl, fishka. ustunlar.

URM

» Mazinuaj Mc'vani ‘Tashkiliv uslubiy kg*rsatma
= . XXXNNNNENNRENXXXNN

& | Sabanish i M

|5 5 Guruh boshining ishorasi bilan

~ | ¢ P ] 13 3 st

o deam ot ! Gunuh 1o'grisida aniq ma'fumal
- | Navbaichining hildirgisi 15 berishi shart

S - Talabilarga  mashg'ulat  asosiy
S | Murabhiyamg F el 30 qisdagigai aniq  yoritid  bensh
2 | maznumini tushuntirishi ety

2 : h salini buzmacan halda

r ; i fixh 4-5 GCungh sa i
é: Fathal snavdon; be'ish viws 61 Barchn mashqlar dara shaklida

olib horifadi
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qayta ta'pni gabul giladi to'mi
gehul gilgach darvazs  toman
zarha berib B o'vinchi gurubija
horib ag’shiledi.

; ‘ Ikki  gator safangan holda
yugurish mashqlari +3 mashglami bajarish
. ashgni ovoq uchida bajansh
Tizzalami baland ka‘1arib 2 mocie i:rakq 'ooveq )
:dani to’ g'ri tutgan Lolutda
Tizzalams argaga qilib 2 maria S.:;:;:;l:zrfl\n vigan lio
: ‘ordamid: akatlanish
Oyoglasni yonga ko' tajb 2 mara E::'alllar jofiia (UAE
A6 : - (uvdani w0’z i tutib, oyoglami Y0
Oyaglarni ichkariga ko laeib 2 mana € un ko turishga harakat gilish
) : yerga fushishds  oyoq uchida
£ Chap va o'ng yon bilan sakrash 2 inarta Sishish kerak
4 Tizolami  ko'larb,  yergd
& | Oldinga “ohu” uslubida sakrash 2 mana tushishda oyoq uchidu tushish
g serak .
& Tiz2alarni ka'tarib, qo'l
(= . - : o
! B o et harakatlari  yordamida yugongd
yonpa “ohu” uslubida sukrash 2 mara ko' rsatilishigs  yordam berish
korak -
q . . aionst
Teolikka yugurish 2 moda ;Ln:ln tezlikda mashni bajonsh
kcrak -
o . : i chizishgo
Cha‘2ilish mushqlari (strechi Oyoq  muskullanni  «
glun (steeching) | garatiipan ka'lishi kerak
1 Bahsli haletlardan darvozaga : . _—
2a1ba ve*lsshal o rzanish 19-20 Rir 1egenishdu bojurish
1. Mashg 2 & A va B guruhlarda
bajunladi. A o'yinchi  to'pi L
darvazabongs  xavedan  o'p A T -t
o'2a1th 4 13 ustuani flon ba'ylab W
a'tadi va du\'u?mhandan 10_'mi 19.20 JGt
| qayts gohul gilib sk zaxotiyok
g darvozagn zatha yo'lMaydi. A R guuh  gyinchilad A
3. o'yinchi zmq-y.akml-uhpach B a'yinchilari singari
@ | gumh - o'yinchileri  gatoriga buwakatlonishdi  fagast 4 1o
FREL shiladi. usundan  sarkab  g'tik  to'pni
durvozaga va'olavdi.
& [ 2 Uvushmagan hunoyoga oarsb yfim Wk Uk i inkcmliashriah 3533
T | 1kks guruhds mashqri basrishad; =
2 A ve B o'yinchbilai jarima ‘i,.
2 | maydoning burchaklaridan birga " i i
harakailanishadi A o'yinchi to'pnj Wy , S L
4 ta ustundan aldamchi haraketlar 'k £
bilan a*tib G o'yinchi bilon o' zaro P 4 j:
devar usilida 10'pni qabul gilagy _i.-‘f'- ho J‘ v a
keyin T2 o'yinchiga 1o'pai 1520 i E [ 3
a'zaladi va 0'zi 2 @ to'sigden
sarkah ao'tgach T2 o'yinchidan

B. Bundh o'yinchiluri xuddi A
o'yinchi singari mashgni hajaradi,
loget devar psulidp TY va T2
v'yinchilariday foydafangach 3 ta

o'Wt sakrgly O tishi lozim
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A va 3 guuhlac orqals sashq
badacitadi. A gurul o' yinchitari V i 3 #
o'yinchilai bian w'zwve devor R DRl
5 [ wsilida wo'p wsatishib joy-ma-joy I S TV f
Z | alnishishadi A o'yinchi to’p oy 3
2. |blan  belgilangin  joypachan 1418 ’ o
Z | hacakatlanadi va V o'yinchi bilan M .'. J;
Z b bor devar usilida ta'p a
uzatishadi. ¥V o'yinchi  devor . .
usitida to’p wsbshgandan Keyin UShIPU _mashqni qarenta-garshy
0'pni  0'7A  boshqarib  darveza w.rn'dag_t .B Ao (_3‘.g|.uluh
omonFarba BETBdL o'yinchilasi mashqni bajorisbadi.
5. Saflomsh 1 x\xx:{\xm\;ﬁmxxmxxx
"™
e~ . o 2 Howmu daravar  yengil yugunsh
§__ Maydon bo'ylab yengil yugunish 1-2 kerak
. . . Mashq oyoq muskulin  uchun
: Streiching mashqtar 1-2 betilish kerak
i | e O'lilgan  vazifalaemi  uyga
- Uygo vazilu 1,30 takrorlash

MASHG*ULOT MAVZUSI

36-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Julllik, uchlik, to'ctlik bilan joyida va harakai davemida
to'p uzatishni takomillashtirish. 2. Zveno ba'lib o'zaro faoliyat bilan
darvozaga zarbn yo'llash

O‘tish Joyi:

Futbol maydoni
Kerakli jihoz: Futbol to'oi, fishka. ustunlar._

Oyoqlarni yonga ko'tarib

Na Mazmuni Me'varl Tashkillv ugiub(y Ka'rsutaia
KXXNAXNNHNNKNNNNRNXN
Saflanish 10 ™
Sziginias el 15 Quruh boshining tshorasi bilan
Gorult ta'grisido aniq md futiul
g | Novbatchining bildirgisi 15 harishi sharl
g s Talabalmga mushy ulet asn_siy
= | Murabbiyning mashgulol moanwun 10 qisdoqigai  onig voritib  berish
o | tustuntinshi -
a F . . anin 2.5 Ciruh safing bhuomegan holds
g | Futbul mavdont bu'ylab vupifish — ;nns_hq__-—__lnr B
o | URM 67 | haklidp olib borilodi
3 Ikk1  yator  waflungus 'ho_ld-n
z | yugurish mushglari: 4.5 garama- mn,
5: . - -
= i : . Mashgni  ayoq whida bajarish
Tizzalurni buland kotarib Tmarta | |ooa
Gavduni to'gn  wigun nomwdiu
Tizzalorni orspga gilib 2merte | poinrish ketak
Qao'llar yordanida narakatinusn
2 marta ]
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) ) Gavdani 1o'g'ri weib, oyogiami
A T— 2w [ € T
Chap va o°ng yon bilan sakrash 2 mana :L:f:iash ::smh:ishdn oyoq uchida
Tizealami ko'trib, yerga
g | Oldiga “obu” uslubida sakeash 2mora |wshishda oyoq wuchidn tushish
2 kerak
E Tizzalaimi ko'tanb, qo'l
=0 |n b : horakatlan  yorlamida  yugeriga
7‘."‘: yonga “chu” ustubida sakrash aimians ko'rsatilishiga  yordwy  berish
o Scrak
Tezdikka yugurish 3 mosta ::;:];n tezlikda mashni bajarish
= PP P Ovoq muskullarini  chizishga
Cho'zilish mashglan {suechiog) 1,30 aamiilian bo'lishi kerak
1. Jufilik, uchiik, to'riik bilan joyida va Mashglami to'pga bir (cginishda
harakat  davomida wo'p  uzstishni | 28.30 | oshoib bergan holda bajanish
akomillaghurish kerak
1. Hor binda 4-6 radun a'yinchi
bo‘lgan (kkita puruh tashgi | gilinadi.
Guruhlards biri guruh ba'lib saflanadi va
markany doira chegaralandan tashqarida X1y
joylashadi, To'p boshlovchida tw'ladi. .I 3
Ikkinchi guruh doira ichida bis-biridan ks
laxdagiqaun IS5 m mesofodu bur-biriga
qarsb turudigan ikkita guruhga bo'linadi. .
Usamlar koridor hosil gilish bilan 3 3 (VNI § § |
gurvhlurning har ikkale tomoniden 10 m : LR .
| mosofada  o'rmatiladi.  Murabbiyning
g | xushtagigs ko'rs doirsdan tashqaridag) 9:10
o | o'yinchilar 10'pni  navbaume-navbat B
& | perimer bo'yichaa meksimal wlikda
Y | olib yuradilar. Bu payida doire jchida
E joylashgan o'yinchilar to‘pni pas bilan Doica ichidagi ¢'yinchilar
T | qarame-qurshi tomonds twgan guruhga doiradsn tashqarida 1opni vlib
g uzatadilar, w'pni  walgandan  kevin vugan o'yinchiler uytunu bo'ylab
& | gunihning oxiriga qassb  yugurudilar, mushqni tugallogunlarigs qadar
To'pni uzaishdan oldin uni, ulbatta. bojerilgan  uzatishlar  sonini
10'xuatish shan. Biroq har bir o'yinchi sansshlari lozim.
to’'p ustunlar o'rtasidapi shartli chizigni
kesib  o'tgundan  keyingima  to'pga
teginishi muskin
4) Shug'ullsnuvchilas uch  gunhgs
bo'lingon holda 5 m masotada bie \
birlariga o'ng keyin chap tomundan 9.10 / A
10°pni oghirib berishadi
Bir teginishda bajarishga harakai qilisk \
kerak '
O—" e
e e

206




5) Shug-ullanuvchilar  wa'n puniiga

bo'lingna holda 5 m masolada bir

birlariga o ng keyin chap lomondan .10

w’ pni oshinh herishad; ) A

Chap va o'ng oyogdan  buravar

fovdalanish kerak

2. Zxeno bu'lib o'zaro faoliyat bilan 2425 Zarbalsr  keuma-kel  amalga

darvozaga zarba vo'llash 43| oshirish kerak
€ "
= ‘U .11 m
5 - aBime — o4 ‘
E | To'pni 5 i mosofaga alib ywgan

hclda zorba berish 910 g

Tapni  o'zidan 2w  masofadan I

waqlushtimiesik kergk

S
1 f XXNXKEXODOONSN K XXX
5 Saflanish a0 M
“w ) Hmnma barovar vengil yugusish
g Maydon ba'ylab yengil yugurish EE
= : Moshq oyoq muskulli  velun
g | Stretching moshqlor -2 | perilish kerak
4 Q'tilgan vuzifulami uyda
E Uyga vazilu 30§ kporlash
MASHG'ULOT MAVZUSI

37-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Guruhlarda to'pni olib yurish va uzati
takomillashtirish 2. Turli masofalardan darvozaga Zzar

o'rganish

O‘tish joyi: Futbol maydoni.

Kerakii jitivz: Fuibol 1a'oi, fishka, ustunlar.

sh texntkasini
ba yo'liashni

Mazmunl

Me'vori

Tashkilly uslubiy ko' rserms

g AN LVXX AR KRN
%S¢ Soflanish 10 >

& o

3 . . ‘. hclm

? g Salomlashish 15 | Qusuh boshining ishoraei hi

g Gurub to'g'risida amig muo lumat
& ~| Navbatchining bildirgisi 5 fe
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5 m muasofadan kam ba'lmagan heida
ta’p uzatishlami amalga oshirish kerak

- I ., Talsbalarga mashg'ulor  asosiy
Murabbiyning mashg'ulot mazmunini alabaiarg nashig v )
tushumtinish 30 jisdagigai  aniq  yaritib  bersh

kerak
Futhol maydoni bo'ylab vuginsh 4-3 Guruh safim buzmagen holda
URM 6.7 Barcha  mnshqler  horaketda
bajanladi
vugurish moshglari: 45 z‘;holg:;‘?fhnjmﬁ?]ﬂngnn holds
Tizzalarni baland ko wrib 2 murta :A“:l;qni Q] eHTES Baarsh
"
Tizzalami orgaga qilib 2 marta Guvw!ani ta'g'n totgan halsida

E hajansh kerak

_‘_" Oyuglarni yonga ko' tarb 2 mana 80;:;3' yordamida  hatukatlanish

2 "

E QOyoglami ichkariga ko'tarib 2 mona Guvdani 10'g'ri mib, oyoglumi 90

g: C pa ko'tarishea harakat qilish

" | Chap va o'ng yon hilan sakrash 2 marta ﬁgiah :mmhis bda oyoq uchida

sh kerak
1 ) Tirzalami ka“1arib, yerga
Qldinga “ohu” uslubida sakrash 2marta | tushishds oyoq uchidy tushish
kyrak
Tizzalamni ka'1mib, g0’
yanga “oby” us'shida sakrash 2 maorg | PUEAkellor  yordumidn yuganga
kwrsatilishigs  yordom  berish
kerak
Tealikka yupnuish AT ;u;];n tezlikdn muslmi bajarish
10K
Chu'zilish mashqlari (streching) 1. 30 E?,::manm;l::‘i’;:ﬂi‘limk i
1. Gurshluedt 1w'pni olib yurish va Futbolchi faqulgi_nu o'ng  emaz
uzmlish texnikesini okomillashiis;sh 3R-40 ) chup ), ‘.’{““ﬁ"“' P’ QB
yurishlun kerak
!
8 |5 30x30 kvodrat ichida bar birida to'p DY ol

& | bslan rutbolehilar harukatari shudi ¥ At -

= | Ovoq kaftini ichki va tashis qismida atib| 910 " '

a yurish ‘

§

&

€ |6. Bunda o'yinchilardan 4  jgsidan v

B |topni  olib  qo'yiladi, Munn  shy - i

= | o'yinchilurga 1o°'p hilar ’ } o
harkstlanuvchilr  ro'pni echird.| 9-10 | Sy
berishlan keruk.

pal )

)



7 Kevingt mushqda futbolchilar to'pni ;‘

ikki o yinchs otasidan oshitib benishlai ' "

kerak 9-10 b g %

To'plar keskin va ikki kishi orasidan )

amalga oshirish kerak y c

%  Toplarn kawayunb futbolchilami -

10p wabsh masoflan uzoq qilib .

qoyiladi, ' _

Kamida 20 mets masofa baolishi kerak 9.10 | . s L |

) .

A
3 [Z Tuli musofalordan darvozaga zarba | ¢ | Zarbalann oyogai turk gisnlonda
2 |vurltashni wyganish umalpn oshidladi
<

I. Topni § m masolagn olib yugan ” ———

holds 10, 15. 20 m masolalardin zarba <

burish, So'ng bu mashqtu qarshilik bian {0 o :

amnlga oshiriladi : of

To'pni o'ziden 2 m ausofadon uzoq

bo’Imasligi kerak

L =
CEXNNANSXXXANXNNNNKNN

Saflarush 30 M
5 Tlmnma baravar yengl yugunsh
& 3| Maydon bo*ylab yengil yugurish 23 | yomk
g‘g Moshq oyoq muskulln  ichun
% «n| Suretching mashqlor 1-2 ilish kerak .
> Otlgan  vaotelami  uyda

Uyga vazifa 1,30 - h
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MASHG'ULOT MAVZUSI
38-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Guruhh texnik-taktik o*zaro harakatlarni takomillashtirish
2. Ikki tomonlama o'yin

O‘tish joyi:  Futbol maydont.
Kerakli jihoz: Futbol to*pi. fishka, ustuniar
Ne Mazmuni Mce'yori Tashkiliy uslubiy ko*rsaima
Saftamish 30 ANAXNNNX CXXNANNNKNNX
M
Salomlashish 15 Gunsh boshining shorasi bilan
T Guruh 10°¢'nisida aniq wa‘lumac
Novbat 5 ©
xbatchining bildigis: 15 berishy shart
. . . Talsbalargs mashg'vlol  asosiy
Murubbiyming mashg' ulot mizmunin : ] nashg v
l\whm(irzsms & 30 Ewﬁmqm aniq yorih bensh
cerak
Futbu! maydunt bo’vlab vuginish 4-5 Guruh safini buzinagan holda
URM 67 Borcha meshqlur doiru shaklida
3 olib boriludi
& | yugurish mashqlari: 4.5 Ikki  qator  soflangun  holda
3 mushglami bayarish
o | Tizzatami baland ko'tarib 2 mana :A u::qm ooy uchida bajasish
= Kerak
= | Tuzstomi oripga qitib 2mony | GG 10'K'T tutgon holatda
z buiarish kerak
% | Oyoglami yangs ko'wsib 2 mana 8‘:{” yordamiids harskatlanish
=3 -c 3
3 = 2 — -
. | Oyoqlaeni ichkariga ko'tarib 2 mana | GU¥dani ©0'g'ri b, ayeglarmi 90
e C 1 ka'tuishya harakst gitish
. . . Tizzalarnt ko tarib, yerga
i e S 2mans | wulishds oyoq achide tushish
kerak
Tizzalam: ko'tarb, yo'l
yonga “ohu" uslubida sakrash Imang | Parekatlan  yordamida  yuqoriga
ko'msatilishiga  yordam  herish
kerak
Texlikka yugurish 2 Marts {uqun' wzlikds mashni bajarish
cerek
Cho*zilish mashqlani (streching) 1.3 | O¥  muskullorini  chizishga
- - - aratilgan bo'lishi keruk
I. Guruhli tlexnik-taktik  o'zare - :
g harakatlami tskomitlashtinish 30 |Mesholar danvazaga zurbaberish
—_— ——— : L3k yapesh beruk
% |1. A oynchi  maydoniga  bir
2 | burchagidan  to'pni  merknydogi B A N
i o'yinchige weatadi va o'z 0’7 qanot *
g bo'ylab ganat hu]un}chis‘ining joyiga %10
& | borib yuguradi. B o’yinchi 1w'pni qubul : 1
& | gilib markaz tomaon hamkatansdi E * ‘.*,‘
E Qaruma-garshi  warafda  wrgan VY pt ‘{‘t'
< | o-yinchi B o'yinchi taraf harnkotianadi g oo, ey SR
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ASOSI yivny

V' utzare wgnoshgach 1o per o zigal
oladi. Bo yings wpm goldirgach janna
may Jonning buechag: tlomon
harnkatlunadi. 'V o'yinchi to'pmt qanot

A u'ymchi t0’pm gabul qilgach
Jorma mavdoning burchagigacha
(0°pi boshyarad va yuqoridag) B
a“yinchiga w'pri xavoda uzaladt

hujumeha vazifsing bajanmoxcht B o'yinchy 1o'pmi xavada gabul

bo'lz'an A e'yinchiga vzatadé va o'zi quih darxol markaz hujumchesi vV

markaziy hepumelu sazefasim o'yincliga  to'pi uzatad YV

bajarshga vigurads o'yinchi  to'pm  qubul @ilgach
darveza tomen zarhy beradi

& Mavdoming chap varamida A va

BB a'yinchular o'ng yarmida esa V va G
guruh g'yinchibar jovlamushadi. A va V

'I. ' v
R} '_

suruly  o'yinchilarida wp va vlar )

hankoly bir agida boshlashadr A 0.10 - " ,.M“ __,‘

o'yainchi wpm B o'vinchi  tomon "‘a,\ ('

bashyarade. .X.'; : A? 1‘

B o'yincht esa A wral havakatbaoad) V 4 .’

o'viachi to'p bilan G tarafl G esa V L S

o' yineln 1aral hurakatlanadi &

3 B o‘yinchi ochilayotgan A o'yinchi ‘x‘\

tomonga lo'pni uzatach, 0'7i csa garima

maydonchast chap  burchagt 0monga ‘/)1\' [ !\ \

gasab ochiladi. A oyinchi barkatda t J

to'pni qabul  gilib  morkaziy  aylana \ _-.? /'

tomon  olib  yunxh. v yerdan

ochiluyatgan V' o'yinchiga  to'pni h—f ‘

uzatadi, @’2i ¢sa T o'yinchidan to'pm 9-10 - . X

{ikkinchi 10'p) qabul qilish uchun B o'yinchi T v yrl.\cl'u‘dmr to'pn

janma maydonchaswing o'ng burchagi (uc}?lm:hn f00) ok g sidan q:fhul

10mon horkatanad) va darvozaga zasba ‘f"."'h gt Ilar:'l\lalln! df"mm

yo'llaydi. V o'yinchi harskawda to*pni “"['ad' L P Idamfug.: ’f"h“

gabul qilib markaziy aylana 1omon olib 'yo llaydi. .0 ymn;lnl.ar .d?rvw.a{;:'u

yurali, B o*yinchi bilan “devar” usulini f‘"b“, Yo "“f"" ‘:’" " :10 ng vz

qo'llaydi va darvozaga sacha beradi, joylari bilan almashishads.

Mashg'ulot  davomida amalga

24-35 oshinlgan  mushglardan  shyin

2, tkki 1omonlama o'yin

davomida loydalanish kerakiigini
tushunticish

Ikki tomonlama | 1x] 1 o'yin

o —— . v - N
i3 |
' \ ( 0 2¢
) i \ -—
3 " s b
§)
To'pni  anig oshinb  bersh

kerokligr tushunticiladi.
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: XXX XXXXNXNXNNXNNNEX
Saflanish 3¢ M
E . : Hamma baravar yeagil yugurish
7 S{ Maydan bo ylub yenyi) yugurish 2.3 kerak
E-
g2 . Mashq oyaq muskoiln  uchun
'E : R e iy -2 berilish kerak
” : A O'tilgan vazifalarm uyds
MASHG'ULOT MAVZUSI
39-dars. Amaliy
Vazifa:  Hujum va himoyada taktik harakatlarni takomillashtirish.
o'TO!

O‘tish joyi:  Futbal maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol 10'pi. fishka, ustunlar.

Neo 1

b Mazmuni Me'vori T'eshkiliy uslubiv ko rsatnia :‘
l Jullanish 10 XXXAXNXXX::XX\‘(K
ialomlashish 15 Guruh hoshining 1shorasi hilan
Torie] .y C 1
Nashatchining blditgisi 15 Guruh_ lo'g risida anig ma'lumo
berishi shart -
burabbiyning mashy ulot mazmunin 30 Talubalyrgy  wpashprular  asosty
wshuntirishi gisdaqiqoi anig varilih herish kerak
Fuibol maydoni bo'ylab yugirish 5 Guruh safini busmagan holda
e |
- | URM 9 Barcha  mashglar  bir qatorda
= hajarilads
g Yupurish mashqlari: § 199} qatar sallangan holda
=1 mashglamni haiacish
% | Tizzalami baland ka'tanh Tmarta ) Mashgni ayag uchida bajarish kerak
g Twzalarmi argaga gilib mana | GEVHaNi 10°g'vi igan liolatda
a

= hajansh kersk .
eiana Qo'llar  yordamida  harakatlanish
kerak —
Imana | Gavdani 10°g* A wiib, vyaylami 90

€ pa ka'tarishga haeakad gilish
Pmarey | YUTRA tushishda oyoy uchida wshish

kerak _
A Tlual:m'i ka"arih, yerga lushishda

0yaq uchida tushish keruk >
11zzalami ka'tarib, go’l harakatlad
yordamida yugenga ka*rsatifishigs
Yordom henish Lerak

Qyoqlami yanpa ka'larih

Tuvyorkey

Ovoglarm ichkanga ko' tarik

Chap va o'ng yon bilan sakrash

Qldinga “ahu™ wsluhida sakeash

vonga “obu” uslubidy sakrash

Tezlikka yugunsh 2mana | ¥¥Q% iezlikda mushni bojansh
kernk
Cha"zilish mashglan {streching) 1,30 |90 muskulTarin chizishga

arati gan bo*lishi kol

A



Asusty qism 506-55 daqiga

1. Hujum va himovada taktik
hacakatinrnl takomillashiirish.
o'TO"

50-55

Gurulii hojum harakallariga ¢'libor
garntish kemk

I Kengligi 10-12 m va uzunligi 15-
20 m bo|gan karidor (yo'luk) belgilab
olinadi. Nanorzaben darvozadz o'z
joyini  egallaydi v  yuzi bilan
a'yinchilar  guruhsiga garab  recads.
Uning yonidan  himoyachi  joy
cpallavdi, v ham yuzi bilan o yinchilar
puruhsign  garob furadi  Har  bir
hujumchidy biltadan to‘'p bo'ladi.
Shuningdek darvozadan 6-8 m
masofada huyjum  gdlish 1a'giglangan
zomn  belgilsb  alinadi, U yerga
himeyachi ham kirish huqugiga cga
bcmaydi. O'yiochilar to'p  bilan
birin-ketin himoyachini nldsh
O‘tlishga  harmakot  qilgan  holda
darvozani ishg al qilish uchun aldinga
aarab intilodilar.

910

Murubhiy mashyni
xronumetiajlaydi,  seTagra esu
himova pozisiyasidagi o'yinehini
almoshtiradi

2 A v B o'yinchiluri
maydonu‘itusida garama-qorshi
lomonda jaylashishadi (te'p hirinchi
bolib wrgan o' yinchida). T vu TI -
maydonning gerama-garshi loponing
yon chiziy va janima mayvdonchasi
orisids. A n'yinchi wo'pni ofib vunb,
arasi 3 m lik bo'lib joylashticlgun 5 1a
lishkadon arglotib o tadi, B a'yinchiga
to'pni wzntedi. keyin wen  keskin
yugurih T ao'yinchi  uzatmaogehi
bo'lgan  (u'ppa  garmb  ochiladi,
dar ozgua bash bilan zarba beradi

1415

s

‘i-- L e ’.f\':{lﬂﬁ
gt

L
L on
-,

’.:

A
B n'yinchining joyiga barib
gu'shiladi B a'yinchilari ham shu
hurakatlami bajarishadi.

3 A oyinchi V a'yinchiga to'pn
wzatpdi va Keskin yugurish bilan
maydonning ikkinchi yannigo chop
Qunat tomon ochiladi. V o'yinchi
to'pni qubul qilih, wnga ro'pora
kelayaigan B a'yinchi tamon to'pni
olib yurad:. B ©'yinchi "X vsnlids
to'pni gabul giladi va A o’yinchiga
uzatadi. "X wusulini  bajargandan
so'ng V a'yinchi keskin yupurish
bilan T o'yinchidan 10'pni (ikkinchi
10'p) qabul qilish uchun darvoza
inmon ochiladi, zarba heradi vo A
a'yinchidun a’p gabul qilish uchun
kwib urudi, A a'yinchi V a'yinchi
bilan to'pyu bir teginishda “devor”
usulini gu'lluydi va durvozugn zucbs
heradi.

1415

B o'yinchi  darvozs  fonion
hurakatlanishda davom ctodi, T
o'yinchidan ta'pni (uchinchi to'p)
qobul giladi Vo dsrvozage zarbe
berugdi. Mashgni bejargandan so'ng
o yinchilar 02 Jjoylasini
nlmashtirichadi.

;




4. 4 himovachiga qarshi 6 hujumchi
hatakatlanishadi  bunda hujunchuler

R
E | ganordan hir yatar himaya chizigini f P8
S ) yorib  O'tishga  hasakar  glishadi B ; 4] 1
-g Himayachilar  himoya  chizig'im %
5 | ushlab golishleri kerak |
Hujumchilor ikki ganidan galma-gal
hujumni amalgs oshirishlan kerak
AXNOVNNNNXN AN NN XNNX
Saflanish 30 M
E
Lns harav | yugunsh
‘T 3| Maydon bo ylab yengil yngunsh 2.3 :Inr:J:nn wavar yengil yugun
g3 fash kulli | uch
g 2 . . Mashqg oyaq muskn uchun
;5 | Streiching mashglar 1-2 baxifish kerak
Uypa vazfa 1,30

‘ O'tlgan vazifalami nydu takrorlash

MASHG'ULOT MAVZUSI
40-dars. Amaliy ‘
Vazifa: Pozitsiyali hujumda guruhli taktik o'zaro harakatlarm

1akomillashtinsh
O‘tish joyi:  Futbol maydom.
Kerakli iihoz: Futhol 10'pi. fishka, ustun!ar.
AT Mazmuni Me’yori Tashkiliy uslubly ko' riatms
Saflanish 10 AXDNXNANNNIINNRNNN
M =
Salomlashish 15 Gunuh boshining ishorasi tilan
Ca e Gueuh ta y'risida apiq ma'jumot
Navbatchi bild B
avbatchimng bildirgis 15 berishi shaet
& | Murabbiyning mashg'u'at maymunini Tflnba!arga mashg'alor  asosly
5 | st : T 30 | qisdgiqai anig yoriib berish
= kerak
ﬁ Futhol maydoni bo'ylab yugirish a-5 Guruh safini buzmagan halda
=3 Rarcha mashqlar yanm
g | URM 6-7 aysimondoira  sheklids  alib
& boriladi
é Yugurish mashqlsri: 4.5 Tkki  gator  saflangan  holda
o;: mashglami buinrish
= | Tizzatarni naland ko'taciv 2 marta u:s&:qni oyoq uchida hojanish
Tizzalarmi or¢pga qilib e Guvdani to’g'ri tutgan holatda
hajarish kerak
Oyucqlami yonga ko'tarh 2 mans Qo'llar yordamida hargkaUunish
kerak
Oyoglami ichkariga ko' tarib A Gevdani 1o°g'ri Lutih, wyoglami
90C ga ko'tarishiga barakm qilish
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Chap va o'ng yon bilan sakrash 2 mana | Y688 tustushda oyeq wuchida
tushish kerak
5 Tizzalaeni ko'wdb, yo'l
'-— vonga “ohu” uslubida sakeash 2 mana :ﬂiﬂ?ﬁzﬁgmﬂ:ﬁ:ﬂ, W%::Iiﬁ:
5 kerak
& | Teaikka yugurish 2 mana ;:?;I"l tlezlikdy mashni bajerish
Cha zilish mashqlari (sircching) 1. 30 aoa}rzzlnm:nt:ﬁ l;?:::?::ak e
I. Pozitsiyohi hujumda guruhly taktk $0-55 Hujumlomi zarbabilan yakuniash
o°zary harakatlarni takomillashtingh kerak
A oyinchi B o'yinchiga to'pni uzutadi Aoyinchi To yinclni_d_an wo'pni
va lo'pm qubul qlish uchun keskin (uchiachi to°p) qabut qilish uchun
qo’zg*alish bilan maydonning boshqa darvora tomon achiledi va bosh
varmi tomon yuguradi. B o'yinchi V bilan zarba beradi
o'yinchiga to'pga bir \cgpnishda watndi,
180" ga aylanib T o'yinchidun to’pni 19.20
(ikkinchi to'p) qabul gqilish uchun Y
achiladi va dorvozaga zarbe bemdi V e} RN e t
o'yinchi  'pni  qobul  gilib "‘»;_. \
barakedanishni  davom  etlimdi, A (Paadi e !
o'yinchi bilan “devee” usulini qo'llnydi L. ¥ 3.‘;'
va darvozagn zarba betadi. :
A a'yinchi B o'yinchiga to'g'ridan
» | t0'pni uzatadi, o'z cso markaziy juimas L'y =N
g: maydonchusi  tomon ochiladi. B . - -Z :,’77
3 |o'yinchi A o'yinchiga ta‘pgy ber -
@ [teginishda w'pni 1zaadi va keskin Je N k
é yugurish hilun qarmme-garshi  turpan * S\ 2t
g |Jamua meydonchost burchagi 1oinon 19-20
2 | harakatlanadi. A o'yinchi to'pni olib A o'yinchi zarbadan so‘ng T
g yurgandan so'ng, garama-garshi lwgan a*yinchidan topai (boshqa to°p)
2 |janma maydonchesi burchagi tomon qabul qilish uchun darvoza towva
< | ochilayotgan B o"yinchiga parakatlonadi va darvorage bosh
to'pniuzptadi, B  o‘yinchi  to'pni bilon zosba  bemdi. lt‘lash‘qm
1o'xtanuyun holdz dorvozogs 7erba bajargondon  so'ng  ©'yinchilar
beradi. joylarini almashishodi.
A o'yinchi B o'yinchiga to"pni uzaladi
va 10'p uzigen fomon ochiledi B
a'yinchi  1o'pga  bir teginishda A
o'yinchi bilen “devor” usulini qo’lHsydi
va darvozag zarba beradi, A o'yinchi 8
o'yinchigu te'pai  uzaigandun $0'Pg 14-15
keskin yugurish bilan T o'yinchining
tog'ridun uzdtayotgan to'pini (uchinchi
10°'p) qabul gilish uchun ochiladi va
durvozaga bos bilen zarbs beradi.
Zubajurdun g0'ng o'yinchilwr joylarini
slmashishadi.
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% Saflarssh 30 “.\:x“xxxxh:x“ssxxxs

E Mavdon ba'vluh yengil yugurish 2.5 {]::':Lma baravar yengil yugurish
Z Steeiching mashglas -2 hML::]II\:]h LoL::Lq n.1fmku|.lrl uchun
3 [uve i L0 |OMee vk s

MASHG‘ULOT MAVZUSI
41-dars. Amaliy

Yazifa:

I. Qarshiliklami hanaraf ctib, darvozaga zarba yo'lash

lexnikasini takomillashtirish, 2. lkkitamonlama o‘yin
O'tish joyi:  Futbol maydoni.

Kerakli jihoz: Futbol 10°pi. fishka. ustunlar,

Nz Mazmuni Me'vari | Tashkiliv uslobiv ko rsatina
Xaflansh 10 xxnxxxxx:luxxmxsx
I
Salomlashish 15 Gurdh boshiamg isharasa bilun
‘gnsida ami a“lumot
Navbaichining bildicgisi 15 Gumh. to'g'nsida aniq  ma’lume
N herishi shan -
Murahbiyning mashg ulot 10 Taluhalarps  mashg'olot  asosiy
masanunini twshuminshi gisdagqigu amng voritih bensh kerak
Fuithol mayduni bo ylab yugirish 4-5 Guroh safini buzmagan holdas
- |rm 69 Barcha mashqlar lawakatni
g 0’ xtammasdan hajanladi.
_g Yogurish mashglari: 3.3 ki gavar  sullangan holda
g mashyluni bojatish
% | Tizzalami haland ka'tarih 2murs | Mushgni oy oy uchida hajorish kerak
5§ | Tizzatarmi orqapa qslib 2 mang Cravdam w' ' ri (wipan holatda
] bajarish kerak
= | Oyoglaro yonpa kg™iarib 2 mana Qo'lfar  yordumiidas  harakatlanish
; kerak
&' | Oyoglami ichkariga ko'tacib 2 marta Gavdani 10"y i lutsh, oyoglami 90C
£a ka'srishea harakat gilish
Chap va o'ng yon bilun sakrash s ‘):Cfg;l tushistda gyoq 1chida 1wshish
crak
Qldingg “ohu” usluhida sakrash 2 mang Tizzalami Lo iank, yerga lushishda
avod uchiula tushish kot
) Tirzalami ka'wadb, go'l hamkatlon
yonga Yol uslubida sakrash 2 mana vardamda Yisqoriga. ke esorilishiys
rordum hesish Leral:
Tezlikka yugunsh 2 mana i::‘;;" tezhikdz  mashni ajasish
Cha'zilish mashylarni (sureching) 1.30 Uyoq  muskullarim

chizishga

Qaratilgan ba"lishi ke




1 Qarshilikbary  bortral’  etib,

darvozaga zucha yorlash wexoikasini 3840 Turdi xokt vaziyatlanda zwba berish
takomitlashuinsh
|15 m masotadan 7arba bersh 7-K Tuing turgan to'pua 7arba benish
= 18 m masotadon varby berish 7.8 Oyoant vuzasida zuba borish
35w nusotaga to'pu ohb vurih 7.8 To'pmi oyogni  qulay  bo'lgan
13 w masolsdan zarba berish gismuda odib yurish
+ 3 mer masofadan keymn hir
Z | ovyincly garshifigimi yengib o0°tgun 78 O'ducha qurshilik ko'rastiladi
S | holda 15 m masofudan zacba berish
w15 5 momasofudan ohh yurib 1kki
< | kish qanstitigmi yengib darsozaga 7-8 yengil garshilik ko' rsariladi.
7 115 m zvboherish
z Mashg'ulot  davonmda  mmalga
T 3
"~y " e oshinlpan  moshylardsn  shyin
g kki tomaniama ¢yin 13-15 davomida ioydatanwsh  kerakhgai
)‘é tushuntirish
— - , A
r
ki tomoatama 11x11 o*yin SRy & ¢ 0 '
Topni umiq oshirib berish keraklgi %57 N 0
tushumintadi Tl 0 i
—_— ‘0'_—
3 UNXANXNRXXXNNXNANNNS
g: Satanish 30 e M
= Nanma baravar yengil yugurish
g Maydan bo' ylab yengil yupurish 23 kerak
= Mas oyoq muskulln  uchun
; Stretchmg mashglar -2 hcnlri:lh l;c:;k
-‘3 Uyga varifa 1.30 O'tilgan vazifolaoi uyda wkrorfash
o
MASHG*ULOT MAVZUSI
42-dars. Anmaliy '
Vazifa: Guruhda o'zaro harakat bilan qarshiliklami ycngib

darvozaga 10°p bilan zarba yo*llash tcxnikasini takomiliashtirish

O‘tish joyi:

Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol to*pi. fishka. ustunlas.

