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SO‘Z BOSHI

Mamlakatimiz mustaqillikka erishgandan so4ng jismoniy tarbiya va 
sportga yanada ko'proq e’tibor bcrib kelinmoqda. Sportchilarimiz Osiyo 
hamda Jahon miqyosidagi musobaqalarda yaxshi natijalarga erishib, 
0 ‘zbekiston bayrog‘ini yuqori ko‘tarislimoqda. Jismoniy tarbiya vasporlni 
muntazam rivojlantirish hamisha Prezident va davlat nigohida turibdi. 
0 ‘zbekiston Respublikasining “Jismoniy tarbiya va sportni rivojlantirish 
to‘g‘risida”gi qonuni, “Sog‘lom avlod uchun” dasturi, O'zbekiston 
Respublikasi Prezidenlining 2002-yil 24-oktyabrda u0 4zbekistonda bolalar 
sportini rivojlantirish jamg4armasini tuzish to‘g4risida”gi farmoni va 
boshqa qator hukumat qarorlari jismoniy tarbiya va sporlning rivojlanish 
imkoniyatlarini kengaytirmoqda.

Sport mashg'ulotlari sportchini musobaqalarda yuksak natijalarga 
erishishga qaratilgan pedagogik jarayon hisoblanadi. Bolalar yoshligidan 
shaxsiy qiziqishlari asosida sportning biror turi bilan shugkullanib jismoniy 
qobiliyatlarini rivojlantiradi. Ko‘p holatda ota-onalar farzandlarini sog‘Iom 
bo'lishlarini xohlab, shuningdek bo‘sh vaqtlarini samarali o'tkazish 
maqsadida ularni sport bilan shug'ullanishga, asosan suzish, gimnastika 
mashg‘ulotlariga olib keladilar. Bolalar keyinchalik o4z qiziqishlariga 
ko‘ra boshqa sport turlariga o4tib ketishlari mumkin. Shunga qaramay ko4p 
bolalar yoshligida boshlagan sport mashg4ulotlarida qoladilar va yaxshi 
natijalarga erishadilar. Bu borada trener-murabbiylaming pedagogik 
mahorati, kasbiy layoqati alohida ahamiyati kasb etadi.

O'zbek sportchilari xalqaro sport arenalarida erishayotgan 
g‘alabalarining asosiy omillari mamlakatimiz bo'ylab jismoniy tarbiya va 
sportni ommaviylashtirish bo‘yicha keng islohotlar tashkil 
etilayotganligini natijasidir. Barcha viloyat va shaharlarda zamonaviy sport 
inshootlari barpo ctilib, jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari 
jarayonlari uchun zaruriy jihoz va asboblar bilan ta’minlanmoqda. Shu 
bilan birga mamlakatimiz jismoniy tarbiya va sport bo'yicha dunyoning 
yetakchi xalqaro sport uyushmalari va federatsiyalari bilan aloqalarini 
bog'lamoqda.

0 ‘zbekiston Respublikasi xalqaro olimpiada qo'mitasi a’zosi 
hisoblanib mamlakatimizda olimpiada harakatiga kcng e’tibor berilmoqda. 
Shuning uchun o‘zbek sportchilari olimpiada o'yinlarida muntazam ijobiy 
natijalarga erishib kelmoqdalar. Hozirgi kunda o'zbek milliy sport turlari 
ham xalqaro sport turlari shakllariga aylangan bo4lib bu sport turlari bilan 
dunyoning 100 dan ortiq mamlakatlar aholisi sevib shug‘ullanmoqdalar.
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yana shuni ta’kidlash mumkinki mamlakatimizda ko'plab xalqaro sport 
musobaqalar o‘tkazilib borilmoqda. Bu bilati 0 ‘zbekiston Respublikasi va 
0‘zbek xalqining jismoniy larbiya va spoil bo‘yicha imkoniyatlari keng 
ekanligi namoyon boimoqda.

Sportchi laming Tayyorlovlari umumiy va maxsus Tayyorlov 
turlariga boMinadi. Umumiy Tayyorlovlarda sportchilar sport turlari 
bo‘yicha nazariy, ma’naviy, axloqiy va uslubiy Tayyorlov turlariga 
bo‘linadi. Nazariy Tayyorlov jarayonlarida sportchilar, sport turlari, sport 
harakatlari, texnik-taktik va jismoniy Tayyorlov haqida ma’lumotlarga ega 
boMadilar. 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 
boMish kabi axloqiy sifatlar shakllantiradi. Uslubiy Tayyorlov 
sportchilaming hakamlik qoidalarini o‘rganishni hamda sportdagi 
natijalami tahlil ctib borishni oTgatadi.

Sportchilaming maxsus Tayyorlovlari jismoniy, texnik-taktik 
Tayyorlovdan iborat bo'ladi. Jismoniy Tayyorlov jarayonlariga jismoniy 
fazilatlar, kuch. chidamlilik. tezkorlik, chaqqonlik, egiluvchanlik 
fazilatlanii takomillashtirishdan iborat bo‘ladi. Texnik-taktik Tayyorlov 
jarayonlariga sport turlari harakatlarining texnikasi va taktikasi 
shakllantiradi. Maxsus jismoniy Tayyorlovning noan’anaviy uslublariga 
jismoniy fazilatlarni, texnik-taktik harakatlami, mustaqil mashg‘ulotlarni 
takomillashtirib berish kokzda tutiladi.

Sport mashgluloti pedagogik hodisa boklib mashq qilish usullar 
tizimi yordamida bevosita yuqori sport natijalariga erishishga qaratilgan 
jismoniy tarbiyaning ixtisoslashgan jarayonidir. Shuni ta kidlash muhimki, 
sport pedagogika nuqtai nazaridan birdan-bir maqsad bo Imasdan, balki 
tarbiyalash, sogMomlashtirish va hayotga tayyorlashning vositasidir.
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I BOB. SPORT MASHG‘ULOT USULLARI

Sport mashg'ulotining maqsadi ruhiy ictiklik va axloqiy poklik bilan 
garmonik munosabatda yuqori jismoniy takomillikka erishishdan iborat.

Spoil mashg'ulotining vazifalari: sogMiqni mustahkamlash va 
axloqiy kodeks talablari ruhida shaxslami har tomonlama gannonik 
rivojlantirish; spoil texnikasi va taktikasini egallash; tanlangan sport turiga 
xos jismoniy va irodaviy sifatlarni rivojlantirish. sport, gigiena va o‘z- 
o‘zini nazorat qilish sohasida amaliy va nazariy bilimlarni egallash. Barcha 
sportchilar bu vazifalarni qat’iy bajarishlari lozim. Spoil mashg‘uloti 
davomida faqat sport mahoratigina egallanmasdan, sogMik 
mustahkamlanadi, jismoniy sifatlar rivojlanadi. serunum mehnat va Vatan 
himoyasi uchun zarur bo'lgan malakalar olzlashtiriladi.

Bu vazifalar yuqori malakali sportchilar tayyorlashning butun davri 
mobaynida hal qilinadi. Vazifalarni hal etish doimo to'g‘ri rejalashtirilishi, 
nazorat qilinishi va baholanishi zarur.

Yuqori sport mahoratiga erishishga qaratilgan barcha vositalar sport 
mashg‘uloti usullariga kiradi. Harakat faoliyatiga o'rgatish metodlari 
jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasining umumiy asoslaridan 
ma’lumdir. Bu yerda ularni sport mashg’ulotiga nisbatan aniqlashtirishga 
to‘g‘ri keladi. Usullaming asosiy maqsadi harakat malakalarini 
takomillashlirish va jismoniy sifatlarni tarbiyalashga qaratilgan.

Sport mashg‘ulotiga bclgilangan vazifalarga ko‘ra, qat’iy 
reglamentlangan mashq usullari turli xil variantlarda qoMlaniladi.

Harakat faoliyatini ibtidoiy o‘zlashtirish bu harakatlarni amaliy 
o'zlashtirish usullaridan boshqa narsa emas.

Harakat malakalarini takomillashtirish jarayonida standart va 
almashtirib mashq qilish usuli keng qo‘l!aniladi.

Harakat sifatlari va organizmning funksiyalarini takomillashtirishga 
muvofiq tanlangan mashqlar kompleksi, interval mashq qilish usuli 
(navbatdagi yuklamalar orasida belgilangan vaqtda dam olish), uzluksiz 
mashq qilish (dam olinmasdan mashqlar kompleksi uzluksiz qofcllaniladi) 
va yuqorida qayd qilingan turli xil usullar qo‘l!aniladi.

Bir usulning o*zi keng vazifalarni hal qilishda va sportchini 
tayyorlashda asos bo1 lib xizmat qilishi mumkin. Masalan yugurishda 
o‘zgaruvchan mashq qilish usuli yordamida bir vaqtning o‘zida 
chidamlilikni tarbiyalash, yugurish texnikasini takomillashtirish, masofa 
bo'ylab kuchni taqsimlashning taktik variantlarini mashq qilish, ya’ni bir 
usul orqali sportchining jismoniy, texnik- taktik tayyorgarligini amalga



oshirishi mumkin.
Qat’iy reglamentlangan usuldan tashqari sport mashg‘ulotida 

musobaqalashish va o'yin metodi, shuningdek, doiraviy mashq qilish 
metodi keng qoMlaniladi.

Musobaqalashish usulining asosini faqal raqib bilan kuch sinash 
emas, balki o‘z-o‘zi bilan ham musobaqalashish tashkil qiladi, shuning 
bilan birga mashg‘ulotga kiritilgan o‘yin usullari yordamida yuqori ruhiy 
ko‘tarinkilikka erishiladi, fikrlash qobiliyati, qo‘yilgan maqsadga erishish 
irodasi va qat’iyligi rivojlanadi.

Doiraviy mashq qilish jismoniy mashqlami qo‘llashni tashkiliy- 
metodik shakli sifatida jismoniy sifatlaming kompleks ifodalanishini 
takomillashtirishga qaratilgan.

Okquv mashg'ulot jarayonlarida qo‘yiladigan vazifalar xilma-xildir. 
Ular uch guruhga: ta’lim bcrish, sogMomlashtirish va tarbiyaviy 
guruhlarga boUinadi.

Shu sababli bu prinsipial jarayonlar doimo birga olib borilishi zarur.
Har bir shugkullanuvchi ongli, intizomli, jamiyat qurish uchun oliy 

ma’lumotli, mehnat va mudofaa ishlariga doim tayyor boMishlari kerak.
Bu vazifalarni ado etishda olquv mashg‘ulot jarayonlari muhim 

bosqichlardan biri hisoblanadi. Har bir amaliyotchi o‘zlarining 
faoliyatlarida shulami loMa singdirib olishlari, uni amalda qoMlay bilish 
kerak.

Bunday hollarda pcdagogning rahbarlik toli, shug'ullanuvchilarning 
qiziqib mashq bajarishlarida katta rol o'ynaydi. Buning uchun bilimlarni 
tekshirish, rag‘batlantirish, yangi vazifalarni bajarishda ularga tayana 
bilishdadir. Shundagina shug‘ullanuvchilaming faolligi, ongi, intizomi va 
ko‘rsaigan natijalari osha boradi.

Haqiqatdan ham o'quv mashg'ulot jarayoni kokp qirrali jarayondir. 
Mashg‘ulotda didaktik prinsiplar, o'rgatishdagi lurli uslublar va axloqiy 
tarbiya yaxshi yo‘lga qo‘yilganda belgilangan vazifalarni toMa amalga 
oshirish imkonyatlari yaratiladi.

Ko‘rgazmalilik, texnik vositalardan foydalanish, amaliy bajarib 
ko‘rsaiish, bajarilayotgan mashqlami kundalik tabiiy sharoillarda 
uchraydigan harakatlar, tabiatning foydali vositalaridan foydalanish 
yo‘l!ari bilan uzviy bogMab olib borilganda shug'ullanuvchilarda sportga 
qiziqish, harakatlami tushunib bajarishga bo‘lgan chtiyojlar kuchayadi.

Mashg‘ulotlarda shug‘ullanuvchilaming sogMigini mustahkamlashga 
c’tibor kuchaytirilishi bilan birgalikda, ulami kasb tanlash, mehnat qilishga 
tayyorlashdir. Shuning bilan birgalikda “Pedagog-murabbiy” kasbiga ham
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shug‘ullanuvchilarni qiziqtirish ko‘zda tutilmog'i kerak.
Amaliyotchilar o‘z mashg‘uIotlarida, nazariy tushuncha berish bilan 

birga yuqoridagilarga amal qilishlari kerak.
0 ‘quv mashg‘ulot jarayoni oldiga qo'yiladigan vazifalar bilan toMiq 

ravishda tanishishni talab etadi.

1.1. O wquv mashg4ulot jarayonlarining tuzilishi va turlari
0 4quv mashg‘ulot jarayoni ta’lim yo‘nalishidan kclib chiqib mrli 

shakl va mazmunda amalga oshiriladi. Lekin ular bir-biri bilan uzviy 
bog*liqdir.

0 ‘quv mashg‘ulot jarayonini maqsadi -  o‘quv reja asosida 
shug‘ullanuvchilarni o‘quv dasturida bclgilangan vazifalar va qo‘yilgan 
talablarga erishishda katta ahamiyat kasb etadi.

0 ‘quv mashg‘ulot tuzilishi deganda -  0‘quv mashg'ulot uchun 
ajratilgan vaqt davomida muayyan mashqlarning tuzilishi va uni
o-rgatilishi lushuniladi. 0 ‘quv mashg‘ulot jarayoni tuzilish jihatidan 3 
qismdan iborat. ya’ni Tayyorlov, asosiy va yakunlovchi qismlar.

0 ‘quv mashg‘ulot qismlari o‘z ish shakli uslublariga qarab muhim 
vazifalarni ha I etadi.

0 ‘quv mashg‘ulotning turlari (tiplari) uning oldiga qo‘yilgan vazifa 
va maqsadlariga bog'liq bo‘ladi. Bular asosan kirish, yangi matcrialni 
oTganish. takrorlash, mustahkamlash aralash va hisobga olish o‘quv 
mashg‘ulotlaridir.

Tajribalar, ilmiy lekshirish va izlanishlaming ko‘rsatishicha, o‘quv 
mashg‘ulot faqat bir xilda olib borilmasligi, murabbiy o‘z imkon va 
sharoillariga qarab uni doimo o‘zgartirib turishi, yangi elemetlar bilan 
toMdirib borishi zarur.

Kirish o‘quv mashg'ulotlari choraklaming boshlarida tashkil qilinib, 
bunda murabbiy bolalar bilan nazariy mashg‘ulotlar, suhbatlar, savol- 
javoblar o‘tkazadi, aniq vazifalar belgilanadi, fizorg va guruh sardorlari 
saylanadi.

Yangi materialni o‘rganish o‘quv mashg‘ulotlarida 
shug‘ullanuvchilarga noma’lum bo‘lgan mashqlar o‘rgatiladi, ulaming 
bilim, tushuncha, harakat malakalari oshiriladi. Bunda dastur materiallari, 
sport turlari bilan mashg‘ul bo‘ladi.

Takrorlash o‘quv mashg‘ulotlarida 0 4tilgan materiallarni 
takomillashtirish, dasturda belgilangan mashqlami yaxshi o'zlashtirish, 
“Alpomish va Barchinoy” me’yorlami bajarish kabi vazifalar hal etiladi.

Aralash o‘quv mashg‘ulotlarda esa sport turlari materiallarini
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oshirishi mumkin.
Qat'iy reglamentlangan usuldan tashqari sport mashg‘ulotida 

musobaqalashish va o‘yin metodi, shuningdek, doiraviy mashq qilish 
meiodi keng qoMlaniladi.

Musobaqalashish usulining asosini faqal raqib bilan kuch sinash 
emas. balki o‘z-o*zi bilan ham musobaqalashish tashk.il qiladi, shuning 
bilan birga mashg'ulotga kiritilgan o‘yin usullari yordamida yuqori ruhiy 
ko'iarinkilikka crishiladi, fikrlash qobiliyati, qolyilgan maqsadga crishish 
irodasi va qat'iyligi rivojlanadi.

Doiraviy mashq qilish jismoniy mashqlami qoMlashni tashkiliy- 
metodik shakli sifatida jismoniy sifatlaming kompleks ifodalanishini 
takomillashtirishga qaratilgan.

0*quv mashg'ulot jarayonlarida qolyiladigan vazifalar xilma-xildir. 
L’lar uch guruhga: ta’lim bcrish, sogMomlashtirish va tarbiyaviy 
guruhlarga boMinadi.

Shu sababli bu prinsipial jarayonlar doimo birga olib borilishi zarur.
Har bir shug'ullanuvchi ongli, intizomli, jamiyat qurish uchun oliy 

ma’lumotli, mchnat va mudofaa ishlariga doim layyor boMishlari kcrak.
Bu vazifalami ado etishda o4quv mashg‘ulot jarayonlari muhim 

bosqichlardan biri hisoblanadi. Har bir amaliyotchi o‘zlarining 
faoliyatlarida shulami toMa singdirib olishlari, uni amalda qo‘llay bilish 
kerak.

Bunday hollarda pcdagogning rahbarlik roli, shug‘ullanuvchilaming 
qiziqib mashq bajarishlarida katta rol o‘ynaydi. Buning uchun bilimlami 
tekshirish, rag‘batlantirish, yangi vazifalami bajarishda ularga tayana 
bilishdadir. Shundagina shug'ullanuvchilaming faolligi, ongi, intizoini va 
ko‘rsaigan natijalari osha boradi.

Haqiqatdan ham o‘quv mashg'ulot jarayoni ko‘p qirrali jarayondir. 
Mashg‘uIotda didaktik prinsiplar, o‘rgatishdagi turli uslublar va axloqiy 
tarbiya yaxshi yoMga qo‘yilganda bclgilangan vazifalami to‘la amalga 
oshirish imkonyatlari yaratiladi.

Ko‘rgazmalilik, tcxnik vositalardan foydalanish, amaliy bajarib 
ko‘rsaiish, bajarilayotgan mashqlami kundalik tabiiy sharoitlarda 
uchraydigan harakailar, tabiatning foydali vositalaridan foydalanish 
yoMlari bilan uzviy bog*lab olib borilganda shug‘ullanuvchilarda sportga 
qiziqish, harakatlami tushunib bajarishga boMgan chtiyojlar kuchayadi.

Mashgfculotlarda shug‘ullanuvchilaming sogMigini mustahkamlashga 
c ’tiborkuchaytirilishi bilan birgalikda, ulami kasb tanlash, mchnat qilishga 
tayyoiiashdir. Shuning bilan birgalikda “Pedagog-murabbiy” kasbiga ham
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shug‘ullanuvchilarni qiziqtirish ko4zda tutilmog'i kerak.
Amaliyotchilar o‘z mashg‘ulotlaricla. nazariy tushuncha berish bilan 

birga yuqoridagilarga amal qilish lari kerak.
0*quv mashg‘ulot jarayoni oldiga qo'yiladigan vazifalar bilan to‘Iiq 

ravishda tanishishni talab etadi.

1.1. O'quv mashg4ulot jarayonlarining tuzilishi va turlari
0 ‘quv mashg4ulot jarayoni la’lim yo‘nalishidan kclib chiqib turli 

shakl va mazmunda amalga oshiriladi. Lekin ular bir-biri bilan uzviy 
bog‘liqdir.

0 ‘quv mashg‘ulot jarayonini maqsadi -  o4quv reja asosida 
shug'ullanuvchilami o*quv dasturida bclgilangan vazifalar va qo'yilgan 
talablarga erishishda katia ahamiyat kasb eladi.

0 ‘quv mashg4ulot tuzilishi dcganda -  o4quv mashg'ulot uchun 
ajratilgan vaqt davomida muayyan mashqlaming tuzilishi va uni 
o'rgatilishi tushuniladi. Ovquv mashg‘ulot jarayoni tuzilish jihatidan 3 
qismdan iborat. ya’ni Tayyorlov, asosiy va yakunlovchi qismlar.

0 ‘quv mashg4ulot qismlari o‘z ish shakli uslublariga qarab muhim 
vazifalami hal eladi.

0 ‘quv mashg‘ulotning turlari (tiplari) uning oldiga qobyi!gan vazifa 
va maqsadlariga bog‘liq boMadi. Bular asosan kirish, yangi materialni 
0‘rganish. lakrorlash, mustahkamlash aralash va hisobga olish o‘quv 
mashg‘ulotlaridir.

Tajribalar. ilmiy tekshirish va izlanishlarning ko‘rsatishicha, o4quv 
mashg‘ulot faqat bir xilda olib borilmasligi, murabbiy o4z imkon va 
sharoitlariga qarab uni doimo o'zgartirib turishi, yangi elemetlar bilan 
toMdirib borishi zarur.

Kirish o‘quv mashg‘ulotlari choraklaming boshlarida tashkil qilinib, 
bunda murabbiy bolalar bilan nazariy mashg‘ulotlar, suhbatlar, savol- 
javoblar o‘tkazadk aniq vazifalar belgilanadi, fizorg va guruh sardorlari 
saylanadi.

Yangi materialni o‘rganish o‘quv mashg‘ulotlarida 
shug'ullanuvchilarga noma’lum bo‘lgan mashqlar o4rgatiladi, ularning 
bilim, tushuncha, harakat malakalari oshiriladi. Bunda dastur materiallari, 
sport turlari bilan mashg‘ul bo4ladi.

Takrorlash o4quv mashg4ulotlarida 0 ‘tilgan materiallarni 
takomillashlirish, dasturda belgilangan mashqlami 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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qo‘shish orqali yangi materiallami o'rganish, takrorlash kabi vazifalar 
birgalikda olib boriladi.

Hisobga olish o‘quv mashg4ulotlari asosan har bir qism yoki turlarni 
tugatganda, choraklar oxirida materiallami qanchalik o'zlashtirilganligini 
inobatga oladi. Bunday paytlarda mashqlaming boshqarish texnikasi, 
normasi baholanadi. Bunday vazifalarni ko'proq sport musobaqalari 
shaklida tashkil qilish maqsadga muvofiqdir.

0 ‘quv mashg4ulotlaming barcha turlarida gimnastika, yengil atletika 
(3-guruhdan boshlab), sport o‘yinlari, harakatli o'yinlar, kurash, badiiy 
gimnastika kabi sport turlarining asosiy mazmuni va elementlari o‘tiladi.

1.2. Futbol o4quv mashg‘ulotlarida saf mashqlari tocg‘risida 
umumiy tushunchalar

Saf mashqlari - bu shug4ullanuvchilarning ma’lum bir safda 
birgalikdagi yoki yakka harakatlaridir. Saf mashqlari yordamida 
mashg'ulotni tashkil etish, marom va sur’at hissiyotini tarbiyalash 
masalalari muvaffaqiyatli hal qilinadi, jamoa bo‘lib mehnat qilish 
malakalari shakllantiriladi.

Bu mashqlar futbolchini qad-qomatini lo4g4ri shakllantirish vositasi 
hamdir. Saf mashqlari aniq ijro etilishiga bo4lgan talabchanlik intizomlilik 
va uyushqoqlikni tarbiyalaydi.

Saf mashqlari to‘rt guruhga boMinadi:
1. Saf usullari.
2. Saflanish va qayta saflanish.
3. Joydan-joyga ko‘chish usullari.
4. Orani ochish va yaqinlashtirish.
Saf -  shug‘ullanuvchilaming ya’ni futbolchilami birgalikda jamoa 

bo4lib harakatlanishi uchun bclgilangan qoidaga ko4ra joylashidir.
Mashg‘ulotda safni murabbiy va shug'ullanuvchilar (jamoa sardori, 

o‘quv bo‘limlarining boshliqlari va navbatchilar), odatda, yoki bclgilangan 
signal bilan beriladigan bevosita buyruq va topshiriqlar orqali 
boshqaradilar.