Ne Marmuni Me'yord ‘Tashkiliy uslubiy ka'rsatnma

E ARNXCNXHENXXXXKNNXX

E aj Sallanish 30 i

: §1 bl

8 . . h - - m‘

Ea o Solomlashish 15 Gueuh boshtning ishorasi bi

E; Guruh 10°g risida aniq ma‘lumat
K | Navbatchining bildirgisi 15 berisky shard




Murabbivni ol . Talabalarga mashz'ulot  asosiy
urabbiyning mashg'ulor  mazmunini 30 qisdagiqai antq  yoritib berish
tushuntinshi i
kemk
Futhol muydoni bo'ylab yupirish 4-3 Gunih safim buzimagan helda
Barchs  mashqlar  ikki  qator
— o shaklida alib bardadi
1%ki gator saflangan holda
vugurish moshqlari: 4-5 garama-qursh mashqlami bajansh
Tizzalarni baland ke warik 2 manta I\M;:l:qm oyoq uchidy bajarish
d A - Guovdani to’g"ri tuigan holatda
Tizzal
il 2mena | o iansh kerak
Oyoqlarni yonga ko' tarib 2 marta S“l‘" yordamida harakatianish
coeak
OValarmiehkeneokouatb Gavdani Io'g.'n' tutibh, oycg[nmi
E el o Zmata | ga¢ au ko'tarishua huyuka gilish
Z | Chap va g ny yon bilan sakeash 2 marta | Y783 tushishda  oyoq  uchida
& tushish kerak
_§ ' Tizzalami ka'tarib, yerga
Zz | Oldingu “ohu” uslubida sakrash 2mana | tushishda oyog uchida tushish
hs kernk
Tirealami ka'wrib, qo’)
yongu "ohu” uslubida sukrash 2 manp hnmkat'l(!n . yordomida yuqanga
ka‘rsatilishigu  yordumy  berish
kerak
Tezlikkn yugurish 2 mara | YWoOr tezlikda mashni bajarish
' Xerek
Cho'7ilish mashglan (streching) 1,30 Oyoq muskullarini  ¢luzishga
garavilpan bo'lishi kerak

Asonty pam $0-55 daghpa

1exnikesini wkomillushiirish 50-5%

|. Guruhda o'zaro harakat bilan qarshiliklami yengib darvozaga ta'p hifan 2arbs yo'llash

1. Ta'pni § m masofagn olib ywgan
holda 15, m masofalardan zarba berish.
So’'pg bu mashqlr qarshitik hian amalya
ashinladi

To'pni o'zidio 2

m masefadan uroq
ha'Imasligi kerak

14-15




2 A o'yinchi — jadma maydonchag
oldida (darvozamng chap yoki a'ng
tomoida). B o”yinchi 1o'p bilan - |arime
maydaonchnsidan 25-30 m wogqlikds B
o'yinchi A a'yinchiga to'pni yugoridan
walndi, darvoza tomen  achiladi. A
o'yinchi ta’pny yugoridan bosh bilan
Janma maydonchasi fomon uzaladi. E
a'yinchi vsa ushbu ta'pga ochiladi va
tosh  bilan damvoza  lomon  zarbe
yo llayd,

Mushqui bajargandan so‘ng a'yinchilar
joylann: slmashishadi va 1akrorlashadi

9-10

. e
/k‘.’/"’,
\“’,'

3. A o'yinchi w'pmi B o'yinchiga
ashirib berib, o'zi shiddal bilan yugwgan
holda a'ng quiot hujumchi o'miga
ochiladi. B a'yinchi ta'pni A o yinchidan
yabul gilib, V o*yinchiga 10’pni yeikazib
berady hamda tez yugurgan haldn jarima
maydoniga T o'yinchiden {ikkinchi to'p
bilan) ta'pni qabul darvozaga zarhani
amalga oshirish uchun harakatlanal.
Zarbani umalga oshinb bo‘lgach A gurult
o'yinchisini ko'tadi. V guruh o'yinchisi
bit teginishda ochilayotgan A o"yinchigy
10'pni  yetkuzib  berb, o'z jannua
maydoni markaziga ochiladi.

14-15

To'pni V oyinchidan qehul gilib,
A oyinchi jorima maydon
burchsgiga olib  bonb, B
'yinchiga oshirib beradi hamda T
o'yinchidan (uchinchi to'p bilan)
to'pni  darvezaga zarba  berigh
uchun ochiladi. B o'yinchi hsm
bir (eginishda V  o'yinchiga
yetkazib bersa, V ¢'yinchi to’pni
to'xtatmasdan darvozaga zarhani
amralga oshiradi. Zarbani smalgo
ashirib  bo'lgandan  kevin,

o'yinchilar joylanmi
almashtinshi.
A
.'. 3
" S ) ol g~
J.:-:- ’ r '4' .'4
' /

4 Belgilangmn A o'yinchi B a‘yinchige
10'pni ashifib beradi vs maydorms ikkinchi
yarimiga shidda bilan yugurgan holdn
nchilishga liarmkat giladi. B ¢"yinchi esa. bie
teginishds V o'yinchiga 1o'pni yetkazib
beradi bhamda 1800 gndus humfib, T
o'yinchiga (o'pni oshirib  berish wchun
(ikkinchi 1g'p bilan) darvozn tomangs
ochilishgn  haraknt  qilib,  belgilangan
darvozaga zarha beradi va A o' yinchidan
ta'pni qubul gilish uchun kutadi. V o*yinchi
= to°poi qabul gilib, darvoza leman to'pad
alib yurishni davom ettinib chap tomonga
sczlorli horakatlonidi va A o'yinchiga
to'pni yetkarzib beradi. 1) ess, B o'yinchi
bilan bir teginishda  “devor”  wsulidan

1418

Vo'yinchiesa T a'yinchige Eo'pni
oshirish meqasida (uchinchi ta'p
bilan) darvoza tormon
harakatlanadi ~ va  darvozags
boshdo zarba bemdi. Mnslqu
yakunlagach o'yinchilar joylatini
pAmashtirishadi.

loydalangan holda darvozaga zarhe haad:
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. ANNNRENNNNNRNXNXNNNN
Saflanish 30 M

§ < . i Homma buravar vengil yugurish

T 3| Maydon bo'ylab yeagil yugurish 2-3 Kertk

=4
g 3 : 4 Mashg oyoq muskulld  uchun
; | Strelching mashgler 1-2 becish kerak
. il azifalami uyda
Uyge vazifa 1. 30 f:kl:ogr::sh e Y
MASHG‘ULOT MAVZUS]
43-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Normativ gabul qilish: 7x50m moksimon yugurish

QO“ish joyi: Futbol maydani

Kerakli jihoz: Futbol to'pi. fishka, ustunlar.

M Mazmuni Me'varl | Tashkiliv uslubiv ko*rsatntd
3aflanish 10 xxmxxm;l.\:m.\:xxﬁxx
Salomlashish 1% Guruh hashining isharasi hilan
Navbaichining bildis gisi (5 s mmaaina ke

v . - Talahalarga mashg ulot 45081y
Murabhiynin mashg ul [ & " 7 O
tl.l.sh.mligshu ASIgio:  mazmon g gisdaqigai aniq yaritib berish

kerok
Futbal maydoni bo’viab vuginsh 5 Ciuruh safim buzipugnn halda
URM p Barcha mashqlar  ikki - qater
shaklida olib boriludi
B ) 1kki  gator sa(Jongem  holde
T | yugurish mashqlaric 5 qatama-gansh mashglami
P bujarish
-l ; n " 3
ob | Tizzalami baland ka'tarib 2 malg | Mishani oyoq uchida bajansh
- kerak
E | Tizzalami argaga qilib 2 mana | Gevdani to'g'ri tutgan holatda
g hajurish kerak
2 | Oyoglumi yonga ka'tank lmaety Qo'Nar yardamida harukatlanish
S kerak
E Qyoqlari ichkariga ko tarit 2 marta CQavdani 10'g'ri tunb, nyoglams
a 90C pa ko' Larishga harakat gilish
Chap va o'ng yon bilan sakrash 2 martg | YETEA tushishda oyoq uchide
tushi<h kevak
. , . Tizzalam; ka'tarih, yerga
Oldinga “chu” usluhida sakrash 2 marta | lushishdg oyoq uchida fushish
kerak
Tizealami ko'tarih,  ga'l
yongd “ohu” usluhida sakeash 2 marta | TeTakating yordomidn yugoriga
kn'mliﬁshign yardam berish
Tezlikka yuguwish 2 mara imﬁ te2likda mashni hainrish
erak
Cho*#ilish mashqlar (streching) 1,30 |99 muskullarim  chizishga

220

pratlgan ba'lishi kermk




1 Normativ. qabul  qilish  7x30m LU natijaiam
2 | mokviman yuguish S0-55 | tapshiravaigan  fuibolchilarga
T |- ¢'lon gilish kerak.
d
- hiy
= Mu§sus chidamkorlsikm  rivejlannrishga ‘L‘,I
3 Hamlga!l test me'yorini gabul  gilishda < .
- il\'\'_ul joy ayyorlub olmadi  Har  hir a »
E u'ymch_i 7x50 musofani basth O tishi bilan :
3 ikkineln imkomyatga tayyodanadi p

Har bl oiaba 30 m masolaga 7 martaba

barih kelishy kerok Chyschapa wlabalar yugudshlac

shart emas. O'2 ixtiyorlari bilan
- 1a*xttishi muakin.
_"3 Saflanish 10 XX N XN ¥ XANNXXNN XXNNN
s M
E | Maydon ha'viah venell v N amma harnar yengil vuguash
; 3 a'ylah yengil yugurish d Yeral
- | ¢ g Mashq oyog muskulln uchun
& | Swraiching masl 9 eyoq
£ g mashylar ? | berdish kerak
> | Uypavaiita 130 O'iilgan  varifalami  uyda
1zkroslash
MASHG‘ULOT MAVZUSI
44-dars. Amaliy

_ Vazifa: 1. Futbolchilarning texnik tayyorgarfigi. 2. Hinoya va
hujumda o'yin texnikasi. 3. Hujum va himoyadagi individual, guruhli va

Jamoaviy harakatlar

O‘tish joyi:

Futbol maydani.
Kerakli jilluz: Fuibul 1o°pi, Hishka. ustunlar.

N Muzniuni Mo'vori Tasbkiliv uslubty ko‘ryatma |
Saflanish 30 xsxxxxx.xx:;txxxuxxs
A
g | Sulvmfanhesh 135 Gurch bashining ssharusi bilan
3 Gurub (o g'nsida arig ma'lumat
Navh: idiegisi ub (0'g
-g vhalchining hildirgisi 5 haeishi shart
2 | Murabhiyning mashg ulot maztounini 10 Talabalarga mashg'ulot  asosty
% [Sushuaneish gisdlagiozi anig voritib berish kerok
- Futkal mavdoni ho'vlab vugirish 4-5 Gunih safini buzmagan holda
2 Rorcha mashglar daira  shaklida
2 lu }
2p (o 67 | alip hexiladi
= |y i A Ikki qatar  soflangan halda
g yugurish mashqluri: 4-5 mashalami bajarish
7 : hyni whida bajansh
P | Tizzalami halsnd ko'warib 2 meno I:Mc::kqm B J
Ti 3 Gavdun to'g°n nuigan holatda
Tizzalarni orquga qilib 2 marts h::ind:;ll'cffk &
H .grdamida  harkatlanish
Qyaoqlarni yanya ko'tarih 2 muorta koc'::‘“f yordamida




Gavdani w'g'n twib. oyoglarm
OvgalagIugtkang QEIENY = M3 | 90C wa ko'tarishyza haraka gilish
: ; chida
e - ! o yerga  lushishda  oyoq wc
Chap va a'ng yon bilan szkrash 2 mana e herat:
Tizzalarni ko'(arib, yergd tushishda
e, " . N 1 o
i Oldinpa “obu* uslubida sakrash 2 marta avoa uchitla tushish kerak
5 Tizzalami ko'tarib. go°] harakalan
£ [yonga “ohu” yslubida sakrash Jmana | yordamida yugoriga ko*ssatilishiga
3 vordam berish kerak
= : . vzl ikds hot  bajarish
= Fezlikku yugurish 2 marta | YU990! terlikda - mashn Y
= kerak
‘ho'zili . . . S Oyoq muskullarim  chizishga
Cho'zilish mashglan {streching) 1.30 aaraifgan bo-Mshi kerak
Ikki kishs sherik bulib 57 m
3 i . . fada  bic-hirlarips  ta’pm
1LF¥ 1 ik tayy . ' mase )
utbolchilaming wanik tayyoreartigi 1.1 ko'rsatilgan  manzilga  tashtab
benshlan kerak
fkki qator ba'lib. fuibalchilat hie-biriga
qaragan  holdo 1uradilar Mashqm bir 1914 Hlar bir jufdlikda hittadan o p
vayini o*zida & futhelehi bajaradilar (hae v bo'ladi.
birtamonda 4 1udan)
| Mayda gadam tachlab yugurish, ' pni
olih yurish signaldan su'ng futbolchilae . Bl imged am
bir-birlariga qarah mayda gadam tashlab | 2 parra X'm_idl s‘hu m.:shqn.l |kk!ntlll i
suguradilar  va  onpa  to'p o' yinchilar ham bajaradilac
qaviadilar. —
& |11 Tizzalami haland ko 1anb yugurish va
T |te’gni  ayoglarda o ynulgan 2 mana | Keyin | - mashg singan bnjanlndi
- |yoneivor) hakaifanish
< I Toven hilan yupursh va ta'pni Oyoy kafuming  yusza  ¢isnida
7 |boshda o' yratib {1onpivor) harakatianish. 2 wurta hatansh —
E [V, “Oxu™ uslubida yugurish va topni -
T |olib vurish 2 mana | Oldinpa urogroq sakrash
g‘_{ V. To p 1omon sezlanish - w'pni olih O'ng va chap oyngda tarvar
2 !wnsh hurakatluri g M baiagrish e e
Vl. yuqnf'i siaridan ©'pea tezlanish — Y mana To'pni a'zidan 0.5 mdan
I‘t;“nrll hoahu:l_nsh T : uroglushiirmaslik kerak ot
sugon slactdan W'pga tezlanish To'pni oyoq kalting ichki gismida
origa 10" pnt tezhik bilan bairish ) mana ohbp\.mi;, uiarw .
VIl Pastpi stantdan 10" pea tezlashish -~ =
ta°pas boshyarish 2mara | To'pni wepmaslik kerak
X Pastpi standun w'pga (ez2lshish — ez —
1a’oni boshaarish } mana | Onga sckin 10°pni bashyarish
X1, Signaldan song  futbelchilar 2 -
ragamfi  fuibolchilar  tomuan  to'pni | 3 mana | XY¢d1  shu mashger 2-ragamli
wyolari bitan havady o' ynatib batadilar futbalehilar bujuradilar
X1!. To'pni bush hilan a'smatib bosish 1 mana r:\h:m gismida  sarba  berish
b
X111 yotgan ) hu_lalda st{r\ - w'pga 7 many | 10 DR i 03 =
tezlashish — 10°pni boshyganish uzaglashticmastit keral

i




Asosiy @ism

guruhli va jumoaviy harokallor

. < —
i W) LR L A L Say
Ak &/ i, Y S—- s s A,
s e
R v ST L TP T S £
P 3 . o
e 2. % Eanap < P S mas
~ b Rasedlaler muns *'
= &~ TR P » - & A
3 | o L:‘
L2 L3 ‘
J - - =
Ao o oA
Shug ullanuvebilae  to'pni bir-
2. Himoys va hujumida o' yin texnikasi. 9-10 | birluridan ofib go’yishga larakat
qilishlen herak
57 melr musofada bir sherigo hovoda —————O)
ashirib w'di, sherik bo‘lib turganlar L —— % D
havodagi  kelayolgan ta'p  uchun 8-
kusashishga harakat giladi Ta'pni yulib ——
chigqan orqasidagi kichik darvozaga [ g9 ' --—-—-.—; I]
zarba berudi, §:3v
Ta'pni alib qn'ygan o’yinchi hujum i
herakatni  bajaisa  oldirib  qo'ygan y !,N"' - T []
himoyachi ba'ledi
3 lujum va himeyodugi individual. | ¢ oy Hujum  horakatloriga  etibor

A puruh a'yiachilari jarima maydanini
yonida joylushsalar, B o'yinchilui vsa,
markoziy wylanada  joylashadilar. A
0'yinchi 10'pni belgilangan ikki ustunlar
orusiden darvoza lomenga  vetkazid
beesa, B o'yinchi cso shiddar bilan te2
Yugurgan holds topni 10" xlatnresdan
danvozuga 2urba beradi.

9-10

rﬂ.ﬂ;

3 Ly S

S ~

A ayineli tw'pn yuqonidan H
a'yinchiga washima, u  esy  to'pmi
hacakallunayoigan  vaquda  10'g'mlab
algan halda w'pni aolibh ywadi 1 A
a'yinchi bilan “devor” vsulida o'youb
harakotda 1a'pni 1a*xtatntasdan
darvozage zurba bevadi.

Devor usulini amalpa oshirighds  bir

9-10

tegimshda bajansh Jozim
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A va B o'yinchilar maydonning qarama- 5t 41 4
garshi  tomonida  jarima  mayvdoni 1‘.- gt IO S
burchagi  vomdo joylashsalar, T 7 ';.‘// i | F )
o'yinchi markaziy aylans ichida, T2 - ¥ e ! £
o'yinchi  jurima maydon markazida 341 "
E joviashadilar A o'yinchi wpm T . " z
Z | o'yinchiga oshirik  heradi va 1o P Sy
2 |Y nalllshI_gQ. 'hnmkmlznadl . Tlu Pm 9-1C B oyinch esa, A o'yinchidan
2 | Gaymib afishi bilan 3 m mosota orlig'ida L Lul g dibto'oni  olib
< | jovlashgan 3 ta ustunlar omsini avlanib 1o sl GRUET quia.to’pn . hi
0’6, B ¢'yinchiga 10°pni oshirib berads. yll.lnsh.x.n dnvem ctt.mh T3 a'ymnchi
A o'yinchi keyin T2 o'yinchidan to'pai bilan “devar™ usulida Im.r:\kat!amb:
qatnd gilish uehun yongi ochiladi hamda shnddal 'hnlfm ez yugurib (?Chl!:]fﬂl
durvozaga zorbani amalga oshitib B hamda to’siglami (barcl‘lilq\ll kesib
gyrhiga biori go’shiladi . o'l darvozegn zurbuni :lﬂ?il]ﬁf!
oxhjiib A gurubipa horib aa'shiladi.
. NNNXKXNNNRNNKNNNNNNX
E, Saflanish 10 M |
g; Maydan bu'ylab yengil vugurish 2-3 {I‘:::‘Lma bargvar - yengil yugurish
o ing Muoshq  oyoq muskullti  uehun
g | Sustehing wishls 12 | hesitish kerak
Uvpa vozifo 1.30 | ('tilgan vezifalami uydi tukegrlash

MASHG*ULOT MAVZUSI

45-dars. Amally
Vazifa: Futbolchilaming taktik tayyorgarligi.

O‘tish joyi:

Futhol maydoni

Kerakli jihaz: Futbal ta’pi. fishka, ustunlar.

Na Mazmunl Me'vord Tashklliv viluhlv ko*yeamma
Saflanish En NNXXNXNMUNNANNNNXNX
M -
g Salomleshish 15 Uurub boshining ishorusi hilan
b4 . . . .
3 | Navhatchining bildirgisi {5 |Guwh wgrisido aniq ma'lumet
= _ berishi shant
o | Murabhiyning mashg'ulot 10 Tulebalarga  mushyg'ulot  asasiy
= mazmunini (ushunitishi gisdouigei aniq yoritib berish kerok
'3_ Futbel muyduni bo'ylab yugirish 4.5 Guruh safini buzmogan haldn
>
,_2 URM 67 1archy mashglee ikks gotor shoklida
22 alib barilads
& | sugurish mashatari: 4.5 Ikki qator saflangan holdn gacama.
arsh mashglami tnigrish
Tizzalami hsland ko tarih 2marta | Mashqni ayog uchida hajariah kerak
. . e Gavdani 10" g ri wutgan halals
Tizzalami orgapa gilib 2mantg ot ko
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Ovoglarni vanga ku'tarib 2 maria Qa’llar  yordamida  larakailanish
: . g kerak
Uyoglarni ichkazipa ke*arib 2 mars CGavdani 1o°g'ri whb. oyuqlumi 90C
£a ko' tanshea harakat gilish
= [ Chap via o'ng yon bilan sakrash Imana | YOTE! lushishda ayoq uchida tushish
z kerak
T -, i besv'eaedl o
= | Oldinga “ohu™ yslubida sakrash Jmana Tizzalami ko'tarib, yerga tushishda
= avog wchida tshish kerak
é; lI'ezlikka yuzurish 2marta | yogori tezlikda masha bajansh kerak
- o . Qy mushullanm chizish
Chozilish mashqlar -- .3 ¥oq L
1 mashgqlari {streching) 1.30 asrariluan bo'hshi keruk
| Fathalehilarnin _ Buarcha gueuh o'yiachilan alahida
yvorgarigi & 50-55 | vaxifalami  hir svagimng o°zida
yorgarig bajarishadi
LA va Al guruh o'yinchilari -
i o -
_lui,::tjsh-l" q:u;m yartm hlmn)ﬂ.chlldﬂ Tapm qabul gilgn A ya Al
. .l'ha,“l}l l;‘ 17igning clmp = ﬂ."'g - a’yinchilari ¢’2 sherklariga to°pni
o [ S nars Kl o S 1820 vishadi, sheeklan ham  ushby
2 I;I t<hkalar  aralatih. a0y mashyni lakrerdaydilar vah k
= imoyachilar  1aman  o'tkir  1n'p
o |Luzatadi.
2 A 0'yinchi-B o°yinchiga: Al o'yinchi-R o’yinchiga. Madkaziy himayachilue la'pga bir
= teginishda A va Al o'yinchiga to'pni qaylarishadi va o'tkir zarbani gabul gihish uchun
Z | keskin vugursb achiladi
T 12 V. VI va G, GI gurub g'yinchilari
2 |- qunot himochilari - 10" pni 10°x13tib 1RIC To‘pni Ja'statib bajnnls:l_ .“(llllchlsl
< [amglikka va  wzaglikka  qarab =" | bir teginishda amalga ashirish kerak
| uzatishadi.
3 D guruh o'yinchilari — markaziy oA )
yarimhimoyachilari - markaziy 4
chizigdun T a'yinchi hilan “devor”
:il-lll]i: ) g 'J.O'Il.ah dm:'ﬂ)?:lg:il '_zatba 13-15 e
yeli va @’z guruhiga gayradi
Bir  tegimishda  zarbani  amalga P Y
oshinsh keeak v -
3 AXXKNXNKKANKY NRNXNXK
7 | Senanish 30 M
=
- Flamma baravar yengil  yugurish
g Moyden bo'ylab yengi! yugurish 4 kerak Ty
F Mashy ayng muskullr uc ;
= | Stseiching mashglar k| kerak
§ —
- 0 : T lash
3 | uygs varita 1,30 | Qrilgan vazifatari uyda takrorias




MASHGULOT MAVZUSI
d6-dars. Amaliy
Yazifa: 1. Umumiy razdagigaka o‘tkszish. 2, Darvozaga sakrab
zatba yo‘llashni takomillashtirish. 3. Hujum taktikasini gayta ishlash. 4.
O'rganilgan komhinatsiyalarni mnstahkamlash. O*TQ*
O‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihaz: Futbel to*pi, fishka. ustunlar.

Ne Mazmuni Me'vari Tashkiliy ustubiy ka'rsatwn

NXNX XXX NNNNXKNXXNK

$aflanish 30 EASSES
M
Salomlashish 15 Guruh boshimng isharas) bilin
g ‘arisi “lumot

- - . Gunih fo'g'nsida amg ma
Nuyhaichining bildicgis) 13 herishi shart
VMurabbiyning mashg'ula mazmunini

Tolabalarpa  mashg'ulol  asosiy
i 30
ushuntinish

aisdagiqar ang yaritih berisk kerak
Futbol maydoni ba’ylab yugirish 5 Guruh safini buzmagan holda
URM b Burcha_mm‘hth daira shakhda oht
bon!adi
: : Ikki  guior  satlangan  halda
A rish shglari: ‘
el s : mashglorm hajarish =

Tizzalarai baland ka 1arib 2marta | Mashgni oyoq uchida bajanish kerak

Tizzatarai orgaga gifib 3 Gavdanita”g'ri migan hnlatds

bajansh kerak

Oyonqlami yanga ka'1anb olan ana Qallar  yordamida harakatlamsh
kerak .
eartn Gavdoni !o‘g'ri 1ulib, uy.n.ql::ml 9uC
2a ko 1arisliea havakat gilish

. , i ; ) - sh
7 magy | YERY Ishishda ovaq uchida tushes
kerak

Oldinga “obu” usluhida sakrush 2 mang | T77alami ko'tarib, yerpa wwshishda

ayoq uelnda 1ushish kerak

Tizzalami ko'tarih. qu') harakalan
yordamida yuqotipa ka'rsatilishiga
yordam hensh kerak

Tezlikka yugurish ] 2 manz | YUGOT tezlikda  mashni  hajansh

[wsorlov sy | 8- dagrn

Oyoglami ichkanga ko taril

Chap va o'ng yon bilan sakrash

yangs “obw™ uslubida akeash

2 many

! kersk 4

Chn'7ilish mashqlari (swevhing) 130 |O¥od  muskulfarini  chizishga
T ; Tt . garalilgan bo'lishi kerak
2 2 D;u.'vozaga :ﬁn rab zarba yo'llashm 1415 Oyaoqni  qurh qismlanda  zarba
£ akomillashunsh ! herishga haralat o tiah kerak
L3 Shug ullanuvehilar  iKkigs  bo’linth | L
;_,i darvazada 1445 |0 mamihy  sarbadan  keyin
g5 metr masafaga  jos lashadilar sheriklay alashudi
< | mnnchi _sheriga  ta’pni havodan |
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Tayvorlov qsm

wabshga hamkal qils kkinch: sheriga
to'ppa sakrab zarba berad

3 Huum 1akiikasins gavia ishlush

A o'yichi 1a'pni B g'yinchiga
yelkazib  benib,  studdat  bilan  tez
yugurpan Ixlda qaramna-qurshy
maydongt  wpni T a'yinchidas
likkinchi te'p) qubul gilish uchun
vehiladi  To'pni qabul qilishi hilan
durvozagu zarba benb, B o'yinchidun
10°pn_gatu) gilish uwchun kulodi

18-20

A a'yinchi ¢su. Lir teginishda V
n'yinchining  yo'nalishiga 10'pri
oshitib bersa, u darvozaga harakami
18" xiutmasdan zarba beradi.
Mashqni bajurib bo‘lgandan so'ng
a'yinchilar joylueini almushricis hagi

A o'yinchi 1a’ymi gabul qilish bilun V
o'yinchi temon to'pni alth  yurndi
hamda  ulami  kesishi  bilan ' pni
geldirudi. To'pry topshinishi bilon B
o yinchi shiddal bilan ez yupurgan
holda chap qanaiga V' yo'inchidan
ta'pni qabul qilish wehun achiladi A
a’yinchiga ta'pni yekazib betishi hilan
1wpni T o'yinchidan (uchinehi to'p)
qabul qilish uchun damozs 1amon
harakatlanndi. Teo'pni  gabul  gilishi
bilon hosh bilan darmviesgn  zarba
beradi.

&1’ VX
A,

e

4. O'rgunilenn kambinatsiyalumi mgstahkamlush. Q-TQ"

Belgilangan A a'yinchi w'pni B
o’yinchi lamanga olib yewadi va vafim
yo'lua fo'pni unga oshirib benb, o'2i
jorima  mavdoni aldida  ochilishga
harakar giludi B o'yinchi gsa, 1a'pni
gehul  gilishi  hilan  a'yinchiga
yugoridan to'pni  ashirh  herishgo
urinadi A g'yinchi esa, 1a'pni birinely

——— —

- & .:.-—-a- \
1t‘ TN

sokmshida darvaznga zarha borighga | 18-20
urinadi va R a'yinchining joyiga barib >£'/
turadi. &
B o'yinchi esa, shiddat bilan ez
yupurgan lwlde jarima  moydoniga
lotokatlandi  hamda  ta'pni T
o yinchidun gabul qifib. bash hilan
zarhoni  amaige  oshiteda  va A
o'vinchining jayiga barib wradi.
. AXXKNANKEXRKENKXKNNS
Safanish 10 &\\m\x.h:xw“““
8 barav rengi ]
Muydun ' ylb yeogil yugurish 23 1'::;“ NORYERR]] yuwoarish
R Mashg oyoq muskulld  vchun
Stretching mashglar 1-2 hc:iltlgt kmuq
Uyga vazgfa 1,30 O'lilgan vaziBlami uyda wkeodash
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MASHG‘ULOT MAVZUSI
47-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Texnik Tayyorlov. 2. Harakatda to'pni to’xtatish va
uzatish, 3. Darvozaga aniq zarba yo'llash.

O‘tish joyi:

Futbol maydan:

Kerakli jihoz: Futhal to'pi, fishka, ustunlar.

—_— e ————

S Mazmuni Mc'vori | Tashkiliv uslubiy ko‘rsatma
Saflanish 30 xxnxuna\xxnxxn
Salomlashish 15 Ounuh boshining ishomsi hilan

. . Gureh to'g'nisidu aniq ma'lumat
Nav
avbatehining bildwgsi 15 borishy shar 2
Murabbiyning mashg'ulot mazntunini 10 Talabalarga  mushg ulal asosiy
| restuntinshi gisdagigal dnig voritib berish kerak
o | Futbol mavdoni bo'vlab vuginish 45 Quroh salini buzmngsn holda
-4 - ki Jida
> | URM ] Narcha mashqlar ikki galoer shakli
3 = alib bordadh
o "
3 | cugurish baiar: . 1kki gator saflangon holde qarama-
= { bbbt e ursh mashalami baiorsh
E Twzzalamn: baland Ko'tirih 2marta | Mashani ovoa uchidu bajunsh kerak
£ | Tizzalomi argaga qilib 2 marta ﬁ;{vd?ni to'g'ri tuigan huluida
2 | hujarish kerak 3
T | Ovaqlami yonga ku'tarib 2merp | Q0ler - yordaridy huzukatlanish
) L LTIA . . pezo |
F | Oyoglumi ichkariga katarib Imaqg | RV 0"y i turib, ayoglamt S0C
20 ka 1arishga harakat gilisls
' Tizzalami ko'twib, qu'l hartkatian
vonga “ghu" uslubida sakrash 2mara | yordwnida yugoriga ko'rsutilishiga
vonuun berish kerak :
Teolikka v ugurich 2 marta im:;ri terlikdo moshni  bajarish
«crak
Cha’z2ilish mashglan (steching) 1,30 O)'nq. “"“k“"ﬁ'i“i chizishgn
garaiilgan bo'lishi kerak =
1. Texnk Tavvariav. 1820 | Chan ovoani ham ishlatish kerak |
| 1. Tapmi 10 m masofaga olib yurish | 45 f"“ﬂt va o'ng oyagda harukatlanish
crak
» 12 5 m musolaga bir-birige to'pni Ta' p ; di
- 9 ! 2 a'pga vatba berishde  oldige
3 _‘3‘_’*‘"‘%@5“_}1 : - 5| hoakellamish kerak
|7, fapni oyoq ichida to'xtat o P ’F
‘9 }oshirh berish i 0s:ifi:hy “EHERE RIS
% | 4_Tupaialib vurib ashirib berish 4-5 | 10m % harakal awieh kerak
E 2. Harukatds to‘pol to'xtadsh ve — anuknllangan;_‘hnma lo‘pni bir-
& | uzatlsh l - bitigs oshirib bevish
’ 17 Havedu kelayargan 1a'pny ayogni R =
5 |ichi gismida ' stotib cavearich 4-5 | Sherigini qo'liga tepib berish kernk
2) Toshgi gllm‘uda w xib !“!“‘“"] 45 2081 ko' b vub Ik keook
3) Ovoq kefin yuzasida \o'xatib 14 )
qaviarish Oyaqgni sckin qo'yish kerak
4 Ovoani son  gismida  1a'2ig1ih 2-3 To- T ol
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yavtaresh qismiga tashlab berish kermk
3y Ka'kakda ta xiatib gaytarish 2.3 Tapri ka'1arh wishinsh kerak
y . . Ovoym barcha qisimlaridan
3_ Q2PN 2 o L - .
Darvoezaga aniy zarha yo'llash 910 Baaieleact iy,

g
z
g
é I To'pnt 3 10 musolaga olib yurgan

holda zarby berish 910

Ta'pmi o'zidasn 2 m masoladan

vzoglashtirmaslik Kerik
% Satlanish 30 xxxxxxmx:'“xxxxxxm
3 -
| Maydon bo'ylab yengil yuguessh 2.3 I.I:lmrna baravar yengil yugurish
& kerak
o Mas 0y0 muskullré  wchun
g: Stretcineg mashelar 1-2 huril?gh k c(:lkq
& | Uyga vazila 1,30 | O'ilgan vazifalurni uyda akrorlash
P i

MASHG‘ULOT MAVZUSI

48-dars. Amaliy
Vazifa: |. Chidamkorlikni rivojlantirish. 2. Darvozaga sakrab zarba
yo'ltashni takomillashtirish. 3. Hujuimda o‘yinchilaring o*zaro harakati.
4, Hujumda individual harakatlar. O‘TO*

O‘tish joyi:

Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol to*pi, fishka, ustunlar.

Yugurish mashqlsri:

Ne Murmuni Me’yorl Tushkiliy ushubiy ka*rsatma

R NAXXNXXXXNNXNXXNXXN
a | Saflamish 30
= M
-g Salomlushish 15 Guruh hoshining isharas bilan
p—=d
o Guruh to'g risida uni ‘1 l
2| Navbaichining bildiegis (B || e R ey
£ | Murabbiyning mashg’ulot mazmunini 30 | Tolabalarga  mashg'ulat  asosiy
F | wshuntirishi aisdaqiqai aniq yvoritib berish kerak
Tg Fuibol maydoni bo’ytab yugirish 4-5 Guruh salini huzmagun holda
5 Barcha i
3 mashqlar doira shaklda ohib
= [URM &7 _ | boritadi

5 Ikki  qator  saflangan  holda

mashqlami tajarish

"



1wrzalami baland ka“1anb

2mana | Mashqm oyoq vehida bajarish kerak
. . Gavdani ta’ g ri tutgan halada
Tazalami argaga gilib 2marta ‘agjarish kerak
. . Qa'llar  yordannda  hacakatlamsh
Onveqlamni vonga ka'tarib 2 mana terak
a6 . . Giavdani 1o'g'ri tulib, pyoglami 90C
s Uyeqlami ichariga ka*1arib 2 {fart va ko' arishpy harakut gilish
< crpa lushishda oyoq uchida wshish
~ | Chzp vao'ng yon bilan sakrash 2 mana Zcrgk A0
3 ] Tizzalami ¥a'latib. yeego wshishda
= : .- - . 3
5 o "o Padubidamakrash e ovoq uchida wshish kenuk :
. Tizzalami ka'iarib. ya'l harakatlari
anga “ohn” uslubida sakeash 2mana | yordamida yuqoriga ka'msatilishiga
vordam berish kerak
: ioezlik mashm  bajarish
Tizhkka yugurish 2moana ).uqu.n L d
kerak :
~ . Oyoq  muskuMasini  chizishga
Cho'zilish mashglari (streching) 1,30 R el RmI A IR EhaE
ishda  siresi mashqlar
|. Chidamkarlikni nyojlanurish. 39.40 Da’." ol e Rl .
heriladi
I 3x160 m yugirish 2mana | 2 daqiqa dam olish
2 10x 160 m vusurinh 2 muna | 2 dagiqa dum alish
3 10480 m vuowish 2manu | 2 dagiga dam olish
4 Dum olish 5 Sueching mashalar buiarish
$  5x40 m vupunsh 2 murta { 30 saniya dam olish bilan
6 10x30 m vuuwrish 2 mana | 30 saniva dam alish hikan —
=S 2 Danezags sakmb zarba yo'llashni 68 Oyogm  1wrli  qismlanda  zarba
3 |ukomllashurish benshen harakal gilish kerak
= Shug'gllanuvchilar  ikkiga  be'linib
& ldonozada 15 mar  masolaga
7 |ivylashadilar binnchi sheriga 10°pni 10 marotaba  zarbadan  keyin
g |havodan  uranshga  harakat  qilsa sherklar almashad
2 ] kkinch sheriga o'ppa sakrub zarha
g |berd
Z | 3. Huopumdu o'yinchilaming o'7aro
1 hasakati 67

Zarba bilan hujumlami yakuniash

A a’yinchi lo'pai B a'yinchiya oshirik
berib. o2i shiddat hifan vugurgan
holda a'ng qanot hujumchi o*miga
ochilade B  a'yinchi  10pni A
o'yinchidan gahul qiib, V o'yinchigs
1w'pn vetkazib  herads hamda  tey
yugurgan halds jarima mavdoniga T
o'yinchidan  (ikkinchi

ashinsh uchup harakailanal

1Io°'p klary
to'pni qabul danozaga zarbani amalgs

B o'yinchi ham bir teginishda V
o'yinchiga  yerkazib  bersa, V
a'yineh  1o'pmi ta” xtatmasdan
danozaga zarbany amalgs ashirdi.
Zarbam amalgy oshirib bo'lpandan
keyin, a'yinchilar joylarini
almashiirishad,




Zatbani amalga oshinb bo‘lgach A
puruh o'yinchisini ka*wdi V pguruh
o yinchist bir wegmishda achitayotpan t
A oyinehiga topri yetkazib benb, J/?
a'Z1 Jwrima  maydeni  markazigs .'ﬁj\
achiladi. To'pni V o’yinclndan qabul J‘___- " i L’ Ao
E ~qilib. A o'yinchi jacima maydon e [ ~ .
7 | burchagige alib barib. B o°yinchiga (\v" ;f."
E ashirib heradi bamda T oyinchidan N 4
= tuchinchi 1a°p bilan) ta*pr darvozags
zarba benish uchun ochil ads.
4 Hujumda individual harakatlar 5 Zarha berish harakatlan
01O takomillasheisiiadi
I To'pmi olib yurih zarba berish :-:mp:l ) U G s
2 Ruqibni aldub o'ib 2arba berish Shengs yenpil garshilik qiladi
Sallanish 10 x.\'xx\'xxmﬁt.uxxxxxxx
E . . . Hammao bacavar  yengil yugurish
v 3| Maydon bo'ylab yeagil yugurish 2.3 kerak
= :
c = Mashq ayoq muskulln uchun
3 . ; .2
_g 2| Stretching mashglar I-2 berilish kerak
=
Uvga vazila 1.30 | Otilgan vozifalami uyda ukretlash
|

MASHG‘ULOT MAVZUSI
49-dars. Amaliy
Vazifa: i. Hujumda o'yinchilarning o'zaro harakati. 2. Hujumda
individual harakatlar. 0'TO*
Oc¢tish joyi:  Futbol maydoni.