Saflaming asosiy nomlari va uning joylanishi:
Zich saf -  shug4ulanuvchilaming qatorda bir-biridan kaft kengligida 

(tirsakiar o‘rtasi) oralig4ida yoki ketma-ket qatorda bir-biridan oldinga 
uzatilgan qokl uzunligidagi bir qadam yoki o‘qtuvchi bclgilangan oraliqda 
joylashgan safdan iborat.

Orasi ochia saf -  shug4ullanuvchilaming qatorida bir qadam yoki 
murabbiy belgilagan oraliqda joylashishidan iborat safdir.
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Futbol o^quv mashg'ulotlarida saf usullari. Saf usullari -  turgan 
joyda ijro etiladigan saf harakatlaridan iborat. Bu mashqlaming ahamiyati 
eng avvalo shundan iboratki, ular yordamida intizomlilik va uyushqoqlilik 
tarbiyalanadi.

1. “Saflaning!” -  Bu buyruqqa ko‘ra shug‘ullanuvchilar safda 
turadilar.

2. “To'g'ri luring!” -  Bu buyruqqa ko‘ra saf tinch turish holatini 
qabul qiladi. U gimnastikada asosiy tik turish holatiga to‘g4ri keladi.

3. “To‘xtang!” -  Bu buyruqqa ko‘ra harakat (mashq) to‘xtatiladi.
4. “Erkin turing” -  Bu buyruqqa kocra shug'ullanuvchilar turgan 

joylaridan jilmasdan, bir oyog‘ini tizzasidan bo‘shatib, erkin turadilar.
5. “0 4ng (chap) oyoqda- erkin turing!” Shug‘ullanuvchi o‘ng (chap) 

oyoqni o‘nga (chapga) bir qadam jildirib, gavda og‘irligini ikkala oyoqqa 
taqsimlaydi va qoMlarini orqaga tutadi. Bu buyruq orasi ochiq safda 
qoMlaniladi.

6. “Tarqaling!” -  shug‘ulanuvchi!ar safdan chiqib, zalda (maydonda) 
erkin joylashishadi.

Futbol o4quv mashg‘ulotlarida saflanish va qavta saflanishlar.
Saflanishlarda murabbiy barcha shug‘ullanuvchilarni ko‘ra oladigan 

joyda lurishi kerak.
Saflanish shug'ullanuvchilaming murabbiy buyrug‘idan so‘ng biron- 

bir safni qabul qilish uchun bajaradigan harakatlardir.
Mashg‘ulot oldidan guruh qoida bo“yichaa bir qator boMib, ayrim 

hollarda esa ikki qatorda saflanadi.
Saflanish uchun: “Bir (ikki, uch) qatorga Saflaning!” buyrug‘i 

beriladi. Buyruq berilishi bilan sardor yoki navbatchi old tomonga qarab 
“Saf tik turish” holatida turadi. Guruh uning chap tomonida saflanadi.

Olquv mashg‘ulotga hozirlik ko‘rishi to‘gcrisida berishdan oldin 
navbatchi jamoani mashg‘ulotga saflantiradi, uni sanatadi va murabbiyni - 
buyrug‘ini kutadi.

7. Jamoaning Futbolchilari mashglulot 0 ‘tish uchun saflandi. 
Navbatchi keyin eng qisqa yoll bilan murabbiy turgan tekislikka borib, 
safga yuz toinon turadi. Murabbiy salomlashib, jamoaga javob 
qaytargandan so4ng navbatchi murabbiyning keyingi topshirig‘ini 
takrorlaydi va jamoaga qo‘shiladi.

0 ‘quv mashg‘ulot boshlanishidan oldin buyruq berilishiga 
murabbiyning jiddiy munosabatda boMishi, saflanib mashqni bajarish 
muhim ahamiyatga ega ekanligini ko‘rsatadi.

Ketma-ket qatorga saflanish -  “Bir (ikki, uch) ketma-ket qatorga
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saflaning!” - buyrug'iga binoan bajariladi. Guruh murabbiyi 
(navbatchi)ning orqasida saflanadi.

Qayta saflanish - bir safdan ikkikchi safga 04ish.
Bir qatordan ikki vonma-von qatorga saflanish. Dastlab “birinchi” va 

“ikkinchiga” sanab chiqilgandan keyin, “Ikki qatorga saflaning!” buyrug‘i 
beriladi, bu buymqqa ko'ra ikkinchi raqamdagilar chap oyoqni bir qadam 
orqaga qo‘yadilar (hisob-bir), o'ng oyoqni juftlamasdan bir qadam o‘ngga 
qolyadiIar (hisob “ikki”) va birinchi turganni orqasiga o‘tgan holda chap 
oyoqni juftlaydilar (hisob- “uch”).

Bir qatordan uch vonma-von qatorga saflanish.
Dastlab sanab chiqilgandan keyin quyidagi buyruq beriladi! “Uch 

qatorga -saflaning!”. Bu buyruqqa ko'ra ikkinchi raqamdagilar joyida 
turadilar. Birinchi raqamdagilar o4ng oyoq bilan bir qadam orqaga, chap 
oyoqni juftlamasdan turib bir qadamni yoniga qo4yadilar va o'ng oyoqni 
jufllab, ikkinchi raqamdagilami orqasiga oUadilar. Uchinchi raqamdagilar 
chap oyoq bilan bir qadam oldinga ocng oyoqni juftlamasdan yoniga 
qadamlaydilar va chap oyoqni juftlab, ikkinchi raqamdagilami oldiga o‘tib 
turadilar. Avvalgidek saflanish uchun quyidagi buyruq beriladi:

“Bir qatorga - saflaning!” Qayta saflanish saflanishga teskari tartibda 
bajariladi.

Qatordan “qirra boMib” qayta saflanish. Guruhda dastlabki “6-3- 
joyda, 6-4-2-joyda” va hokazo, sanoq o‘tkazilgandan so‘ng quyidagi 
buyruq beriladi: "Sanoqlar bo‘yichaa - yuring!" Shug‘ullanuvchilar sanoq 
bo‘yichaa zarur boMgan odimni tashlab, so‘ng oyoqlarini juftlaydilar. 
Murabbiy birinchi qator to‘xtaguncha sanab turadi. Sanoq “6-3-joyda”- 
deb sanalganda 7 gacha; “9-6-3- joyida” - deb sanalganda 10 gacha olib 
boriladi.

Qayta saflash uchun quyidagi buyruq beriladi: “0 ‘z joylaringizga 
yuring!”, safdan chiqqanlaming hammasi orqaga burilib, o4z joylariga 
qaytadilar, joylariga etgach, yana orqaga buriladilar.

Murabbiy safga oxirgi qator turib, orqaga burilgunga qadar “bir”, 
“ikki”... deb sanab turadi.

Qatordan boMinmalaming qanotini ilgarilab, ketma-ket qatorga 
saflash.

Dastlab uchtadan, to‘rttadan va hokazo sanoqqa sanalgandan keyin, 
quyidagi buyruq beriladi: “BoMinmalar 3-4 va hokazo qator boblib, chap 
(o‘ng) yelkani ilgarilab yuring!”.

Bu buyruqqa ko‘ra sanab chiqilgan bo‘linmalar tekislikni saqlagan 
holda ketma-kct qator hosil boflgunga qadar belgilangan qanot bilan
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ilgarilab yuradilar. Ikkinchi buyruq: “Guruh - to‘x tang” yana qayta 
saflanish uchun quyidagi buyruqlar beriladi:

1. “Orqaga - buriling!”
2. “Bo'linmalar bir qatorga o4ng (chap) yelkani ilgarilab -yuring!”
3. “Guruh - to‘xtang!”
So'nggi buyruq shug'ullanuvchilar qatordagi ofcz joylariga yetgan 

vaqtda beriladi.
Bir ketma-ket qatordan “airra bo'lib” uch ketma-ket qatorga 

sarflanish.
Uchtadan sanab chiqilganda keyin quyidagi buyruq beriladi: 

“Birinchilar ikki (uch, to‘rt va hokazo) qadam o‘ngga -  yuring, ikkinchilar 
ikki (uch, to‘rt va hokazo) qadam chapga - yuring!”.

Yana avvalgi holatga qayta saflanish uchun quyidagi buyruq beriladi: 
“0 4z joylaringizga - yuring!” qayta saflanish juftlama qadam bilan 
bajariladi.

Yurib ketayotganda bir ketma-ket qatordan ikki, uch va hokazo 
ketma-ket qatorga burilib saflanish. Guruh chapga aylanib yurib 
kctayotganida quyidagicha buyruq beriladi: “Ikki (uch, to‘rt va hokazo) 
qator bo‘lib, chap tomonga - yuring!” (qoida bo'yichaa buyruq guruh, zal 
yoki maydonchaning yuqori yoxud pastki tarafida bo‘lgan chog'ida 
beriladi). Birinchi ikki (uch, to'rt va hokazo) kishi burilgandan keyin, 
navbatdagilar o‘z safining oxiridagi kishining buyrug‘i bilan, birinchilar 
burilgan joydan buriladilar.

Keyinchalik orani yana qayta ochib o4irmaslik uchun shu eming 
o4zida oraliq va masofa to‘g‘risida ko‘rsatma berish mumkin. yana 
avvalgicha saflanish uchun quyidagi buyruqlar beriladi;

1) “0 4ngga - buriling!”
2) “Bir ketma-ket qator bo‘lib o‘ng (chap) tomonga aylanib - 

yuring!” 0 ‘rgatayotgan paytda bir nccha shuglullanuvchini olib taalluqli 
buyruqlar beriladigan joylarda to‘xtatib, qayta saflanishni ko‘rsatish 
maqsadga muvofiqdir.

Bir ketma-ket safni ikki, to'rt, sakkiz ketma-ket safga boMish va 
biriktirish orqali qayta 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 tomonlarga 
aylanib-yuring!”.

Bu buyruq bo'yichaa birinchi raqamdagilar o‘ngga, ikkinchi
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raqamdagilar chapga aylanib yuradilar.
3) “Ikki ketma-ket qator boiib markazdan kiring!”
Bu buyruq qatorlar maydon (zal) ning qayta saflanish boshlangan 

joyida uchrashgan paytda beriladi.
Boiish va biriktirish davom ettirilganda to'rt, sakkiz va hokazo 

ketma-ket qatorga saflash mumkin.
Awalgi holiga qayta saflash, ajratish va qo'shilish deyiladi: ikki 

ketma-ket qatordan bir ketma-ket qatorga qayta saflash.
Buyruq: “Bittadan qator bo4lib, o4ng va chap tomonlarga aylanib- 

yuring!”. Bu buyruq bo'yichaa o4ng tomondagi ketma-ket qator o‘ngga 
chap tomondagi ketma-ket qator chapga yuradi. Qarama-qarshi toinonda 
qatorlar uchrashganda qo'ydagi buyruq beriladi: 44Bir ketma-ket qator 
bo4lib markazdan-yuring!”

Bir doiradan ikki doiraga saflash.
Buyruq: “Ikki doiraga-saflaning!” (Dastlab uchtadan saflab 

chiqiladi). Ijro buyrug‘i bo‘yicha birinchi joyida turadi, ikkinchi 
raqamdagilar markazga qarab ikki qadam yuradilar, uchinchi raqamdagilar 
doira bo4ylab o‘ng tomonga bir qadam quyadilar.

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

Ikkinchi raqamdagilar orqaga burilib, tashqi doiraga turadilar va 
orqaga buriladilar;

Uchinchi raqamdagilar chap tomonga bir qadam siljiydilar.
Mashqlaming bu guruhi o4quv mashg‘ulotda o‘tiladigan 

umumrivojlantiruvchi yoki boshqa mashqlami bajarish oldidan qulay 
joylashlirish va mashqlami o'rganishni osonlashtirish maqsadida 
qoMlaniladi.

Mavdonda futbolehilaming o4quv mashg4ulotida saflanishlaming 
ko4rinishi.

Ikki qator bo4lib iovlashish. Bunda shug4ullanuvchilar ikki qator 
bo‘lib murabbiyga qaragan holda joylashadilar (1-rasm). Joylashgan 
shug'ullanuvchilaming bo4yi balandlari oldinga, keyin kichik bo4igan 
shug‘ullanuvchilar joylashadilar.

Shaxmat singari joylashish. Bunda shug4ullanvchilar ikki qatorga 
oralarini ochib bir-birlariga tegmagan holdagi masofada joylashadilar (2- 
rasm).

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

Yarim ovsimon shaklida joylashish. Shug4ullanuvchilar murabbiyga
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qaragan holda yarimoysimon shaklida joylashadilar (4-rasm).
X X X X X X X X  X  X  X  X
X X  X X  X X X X

M • -rasm
X X X

cm) 2-rasm

3-rasm

■ r 0  O OOo 
0 °

О p 4-rasm

1.3. yurish va yugurish mashqlarini musiqa jo ‘rIigida
o‘tkazish

Yurish va yugurish mashqlarini musiqa jo'rligida o4tkazish uchun 
yarim va chorak hissa oMchovdagi asarlar: marsh, qo‘shiq, polka va 
hokazolar qo'llaniladi. Sanoq qoidaga ko‘ra choraklik asosida olib 
boriladi. yurib ketayoiganda to‘xtashish uchun musiqa jumlasining birinchi 
hisobiga dastlabki buyruq: “Guruh, beshinchi hisobga esa. To'xtang!” -  
ijro buy rug'i beriladi.

Yugurishda musiqa jo'rligi uchun ikki va chorak hissali oMchovdagi 
musiqa asarlari: polka, qo'shiq va boshqalar qoMlaniladi.

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

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

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

Yurish (2-3 daqiqaut 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 ko4tarish bilan yugurish, 
“chalkast^ qadamlar bilan yugurish, har ikkala tomonga 360° ga aylanish 
bilan yugurish, orqa bilan yugurish va boshqalar). Odatda bu mashqlar 
o‘yinqaroqiik yo^alishida to'plar, sakrash arqonlari va hokazolardan 
foydalanish bilan cstafetalar kolrinishida beriladi (5-10 daqiqaut). So‘ngra 
muskullarning asosiy guruhlari uchun umumiy rivojlantiruvchi mashqlar

13



jamlanmasi taklif qilinadi ( 8 - 1 0  ta mashq, 7-8 daqiqa). Darsning 
vazifalariga bog'liq ravishda harakatdagi tezlik-kuch, lezlik. kuch 
mashqlari va o'yin mashqlari (harakatli o'yinlar) majmualarini bajarish 
talab qilinishi rnumkin. Darsning bu qismiga, shuningdek, snaryadlarda va 
boshqa turli xil buyumlar bilan bajariladigan - jismoniy sifatlaming 
rivojlanishiga, nafas organlarining mustahkamlanishiga ko'maklashuvchi 
mashqlar, harakatlarni rnuvofiqlashtiruvchi mashqlar, asosiy o‘yin 
harakatlarining o'zlashtirilishiga ko4maklashuvchi maxsus mashqlar ham 
kiradi (10-15 daqiqa).

Murabbiy 0‘quvchilariga o'zini mashg‘ulotlarga jismoniy va 
psixologik jihatdan to‘g‘ri layyorlashini o‘rgatishi shart. Badanni 
qizdirishning zarurligini izohlaydigan uchta klassik sabablar mavjud:

1. Bo‘g‘inlar va butun organizmni safarbar qilish, qon oqidaqiqai 
rag‘batlantirish, muskullaming tcmpcraturasini ko‘tarish va ulami 
cho'zish. Bu 0‘yinchiIarga harakat diapazonini kengaylirish va 
jarohatlanishlardan qochish imkonini beradi.

2.0'yinchining mashg‘ulotlarda qatnashish faoliyatidan maksimal 
darajada foydalanish. Organizm respirator (nafas yo‘llari) va sirkulyator 
(qon aylanish) tizimlarining asla-sekin yuklanishida ko‘proq ishlashga 
qobiliyatli bo'ladi. Zo'riqishli jismoniy faoliyat, agar organizm yetarlicha 
qizdirilmagan bo‘lsa, organizmni muddatidan oldin toliqtiradi.

3. Psixologik va aqliy layyorlash. Miya ham mashg‘ulotlarning 
spctsifik (o‘ziga xos) vaziyatlariga shaylanishi lozim. 0 ‘yindagi 
ko‘chishlaming variantlarini xayolda “aylanlirish” bilan miya o‘z ishini 
faollashtiradi va mashg'ulotlarda zarur bo‘lgan usullarga fokuslanadi.

Badanni mahsuldor qizdirish uchta fazadan tarkib topadi:
1. Bu fazaning maqsadi -  organizmni asla-sekin safarbar qilishdan 

iborat. yengil yugurish mashqlari tananing tempcraturasi va yurak 
qisqarishlari chastolasini oshirishga yo‘naltiriladi.

2. U ham organizmni asta-sckin ishlashga tortishga yo‘naltiri!adi va 
muskullaming asosiy guruhlarini cho'zishni hamda bo‘g‘inlarga ishlov 
bcnshni o*z oldiga niaqsad qilib qo‘yadi. O'yinda harakatga kcltiriladigan 
muskullar va bo‘g‘inlar -  yelka. son va oyoq muskullari va bo‘g4inlariga 
asosiy c'libor qaratish lozim bo‘ladi.

3.Bu oxirgi faza ko‘proq intcnsiv bo‘lib hisoblanadi. Bu ycrda 
ko‘proq tczkor sur'atdagi harakatlar qo‘llaniladi, o‘yin harakatlarini 
imitatsiyalashga (o‘xshatishga) urg‘u bcriladi. Shuni csdan chiqannaslik 
kcrakki, qayishqoqlik va cho'zilishga qaratilgan mashqlardan kcyin 2- 
fazada, bu fazaga o‘tishdan oldin tana temperaturasi va yurak qisqarishlari
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chastotasini yana ko'tarish uchun yengi! yugurishni kiritish zarur bo‘ladi.
Bu uchta fazaning oxiriga kelib o‘yinchilar mashg'ulot mashqlaridan 

maksimal darajada foyda olishga aqliy va jismoniy jihatdan tayyor 
boMadilar. Aksariyat murabbiylarda 1- va 2-fazalarni toMdirish uchun 
keragidan ortiq materiallar topiladi, shu sababli mazkur bobda faqatgina 3- 
faza uchun maxsus ko'zda tutilgan materiallar kofcrib chiqiladi.

1-mashq. Vazifa: aks ta’sirni (reaksiyani) ishlab chiqish va harakat 
yo‘nalishini o‘zgartirish.

Tashqi I qilinishi va mazmuni: bir guruh o‘yinchilar tezlik va 
yo‘nalishni o‘zgartirish bilan kvadrat ichida yuguradilar. Kutilmaganda 
murabbiy qandaydir bir sonni (aytaylik, “to‘rt”) qichqirib aytadi, shundan 
keyin 0‘yinchilar mumkin qadar tezroq bir-birlarining qoMlaridan mahkarn 
ushlagan yoki bir-birlarining yclkalaridan quchgan holda aytilgan sondagi 
guruhlarga bo'linishlari lozim. Kechikkanlar hazil tariqasida jazolanadilar 
(masalan, qo'llami cho‘zgan holda har bir oyoqda uch martadan sakrash). 
So‘ngra yugurish qaytadan boshlanadi, murabbiy esa boshqa bir sonni 
aytadi.

Jihozlar: to‘rtta ustun.
Tavsiyalar: murabbiy yuklamani kuchaytirishi mumkin. yugurish 

davomida, okyinchilar guruhlarga birlashgunga qadar qarama qarshi 
tomonga yugurib borishlari uchun murabbiy kvadrat tomonlaridan birini 
aytishi, yoki ularga turli topshiriqlar berishi (fmtni o‘xshatish, orqa bilan 
yugurish va hokazolar) mumkin.
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2-mashq.Vazifa: acrob ishlasli va teziikni ofczgartirish.
Tashqi 1 qilinishi va mazmuni: o‘yinchilar taxdaqiqaan 1 m 

oraliqga ega boMgan ikkita guruhga saflanadilar, bunda ikkita bayroqcha 
bilan belgilangan уоЧак (koridor) hosil qilinadi. Guruhlar asta-sekin 
yugurish bilan bayroqcha yoniga yetib boradilar. uni egadilar va xuddi 
o‘sha sur’atda qarama-qarshi bayroqchaga qarab yugurishda davom 
etadilar. Murabbiyning xushtagiga ko‘ra guruhlarning oxiridagi ikkita 
o‘yinchi mumkin qadar tczroq o‘zlarining guruhlarining oldi qatoriga 
yugurib o4adilar, shundan kcyin hamma avvalgi sur’atda yugurishda 
davom etadi. Guruhlarning oxiridagi keyingi juftlik murabbiyning 
navbatdagi signalini kutadi.

Jihozlar: to‘rtta ustun, ikkita bayroqcha.
Tavsiyalar: murabbiy guruhlarning boshlovchilariga orqaga 

burilishni va rivok bilan (rivok -  qo'llar yoki tana bilan kcskin, shiddatli 
harakatlar sodir qilish -  izoh mualliflarniki) guruhning oxiriga yugurib 
o‘tishni taklif qilish bilan mashqning ko‘rinishini biroz o‘zgartirishi 
mumkin. Shuningdek, tezlashayotgan o‘yinchilarga orqa bilan yoki yon 
tomonlama yugurishni yoki rivoklar sonini oshirish bilan mashqning 
sur’atini oshirishni taklif qilish mumkin.
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Tashqi I qilinishi va mazmuni: o'yinchilar ikkita guruh bo'lib bir- 
birlaridan 2 m masofada turadilar, bunda ikkita bayroqcha bilan 
belgilangan 20 m uzunlikdagi уоЧак hosil qilinadi. Xuddi oldingi 
mashqdagi kabi, ular guruh bo‘lib asta-sekin yugurish bilan bir 
bayroqchadan boshqasiga qarab yuguradilar. Murabbiyning xushtagiga 
koTa guruhdagi har bir o‘yinchi yon tomonlama harakatlanish bilan 
boshqa guruhdagi o‘zining qarama-qarshisidagi o'yinchi bilan tezkorlikda 
almashadi. Shundan keyin har ikkala guruh navbatdagi xushtakkacha asta- 
sekin yugurish bilan harakatni davom ettiradi. Pozitsiyalarni almashtirish 
uchun oyoqlarni chalkashtirish bilan koThishga ruxsat berilmaydi.

Jihozlar: to‘rtla ustun, ikkita bayroqcha.
Tavsiyalar: murabbiy 1 dan 3 gacha boTgan sonlami aytadi. 

Obyinchilar boshqa guruhdagi sheriklari bilan murabbiy aytgan son marta 
о Tin almashishlari kcrak boMadi. 0 ‘rin almashishlar tugagandan keyin har 
ikkala guruh murabbiyning navbatdagi koTsatmasiga qadar asta-sekin 
yugurishda davom eladi.

4-mashq.Vazifa: yoTialislini o‘zgartirish.
Tashqi I qilinishi va mazmuni: olyinchilar ikki metrcha oraliq 

masofa bilan, har bir guruhdagi o4yinchilar orasida bir xil masofani 
saqlagan holda ikki guruh boTib turadilar. Ulaming harakatlanish koridori 
20 m masofada bayroqchalar bilan chegaralanadi. Mamma asta-sekin 
yugurish bilan bir bayroqchadan ikkinchisiga va orqaga qarab yuguradi. 
Murabbiyning xushtagiga ко Та guruhlarning oxiridagi ikkita о yinchi 
oldinda уugurayotganlaming har birini ilonizi shaklida quvib о tish bilan 
guruhning boshiga qarab yuguradi.