Kerakli jihaz: Fulbol to pi. fishka. ustunlar.
Na Mazmuni Me'var Tashkiliv walubiy ko'rsatma
XTXXRXKEKNNEXNNNKNX
Suflanish 30 X =

Salomlashish 15 Guruh bashining ishorssi bifan

i Guruh 10°grisida anig ma'lumal
Navbatchining bildirgisi 15 herish shan

Tolabsiarga  mashgrular  asasiy
qisdayigal aniq vorilib herish kerak

Mumhbiynipg mashg ulol mazmunini 10
tushuntirishi

Futhol maydani ba"ylab yugirish 4-5 Guruh safini buzmagon holda

Barcha mashglar doim shaklida olib
iy & hariladi

Ikki  goter  sollangan  holda
mashalami bajarish

Tayyorlovqismi 18-20 dagiqa

yupgurish mashqlari:

Tizzalami baland ka'tarib I marn | Mashgni oyaq uchida bajanish kernk

a3



5 Gavdani ta’g n lugan hokuda
Tizzalarmi orgaga qihb 2 mana C AP ERETIR
] i Qollar  yordamids  harakutlamish
Oyoglami yonga ko' 1arib ESUELEIE [
[ ] s Gavdani to'g'ni b, eynglanii 90C
Qyeqglami ichkariga ke 'tarib 2mana ke'tarishga harakat gilish
; yerga wshishda oyeq uchida tushish
o grel I b a )
g Chop va @'ng yon hilan sakrash mana | ok —
3 Yizzalami ko'taeih. yerga wshisidla
k4 . - “ - Al 1 q
= Oldinga “ubu™ uslubida sakrash I marta ovoq nchida tushish kerak :
3 Tizzalurni ko'tarib, ga'l hacukatlari
;‘ yonga “ohu” uslubida sukrash 2mana | yardarmda yugoriga ko rsalilishhga
L vardam berish kerak
] ikda mushni  hajarish
ks vie - | yuqan 1e7
Teadikks yugunsh maty e
. ] ] Oy kullanini chizishga
Chozilish mashglan (steeching) 1.30 u::liqiluuulr::\lfli:lllial:::rilk
|_Hujumda a'vinchilaming n"zaro harakan. 38-30
A oyinchi B o'yinchi tomon a'pm - e
ashiradi R esa A pa gavtaradi va o'z Re——
@ |darvoza toman Leskin hamkatlanadi A
3 bir tepinish  olqali ushirgan 10°pni
- darozaga anig zarha beradi
¢ [Mashgm bajurgandan so'ny
& | almashaditar
5 _aHh
2 12 ujumda individual harakadar Q' TO'24-25 -
3 A o'yinchi B a'yinchi toman to’pni
oshiradi B eso 10" pni gabwl gilgach w'p
bilan 10°siglar arasini aylanib o uh
danozaga 2arka beradi
A oyinchi B ning joyini keskin
yuginsh hitan cpallaydi
5‘ Saflanish W0 KXNXXXNNXXXXNNXNNNNN
EH M
w | Mavdon ha'ylah yengil yugunsh 253 lamma barvar yenpil yueusish
E kerak
o | Siretching mashylar 1-2 Mxshg  ayaq  muskulln uchun
%’ bhenlish kerak
; Uygavanta 1.30 O tilgan vayifalami uyda takrarlash

1]
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MASHG*ULOT MAVZUSI
50-dars. Amaliy
Vazifa: 1. 400 m. yugurish me’yorini qabul gilish

Q‘tish joyi:

Futbol maydoni.

Kerakii jihaz: Fuibol to*pi. fishka. ustuniar.

Buoda start bashlangan joyga aylanib
kelishi lazim
1kki mamiaha bajariladi.

Muzmuni Me'vari Tashkiliv usivbiv ko' rsatina
Saflanish 10 nxsxxxxxs:lxsxxxxxsx
Salamlashish 15 CGuruh beshinimg ishorasi bilan
. Gumuh to'g'nisida amq ma’lumol
Nuvbaich bildirg:s I .
imng budirgis 3 berisht shart
Murabbiyning mashg ulor mazmunine 30 Talabalarga  mushg'ulor  aspsiy
toshuntirishi 7 Qisdacigar anig yaeib benish kerak
Futhal maydon ko’ vlab yugirsh 5 Guruh safini buzmagan holda
- | » Darcha mashylar hurakalda
I -l hajrilads
Al L . ! . 4 Mir  guwor  sallangan  halda
,9_‘ yugnrish mashglari: : —_—
oG
| Tizzalatm haland ko' arib 2 morta | Mashgni ayoq uchida bajarish keeak
[~
2 ] . Ciavdani 1a°g ri twigan halatda
T | Vizzalarni orgaga gilih 2 marta tlui'lrish kuraglz J
& 3
5 . Qo'llar  yordwmida  harakatlamish
e i i R "Lard I m:
g: Oyoglami yonga ko'tarih mana |y
i n . R A Gavdani ta"g'ri mtib. eyoglami 90C
Qyaqlami ichkariga ko™tanb S £a ko' tarishua hurakat gilish
.erga tushishda oyay nehidy 1shish
Chap vo o’ag yon hilan sakrash 2 marta :uf: B
I W : s Tizzalunii ko'lanb, yerga tushishda
Oldinga “ahu™ uslubida sakrash £mana | veq vchida tushish kemk
Tizzalann ka'1arib, qo’l harakatlari
yonga “ohu” uslubila sakrash 2manta | yordamida yuqoriga ko esatilishigy
yordam bensh kerak
‘uqori tezlikda  mashni buyarish
Tezlikka yugurish 2 mana ::?ﬂ
. Oyag  muskullanini chizishg
Cho*zilish mashglan (sircching] 1,30 qostilpan bo'lishi kerak
400 m yugurish me'yarini gabul 50055 Olingan natjjalor saluhalarpa ¢'lon
qilish qlimisht kerak =
)
E 3 . . 4
v E Tezkar-chidamkarlik  maxsos  sifatin ;
;-g aniglavehi lesli maydanei kir marotaha ; [
g Q aylanih chiqishi bilan anylanad. 50-55
9
wl
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Yiakoniy qism

i < N NAXNVANNXNXXNRNNXXX
Safanish 30 M
. . Hamma baravar yengil yugunsh
Muydon ba'yluh yengil yugurish 4 kerak
Mashq oyoq muskullen  uchun
b e ) berilish kerak
Uyga vazila 1.30 | O'uituan vazifalami uyda takrorlash

MASHG‘ULOT MAVZUSI
51-dars. Amaliy
Vazifa: 1. Teslikni rivojlantirish uchun washglar. 2. Harakatda

to'pni 1a'xtatish va uzatishoi takomillashtirish. 3. Himoya va hujumda
individual, jamoaviy harakatlar

O‘tish joyi:

Fuibo! maydoni.

Kerakli jihoz: Futbol 10'pi. fishka. ustunlar.

N Mazmoni Me'vori | Tashkiliv usluhiv ka‘rsatma
Saflanish 30 | xxxxxxxxx:?xxxsxxxx
) -_—
Salomlashish | 15 Gurub boshining ishoras bilan
Navhatchining hildwgisi 5 E‘un:: lho;% risida anig ma’lumol
rrishi shas
Nursbbiymag tiasligrulot muznunini 10 Talabalarga  mashiy'ulot 4sOs1Y
, |ashuntirish ’ qisdaqiqai anig voritb besish kerak
=4 Tutbal inavdoni bo'ylah yueirish 435 Guruh safini buzmasan holda
S | rMm 67 Warcha mashglar doita shaklida alib
gl hariladi S—
= | ygurish mashglari: 45 Ikki  qutor  saflangan  halda
E - - : mashalaeni hasarish —
] Tizzatami baland ko'1arib 2marts | Mashgar oveay uch:da hajarish kerak
2 “hzzalamni orgaga yilib Almans Gavdani 10°g'ri wigan holatda
< hajazish kerak
2 | Chap va o'ng yon bikun saksash Imana | YO tushishda oyoy uchida wshish
& TR ek
Qidinga “ahu™ ustubida sakeash 2 mana Tizzolamsi ko'tarib. yerga tushishda
- | ovod whida tshish erud
s Tizzalari ko*1anib, qo’l harakatlan
yonpa “ohy™ uslubids sakrush 2 mura vordamula )‘ll\](ll‘igﬁ ku'rsanlishiga
yardam hench Lasat
Tealikka yugunsh ITmang | Y™O" wolikda  mashni  bajorish
Serak
Cha'2ilish mashglari (streching) 1,30 Oyay muskulluring chizishgo
W - Vexdkimt rivejlantinish  wehgp ::::“mrl, M':'M!._ ——
g 2]_washgler. kT4 ¥y vanystlandn st tezligini
:.g N Tk wwo ynasakat yo nalishiga -
8 grub. arga bilan, unga nishaian Chap 3 Rahbxm ish bil
D T a'ng tamonga) 3-7 mey e -1 mana 1 1Shoraxt 1lan
i tashlamish ¢ i harakatlgmiladh




2)  Otwrgan halaidan (haraka
zitzii:zh:_:?3DQJ::1‘;,-::;q.:,.,l:(l,::;a;m;‘_;; 3-4 maria | Sherik bulih harakailanish kerak
metrea o'qdek 1ashlunish.
Muk wwsitib votgan bolatdan (hosh
bilan, ayoq bilan harakat yo‘nalishiga T Chap ayoqda depsinishga hamkal
chap va o'ne tomungs) 5-7 melrga gilish kerok
nqduek 1ashlanish.
Chalgancha  yolgan  halatdan  (bosh
filin, uyoq LU E R 3-d mana | Kuchine boricha yugurish kerak
chap via oag 1amonga) 5-7 metrga =
o'adek 1aslilanish.
vugarigea bir sakrob 5 -7 melrga 0'gdek 3.4 maria Tushga  yuvoqda  depsimishga
1ashlanes)y harakai gilish kerak
YUgotiga hir sakeab. 180° va 360° 3-d marts | Chap tamondan aylanish kerak
| hurilib. 3-7 meirey tashlansh
2. Jiarkatda reTprs to'xeansh va .
uzzatishn akomitlashtirish [limovs v (415 Ma.fh_q!ami twpea bir _lcgm.shdn
hujumda individual, Jamoaviy nshirih bergan holda bajarish kerak
harakatlar
1) Shugullanuvchilar ikki guruhga
be'lingan helda bir birlariga 5 m —— e
masolaga o pni ashirib berishad 210 ‘ P i et O
Ta'pni gabul gilishda oyoq kafiim
ichida fovdal:imsh
2) Shug'ulanuvchilar veh puruhpa
bo'limgan holda § m masofadi bir
hiﬂnr.iga a’ng kueyin .chap lomondan @10
10°pni oshinb benshadi
A jeginishdz  buyonshga  harakat
gilish kerak
J) Shug'ulianuvchilar 1o'rt gurubga O .
bo‘lingna holda 5 m masoafada bir
biriariga o°'ng keyn chap lomondan 910 A
10" pni oshirib benshadi
Chap vo o'ng oyoydan baravar
fuydalanish kerak . — O
XXXXXXXNXKEXXNXXXNNX
Saflanish 30 M
E Hamma bacavae  yenpil yogunsh
=] 3 Maydon bo'ylab yengil yugurish 23 kerak
.’-:_lf s Mashqg aoyoq muskullri  uchun
_.z | Streiching mashglur -2 berilish kerak
- i 1,30 O'tilgan vazifalami uyda takrorlash
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MASHG'ULOT MAVZUSI

Yazifa:

52-dars. Amaliy
1. Chagqonlik va egiluvchanlikni rivojlantirish uchun

mashglar. 2. Darvozaga sakrab zatba yo‘llab, a‘ng yoki chap tomonga
o'tishai takomillashtirish. 3. Guruhli te7 yorib o‘tish. O TO*

O‘tish joyi: Futba! maydoni.
Kerakli jihoz: Futhol to*pi. fishka. ustunlar.
N Muzmuni Me'vari Tashkiliv uslubiv ka*rsatins
Suflanish 10 xxxxxxxxx:;l.\:x“nxxx
|
Salom|ashish 15 Surtih bashining 1sharasi bilgn
Navbatchining hildirgist 15 Guruly t0"g'risida aniq ma'lumot
senshi shan
Murabbivning mashp ulot mazsnunim 30 Tulabalarpa  mashg aler  asusiy
seshuniirishi q1sdagigai amg vorinb besish kerak
Futhal mavdani ha'ylah yuginsh § Guruh safini kuzmaean halds
URM 7 Rarcha m:ls'hqlnt ikk1 gatar shaklida
5 olib honlads
T | waurish mushglari: 5 1kkr qatar suﬂungan_ hg!dn qurama-
g qarsh mashglarni bajunsh !
> : - = :
@ | Tizvalami baland ko'tarih Jmang | Moshuni ayoq uckida  bajanish
-~ kemk .
g | - Gavdani ta'g'ri tutgan halaila
] l‘ 2zl ne: 2 P e I R N
5 izzalarn argaga qilib marta bajarish kerak
.é Qyaglami yonga ko' rib 3 mana Qo'llar  yordamida  harakatlanish
S kerak
= - . : Gavdani 1o'g'ri 1uib.  ovaygiami
arieg ko' ts 2 , 5
= Oyaglami ichkariga ko'tarb (LT E] YaC wi ka'tarishea harakar gilish
Chap va 'ng yon bilan sakeash Simar izrrgz: fushishda oyaq uchids lushish
SBeees  SINS o . Tizzalam ko'1arib, yerga wshishda
QOldinga “ohu" uslubida sakrash 2 mana avodq uehida ahish kerak
Tivezalami ka'1anh, qa’l harakatlar
vonga “ahu” usluhids sakrash 2 muarta yardamida yuqoriga ko'rsaulishiga
vordum berish kerok
Tealtu yugerish > manta iuqc'ﬂ tezlikda mashni  hajarish
enk
— . - 130 ()!“q muﬂlullm’ini ctizishea
Cho zilish mashglari {streching) 3 goralilgan ba'lishi kerak
s i. Chaggontik 12 egiluvchanhko 28.30 Ta'p bhilan hajarifadigan mashqlar
o | nmyoilanninsh uchun mashglar. Lnlanod
5 L A wa 1’ gurnh  [ubalchilur Darvo: _
% thirinchi  raqamdagilar  10°p  bilan) A ?”gn zatha Y"k““"‘"g“':‘d_ﬂ"
G | maydonda dioganyl tarizda wradilar ¥ “"I"L v HUN’.I fmhn1;|nmgu
' G gunah futbolchitori wp bilaa] g o ;5‘ arasa. V guruhi tuthalehisi esa,
! waming aldida turadilar A guruk A guruhiga 10°pni uzatgandan so'ng
© | @thalchisi 1o°p  hilan  harakamng M guruhi turbalchilariga oy luradi
Z | boshlah. 4 ta ustua arasini aylanibh ’j?“l mand shu larizda davam
< | ¢tih A guruhimne kkinchi_ragamis ctadi
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Asosiv gqisnt

fwihalchisipa 10°pm uzuladi, 0’2 esa,
in'liq aylanib G guroh futbolchilariga
ta'pmi qu'| hilan wzatishga ochilish
uchua  hwrakatlanib,  ya’l-ye'lukay
siglardnn ¢(hares) 2 marta sakrab,
oldinga umholag nshib, havada o' ppe
hush hilsn  darvezapn  zarha
yo'llaydilar. Ka'krakda 18" pm
W' xatib, € gwuhiga qo'shiladilar. G
gunulni futbolchisi A guruhipga to'pni
uzalgandan sa'ng. B guruhipa kelib
go shiladi

Xuwddi shu harakotm B guruhi
fulbalchilan faqat bashgn qaramn-
gl foman bajaredilar.

2. A va B guruh futhelehilari
thirinehi  raqumdagilie  1e'p  hilan)
maydenning qurana-qarshi
tomonining yuza qismida joviashsalar,
V va G tulbolchilai esa, 10°p hilan
ulamung cldida 1ayloshadilar, A vu B
guruh binncln ragamdagi Futbalchilar,
tir  vaqtning o©'zida 10'p  hilan
harakatianishpi bashlavdilar A guruhi
[utholchisi yon chiziqning qonuna-
qarshi lomoniga hargkotlanib, 5 12
ustunlarni - orasini aylunib o'tin B
guruhmng  ikkinchi ragum|i
futbalchiluriga 10°p vzatodilur hamda
darvozu tlomon ez yugurih, 4 13
ta'siglar  (horer) ustidan  wo'tib, G
guruhiga 10°mi ga'l bilan yo'nalinhga
ochiladilur, so'ng darvozaga 2urha
yo'llaydilar. B gurubi fuibolchisi § 12
ustun omsini aylanib, A guruhning
ikkinchi ruqumli futbolchisiya ro'pni
uzatib. V gurah vyinchisining 10'p
watishga ochiladilar.

9-10

Darvozage zartha berih, B guruhiga
go'shiladilae. Ikkinchi mganmidi A v
R guruhi futbolehilari xuddi shu
hamkoty  amolgo oshiradiler. ¥
guruh  futhalchilari mashgni
byjurgandon  so ng, A guruhi
o'yinchilarge queoriga a'tsalar, G
guruhi dutholchisi = 1 guruhigo
qu'shiladi vahk. Mashq aylanma
wrzdn devom owdi

ML AR

o L

2. Darvozigd sakeab zarha yo'llsh,
a'ng voki chap tcmonge O'tishni

1920

Darvozani  o'tkir  ba'lehaklan

mu‘tjalya alinadi

takomillashiirish
1. 1%Ki (omonda fulboichilnt 30 m
masafads  joylashgan  darvozaler
yonida bir gater bo'lib Joyluthadllar
Boiblovchilae to'pni markazgn ashlnd
berib zarbaborish uchun achiludilar.
Mushgni  byjwib Eke'lih A va B
futbalchilur jaylon ni almashiiradilas.

9-10




MASHG‘ULOT MAVZLUSI
52-dars. Amaliy

Yazifa: |.

Chaqgonlik va egiluvchanlikni rivojlantirish uchun

mashglar. 2. Darvozaga sakrab zarba yo'llab, o'ng yoki chap tomonga
a‘tishni takomillashtirish. 3. Guruhli tez yorib o‘tish. Q*TQ*
O'tish jovi: Futbal maydoni.
Kerakli jihoz: Futbal to'pi, fishka. ustunlar.

dammg aldida jurxdilar A purud

mtbalchisi  ta’p  hilan  hamkaing
hashlah, 4 1a usiun aragin avlanik

B guruliiya 10" pni wratgandan su'ng

A gurun finbolchilatigs aylonadi
M

A Mazmuni Me vori Tashkiliv uslubiv ka'rsatma
Saflanish 30 xxxxxxxxx:‘xxxxxxxxx
salomlashish 15 Guruh boshining ishorasi bilan

: : Gurub wo'g'msida amg ma'lumol
Navhalchining bildirpis 1 .
wing bildirges S berishe sha
Murabbiyring mashg'ulal mazmunini 30 Tolahalarga  mashg'ulor  asosiy
teshuntinsh 3 wsdaqigar anig verinb herish kesak
Futhal maydom ha'ylab vopirish 5 Guruh salini buzmagcan halda
VRS - Harcha mashqlnr ikki gaiar shaklida
3 olih hanladi
T | yugucish mashgtari; 5 Ikki yator saflungan haolda qurama-

2 qursh mashglarnt bajansh

= . ] — g

u:: Tizzzlami baland ka 1arib 2 mara ::a'::qm oyoq uchida  hajaris

£ | - Gavdani 10" g"ri tusgan halatds

£ - . ) :

g Tezralarmi orquaya qilib mana B < kucak

.;':: Oyoqglami yonga ka'trib 2 martn Qo'llar yordamida  harakatlanish
s kemk

< A . . Gavdani 1o g v 1mib, oyoylami
& | Qvugl hkariga ko'1anh 3 marts o b

e | Syodiamiichkariga katan " 190C pa ko' rarishia harskat gilish
Chap v 0 ng yan bilun sakesh 2 mana {z'ﬂg’: tushishdu ayoq ucindu tashish
Oldinga “abu” uslubida sakrash 2 marta T'""hm.i ko.'m.h' i

oyaqg uchida fushish kermak
Tizzalami kotarib. qu'l harakatlan
yonga “ahu” usluhida sakrash 2mana | yordamida yuqoriga ko rsatilishiga
yordam herish kerik
T 2mang | Y1407 tezlikda  mashni  hajarish
p keruk
Cho zilish mashglari (streching) .30 | Uyed  muskullanm  chizshga
. : : yaratilpan bo'lishi kerak
s !t Chaqgoalik  va  egilincharlikm 2820 Fa'n hilan bajaniladigon mashglar
= |_nvolannsish wehun mashglar = wnlanads
5 -
= ]1. A va B pguruh (fulhalchilan
7 | irinchi  ragamdagilar  ta'p  hilan) n‘f’“’"h"‘ zarha  yukunlangandan
2 | maydonda dsoganal tatizda wradilar V sa'ng V. gunub futbolchisiga
€ | va G guruh fuibolchilari 10°p hilan 9-10 aylanasa, V puruhi futholchisi esa,
w -
o
2
w
3
<

s'tih A wurvhinmg 1kkinchi ragamly |

ashq mana shu tarizda Jdavam
etadi

2



Asusiv qism

lutbolchisiga to'pm wratadi, o'z esa,
10°lig aylanib G guruh futbolchilariga
to'pai qo’l bilan uzatushga ochilish
uchun  lyeakatlanib,  yo'l-yo'lokay
tusiglardan (bater) 2 marta xakrab,
nldinga umbnlaq eshib, havoda o' pge
bash hilan darvozapa zarha
yo'llaydilar, Ko krakda o pm
' xtatih, G gucvhiga qo'shiladilar. G
guruhi futhulchisi A goruhiga 10'pni
uzalgandan sa'ng. B guruhigs kelib
Qo shiladi.

Xuddi shu haraksim B puruhi
futbolchilari fagal bashgn qammn-
qorshi lamon bajaradilar

\zatishpa acluladilor.

2. A v B guruh fuhelchilan
fhinoehi  rsgamdagilue te’p  bilan)
muydomning <|aruma-gorshi
lomonining yuza qismida joylashsolar,
V va 6 futbolchilari esa, 10°p bilan
ulaming oldida joylashadils A su B
guruh birinch taqamdegy fulbolchilar,
bir vaqtning o'zide to'p  bilan
harakatlenishm hoshleydilar. A guruhi
futhbalehisi yon chizigning qannna-
qushi lomoniga harakutlonib, 5 La
ustuplurni  arasini aylanib o'tth B
guruhning  ikkinchi rogumli
futholchilurigo 10°p uzalodilor handa
darvoza tamon tez yugurih, 4 fa
ta’siglar  (bores) ustidan o'k, G
guruhiga 10'gni qo'l bilun yo'nulighga
achiladilar, so'ng darvazaga 2arba
yo'llaydilar. B gurubi futbolchisi § &
ustun orogini aylanib, A guruhning
ikkinchi raqumli futhalchisiga 1a'pni
vzatib, V gurah o'yinchisining te‘p

9-10

Darvozaga zarba benb, 11 guruhiga
ga'shiladilac (kkincki aagqumic A va
B puruhi lutbolehilari xuddi shu
hamkotni mmalge eshiradilor ¥V
paruh  futholchilan mashqni
Lajurgondon  so'ng, A yuruhi
o'yinclilarga qaterigs a'wsalar, G
gurulu fulbolchisi - B guruhign
qa'shiladi volik. Mashq aylanma
wrzdn dovom wtadi.

F —_— .'U‘b%!’
;,i‘- ’
l/ __y

-

2. Darvozgs sakrab zarba ya'lleb,
o'ng yoki chap Iomangs O'Mishdi
1ekamillashtirish

1920

Darvozani o'k bo'lchaklan
mu'ljalyn olinadi

e Ikki tomanda futbalchilar 30 m
masofsda  joylashgan  darvoralar
yanide bir qatar ba’lib joyloghadiiar.
Boshlovehilur 1o’ pni merknzgn ashirid
berib zarbaherish uchun ochiledilar.

Mushgni  bujasib ba'lib A va B
futkolchilnri joylanini alimashtiredilur l

310
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zarba yo‘llashni takomillashtirish

Pk
20 Shu mashqui davomi bunda ' -
markazga oshirib  berishi  bilon b
yomdegi shengiga ikkinchi .
teginishdan  so'ng dorvozaga zatba 9.10 !
beradilar | &3
Misthqni bajanib bo'lib A va B ! .
fuwibolchilari joylarini almashtiradilar. { e
3. Guruhli tez vorib O'ush. O'TO® 14-)$ | Hujumm vakunlash kerok
A guuhi futbolchilen B gumhi o = P
tutbolchilarign to'pni oshiradilar vo W sl
t0"pni qabul @lish uchun ochiladilar *x-"/
8 gurth o'yinchisi  guruhi o yinchiss ] /
A guruhi o'yinchisiga bir kassniyada \ /
10'pai oshinudilar, A gurubi o'yinchisi P\
t0'pru gabul qitib BB guruhiga oshiradi - v
va mo'ljalgs qarab zarba beriladi. -
o X INXX
& | Seflanish 10 mux\xxmu;dxmxxnt
o
5 : engd 1sh
- Maydon bo*ylab yengil yugusish 23 :cl::l:n o baravar yengil yugur
E — -
¥ ; Moshq oyeq muskollri  uchun
5, | Seiching mashlr 2 | horilish erak
&
é Uyge vaifa 1,30 | 0*dlgan vazifalami uydu wkrorlash
MASHG‘ULOT MAVZUSI
S3-dars. Amally
Vazifa:

1. Umumiy razdagiqaka o“tkazish. 2. Darvozaga sakra

O¢tish oy Futbol maydoni
Kerakli jihoz: Futbol 10'pi, fishka, ustunlar.
M Mazmuni Me'yord Tashkiliv uslubhiy ko'rastma
Saflanish 30 RXNNHOKNXKXKNXRKN
. M
g Salomiashish 1$ Guruh boshining ishorasi bilun
5 | Mavbatchining bildirgisi s Ecn:,mh to‘g'risida  anig 1ma’lumot
2 — - — Shi shart
o | Murabbiyning mashg ulot mazmynini 30 | Telsbularga  mashgrulot  asosiy
- _ﬁb&lm‘ﬂ‘“_ — - isdagiqai amq vontih herish kernk
E [fubolemavdon bo'ylsh yusinsh 43 Guruh solinj buzmagan hoida
g URM 67 mh:imndqlw doira shoklida olib
u
E‘ yugurish mmbglari: 45 | 1xki gior saflangan holda mashglami
& I Tizzalammi balend Yo Grib 3 baigtiah . . :
martn_ | Mathgn ovoq uchida bejarinh keruk
Tizzalami orouga qilib 2 manta E',"::"‘k SBIE g BN
sjarish kera
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Fyyorduy qusin

Oyaglarni yonga ko'tarb

Qo'llar  yardamida  harkatlamish

2
Jrana kerak
Oyaglurn ichkaripa ko tarib 3 mana { Cavdant (0°gn wiib, ayeqlarni 90C
£a ko'1arishga harukal gilish
Ghiar varo'ny yow Bilan sakrash 3 muna yurgf tushishda oyoq uchida 1ushish
kerak
Qldinga “olw™ uslubida sakrash 2 marta Tizzalami ko'tarib. yirga tushistua

ovoq uchida tushish kerak

yonga “alw' usluhida xakrash

2 mana

Tizzalami ko'iarib, qgo'l harakatlari
yardamtda yuqonga ka'esanlishiga
vardam herish kerak

Tedikka yueunsh

2 muna

yugor iczlikda mashni bajarish kerak

Cho zilish mashgqlari {sircching)

1.30

Oyoq muskullarim chizishga
qaratilgan ba’lishi kerak

Asosiy gism 30-35 dagiqa

1. Darvozaga sukrab zacha ya*llashni
lokamillashtirish

50.55

Oyogni  wli qismlasda zacha
berishea harakal gilish kerak

Shug'ullanuvehilar  ikkiga ba'bnib
daorvovada i35 mewr  masolaga
jaylashadilar birinchi sheriga 10°pni
hovadan  uzatishga  harzkot  @lsa
ikkinchi sheriga to'ppa sakrab zarba
berad.

28-30

10 marotaba zarbadan keyin sheriklar
alashad:.

2, Hujumda a”yinchilaming o'2aro
harakali

24.25

Zarba bilan hujumlami yakunlash

A o'yinchi to'pni H o'yinchiga
oshirib  berib, a'zi shiddor bilan
yugurgan holda o ng ganot hujumchi
o'miga achiladi. B o'yinchi ta'pni A
a'yinchidan gahul gilib, V n'yinchiga
10°pni yelkazb berudi hamds 1ez
yugurgan holda jarima maydoniga T
a‘yinchidan (ikkinchi 10°p  bilan)
to'pni qabul damozaga zarbam
amalga ashirish uchun harakatlanah
Zarbuni amalga oshirib bo'lgach A
puruh a‘yinchisini ko'radi. ¥ guruh
o'yinchisi bie leginishda achilayotgan
A o'yinchiga ta'pni yelkazib bhenb.
@'z  jarima maydani narkazigd
achilad. Ta'pni V a'yinchidan gabul
qilib, A o'yinchi jarima maydon
burchagiga olib harib, B o"yinchiga
ashirib heradi hamda T o'yinchidan
(uchinchi ta*p bilan) ta"pni daryozaga

B o'yinchi ham bir leginishda ¥
a'yinchiga yeikazib bersa, ¥ a'yinchi
w'pni o' xtamasdan  danozaga
zarbani amalga oshiradi.  Zarbani
amalga oshirib ha'lgandan  keyid,
o yinchilar joylarini almashtitishadi.

0 - >
3. lNyjumda individua) harakatlar,
oTO

Zarba herish harakatlan
1akomillashiiriladi.

I Ta'pniofib ywib zarba berish

Ta'pni  a‘zidan uzoqlashtitmastik
kerak

Sherigi yengli qarshilik gilads

2. Raqibni aldab g"1ih zarha berish
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£ AXXNXNXXNXNXNNNNXKAX

;: Saflanish 30 M

-ﬂ - .

TS . llamma baravar  yengil yugurish
g ' ua 74

£ Maydon bo'ylab yenpil yugursh 1-2 kerak

ki . Mashq oyaq muskullr uchun bealish

% Stretching mashglar 1-2 Kerak

f Uyga vanfa 1,30 | Oilgan vazifalami uyda rakrorlash

MASHG'ULOT MAVZUSI
54-dars. Amaliy

Vazifs: Harakatda to'pni to'xtatish va uzatishni takomitlashtirish.
Himoya va hujumda individual. jamoaviy harakatlar

O'tish joyi: Futbhal maydani,
Kerakli jihoz: Futbal to'pi. fishka, usiunlar.

Ne | Mazmani | Mec'vori Tashkiliy uslubiv ko' rsatma
Suflamsh 10 xx“xxx.\'xsl.\'x.\'sxxxxx
| {alomlashish 15 Guruh hoshimng 1shorsi bilan
Savbarchining bildirgisi 15 Gur.uh. 1o risidy amg  ma’lumat
— berishs shan
Murubbiyning mashy'ulot mazmuonini 30 Talabalarga  inashg ulot asgsiy
wshuntsrishi gisdagiyai amg yoritib berish kerak |
Futbal maydani bo'ylab yugirish 4-5 | Guruh safini buzmagan holda
Z | trMm 67 Harcha mashglar daira shaklida olib
g bonlady - =
< | spurish mashylari: 4.5 Ikki  gquter  saflangan  holda
& mashylami bajarish
= | Tivzalami hatand kotarih 3 marta | Mashani oyoy wchida  bajarsi
% ' kerdk ]
o Tizzalarni oryaga qilib 2 mana Gﬂ_\'dzni 10" " i igan holada
é — bajarish kerak ,
% | Oveqlami yonga ko uril 2 marta | Qu'llar yardamida  harakaslanish
& kecak
B | 0yoglarm ichkariga ko tanb 2 mana Gavdani to'g'ti tutib, oyoglami
90C pa ko iasishga harakat ailish
Chap va o'ng yon bilan sakranl 2mana | YB3 wishiwhda  oyog  uchida
Lehnh bomb
Oldinga “ohu™ uslubida sakmsh 2 mana | V#Zalami ko arih, yerga tushisheda
"
- . Tizzalami ko'1anb. go'] harakailari
sounga “ochu”™ uslubida sak 5 QLRI
Ei fiada eash 2marta | yordamida yuqoriga ka‘rsatilishigy
] 1sh kgrak
TeAikka yugurish 2magta | YU9OTI tc2dikda mashni  hajarish
kerk
Cho'zilish mashqlani (siweching) 1,30 |OYa  muskullarini chizishga
gamiilgan bo'lishi kerak
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1. Harakarda jult vy uchlikda 1¢’pni

Ta'pni ayaqnri ichki vo lshk

:zk:!l:‘:i,l}::shmish “ uzstishni AR gismida 1o xttish kerak
Topr 5 wmelr masofada bir-hiriga
qargan tiolda (‘Shiﬁh. berish ﬁu"'!n Oyagni to'pga katliq qga’ymaslik
ta'pni gubul qiluvchi avval w'xmib Lerak
oladi va 1kkinchi sherigipa oshrih
beradi.
2 Uchlikda harakatlarush, darvozaga Chiziq bo’llh  hamknl  q@lish
% zarhy va'ilash. kerakligi o' rgafiladi -
- -
3 1. 1kki tomonda fulboichilar 30 m
- masofada  joviashpan  darvazalar Fo-#t
? yonida bir quior ha’lib joylashodila. b
é Hoshlavckilur 10°pni markazga ashind 15-18 &
= { herib zorhaherish uchun achiludilar. e, . J-‘
v Mushgni  bajarib bha'lib A vo B -~ o !
g lutbolehiluri jjoylan' ni almashtiradilas [P PRSP, 4 “’ﬂifj}
1] 3 Himona lizklogsuai gavta ishlash. O TO"
1. Nagwwval himavactulur b
chizigda joylnshadilar. Murabliy t0'p s
hilan haraketni bashlab himaynehilar q ‘,\ }1
vonign harkatlanodi. limayachilor |, g e
vaziyalga garab ta'p yo'lini bekitishga (LAY L
harakut qiludiiar.
Ta'pal kutib olishda o'2 chizig'ini
lashluh ketimuslik kerak
AXNNRXNNRNICONNXNXXNX
o | Seflonish 30 M
o
g JTammo haravar  yengil yugunsh
o | Maydon bo'yiat yengil yugusish 120 | eank
5 Muhq o300 musbuin _uhun
& | Stretching nushylar -2 5 eilis
2 | Uygavasit 1,30 | Otilgan vaziralarni uyda takrurkash
>
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MASHG*ULOT MAVZUSI
55-dars. Amaliy
Yazifa: |. Harakatda juft va uchlikda to'pni to xtatish va uzatishni
takomillashtirish. 2. Uchlikda harakatlanish, darvozaga zarba yo'llash. 3.
Himoya tizidagiqai gayta ishlash. O TO*
O‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Fuibo! to'pi. fishka. ustunlar.

A Mazmuni | Mc'vori | Tashkiliv uslubiv ka rsatma

. KXXXHNXXXANSERNNNKK
Sallanish 30 - M
Salomlastish 15 Junsh boshimine isharast bilun

‘etnl anig  mafunot
Navbaichining bildreisi 15 AL 1T SNt iy
- = i benshi shan

Murabbiyning mashg‘ulot mazmunini |

30 Talabalarge  mashg'ulol  asosty
toshuntirishi 2

misdadigm ania voritib becish kerak
Fuibo! myydoni bo’vlab vugirish 4-5 Gurub safini buzmagoa holda
URA 67 Barchu mashglar doira shakhida ol®
boaludi =
sugurish mashqlari: 1.5 Tkke yatar saflungan  holdy
mashalami baansh

Ti i i agarish
Tizzzdarms baland ko 1oarib 2 marta :'ltrL;:qm oyoy uchida bugars
‘Tizzatarni arqaga qilih 2 marta S;;;:t:ll\lfrfkﬂ tutgan holawla
3 marta | QUllar  yordamida haeakatlanish
kerak
2 mana | Gavdani ta‘gri wiib, ayaglami 90
C wa ko' tacishiea harukat gihsh

i ] : chida
2 many | YOrR2  tushishda  oyoq

A Lushish kerk

Sfmena Tizzatami ko warib, yerga tushishda

Oyuqlumi yonga ka'tarib

Qyoylami ichkariga ka“tanb

Tusvocioy gmt 18- dogwa

Chap va o*ny yon bilun sakyash

Oldinga ~“ohu™ uslubida sakrash

ayoq uchida tushish kerak
A N . Tizzatomi ka'trib, qu'l harakatlao
vongs “ohu™ ustubidu sukrash 2mana | yordamida vuqariga ka'rsatilishtga
yorlam beash kerak
Teahkka vugunsh 2 many | YU4er tezlikda mashm hajarish
kerah
Cho'zilish mashqtarn (streching) 1.0 OS'OQ_ muskullarini chizishg
. Narakaida jull va uchiikds to'pan ariv]gan by'lishi kersk
1 x1atish \va wZatishem 15-18 To'nm oyoyni ichks va tashki
tkomillashtirnh yismiida o' xatish kerak
E Topnt § mar masofada hir-bingy
& qargan holda oshinb berish Bundy
% | wpni qabul gilevchi avval 1o xtanily Oyount to'pga kattiq qu*ymaslik
2 | oladi wu ikkinchi sherimga oshriy kerak
beradi.
Z.I‘l‘Jac::‘u.l..nlﬂ;hhmnlauamsh danosapgn Chiviq  bo'lih  hasakar  gilish
U ' kernkligi a*rgatiladi

']4‘)



Ay qrom gam 3555 Sagige

2 ikk1 tomonda futbolchilar 30 m
maseldy  joylashgan darvorzalar
yowida bu gator bo’lib joylashadilar,
Bushlovetilar wo’pni markazga oshrid
bersh zarbabenish uchun ochiladilar
Mashgni haarib bo'ib A va B
fuibolchiiani poviarinn almashiiradilar.

15-18

1 {hmova tizidagigai quyts ishlash, O°T

2. Dustovval himaoyachilar bir
chizigda joylashadslar. Murabbiy t'p
bilan harakatnr boshlab himoyachilur
yanigan  harakatlanadi  [imoyachilar
vaziyalga gasab 1o p yo'lini bekitishga
harakat gitadilar

To'pni kutib ofishda o'z chizig'ini
tashlab ketmaslik kerak

Yakumiy qism 3 dignga

SaNzrish

XEINXNKNXXKYXNXNKNNNN
M

Maydon bo ylab yengil yugunsh

Ianma barmar  yengil yugurish
kerak

Stretching mashglar

Mashg eoyoq muskullri  ochun

berilish kerak

Uyga vazila

O'lilgan vazilalami uyda takrorkush

MASHG‘ULOT MAVZUSI
56-dars. Amaliy

Vazifa:
O‘tish joyi:

I. 30 m ga to*pni olib yurish (sek) me yorini qabul gilish
Futbol maydoni.

Kerakli jihoz: Futbol to'pi. fishka, ustuniar.

Ne Muzmuni Mc veri Tashtiliy uslobiy ka*rsaima

: R XXIEXXXNN RV XX NN

= Satlanish 30 M

E ol Salamlashish 15 Guruh bashining ishomsi tilan
%3 Guruh to'g'risida anig ma‘lumat
oo o I

_-§ .§| Navbatchining bildirgisi 15 pReony. e

5 & Murabbiyning mashg*ulot mazmunini Talabalarga  mashg'ulot  asosiy
A 2 isdagiqai anig yoritib berish kernk
2 |tushuntirishi qisdagiqai anig yaritib berish ke

= Futbol maydoni ba'ylab vuerrish 4-5 Guruh safini huzmagan holda
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flarcha mashgqlar yanm
. 67 | sysimondoiry shuklida alib borilad:
; . Ikki  gator  sallangan  holda
RNt =g Ifn ] mashglami bajarish
i g | ' *hidu  bajanish
Tizzalami baland ko' lanh 2 marta g Ry -
kerak
cdani 10 ety latds
- Tizzalami orgaga qilib 2 mana E:l;flmli:;:};kn foepanHolakia
z : : i akatfatish
B | ovoqamsoRgE G b 3 marts Qollar  yordamida  hamkatiam
& kerak
= . ) . Gavdani 10'g'n wiib, oyoglarei 90
z 1 : P 2 . \
g Cyoqtam ichkariga ko'tarib M2 ¢ e ko wrishga harakat qilish
= Vizzealarni ko‘1arib. qo’| harakatlari
sanga “ohu™ uslubida sakrash 2 marta | yordamida yuqoriga ko rsatilishiga
vordam bensh kerak
. ] - i tezhikdz " sl
Tezlikka yugurish 2 mang | UdOM tezlikda  mashni - bajarish
kerak
Y . . . Ovoq  muskullarini clizishga
Cho alish mashglari (streching | c
) giian ireching) Y garatilgan ha'lishi kerak
2130 m go topni olih yunsh {sek) 55 Qlingan  pawyalarm  talabalarga
5 | mc'varin gabul gilish ¢'lon gilish
% | Tedik  sifatini amglashga  vordam
G |berabean 3) m masofaga yugurish
E tesli oldmdan  murabbiy womenidan e
2 lbclmlab  ko'yiladi  Talabular  ikki . ] |
z imkoniymda  vuugueishadi va eng 53 | I
% | vaxshi nanjalan ballpa upiniadi
< | Tulabular test me"yorlarini - b
1opshinishlars ixtiyoriy
= | Sallamsh 30 XXXXXNNNXXXNXXXXXXNSX
Z M
g —
- | Maydon bo'ylab yengil yugurish 1.9 flamma buravar yengil yugunsh
E L kerak
S | Swetching mashqlar 12 Mashy  oyoq mwskullri  uchun
= Berilish kerak —
=
4 | Uyga vant: - A
- yga vanis 130 ) Onilgan vazitatami uyda takeorlash




MASHG‘ULOT MAVZUSI
57-dars. Amaliy

Vazifa: | Chidamkorlikni larbiyalash uchun mashglar.
2. Harakawda juft va uchlikda to'pni to'xtatish va uzatishni
takamiliashtirish. 3. Uchlikda harakatlonish, darvozaga zarba yollash. 4.
Hlimaya tizidagigai gayta ishlash. O*TQ

O‘tish joyi: Futhaol maydoni.

Kerakli jihoz: Futbol to’pi. fishka. ustunlar.

N Mazmuni MMe'vori Tashkiliy usluhiy Ka*rsatna
I 10 sx,uxxxxx:lxxxx.\xxxx
Salomiashish 15 Guruh hoshining 1shorasi hilan

. —_— e ~ Gumh np'nsida aniq@ ma'lumal
Navbutehining bildiegisi 15 berigs shab
Murabbiyoing mashg'ulor mazmwunmui 30 Tulobolurga  mushyp’ulor  usosty
tushuniinishi i g:sdagiyui anig yoritib herish kerak
Futhol maydani ba"ylab yuginsh 4-5 Guruh salim huzmagan holda
URM 63 narchulmnshql:lr dairs shaklida olib
= bonladi
= .
7 | v = Ikk u aflang: hold:
g Yuguirish mashglari: 4-3 s 3 S'J angan oL
8 mashglarm bajarisk
=]
o . . Mash g hi bajarist
= | Tizzalami biland ka'1arib 2 maria L,::jkqm O ks
E |, . . Gavdani 10" g’ i utgan hulatda
= T ; %
£ Twzalami urgara yilib 2 mana bajarish kerak
é ) L 2 man Qa'llae  yordaniida  harakatlanish
5 Ovoylarni yonga ke arb Tmana | S
& Cavdan; to'g'ri 1wtk ayoglami
[ Cpkarina ko' lar 2 m:
Oyoglaaii ichkariga ko'1arib = mana {9 ga ko' tarishga harakat qilish
vergs  tushishda  ayuq  wehida
Chap va a’'ng yon bilau sakrash 28l actd ;usfish kersk T

L W .. : ) 7 , Tizealami ko'tarib. yeega tushishda
Oldinga “ohu" uslubida sakeash = Mart2 1 oyoq uchida tushish kerak
Thzzalami ka'tadh, ga’l harakailari

yanga “ohu” usiubida sakrosh 2 marta | yondamida yuqongu ko'rsatilishiga
yardam heeish keruk
o . 2 mana yugori terlikda mashni bajanish
Tezlikka yugurish d Ty
) i . Oyang  muskullarini  chszishgn
Cho'zilish mashglad {streching) 1,30 qaralilgan halishi kerak




| Chidamkorlikni wrbiyalash uchun | 44 .5 | Dam alishda stresing  mashqlar
mashglar. eriladi
1. 5x16) m vupurish 2 marta_| 2 deqiga dam olish
| 2. 105160 m vupurish 2 marta | 2 dnqiga dam olish
1 3, 10x80 m vupwish 2mans | 2 dagiaa dam olish
4. Dam olish k| Styaching mashalar bajarish
5  5%40 m yvupurish 3 marta_ | 30 soniva dam olish bilan
6. _10x30 m vupurish 2 marta | 30 soniva dam olish bilan
2. Harakalds jult va uchlikda wo'pni i avoani ichki va lashks
to’x1atish va uzatishni 4.5 T.o pr{; Qs.oq?f h‘; mlk
takomillashtirish. | ————
To'pni 5 metr masolada bir-bitiga
qargen holds oshinb berish  Bunda S o Lot swnnaslik
w'pni qabul giluvchi avval to'xlub }??r:gm lo'pga kg qa'yauas
oladi va iklanchi sherigiga oshrib ¢
% |_beradi. :
g | 3 Uchlikds harakatlanish, darvozaga Chizig bo'lib  harakac  gilish
= | _zarba vo'llash. kerakligi o'roatiladi .
vy = - Y]
& ] % .
L a)
E - =
& Kki Lmonda futbolchilar 30 m ! = l'
‘2 | musofeds  jovlashgan  durvoyzalar »
& | yanida bir gstor bo'fib joylushaditar. ; o 1™
< | Bushiovehitar to'pri warkuzga oshirid 4.5 -
berib zurbohenish uchun ochitudilor. .
| Mashqni bajarib ba'lib A vu B je Il
futbolchiluri joylarim almashiirudilor. »
| g i\ i -
B iii e § g { B
' B
| 4. Himove tizidagigai gayua ishlash. 0" TO'
Dastavval himoyachilar bir chiziqda
joylashadiler, Murabbiy 1o0'p hilan \
harakotni boshlab himoyachitar voniga \ .
harakaUanadi. Himoyachilar vaziypiga ' \ 1 >
qarab to'p yo'lini bekitishga horakat 9-10 4 " ' '
qiladilar. dan
Topni kutib olishds o'z chizigini
tashiab ketmnslik kerak
g Saflamsh 10 NXXERXRK XXX NHNXN KK
M
: Maydon bo'ylab yengil vugurish 1.2 ::m:kma baraver yengil yugunsh
E crak
‘& | Stretching mashqlar 12 | Mssha oyoq muskulli  uchun
.g berilish kerak
spa vaaf a3 . .
% | Urgavasfo ' 1,30 1 Oilpan vazifalami uyda takrorlash
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MASHG'ULOT MAVZUSI

Vazifa:

58-dars. Amaliy
| Personal himoyani qayta ishlash. 2. Darvozaga 2arba

yo'ilashni takomillashtirish. 3. Tkki tomonlama O*TQ" (2x30)

O‘tish joyi: Futbol maydaoni

Kerakli jihaz: Futbol to'pi. fishka, ustunlar.

N Mazmuni Mu'yoni Tashkiliy uslubiy ku'rsatna
Saflanish 30 xxmm‘\t;‘xmxmxxx
Salontashish 15 Guruh boshining ishorasi bilan
Nivbatchining bildirgisi 5B | o e angy mgilgnat
Murabbiyning mashg ulai maznynini 10 Talabsluega  mashg'ulol  asosiy
tusluntirishi qisdogiqai aniq yoritil berish kemk
Futbol maydani bo'ylab yugmish 4-5 Guruh safini buzmagan helde
URM 6.9 Nurcha moshylar doir shaklidu vlit

Es boriludi
=
3. n Ikki  gater  saflangan heldo
s yuguHsh mushqlari: 4.5 muoslyqlamy ajarish
o . : T
| Tizzalami baland ko'tanb 2 mano :A‘tmtqm oyaq ycssls Reggib
E (3}]]
b . . dani ta"g"n uutgan holaid:
3 Tizzalami erupga qilib 2 mara Eﬂ?;ﬁ:‘;;k:mgkn gan Howda
5 -
= . ) ‘(lag  yoardamida  hamkadaaish
E Qvaqlami yonga ko'tarib 2 mora S::uk i
. . e Gavdani ta'g‘A  (uib. oyoqlami
Oyoqiumi ichkariga ka'tarib 2mata | qu¢ ga ko'tarishga harakat gilish
] tushishdn oy 0g uchida {ushish
Chap va o'ng yon bilan sokrash 2 mara ;:_:: " eyo r
) Tizzylami ko'1arib, yerga tushishd
Qldingo “uhu” usiuhida rakrash 2 mana o:'oqduchidﬂ Iushishicr‘;k !
Tizzalomi ko'warib, go’l harukatlern
yopga “ohu" uslubida sakrssh 2marin | yondamids yuqorigo ko'rsatilishiga
vordoim berish kerk
. yugen fezlikda  moshmi  bajarish
Tezlikka yugurish 2 mans i
Owe muskullarini  chizig|
Cho'zilish mashqlori (streching) 1.30 q.-n.mlt!lgan ka'lishi kerak hes
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—P. Chudamkorlidni rivojlantirish whun | ¢ o | Dam ofishda  siresing mashglas
maskglar il berudi
3x1€0 m vugurish 2 mafta_ | 2 dociga don olish
8 10x160 m vugurish 2mena | 2 dagya dam olish
9. 10x8) m vugurish 2 mara | 1 dagaa dom olish
10 Dam ohsh h) Streching mashalar haiarish
11 5%40 m vupunsh Smana | 30 sauiva dam alish bilan
12. 10x30 m vugurish 2 mana | 30 soniva dam olish bilan
. . : Jamw  ikkings bo'lingim  halda
DAy, o =
2 Personal himovini gayia ishlash 910 Aot gi ot
1. To'p bilan harakatiangan o'yinchi -
kvadratni (5%5) ichipa kifib ichidsgi =
futbolchini nladab Q'iishga hurokat .. Uy
qih‘idi. Himoyachi  bungs  yo'l $ ::: - ;‘..
qo‘ymavdi, .
Ragikni  kuub  clganda  darxal
tashianmash kerak :
1
o
n
3 -
W
n
%
"
E 12 tnow nujamehiyn ki himoyachi
e | Garshibk  giladi  bitnehi  turgon
5 himovech: bujumchigy chigsa
ikkinchisi personal ikkinchioni $
ko'riqlab wradi.
Ikkinchi sheniga hinnchi sherigs bilan
lo'pga baruvar tashtanmashigi keruk
?ﬁomﬂ?;ﬁ:fj; ok yo'ilashng Tu'pni ol yurish  swbaberish
k
I. Ta'pni 5 m masefaga alib yurgan
halda 15 m mesofadan zarba berish
To'poi o'zidan 2 m masefadan uzaq 5
ba’lmasligi kerak -
4. 1kki tomonlama O'TO" (2x30) 910 ::h‘:;'“:;:“:’h'"h berish kemkligi




(kki tomonluma 11x11 @'yin i

g_ Salanish 10 AANNNANAN NN NNXNNX

3 M

£ Hamma baravar yengi] yugunsh
T | Maydon ba'yiab yengil vugunish 1-2 Retok ] Yl yuguns
%

= Mushq oyeq muskulli  uchun
~ t Strciching mashglar 1-2 e

5 berilish Ketak

=

é Uypa vazifa 1,30 Onifgan vazifulumi uyda takrerlash

MASHG‘ULOT MAVZUSI
59-dars. Amaliy
Vazifa: 1| Chidamkarlikni rivojlantirish uchun mashglar 2. Personal
himoyani qayta ishlash. 3. Darvozaga zarba vo'llushni takomitlushtirish.
4. Ikki tomontama O'TO" (2x30)
O'tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol to'pi, fishka, ustuniar.

Ne Mozmuni Mue'vurd Tashkliiy uslubh ko'r<atano
Saflanish 10 xxxmxx»x:ﬂmxx“xs
Saicmlashish 15 G ith boshining ishoeesi hilan

o'risida ani |
Nnubatchirong kildirgisi ts | Ounh fodirisida dag maumol
& Murabbiyning moshg ulot mazmwunini 10 Talobalurge wmashe‘ulot  wsosiy
,g tushuntisishi gisdoaicai aniq voritib berish heruk
S | Fulbol mavdoni ba'ylub yugirish 4-5 {Jurih safini buzmepan holda
ik Barchs mashglar doira shaklida clih
E |URY 57 | boriladi
13 ~ T&ki qutoer  snllangan  holda
2 | yugurish mashglari: 4-5 Bl Beiocish
2 ) ] ] Mavhgni  oyeq uchida  bajunsh
s | Tizzalami baland ke'tarib 2 inans korak
S Gavdani ta g'ni wigan holutda
= | Tizzalorni areppa qilib Imartn | S e
o'llar  yordamida  hankatlensh
Oyaoglarni yonga ko b 2 marta l?cmi y
. i . Qavdani lo°g'si tutib, oyoglari 90
Qyeqlami ichkarig ko'tarib ZiEnags C ua ka'tarishga harakat gilish
veruo (ushishda ayoq uchida lushish
Chop va a'ng yon hilen sakrush 2 mearia lu:gli ¥
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Tizzalami ko'tarib. yerga tushishde

Oldinga “ohu” uslubida sakrash 2 matla o LIS b bk
Tizzalami ka'tarib, qo'l barakatlari
E | yonga “obu” uslubida sakrash 2marta | vordamuda yugmiga Ko'rsatilishiga
5 yordam benish kerk
B v ediikn viamurd wqori tezlikda mashai bajensh
§ ezlikka yugurish 2 narta erak
= h skulls hizishpa
l§ Cho'zilish mashqlari (streching) 1,30 ;):x:?ilgann::?;:ll:ircnrjak g =
I. Chidamkorhkni rivojlantinish uchun 28-30 Dam olishda  stresing  mashqlar
aashglar beriladi
13. 5x160 m vupurish 2mana [ 2 deqiga dam olish
14. 10x160 m vugurish 2 mana | 2 dagiga dam olish
15 30x80 m vupwrish 2 morta{ 2 dagiga dam olish
16_Dam clish 3 Streching mashalar bujarish
17. 5%40 m vugurish S marta | 30 suniva dam olish bilan
18. 10x30 m vupurish 2 marta_ | 30 soniva dam alish bilun
— Jwmoa  ikkings  ba‘lingan  holda
2. Personal himoyani qayia ishlash. 9-10 hamkadamshadi
D._..
@ | 3. To'p bilan harakatlangan o'yinchu | -
_§ kvadnani ¢5x5) ichiga kinb ichidagi o>
wo | tutbolehini aladab  O'tishyga  burakat oo £ 4
‘a gildi  Humoyachi  bunga o'l 5 ‘O, noae ‘
qo"ymuyili, A %. :
E Rugibni  kwib  olpands  durxol
1 tashlanmasli kerak t
,ﬁ-
8
«<
i
4 Enda hujumchiga ikki himovachi |
qarshilik  qiladi  birinchi  turgan
himoyachi hujumchiga chigsa
ikkinehisi  personnl  ikkinchisini 5
ka'riglab ruradi.

Ikkinchi shenga birinchi sherigi bilar
to'pgo baravar teshlanmaslipi kerk

3, Darvozaga  zatha  yo'llushni

fakomiltashiinsh

To'pni olib yurisk mrbabensh
ek ¥ rbaben
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2 Topni 3 m masofaga olih yurgun ! y-
holda 15 m masoladan zorhu berish ! pes &
To'pri a’zudan 2 n masoladan uzoq i 'O
bo lmaslipi kerak l
: 5|
. l. :_’ s
5 P e “‘,. :o"
. L3
§
& - Tu'pni aniq ashinb berish kerakligi
4 1kKi t lama O*TO" ] u'pni aniq ashinb bers rukligi
é i tamonlama G*TQ" (21x30) 2-10 washuntirebad.
E. | |
5 ¥
Jkki lomonlama L1x11 0'yin ,
3 | Saflurish 10 mxmxxm::mcxsx.\'xx.\
3
by ']
w | Maydonr botylab yengil yugurish 1-2 :‘::::Lmn ool ey
e -
7 ] 3 § muskuallrt  ochun
S | Stretching wmushqlae 1-2 &:}T:h k;ﬁq -
g
;: Uy ga vazifa 1,30 | O"ligan vazifulami uyda wkrorlash
MASHG‘ULOT MAVZUSE

60-dars. Amaliy

Vazifa: |. Darvozaga zarba yo'llashni (akomillashtirish. 2. lkki

tomonlama O'TO* (2x30)
O‘tish joyi:  Futbol maydon:.

Rerakil {inaz: Futoo! w'p. fighks, ustuniar
ad Msrmuni Mc'varl Tashk/liv uslubi ko' rsatmns
FL XX NAXKNNXNICN NNNNXN
Sailanish 30
£ | Salomiachiah 15 Gumuhh bashining isharsi bilan
3 Gurh tw0'g'riside aniq ma‘lumal
gg‘ Navboichining bildirgisi 15 herighi short :
% S| Mursbbiynin shg'ular mazmubint Talgbalarga  mashg'ulel  usosiy
23 it 30 | sindugigai anjq voritib berish kerak _
- Futhal mavdan ha'vlah yuginsh 4-5 Guruh gafini buzniagan halda
6.7 Barcha mashglar daira shaklida olih
URM heriladi
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A 7 -eAN I Id.
Yogurivh mashqlari: 4-5 ki salor §_a114|1gan .
mushglami bagarish
. ! R i shida  bajarish
Tizzalami baland ko wrib 2 marta :I':ll:qm Geq ughida  Daang
L
. oy - Gavdani ta‘ e’ ri wtgon halatda
Tizzalarni orgaga qilib 2 1 e
foga 41 Bage najansh kerak
1o ] ids arakatlanish
Cyaglami yanga ke tanh 2 marta ?:,mlli:m L MU
. - . . Gavdani 10°g'ri tutih, oyoglarnt
Cyog! bkaripa ka'1; 2 : : o
i yoglami ichkanipa ka'tanb (LFTE C pa ko'tarishy: harakat gilish
) T v a tashish
%] Chapva o'op yan hilun saksash Nmars serga tushishda ovex) uehida tashis
é kerak
L m . “izzalami ko'1arib, yerga tushishda
£ | Oldinga “ohu” uslubida sokrash 2 m ) )
:,‘.; B N - O evou uehida fushish kerak i
— Tirzalami koarily, ga’l hurakailasn
yonpa “ohu™ usivbtda sakrash 2 marty | vordamida yuqoripa ko rsatilishiga
sardan henish kerak -
. TP a8 arish
Tezlikka yugurish > marta | #1900 tezhikda mashe Bajaris
Serk
== . . dva muskullarini cluzishea
Cho'7ilish mashylari (streeling) 1.30 ¥oq e
i o & i Jurutlpan bo’lishi kerak
. Darvozaga zarba  vo'llashni o - Fa'pmt alih  yurish zathabenish
T T Ay - 50-55
lakamillashitirish, ek
3 Te'pni 5 m masolaga olih yurgan
2 halda (S5 m masoladan zarha herish e
g Ta'pni v'zidan 2 m masofadan uzoq —
= | ba Imastigi keeak
;..
23
g .
s . -
¥ 2. 1kki tomuntama Q°TQ" 12x30) 2g.3q | T pni umiy ashirib berish kemkhi
2 [ tushurdirtad
- o
. Ok ¢
Ikki tomonlama 11x11 a’yin < avil
o Y
a T
&
- Suflanish 30 XXNXNXXXNNRNXXXNXXNN
E M
& 8l Maydan ba“ylab yengil vugunsh 12 llamma basavar  yengil yugurlsh
e kerak
5 Surctching mashglar 1.3 Moshg  ayoq muskullri  uchun
> beniish keralk
Uvpavazila .
§e 1.30 Oilgan vayifalami uyda takrorlash




|
I8

MASHG‘UL.OT MAVZUSI

Vazifa: 1. O TO"
rivojlantirish
O-tish joyi:

Futbol maydoni.

6l-dars. Amaliy
Himoya wva

hujumda  texnik  usullarni

Kerakli jihoz: Futbol 10'pu. fishka, ustunlar,

N Mazmuoni Mce'vori Tushkiliv uslubiv ka'rsainia
Salamsh 10 ANANXNNENANNRVANENN
M
Sulomlashish 15 Guruh bashining isharass hilan
NavhboachinTan FildTes: - Gurul to"p'risida amg maTlumat
chining hildirgisi 15 berisht shar
Mumbb_iyning mashg ulot mazunini 30 Talahalarga  mashg'ulon  ssosiy
tushuntirashi qisdagiga: anig voriib kerish kerak
Fulbol mavdoni bu yinb vugirish 4-3 Guruh satlini buynigean holda
URM 67 Barcha miashglur 1kki quiar shaklida
olib hanladi
= :
T |, . . e - Ikk1 gatar sallonpan holds garama-
g yupurish mashqglari: +35 garsh mashalarni bajarish
8 Tizzalam halund ko' Lasib 2 muna :Aushqm pdesrogesy ERSN
< vrak
= ol . . CGavdani o' p'ri ligan halada
- (T b} .
z tzzalaeni arqaga gilib 2marta [ meh kerak
iz _ - ordannd y
g Cyagiami yonga ka'lirib 2 mana Qu ",'" yordanuda _harakatlaesh
B kerok
] SR Y. . Gavdani ta'g’ri wiih, oyaglami
gi Oyoylami ichkariga ko'tarib Siftago 90C pa ka'1anshga haruka gilish
Chap va a'ng yon hilan sakrash 2 mana ;;E: tushishida oyoq uchida wshish
. Tizzalami ka‘1arib, yerpa shishda
P ™ . p— 1
Oldinga “ohu™ uslubida sakeash Imana | rq uchida nshish kegak
Tizealami ko'tarih, gao’l harukatlaes
yonga “ohy™ uslubida sakrash Amana { yotdamida yuqoriga ko malilishiga
vaedum herish kenk
. . yugon tozlikda mashni bajarich
Tezlikka yugurish I mana Im:lnlc 8
L. , J Qyoq  muskullarim chizishga
Chozilish mushglan (streching) I, 30 aaratilgan bo'lish kerak
P . OTO Mimoys va hujumda | .4 ¢ To'p uchun kurashish harokarlari
Z |1exnik vsullurni rivoiluntirish -
a Mashgni hajarishda vaqhida
] - . ) . or - == X
: N Simanb ta'pai olib go'vish §-9 shurigini oyoe ixtiyat ko'lish kerak
@ | 87 Ragibni yelka bitan tunib yuborid | 4.¢ yelka hilan twngnda  gepellik
Y1 | 10 pni alih go'yish gilmashik kerak
] . P - To'p  alib  ga'yin  uchun
: 91 Ta'nni 1ashlanih olih yo'yish - harkatlanish kemk
E 10)Shaxsty  himaya  harokailarini Raqibni op'ri va (urli masafaianda
2 | bujaeishda 1o°p  bilan  va 1e'psiz| 910 | ke'nb aligh harakailanni
shengida aarshilik harakati iyshununish
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11}37 meir masolada bie sheriga
havoda oshirib to'radi, sherik ba'lib
wrgaalar havadagi kelayolgan w'p
cchun  korashishga  harakar  qiladh
To'pni yulib chigqan argasidagi kichik
dorvozaga zarba berads

1y
1

5.7m B L

SRR < |
M '

- :‘: 'l

= §.7n X wn .
2 17a pni alib go'ypan o vinchi hujum harakatn bajarisa oldirib go"ygan himoyachi ba'lads
= 1910
'§ To'pni aniq ashirib bensh kerakligl
< tushuntirdladi
’ C C
| .. . K 3
K%i tamonlania Lix!1 a'yin - : .
Y ¥ {atde
X G -
(. -
. 0
3 ) ARXXAXXXXNXXXKXXNNNN
ig', Satlanish 30 v
= Maydon bo“ylab yengil yueurich 1.2 Mamma baravor yengil yugursh
& E - kerk .
T | Sueiching mashglas 1.2 Mashq oyoq muskullei  uchun
E = b bherilish kerak
2 | Yyeermito 1,30 | Oilgan vazifalam uydy 1akrorash
MASHG'ULOT MAVZUSI
’ 62-dars. Amaliy
Vazifa:

. I. Chaqqanlikni rivojlantirish. 2. Himoyachiiarming
darvozabon bilan o' zaro harakati. 3,

Q'tish jayi:

Futbol maydoni.

Hujumda guruhli harakatlar. 010"

Kerakli jihoz: Fuibol 10°pi. fishka. ustuniar. —_—
Ne M i -
: Murmupi Mc'yari Tashkiliy uslubiy ko‘rsutma
o |
g Sallanish 30 XKXXX XN NXXKNXNXNNXX
— A1
€ | Solomlashish G
o - p— . Curwh doyhmng nborat nitsn
= Navbatchining bildirgisy 15 Gunah wrgrisida aniq  ma‘lumet
E | Murabbiyming mashg ulot mazmanm; betishi sprt OBty
& | ushunnrishi M| sa | Talsbalea  mushgiuter asosty
TE. Fuibul mavdani ba‘vlab yupirsh a5 -9-—6’2:;"‘“"_“.“;’” yo (il h:filzh kgoh
5 sahn bhummagan holda
2 | URM 67 |Barcha mashglar kki qatorda alib
& = o o borilads -
Tizzalami baland ko'tarb | it iaRanal holda mashglami bajarigh.-
L]

asham oyoa uehida bujarish keigh |
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Finvorlow qisny

Oyaqlaens ichkanga Ka'tarib

2 mana

Gavdani 0'g*ri b, oyoylami 90
C vu ke"aashp harakar gilish

Chap va a'ng yon bilan sakrush

2 mana

yerga lwshishda ovog wehida wshish
kerok

Oldinga “ohu™ uslubida sakrash

2 manta

Tizzalami ka'tarih. yerga tushishda
avog wchida 1ushish kerak

yonga “ohu” uslub:da sakrash

2 mana

Tizzaduru ke'tash, go'l harakadori
yordamida yugoriga ko'rsailishiga
yardam berish kerak

Tezlikka yugurish

yugaer tezhkda mashni  hajanish
kerak

Che'zilish mashglari (streching)

Oyogqg  muskullarini cluzishen

darablean bo'lishi kerak

Asosty qisim 30-35 dagiga

1 Chaygerbikni rivoglantinsh

yo'nalshni o*zganiruvehi mashglar
tanlanad

I, A guruh o'yinchilari {10°p hilan) va
N guruh o'yinchilan maydon markaziy
chizig’ida ma'lum bir araligds yonma-
yun wrishadi A punil g'yinctusi B
purth o’ yinchisiga yon 1amongd to'pmi
uzatade, B o'yinchi te’pri ¢abul qilib
lo'pni alib yuradi. v 10°pme 3 1a
fishkalarmi  oralatib o'tadi va a’ng
hwwneli  joylashish  nutqasidan
darvoza tomon «a'pni wzaladi. Bu
10 ppa A n'yinchi chiqadi:
hacakallanayotgan  vagida  oldinga
umbalcq oshadi. [o"g'riga In'siglar
{barer) uslidan sakrab umhbalog eshadi,
3 1 gov ustidun sakmb dumalab
kefayatgan  tapni tegishli neqiaga
zarba heradi. a'ng 1omanga yugurib 5
tu w'siylae (barer) ustidan sakrsb B
guruh o*yinchilaciga go“skilishadi. .

13-15

Te'p wratshdan so'ng B o'yinchi
wpni gubul qil'k 10°pm havaia
o'ynatadi (jenglyor) 6 yaoki 5 13
fishkalami  oralank A guruh
o*yinchitarining joyiga horib radi
va lk. mashgni aylana to'ylah
bajradi

2. A va I guruh a"yinchilari maydon
markazining  qarama-qarshi kki yon
chizig®iga joylashishadi A o'yinchi 8
o'yinchiga  yon icmondan  ta’pui
vzaudt va keskin yugurish bilan 8
a’yinchidan to'pm yabul gilish uchun
ochiladi. B o'yinchi 1a”pga hie [eginish
hilan harakatlanayalgan A
o'yinchining  yo'nalishiga  1a'pni
uzatadi, A a'yincli tw pni yabo! gilib
uwslunlarni eralatib  harakawni  davom
cttiradi, o'ng hujumchi  joylashish
nulgusidan  darvova  tomon  1O°pni

13.15

uzatadi.

! ‘{J '.W‘!

"
R n—...’-.---’

To'p uzatishdan so'ng B a’yinchi
ta'pni qabul qilib 1a'gm havoea
yynaudi (jonglyor) 6 yoki 5 ®@
fishkalomi cralatib O gurul-_n
y'yinchilarining joyiga borib 1umdi

va hk, mashgni oylana ba'ylabl
yainrodi. |
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Asruis gpun

A o'vinch uzotgon 10'pga B o'yinchi ochiladi: harakatda fishkalami oralatib yug_uradi.
oldinga umbalog oshadi. g’ riga to'siglar (barer) wstidan sakrab umbalog oshili, 3 ta
p'ov ustidan sokmb dumalab kelsyotgan ta'pgs legishli nuqloga zarba berudLo'ng

ugunb § 12 o' sialar cbager) wstidan sakrb B guruh o'vinclulan

\
2, Himovnchilamirg danoubon bilan

o’shehishixds

9.10 Himoyachilr danvozabon ayigan
0'2ar0 harakali. 50'zims cshtishi kerak

Qunidan u'pni oshirib denlishi bilan

himeyachilar  to'p yo'nalishini ‘.
bekitishga harakat qilishedi M P
Darvozabon esa, hismoyachilarga bosh 1. "14-‘ A | v
joy  qolgani, o'yinchi  achilisn ! ! § 4 .
lumoyadagi  kamchiiMami  aytb - ¢ H
tusadi. o '
Danvozabon har doim himoyachilarga -
kamchilik  bo'lishi  bilan yelkazib
_tunishi kerak -
3. Hujumda wuruh!i harakallar, OTO 14-15
A va Al guruh o'yinchilan (o'p 4 J ‘;‘:
bilan)jarima mauvdonchasining - ot |
buchngida  qerama-qarshi  tarzda Ry A S N S
joylashishadi B va Bi i S AL '.’.'
guruho'yinchilati maydon marknzida W Y W
qarama-qurshi holotda joylashixhadi. A ‘\
o'yinchi B o'yinchign to pni uzatudi,
oz e keskin  yugurish  bilen A oyinchi esn R guruh
maydonning kkinchy yormiga  qurob o'yinehilarign qo'shiladi. Xuddi shu
ochilndi. mushqei AL, B)  o'yinchilar

bujurishadi va h k.

B o'yischi to'ppa bir leginish bilan A o'yinchiga to'pni qoytarali, ortga burfib A
o'yinchidan to'pni qabul giligh uchun ochiladi. A o'yinchi 10'pga bic wginish bilan 13
0'yinchigs 10°pai w2atdi, B o'yinchi to'pni harakatda gabul qilib darvoznga zirha berads
»a Al yunsh o'vinchitariga borib ao'shilishadi.

& | Saflanish 0 NXCEXANENXNNKKNXXNNN

& M

= .

"E‘ Maydon bo'ylab yengil yugurish 12 Liu::knm baraver vengil yugunsh
-] CruN )

= | Stetching mushgler 12 |Mashq oyoq muskullii uchun
5 benlish kerak

3 | Useavaate 1,30 | O'tilgan vazifalami uyda wakrarlash
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MASIIG*ULOT MAVZUSI
63-dars. Amaliy
Vazifa: |. Ozchilik bo'lib humoya qilish. Harakatlarni qayta ishlash.
2. Huyjumda jamoaviy 1aktik harakatlar, O*TO*
O‘tish joyi: Futbol maydoni.
__Kerakli jihoz: Futbol to'pi. fishka, ustuniar.

M Mazmuni Me vori Tashkiliv uslubiv ka‘rsatma
Sallanish 30 NAXNAXKNXAXXXXNNXXNX
— M
Salomlashish 15 Guruh boshinine ishorasi dilan
Navhatchining kil ' Guruh 'y’ nsida 2aiq ma‘lomes
I b - S herishi shan
Murabbiyning mashg ulot mazmunini 30 Talabalarga  mashg'ulol  asasiy
Iyshunurishi wisdugigm anig vontib kersh keeak
Futbo! mavdent ba“vlab vupirish 4.5 Gun.h safios buzmagan holda
URNI 4.7 Barcha mashglar daira  shaklids
S olib boriladi y
T X 39 g Id
S | sugurish mashqiari: 4.3 ::"hqh'i:'i";mm?;‘ﬂﬂaaﬂ holda
e |j—
s . . ashgni " bajansh
w | Tizzalami baland ka'tarib 2 \nana :’:;';:‘l"' nyoy wehida b
£ dani to'g'n duigan halada
€ | Tizzalarns ¢crqago gilib 3 marta g:;:]::lh.::kg A g
=1 : L
Z . 'l rdamida  harakatlamish
< | Qyaqlarni yonga ko tarih 2 marta l?comk“ yo
8
2 08 ! , Gavduni to'g'ri wb, ayaglam 90
s Oyuglami ichkaripa ke tarib 2 marta C aa kn-1arishua harakal ailish
, croa tuwshishdy  oveq  wchida
Chap va o0'ng yoa bilan sakrish 2 martuy rus!’:ish Kerak
. ) Tizzalami ko 1aeib, yerga lushishda
Oldinga “ohu" uslubida sakrash 2 masta avoq uchida tushish kerak

Tizzalami ko 1arib, qa’l Imal‘:atl'a.ri
yordamida yuganga ko'rsatilishiga

yonga “ohu” uslubda sakrash 2 martn ;
vardam herish kerak
" waori tezlikda mashm bajarish
Tizlikka yugurish 2 mana i:ﬂ!k _—
N : . Oyoq muskullarime chizisfiga
- Cha'zilish mushglari (streching) 1,30 aaratilgan ha’lishi kerak
§ {. Ozhilix bolib himaya qilish. 30-35 [ Guruhli himaya horakatlan
S [Uambutiaeni gy iyhtush =
@ | 3. Dasunaal hitnayachidar  bir ;
b= Chiziqdu joylashadilar. Murahbiy w'p . |
[ hilan harakaini bashlab himoyachilar \ *-‘ }'
o | Yomiga  harakalanadi Iimayachilar ERE L ds
%' | vaziyaiga gaeab 1o°p yo'lioi buekitishga I“N !
E harakat ¢ifadilar \‘ l

To'pni kwih alishdn a'z chizig'ini
lashlah ketmaslik kerak —— T R e
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himovachiga  qarshi

6 hujumehi
harakalanishadi

bunda  hujumchilar

qanotdan bis qalor himoya chizig i [ - \
yonb  Ortishga harakst  gqlishad. 12.20 t " 3
Himayachilar himoya chizig'mi whlab = \ t
gohshlun kerak, |
Hujumeholar ikki ganidan  galma-gal \\
hugumm amalga oshinshlari kerak X
3 Hujumda jamoaviy wkiik karakatlar 18.20 Hujumiorm  vacba  berish  bilan
oTO - yakuniash kerak
A oyinchi V o'yinchigs 10’ pm uzatadi
« 142 keskin yugurish bilan maydonning o
; ikkincht yarmiga chap ganot tomon N
« |ochiladi. ¥ o yinchi 10'pm gabut qilib, &' e A/t:
§ unga ro'pars kelayotgan 11 o'yinchs r;/ v !x s ‘_‘
< lomon w'pni olib vuradi, B o yinchi ','ff.a A ™ 2 J
“X* wsulida to'pm gabul giladi va A { 4
o'vinchipa  wzaadi, X" vsulini i V.. ‘_-
bajargandun so'ng V o'yinchi keskin | 1820 | L .
sugurish bilan T o yinchidan (o*pnj B o'yinchi darvoza  tomon
{ikkinchi to'p) qabul qilish uchun harakatlanishda  dasom  ctadi, !
danora womon ochiladi, zarba beradi o'yinchidan 1o*pni (uchinchi 1w0'p)
va A oyinchidan 10'p gabul @ilish qabul giladi va dorvozaga zarha
uchun kub wradi. A o'yinchi V¥ beradi. Mashgni bajurgandan so'ng
o‘yinchi bilan 1w'pga bir 1ceinishda o'yinchilar 'z Joylarmi
“devor” usulini go'llaydi va durvoraga almashtivishads
zarba berad
& |Sallanish 30 XXKXXRXXXXACNXNXNN LN
-;-‘.- M
B Maydon bo*ylab yengil yugurish 12 Hamma baravar yengil vugurish
€ kerak
% Sweiching mashylar 1.2 Mashg oyoq muwskullri uchun
:é. berilish kerak
=
g Uyga vanta i.30

O'tilgan vazifalami uyda takrorlash
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MASHG‘ULOT MAVZUSI
6d-dars. Amaliy
Vazifa:  To'pmi  furgan joyda. harakalda va  yo‘nalishini
o“zgantirgan holatda alib yurish texnik usullarni o‘rgatish
O'tish joyi: Futhol maydoni.
Kerakli jihoz: Futhol 10°pi. fishka, ustunlar.