Jihozlar: to‘rtta ustun, ikkita bayroqcha.
Tavsiyalar: murabbiy orqa bilan harakatlangan holda guruhning 

boshidan oxiriga qarab yugurishni taklif qilish bilan mashqning



5-mashq. Vazifa: yo‘nalishni o^zgartirish.
Tashqi I qilinishi va mazmuni: 40x15 m oMchamli maydoncha 

belgilab olinadi, uning uzun tomonlari bo'ylab bir-biridan 10 m masofada 
10 ta ustunlar o‘rnatiladi. 0 ‘yinchilaming ikkita guruhi ikkita us tun 
o‘rtasidagi chcgara (qisqa) chiziqlardan birining markazida yonma-yon 
turadi. Murabbiyning komandasiga ko‘ra har ikkala guruhdan bittadan 
0 ‘yinchi bir-birining yoMini kesib o'tgan holda eks (X) shaklida eng yaqin 
ustunlarga qarab yuguradi. Ustunga q o i tegizgandan kcyin, kcyingi 
ustunga qarab yuguradi. Maydon markazidan ular bir paytda yugurib 
o‘tishlari lozim. Oxirgi ustunga yetib borgach o‘yinchilar tashqi chegara 
bolylab (yugurib) orqaga qaytadilar, o‘z guruhlarining oxiriga kelib 
turadilar va bu paytda navbatdagi juftlik start oladi.

Jihozlar: o‘nta ustun.
Tavsiyalar: murabbiy ko‘chish usullarini variantlashi mumkin (yon 

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

6-mashq. Vazifa: aerobik ishlash, epchillikni rivojlantirish, 
oyoqlarning portlovchi quvvati.

Tishqi I qilinishi va mazmuni: o'yinchilar guruhi 20x20 m 
oichamli kvadratning perimetri bo'ylab asta-sekin yugurishni boshlaydi. 
Oraliq masofa
3-5 m. Murabbiyning xushtagiga kofcra boshlovchi to‘xtaydi, oldinga
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qarab egiladi, oyoqlarini yoyadi, barqarorlik uchun qoMlarini tizzaga 
tiraydi. Undan sakrab o‘tish mumkin bo‘Iishi uchun u mumkin qadaregilib 
turishi lozim. Undan keyingi olyinchi uning yelkasiga qo‘llarini tiragan 
holda qurbaqaga o'xshab sakraydi va xuddi shunday egilish bilan o'zining 
yclkasini tutadi. Bu harakatlanuvchi chcharda (o‘yinning nomi shunday) 
boshlovchi o'zining guruhning oldidagi boshlang'ich pozitsiyasiga 
qaytmagauncha davom etadi. Shundan key in hamma perimetr bo‘y!ab 
murabbiyning navbatdagi xushtagiga qadar asla-sekin yugurishni davom 
eltiradi. Murabbiy guruhning Tayyorlov darajasi va badanni qizdirishning 
davomiyligiga bog‘liq ravishda yugurish distansiyasini variantlashi 
mumkin. Gavdasi katta bolalar ozg‘in bolalar ustidan sakrab o‘tmasligiga 
e'tibor qaratish zarur bo'ladi.

Jihozlar: to'rtla ustun.
Tavsiyalar: takrorlashlar sonini va scriyalar o'rtasida yugurish 

distansiyasini 0‘zgartirish mumkin.

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

Tashqi I qilinishi va mazmuni: xuddi oldingi mashqdagi kabi -  
kvadratning perimetri bo‘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 oyoqlari orasidan o‘rmalab o‘tadi. Shundan 
keyin butun guruh murabbiyning navbatdagi xushtagiga qadar asta-sekin 
yugurishda davom etadi. Cheharda yoki ajratilgan vaqt davomida yoki 
kvadratning tomonlarini aylanishlar soni bo'yichaa davom etadi. 
Sakrashlar tokgkri va xavfsiz bajarilishiga e’tibor qarating.

Jihozlar: to‘rtta ustun.
Tavsiyalar: sur'atni yoki aylanishlar sonini oshirish mumkin.
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8-mashq. Vazifa: oshirilgan intensivlikda aerobik ishlash, tezlik 
bilan burilishlar.

Tashqi I qilinishi va mazmuni: o'yinchilaming ikkita guruhsi 15-25 
m masofada bir-biriga qarab turadi. A boshlovchi o‘yinchi qarama-qarshi 
tomonga qarab yuguradi va qarama-qarshida turgan guruhga borib 
qo‘shiladi. U guruhga yaqinlashishi bilan bu guruhdan V o'yinchi start 
oladi va A o'yinchining yonidan yugurib o'tadi. A o'yinchi tczligini 
kamaytiradi, tezlik bilan orqaga buriladi va tezlik bilan V o‘yinchini ta’qib 
qiladi, shundan keyin V o'yinchini guruhga siqib qo‘yadi. V o‘yinchi 
qarama qarshi tomonga yaqinlashishi bilan uning yonidan 
S o'yinchi start oladi va endi V o'yinchi orqaga burilib S o‘yinchini la’qib 
qiladi. Shunday qilib, har bir o'yinchi boshqa shcrigini ta'qib qilishdan 
oldin o‘zi ta’qib qilinuvchi rolini o‘taydi. Mashq shu ketma-ketlikda 
davoni ettiriladi, bu o ‘yinchilarga dam olish uchun yetarlicha vaqtni 
beradi.

Jihozlar: to’rtta ustun.
Tavsiyalar: murabbiy o'yinchiga odatdagi usulda harakatlanish bilan 

sherigini ta’qib qilishni, biroq ta’qib qilinuvchiga aylanganda orqa yoki 
yon tomon bilan harakatlanishni taklif qilishi mumkin -  bu mashqqa 
musobaqalashish elementini beradi.

9-mashq. Vazifa: oshirilgan intensivlikda aerobik ishlash, qisqa 
rivoklar.
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Tashqi I qilinishi va mazmuni: bir guruh o'yinchilar markaziy 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 boMishi 
lozim. Ustunga yaqinlashganda murabbiy xushtak chaladi, o'yinchilar esa 
maksimal tezlikda aylana bo'ylab tezlanish oladi. Ustun yonidan oxirgi 
o4gan o'yinchi chiqib ketadi, guruh sekin yugurishda davom etadi, ustun 
yoniga yetib kelgach. asta-sekin joyida turib yuguradi va murabbiyning 
xushtagiga ko'ra yana tczlashadi. yana ustun yonidan oxiri o4tgan o'yinchi 
chiqib ketadi. Qolgan o'yinchi g'olib deb topiladi.

Jihozlar: bitla ustun.
Tavsiyalar: murabbiy aylananing uzunligini oshirishi yoki har bir 

0‘yinchiga qo‘shimcha ikki-uch marta urinib ko'rish imkoniyatini berishi 
mumkin. Agar o'yinchi barcha urinishlarda ustunni oxirgi bo‘lib yetsa, u 
chiqib ketadi.

1.4 Uslubiy koTsatmalar
1. Buyruqlar, odatda, ogohlantiruvchi va ijro buyruqlarga bo'Iinadi: 

‘Turgan joyda - yuring!”
“Chapga (o'ngga, orqaga) -  buriling” va hokazo. Ijroning o‘zidan 

iborat bo'lgan buyruqlar ham bor “TekislaningP, Saflaning!”, 
“Tarqaling!” va boshqalar. Biroq bu buyruqlar berilishidan oldin murabbiy 
ba’zi hollarda shug‘ullanuvchi-larning diqqatini ijro buyrug‘iga qaratish 
uchun “diqqat’', “saf’ va hokazo so‘zlar qo‘shib aytadi. Masalan, “Guruh- 
to‘xtang!”

Ogohlantiruvchi buyruq tushunarli, baland ovoz bilan va 
shug‘ullanuvchilar qanday harakat qilishlari lozimligini tushunib yetib 
shunga shaylanishlari uchun bir oz cho‘zibroq aytiladi. Ijro buyrug‘i 
lahzalik tanaflusdan keyin qisqa va qa’tiy beriladi.

Buyruqlar berishda ovoz hamda ogohlantiruvchi va ijro buyruqlari 
0‘rtasidagi vaqt safning katta kichikligiga mos bo‘lishi lozim: saf 
qanchalik katta bo‘lsa, ogohlantiruvchi buyruq shunchalik cho'zibroq 
aytiladi, ogohlantiruvchi va ijro buyruqlari orasidagi to‘xtalish ko‘proq 
bo‘ladi, ijro buyrug‘i esa qisqa va balandroq ovoz bilan aytiladi.

Harakatni boshlash uchun xizmat qiladigan ijro buyrug‘i bo'lajak 
harakatlar harakteriga mos ravishda talaffuz etilishi kerak. Masalan, tez 
sur’atli yugurishdan oldin buyruqni balandroq ovoz bilan qisqaroq berish 
zarur bo‘lsa, barcha shug‘ullanuvchilar buyruqni birdaniga bajara 
olmaydigan sekin sur’atli harakatlami boshlash uchun esa, komandani
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baiand ovoz bilan bir oz cho'zibroq aytish zarur. Shuni esda tutish kerakki, 
buyruq talab oxangida berilishi shart. Tovush kuchini ham to'g'ri 
o^zgartirib turish Iozim. Buyruq zaruriyatga mos ravishda baiand yoki past 
berilishi Iozim. 0 ‘rinsiz past va shuningdek juda baiand buyruqlar 
qoMlanmasligi kerak.

Murabbiy buyruq berar ekan, asosiy tik turish holatida boMishi Iozim.
2. Har bir ogohlantiruvchi buyruqda shug‘ullanuvchilar “to‘g4ri 

turish * holatini qabul qiladilar, shuning uchun bu buyruqni hadcb 
qo4Iayvcrmaslik kerak (ayniqsa umumrivojlantiruvchi mashqlar 
o4tayotganda). Agarda ibTo‘glri turing!” buyrug‘i berilgan bo'lsa, u 
o‘rinlatib bajarilishi kerak.

3. Ayrim hollarda buyruqlarning o‘miga topshiriq berishi maqsadga 
muvofiqdir. Agar shug‘ullanuvchilar buyruqqa ko‘ra ma’lum dasllabki 
holatdan. belgilangan usul bilan baravariga biron harakalni bajarishlari 
kerak bo‘lsa, topshirq bo‘yichaa esa hisobga kinnagan harakatlarni bir 
qancha boshqa usullar bilan bajarishlari ruxsat etiladi. Masalan, polda 
o‘tirgan guruh uchun “Chapga-buriling!’' buyrug‘ini berish o‘miga “Chap 
tomonga burilinglar!” deb topshiriq berish ma’qullroq.

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

a) Safning nomi
b) Harakat yo‘nalishi
v) Ijro usuli aytiladi.
Masalan bir ketma-ket to‘rt qatordan to‘rt qatorga saflanish uchun 

buyruq quyidagicha beriladi:
'T o 'rt aator boMib chap tomonaa vurine.r>
Safning nomi harakat yo  *nalishi ijro usuli
To‘rt ketma-ket qatordan bir ketma-ket qatorga saflanish uchun “Bir 

qator bo‘!ib, chap tomonga yuring!” buyrug'i beriladi.
Orani ochishda buyruq qismlari qo‘yidagicha navbatlanadi:
a) yo‘nalishi; b) oraliq masofa; v) ijro usuli aytiladi. Masalan, “Chap 

tomondan ikki qadamga juftlama qadamlar bilan orani oching!”
5. Saf mashqlarini o'tayotganda ko‘rsatish, tushuntirish va qismlarga 

ajratish uslublaridan foydalaniladi. Ko‘pincha ko‘rsatish tushuntirish bilan 
birga olib boriladi va keyinchalik mashq butun guruh bilan birgalikda 
bajariladi.

Murakkab saf mashqlarini qismlarga boiib o‘rgatish kerak. Bunda 
har bir harakatni bajarish uchun alohida buyruq beriladi. Masalan, bir 
qatordan ikki qatorga saflanish uchun. ikkinchi raqamdagilarga quyidagi



buyruqlar beriladi;
“Chap oyoq. bilan orqaga qadamlang -  bir!"
“0 ‘ng oyoq bilan yon tomonga qadamlang -  ikki!’*.
“Chap oyoqni juftlashtiring -  uch!”.
Qismlarga boMib o‘rganganda shug'ullanuvchi o'z harakatlarini xis 

etadi va esda saqlab qoladi, murabbiy esa navbaldagi buyruqni berishdan 
oldin yo‘l qo'yilgan xatolarni ko‘rsatib o'tadi. Turgan joyda va yurib 
ketayotganda yoki qatordan ikki ketma-ket qatorga yoki qatorga qayla 
saflanishni, saf qadami va joydan-joyga ko'chishning boshqa turlarini, 
juft lama qadam bilan orani ochishni qismlarga bo‘lib o'rgatish lavsiya 
qilinadi.