Ne Mazmuoi Me'vori Tashkiliv vslubiy Ko‘rsatma
Saflanish 30 INKNXNXXXNXXXXXXNXX
R M
Sulormiashish IS Guryh boshining ishorasi b:lan

; . .y = Guruh 10'g'nsida amg ma’lumat
Navhaichining bildirgasi 5 bershi shast
- P » Talakalarga  mashgrulot  ascsiy
lM:mh:Ts‘??lmg mashg ulor mazinunin 10 cisdoglol oniq yoflib beask
ushuntirisiu b
Yutbol maydum bo’ylab yugirish 4-3 Curuh safini buzmagan holda
‘lJRM 67 lﬁrcltl mashglar  bir  gatorda
hajanlad
pd 0 : 9 e Ikki  qator  saflanpan  holda
g Yugurich mashglari: +5 mashalomi bajansh
3
4 R . Mashgri oyaq wuchida bajarish
~ " . . L] ’
o Tizzalarni balund ko' atih Zmona |y
é = " > man Gavdani la'g’ri tutgun haludy
Z | Tizzalami argaga qilih 2 muna hel¥ish kerulk
>
§ . L 2 mar Qa'liar yerdamida harmkatlanish
g Qyagqlami yanpa ko' arh 2 mana ek
a
= . . o Gavdani 1a'g'n ik, ayoglami
Oyoylarmi ichkariga kn'sarib 2mara 90C ga ka'tarishga harakat qilish
e wshishda ayeq ixchida
Chap va a'ny yoo bilan sakrash I mara iusrfiz;h h_in; yaq
Tizzalami %a'arb, yerga
Oldinga “olu™ uslnhida sukgash 2 marin tushishda ayuq uchida tushish
kemk
Tizzalami ko'1arib, qo'l
. hasakallare yordamida yuqgoriga
canua ol us a sakras 2
vanya “ohu™ usluhida sukrush 2mana ko'rsatilishign  yordam  berish
kerak
: ; 3 yuqan lezlikda mashni hajarish
Tezlikka yugusish < mana =
o . . Oyoq muoskuilarini chizishga
Cha*zilish mashgiari (streching] 1,30 qaratilgan bolishi kerak
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1. To'pni twrgsn jovda, harakatda

Boshni  ko'tasgan  holda.

o
b yn'nnlis!lini o‘:r.garsirgan lm:‘:nd:f 1515 harakatlariga ¢'tibor bergan hnﬂm
.:I.'rlms:“"s" i mashgni 10°g2°ri bajansh
1) Turgan joyda lp‘pm oyoqning I‘.lslkl. . Oyoqring top wpiladigan
|:|.:.;I:::iq;:im|da olib-yueish holatwi ? quseniga ¢ “ubor berish kerak.
o S
2] 10 m masofa uzoglikka to'pni Maushgni  o'ng  hanxla c_il-'ll"
oyoyning ustky, tashqr gismida olib 5 oyeqda t6°g'ri buwarishga e'tibor
- Lvurish bensh kerak
Z I3 t0 m masola wzoglikka to'pni Mashgm bajorishda oldin sckin
q P gm ba
E evogning  ustki, 1ashaqy  qismida 5 so'ng  tcz  bajarishga  yo'l
% | yo'nalishini o'zgarirgan holatda olib go'yiladigan hatelayga  c'tibor
%' olib vurish bensh kerak
=
% [ \
- »
= (2 30x30 kvadru ichida hor birid el =
£ |w'p bifan futbolehilar harakatarishadi 1.0 - ot
< [Oyoy katlini whki va tashk qismida = " . Pl
olib yurish "‘\.; :
3. Bunda o yinchilardan 4 tasidon o
to'pni olib  yo'viladi. Mana  shu 2 4 L
o' yinchilarpa 10'p bilan . I LN
harakatlunuvehilar  10'pi oshird 18.20 - b g <
| berishlani kecak i s N7 KN
S m masuladan kam bo'¥magan holda p el W
10'p vratishlami amalea oshirish kerak O
% Suflanish 30 NXXXXXXXXNNXXNXNSNXN
5 M
) - y
§ | Maydon bo'ylab yengil vugurish 12 Iamma busavae vengil yugurish
5 kerak
; | Sweiching mashglar 1.2 Mashq oyoq moskulln  uchun
3 . berilish kerak .
- | Uygavaufa 130 O'tilgan vazifalarni uyda
| . takeoriash




MASHG'ULOT MAVZUSI
65-dars. Amaliy
Vazifa: | Texnik Tayyorlov bo'yichaa o' quv-mashg*ulot o*tkazish

O‘tish jovi: Fulbel maydon

Kerakli jihoz: Futbol to'pi. fishka, ustunlar.

“ Mazmuni Me'vorl Tashkiliy ustubiv ko'rsnims
Sallarush 10 AXNNNENNNNKNNINXNEN
M
Saloiniashish 15 Guruh hoshinineg isharesi bilan
) . 1 N Gurub 'grisida aniq ma'lumat
Navh bildirgis E
avhatchining hildirgisi 15 barichi shat
, - Talahalarga  mashg'ulat  asosiy
Mucahbiyning mashg‘ulot mu?muniai g . : ™ ;
lushlmn:shj’. . 30 qisdaqigai  aniq yoritib berish
kerak
., | Furbal mavdan bo'viab vugingh 44 Guruh snfini huzmagan holda
& Rarchs mashqlar doira shaklida
5 R i alib banladi
2 ; : Ikki  gator  satlangan  helda
y hqlari: A
; yugurixh mashqfari 3 mashglomi baianish
2 | Tizzatami buland ko-tarib 2marty | Mashani eyoq uchidn bajorish
a korak
o . " Ciavdani te’ g ri wigan holalda
E Tizzalarni orgaga qilib 2 marlo Baiarish kemk
5 ) 1 - n a0
¢ | Qyoqglurni yangs ka'tarib 2 marta E‘::;L"‘r el SRR KA IS
kr )
B‘ R Kl . B v
: , oo Moy Cuvdoni w'g'ri tuib, oyeqlami
Qyaglami ichkariga Ke'tarib 2 marlu YUC a2 ko'(arishea harakat gilish
. ' e vergs  wshishda ovoq uchida
Chap vo a'nyg yon bilan sukra:h 2 maone jushish kegak
Tizzlacai ku'wrib, yuipa
Oldingo “ohu”™ uslubida sakrash 2 maria jushishds cyoq uchida Iushish
Senk
: auynri lezlikdo mashni hajarish
Tezhikka yugimish 2 marta :u::!l. .
- } i “Ovoq  touskolorin chizishga
Cha*zilish mushqlari (sieeching) 1,30 a‘;‘_‘:m" sar Tishi kerak
1. Texnlk Tayvorlov bo'yichas 5054 To'p bilan mzmenka hamma
= Lo‘nuv-mashg’ulat a'tkazivh nshalus estafetalurda hajariludi
Z [4-5 juliik bir tomonda mradilar va
3 |vlarga qorhi tomorda xam shunchs 7.8 | litar 10" bl
) ! - -ragax|ilar ilon
N | o'yinchl turudi. Ocadagi masafn 20-30 rd °p
'3'5,’ m ni tashki] ctadi.
E I. A va B o'yinchilari hir vagquing il ‘
2 | o'zida Al wo B] o yinchilari 1amon 18 Al va i‘il‘o‘yll.lchllnn xuddi shu
z | harakatlunudilar 10°pni ularga uzalib moshqnibajarsdilar
g o'rin alnuskodilar.
2. Xwddi |-niashg singeri muashq
bajariledi fsgutging A va B o'yinchilari 1. va ania bejarish kerak
markazga  kelih Al va Bl 8 Tez 909
o'yinchilariga a'pni 1e2lik Eilon ulamy

261




a'rmipa twadilar. -l
3 Xupddi 2-mashq swpan bajariladi
Faqaigina A va 8 nlyi"cm.m lo'pm 3-8 To'pni 10" xtaunastik kecak
1a'siglardan aylanih  a'uh 1e7p
uzatadilar
4 |-mashq sinpari bajariladi. Fagaigina 1.8 1-raqamlilar ta‘p bilan
tez to'p uzatiladi.
5. 2-mashq singari bajariladi fagaliging
Al va BI o'yinchilti o' pmi gahul gilib Y o T
ovvor uslubida A va B a'yinchilri bilan e Esa TRl
o'ynaydilar.
£ 6 .IS m r‘admsh avlana 627 u')&nnchl Nir ENMEhds amalgs oshiekh
2 |to'p yerlatib | kasonmyada uzatadilar va 7-8 kenk
> garshi taomanpa 1€z vugurndilar n
g |7 45-30 m gu tez 10 p uzstadiluc 10" pns e
< | gahul gilih olib harakattanadilar 7§ | o toxtatib oldhEker™
' n m
\
- f—\\ b o :& ﬁ
: 'ﬂaﬁ‘ & ﬁ?
Sy
‘!‘ J‘\.-v_ AdA ‘K_ R r .. 53
v
’ K'A--’. ‘./“/\
TR x ™
t""*f’ .- \; o =
v vi
f“ t - /%’ A/\.«:.o'”g
‘ . y/ . i L ]
- .
g | Saflanish 10 XXXXNNNNXNKENXKANKXX
8 M
"2 | Maydaon bo'ylsh yengil yugurish 12 Homma barrvar yengil ywogurish
g kerak
o. | Stretching mashglor 12 Mashg ayaq mugkollti uchun
.E berilish kerak
o | Uypavazifa 1.30 O'nlgan  vazifalami  wyda
tkrorlash
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MASHG‘ULOT MAVZUSI
66-dars. Amaliy
Vazifa: |. Chidamkorlikni rivojlantirish uchun mashglar. 2, Ozchilik
ba*iib himoya qihish. Harakatlami qayta ishlash.3. Hujumda jamaoaviy
taktik harakatlar. O'TO"

O*tish joyi:

Fuibal maydoni.

Kerakli jihoz: Futbol to'pi. lishka. ustunlar.

~ ¥ Mazmuni Mc'yon Tashkiliv usluhiv kn'reatna
Sallamish 30 JNNNNNXNXXXNNKXNNNN
M
Salamlashish 15 Gunth bostunine 1sharasi hilan
Nashaichining boldirgisi 15 &‘::':‘ ::;f""s'd“ aniq ma'lumot
Murabbiyming mashg ulat mazmunini Talabolarga  mashg'ulor  asosiy
tushuntinsh 30 gisdagiqar anig  yortih  hensh
[ i kerak
Fuibol mavdans ko' viab yupinish 4-3 Gundh safim buzmauan halda
URM 67 Barcha mashglar dowm shaklida
: olih byrilad
. . Ikki  yator  saflangan  helda
2 ) ok PR o
g yugurish mashqbari: = mashqlarni baiarish
~ | Tizealami baland ko anb 2 marty el U
a3 kerak
- . . Gavdani 10" g'n tutgan halatda
- : 2 me
: Tizzalurni argaga qilib 2 mana haindsh kesak
gl ordamida  harakailanish
; Oyuqglumi yonga ko 1anb 2 many 9“ ny mica
= kerak
3 . . Guvdani 10°g'si b, oyeylam:
$ | Oyaylarn ichkariga ko'tanb 2™ | 90C pa ka'iarishea harskat gilish
n erpa wshishdo oyoy uchida
* | Chap va a'np yon hilan sakeash 2 mana I}I:IEish k:ml' ¥ou
Tizzalami ka1anb, yerga
Oldinga "ohu™ uslubida sakrash 2 mana | 1ushishds oyoq wuchida fushish
kerak
Tizzalami ko'tanb, qo’l
R g o homkallari yordamida  yugaoriga
NIRRT usTURipgkeeh Sk ko'rsartilishiga  yordam  berish
kerak
yugon tezlikda mashm hajansh
TeAikka yugurish 2 maria kerk
Oyog muwkullarini  chizishga
Cho'zilish mashqlari (streching) 1.30 Jaraiilzoniba‘lishilkerak
g I Chdamkarlikni fivojlanurish vchun Dam olishda siteching mnshqlar
v 2830 .
o mashglar. b‘ﬂ“"fh _
2 10 4% 160 m yogurish 2 maria 2 dogiga dam alish
€ 21 20 10x160 m vugurish Imans | 2 dogiga dam ofish
= ¥ 21 10xRQ m vugwish 2mana | 3 dogiga dam olish
2 27 am alish 5 Streching mashglar baigrish
< 23 35x40 m yugunsh Smarta | 10 seniva dam olish bilan




33 10%30 m sugwrish

2 marta 30 saruva dam alish hilan

2. Oxchilik ba'lib himaya gilish.

| Hgrakatlami gavia ishlash

14-15 Curnthli himova harakatlar

1 Daswvval himoyachilar hir ehizigda
jovlashadilar.  Mursbbiy wp bilan
haradams bashiah hamoyachilar voniga
hurakatlanadi Nimasachilar vazyalga
qarab 1'p yo'lini hekilisbga harakat
giladilar.

Ta'pni kutik alishda o'z ¢hizig ini
ashlab ketmaslik kerak

4
L

910 Sy

J
-
T
-
i
-
-/
-/

2 himoyachiga garshi 6 hujumeh

l
harskatlanishadi  hunda  hupmehilar ‘i\l .
yanntdan bir gatat himaya chizig'ini §L- L 1
yorih  Q'ushga  barakar  glishadi. b 1 4
Himoyachilar himaya chizig'ini ushlaly el N t 4
qahshlare kerak \ i l
g Hujuenchilar ikki qantdan galma-gal
£ hujumni amalga ashirichlari kerak { e !
% |3 Hujumda yamoaviy wkiik harakatlar 910 ilujumlami zorha  bensh hilan
< lo1o i vakunlush kerak
A a'yinchi V a'yinchipa 10’ pm uzaladi
va keskin yupunish lan mavdonning B o'yinchi  darvoza  tomen
tkkincht yarmiga chap gono omon harskatlanishda davem viads. !
schiladi. V o yinchi so"pni gabul gilib. o"yinchidan to’pni (uchinchi 10°p!
ungd ra'pard Kelayotpan B o vinchi qabul giladi va darvozaga zarbha
wman le'pnl olth yurodi. R o yinchi herady Mashyai bajargandan
=X usvlida 10'pm gabul qiady xg A sa'ng g yinchilar o*2 joyhﬂ“'l
a'yinchiga  wzawdi. X" uosulini almashtinshadi
bajargandun so'ng V o'vincht keskin 9.10 ¢
yugueish bilan T o'yinchidan to'pmi
tikkinchi 10p) gabul ghish uchun
danosa wman ochiladi. zarbs herods S _.-—-i'
va A oyinchidan 10'p gabul qilish -i\\ - \!5/
uchun kutib radi. A o'yinchi V \/‘
o'yinchi hilun 1o'pga bir tepinishda \-* "--"'
“devor” usulini go'Haydi vu dorvezapas L ™
2arba beradi
& |Saflamsh 10 | XXX XXX K XXXKXNRKNNXN
z M
"l' Maydan ba'ylab yengil yugursh 1.2 Hamma baravar yengil yugurish
$ kerak ]
& | Streiching mashqlar 1-2 Mashy oyoy muoskullri uchun
5 | benilish kerak
4 | Uygavania 1.3 Otilgan vazifalaeni uy_l!;-lv1
> 1 I 12k rar ash _J

b
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MASHG‘ULOT MAVZUSI
67-dars. Amaliy
Vazifa: 1. To'pni yon chizigdan otishni o'rpatish. 2. Taktik
Tayyorlov bo"yichan 0'quv-mashg‘ulot o*ikazish
Futbol maydoni.

Otish joyi:

Kesrakli jihaz: Futbol to'pi. fishka. ustunlar.

N Murmuny Me'yun Tashkiliv usluhiv ka‘rsatna
Sallanish 10 xxx\xxxxx:lxxxxxxxxx
Salaml:hish 15 Guruh boshimng ishorasi bilan
Nusbaichining hildirgisi 15 Sc‘:;':i ::;E"s'd" aniq ma’lumot
T . . ! Talahalorga  mashg ulot  asosiy
Mnmbbllymng mashg ulal mazmummi 10 iz =8 b
tushuntirssh kerak
| L
Fulbol mayeloni bo'ylab yugirish 4-5 Guruh safini busmagan holda

Barcha mashglar 1kk gatorda olib

i - borilad)

Diaganal halda mashgqlarni
. Yugurish mashgqluri: d-5 b:qug:sh
= . Mashqm aq uchida bujonsh
& | Tizzalami baland ka1anb 2 magrta k mlhq oveq
© c
Rl N ,, Gavdani ta'g'ri 1igan holarda
o Bizzalarni orgaga gilih 2manta |, Lo rch kerak
= Qo'lfar yordamida harkatanish
£ | Oyoglami yanga ko'larib Imana ok
> . . Guvdani 10'g'n b, oynglami
2 Oyoylarm ichkariga ko' tarib 2 mary 90C ¢a ka'1anishga harakal gilish
& ergn  (ushishds  oyoq  uchida
g- Chap va a'ng yon bilan sakrush 2 mana l)usl:ush ek

- Tizzalumi ka tarib, yerua

Oldinga “ohu™ usluhida sakrsh 2 mana tushishda oyeq uchida tushish
kerak
Tizzalammi ku'wanb, qg‘l
harukatlari  yordamida  yugorign
yonga “ohu™ uslubida sakrash 2mans |y opailishign  yordam  berish
kurak
yugari 1ezlikda mashni hajatish
Tedikka yugunsh 2mana e
Oyoq muskullarini chizishga
Cha’zilish mashglari (sircehing) 1.30 | qaratiigan balishi kerak
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1. To'pni von chizigdan otishni
o' reatish.

.25 ‘ Shorik bikan bajaeebud

Shuy'ulanuvchilar bir-bidariga
qaragan holda avval 3 m masafadan
to’pni bir-birlariga otib berishadi

5 m masofadan so‘ng 10, 15, 20, 25,
30 m masofalar bitan bajanlad

VN

2. Takkuk Tayvorlov ba'yichau 0 quv-

To'pni o°2atish harskatlan

8-

& | mashp'ulot o"thazish 28:30 wkomillashticitads

g | A oyinchi B o'yinchiga to'pni

o | uzaudi. a'zi csa boshga  yarim

‘o | maydonning chap qanoli lameniga L .

& | keskin qoztaladi. B o'yinchi A A ayinchy T oyinchidan to'pn'

£ | o'yinchidan 'pni qabul qilb, o'ng {uchinchi w0’ p) gubul gilish uchun

‘T | qunol tomonga to'pni alib yuradi ochiladi va bosh bilan darvoziga

| Qeama-gqarshi tomonga V o°yinchi zarba beradh Darvezagd

3 harakatlanadi, u X usulida 10°pm gabul zarbalardan keyin o°yinchity 02
qiltb harakwmlamishda davom cladh, A poviun belon almashivhah
o'yinchipa w'pai uzatadi. B o yinchi Ty A
X usulidan so'ng T o yinchidan 1o° pi 28-3 L\ A "-' /
(ikkinchi to'p) gabul qilish uchun L \"\n..{
ochiladi. durvaraga zarby beradi va A .--'ta . =
o'yinchining ungs 10'p  uzavshini | RO | \
kuadi,  Jarima  maydonchasining N &
markaziga o'pga bir teginish oegali 4 S~ i
uzatish uchun A o'yinchi B o'yinchiga e Rerl ik : "
o'pni  wradi. V  o'yinchi 8
o'yinchndan 10°pmi gabul qitish uchun
ochitadi va donvoraga zarho berads

Z | Saflamsh 30 KXXXXXXXXNXNXNKANXNN

g' M

; Maydon ba'ylab yengil yugueeh 122 Hamma baravar yengil yugurish

- kerak

v Sueiching mashylar 1.2 Mushg oyoq muskulirt  uchun

g berilish kerk

% | Uypavanfa 130 | Qulgan  vavifalami uyda

- : fakrorl ash




MASHG‘ULOT MAVZUSI
68-dars. Amaliy
Vazifa: | To'pni to‘xtatish va wuzatishni  takomillashtirish.
2 Ximoyadag taktik harakatlarni takcmliashtirish
O-tish joyi: Futbol maydoni
Kerakli jihaz: Futbol 10°pi, fishka, ustunlar

Ny Mazmuni Me'vari Tashkilly uslubiy ko‘reaioa
Sullanish 10 xxmxm\ﬁ\xxxm.\'xx
Snlomlashish 15 Guruh boshining isharasi bilan

oie S - rub ta‘g'dsidz aniq ma'lumat
Navbatchining bildirgisi 15 g::ishi s:ni" amq
ers . . Talabalurgs  mushg‘ulol  asosiy
Murahb_lymng mashg‘ulot mazanunmi 10 gisdaqigai aniq yorilib berish
lushuntirishi corak
korak
Futbal a1aydoni bo*ylab vugirish 4-5 Guruh safini bazinagan holdo
Iurcha mashglar deirn shaklida
Y 67 | olih bosiludi
, A 1kki  gator  suflangnn halde
Yugurish mashglari: 4-5 aushqlarai bajarish

i Mushgni  oyoq uchida kanish
Tizealiwni baland ko tirib 2 mana knlrahm

Ti Guvdani 1o'g'ni nugas  holatde
lis2alurni orgpga gilib A | yyigrish kerok

Qo'llee yardamide harakotlamsh
Oyaqlomi yonga ka*wnb 2morm |

Tayvertow qismi 1820 dugiga

Gavdani 1n'g'n tutik, eyoqlami

Oyuylagni ichkunga ka‘tarib 2 mana 901C gq ko'rarishg harskat gilish__
yerga lushishdn  oyoq uchida
Chap vu o'ny yon hilan sakrash mano | och kersk
Tizzalami  ko'tanb,  yerga

i 1 hish
Oldinga *alw" ustubida sakeash 2 mana :‘uurl‘n:hdu ayoq uchida tux
erk

Tizzalann ko'tarib, qa'l
harakailari  yordamida  yuqanga
2mona | rcarilighign  yordum berish

kerak

Yunga “ohu™ uslubidy sakeush

UL ik hni  bajansh
yuyon tezlikda MoS:
Terlkko yugurish 2morts fore _

Oyoq mmh!ﬂlo_nm cmnshgd
Cho 2ilish mushglari {seeching) 1.30 qusatilgun ba’lighi kerak
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Asasw qism 30-33 daqiqa

1. To'pm to'xlatish va wzaushm

2326 Mashglami  to'pni l0'xiaub
inkemillashiirish

olgandan kevin oshirb bensh

1) Shug'ultanuvchilar ikki  gurubga

bu'lingan halda hir birlasigs § m E—
masotagy to'pni oshirib benshadi 1215 i .
To'pni qabul gilishda oyoq kefuni
ichida fovdatanmish

'S

2) Shug'ullanuvchilar uch  pguruhga

el
bo'lingan holda 5 m masofada bir / \
birlariga o'ng keyin chap lomondan %10 A
to"pm oshinb berishadi

r
To'pni chap oycqda fovdalangan
iolda 1o’ xatish kerak O

2. Ximoyvadagp) 1akik harakatlami wkomillashunsh 28-20

1. Dosovvui  himovachilar  bir |

chizigda joylushadilar. Murabbiy top | U
bitan harakutni boshlab himoy achilar A b
voripa harekattnadi.  Himoyuchilar 13.15 :H |\ 1
vazivatgs qarb to’p yo'lini bekilishga y PUE B i

harpkat qiledilar. 1
To'pni kuwiib oclishda o'z chiziy'ini
tashlab ketmaslik keruk

2. 4 himoyuchipa qarshi 6 hujumchi
harekollanishedi  bunds  hujumchilar

N
qurotdun hir qator himoya chizigini £y
yorb  O'tishga  harakat glishadi. | . o | "
Himuoyuchilar himuya chizig'ini ushlab ) t 1
qolishiari kersk A
Hujumehilar ikki gantdan galma-pal
hujumni amulga oshirishisd kerak
Saflanish 0 XNERXNXNNXRNKRNNNXY
M
3 Maydon bo'ylab yengil yugurish 12 [funma barnvar  yengil yugurish
" = kerek
£ | Streiching mosnqtur |3 |Matha oyoq muskaln whun
.i berilish keruk
4% | Uvpavazifa
>

1,30 QOtilgan vazifalami uyda
ek noelash
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MASHG‘ULOT MAVZUSI

Vazifa: 1. Ozchilik bo'tib himo

69-dars. Amaliy
ya qilish. Harakatlarni gayta ishiash

2 Hujumda jamoaviy taktik harakatlar. O‘TO"
O-tish joyi: Futbol maydoni.
- Kerakli jihoz: Futbol 10'pi. fishka. ustunlar.
N Muzmuni Me'yori Tashkiliy vsivhiy ko'rsatnia
|
[ Saftanish 10 ANNXNXNNXNXXXNKXX XX
M
Salomlushish 15 Guruh boshining isharas hilan
Navbatchining hidirgisi 15 Guruh 1a'g'risida aniq. ma’tumot
& hidire berishi shart
Murabbiyning masha‘slot mazmuing Talohalargs  masby'ulat  asosiy
T 4y~ ng mashgvlot m 30 qisdaqigai amq  yorilib  berish
shuntrishi
kerak
Fulbai maydan bo*ylab yugirish 4.5 Gutuh safini buzmagan halda
Rarcha mashqglar daira shaklida
J
- & alib bariladi
? . . : . - Ikki  galor  satlangan  halda
K| yugurish mashqlari: P inashqlami hajarish
S . Mas cyoy wehida bajansh
% | Tizzalarni haland ko1arib 2 marta kcral?qm ’_ S :
= : i Cavdani wo"g’ei twipan holaida
& | Tizzatammi orqapy qilib 2 mana EESRBIRIK cris
o
5 o'llar yordamida harakatlznish
'g Oyaglarni yonga ko'tarib 2 mana &Ocml Y
A 3
E q" . . n Gavdani 10'g'fi taiib, oyoglami
Oyaglami ichkariga ka'12rib =MaNA L g0¢ g ko tanshya harkar qilish
erga  tushishda  ayag uchida
Chap va o0'ng yon bilan sakeash 2 marta |)usl1ush kerok
Tizzalami ko‘tanb, yerga
Qldinga “chu* usluhida sakrash 3mara | wshishda ayoq wchida tushish
kerak
Tizzabmi ka'tarib. qa’l
harakatlari yordamica yugorigo
Yongo “ohu” uslubida xakmsh 3 mana ka'rsailishiga  yordam  berish
kerak
yuqon tezlikda mashm bajarish
Tezlikka yugurish Tmana Lok
Oyog muskvllarn  chizishg
Chn'2ilish mushglari (streching) 1,30 | qaratitgan ha'lishi kerak




I. Oschilk bo'lib himoys qilish
Hamkallarni Qavia ishlash

14-13

Guruhly himaya harakatlan

}. Dasiawvval imovachilar bir chiziqda
joylashadilar.  Murabbiy w'p bilun
harokawni boshlab himoyachdar yoniga
harakaslanadi. Mimovachilar vazniyaiga
qarab 10°p yo'lini bekilishpa harakat
qiladilar

To'pni kutib alishda o'z chizig'ini
tashlab kevmuslik kerak

%10

~,
~ ' A ‘b/
, 3 "|".\“‘ .‘\‘ t R
-0 Y
- ‘\: -

I himoyachiga yarshe & hupumchi
harskatdamshadi  bunda  hupsmehilar
qanotdan bir qaior himoya chizig'ini
yorib  O'tishga  farukar  glishadi.
thmoyachilar lamoya chizig i ushtab
qohshlars kerak

Tyumchilar ikki ganidan  galma-gal

hujumni amalga oshirishlaes herak

9-10

™
j fi g_“

\L’fs}
N S

2 llujumda jamaavty wktik hasakatlar
O TO"

9.10

Huumlami zarba bensh  bilaa
vakunlash kerak

Avony g SO-53 dogjeygs

A o¥inchi V o'yinchiga 10°pni uzatadi

Iva keskin yugwish bilan maydonning
|

kkinch vamnga chap qunat tomon

L ochiladi. ¥ o°yinclyi 10'pns qubul qilib.

ungd m'para kelayoigan B o vinchi
omon 1o°pnl olib yuradi. B o'yinchi
{=X" usulida to'pm qabul quadi sa A
o'ymchigs  wzaldi. X" usulin
bajargandan so'np V o'yinch keskin
vugurish bilan T o'yinchidan 10'pm)
(ikkmchi 1©0'p) qabul glish uchun
dirvozs wmon ochibads, zarha beradi
va A o'yinchidan 10'p qatml gidwh
wehun kutib weadi. A o'yinchi v
oyinchr bilan 0 pga bir (eginishda

“devor™ usulint qollaydi va darvozapa
zarbu betady

f

Y akhuney (eam S daqiis

Safllanish

%10

B o'yinchi  darvgza  tomen
harskatlanishda  davom  ctadr. T
a'yinchidan w'pni (uchincli to'p)
qabul gifadi va darvorayd sarba
beradi  Mashqmi bajargandan
so'ng o'yinchilar 'z Jaylann
aimashiirishadi

XNANXXNKANXNXNNNKNNX
M

Maydon bo ylub yengil yugurnh

—

12 Hamma horavar yengil yugurish
kernk =
SUEIhIfig mattar 1.2 | Mushy oyoq muskulin  uchur
berilish keruk
\Iyga vadifo 130 | Otilgan  vazifatami uyds
1akroelash




MASHG*ULOT MAVZUSI
70-dars. Amaliy

Vazifa: |.
O*tish joyi:

Ximoyadagi taktik harakatlami takomillashtirish.
Futbol maydoni.

Kerakli jihoz: Futbol to*pi. fishka, ustuniar.

garab ’'p yo'lini bekitishga harakal
qiladilar.

To'pai kutib olishda o'z chizig'ini
wshlab ketmas)ik kerak

Mizmuni Me'vori Tashkiliv uslubiv ko*ryai
Sutlanish 30 XXXXXNNXXNXNXXXNXKS
M
Salolashish 15 Gunuh boshining ishorast bilan
S ) " Guruh 10°g risida anig ma'lumat
Navbatchunng bildirgisi 15 beeishi shaet
— - Talabalarga  mashg'ulot  asosiy
Murabbiyning mashg ulor maznuaini . ; i
lushunurisms ¢ 30 qisdagigm  aniq  yordib  bersh
kerak
Futbol maydoni bo'ylab vugirsh 4-5 Guruh salini buzmasan holda
Narcha mushgliar doira shaklidua
s 67| olib boritads
s Ikki  gaor  sallangan  holda
r] - = g 1r -,
g yugorish mashqlari: ‘S mashglarn( bajarish
3 | ] Mashqm oyoq uchida bajarish
E Tizzalarmi baland ko'tarib 2 murt l:cld.}'q = '
o 5 Gavdun 10" ni wtgan holutda
'=" Tirzalarm orqaga qilib 2mana b l:a:k 8
3 Qo'llar yordamida harakatlanish
S | Ovogiarm yonga ko'tanb Imaca | b
2 h . . - Gavdani 1w0'g'n1 tutib. oyoeqlari
£ | Oyoalami ichkariga ko'tarib MAMa | 90C ga ko' arishga harakat gilish
) ecga  tushishda  oyeq uchidy
& { Chap va o*ag yon bilan sakrash 2 marta |) usl?ish Kersk
Tizzalami Ico‘taril:_i. yerga
Oldinga “ol” uslubida sakrash 2manta | (ushishda oyoq uchida tushish
kerak
Tizzatami ko*1arib, qp'l
harskatlari  yordamida  yuqoriga
yonga “ohu™ uslubida sakmsh 2 maria ko'rsatilishign  yordam  benish
kerak :
; yugori tezlikda mashni bajarish
Teaikka yugurish e
Oyeq muskullanni  chizishga
Chozilish mashqlari (steeching) 1.30 | armtilean ba'lishi kerak
1 Ximoyadum takiik haralatlami takomillashtirish. 30 ; —
Dastavsal  himoyachilar bir chizigdn ~“y
E 3{ joylashadilar. Murubbiy 10°p bl!a" \
‘o | harakamni hoshiab himayachilar yoniga "‘ }"
;E harskatlanadi. Himoyachilar vaziyaigo 3 ‘ “.\‘.\,
<R

S




£ himoyachiga qarshi 6 Twjumchi P
arakoilumishad)  bunda  hujumehilar V)
£ | tanotdan bir qator himoya chazig i i ‘ L )
& | sorih  O'tishga  bacakay  qlishadi. » t 3 3
£ | Bimoyachilar himoya chizig ini ushiab & . ) "
2 | golishlari kerak " |
< Hujumchilas hh1 gamdan galma-gal N~
huyumm amalga oshirishlan kerak -
Y — 30 AXNNNXXXAXNXKXNNNNNK
E Satlamsh M =
) " ) -eneil \uEurlsh
i Maydon boylab vengil yogurish 1-2 LI:::kmd e
£ ; Mashq oyoq muskullei  uchun
; Suetching mashybar 12 berilish kerak
k. TV Otilgan vazitalarai pydit
> | Uvgavaafs | 1.30 vakrorlash
MASHG'ULOT MAVZUSI

T1-dars. Amaliy

Yazifa: To'pni turgan joyda, harakatda va yo'nalishini o zgartirgan
holatda olib yurish texnik usullarni o‘rgatish

O‘tish jovi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol 10'pi. fishka. ustunlar.

Ne Myzmuni | Mc'vori Tushkiliv uslubiv ko' rsatma
‘uflamsh 30 AXAKXXKXXXNKNNAKNNS
- M L
Sdom|xmsh 15 Guruh boshining ishorast bilan
Navbatchimng bildirgiss 15 Guruh. ' nsidy aniq M lutnot
berishi shart =2
3 Murabbiynirg mashg ulol mazmunini Talabakrga  mashy’ulat aso-s'.y
ushunuiishy 30 wisdagiqui  anig voritib  berish
é = - herak o
: Futhol mayduni bo‘viab yueirish 4.5 Gurah salm buzmagan halda
= | LRM 67 Harcha mashglar  bic  gatardd
E 1 bagariladi
= | wpurish mashqlari: 45 Ikke  gator  swilangan holda
é mashylarns hajansh
% | Bzzalami batand ko' wrib Jmana | M#shani ayaq uchida  bajarish
& keeak
= | Tizealarmi orgaga gilib 2mana | Oavdani 'g'ri wigan  holakds
baianish karuk
Oyoyiami yoopa ko 1anb 2mana | QoMar yacdamida  harakatlanish
kerak .|
O pglarm ichkanipa ko'tanb Imang Gawvdani w'gri 1utib, o)‘oqlami
90C ga kavarishga harakat qilish
chap va a'ng yon bilan sakeach 2 marta verpa  qushishda ayoq uchida
lushish kerak




Tizzalami ko'tarib, yag
Oldinga “ohu™ usiubida salaash 2mana | wushushds oyoq wchide tushish
kerak
E Tizzalarni ko'tarib, q0'l
¢ 1« bk harakatan  yorlamida  yuqorign
% | vonga “ohy” uslubida sakrash 2 marta ko'rsatilishign yordam  berish
- kerak
é Tuslkbkagogifh 2 mana i:g)kn «czlikds mashni bajansh
; lNsnai 2ishgo
Clia'zilish mashglari (sireching) 1,30 323; a;nbu(:::::l?:glmk chizishg
5 Topni turgan joyda, harakatda va Boshni  ko'targan holde. vyoq
yo'nalishini o'2gartirgan liolatda alib [4-15 | harakatlariga ¢'Gbor bergan holla
vurish texnik usullaend o reatish. atashgni fo'u'ei bajurish
() Turgan joyda to'pni oyogning ustki, Oyoqning to'p kpiledigun qisniga
tashqa g1smida olib yurish holatini 4-5 e'tiboe berish keruk.
a'reatish.
2) 10 m wmasofs uzaglikka 10'pni XX TS XX
ovogmng ustki, tashqi gismida olib et
yutish, 4-3 %
Mashqni 0*ng hamda chap oyoqda XX A~ P XX
10" g bajurishea ¢'tibor berish kerak. F
3) 10 m masofa vzoglikky [o'pni 3 i a4
ovogring  ustki,  taxhgi  gismida X).("~ b L ‘f fl i
yo'nalishini o’zgartirgun holuidu alib , \ ) I {
3 [ olib yuish 45 < -
3' Mashani bajurishds oldin sekin so'ng ! )
w |tz bajurishga  yo'l  qo'yiludlgan § '
; hacolargn e™ibor berish kerak. X[ 2.
4 T
g LN
< | 5>  30x30 kvadrat ichida har birida a = .
t0°p bilun lutbolchilar harakatlarisked: 9.10 P O
Ovoq kaflini ichki va toshki qismide L )
olib yurish x5
N
6)  DBundu o'yinchilardan 4 tasidan : be |-
to'pni  olib qo'yiladi. Mana shu ! Py
o yinchilurgy lo*p bilan daa
barukutlanuvchilar  1a'pni  oshinb | g 40 L 40 i
berishluri kerak. . .
5 m masofadan kam bo*lnagun helda \‘k.
to'p uzniighlamni amalgn oshinsh \
kerak
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% | Sanamsh . XNNNXREXNNXNNNXNXNNN
g allam 30 .
+ | Maydon bo'ylsb yengil vugurish 12 Ltl::kma baravar yengil yugurish
E .
z i o Mashy ayoq muskullri  uchun
Streich hqi -2
; e R e benbish kerak
é Uypa vazifa 1.30 Ortilgan vazifalarni uyda
5 ’ takeorlash
MASHG*ULOT MAVZUSI

72-dars. Amaliy

Vazifa: To'pni tashlash (aut). (m) me’yorini qabul gilish

O‘tish joyi:  Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol 10'pi. fishka. ustuniar.
~» Mazmuni Me'yori Tashkiliy uslubiy ka‘rsatina
Sallanish 30 xxxxxxxxx;xxxxxxxxx
Salomlastush 15 Guruh boshining 1shorasi bilan
Nasbatchining bildirpssi 15 Guf\lh4 lo'grisida aniq mis'lumot
berishi shart
Murabbiyning nsastig ulot maymunini Tilabakurga m“"'hg‘“!‘f‘ 203y
‘mshunlmshi 30 qisdagiyai  aniq  yoritib  herish
kerak
” |I Fulbol maydami bu“ylah 4 ugirsh 4.5 Guruh saltni buzmagan holda
3 ‘l'R\l | 67 Buarcha mashglar darea shaklidi
g olib boriludi
é ‘Yugudsh mashglar 45 Ikks  gquar  sallongan  halda
¥ mashylarmi bajarish 1
l [Tizvalami baland ko @b o[ Mushgni  ayeq  uchidn  hajacish
= ! kerak
-,g | Tizzatarm erqaga gilib 2 mara | Gavdani g i tutgan holatdu
s - buiarish keruk
g 10yoqlami yonga ku'tarib 2 marta | Qullar yordamida  harakaclanish
g kerak
|0yoqlami ichkariga ka'tarib 2 marta Gavduni o'e'ri utib, (\)’0q|‘-ll'ni
. Y0U g2 by tarinhy bovabon ailish
Chap va o'ng yon bilan sakrash dmana | Yer#s wushishdy  oyaq uchida
tushich Laeal
. e B Tizealami ka*tan oryy
Dldinga “ohu" uslubida sakeash dlami a“tanb, yurga
slubida sakeas 2marta | vushishdy ayaq uchida tushish
kerak
Tezhikka yugurish 2 mana {UQOI'I tezlikda mashni bajarish
— kerok
Che'zilish mashylari (streching) .30 |9voq  muskallanmi  chizishga

aratilpaa bo lishi kerak




Ta'pni F;shlush (auL). (tn) ang'yorini 50-55 Takibslarga  aligan  natijalaers
qabul yilish c’lon ailish kerak
s G
7 g
=3 S
$R %o ™~ 50.55
< 3
Sallanish 10 AXNNNNNXXXNXNNNXNNNK
g M
5 3] Mayduon bn'ylub yengil y ngurish 1-2 :’cﬂw“ baravar vengal yugurish
-
g - n 3 2
E E Stretching moshalar 1.2 bl\:l:isl?;]h k:::q muskulli  uchun
=
e O'tilgan vazifalami uyda
Uyga vavifa 1,30 S

MASHG‘ULOT MAVZUSI
73-dars. Amaliy
Vazifa: 1. Hujum va ximoyadagi taktik harakatlarini o'rganish. 2.
lIkki tomonmy ¢'yin
O'tish joyi: Futbol maydon.
Kerakli ilhoz: Futhol ta’pi. fishka, ustunlar,

Ne Mazmunl Me'vari Toshkilly usluhbly ka'rsaima
Saftanish 30 xxxnxxm;xxxxxx\xx
Salemnlashish 5 Guruh hoshinung ishamsi bilen
Navbatchining hildirgisi I5 sc‘:‘:}: ;;":[m‘ldn anlg ma’umee

g . hal ashg'ulot  asosi
& Murabbiyniog mashg'uiot mazmuanini 10 :;:n:i:;?a anlinq \l';nrill:h bcng
3 | wushunsirishi .
= kerak
o | Fuibal nizvdoni ba'yiah vugirish 4-5 Churuh satini huzmogan holds
3 Rarcha mashqlor ikki qolnnda olib
E i &’ bariladi
T ] 4.5 Dioganul  holds  mashqlami
3 yugurish mushqlari: - bafacish
3 Mashgni  ayaq uchido bajarish
2: Tizzalami baland ka'larib 2 maria l:cral}."q yaq I
1 Aetd
= Gavdani w'g' tuigon holotda
Tizzalomi argogn Qilib 2 marts baiarish kemks 2
. Qo'llar yordamida harskallanish
Oyaglami yanga ka'tanb 2 marie berak
Af : Camal Gavdani 1a'g'n auib, oyeqlami
Oyaglami ichkariga ka'tarit 2maria | 506 ga kotarishus harakst ailish
, varga twshishda ayoq uchids
Chap va a'ng yon bilan sakrash 2 marts S Pt
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Tizzalami ko'arnb, yerga
Oldinga “ohu™ uslubida sakrash 2mana | teshishda oyeq uchida lushish
kerak -
E Tizzalami ka"iarib. go'l
: harakatlan  yordamida  ywjonga
¢ |Yonga“ohu” uslohida sakrash 7 marta ko rsatdishiga  yordam  berish
i kesuk —
;: ezl ) - yuqari tezlikda mashmi bajarish
~ | Yezlikka yugurish 2 mana kerak
3 i Oyoq muskullanm  chizishga
Cho'zitish mashglari (sireching) 1,30 qaranlean bo- lishi kerak

) Hujum va ximoyaday takiik harakatianni o' reanish 2R-30

A o'yinchi B 0'yinchigu wa’poi uzawad) A U'_.Vi"c_h' J ""ymchl.dﬂn w‘ll‘:::
¥a so'pni yabul gitish uchun keskin .uchinchi 10'p) qubul qll.ISh. u’;)osh
qo’zy"alish bilan maydonning boshqa darvaza 1omon ochiladi va
yamai lomen yuguradi. 1} o'yinchi V bilan zarb beruds
o'yinchiga ta'ppa  hir  epinishda

uzaladi. 180" ga aylanib T a"yinchidan
ta'pni (ikkinchi to'p) qabul gilish
vchun achiladi va darvozaga zarba
beradi. V a'yinchi 10'pni qabul qilib
harakallanishni  davem  ettivadi, A
o'yinchi  bilan  “devor’  usulini
ga'ltaydi va darvazaga zarba berudi.

14-15

qarama-qanhi womaniga joylashishadi

A va B guruh o' yinchilasi maydonning

{birincht lurgan o'yinchilas to'p bilan).
W0p bilan V va G gunub 0" yinchilari —
darvora  chivig'i y2qinida  jarima
mardonchasiming  von  tomonida
loylashishadi

14-13

Asaniy gri 50.538 drugran

bajanshad:

A va B guniining hirinchi secall evyinohillan Gl va tning o'zida 10°p ohb yurishm
boshlaydi. bayreqehudan diagomst bo'ylab ikkinchiq mq:glmli o'yincr;lilurga pnt
vzatishadi. ular esa 1o"pni qabul gilib shy harakatni wkruclaydilar va .k, To'p watishdan
so'ng A o'yinchisi G o' yinehi qabul qiladi. B o'yinchisi ¢sa - V o'yinchidan
qabul qiladi. fishkalumi aestatib darvorags rarby yo'llaydi va A o'yinchi ~ G guruh
o yinchilariga, B o'yunhi - V gurgh o'yinchiluriga qo*shilishadi. Zarbolardan so'ng V
o'yinchi A guruh hEa qa‘shiladi va hk., mashqni aylana bo"ylab

g4 G o'yinchi B guny

2. 1kki tomonma o'yin

—

24-25 Topni  any  oshirib  berish

barshdips tushuiritad,

-
o
=

Ikk1 tomonlama 11x1] o'yin




S| Sailomsh 10 XXXNXNXXNXNNXXXXXRNN
T M
3
"y .
£ | Maydon bo'ylab yengil yugurish 1.2 Hamma-baavar yengil yugurish
£ = kerak
2. Mashq oy muskulley  uchun
s Stre R = yoq uchu
3 retching mashglar 1-2 herilish kerak
- Uyga vavifo 1. 30 O'nlgan vazi falurm uyda
w ) takrorlush
MASHG‘ULOT MAVZUSI

74-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Hujumdagi taklik bharakatlarini takomillashtirish. 2. [ar
xil masofalardan darvozaga zarba berish
O¢tish joyi: Futbol maydoni.

Kerakli jihoz: Futbol to°pi. fishka. ustuniar.

Ne Muzmuai Me'vari ‘Tashkiliv uslubiv ke'rsatms
Saflamish 30 NNXNXNXXUNNNNXNXXXX
: M
Solomlashish 15 Guruh boshining ishorasi hilan
S Guruh  1o°g'asida  aniq  ma’lumat
Navbatchining hildwgis) 15 D rsHRioe
Mueabbiyning mashg nlot 30 Talabalarga mashg ulot asosiy
mazmunini wshuntinshi gisdagiyai anig voritib berish kerak
Futbul mavdani be'ylab vugirish 4-5 Guwuh safini buanagan holda
Barcha  mashglar harakatni
E.’- URM 6-7 10" xtatmasd bﬂjdriladi,
A g _ & ) Ikki gator saflangan holda mashqlami
g yugurish mashglari: 4-3 RSanr
; Tizzalami baland ke*arib 2 marta__| Mashan ovog uchida bavarish kerak
; Tizralzmi arqaga qilib > marta :il::inm 10'g’ni Leigun halatda hajarish
c
‘% | Oyoalamni yonpa ko*tanh 2 marta_ | Qo llar yordarmida harakatlanish keruk
-2 . . . Gavdani to’g* i tutib. ayoqlami 90C gs
c . .
E Oyoqlarni ichkatiga ka'tarib 2 martq ko' tarishea harakay dilish
£ A J shishdy id: ish
13. Chap va o' yon bilan sakrush eria l):l::: tushishda oyaq uchida tushis
L - Tizzalami ko'tarib, yerga tushishdu
Oldinga “ohv” vslubida sakrash 2 mana oyaq uchids wshish kerak
Tizzalami ko'tatib, qa'l harakatlan
yonga “ohu" uslubida sakrash 2marta | yordamide yuqoriga Ko'rsatilishiga
vordam berish kerak
Tezlikka yugurish 2 maria | yugon tezlikda mashn: bajanish kcrak
. a muskullariai chizish,
Cho*zilish mashglari (swreching) I, 30 b 8

garatilgan bo'lishi kerak

2N




T Pigumdag BRtk forakatleni | gg 40 | Bujumiami  darvozaga zarba  bilan
1akomillashtirish vakunlsh kerak = e T
A o'yinchi B o'yinchiga to'g'ridan A oyinchi  zarbadan S(.]
m-p:jmmmdi. yu‘l] cgsu mfl’k:lzi)‘ ul'yinchidan to'pni (boshqa to P) qabul
janma  maydonchasi  tomon qilish  uchun  darvoza -hml:t"lrn‘
ochiladi. B o'yinchi A a'yinchiga homkatlanadi va darvozags b "
ta'pga hir 1eginishea lo” pni uzaadi zarba  berads. _Mns.hqrn ba]nlrgnlr‘l 1
va keskin yugurish bilan garama- so'ng  e'yinchilar  joylwnol
garsh hurgan jarima mavdonchasi almushishoth
burchagi tomon hasakatlanadi. A | 18-20 e / N\ ;‘
o'yinchi ta'pm olib yurgandan
s0'0g, qaruma-qarshy burgan janma T ——
maydonchasi  hunchagi tomon K *
uchilayatyun B u'yinchigy \\:{
10'pnivzatadi, B o'yinchi 10°pai i ~§
to'xtatmagan holda  darvozapga Ny z;
zatba beradi - —_—
A o'yinehi B o'yinchiga 16'pni
uzatadi va to'pru qabul qilish o
uchun Keskin o'z 'alish bilan V o'yinchi to'pga bir teginishda A
= | maydonning bushqa yammiga u'ng o'yinchi ochilayotgan tomod, y.alﬂ!
Z | qanot tamon yuguradi. B o'yinchi jarima  maydonchasi taman P
3 | V o'yinchige w'pga bir eginishdu watedi, durvozaga  yarbo _bm{d)
| wzaldi ws o'ng ganot  tumon Mushqni bajargindin sv’ny u"yinchilar
% . huekolunishn dovoin atitadi. V jovlurini ulwashishadi —
5 | oyinehi 10°pni olib yurgundan |
-3 ! so'ng A o'yiachige 1o'pni uzstudi ‘ ",.t“ r‘ -
e va keskin qo'7g alish bilan jarimg 18-20 ‘( ..
& ‘ maydonchesining chap  burehngi { | ‘.?
< | tomon yugumdi, T o'yinchidan ‘.."-' g "i.
w'pni (ikkinchi 10'p) qabul gitish ‘ \ ]
uchun ochiledi. Darvozaga zarbu ':“"""' :
b:ri\'ll B o yinchining 0'p N -
maioi b A s & o et sehch b
o leTaNth leginist?dn )'uqo:':lﬁ gilib olish uchun ochiladi va durvozagd
wzatadi, u csn o'pi olib vurib bosh hilan zarba beradi.
o'n‘nchila uzatadi. .
;I:l:r 1:;1“ t:asofa]anlnn darvazags 1315 Zatbulurni  oyogmi  warh gsmlanida
stadi —
1. Topni 3 ™ masolaga oalib A
yurgan hoWds 10, 15, 20 = 3
muso (alardan zorba berish 15-1%
To'pni wziden 2 m masofudan
u20q ba'Imailigi kerak
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Soflanish 10 NXXNNXN xx:dxx\xw‘m\x
;_ 5 Maydon boylab yengil yiporish 1.2 Hamma barovar yengil yugurish berak
é E Streiching mashglas 1-2 i\;!n'::q oyoq muskullri achun herilish
Uygo vazifa 1. 30 O'dlgan vazifalami uyda takearlash

MASHG'ULOT MAVZUSI
75-dars. Amaliy
Vazifa: | Taktik Tayyorlov ba'yichaz o'quv-mashg‘ulot o'tkazish.
2. Ximoyadagi 1aktik harakatlarini takomillashtirish
O‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futhol to’si_ fishka, ustuniar.

N Mazmuni NMe’yori Tashkiliy uslubly ko'esaima
Saflanish 30 xxx\'xx.\oc\':imxmwx
Salomluehish 15 Cloruh boshining ishorasi hilon
Navbalchining bildirgisi 15 ::_::]I-:] s;]&:rjlg'nsid:l unig ma'lunot
Murabhiyaing mashg ulot 10 Tnlﬁ:-nl_mgn mushg'ulot  asosiy
mannuzini tushuntitishi qisduqigei anig verit'h berish keenk
Futbal maydeni bo'ylab yugirish 4-5 Curuh safini buzmagon holda

= Harcha mashqlas dowra shaklide nlib
& uRM 67 batiladi
a . . .
= | yugursh mmhglari: 4-5 Diogana! halda mashglarni bajarish
& | Tizzatami buland ke’1arib Imarta | Mashqni oyaq uchida bajarish kerak
- . . - Guovdani ta'g'i wiger  hrloda
E Tizzaiarni orgaga qilib 2 murta Bajarish kerak
S g . Qao‘llar yerdamida  harskatlanish
% | Oyoqlusmi yanga ko'tacib 2 marg Keruk
5. .. . , Gavdani to'g'ri tutib, ayoglami 94C
E.- g ot 2mats | oy o' sarishga harakat ilish
rerga fushishda oyoq uchida tushish
Chep va a'ng yon bilan sakrsh 2 mana i:‘r:k il
; Tizzalari ko'tacih, yesga tushishda
Qidinga “ohu” uslubida sakrash 2 moria oyaq uchida tushish kerak
Tizzalamni ko'tarib, qo*! harakatlari

“ghu" ] ] i i ‘reatilishiga
‘anga “'ghu" uslubida sakrash 2 marta yondamida yugoriga ko' rati 8
Ll yordam berish kernk

yuqori tezlikds mashni  bajarish

Tezlikks yugrrish 2 marta Lerak
= 5 Oyoq  muskullarini  chizithge
Chozilish mashqiari (streching) 1,3d auratilgan bo'l: shi kerak
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Asoty g 50-35 Jagiga

) Taktik Tavvorlov bo’vichaa o' quv-mashe ulot o'kazish. 28-30

1. A a'yinchi B u'yinchigs to'pmi
uzatadi va (10'p uzalgan tomon
ochiladi. B o'yiochi to'pga bir
tegimishds A o'yvinchi  bilan
“devor”  ysulini  qo'lleydi  va
darvozaga zarba beradi, A o'yinchi
B o'yinchiga to'pni uzalgandan
so‘ng keskin vugunsh bilan T
o yinchiniog 10°g ridan
uzatayolgan to’pini {uchinchi 10°p)
gabul qilish uchun ochiladi va
darvozaga bosh bilan zarbs heradi.

14-15

Zatalardan  sa'ng  o'yinchilar
jovlagirs aimashishads

2. A ¢o'vinchi W'pni B o'vinchiga

oshinb bergon holda shuddat bilan
ez yugurid markaziy aylanada
joylashgan beyroqni uylamib o'tib
ochilishga harakol gqiledi. B
o'yinchi to'pni qobul glishi bilen
V o’yinchi tomen 10'pni olib
vurishni  davom  etirndi, V
o'yinchi ess, uning yo'nalishiga
hamkartanib yashirin tarzda w'pni
gabul qilsa, undan hamv yoshirin
urzda A o'yinchi ham 1o pmi
qabul gilib vladi. V o'yinchi eay,
yuqon  shuddalda  te2  yugunish
bilsn T o'yiochi wmon w'pni
qebul  qilish whun  ochilidi
(ikkinchi  to'p  bilan) hamde
darvozagn zarbs beradi va B
o'yinchida 10°pni qabu) qilish
uchun kuindi. yashinn tarzde V
o'yinchidan qabut gilib A o' yinchi
w'pni B o'yinchiga oshirib bergs,
u o'z vaquda bu teginishda V

0" yinchiga othinb bevadi.
2. Xmovsdap kil

14-15

V bilan bulgilangan o'yinchi .b.“
teginishda darvoza tomon oshinb
bers. bu 10’pga A o"yinchi ochilib
chigudi va darvoza tomon 10°pH
w'xtsunasdan  zarboni aalgd
oshiradi. B o'yinchi darvera toion
T a'yinchidan w'pni (uchinchi 10°p
bilan) qebul  qilish  uchud
harakatlanadi va to'pni bosh bilan
durvozag zorhe heradi. Mashant
bajurib  wyinchilue  joylan
ey rtirsihenlt

B

Y

" " R

3 A0

: kh‘!' ﬁ
5‘" ' “

1. Dostvvel hmovechilar  bir
chiziqda joyhshadilar. Munbbyy
o'p tlan harakaini  boshlab
humoyachilas yorga harakatlanadi

Himoyachiler vaziyaiga qarsb w'p
yo'lini hekitishga trarakan giladilar.
To'pui kutib olishda o'z chizig'ini

tashiab ketmaslik kevak

illashiiriah.

.28
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fan
2. 4 thumovachiga qorshi G
hujumchi harakatlanishadi  bunds ~
hujumchiler ganotdan bir getor ‘|']
himoya chizig'ini yorib O'tishga : £hq
harakot glishadi  Ihmoyachilar R
. P ; 9-10 “~ 3 1
himoya chizig'ini ushlab qolishlan %
kerok. \ $
Hujumchilar ikki gamdan palme-
gal hwumni amalga oshinshlan
kerak
v | SaMamsh 10 xxxxxxxmﬁxxxxxxx:«
'S gl Maydon bo'ylab yengil vugurish 1-2 ?:r::“" boravar  yengil yugunsh
éﬂ : Mashq oyoq muskulli  ochun
g Swetching mashglar 1-2 berulish keak
. Uvga vozila 1,30 Ortilgan vizifolami uyds takroslash
MASHG‘ULOT MAVZUSI
76-dars. Amally
Vazifa: 1. Taktik Tayyaorlov bo'yicha o' quv-mashg ulot o'tkazish
O‘tisk juyi:  Futbol maydon:.
Kerakli jihoz: Futbol 10'pi, fishka, ustunlar,
N Mazmunl Me'yurl Tashkity uslubiv ko'rsatma
AXXANNNKXNXNKR KRN
Saflanish 30 M
Salomloshish 15 Guruh boshining ithoragi bilan
. h to'g'risida aniq na’lwmot
Navbastchining bildirgisi 15 S;:z}; J:Et ¥ 9
g . . .. Tulabalarga mashg‘ulot  asosiy
B N s Amabeinly mazenio: 0 gisdagiqai aniq  yorilib  berish
o | tustuntirishi kersk
o~ e
IEE Futbol muydone bo‘ylab yugirish 4-5 Guruh salini buzmagan holda
g Barcha mashqler ikki qotords olib
& | URM 67 boriladi
2 Dioganal  halda  mashqlanni
;‘ yugurish masbqlari: 4-5 bajarish
£ Munshqui  oyoq uchida bajanish
" | Tizzalami baland ko'tarib 2 marta Yersk
- Gavduni to'g'l twgan holatda
Tizalami orgpga qilib 2mars fyigrish kerok
. Qu'llar  yordamida baruketlanizh
Oyoqlarni yonga ko'tadb 2 marta keenk
Qavdani to'g'si anib, oyoqtami
2 mana

Oyoglarni ichkariga ko'wrib

90C 1 ko'tarishga harakat gilish
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yerga  tustushda  ovoq  uchida
Chap va ¢’ ng yon bilan sakrash 2 narta tshish kerak
Tizalami ko' turil, yurgd
Oldinga “ohy™ uslubida sakrash 2 marta :E}Ehda ayeq uchida (ushish
et
Tizzalami  ko'tarb, 9o
barekatlari  yordamida  yugorigd
venga “ahu” uslubida sakrash 2 marta wo'rsatilishiga  yordam  berish
kerak —
yuqon tezlikda gnashini bajansh
Testikka yugurish Amara ok —
. ' - Oyoq muskullarini  chizsshgd
Cho'zilish mashqlari {streching) 1,30 Jaratilgan b lishi kerak [
1. Taktik Tayyorlov he'yichea o'quv- 50.55 | Qarvozaga hujumiomi yaktilath
mashg ujer o'tkazish pilon bajuriladi ~
1. A o'yinchi, w'pmi B o'yinchiga
oshinb bersa, u esa, bir teginishda V | Ny e
o'yinchiga to'pni ycl}:azgi,b beradi Bir teginishdo zarha burish kerak
bamda o'ng wmonga hurakauni
davom eltinb o'ng qanot
himoyuchisining vazifasini bajeradi. V &%
o'yinchi esn, 10'poi hargkawda qabul | 18.20 e Rt SRt VY
gilishi bilsn B o'yinchini aldab o'idi ”~
| va chap qonot” hujumchi  joyidan il
| darvoza tomongs. 1o'mi qubu) gitib T, PR
darvozaga  2arba herish  uehum e
ochileyorgen A o'yinchiga ashinb
berishadi. —
2. A o'yinchi markaziy aylang ichida
tursa, markuziy aylanadan B o'yiachi
o'Rg va V g'yiochi chap tomonlurida
jovlashib,  huumeht  vasifudni V o'yinchi yon chiziq bo'ylab
baaradilar. B o'yinchi to'pnj B to'pni olib yurb, yon lomongd.
v'yinchigs vehinb berib, shiddat bilan t0’pni yabui gilib darvoraga zarba
ez yugurgen holds 1w0°p WZot)gan berish uchwn ochilayolgon A v B
tomongs harakalanadi. B o'yinchs o'yinchilariga velkaxib beradi.
lo'pni A o'yinchidan qabui qilib, §-7 { o~ T
g | ™ masofega danvoza tomonge olib| 18.% ~ =>4
3. yuradi va yon chiziqdan harakagenb ‘f ’\
kelayotgan V o'yinchiga  yurkarib | e
@ | berads. B o'yinchi 1o'pni V o'yinchigs | / —
2 | yekazib beris::;ﬂl:gmoq, shiddat bilas \‘*' 'f.
le2 yugurgan jarime mavdoni Y .
E- barakaluaes, A o'yinchi hyy n:i', /‘*.'
g | yonoflabni o'zganinib, ghiddg blian
¥ | ' ywgurgan hoida jarima mevdonini
< | ichi tomon hamkatanad;
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3. A oyinchi ta'pni R a'yinchiga E
vethezib benb. to'pni yo'naligishy tez
vugorini amalgd oshirse, B o'yinchi ._:%3
biz 1cginisiidu A o'yinchi bilan “devor” — ( \’
usulida harakedantb, jarime moydoni h t"
buschagiga disgonul ba'yichau chap 12-15 g
lomanga to'pni ohb yurishni davom
ciinh  gurgno-qarshi - qanoilga 1a°pni "
verkazib hersdi. A o'yinehi mana shy R o'yinchi esa danhizd Y6on 3
w'p uchun ochiladi va 1a'pmi gobul qu'"d".da (ikkinchi o°p) to'pni
qilib darvoznga zacba beradi gabul gilb, darvozaga bosh bilan
- zarby beradi
;5‘— Sailanish 10 .\.&\'xmxxn&xxxxxxmsx
I - -
£ | Maydon bo ylub yengit yugurish )-2 Hanma bamvar vengil yugurish
2 ¢ kerok
DI ] . Mishqg oyoqg muskulii  uchun
St . -
E eiching mushglar 1-2 hyilish kevak
= . Itilgan vazilalaini uyda
My oatra: 8 Y
__:.- yga vazip 1,30 tukrorlash
MASHG'ULOT MAVZUSI

77-dars, Amally
Vazifa: |. Hujumdagi kombinatsion taktik harakutlami o‘rganish,
2. Tkki tomonma o'yin

O*tish joyi:

Futbol maydoni

Kerakli jihoz: Futbol to*pi, fishka, ustuniar

N Muzmuni Me'yorl Tashiulliy vslobly ko'ysaima
Sallanish 10 mxxxxx.\'.\;"\mxxxxx
Salomlashish 15 G ordh besmiing ishorasi bilan

. Sroh g risidy anig maTuuet
2 | Navbatehining bidirgisi s f‘rish'i L S—
- . L. Talahaleryga mlshg ulat  usasiy
3 | Musabbiyning mashg'ulot mazmunini | 39| gisdaqiqai enia yoritib berich
b tushuntirishi Kersk
= ﬁ!bdmnvmbc'vhh\_mmh -5 quhsnﬁnibmmnmhmd{
2 Putcha mashqlar doira shaklida
2 |URM 67 | 4lib boriladi
5. kki qmar  saftangan  hola
= | yugurish mushgqlari: 4-5 rashalami baigrish
-3 Mushqni oycq whida bajarish
A | Tizzalomi buland ko'arib Zmartn §ygp
. y Guvdani to'g’vi tutgan holaido
Tizzalarni oryega qilib 2martd |y iarish kemk
Qo'llar yordamuda harakot!mish
Oyoglueni yonga ko’wrib 2mante [y
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: ushishda ovoq uchida
‘ Chap va o ng yun bilun sakrash 2 marta :::ﬁ:l\h l:crak i
Tizzalarmi ko'arib, yerga
. " R : . hida tushish
Oldinga 'obu” uslubida sakrash 2marta | tushishde  oyoq ue
kerak -
Tizzalarni ko tanb. Qo'
. narskatlart  yordamida yugomgd
yonga “ohy’ uslubida sakrash Zmarta | saitishiga  yordam berish
kerak ——
i : yugori teztikda mashni bajans
| Tezhikka yugurish 2 marta veerak I ——
? — ] - QOyoq uskullarini chizishga
) Cho'7ilish mashglan {streching) I, 30 qaratilgan bo‘lishi kciak nr;‘i
i 1. Tektik Tayyorlov ba'yichaa n'guv- 50.55 Darvozaga h“}“m’am' yokuoa
| mashg'utat o'tkazish ) bilon hajarilodi [ —
1. A o'yinchi, to'pnmi B o'yinchiga
oshinh bersa, u esa, by in) v ! c
o'yinchiga 'lo'cmim )':;kt:zﬁgns}:i‘:adi Rir teginishda zarba hm‘iﬂk‘
bamda  a'ng  iomonga  hwakutini
davom eiinb o'ng ganot
himavachisining vazifasin bojoredi, V 22
a'yinchi esy, to'pni haraketds qubnl | 18-20 e R .
| qilishi hilan B o'yinchini aldab o'tidi = ( -~
| v& chap ganat hujumchi  joyidan \ }’j
| darvoza tomonge. to'pni gahul gilib s 8- - -*
} darvozags  zatha  berish  uchun = .
achilayatgen A o'yinchiga oshirk
|_berishadi —
| 2 A o'yinchi markaziy aylana ichida
i fursa, markazy a2ylanadan B o'yinchi
| u'ng va V u'yinchi chap 1omaonlarida
| joylashib, huyjumchi vazifasin V o'yinchi yon chizig ho'ylab
bajarndilar. B c'yinchi w'gni R to'pni olib yurib, yon femongd-
v'yinchiga oghirib berib, shiddat hifar 10'pri qahul qilib darvoza@d zarba
1ez yugurgen holda w'p  wzatilpay berish uchun ochilayotgon A V2 B
tomongs horakatanadi. B a'yinchi o'yinchilariga vetkaab beradi.
to‘pni A a'yinchidan qabul gilib, 5-7
? m masalagn darvazs fomongs olib |  19.20
yurodi va yoo chiziqdan harakatorib |
3 kelsyatgan V' ao'yinchiga  yetkazih
% ) berali. B o'yinchi 10°pni V o'yinchiga
3. | yetkazib berishi hilanaq, shiddat bitan
E | tez yugurgan halda jarima moydonigs
o | barakstlunsa, A o’yiochi ham o'z
% | ya'nolishini o'zganirib, shiddar bilan
S | tez yugurgon holda jarima moydonni
< ichi tomon t-!_mka\lmdi,
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3 A p'vinchi to'pni B o'yinckiga
yetkazib herib, w pni yo'naligisha tez
vupurmi amalga oshirsa, B o'yinchi
bir wpinishda A o’ yinchi bilan “devar™
usulida harakalanyb, jorima maydoni

burchagiga dinganal ba'yichaa chap 12-15
ftomuonga lo'pni obb yurishn davom
citinb garama-garshi quneiga to°gni B PRI,
yetkazib heradt A o'yinchi mana shu 30 Y'".d“ esa 'd-lr*{l)za tomon 1
10°p uchun ochiladi va 10°pni gabu! #'yincbida (ikkinchi lo’p) w'pni
qilib darvozuga zarba beradi. qobul gilit, dorvozaga bosh hilan
2urba berad:
= | Sufiani AXXN XVNNUNNNNNNNNNX
§ |5 anuxh 30 M
wy K o S
g | Maydon boylab yragil yugurish 1-2 :‘lxumrl,na hamvar vengil yugunsh
4 ©
o f
2z | Suretchine N Mushg oveq mwskullti  whun
- eiching mashglur ]-2 beribsh kerk
L ~ n
= i O rilgan vazifaleni uvda
Uv . >
F VA vazio 1.30 wkrerissh

MASHG'ULOT MAVZUSI
77-dars. Amaliy
Vazifa: 1. Hujumdagi kombinatsion takeik harakatlami o‘rganish.
2. Tkki tomonme o'yin

O‘tish joyi:

Futhol maydani.

Kerakli jihoz: Futhol ta*pi, fishka, ustunlar.

N Mazmunl Me'yorl Tashkliy uslubly ka'rsatma
: AXXXNENKN KNAXNNANSN
Satlomsh 10 #
Salomlashish 15 Guruh boshining ishorasi hikin
d SEP—— Gurul W g-nside anig ma’lumot
o | Nevbaechiving bildigia 15 | perishi shart
3 el - Tulabalargs mashg ulat agosiy
g ?Auﬁi’.'y.n“.'" mashgulol mazmuatt 30 qisdoqiqei eniq  yoritid  berish
7 | tushunlirighi e
2 kernk
= | Futbial mnvdani ba“vlab vugirish 4-5 Ciuruh suﬁnllbuz?lmaun h::f:: _
g Barcha mashglar daim  shakina
2 | URM 67 | i borilndi
, T5ki  qntor  saflangan halda
% Yéjutich mushqlari: 45 imnghalami baiarish
[ S Mushyni oyog whida bajmish
5 | Tizzolumi bulond ko'rarib Twarte | o
; : . Guvdani to'g'el tulgan hojadu
Tirzal lib 2 nu
674 urRa qili nrta alarish kerk
Qu'llar_ yordumida harakatlanish
2 nuirta

Oyoqlurni yunga ko'uarib

bLE}

kc[ﬁ' — —




e —

; : | °d: e ik, oayoglami
Ovoqlarmi ichi 9 Gavdanl ta'g'n Lt
‘ Ay rehtkariga kaQarih Magy 90C pa ko’larishea harakat ailish
| Chap va o'ny yon bilan sukrash - veroa  wwshishda  oyoq  uchnda
| 2mona TS
tushish kerak
l Tizzalami ka“iarib. yetea
& | Oldinga “ahu™ uslubida sakrash 3marta | tshishda ayaq uchida lushish
E' | kerak
- \ Tizzalami ka‘iarib. qo’l
< . )
$ rrorr . harakattar yordamida  yuyoriga
7. | yonga “ohu” usluhida sakrash 3 o :
& [ & pras MANT N i orrsanitishiga  yordam  berish
: kerak _—
{ Teatikka yugurish 2 maprg | Yuaor tezlikda mashni bajarsh
'| kerak
. . sk ini shizishga
1 Cho zilish mashglani {sirechi | Oyeq m”—""””?""' ¢
: ian (streching) .30 naratilgan bo’lishi kerak
Lk Huumdag:  kambinasion  tokuk 28.30 To'p uzatish bir 1egimshda amales
l. harakatlami o'reanish - wshirish kerak .
| Ava RB. Al va B! gurubh o' vinchilari A oyinchi  csa, lt"_l”“' 1
1_ Jarima . maydanni ha'rchaklarida a'yinchiga oshirib heradi hamda
| Joylashib harkami EBoshlasalor. shy shuddat bilan ez )'ngl-le="1_|“3|‘kI
lmaydnn. gismidapi jarima junma maydomini  markaziza '
l maydoniming qarma-qarsht omanida o'yinchidan 10°pni olib darvozigd
| murabbry joylastib harakaylanishadi sarba herish uehun harakatlanad!
|| B_"'g_m“"_'g"‘“ A o'yinchi two'pni B Zarbani amalga ashirib bo IngC|‘-
| o'yinchiga yetkamb, to'p o' zanilgan 3 poruhi oyinehilari ga’shifadn.
| ‘Umungi! harakallanady. B o yinchi Bir vaquei o*zida Al va B guruh
!“5.:'- Wo'ami qabul qilishi hilan A o'yinchilari  shu  horaketlan
' o.ymchl_ tumo?gu_ 0'pni olib vuradi R baiarishadi e
" °.Y'“‘:b" Io'oni olib yurib A 28-70 —
Z | o'yinchigs yaginiashishi hilun vashirin 4:_‘,' v :\'q
\ § tarzda 1o pni berads va shiddat hilan } ‘.-r"‘ -
:.: :'; d)'ugurgan hﬂk.!a qunna-garshs = ,,}!M;'___:
i y .unmng m::rk:ulgn harakalanad, =~ -
g | Beluilangan A a'yinchi csa, 167 pni 1 | o g
% ) o'vinchidan  gabul  gilip 8.t ) 3 “\
=3 ) 3 N qilie, 0 m '{kv , — ‘
» | masafaga 10'pei alib harkatlanib ’ oo P "
£ | buritadi hamda maydonning qaromes. ‘ —
< | garhv  wmomida joylashgan B oyiochi to'pni R-10 ™
o ymehigd ta'pn yugondan Dshi.nt-' masotaga alib vurib darvozacs
beradi 7arba heradi hamda A guruftgd
burih go"shiladi -
2. Tkki tomonmu o'yio 0rih 9o’ shiladi, _—
< ; -
Ikki tumonlama 11x11 ¢'yin - | d {
Ta'pni amq oshinb berish keraky P 4
tushununlxdi ’BI 2223 " 4 i
| K - )=
— ]
____-_-"l—-




1 Saflamsh 30 NXXXXANYNXNXUNNNNXKN
g M
:'_ 3! Mayidon bo'ylub yengil yugurish 13 llamma haravar yengil yugunsh
g ;‘r K kerak
Z | Sudiching maslylae 1.3 Mashg  ayoq muskull  cehur
= berilish kerak
Uvga vavily 1,30 O'ulpan vazifalami ayda
: l ) 1akroriash
MASHG‘ULOT MAVZUS!

. 78-dars. Amaliy
- 'Vaznfa:. . To'pni to'xtatish, vzatish va fintlarni 1akomillashtirish.
2. Hrmnyachllami darvozabon bilan o'zaro harakati. 3. Hujumda guruh
bo*lib harakatlanish. O*TO"
O'tish joyi: Futbol maydoni.

Kerakli jihoz: Futbnl 1'pi. fishka, vstunlar,
& Miazmoni Me'voni Tashkiliv uslubiv ka'rsatina
Sailanish 30 XXNAXNNNNNNNANKXXXN
- M
Salomlastish 15 Guruh hoshiming ishorasi bilsn
Navbatchining hildirgisi 15 Guruh _ to°g'ristda g ma‘lumol
5 henshi shan
Muratbiyning mashe ulot 10 Talabalarga  mashp’ulot  asossy
maznunine wshuntizshi qisdagigaq amg varitib burish kerak
Futbo) maydoni ba*ylab yugrnsh 45 Gueub safini buzmaean holda
URRA Barcha mashglar doira shakhda qlib
g [ RM 67 | poriladi
S | Yugurish mashqisri: 45 ikki galae sallangan holda mashglami
=3 hajanish
g Tizzalami baland ko taril Imarta | Moshani avad uchida hajarish kerak
- s . Giavilani to'p’ 0 tuigan holaida
= | Tizzal . 2 .
£ _III.-J arm ergapa gilth 2mana | ok kerok
T i il harukatlanisl
S | Oyoqlami yoiga ko'tarib > manta Qn lllnr yordamida  harukatlanish
o l\cml
5 e _ T By Gavdane io'g'ri utib, qyaq!arnl 90C
é“. Oyoylumi ichkariga ko'tarib Imana | kn'(glus‘;h:'ldhmkal gll:'!:g;, -
ergn \ushishdo oyoq uchida jusqis
Chap va o'ng yan hilun sokzash 2 manta i::fk sho 0yoq
o S Tizzralarni ko'1arib. yerga ushishda
Oldinga "ahu™ uslubida sakeash 2 mana oyaq uchida ushish kerak
Tizzalami ko'tarib, qo'l harakatlari
youga “ohu™ uslubida sakrash 2 mann | yordamida yuqarign ko esavilishiga
— yordam berish kermk
I
Tedlikka yugurish 2mona | yugor tezlikda moshnn bajarish kerak
M ) ) oq muskuollarini chizishgo
Chozilish mashqlaci (sircching) 1.30 Sa)ralill!”' bo'lishi kerak
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1. To'pai 1o'xtatish, wzatish va
\ Fritarms whomdlimtnind

9.10

Ko-proq ez harakatlanish keraklig
tushunuriladi

Futhelchilar ikki guruhga bo'lingan
halda 6 ta darvoza ‘ilan
harakstlanishadi Bunda finkoichilar
ko' prag te'pni abb yurigh va oshirib
betishdan  tashgari ragihnt  eldab
Q'tish harakadarini
oshirishiari kerak
Ochigq  jovlarm
tushuntiniladi

amalga

1opish  kerakligi

@10

{ 2 Himoyachilami darvozabon bilan
| | o' 2aro harakati.

12-15

e
Chizig ba'lib harakal qilish kerakiig
o1 peatiladi

| Qantdan 10'pni  oshinb berilishi |
| bitan himoyachilar to’p ya'nalishini |
| bekitishga  hasakat  qilishadi
Darvozabon vsa, himoyachilarga

bosh joy qolgani. o’yinehi ochilishi
himoyadagi kamchiliklami aytib
turadi.

Q | Darvoznhon har doim |

2 : himayachilurga kemchilik hatisti |
\ ;

-

dag.as

bilan velkazib turidhi karnk
T3 Hujumds gunth

12-15

i ]

ba'lib
harekatianish 0'TO*

2830

Thyjwnlami  zerba  bilun yakimiasit

g
n
- \ 1. Belgilangsn A o'yinchi to'pni B
o'yinchi tumonga wlib yuredi vs
yarim yo'lds to'pni unga oshisils
lherih. 0% jafima maydoni oldids
| uchilishga harakat gitadi. B o'yinchi
csa, fe'pm  qabul  qilishi  hilan
a‘yinchigs yugoridan to'pni ashinh
| berishga urinadi. A o'yinchi eca,
| ro"pmi birinehi sakrashida darvozags |
| 2arba berishga unnadi e B
l\ o' yinchining joviga borib tured;
1

1415
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e Tt o
-:A‘.";k

2.'.2‘;1"{:: gy 3
e

B o'yinchi esa, shiddat hil::lt!n‘::
Fort dr

I sugungan }‘mIda janma m.n‘ 1!
1 harokatlandi  hamda  to'pn!

| o'yinckidan gabul qilib. bosh byar
| 2athoni  omalga  oshirada V@

2 A v B oyinchlor |
| maydonming qarama-qarshy

tomonida jasima mevdoni burchagi |

1 yonidn joyleshslar, Tt o'vinchi|

matkeziy  aylana ichida, T2 - |

| o'yinchs jarims mayden markadn |

| joylnshadilar A o'yinehi 'pg T

u'yinchiga oshinh beradi vg

| yo'nalighiga harskatdanadi

to'p |

Ta'am |

o' vinchininp inviaa harib weadt
4
&.r!"f"; % N.". *Q' /
. » {f
o e WA
3

N
A Fopmet
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yastrib ohshi hion 1 m musola
othighida Juylashigan § ta ustunlar
arasinl aylanmb o b, B o yinchiga
to'pni oshizib berwdi. A o'yinchi
keyin T2 o vinchidan o pme gubul
Qibish whun voagr ochdsd) lumda
danoazagu zarham amaslga oshirih B
avrhiga bari quishiludi. B o"yinchi
sa, A oymchidon topm gabul
qilih, 1o'pri ohib turishni duvem
ewinly 13 oyinchi bilan “devor”
usuhda harukatlanib. shaddae bilan
e yvuwunb  ochiladi lamda
o siglarni (haserlarm)  kesib o'tib
darvoraga zarbam amalga oshink A
Auruhiga barnb an'shiladi.