6. 0 ‘rgatishni mashg'ulot o‘tish uchun eng zarur boMgan 
mashqlardan boshlash kerak. Avvalo saflanishlar. saf usullari, joydan -  
joyga ko‘chish usullari va nihoyat, orani ochish va yaqinlashtirish 
o'zlashtiriladi. Ayrim saf usullarini juft-juft bo'lib o'tkazish mumkin, 
bunda bin buyruq beradi, ikkinchisi uni bajaradi.

1.5. 0 4quv mashg‘ulot jarayonining kospektini tuzish usuliyati
Shug‘ullanuvchilar bilan o'lkaziladigan o'quv mashg‘ulot 

jarayonidagi vazifalami amalga oshirish, ilmiy asosda tuzilgan va uslubiy 
jihatdan puxta tayyorlangan ba'ruzaga bog'liq.

O'quv mashg'ulot jarayonida tarbiya, sog'lomlashtirish va o'rgatish 
vazifalari bir-biriga bog'langan holda hal qilinadi. Shuning uchun 
murabbiy o'quv mashg'ulotni oldiga aniq maqsadlar qo'yishni jismoniy 
tarbiya tizidaqiqaing umumiy vazifalariga amal qilgan holda aniqlaydi. 
O'quv mashg‘ulot vazifalarini, mashg'ulot oltkazish joyini va o‘quv 
mashg'ulotga tcgishli jixoz-anjomlami belgilagandan so‘ng o'quv 
mashg'ulot mazmunini aniqlaydi.

O'quv mashg'ulot mazmunini aniqlashda, o‘quv mashg^lotning 
asosiy qismiga taalluqli mashqlarni, so‘ngra Tayyorlov va yakunlovchi 
qismga mashqlarni tanlash maqsadga muvofiqdir. Tashkiliy-uslubiy 
ko'rsatmalar o'quv mashg'ulotda qo‘llaniladigan vositalardan to'liqroq 
foydalanish va shu bilan birga shug'ullanuvchilar tarbiyasini maqsadga 
muvofiq hal etish uchun tanlanadi. Ma’ruzaning tashkiliy uslubiy 
bo4limiga:

- o'quv mashg‘ulotni maqsadga muvofiq tahlil etish;
o‘quv mashg'ulotda shug'ullanuvchi faoliyatini o*quv 

mashg‘ulotda tashkil etish uslublari;
- o'rgutish va tarbiyalashning uslub va uslubiy usullari;
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- o kquv mashgkulotningo4kazish sharoitlari yoziladi.
Okquv mashg‘ulot tugagandan so‘ng murabbiy o'tkazilgan o*quv 

mashg'ulot bo'yichaa ushbu ma’ruzaga qisqacha o‘z mulohazalarini 
yozish kerak.

0 ‘quv MASHGkULOT MAVZUSI la'lim muassasa jismoniy tarbiya 
sohasida o‘quv ishlarini rejalashtirishning aniq hujjati bo‘lib, murabbiy 
tomonidan har bir guruhga yoki paralel guruhlarga luziladi.

0 ‘quv MASHG4JLOT MAVZUSTni tuzishda eng kerakli asosiy va 
yordamchi vazifalami aniq va uslubiy tomondan asoslangan holda ifoda 
qilish kerak.

Okquv mashg'ulot oldiga qo'yiladigan vazifalarni murabbiy o'ziga 
buyruq sifatida belgilaydi. Shuning uchun vazifalar buyruq ma’nosida 
ifoda qilinadi.

O'quv mashg4ulot oldiga qo‘yiladigan vazifalar bir-biriga 
bog'langan holda hal qilinadi.

Bular o kquv materiali, har okquv mashg‘ulotlik ishlanmaga asoslanib 
bclgilanadi va okrgatish tamoyillari hamda o‘tkazilgan okquv mashgkulotni 
natijalariga qarab aniqlashtirilib shu o'quv mashg'ulotda bajariladigan 
qilib ifodalanadi.

Jismoniy tarbiya murabbiylari o‘quv mashg'ulot oldiga aniq vazifalar 
qo'yishda, jismoniy tarbiya tizidaqiqaing umumiy vazifalariga rahbarlik 
qilgan holda qo'yidagilami:

1. Murabbiylaming oldingi o‘quv mashg'ulollarni qanday 
o‘zlashtirganliklarini;

2. Har bir o kquv mashg'ulotlik ish rejasini, davlal dasturini va shu 
okquv mashg'ulot uchun qokshimcha adabiyollami;

3. Guruhdagi shugbullanuvchilar sonini, o lquv mashg'ulot oktkazish 
joy sharoiti va mavjud sport anjomlarini;

4. Okquv mashg'ulot jadvalining xususiyatini, okquv mashg'ulot 
turini;

5.Shugkullanuvchilarning sog'liq holatini. ulaming jismoniy 
Tayyorlovlarini va hokazolami hisobga olishlari muhim ahamiyatga 
egadir.

Murabbiy yuqoridagilami hisobga olgan holda o'ziga qator 
savollarga javob beradi.

1. Shu okquv mashg'ulotda shug'ullanuvchilarga nima o‘rgatish 
kerak?

2. Shu ofcquv mashg'ulotda nimalami okrgatishi, qaytarishi, 
takomillashtirishi kerak?
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3. Asosan qanday jismoniy sifatlarni tarbiyalashga o*z e’tiborini jalb 
elishi kerak va hokazo?

4. 0 ‘quv mashg‘ulotda sog'lomlashtirish vazifalarini qanday hai 
etishi mumkin?

Shu savollarga toMiq javob bera olgandagina murabbiy o‘quv 
mashg'ulot oldiga aniqroq vazifalarni qo‘ya oladi.

Vazifalar:
0 ‘quv mashg‘ulot lurlariga qarab kirish o‘quv mashg4uloti, yangi 

matcriallami o‘rganish o‘quv mashg'uloti, o‘tilgan materialni qaytarib 
mustahkamlash, takomillashtirish bo‘yichaa yoki o‘tilgan materialni 
o‘zlashtirish darajasini tckshirish bo'yichaa ifodalanishi mumkin.

II guruhga kirish obquv niashg‘ulort:
1. Mehnat va jismoniy tarbiya madaniyati;
- mashqlarni ochiq havoda bajarish;
- mashq bajargandan so‘ng yengil ovqatlanish.
2. Shug‘ullanuvchilarning kcrakli oraliqni saqlagan holda o‘z 

bo‘ylari bo‘yichaa bir qator bo(Hb saflanishlardagi bilim va malakalarini 
aniqlash va hokazo.

TV guruhda oTganish o‘quv mashg‘u!oti
1. Hi guruhda o‘tiigan saflanish va qayta saflanish mashqlarini 

takrorlash va bajara bilish.
2. Sayr jarayonida shug‘ullanuvchilaming ish harakatini mosligi va 

o‘zaro o‘rtoqlik munosabatlarini tarbiyalash va hokazo.
V guruhda takomillashtirish o‘quv mashg4uloti
1. Orqadan yclka orqali granata irg‘itish bo‘yicha shug‘ullanuvchilar 

erishgan yutuqlarni tekshirish.
Murabbiy shug‘ullanuvchilaming bilim va malakalarini bilgan holda 

o4quv 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 lushunishlariga yordam beradi.

Ma’lum bir mashqdan o‘quv normalarini qabul qilish uchun, avvalo 
shug‘ullanuvchilami ushbu mashq bilan tanishtirish, keyin o‘rgatish, 
mustahkamlash, qaytarish, takomillashtirish, o'quv mashg‘uIot!ari o‘tiladi. 
Shundan so‘ng ulardan o‘quv normalari qabul qilinadi. Bu esa bir necha 
o‘quv tnashg‘ulotlar mobaynida hal etilishi mumkin. Har bir o‘quv 
mashg'ulot oldiga qo‘yilgan vazifalar ham o‘z navbatida tanishtirish, 
o'rgatish, mustahkamlash va takomillashtirish o‘quv normalari qabul 
qilish.
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Masalan VI guruh uchun beriladigan mashqlardan okquv normasini 
qabul qilish chorak oldidagi vazifa bo‘lsin. Bu mashq har o'quv 
mashg'ulotlik ish rejamizning jadvalida 6 marta qaytarilib, 7-marta o'quv 
normasi qabul qilinadigan boMsa, har bir o‘quv mashg'ulotga taxdaqiqaan 
shunday vazifalar qo‘yishimiz mumkin.

1.6. Tarbiyaviy vazifalar
Axloqiy, irodaviy va estetik sifatlami tarbiyalash o'quv 

mashgfculotning hamma qismlarida hal etiladi. Murabbiy o'rgatish bilan bir 
vaqtda tarbiyalaydi. U o‘quv mashg'ulot jarayoning har bir daqiqasida 
murabbiylar faoliyatiga kcrakli yo‘nalish beradi, o'quv jarayoniga va bir- 
birigaboigan munosabatni tashkil qiladi. Shuning uchun tobg‘ridan-to‘g‘ri 
lushungan holda o‘quv mashg4i!ot oldiga tarbiyaviy vazifalar tashianadi, 
ulaming to*gkri amalga oshirish kcrak.

Tarbiyalash bilan bog'liq vazifalami quyidagicha ifodalash mumkin:
1. Ovoz signaliga muvofiq harakat yoTialishini o'zgartira bilishni 

tarbiyalash.
2. yo'nalishni o'zgartirib yugurishda tczlikni tarbiyalash.
3. Jamoadoshi mashq bajarayotganda uni kuzata bilishni va xatolarini 

aniqlash hamda shu xatolarni tokg"rilashga yordam bera olishni 
tarbiyalash.

4. 0 ‘rganilayotgan mashqlarni tokgkri tushuna bilish va uni ijodiy 
tadbiq eta olishni tarbiyalash.

5. Qarshilik bilan mashq bajarishda oyoq va qoM muskul kuchini 
tarbiyalash.

Masalan;
1) Balanddan pastga sakrashda, qoTqmaslikni tarbiyalash.
2) Berilgan asboblarga nisbatan tartibli munosabatda boMishm 

tarbiyalash,
3) 0 ‘yin (nomi) jaryonida mehnatsevarlikni va jamoaviylik 

hislatlarini tarbiyalash.
4) 0 ‘quv mashg‘ulotdagi “oyoq bilan to'pni” o'yinida oddiy reaksiya 

lezligini tarbiyalash.

1.7 SogMomlashtirish vazifalari
Sog‘lom lashtirish vazifalari organizm  funksiyalarini um um iy va 

maxsus rivojlantirishga qaratiladi. M a’lum ki, o ‘quv m ashg 'u lo tda 
q o ‘yilgan vazifalam ing natijalarini hal qilinishini aniqlash qiyin shuning 
uchun bu vazifalam i yozishda “ ta 's ir  ko ‘rsatish" yoki “yordam lashish”
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degan so'z qo'shiladi. Masalan: nafas organlarini rivojlantirishga 
yordamlashish.

SogMiqni yaxshilash, jismoniy rivojlanish va maxsus jismoniy 
tayoyrgarlik o'quv mashg'ulotini amalga oshirishda qo'llaniladigan 
vazifalar:

Masalan: 1. To‘g‘ri qaddi-qomatni shakIlantirish;
l.Asosiy diqqatni qorin muskullariga qaratgan holda umumiy 

muskullar ustida ishlashni davom cttirish va hokazo.