{lyumni  darvozaga  zarba  bilan
yakunlash kerak

XNNNNXNXNXKNXNXXUNRNEN

3 | Salanish 30 e
3 1 ish
llamma  baravar  yengil  yugurls
-.; Maydon bo'ylab yengil yucarish 1-2 Korak €
é . : 9 Mastq oyaq tmuskulit ochun benlish
: Sreciching masixglac 12 kenk
-::!: Uygu vazifa 1,30 O lilgan vazifalami uyda takrotlash
S e d
MASHG'ULOT MAVZUSI
79-dars. Amaliy )
Vazifa: 1. Hujumdagi va ximoyadagi individual, gucuxty va

jamoaviy taktik harakatiar, 2. Ikki tomonima o'yin

O'tish joyi:  Futbol maydoni.
Kerakii jihoz: Fuibol io'pi, fishka, ustuntar
‘vori Tashkiliv uslubiy Ku*rsatma
e Msmmnd MMe'voni
KENNEXANNNOCNTXANNN
Sallanish 30 M
Sau 15 Guruh hoshiming 1shnrast bian
:_-: 5 Tandvah ] Guruh tavgrisida anig mamot
£ | Navhatchiming bildugisi 13 berishi shart
o Talobalargy l‘ll;lshg'nll?i asosry
% | Mueahbiyning mashg ulot nazmuaini 30 gisdagigan amiq  yoritib herish
-~} tushuntinsh bernk
z T irich 3-5 Caenih calini buzmagan halda _
S,. Futhai maydani ba’vlab yugins e T kT qotanda oI
< | URM 6= banlnd!
2‘. = < »_. &5 :,)I?,E;:‘:‘ halda m:lanl:nri|
A | yupurish masvhglari: aj =
- = Mushqni  ayeq wchida  bajarish
Tizzalami baland ka'tanb 2 morta kerak
JN7

—————



-~

Tizzalarni o1gaga qilib 2 mana :’;;izf}:lhlr:kg r iugan holatda
Oyaqlami yongs kerfarib 3 marts ‘ic;n]:;m yordumida hbarakatlanish
. . . Javdani to’g'n tnib, oyoqlari
Oyoqlamni ichkariga ka*tarib Rimarta 10C ga ko'lafishgu hm‘akﬂ?ﬂiliﬁh
. Chap va u'ng yon bilan sakrash 2 moara ::::lnsh ':::-:ah}’;’m“ orod e
i Tizzalamni ka"tarib, yerga
g | Oldinga “ohu” uslubida sakiash 2 mana mushishda oyoq uchida tushish
g rerak 1
- Tizzatarai ka'Lrib, qo’l
= 1. S, . hargkstlan  vordamida yugengd
yonga “ehu™ uslubida sakrash 2 mana carsailishiga  yordam  berish
kerak
Tezdikka yygurish 2 masta yugori Lezlikda mashni bajansh
kerak
8 . — Oyoq muskullgrini  chizishga
Charzilish mashqlari (sireching) LY qaratilgan bo'lishi kerak
. Hujum va slmoyodegl tukiik
harakallarini o'rganish. 28-30 st )
A o'yinchi R o' yinchigs 10°pni waviadi A o'yinchi T o'yinchidun to’pn!
va to'pai qubul gilish wehun kuesdin (achinehi w'pd qobul gilish uchin
qu'wg_'umh hilun maydanning bushya damveva tonam achiladi va bosh
yermi linon Yugumdi. B a'yinehi V hilun zurha hemdi.
o’yinchiga to'pga  bir  teginiviuds
uzatadi, 180" g2 aylanib T u'yinchidin
w'pni (ikkinchi to'p) gabu) gilish 14-15 0
& uchun ochiludi va dnrvozogs yarba - Lt '-; SO I t.'
g beradi. V o'yiachi w'pni gobul gilih e i
2 | hamkelmishoi davom cturadi, A ' . '
v | o'yinchi  bilan  “devor'  usylin e ‘%.'-n_-'
8 1 qo'llaydi va darvozaga 2arha headi - G
E [ A vaB guh ovinchilan maydonniog o |
& | qaramm-garshi 1omoniga joylashishads
x (birinchi turgan o' yinchitar 10p bitos),
3 t0'p bilan YV va G gumh o'yinchilar -
darvoza  chizig'i  yaqioida  jurime . ’ .
mavdonchasining  yon  tomamids y_Fe L E e
joylashishadi A v B guruhmine \SOIN AT~
biinchi  rgunli  oyinchila; m| 1415 e osae DR
vagming @'@da 10'p obib yurighni S WU,,' (2?7-%}- .
boshlaydi, bayrogchadan  disgonal DIy LN :
bo'ylab ikkinehi ragamli o'yinchilarza R
to’pni uzatishadi, war es3 1a'pnj qubu
qilib shu horakatrs lakroraydilar va
hk
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Vazifa; |. To'pni aniq va uzoq masofaga uzatish. 2.

F}: p uzaushdan so'ng A o yinchusi G o"yanchedan to"pnr qabul giladi. B o'yinchusi esa -
\‘ i yncludan qabul gilada, (ishkalany aralatity darvozaga zarba yo'llaydi va A ayinchi -
G zuruh oryimchilanga, B o'viacli - v guruh o yinchilinga go'silishadi. Zarbalandan
so'ng Voavmels A gurubga, Goa'yinchi B gucubya qo'shiladi va hk | mashqne aylang
Ou vLed biganshads.
= | 2. 1kki tamonma o*vin 22- foopm  aniq  ashinb - herish
g — : - keraklien tushuntiniladi.
= Ikkitononlama Lix1 ] o yin
< ( 0
o]
1 O‘ el
0
CNANXNXY NXNNXX
_ | Sutlamsh i0 nnx.\.\x\;:““
E - -
8 HMamma bacavar  yengil yugurish
; g' Maydan ho'ylab yengil yugunsh e kerak -
£ 3 ] kulln  uchun
. Mashq o s
3 o] Stretching mashqlar I-2 bﬂﬂ??h ka’;?
- - O hipan vazifalam uyda
Uyga variiy 1.30 .,kmflnsh
MASHG‘ULOT MAVZUSI
80-dars. Amaliy

Xuimdagi va

ximoyadagi individual. guruxiy va jamoaviy taktik harakatlar

——

Favyorfor gumi 1520 dagegs

O‘tish joyi:

Futbol maydani.
Kerakli jihoz: Fuibol to’pi. fishka. ustunlarl.'ﬂswﬁv iy ko rsama |

Tizzatarni orgaga giliv
e ————

Mazmuni Me'vori CCR XXX KXXKXXAX
Sollanish 30 M i
R——— Camih boshin:ng ishorast Alan
Salom|ashish 15 G:.:::h a3 ma- ot
Nuvbatchining bildieg: 15 | pesishishan v
= ooy magtas o5y
Murtabhiyning mashg ulot mazmuniai 10 qisdaqiqai  anid yoritib  ber
tshuntirishi kerak
—— : Gurah satini buznasan hold __
Futbal maydani buylab yugirish _,_i'_'.-"_--—ﬁzl-mha mashylar daira shaklida
URM &7 W
Ikki  yator ‘_:2‘“33" hotda
Yupuri ! 3 3 hqlarpi bojasish
purish mashqlari; ::it:ni oyoq wchida bajarish
Tizzalami bal; e 2 maris - -
e — > 1 kelinb Gavdani m-s‘zilulsanholalda
23 it soarish k




"I ardamida harakatianish
Oyoglami yonga ko'larb 2 marta l?:rakM ¥
. ugori tezlikda mashni bajarish
Toddikka yugurish 2 mana L:Iakl
e . . , Cyoq muskullanaj  chwzishga
Cho'zilish mashglari {sireching) 1.30 garatilgan bo'lishi kerak -
I. To'pni aniq vo uzoq masolapa 5 Chap oyoada ham amalga ashirish
) 22-25 s
uzatish. kerak
Shug'olanuvchilar 55w maosfada
garama-garsht  joylashgan  halda
wrishadi. Bunda 15 m keridor sifatida 22-25
belgida 10'plarms  chigormasdan  bir-
hirlanua eshirib berishads
2 Xuymdagi va  ximovadagi : . ilari
.. ) . e wrubh o ywchilact
individual. guruxiv va jamoeaviy taktk 28-30 e !:l;& "’:lrlt:lr:ishndiy
warakatlar mustaqil shug .
3 1. Mashqda A guruh o'yvinchilari
g |birinchi  bo'lishsa, G guruhi
=2 o'yinchilan chap ganotdan B va V
@ (o'yinchilariga  1o'pmi yekazib berads : Vv
& 4. 1 . Uznq masofags H va
4 :a:nda l? i ya nall§h1gn ochilgan o‘yi:chilarga osghirib buerib. ez 4
E e bl q:{ad: B “-Y ustunlami aylanib o'tib darvezagd
G4 oyinchilar  hir teginishda  oshirit - q s vinchilar  ketidon
% |borishadi) va w'pm qabul gilib, olip | 1413 7arba benb olyinchily KeIUS
E yurishni davem atirib 4 uswnni Joylushadilar. Bmd::f-\ ° §m: G
bu*ylab olib yuradi hamda shu ustunlar B gurubga. V _oymclll
fustunlur hatandligi 2 m 20 sm) oldidan guruhga qo “shifadilar.
o pni oshisib  berib,  govini
alamashtiradi: G yoinchi - Vv
vuruhpa. A g'vinchi - B gunshea -
2. Mushqda ye, D, J va Z a'yvinchilar ST (’_A.-\‘\
ham yugoridugi harakatlami bajanshsa, L » ( } 1
fagagina D va Z ¢ yinchifar o' pru 3 = ey A
qabul gilishlari bilan markazga top Y
bilan harakatlanishadi va o'zlarini l14-15 ~ . g Ay
qunatidan to"pri oshinb benshad) Shu ‘i\' P f"‘ ")
vagtm v*zida y¢ va ) o'yiachilan shu o Py -l .
to'pga ochilishgs huraka gitishadi a2l ==y
M u tarala davnen aparitade
Sallanish 30 XXXXNXXXNXKXKRXXKXXX
E —_— M
a‘» 3| Maydon bo“ylab yengil yupurish 1.3 MNamma baruvar yengil yugurish
> kerak
| Stretching mashglar 1.2 ashg  oyng muskaflei  uchun
2 — | burilish v N
axroriash



MASHG'ULOT MAVZUSI
81-dars. Amaliy
. Vazifa: |. To'pni aniq va uzoq masofapa vzatish 2. Xumdag: va
ximoyadagi individual, guruxiy va jamoaviy taktik harakatiar

Q*tish joyi:

Futbol maydoni,

Kerakli jihoz: Futhol to‘pi, fishka. ustunlar.

N Muzmuni MMe’yord Tasbklliy usluhiy ke'rsatma
Sanarsh 10 NUNNNX NN NANXN KNS S
M
Salomlashish 15 Guruh hoshining ishorsi hidan
Navhaichining bildwgisi 15 gunr:}l:j ;;}g_"ﬁs'l‘k' anig ma’lumat
e— . s labalarga mashguiot  asasi
Murahhiyning mashg ulot mazmunini T.n i s £ o 1Y
hishunlirishi 30 qisdagigai  aniq  yoritib  berish
kerak
Fusthal maydani bo'ylab yugirish 4.3 Gurub safici buzmagan halda
Barchs  mashglar doirs  shaklsda
= s o alid boriladi
T eiorgic . Ikki  qmer  saflonpon holda
3 Jusaurish sipsigian 45| \nashalarmi buarish
& . ; Al
% | Tizzalami baland ke'tarib 2 moga Mm}qu S AL bnjitia
= kequk
a . -
7 - . I Guvduni to'g'ri uggan holutda
;c:r Tizzalami argoga qilib 2 mona b::inn'sh kcrfk &
2 “il rdamida  horukutlani
S { Oyaqlami yonga ko'tarib 2 masta S;“km yardamigahrakalniss
ke
= - , — Guvdani t0'g'ri twiib. evoglami
£ | Oyoglami ichkariga ka'tarib 2imgga 90C ga kao'larisheo harakat gilish
, . vergn iushishda oyveg uchida
Chap va a'ng yon bilan sakrash s tushish kerak
Tizzalemni ko'wrib, yoga
Qldinga “shu" vsluhida sakrash 2mane | tushishda oyoq wchide tushish
kerak
Tizzahuni ko'tarib, qe’l
R ) harakntluri  yordamida  vugoriga
yongs “ohu" uslubida sakrash Zmafa | occulilishign  yordom  berish
kerak
. . yugori tezbkdn mashni bajansh
Tezlikka yugurish 2martn | co
. Qyoq miskulerine  chizishga
Chazilish mashglari (steeching) 130 | o arwtitgn ho'lishi kerak
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1. To'pm aniq va urzoq masofaga

11-3% Chsep ovogda hany gmalga oslurish
| _uzatish, 5 kerak —
Shug'wlanuvchilar 55 m maosteda ’/_\‘l.
jerame-garshi  joviashpan  holda ,//\}‘
turishadi. Bunda 15 m koridor sifatida 22.25 T
belgida to'plany chigarmasdan  bir- o ~
birlariga oshirib 1 <nshadi /’_\[

2. Xumdspn va  ximoyndagi . 5 “ R
individual, gune sy va jamoaviy takuk 28.30 i ‘.‘un‘]h- - tilar
harakatlar mustaqi} shug ullanishadi.
1. Mashqdi. A gurub o’yinchilar:
3 birnchi  bolithsa, G gumhi
- o’yinchilan chay emowdan B va V
o | o'yinchilariga to'pni yeikazib beradi ) . ,
* hamda to'pni yo'malishiga ochilgan U.zqq _masol.nga” B e N \_:
holde 10'pni gabu! giladi (B vu V o)‘mclula_rga oshirib _burlb. ez
i o'yinchilar by teginishda  oshirib ustunlarni aylanib o'tib dacvozagd
§ | berishadi) va to pai gabul gitib, olib  a-!5 | 7arba berib o'yinchilar ‘.‘"_‘ld.““
§ |yurishni dovem cmirb 4 ustunni joylashudilar Runda A o ?""“"6
< bo'yiab olib yurali hoindo shu ustuntar o guuhga: V o yinht =
(wmlor hulandligh 2 m 20 sm) gurvhga qo *shiludilur.
oldidan to'pni oshinh berbh, joyini
alamashtirsdi: G yo'inchi = V punubga.
A o'yinchi - §3 guruhgs.
2, Mashqua ye. D, § va Z v'yinchilar Moshg shu tarzda dovom ttiriladi.
hom  yurdagi  harukatlsm ot ¥ 4 "
bajarishsa, laqugine D wva 2 G el A
o'yinchilar 1o'pni qabul qilishlari hilan s ap J U 48
markazga to'p bilan harokeuanishads 12.15 P 1
vi o'zlanni Qanstidan to'pni oshirib
berisbadi, Shy vagini o'zida ye va )
o'yinchilari shu to'pga ochilishga
haraket gilishadi
Saflanish 30 XAXNXXRXNXKNANNXAXNN
6 M
4 ﬁ Maydon ba’ylab yengil yugurish 4 L!mrkmu baravar yengil yugarish
&7 er
Ei Stretching mashclar 3 Mushq oyoq muskullri uchun
- hetllish keral
Uygn vazifa 1,30 | Otilgan vazifalamni uyda
tokrorlish
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MASIHIG‘ULOT MAVZUSI
82-dars. Amaliy
Vazifa: |. To'pni aniq va uzoq masofaga uzatish. {m) me’yorini
gabul gilish
Oc“tish jovi: Futkal maydani.
Kerakli jihoz: Futhol to'pi. fishka. ustunlar.

Mo Mazmnni Me'vori Tashkiliv usiuhiy ko*rsatma
Sullamsh 30 xxxxxxxx.\;:’x“xuxxx
Salomlashish 15 Guruh boshining ishorasi hilan
Navhatchining bilduegis: 13 &::Jll]ll ;;aﬁ'nsi(la agiy mylneat
Murabhiyming mashg*ulol nazmuning 1 Talabalarga mnshy'u!ul asosty
lhudl FSh 30 E:ﬁq'qm amq yorihb  herish
Futbal maydow bo'ylab yugirish d-5 Guruh safini buzmagan halda
URM 6. :’!::i:;l:jlmnshqlnr ikki ga1arda alib

Dioganal lholda mashglami

yugurish mashglari’ i3 e

Mashgni oyoy uchidu  Bajarish
maria ||

Gavdani 10°g'n wtgan  helnida

I3

Tizzalarni baland ko 1anb

Tayvorlav qismi 18-20 dagiqa

Tizzalarn: arquga qilib 2 mana Eafalsh kerak
Qa'llar yardanndi harukatlanish
Oyaglarm yonga ko tarih 2 monu kerak
. . . - Gavdani to'p'n tutib, nyaglami 90
Oyoylami ichkariga katarib = mama e pa ko'tarishyga Lumkat qilish
G5 yerga lwshishda  ayeq uchida
Chap va a'ng yan hilan sakrash 2manat P hish kemk
Tizzalarni ke'tunkb, yrega
Qldinga “ahu™ uslubida sakrash 3 mara tushishda oyoy uchwa shish
kerak
Tizzalarmi ko varih, qo’l
5 hamkatlari  yamamida yugariga
yanga “ohu™ uslubida sakrash <mana o rmilishiga  yordam  berish
kerak
- yugari 1czhkda mashm  hajarish
Tezlikka yugurish 2mana Loy
Oyoq muskullarini chizishga
J{pozzilish nasiglari (streching] .30 | qaratilgan ho'lishi kerak
29
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l. To'pni anig va uzogq masofaga o e Olinpan  natijalarnt  alubalarga
. <l . 50-55 . Hich kerak
walish (m) me yonni qabul gilish c'fon qtlish kera

Talabalur uchta )mkorivatda wzoq va
;g to'p wvzuish  harakadarini
kjanshadi Bunda wlabs |3 metrli K 0
boridor schidan chwymagan holda uzoq

masnlapa to' pni wepishy darkor

Asosty qism 5053 digugs

Saflanish 30 mxxrmxxx?‘:xmxx.\'xxx
E -
5 aravar yengl yugurish
T §| Waydon bo'ylab yengil yugurish 1.2 'k'“mfm baravar yenil y
£: e kullri_ uchun
: a g 3 o l
2 Mashq oyoq muskullri W
B "l i -2 berilish kerak
< . .

‘uly :azifalarni uyda
Uspavazfa 1.30 g::ikrla:sh vazifa

MASHG*ULOT MAVZUSI
83-dars. Amaliy

Yazifa: To'pni wurgan joyda, harakatda va yo'nalishini o‘zgartirgan
holatda olib yurish texnik usutlami o'rgatish

0'‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Fuibol o' pi, fishka. ustunlar.

2 Mazmuni | Me'vori Tashkiliv uslubiyv ko'rsatma
Satlamsh 30 ANXXXN XXX XNKXXXXXXX
M ]
Salomlashish | 15 Gueuh hewhining ishorasi hilan
Navbaichimng bildirgisi l 15 Guruli (o'g'msida anig ma'lumet
beeishi shun —
a | Murabbiyning mashg ulet masmuni Talabalurga  mushg'ulot  asosty
2 | ushuntifisty 30 qisdaqigar  anig  yoritit  berish
'g Fulbo! mavdoni ho'viab v ke_r:lk_
& SRD0 Vb povreh l 3 Guruh gailel busmoson holds
® | LRM 4 Hareha  mashqlar  bir  qatorda
- baue de
E yugurish mashglan 5 Ikki  qaior  saflangan  holdy
‘:- mushulatn bggerish
&£ | Tizzalami baland ko'tanb ‘ 2 marta Mashqgn: ayaq uchida bagansh
2 kerak
E Tizzalarni oryaga qihb 2 marta | G3vdani Lo 1 tuigan holatda
—_— | haarich Lo
Oyouylami yonga kotanb 2mang | Qo' yordgmida harakatianish
—_— | %vrak
Oyoqlarni ichkariga ka'tarib Zmang | G3VAINC 1ogri tanib, wyoglami
] My spiatiga ar gifan |
Chap va o'ng yon bilan sakeansh l Imana | YTRD wshishdy  oyaq wschidy
. 1ushich kamt,
L_S0Sh kemh




Qldiga “ohu™ uslubidi sakrash Tizaami  ka'larib yersa
Imana | (shishds ovoq uchida jushish
2 kerak
> Tizzalumi ka'tanh, qo'l
5 | vonga ohu” uslulvda sakeash . h:lrnk:llliuri yoniamida  yuqoriga
2 ko'rsatilishigs yordam  berish
5 kemk
= vk vusorish 9 mana | Yusen lezlikda mashni baarish
yus & kesak
Chozilish mashylan {steeching) .30 0-"0"_ m“"k.”“_a"“" chizishga
- qaratilgan ho'lishi kerak
I Tu_‘pm lurgan joyda harakmda va Boshim ko'targan  holda, eyoq
yo'nalishini a*zganirpan holada olib 13-15 hazakatlariga ¢ tibor heegan holda
vurish wexailk usuffaon o reeanish. mashani w'p’ri hajansh
1) Turgan jayda (o' pni oyoqming ustki, . .
1anhgy yismida glth v urish hoiatini 4-3 ('),y:qm;? ,mhpk'.cp:dd'gdn qrimiga
g‘ruulish. ¢ t1por benish xem
2) 10 m masofa wogqlikku (a’pm Mashgni a’ng hamda chap ovoyeda
ovoyming ustks. 1ashqr gismida ohh 4-5 10 g hajansbga c'tikor besish
yurish kerak
3) 10 m masola uzoqlikks 1a'pm Mashyni bajarishds eldin sekin
g | oyoumne ustki.  1ashyi  gusmady &5 sa'ng Wz  bajarishga  yo'l
& | yo'nalishine o' zganirgan holakla olib yo'yiladigan  hainlarga  e'tibar
S | olib yusish herish kemk
a
£ (A ’
o . (™ ¢ -~ }
2 [2 30x30 kvadmt ichida har hindg iy "-'L\- |
3 1o’ p hilae {utbolchilar hasakaslarshad 18-20 . o - ) :
Z Gafind lHk - - ot |
3 Qyag kafti ichki va rashk: gasmida ~.s |
< | olib yurish w2 .
3. BRundo oyinchilardan 4 tasidan ._,—-‘
1e'pni a¢hib  go'yiladi.  Mana  shu ! L F; ;\
a'yinchilarga to'p bilan W . b
harakallzwuvchilar  w'pni  ashink 18-20 \f == . <
. . ) S f |
terishlan keruk. - ] | ’
§ m masutadan kam bo’lmogan lalda -\
16°p uzatishiarni amalgo ashirish kerak
AXNXXXXN XXX NEXNKXKX
g | Suttanish 30 M
E} Jgmma harmvar yengil yugurish
o | Maydon ba’ylab yeogil yugurish §-2 Rerak
E - Mashq oyog muskullri  uchn
_5- Streiching mashglur -2 ternilish kemk
g Ovtilgan  vazifslami  uyda
% | Jygavadila I.30 pakmrlash
>
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= |- To'pni anig va woy musa!agn—( 50-55 Qlirgan  nanjalami ralabalarga
g. watish_(m) mc vorini gabul gilish ¢'lun oilish kerak
ﬂ' ol
"W\
by S ; 4]
& | Talabalar uchia imkonivatda uzoq va
';' mig e p  uznsh  harakalarini 0
% | bwmarshadi. Bunda wlaba 15 merli - 0
: karidor ichidan chigmagan halda uzoq —
3 masolaga 10'pni tepishi darkar
<
XXNXANKNNXNNNXKKXXXN
~ Saflamish 30 NX ¥
[ .
£ 2 baravar yengt yugurish
- rg’ Maydon bo’ ylab yengil yugurish 42 Homma baravar yeng
>3 kernk :
¢ g - L i hun
S - Mashq ovoq muskutlos  ucht
2 . § 9 k b,
:‘2 ~| Sirciching mashylar = berilish kerak -
: O'vilgan vazilalami uyda
Uvga vaz
[- yga vazifa J 1.30 lakrorlash —

MASHG'ULOT MAVZUSI
83-dars. Amaliy
Yazifa: To'pni wrgan joyda, harakatda va yo'nalishini o‘zgartirgan

holatda olib yurish texnik usullami o‘rgatish

O‘tish joyi: Futbol maydoni.

Kerakli jihoz: Futbol 10°pi. fishka. ustunlar.

Futbol mavdoni bo’ viab vugirish

URM

yugurish mashglan

Tizzalami batsnd ko'tarib

N Muzmuni |_Me'vori Tashkiliv uslubhiyv ke*rsatma __
\ Sallanish 3 KXXXXXXNXNNNXXNXNXN
M e S—
Slort a0 { 15 Guruh bushinine 1shoragi ilan
Navbalchining bildirgis l 5 Guruh to'y risida unig ma'lumet

benshi shan

Murabbiyning mashp-ulot mazmunini
usmuntirish 30

uposh ]

5
)
S

_Tmalglaewm pajarisn —
m Mashyni oyaq uchida  bajarish
]

Tayvortos gisn 1820 doqega

lizzalam: orgaga gilib

Ovoylumi yonga ko'anb

Oyoqlami ichkaripgz ka*1arib

Chap va o'ng yon bilan sakrash

Tulabalarpa  mashg ulot asosty
qisdsgin  aniq  yorinb  beash
Kerak -

Ciunih sation beomagon Mokds |

2mang | Gavdani 10°g i lutgan holatda
| bajanish kerak
2mana | 9o'llar yordamida harakatlanish

Barcha mashglar  bir  yaterda
balanlad =
Ikki  gaor  safangan  holdy

kerak

kemk

Gav'dani g6 wetih, ayoqlem
EZ nu wnstia narakal yilish

JXTRA  wshishda  oyogq  uchida

Lshish kergk_ ]




Olinga “ohu™ uslubida saksash Mzzalam ka'tanh. yerga
2 marta lushishda  oynq  uehwla  tushish
§ kerak
= Tizzalami ko“tarib. yo'l
Z | vonga “ahu® uslubida sakrash 2 marta harukatlae  yorlumida  ywgeriga
= ko'rsaiilishigs  yordam  berish
gf kcrak
bt tezlikka s ueurish 2 mara yugart gezlikda mashni bajazish
- K keeak
b eilie . § o QOya skudizcinni hizishe:
Cha'zilish mashglon (streching 1. 30 NOL LIl M carished
e i ¥ | qaratilisn bo'tishi keruk
I To'pm wrgan jovda hamknda va Bushni  ka'targan  halda,  ayoq
yo'nalishini ozganirgan halatds alih 13-15 harakatlaciga c’tibac hergan holda
vurish wexnik usullans o' raratish. mashaiti 1972’ rt bajansh
11 Turgan jovda o' pny oy ogning ostki. . q
1ashqr gismida olib vurish balatini 4-5 Olynqmn;; ISP T iyl ing
-~ N ¢'tibor berish kemk.
o realish,
2) 10 m masals woglikkn 107pm Mashyni o'ng harda chap ayogda
oyaqning ustks, tashgi gismida olib 4.3 ta'p'r hojarishga ctihor  herish
yurish kerak
30 10 m masofs uzoglikka 10'pni Mashgai bajanshda aldin sckin
e |oyaqmog  ustki.  lashgy  qismida - so'ng ez hajanshsa yo'l
rs T . d.5 0 I oo
= | yo'nalishini o' zgacirgan holaida olib go'yiladipan  hatolorga  e’tibor
3 [olih yurish herish kerak.
7
A '.j""' Lo {
Z 2. 30x30 kvadrat ichida har birida e k= |
Z |19 hitan tubolchitar hasakaarishadi | 00 e s
2 | Oyaq kathim ichki va faskki gismida - \ o sl 4 |
2 . . ~.4 |
« | alib yurish \\
3 Rundu oyinchilardan 4 tasidan J./~'
wpnt olib  go'yiladi  Mana  shu : - ¢ ;\ :
n"yinchilargn 10n hlﬁI:!n " _
harakatlanuvehilar — 10'pni oshinb 18-20 t' bkl ' ’1.
herishlan kerak t !' G
5 m masolxdan kam bo’lmagan holda . \ ¢
10°p vzalishlarns amalga ashirish kerk
XNXXANXXKENNNNNAXNNX
g | SaNanish 6 M
z
-'} . o Vlamma barivar yengil yugurish
A~ | Maydun bo ylab yengil yugurish -2 kerok
& Mash| oyoq muskuliri uchun
) . : iy 1.2 g
& | Stretching masiylas berilish kerak
§ O'ulgan vazifalami uyda
< | Uyguavazila 1.30 1akrariash
>
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MASHG‘ULOT MAVZUSI
84-dars. Amaliy
Vazifa: }. To'pni  lo'xtatish  va
2. Ximoyadagi taktik harakatlami takamillashiirish.
0‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol to'pi. fishka. ustuniar.

LN Mazmuni | Me'vori | Tashkiliv uslubiv ka'rsalina
l Saflanish | 10 XXNNKEX XXX NXNNXXNNN 1
M
Salomiashish 15 Guruh boshining 1sharasi hilan '
f ; : : ! Guruh 10°g risida anig ma’lumot
INa\bmchmmg bildirgisi 15 berishi shark
i > , . e “alobalarps  mashg'ulet nsasiy
I ::\:::?:::;TL S 3a gisdagiqui  amg  yonub berish
1 ) kerak
{ { Fusbol mavdoni bo’ ylah yuginsh 4-3 Guruh safipi buzmaean holds |
\URM 67 Qarcha mashqlar daira shaklida
alik borilad)
g Egmsh mashglan 153 ki quor  satlangan  holda
muslxjlarm bajarish
| Tirzalami baland ko 1anb

™ } idz __:I_—:"_
mara Mashqn  oyoy uwchida  bajans
kerak .

Gavdoni ta'g'ri Wwigan halatda

1) a 8 £
T hajansh kerak :
Oyoglarmi yanga ka'farih % T Qullar  yordamida harokatlanish
kerak

Tizzalarni orqaga gilib

g ity

R

Oyoqiami ichkaripa ka'iarib B e Gasdani 1o'p'ri wtib, oyoglan

9DC g2a ko'tarishpa hayukat ailish

S\ mar verga wshishda oyng uchidat |
1nshish kerak

, 1 Tizzalarni ko'tarih, crga

Oldinga “ohu” uslubida sakrash armt o y

2mana | tushishda oyoq wchida  tushish
1kcr.|k

Tayyorlos qismi IB-'.’U

Chap va o'ng yon bilap sakrash

J———

| Tizzatami ko' arib. yo'l
yenga “ohu” uslubida sakrash 2 mana | Pokaan  yordamida yuqorigd
ku'rsailishiga  yardam berish

| kerok
Tezlikka yugurish 2 mana ‘ yugon tezlikda mashni bajacsh
i kumk .
Cha'’ zilish mashqlan {streching) 1.30 | Oyoq muskullarmi  chizishga
1. Topni to'xwtish va uzatishn I ::m.“l“un bn'hshi‘kq“k P
nkomillashiirich 2-25 mhglami  to'gui  ta'xtavb |
L wnh borod L

| To’ i qabul gilishda ayoq kallini

1) Shug'ullanuvchilar  ikki ichida foydalanish
—=0

gurvhya
ko'lingan holda hir birlanga § m

14-15
nasafapa 1o pni oshinh berishad, \

Asasiy qism 50-35

uzatishni  takomillashtirish.



2} Shug'ullanuvchilar uch guruhgu )
bolingan holds 5 m masalada bir //l \
birlariga o'ng keyin ehap tomandan 910 7 &N\
to*pni oshirib berishadi //‘ \\
Fo’poi chap ayoyda Toydalongan .
baldix 107 xtat1sh keruk ‘\j _— .
2 Ximovaduwi lakok harakatjaen tabomllashurisk 28-30 —
1 Dastavval himoyachiar bir
chiziqda joylsshadilar, Murabbiy to'p . Sy
Wlan harakatni boshlab himayvachilar . -N }'
E | voniga harokatunad:  Hhmayachilas 1415 ’ "N‘-‘\\
= . . e k- - t
= | vaayalgs garsd 10°p ya'ling bekitishga UL AN 1N
2 [ harakat giladilar ~\&\
g [ Ta'pm kunb elishds o'z chizigini
< ﬂhfah kevmaslik keeak
4 4 himoyachiga garshi 6 hujumchi '.\'
harakatlanishadi  hunda  hujumchilar £y
qanoldun bir gatar himaya chizig'ini L ‘ ‘M 3
yorib  O‘nshga  harakal  glishadi. 5. »
[hmuyachilae himoya chizig'im ushlab 1413 \ T §
qolishlosi kerak \
Hujumehilur ikki qantdan galma-gal -
hujumni amalga oshirishlari kerak
XNNNXXKXNKXNAXXXXKNN
Saflzanish Jo M
5 Hamma bharavar yengil yugurish
o 3| Muydan ho'ylab yengil yugurish 1-2 kerok
E,g R Mashq avoqy muskulli  uchun
%4 | Strerching mashqlar -2 berilish kerak
- - O"ilgan vazilalami uyds
Uyga vazifo .30 tnkrorlash
MASHG'ULOT MAVZUSI

85-dars. Amaliy
Vazifa: |. Aralash himoya tizidagiqai qayta ishlash. 2. Personal

himoya. O°TQO*

O‘tish joyi: Futbol maydoni.

a. s s mam o v . agmf S
erakil IpZ: FUEDUI o Pl ﬁShkz.':.s:iunla';'lshhilh usluhiy Ko'rsnima
Na Mazmuni AXNXXNK X XXX XXNX
£ | Sananish - M.
2 s = — G 15 Gurh boshinﬁli.n |shn{ns| bul{m
2 -g Solomlashis m G“'_“h. 10°g'visida aniq ma Jumot
E & | Navhaichining bildirg:si bﬂ;ls:"sm" mashg’ulot  asosiy
E:E o uhmhr'imirs mashgulot mazmunins |30 | USSR i vorib_berish
pushunhrisi
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V. Belglangan 2o0ma  wchda  1kkg
guruhga bo'lingan holda fubolchilar
sheik  bo'lib  barakalanishad,
Belgilangan zona atrolida qo'shimcha
neyiral o yinchilar joylashgao bo'lib,
to'pm  cpallagan jumoa mana shu
oeytral  o'yinchilatdan  foydalangan
holda o'yinchidan qochishi. o'yinchia;
aldab Octishi mumkin. Agar qarama
qarshi  jamoa g'yinchilami  w'pni
egallab olishsya neywal o'yinchidan
ular  fovdalanadi.  To'pm _oldind

kerak |
Fuibol mavdoni bo'vlab vueirsh 4-5 Guguh salin: buzmanan holda |
- Barcha mashglar doira shaklida
URM 67 | olib borilud:
' Ikki  qator  saflangan  holdy
yugunish mashqlan 45 mashglarni baiarish
o ] sh
Tizzalami baland ko‘1arid 2 marta ::‘:;I:m oyoq.uchido bojares
‘ . : PRy ' holatda
Tizzalarm orqaga gitib 2 marta Ea::::?s:'kclr‘;!f ‘mo
. Yol da harakatlanish
Ovoalarniy Pos > Qo'llar yordami
E yoqlarni yonga ko*tarib marta Lerak |
. . ) i t'e'n b, oyoglam
; Oyaqglami ichkaripa ka"anb 2 mana ;‘,;ET: Lol'?u?is:u::':;':ﬂk;)qi?iﬂ'
2 |Chaprae’ bil yorga tushishda  oyaq  uchia
S P ¥a a’ng yon bilan sakeash 2marta |\ chush kerak
) ‘ Tizzalarm ko'arib. yergo
Oldinga “ohu’ uslubida sakrash 2morta | tushishda oyeq uchida tushish
kerak —
Tizzaluroi kotarib, qo°l
i ) harkatlan  yordanmda  yuqoriga
yonga “ohu™ uslubida sakcash 2 marta Ico‘rsalilishig)u yordam  berish
kerak :
TeAdikka yugurish 2 mana {u:‘:ﬁc" i il
% |
Chiozilish mushglari (streching) 1.30 | O¥od  muskullarini - chixishga
T qaratilean bo'lishi kerak —
n A Uzdogigal Yoyl
ishlash —— T ———
lamoa futbolchitari ikkiga ba*limb, biri
huju_wnchl i ikkinchisi imoyachs
\'n:r.ll'gsini bajarada Iimovachilae | 1 :
o"zllnga belgilangan  honani  himoya Qe 00
ql‘ls:h:lll shu zonaga hyjumchi kinsa, 18-20
:q‘nngl 20naga o'tgunga qadar ketidan \
olmasdan  10°pni alishiga mkon ¥ —X
3 bc'n:mrydi_ l‘ltqumdn_kcyingi z0naga Him X hil ! & zonalaridan
= |Ortishe bilan keywi hiomyachi she el B RE"
i sqpitani tajaredy chgishlan kersk emas
i 2 Peosonal himova. O TQ* 18-20
-
i

gymladignn maydon masofasini
3 yoki kichik gilish mumkin.

o'¥in  davomida  biua neyteal

T




qo'vpan janoa ¢sa bunpa qurshibk
gilib, to'pni olib qu'yishga harakot
qiladh

o'yinchi zouna ichia foydalanishi
mumking  0'pmi olib  qo yishga
vuqt qisqastirish yoki  wzaytnisl
mumkin

2. Jumoa skks purubga bo'lingan hotda.
35 m maydon whidu sherik bo'lib
Joylashishud, Har bir 0 ychi sherik
bo'lih. Jevlashishadi, Rahbar to'pm bir

£ |jamoapa benshe alan. garama-garshe
7 | jamoz o yinchilun uni olib qoyishga
= | harakau qilishadi. To'p bilan bo'igan {
< [owochilar 30 somiya 10 pni o' zlarida < .
saglab golishlan vo 10 m inasvladagi 12-15 = e
jamoa o yinchisiga  oshirib - berishi o'ynaladigan mayden wasofasin
kerak. U 1o'pm olishi bitan rufibarga katis yoki kichek qilish mumkm,
oshirib berudh. Rabbar w'pn alisiv o'yvin duvomida bilta  neytral
bilan  soxlsgan jomoasipa  eshanshy ©'yinchidan ‘foydalanish mumkin;
mumkin. Agar 30 soniva «chida 10'pm to'pni olib  quyishga  vaqt
oldinb qo yishsa garama-garshy jumoa qsqanisish — yoki  uzaylicsh
o yinchilari 1w0'pai shu xolawda davom mumkin
ciunshads
% Sailanish 30 xuxx\.\xx;.:xx“xxxxx
[~ flamma baravar yengil yugurish
= | Maydon boylab yeagd yugurish 12 Kerak
5| . Maoshq oyoq muskulln uchun
# | Sueiching mashglar -2 berilish kerak
: Q'tilgan vazifalami uyda
3 Uvga vavila 1. 30 mkrotlash
MASHG*ULOT MAVZUSI

86-dars. Amaliy .
Vazifa: |. O-TO*. Himoya va hujumda takiik o'zaro harakatm

takomiblashtirish

O*tish joyi: Futbol maydoni.

Kaerakli jthoz: Futbol to'pi. fishka. ustunlar. :
b Mazmuni Me'vorl Tashkiliv uslubiy ka'rsalma |
KX XXNNXXAXNNYNKN
Satlamish 30 M
i3 Gurih boshinine ishamss hilaa
‘= ainmpashi = Guruls ln‘g‘ri_sozl: aniq maTumot
3 gt Navbutchinmg hildirgisi 15 berishi shaet
4 g . Talabalarga  mashg'ulot  asasiy
S 3| Murabbiyning mashy uiat mazmumul 30 qisdagigai aniq  yoritib  berish
.'g-:s tushuntinshi kerk
= Fuibal maydani ho' ylah yuginish 3-5 Guruh safim buzmagon holda
Barchs mashqlar dewa shakhida
URM 67 | olib banlads




|

- Ikki  yator  satlangan holda
lYugunsh mashqlare. 4-3 rishaiarnl Bifh
: Mashqm  oyaq uchida  bajarish
l Tizzalami baland ko'tarib 2 mana kerak
| i 2 Gavdani w'g'ri tulgan halatda
Tizzalarni orqapa gilib 2 marta Bajarish kcrok
\ Qo'llar  yordumida hurukatlznish
| Gyoglami yonga ko'tarib 2mara | |
ii : Gavdani to'g'ri suub, ayoglael
\Oyoqlaml ichkariga ko'1anb 2 marta 90C ea ko"tarishea harakat gulish
£ | i uchida
£ s ot vom hilan <ol yerga  tushishda  oyoq
g‘ Ehap va 0'ng yon bilan sakrash 2 marta tushish kerak pa
% l Tizzalarm ko‘mrib_. yt‘@:
- lOIdinga “ohw” uslubida sakrash 2mana | tushishda oyoq uchidd tushish
E .‘ kerak —
\ Tizzalarni ko“1arib. qog;
v “ohu™ . harokalad  yordamida  yuqar! :
|\5ungn obu” uslubida sakrash 2 marta ko'rsatilishiga  yordam bensh
kerak ____r.'.;a.-
| Yenikka yuguri yuqon tezlikda mashni Bajd
l.'l ezlikka yugurish Ymana | VA
| “zili i p Oyvo muskollarini  cliashgd
ha : yoq
| '(. a’zilish mashglari isireching) 1.30 7 P
). 0710, Himova va hujumda 1akiik o' %

| fasnoatar 1hke gurahga bodusib, 4x1

llﬁ\-admm belgianpan  zonada  hir-

Ibitlanga  to'pni ostirigan  holda

| harakarlamishadi Zonulardy

\harakaﬁmyo\gan garuma-qarshi
turpan

‘ futbolchiluming  orasi  bi-
Lhidacidan S m masafadan oshmaslig
l_kcmk, Ruhbaming signah bilan, ya'ne
| Y | xushtakni bir marowha chalinshi hitar.

aldindan bclgi‘l:nh hehe hy gunh ban
sushiak - chalinsa.  ikkinchist  1kkitg
sushak  chalinsa) qo'yilgan birinchi
puruh futbolchilar. \kkinch guruhda
harakaltanayotgan Yutbolchilaming
opmt k2 cpallashgy  harkat
= |aibshadi  Futbolchilar wpnt  okb
% looyishds har bir fubolens o2
* | belgilangan va binkutilpan o'yinchiga
huwm gihishgs haraka qitads

R
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2. 1kki wmonlama 11t o'yin

O'yin  davomidag; bajuriladigan
harakatlaeni murabbiynang
ko' rsatmasiga asosan bajarilishi kel

ara harakatni lakomillashiivish 22-25

28-30

$x2. 5x3, B3
u‘ynnlztdig-m

0‘yinchilar sonini
st muuikin;
2mydon masofasmi  katia ):0*'
Kichik qilish  munkin; - oy
davomida bitta neytral o”yinchidan
foydalanish mumkin: to’pn
qo°yith yoki ta'pmi saqlab qalish
vagini belgilash mumkin
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» Saflamsh 30 NRONXANNNANNE XN XN
M
] . .
;’g Maydan bo'ylab yengil yugurish 1-2 :'c‘:'u‘i"‘“ baravar yengil yugunsh
LRSI .
it «a]| Stretching mashelar 1-2 Mashq oyoq muskulln  whun
:, berilish kerak
Uy ga vazifa 1,30 Ol':ri;g:uh vaafalami uyda
= takrorles

MASHG'ULOT MAVZUS!
87-dars. Amaliy
Vazifa: 1 Tezkor-kuch Tayvorlov. 5-xatlab sagrash. 2. Kamchilik
vaziyatida pozitsion hujumni takomiliashtirish. 3. Personal himoya. O*'TO*
O‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol to*pi. fishka, ustunlar.

_“__ Maziuni Me'yori Tashkilly vsluhiy Ka*rsetma —’
Soflanish 10 xxmm‘x:'s\‘xxmvxx

Salomlashish 15 Gutih boshining ishosasi bilan

Nuvbutchining bildirgisi 15 g':::l s::"f'ﬂ“da ) ki
T.ITl;nlarga maghg'ulot  asosiy

Murabbiyning mashg'ulol 30
maznwini wshuntirishi gisdugiqar anig yoriuh berish kesak

Futbol mayduni bo'ylab yugirish 45 Quryh salini buzmegon hulda
Narcha ashelar doira shaklide olib
g | &7 | boritadi
e hol
5 [ yugurish murhqtari: 4-5 "n"::hq h‘g;fnjﬂixﬂmsm lda
& | Tizzalumi buland ko'tarib 2 marta Moahgni ovog uchida bajisish kermk
= ; i to*g"n tutgan holatd
~ | Tizalarni orqega qilib 2 inorta gai:dri::ll:;:k“ twigan holaida
E e e :
§. Oyoqlirni yonga ko'tarib e S:-all:u yordamida  bunikatlanish
= , ., . Gavdani 10'g'#i tutib, oyaglami $0C
é" S¥Rilesichifleatoiinid fpene pa ko'tarishea burakal ailish -
& fushishda oveq Lchide tushis
= | Chap vu u'ng yon bilan sukiush 2 marta ;::.ﬂ‘ p—
Tizzalami ko' wrib, yerga tushishda

2 marts ovod uchida tushish kerak
Tizzulami ko'tarib, qo'l harakatlari
2 marla yordumida yuqoriga ko'esatilishiga
vondam berish kerak

; aqofi  tezlikda mashol  tajorish
Tealikka yugurishi 2 marts icr?:k
Oyoq muskulanni  chizishga
120 quiutilgan bo'lishi kerk

Oldingn "olhy" uslubida sakrash

vonga “ohy*® ysubjda sakrash

! Cho'ziligh mashqlari (streching)
|

301



Asasiy qism 50-35 dagiqa

1 Tezkor-kuch Tayyorlov 3.

25 Tez harakal qilish keenk
xatlab sagsash
1) 69 o I wmyanchda ovoq 6-10 marts Jatanroq ko'tarish kerak
uchiga ka'tarilish va tushish. e
Tizzatarni bukishga harakat qilish
2) Sakrab-sakrab yugunish. 6-10 maria Kernk
3) Turpan jovide dam u, dam bu 6-10mara | Balanrog sakrash kerak
ovaqds sakmash
d) Gmmnastika skameykasidn Baland bo Imagan skameyka
goh a'ng, goh chap ovoq bilan| & 10 marta bo-lishi kerak
] depsinib yugoriga sakyash -
%) *Tashlanish” dastiabki L % tizzalarni
holetidan sakb tuib oyomui| 6-10mana | SN0 Wtishda pastio
almashtinsh ——
6) Kenguumsimon ikki oyoglab 610 mass | OYoular  birlashtirifgan  be lisha
oldinga sakrash. keruk
2 Kamchilik vaziyatida pozitsion - Hujumlomi zarba bilan yakunlash
hujumni 1akomillashiinsh kerak
A va B Al va Bl puruh
o'yinchilad  jarima  muydonmi
be’rchaklaridy joylashib harakami
boshlasalar, shu maydon
qismidegi  jorima maydonining
gorme-qarshi omonida murabbiy P e
joylashib horekatlanishad A o'vinchi esg, 1o'pni [3 o'yinchiga
Beylilangan A o"yinchi w’pni 1y oshirib beradi hamda shiddat bilan
| O'yinchiga  yetkuzib, 1o tez yugurgsn  holda  jaring
0'zstilgan 1omonga harakatlunadi, maydonini markuziga T O'SEHCI""_'“‘
B a'yinchi esa lo'pni qabul w'pni olib dorvezngn zarbe berish
lqiiishi bilun A o'yinchi tomonga uchun  harakatianadi.  Zarbani
o'pni olib yuradi. B o'yinchi amalga oshirib ba'lgach, B guruln
w'pni olib yurih A u'yinchiga o'yinchilari qo‘shiladj, Bir vaqinl
ysqinlashishi bilan yashirin Lrade o'zidh Af va BI guruh o'yinchilan
to'pni boradi va shiddat bilan 1ez | 135 [ e o
yYugurgmn  holds Qms-garshi [ T
maydonning markaziga VoagnSt B it
harskeUanadi  Belgitingan A . ’ A
o'yinchi csa, 10'pni B v A :! L) -
o'yinchiden qabul qitib, §-10 m s P~ po=
masofage 1o'poi olib harkaianib, t’ s - ll b
buriladi  hamda maydommg ._i! > - . ‘. et i
qormma- garhi tomonida e &
Jjoylashgan B o'yinchiga W' P
yugoridan oshirb  beradi B
a'yinchi 10'pns 8-10 m masafge
olib yurib darvozaga zarha bersdi
hamda A gurchips  bory
ao'shiludi.
3. Pervonat himova. O TO: 1315

k1¢x]




Jmodtar tkks ypurvhgs bo’limb,
4x1 kvadratm bulptangan zonada
bu-nrluryga 1o°pni oslirgan holda
harskalapishad) Zonslardy
hacakatlunayotegn Jarama-garsh
lurizan [utbalchikwening orasi bir-
hrlardan 3 miasotadun
oshiashes  kerak Ruhbarming
signalt bifan. va'ni xushtakni bis
narataba chatimshi bilan
aldindan hedgilab ¢hirinchi guruh
binig aushshiak chalinsa.

kkinciust wkkua xushiak chalinsa)
Yo'yilfgan birinchy guruh
tutbolchilar.  (kkinchs curulkda
harakisianay olgan

Ibolchilaring  wo'pim ez
veallashga  harakat  gilishads
Futbolchilar 10* pai ohih qo*yishda
hac bir  futholehi 0 Aga
belpibangan va birktirilgan
0 yincluga hujum gilishya harakat

o'ymchifar sonim 5x2 3x3. 653

qibsh  munki:  o'ynuladigan
maydon masofasmn  kalla  yoki
kichik  gilish  awmkin;  o’yin

davomida biua weyiral o' yinchidan
foydakaish mwakin, to'pim olib
qu'yish yoki 10'pni suglab golish
vayini beigilash mumkin

tadi.
"y XXNXXXXXNXXKNRANKNNY
Saflamsh 30 M
] Iamma baravar  yengil  yugurish
I_M;nydon bo ylab yengil yueurish -2 ot
Mashqg oyoq muskullni  whun
Siectching mashqlar -2 serilich kek
Uyga vazifa (.30 £ tilgan vazifalami uyda takrorlash
MASHG‘ULOT MAVZUSI

Vazifa: 1. To'pm

88-dars. Amaliy
to‘xtatish

vd

vzatishni  takomitlaslitirish.

2. Ximoyadagi taktik harakattarni takomillashtirish.

O‘tish joyi:  Futbol maydonil.{ Contar
ijihoz: ‘ni . ustuniar.
[_1 | Horakli J"T\(::;mfll::bOI =B ﬁShi\lae'\':ori Tashkiliv uslubiv ko'rsatma
| AXAXKENENNEXXLCKNXNXNNNK
& | Samanish 30 M
B 5 ining ishorasi bilan
gé Salomiashish :; g:::: !:‘:)s‘;'risida aniy ma'lumet
"-6 2 Nnvba!chining bildilgisi berishi shact — e
g . Tolabalarga  mashy ulql asosty
~ | Murabbiyning mashg"ulot maznunini 10 gisdnqigai umiq  yontid  berish
tushuntirishi kerak
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Futbol maydon bo* ylab vugirish 4.5 Gurub satini huzmagan holda
’ Barcha mashylor doira  shakhda
URM 67 1 olih boritads
] A _ lkks qator saflangan  holda
yugurish mashqlari; 4-3 mashqlarni bajanish
) : : chida bajurish
Tizzatarni batand ko'tarib 2 mona ::.:::qm AR oS !
_ _ N savdani to'p r holada
Tizzalarni orgaga gitib 2 marta ﬁ;;:-':;'kf:rfkn R
. . amnda  havakailanish
_ | Oyoqtarni yvongs ko'tarib 2 mona &:_J::" YRR has
= g o Guvdani w0'g'ri tunb, oyoqlam
I;:' Oyaglami ichkariga ko' tanb 2 marta 90C ea kortarishea harokat ailish
T |, ] e hishda oyoq uchida
g e e o | ycres  tushi
= Chap va o"ng yon bilan sakrash Zmara |0 hish kerak
- Tizzalarm ko'arib. yerga
Oldinga “ohy™ uslubida sakrash 2mana | wshishda oyoq uchida lushishh
kerak .
Tizzalarni ko 1anb. qo'l |l£u';.ﬂfall.an
yunga “ohu” uslubida sakrash 2mana | yordamida yugoriga ko rsatifishiga
yordam benish kerak -
Tezdikka vugunsh 2 mana By e tins L S
Kerak =
Cho'zilish mashglars {streching) 130 Ogoq musk.ull?l‘lm chizsshea
) quratilean bolishi kerok
1. To'pm wo'xutish  va  uzatishag Mashalami . to*x1atib
> E glami to' pm
| akomillashuirish 23 olgandan kevin eshirib berish
»H Shug ullanuvchilar ikks guruhya
bo'Yingan halda by birlaripa § o
. —_—
g masofaga 10'pnt oshinb berishads 15 ‘ — O
To'pni qabul  qilishda ovnq kaflini
i ichida foydalanish
4)  Shugullanus ehilar uch Buruliga C_-)
g bolingan bolda § m masofada Il;ir 2 3
i birlasiga o'ng keyin chap wmondan /',’l \
10°pni oshinb berishadi 10 ’/ A
= | To'pni chap oyeqda foydalangan holda /, \
o xtatesh kernk ) .
./
IXimovadagi  wkik  torakadem ]
takoenillashirish L)
3 B e e R ol |




L |- movachilar hir
cltizigda joylashadilar. Munbbiy 1n'p
bilan harakuini boshlah hunovachilur
Vomiga  harakatianads  Himovachslar
Vadryatpa qarab to'p yo'lini bekitishga

harakat qiladitar
15 Ta'pni kulib alishda o'z ching'ini
‘4 tashlab ketmaslik kerok
' \
\ \ M
g viop W8V
é. ) A
3
< e
4 4 himovuchiga garshi 6 hujumchi
harakatlanishadi - hunda hujumchilar
q4notdan bir qulor himoya chiziy ini
Yorib  O4ishgn  haskar qlishadi.
Himoyachilye himoya chizig i ushlab
golishlan kernk, Hujumchitar ki qm[dan‘g_nhnn:
[ 15 gnl hujumne umalpa ashinshlai
L kurak
L B
T
3 ?
"
XXKINNAXNNCONXNNXXN
Seflanish o M__ .
£ Ulaming baravar yengil yugurish
¥ 8 Maydon bo*ylab yengil yugurish 1-2 Xen
E 5| M,.ﬁq ayoq mwkdln wehen
£ w| Stretching mushqlar 12 Ihorilishkemk =
> 0'lllgan veeifalerni wy
Uyga vazifg 1,30 tairorlash
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MASHG'ULOT MAVZUSI
89-dars. Amaliy

Vazifa: |. Hujum va ximoyadagi taktik harakatlarini o‘rganish.
2. Ikki tomonma o'yin

0‘tish joyi: Futbo! maydoni.

Kerakii jihoz: Futbol to*pi. fishka, ustunlar.

~ Marmuni Me'vari Tashkitiy ustubiy ka'rsatma
Safanish 1 AXXXANKXNXEXNNXNKNX
M
Salomlashish 15 Guruh boshining ishorasi bilan
Navhatehiaing bildirgis: 15 Gonuh  t0'g'risida  aniq  ma’lumot
berishi skan
Murabbiyming Mashg’ulol Talubalargs  mashg'ulol  asosiy
b . 10 £ 5
thazmunini wshuniinshi qisdagigar anig voritib herish kerak
Fuibol maydoni bu' ylub vugirish 3-5 Guruh saliny buzmagan halda
7 | trm 67 | Barcha mashqiar ikki qaiorda olib
g boriladi
= i -
& \.‘_l?lm“. mashglari: | 4-3 Dinpanal halda mashalarni haiansh
® Tizzalami batand ko'1ank ! 2 marta_ | Mashgni ayng uchida bajarish keeak
= | Fzzadami arqagu gilib 2 masa Gavdani 10°g'ri tutgan  holatdo
b bajarish keruk :
g— Oyoglami yonpa ky*tanh ) Qethar  yordamida harakailanish
< — - kerak —_
4
E Oyoqtami schkariga ko'wanb I mana Gavdani 10°gri wtib, oyaqlarm 90C
ga ka"arishga harukat gelish
Chap va o'ng yon bilaa sakrash Tmang | Y¢rEA lushishda oyoq uchida tushish
kerak
Oldinga “vhu” «wlubida sakrush 5 | Tizzatami ko'tarib, yorpa tushishda
2mary | . yurg
1 Syuy uchida tshisn kurak
“ohu™ : ! Tizzalami ko tarib "1 harakailaci
yonga “ohu™ uslubid: . s ! o'tarib. qa'l h !
1da sakrash 2mana | yardomid, yugeripa ko' rsatilishiga
e2likka n»—_—'—“"_‘—'—l—.) | Vofdﬂfl\ hutich keral:
-Em.sﬂwhni hajansh kerak
Cho'zilish mashglai (siccching) 130 (9%  muskuliaemi  chizishga

Bl

Quratilgan bholishi kerak




|. Hujum vg ximovadagi 1akuk hasakatlarini o'reanish, 28-30

A oyinchi B v'yiachiga ta'pm
uzatadi v 10°pni qubul qilish uchun

Yerak

Uyga vazifa

keskin qu*zg alish bilan maydonning "
boshga vammi tomon yuguradi. R - -.Q.- 3
o'yinchi V o'yinchiga (o'pga bir 35 o - .
teginishda uzatadi. 180° ¢a aylanib T | \
o'yinchidan to'pni (ikkinchy to'p)| 1418 P2 .|
gabul  gilish uchun ochiladi va A
darvozaga zarby beradi. V o'yinchi . L .
to'pni gubul qilib  harukatlanishni A owinchi T o'yinchidwn t0°pni
davom cttiradi. A o'yinchi bilan tuclinchi 10'p) qadul qilish vchun
"devor”  uselini  go'llaydi  va darvoza tomon ochilodi va hosb bilan
darvozaga zasba beradi, 2arba beradi,
‘-. . '
° ’
a2 |A v B guwh oyinchilori e N fhe =¥
5— maydonning qaroma-garshi ' e {'j‘,/ 4
tomoniga joylashishadi  (bininchi soarid A X Lamg~
@ )} urgan o'yinehilar 10'p bitan), to'p ‘.‘\ﬂ"l_' "\ ‘(Jl‘t,
.i bilun V va G goruh o'yinchilari - ‘ ’
E darvoza chizigh yaqinida jarima
'S | maydonchaswing  yon lomonida To'p usotishdan fo'ng A o'yinchisi G
£ | joylashishadi. A va B gurvhning | 14-15 | o'vinchidan to'pni gabul gilodi, 13
% birinchi ruqemli  o'yinchilaei  bir o'yinchisi st = V o'yiuchidsn grbul
< | vagtning o'zida top olib yurishni qiladi, fishkulotnd vralatlh darvozaga
boshlnydi, twyroqchaden diagonal zurba ye'lleydi va A a'vinchi - Q
ho'yiab ikkinchi ruqemli guruh o'yinchituriga, B o'yinchi - V
o'yinchiliugy to'pni uzatishadi, ular guruh  o'yinchilariga  qo’shilishadi.
esa to'pni ¢obul gilib shu harakatni Zurbalurdan so'ng ¥V o'yinchi A
takrorlaydilur va hk. gurvhgs, G o'yinchi B guruhga
qo'shiledi va hk., mashgni aylena
bo'viab bajarishadi.
‘phi and irib bevish kernkligi
2, Ikki tomonema o'yin 22.28 I;hl:;;i:';;i _°‘h"' eris igi
{
! -
! |
Ikki tomonlama |1x31 o'yin _J
l v
1
RIENXCOOOENREAR KRN
Saflanish 30 M
g- 8| Maydon bo'ylab yengil yugurish 1-2 Hamma baravar yengi) yugurish kemk
e § Mashq oyoq muskullri uwchim berilish
E 3] Sweiching musbatar 12 B
5

D"ilgan vazifalami uyda takrorlash




MASHGULOT MAVZUSI
90-dars. Amaliy
Vazifa: |. Tezkor-kuch Tayyorlov. S-xatiab sagrash. 2. Kamchilik
vaziyatida pozitsion hujumni takomillashtirish. 3. Personal himoya. O*TO’
Q'tish joyi: Futbol maydoni.
Kerak!i jihoz: Futbal to' pi. fishka. ustunlar.

~ Mazmuni | Mevori | Vashkiliv ushubiv Ko'rsiioa
Saflanish % .\\xx\\xx\‘\'\t\x\
Salamlashish 15 Guruh bashining 1shorast bilan
I f i a'lumot
Navbatchining bildirgisi i (;u’rl::‘ t:ug\rmdn anig ma Tt
ne N o
. . - 3 ! ' . s ulot |
Wurabhiyning mashg'vlot mazewuanin 1 "hb"_lmba m.n-.h% & ob ‘tl)crlsl):
twshuntirishy an :-ul;qlqm anig  yonu
Y
futbol maydoni ba' vlab vueisish 4-5 Guruh safini buzmagan holda
URM 6. Torcha mashglar doir  shakhda
ahh boriladi ,__.__-—<d
% | vopurish mushglari: a-5 Ik qaar %-fn"“‘&“‘ holda
E4 ] mashglamt haiarish "
S | .. . : ! ararisk
= | Tizalarmi Baliod kotarib 2 marts Mashgni oyoq uchida  hajarish
o M| ek
s N . o
= B-ﬂmmm otqaga gilib |. 3 mana S;::l;;l:g,i" tutgan holatda
? \(:)'Oq‘umi vonga katarib '| 2 mana Qo'lfat  yordamida harakatlanish
L kerak __mam
g. Lﬂyuq'lami ichKatig ko'tarib 1 3 marta Gavdani o'g'nn twtib, o_vo_f]l;:ml
;E‘ UOE me Moo warsabagn hrpka wites
KChnp va o'ng yon bilan sukrash ‘ 2 mana | YETE3 wshishda  oyay welids
ushish kerak
o el R Tizzalami ko tarib, yeres
\md‘“&l sl SRR ' 2mana shishdy  oyoy  uckidu wishisk
|y | kerak i
~ohu™ . Tizzalami ko'larib. qu'| harakatlarn
h )
yonga “ohu” uslubida sakeash I 2mana | yordamida yugoriga ko rsatitishigd
. ! yordam bensh ek -
Tezlikka yugunish ‘ 3 mang ) SWdan tezikda mashini bajarish
" | kerad e
Cho’zilish mashylari (streching) \ 1,30 | Oy muskyMarine  chizished
r | TozKar-kuch Tayyorios S-waiah ! Qaratilgan ho'lislu kerak _‘I
) -
& sagrash ‘ 22.25 . Tez harakat qulish kerak
1) &9 sm 11 iayanchds omoq uchisa rRT.
§ ?_' Yo wrthich va tushish - | Ralanrog ko' tari
Evi R — k mana q ko' tarish kerak
2 2) Sakrab-sakeah yugurish &0 | Tizzalamy bukisﬁgn harakat gilish
m ;
2 L] m‘;;"ﬂ;: oyda dan u g bo i 6:‘1: kerak
oyoada sakrash !
| marta Balanrog sakrash kerok '

-

3og



Asusiy gism

1) Gimnastika  kamevkasula h

one. poh cbap oyoq hilan tlcpsigr:')h 610 Baland_ bo‘lmagan  skameyka
vugonga sakrush martp bo Iishi kerak

$) «Tashlunish» dasttabki  holatidon 6-10 Sakzab (utishda pastrok tizzalari
saknb 1wnb ovoqro almashtirish murtp bo'kish kerak

6) Kungurunsimon  ikki  oyogqlab 6-10 Oyoqlar  bulashdriigan  bo*lishi
oldinga sakrash marta | kerak

2. Kanchibk vaziyalida  pozitsion 1215 Hwumiami zarba bilan ynkunlash
hujunng komidlashticysi kerak

A va B, Al va B! gunh co'yinchilan

jarima  maydonni  bo'rehaklarida

Joylashib hamkatru  boshlosalar, shu

mavden gismdagi Jwima maydonining G
quma-garshi  (omonida  mumnbbiy = ". .8 l.}
joylashib hurekatlamshadi Beglilungan RV i 3

A ovyinchi to'pni B o*yinchiga ) e s Sea [
yetkazib, top o'zatilgan  tamonga M WOEEN L [
harakastbinadi. B o’yinchi csa, 10'pni T "_-:’ X ‘( E

qabul gitishi bilan A o'yinchi tomonga :l\ >t -»'-" — ....'
tw'pni olib yuradi. B o'yinchi to'pni E

olib yutib A o'yinchiga yaqinlughishi A o'yinchi ¢a, wpni B
Lilan yushirin treda 10'pra berdi vo o'yinchigs oshirib beradi hamda
shidklat tilon ez yuguwrgen holda shiddat bilan tez yngurgan holdu
garma-gurshi naydonning  inarkasiga josme muvdonini morkazigy T
harakatlunadl. Belgilangan A o’yinchi w’yinschidon to'pni olib darvozsga
s, ta'pni B o*yinchidan qubul gllib, 8- 7nrbw berish uchun harpkatlanadi.
10 s masofaga w0°pni olib hurkatlunib, Zurbani amalga oshirib ba'lgach,
buriladi hiwa maydomning qitunn- 3 purchi o’yiachileri qo'shiladi.
qarshi  tonwonida  joylashgan B Bir vaqini o'zida Al va Bl guruh
o'yinchign to'pni yudoriden  ashirib o'yinchilasi  shu  bhamkatlarni
beradi. B ¢'yinchi to'ppi 8-10 m bajarishadi,

masofaga olib yurib darvozagn zwba

berodi humda A gwuhign bonb

a0’ shiladi. _

3. Personal himaya, 0'TO. 12-13

Jamoalur ikki guruhga bo'liub, 4xl e —

kvndmni belgilangun zonada br-bainfiga R .
to'pni oshiggn  holda  hamkatlenichodi. ‘-

Zonalwdn  |wrekatlonayotlgan  gamnia- l":.' . ] ]
qursti togon fitbolchilaming oresi bir- -
birlardm $§ m masofedan oshmesligi komk I . .
Rahbaming signali bilmn, ydni xushtakni -

bir maroibo chahmuhi bilan oklindan - =

belglab (biinchi gunh bita xushebizk | )2- ‘yinchi x2. 5x3, 63
cholinsa, kinchis ikkita xushiak chalinsa) :“’;::""",;:::;ﬁ s S
qo'yilgmn  birinchi - guruh - futbolchilar, moydon masolasini katta  yaki
ikkinchi harakatlmusogen kichik qilish mumkin; ©'yin
futholchiluming to'pini 12 egulishen duvemida bitta eeytral v'yinchidan
harakat gishedi. Futbolchilar w'pni obb foydalanish mumkin; to'pni olib
qulyilhl.h hwr  bir fwbolchi  o'oR Ill'l')'ish )‘Oki !o'prli m].b Qolilh
balgilangan va birikorilgen o'yincldgs vaqni belgilash mumkin

huium ailishas harakat qiladi
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AOONANNN DX NN XENRXN
Saflanish 30 M
E
g . horavar yengil vugurish
S_i Maydon bo'ylab yengil yugunish 1-2 L-i:'x;ma avArENECER ¥
53 / muskullri uchim
';_.1' v Swretching mashqlas 1-2 :A;;}:gh kz:;(q |-
Tl atalami | uyda
MASHGULOT MAVZUSI

Q“tish joyi:

91-dars. Amaliy
Vazifa: S-xatlab sakrash. (m) me'yorini qabul gilish

Futbel maydoni
Kerakli jihoz: Futbal 10'pi. fishka, ustuniar,

N Mazmupi Me'vorl Tashkiliy uslubly karsatma
Soflanish 30 ANXNAMNNKANKNNNNNNNN
™ —
Salomlushish 15 Guruh boshining ishorasi bilan
Nevbatchining bildicgisi 15 | Guruh lo'grisida anig wa'lumel
acrishi shart =
Mumhb.iynipg mashg ulot mazmunini 10 Talsbalarga mashgulot  asosty
tushuntirishi J aixdagiani aniq voritih horish kerak
Futbol muyduri bo'ylab yugirish \ 4-5 Guruh safini buzmogun holda
= {vmm &9 Nurcha mashglar doirn  shaklidd
g alib bariladi
=1 l:uguﬁsh mashqlari 45 Ikki qotor  saflongan  holdo
4 mashalami bajatish
b \lilami balend ka'tarib 2 Mashqu ayaq wchidy bayonsh
E kergk
> l Tizzslarms orqaga gitth 2 marts | ©3%8ani te'g'ri tutgan halatda |
] bajansh kerak
!E Qyagqlarni yanga ko' tarib 2 mans | Q017 yordamida  harukatanish |
= keruk
QOyoglarni ichkaniga ko tanh I 2 marg | G#vieni wo'g'ri tudib, ayaqlami
r 90C pa ka“tarishga hacakot ailish
i‘ Chag vu o' ny yon bilan sakrash 2 mang | YST#a  lwhishda  ovaeg uchida
H tushish kerak
| yorpa "ahu™ uslobida s Tizzalumi ku'wrib, qu'| hasakatkari
|y & u" uslubida sakrach 2marta | yordomida yuqorige ko'rsutilishiga
. ‘ yardam herish kernk
‘ Tezlikka y ugurish I marty | Y9991 t2likds moshni bejarish
kerak
‘ Cha'zilish masbalan (streching) 1,30 |O¥oq mukullonini  chizishgs |
qoralilgan ba'lishi kerok [

I



S-xailab sakrash. (m) me*yorini gabul

- Olingan nartjalar 1olabalarga ¢'lon
g | qiksh 50-55 1 oinishikeruk

3

"

2| Bu test mie'yonda tatabalumi tezkor-

| kueh sifati amglonadi. Shu sababdan

Z | wlabalar kki imkoniyalds eng uzogq

: masafsps hanb  lushgan natijas /\/\/\/\ s
Z | inchatgy olinady r

2 + |

<

ANNEXN OO NNNRX
Satlanish 30 M
= . 3
A o . A Hamma heravar yengil yogonsh
T | Maydun bo'ylab yeagil yugunsh 1.2 kerak
Q'g . . 1.2 Meshq oynq mskulln  uchun
Zmn Streiching mashqlar 0 therilish kerak
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Xotima

Murabbiy tamonidan alib boriladigan har doimgi mashg‘ul.otlar
futbolchilam muscbagalarda yuksak natijalarga erishishga qaratilgan
pedagogik jarayon hisoblanads _

Futbolchilaming  jismoniy tayyorgarligi, texnik va taktik
Tayyarlovdan iborat bo‘ladi. Jismoniy Tayyarlov jarayonlariga jismonI‘Y
fazilatlar, kuch, chidamlilik, tezkorlik, chaqqonlik, egiluvchanlik
fazilatiarni 1akomillashtirishdan iborat bo'ladi. Texnik va taktik Tayyorlov
jarayoniariga sport turlaci  harakatlarining  texmikasi  va taktik§51
shakllantiradi Maxsus jismoniy Tayyorlovning noan’anaviy uslublariga
jismoniy fazilatlami, texnik va taktik harakatlami, mustaqil
mashg'ulotlami takomillashtirib berish ko' 2da tutiladi.

Sport mashg'uloti pedagogik hodisa bo'lib mashq qilish usullac
tizim yordamida bevosiia yuqori sport natijalariga enshishga qaratilf:'af1
Jismoniy tarbiyaning ixtisoslashgan jarayonidir. Shuni ta’kidlash muhimki,
sport pedagogika nuqtai nazandan yuqorn natijaga erishishdan tborat
bo'lmasdan, balki tarbiyalash, sog'lomlashtirish va hayotga tayyorlashning
vositasi hamdir.

Sport  mashg'ulotining  vazifalari: sog'ligni mustahkamlash va
ahloqiy kodeks talablari ruhida shaxslarni har tomonlama garmonik
rivo)lantirish, sport texnikas) va taktikasini egallash, tanlangan sport turiga
xo0s jismoniy va irodaviy sifatlami nivojlantirish, sport, gigivna va 0'Z-

0'zini nazorat qilish sohasida amally va nazariy bilimlami egailash. Barcha
sponichilar bu

vazifalami qat'iy bajarishlari lozim, Sport mashg uloti
davomida faqg:‘ sport  mahoratigina egallanmasdan, sag'lik
mustahkamlanadi, jismaniy sifatlar rivojlanadi,

: serunum mehnat va Vatan
himoyasi uchun zarur bo'lgan malakalar o*zlashtiriladi,

. Futbol spont lurinj kotpginn i.ntcmat. BO'SM\ korxona, muassasa,
Ohy'.;')h‘. va maktablarda mashg‘vlotlarni o'tkazishda asosan murrabiylar
mas’uldirlar. Ular tomonidan o'quv mashgulotlarini ro’g'ri tashkil etish
han; l'o“ft\,nbb?n:h buzmtlla" asosida  shug ullanuvchilaming  yugon
malakali olchi  bo'lib tarbiyalanishiari ek 5 : '
tomonimizdan avsiya cty| : anda wa'sic ko'rsatadi. Biz



asosida tayyorlangan. Avvalgi nashr etilgan adabiyotlardan farqli o*larog
mazkur o°'quv qulianma futbol bilan shug‘uilanishning o’ziga xos
xususiyatlan nobatga olingan.

Bundan tashgari biz tomomimizdan futboichilarga o'quv
mashg’ulotlaridagi Kkeltirilgan mashglar, ulami o'yin davomida texnik-
taktik harakatlarmi samarali bajarishlariga yordam beradi. Bu mashqlar
orqali futbolchilarni jismoniy tayyorgarligiga ta'sir ko‘rstish mumkin.
Aymgsa, bu mashglarni yuqori shiddatda bajarish futbelchilamm
chidamkorlik sifatiga ijobiy ta'sir ko'rsatibgina golmay, taktik harakatlami
futbolchilar tomonidan o*zlashtirishlariga sababchi bo*ladi. _

Shuni ham ta’kidlash joizki, bu o'quv qo‘llanmada kq‘rsatllgan
ma’ruzalar yordamida jamoa o'yinlarida guruhiy va jamoaviy hamda
individual harakatlari yaxshi shakllanishi, bir-birlarini tushunib o'yin
davomida faoliyat olib borishlari mumkin.
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FUTBOL. BO*YICRA Q'7ZREK TILIDAGI ZAMONAVIY TEXNIK SO'Z VA IRORALAR

Aut - yon chiziqdan tashlah berish

Bar’er - g'avlar va ta‘siglar asha
Setka -ta'r

Gol - Darvoza ta‘riga Kirgan ta‘p
Dribling - aldab o'tish harakatlari
Jonglirovanie - lo*pni havoda o*ynatish
7ona - hudud

Inventar - anjam

Lim - chiziglar

Liga - higa

Stretching - cha‘zilish mashglari
Ochkao - achko

Ofsayd - 0'yindan tashqari holat
Pressing - pressing

Pas - pas, to'p oshirish
Stadion - 'yin maydoni

Stenka - devar

Flajok - bayraqcha

Razdagigaka - mashy’ ulatga qizish harakatlari
Trener - murabhiy

Fintlar - aldab ¢'tish

Fishka - fishka

Chelnak

- mokkisimon yugurish
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MUNDARIIA

SO-Z BOSHI
SPORT MASHG ULOT USULLARI
Orguv mashg ulot jarayonlarining tuzilishi va wrlari

Futbol o*quv mashg ulailarida saf mashglan to*g’risida umumiy

tushunchalar

yurish va yugurish mashqlarini musiga jo'rligida o'tkazish
Uslubiy ko*rsatalar

O quyv mashg ulot jarayonining kospektini (uzish usuliyati
Tarbivaviy vazitalar

Sog lomlashtirish vazifalari

O‘reatish (ta’lim) vazifalari

Tashkiliy uslubiy ko'rsatmalar

O’ quv mashg‘ulal jarayonini hisobga olish

Pedagagning o'quv mashg uloiga tayyorlanganligi taxiili

O quv mashg ulat jarayonim tashkil ciish

O'QUV MASHG 'ULOTLARNI RASMIyLASHTIRISH
USULI

Ririnch bosgich talabalari uchun MASHG ULOT MAVZUSI
Ikkinch basgich talabalari uchun MASHG'ULOT MAVZUSI
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