1.8 0 ‘rgatish (ta’Iim) vazifalari.
O'rgatish vazifalari futbol bilan shug'ullanuvchilarda ma’lum 

bilimlar, harakat ko'nikma, malakalarni va ularni turli sharoitlarda ishlata 
bilishga yo'naltirilgandir. O'rgatish vazifalarini ifodalashda qo'ydagilar 
c’tiborga olinadi.

a) o'rgatishda tcxnikaning negizi;
b) o'rganayotgan harakat faoliyatidagi texnikaning asosiy qismi yoki 

bo'laklari;
v) Futbolchilarga bo'lgan jismoniy va psixologik talablar darajasi.
O'rgatish vazifasiga:
1) u yoki bu bilan tanishtirish;
2) mustahkamlash va nazorat, normativlar qabul qilish va boshqalar 

kiradi.
O'rgatish bosqichlarini ifodalash, pedagogik jarayonni va 

o'rgatishning ctakchi uslublari yo'nalishini aniqlaydi.
O'quv MASHG‘ULOT MAVZUSIda, takomillashtirish terdaqiqaini 

ifoda qilish shart emas. Chunki u o'quv mashg'ulotda yechiladigan 
vazifalarning aniq hajdaqiqai bcra olmaydi. Mazmuni bo‘yichaa bu 
terdaqiqa harakatni yoki gavda holatini qandaydir o'zgartiradi yoki 
umuman bajarish texnikasini yaxshilaydi deb taxdaqiqa qiladi. Lekin bu 
qaysi o4zgarish, shug'ullanuvchilar nima ustida aniq ishlashi kerakligi 
ma’lum emas. Masalan: balandlikka perekat usulida sakrashni
takomillashtirish. Xuddi “O'rgatish zimmasiga o‘xshab bunga ham 
tanishtirish ham mustahkamlashtiradi, lekin aniqroq qilish kerak?”

Shunday qilib harakat faoliyatini takomillashtirish uzluksiz 
takrorlanadigan o'rgatish fazalarini tanishtirish, o'rgatish va
mustahkamlashdan iboratdir. Mana shu aniq bosqichlarni o'quv 
MASHG'ULOT MAVZUSIga yozish kerak. O'rgatilayotgan harakat 
faoliyatining texnikasini qism va bo'laklari deb shu harakatni tashkil 
qiladigan vaifalariga aytiladi.
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Bularga: Dastlabki holat shaxsiy harakat va oxirgi holallari kiradi. 
Masalan. sakrashda depsinish uchun yerga tushish, shu sakrashda harakat 
texnikasining qismlariga depsinish uchun depsinish o‘miga yerga tushish.

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

Harakat faoliyatidagi texnika qisdaqiqai aniqlash shug‘ullanuvchilar 
diqqatini ma'lum bo‘laklarga uyg'unlashtirib, shu bilan birga 
o4zlashtirishni ycngillashliradi. Harakatni o'rgatishda uning hamma 
qisdaqiqai qamrab olish. Pedagogik talab “Hammasi oqibatida hech 
narsa’ga ziddir.

Bu talab harakat faoliyatini bajarishda yaxlitligicha o‘rgatish 
me’yoriga zid bo‘lmaydi, chunki bunda shug4ullanuvchilarning diqqati 
hamma vaqt uni ma’lum qismi yoki dctaliga yo‘naltirilgan bo'ladi. 
Shug4ullanuvchilaming diqqatini pedagogik qoida: oddiydan -  
murakkabga, birinchi navbatdagidan, ikkinchi navbatdagiga, uchichi 
navbatdagiga va hokazo bo‘yichaa oshirish kcrak.

Harakat faoliyatiga o‘rganayotgan vaqtda, texnika va sifatlarni 
hisobga olib, shug4ullanuvchilaming kuchlanishi shu vazifalami ochishga 
qaratiladi. Ko4pchilik balandlikka sakray olsa. depsinish uchun shunchalik 
jismoniy kuchlanish, yugurush vaqtidagi uzoq vaqida muskullami 
bo‘shatish va boshqalar talab qilinadi.

Boshqacha aytganda sakrashlarda balandlik va uzunlik, yugurishda 
csa masofa va shiddatni hamda bosib o4ish vaqti, muvozanat saqlash 
mashqlarida brevnoning balandligi muhim.

Shunday qilib, o‘rgatish vazifalari harakat bosqichlarida 
olrgatilayotgan faoliyat texnika qisdaqiqai aniqlash, aynan shu vaqtida 
diqqatni nimaga qaratish va kuchlanish darajasini ifoda qilishi kerak.

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

1.9 Tashkiliy uslubiy ko‘rsatmalar
Tashkiliy - uslubiy ko‘rsatmalar (TUK) o4quv mashg4ulotda 

qo‘llaniladigan vositalardan to4laroq foydalanish va shu bilan birga 
murabbiylar jismoniy tarbiyasini maqsadga muvofiq xal etish uchun tanlab 
olinadi.

Ma’ruzaning “Tashkiliy-uslubiy ko4rsalmalar” bo4limiga o4quv 
mashgbulolni maqsadga muvofiq tashkil etish; shug‘ullanuvchilami o4quv
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mashg*ulotga layyorlash uslublari; o‘rgatish va tarbiyaiashning uslub va 
usullari; o*quv mashg‘ulotni oHkazish sharoitlari yoziladi. TUK tanlashda 
o‘rganilayotgan mashqni, murabbiylarni mashqni, murabbiylar jismoniy 
tayyorgarligining xususiyatlarini e’tiborga olish lozim.

TUKning matnini liar xil rasm va sxemalarda ham chizish mumkin.
Masalan: saflanish va qayta saflanishni shug‘ullanuvchilaming 

mashg'ulot joylarini; asbob-anjomlarni joylashtirish va hokazo.
Ma’ruzada qollaniladigan TUKni 4 guruhga ajratish mumkin.
1. 0 ‘quv mashg‘ulotni tashkil etish;
2. 0 ‘quv mashg'ulotni o‘tkazish metodikasi;
3. 0*quv mashg‘ulot sharoiti;
4. 0 ‘quv mashg‘ulotda o‘tilganlarni hisobga olish.
1. 0 ‘quv mashg'ulotni tashkil yetishga tegishli ko‘rsatma!ar o‘quv 

mashg‘ulot davomida shug‘ullanuvchilar faoliyatini tashkil etish 
uslublarini frontal, guruhlarga boMinib, individual, aylanma va ulami 
bajarish usullarini birin-ketin sxema bilan asboblardan foydalanish 
tartibini. guruh sardorlarining ishini va hokazolami yozishni taqozo etadi. 
Masalan:

- ikki doiraga qayta saflash;
- mashqni mustaqil bajarish;

dastlab guruh yetkchi larini saylagan holda guruh 
shug'ullanuvchilarini guruhga bo‘lish;

Yozuvlar sxematik ravishda amalga oshirilishi mumkin.
2. Ikkinchi guruh ko‘rsatmalariga o‘quv mashg‘ulotni o‘tkazish

metodikasi kiradi.
Bu erda shug‘ullanuvchi tomonidan qo‘laniladigan o‘rgatish va 

tarbiyalash mctodlari hamda uslubiy usullari, o‘quv mashg‘ulotda 
yuklamani tartibga solishning uslubiy usullari, intizomni tiklash, jamoada 
o‘zini tuta bilishni tarbiyalovchi, jamoatchi yo‘riqchilik va sport turi 
bo‘yichaa hakamlik malakalariga o‘rgatishning usullari yoziladi. Masalan:

- qismlarga (bo‘lak) bo‘lib o‘rgatish;
- mashqni bajarishni tushuntirib, terdaqiqaologiya asosida 

bajarilishini talab etish;
shug4ullanuvchilar diqqatini mashq tcxnikasi qaysi 

harakteristikalarga yo‘nalishi, amplitudasi, tezligi, kuchlanish darajasi, 
temperamenti va hokazolarga qaratish kerak;

- o‘yin qoidasini, musobaqani, mashq bajarishning qaysi tomonlariga 
e’tibomi kuchaytirish lozim;

- qaysi hollarda shug‘ullanuvchilami hakamlikka, yordam berishga
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Bularga: Dastlabki holat, shaxsiy harakat va oxirgi holatlari kiradi. 
Masalan, sakrashda depsinish uchun yerga tushish, shu sakrashda harakat 
texnikasining qismlariga depsinish uchun depsinish o‘miga yerga tushish.

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

Harakat faoliyatidagi texnika qisdaqiqai aniqlash shug‘ullanuvchilar 
diqqatini ma’lum bo‘laklarga uyg‘unlashtirib, shu bilan birga 
o‘zlashtirishni ycngillashtiradi. Harakatni o‘rgatishda uning hamma 
qisdaqiqai qamrab olish. Pedagogik talab “Hammasi oqibatida hech 
narsa”ga ziddir.

Bu talab harakat faoliyatini bajarishda yaxlitligicha o'rgatish 
me’yoriga zid bo‘lmaydi, chunki bunda shugbullanuvchilaming diqqati 
hamma vaqt uni ma’lum qismi yoki detaliga yo‘naltirilgan bo‘ladi. 
Shug^llanuvchilaming diqqatini pedagogik qoida: oddiydan -  
murakkabga, birinchi navbatdagidan, ikkinchi navbatdagiga, uchichi 
navbatdagiga va hokazo bo‘yichaa oshirish kerak.

Harakat faoliyatiga o‘rganayotgan vaqtda, texnika va sifatlarni 
hisobga olib, shug‘ullanuvchilaming kuchlanishi shu vazifalarni ochishga 
qaratiladi. Kolpchilik balandlikka sakray olsa, depsinish uchun shunchalik 
jismoniy kuchlanish, yugurush vaqtidagi uzoq vaqida muskullami 
bo'shatish va boshqalar talab qilinadi.

Boshqacha aytganda sakrashlarda balandlik va uzunlik, yugurishda 
esa masofa va shiddatni hamda bosib o‘tish vaqti, muvozanat saqlash 
mashqlarida brevnoning balandligi muhim.

Shunday qiiib, o‘rgatish vazifalari harakat bosqichlarida 
olrgatilayotgan faoliyat texnika qisdaqiqai aniqlash, aynan shu vaqtida 
diqqatni nimaga qaratish va kuchlanish darajasini ifoda qilishi kerak.

Ma’ruzada yozilgan vazifalarni, ulami yechish uchun ishlatiladigan 
vositalar bilan almashtirib bollmaydi. Mazkur mashqlar nomi shu vosita 
bilan yechiladigan vazifani ochib bermaydi.

1.9 Tashkiliy uslubiy ko‘rsatmalar
Tashkiliy - uslubiy ko‘rsatmalar (TUK) o‘quv mashg‘uIotda 

qoMlaniladigan vositalardan to‘laroq foydalanish va shu bilan birga 
murabbiylar jismoniy tarbiyasini maqsadga muvofiq xal etish uchun tan lab 
olinadi.

Ma’ruzaning “Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar" bo‘limiga o‘quv 
mashg‘ulotni maqsadga muvofiq tashkil etish; shug‘ullanuvchilami o‘quv
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mashg'ulotga tayyorlash uslublari; o'rgatish va larbiyalashning uslub va 
usullari; okquv mashg‘ulotni o‘tkazish sharoitlari yoziladi. TUK tanlashda 
o'rganilayotgan mashqni, murabbiyiarni mashqni, murabbiylar jismoniy 
tayyorgarligining xususiyatlarini e’tiborga olish lozim.

TUKning matnini har xil rasm va sxemalarda ham chizish mumkin.
Masalan: saflanish va qayta saflanishni shug'ullanuvchilaming 

mashg'ulot joylarini; asbob-anjomlarni joylashtirish va hokazo.
Ma’ruzada qoMIaniladigan TUKni 4 guruhga ajratish mumkin.
1.0 4quv mashg‘ulotni tashkil etish;
2. 0 ‘quv mashg‘ulotni o4kazish melodikasi;
3. 0 4quv mashg4ulot sharoiti;
4. Okquv mashg4ulotda o'tilganlarni hisobga olish.
1. 0 4quv mashg'ulotni tashkil yetishga tegishli ko‘rsatmalar o'quv 

mashg‘uIot davomida 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 hokazolami yozishni taqozo etadi. 
Masalan:

- ikki doiraga qayta saflash;
- mashqni mustaqil bajarish;

dastlab guruh yetkchilarini saylagan holda guruh 
shug'ullanuvchilarini gunihga bo‘lish;

Yozuvlar sxematik ravishda amalga oshirilishi mumkin.
2. Ikkinchi guruh ko‘rsatmalariga o‘quv mashg‘ulotni o4tkazish 

metodikasi kiradi.
Bu crda shug4ullanuvchi tomonidan qo'laniladigan o4rgatish va 

larbiyalash mctodlari hamda uslubiy usullari, o‘quv mashg‘ulotda 
yuklamani tartibga solishning uslubiy usullari, intizomni tiklash, jamoada 
o‘zini tuta bilishni tarbiyalovchi, jamoatchi yo'riqchilik va sport turi 
bo'yichaa hakamlik malakalariga o‘rgatishning usullari yoziladi. Masalan:

- qismlarga (bo4lak) bo‘iib o'rgatish;
- mashqni bajarishni tushuntirib, terdaqiqaologiya asosida 

bajarilishini talab etish;
shug‘ullanuvchilar diqqatini mashq texnikasi qaysi 

harakteristikalarga yo‘nalishi, amplitudasi, tezligi, kuchlanish darajasi, 
temperamenti va hokazolarga qaratish kerak;

- o‘yin qoidasini, musobaqani, mashq bajarishning qaysi tomonlariga 
e’tibomi kuchaytirish lozim;

- qaysi hollarda shug4ullanuvchilami hakamlikka, yordam berishga
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jalb etish mumkin;
- shug‘ullanuvchilarga yon tomon bilan turib ko‘rsatish;
- mashqlarni ko‘zni yumib bajarish;
- o‘yinda charchagan shug‘ullanuvchilar uchun dam olishlariga ikki 

kichik doira chizish;
- ikki daqiqaut o‘yindan so‘ng shug‘ullanuvchilarni joyida 

yurg'izish;
- kuzatayotgan shug‘ullanuvchi o‘z o‘rtog4ining yoniga kcladi va 

xatosini ko'rsatadi;
- to‘rtinchi mashqning ta’sirini shug'ullanuvchilarga bayon etish 

himoyasi.
3. O'quv mashgbuIot sharoitida mashg4ulot joyini tayinlash 

bo‘yichaa qanday ishlar qilinishi va kim bajarishi, keyingi o'quv 
mashg‘ulotga nimalar tayyorlanishini, baxtsiz hodisalarning oldini olish 
uchun qanday tadbiriami bajarilishi kcrakligi ko4rsatiIadi.

1.10 Obquv mashg'ulot jarayonini hisobga olish
Okquv mashg'ulot jarayonidan so'ng o‘tilgan materialni futbolchilar 

tomonidan qay darajada o'zlashtirilganligini tekshirib ko‘rish bilan bog‘liq 
boMgan ko‘rsatmalar yoziladi. (Tekshirishni mashq bajarish jarayonida, 
ayrim shug‘ullanuvchini chiqarish, hamma shuglullanuvchilardan o‘quv 
me’yor va talablami qabul etish, musobaqa o‘tkazish va savollarga javob 
olish yoMlari bilan amalga oshirish mumkin). Masalan;

- 3-4 - shug'ullanuvchining hisobot berishini baholash;
- okquv yuklamasini qabul qilishda mashq bajarish texnikasiga va 

natijasiga qo'yilgan bahoni e’lon qilish;
- ertalabki gigienik gimnastika komponcntini bajarishda, aMo 

bajargan 3-4 shug'ullanuvchini baholash;
-guruh sardorlarining faoliyatini baholash;
- navbat bilan mashq bajarishda, bir-birlarining mashq bajarishini 

ballarda baholash va xatolami tuzatish yoMlarini ko‘rsatishni 
shug‘ullanuvchilarga vazifa qilib topshirish.

Eslatma: Ma’ruzani tashkiliy-uslubiy ko'rsatmalar boMimiga 
mashqni texnikaga va gigienik omillarga doir ma'lum boMgan narsalarni 
yozish tavsiya etilmaydi. Masalan:

-shug‘ullanuvchilaming to‘g4ri nafas olishini kuzatish;
-to‘g‘ri qaddi-qomatni nazorat etish:
- mashqning aniq bajarilishini kuzatish;
- oyoqni, gavdani, qo'lni to‘g‘ri ushlash yoki bukmaslik kabi
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ko‘rsatmalar.
O'quv MASHG'ULOT MAVZUSIga murabbiy imzo chekishi kerak, 

chunki bu o‘quv hujjati boMib hisoblanadi.
O'quv mashg‘ulot tugagandan so‘ng o‘quv mashg'ulot o4kazgan 

murabbiy o'tkazilgan o‘quv mashg'ulot bo'yichaa ushbu ma’ruzaga 
qisqacha mulohazalarni yozishi lozim. Bunda o'quv mashg'ulot oldida 
qo‘yilgan vazifalami hal etilganligi, o‘quv mashg‘ulot mobaynida 
kiritilgan o‘zgartirishlar, yo‘l qo‘yilgan kamchiliklar intizom, 
shugkullanuvchilaming o‘quv mashg‘ulotga boMgan munosabatlari haqida 
fikr yuritilib, o'quv mashg‘ulotga xulosa qilinadi.

Ushbu ayrim kamchiliklami navbatdagi ma’ruzaga tayyorlnishda 
e'tiborga olish kerak.

1.11 Pedagogning o‘quv mashg‘u!otga tayyorlanganligi tahlili
0 ‘quv mashg‘ulotga Tayyorlov dcganda, birinchidan. o‘quv 

mashg’ulot ma’ruzani yuqori saviyada ishlab chiqib, oqqa ko‘chirish va 
o‘quv mashg‘ulotning muvaffaqiyatli o‘tishi uchun bcvosita Tayyorlov 
ko'rish, o'quv mashg'ulotni moddiy-texnik tomondan ta’daqiqalanishi va 
shug‘ullanuvchilar, murabbiy yordamchilari, navbatchilar, guruh 
boshliqlarini tayyorlash nazarda tutiladi. Shuning uchun tahlil 
qilayotganda quyidagilarga e’tibor bcrish tavsiya etiladi.

I. 0 ‘quv mashg‘ulot ma’ruzaning mavjudligi, uning o‘quv 
mashg‘ulot ish rejasiga muvofiqligi, aniq ishlab chiqilganligi va lashqi 
ko‘rinishi;

a) okquv mashg‘ulot vazifalarining dastur talablariga muvofiqligi, 
aniqligi, to‘g‘ri ifodalanganligi, har tomonlamaligi 
(shug‘ullanuvchilarning har tomonlama garmonik rivojlanishini 
ta’daqiqalashi);

b) Ma’ruza matnida kerakli vositalaming to‘g‘ri tanlanishi (o quv 
mashg‘ulotning Tayyorlov, asosiy va yakunlovchi qismlarida 
vositalaming, shug'ullanuvchilaming jismoniy rivojlanishi va Tayyorlov 
darajasiga, tanlangan vositalaming o‘quv mashg‘ulot vazifalariga 
muvofiqligi, o‘quv mashg‘ulot qismlarida vositalaming o‘zaro va 
mashg‘ulot o‘tkaziladigan sharoitga muvofiqligi);

v) mashqlarni miqdorlash va ulaming ketma-ketligi;
g) ma’ruzaning tashkiliy-uslubiy kokrsatmalari boMimida:
o'quv mashg‘ulotni tashkil etish; o'tkazish metodikasi, sharoitlari 

bo4yichaa qanday ko'rsatmalar berilgan, ulaming to‘gTiligi, maqsadga 
muvofiqligi, ifodalanishi va hokazo misollar bilan tasdiqlanadi.

31



2. О quv mashg'ulot o‘tkazish joyi, o ‘quv qurollari va anjomlarining 
tayyorligi va ulaming sanitariya-gigiena holati.

3. Murabbiy va shug‘ullanuvchilarning tashqi ko‘rinishi.
4. Navbatchi va guruh boshliqlarning oldindan Tayyorlovlari.
5. 0 ‘quv mashg‘ulotlardan ozod qilinganligi (musobaqada ishtiroki, 

kasalligi bo‘yichaa miqdorlab) haqida ma’lumotnoma, o‘quv 
mashg‘ulotdan oldin beriladigan ko‘rsatmalar.

1.12 Ocquv mashg‘ulot jarayonini tashkil etish
0 ‘quv mashg'ulotni tahlil qilayotgan talaba bu boMimda 

qo‘yidagilarga c ’tibor bcrishi kcrak:
1. 0 ‘quv mashg‘ulotning o‘z vaqtida boshlanishi va tugallanishi;
0 ‘quv mashg‘ulot qismlari ayrim jihozlarda ish bajarish va mashq

turlari uchun taqsimlangan vaqtning maqsadga muvofiqligi;
2. Mashg‘ulot joyi, bor jixoz-anjomlardan foydalanish, 

shug‘ullanuvchilarni joylashtirish, saflantirish va qayta saflanishlarining 
maqsadga muvofiqligi, ularningtarbiyaviy qiymati.

3. 0 4quv mashg‘ulot qismlarida shug‘ullanuvchilar ishini tashkil 
etish uslublari va ular variantlarining (frontal, guruhli, individual, aylanma 
mashq uslubi, birin-ketin, baravariga va h.k.) qoMlanishini maqsadga 
muvofiqligi, ulaming o‘quv mashg'ulot mazmuniga va vazifalariga, 
shug‘ullanuvchilaming yoshlariga mosligi, o‘quv mashg'ulolning 
yuklamasi va zichligiga ta’siri. Misollar bilan tasdiqlanadi.

4. 0 ‘quv mashg4ulotning qismlarida shug‘ullanuvchilarniing harakat 
faoliklarini oshirish uchun qanday usullardan foydalanildi, ulaming o‘quv 
mashg4ulot vazifalarini hal etishdagi samaradorligi. Misollar bilan 
tasdiqlanadi.

5. 0 ‘quv mashg‘ulotda shug‘ullanuvchilardan yordamchilar 
(jismoniy tarbiya tashkilotchisi, navbatchi, bosh!ig‘i) sifatida 
foydalanishning samaradorligiga ulaming o‘z vazifalarini bajarishga 
Tayyorlovlari, ta’lim muassasalarining jismoniy tarbiya va sport 
mashg4ulotlarida havfsizlik qoidalariga rioya qilishlari. Pedagogning o‘z 
yordamchilari ishlarini nazorat qilishi va baholashi.
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Nazorat savollari
!• 0 ‘quv mashg'ulot jarayonlarining tuzilishi va turlariga nima 

kiradi?
2 Futbol o‘quv mashg'ulotlarida saf mashqlari to‘g‘risida umumiy 

tushunchalar bering?
3. Futbol o‘quv mashg‘ulotIarida saf usullar haqida nimalar bilasiz?
4. Futbol o‘quv mashg'ulotlarida saflanish va qayta saflanishlar 

kerakmi?
5. Futbol o'quv mashg'ulotlarida joyda turib harakatlanishdan 

yurishga 04ish nima uchun kerak?
6 Yurish va yugurish mashqlarini musiqa jo'rligida o'tkazish 

futbol chilarga kerakmi?
7. 0 ‘quv mashg‘ulot jarayonining ma'ruza matnini tuzish 

usuliyatining bo'limlariga nimalar kiradi?
8. 0 ‘rgatish (ta’lim) vazifalari nimalar kiradi?
9- Qanday tashkiliy uslubiy ko‘rsatmalar bilasiz?
io. 0 ‘quv mashg‘ulot jarayonini hisobga olish?
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II BOB. 0 ‘QUV MASHG‘ULOTLARNI 
RASMIYLASHTIRISH USULI

2.1. Birinch bosqich talabalari uchun

MASHG4JLOT MAVZUSI
1-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Futbol o‘yin texnikasi va taktikasining asoslari.
2. Futboldagi Tayyorlov turlari bilan tanishtirish. 

0 ‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol tolpi, fishka. ustunlar.

Mazmuni | M c’yori | Tashklliy uslubiv ko 'rsatm a
Tayyorlov qismi 18-20 daqiqa

Saflanish 1 X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X
M

Salomlashish 1 Guruh boshining ishorasi bilan
Navbatchining bildirgisi i Guruh to'g'risida aniq m a’lumot berishi shart
Murabbiyning mashg'uloi 
mazmunini tushuntirishi

3 Taiabalurga mashg’ulot asosiy qisdoqiqai antq 
voritib berish kcrak

Futbol maydoni bo'vlab vugirish. 4-5 Guruh safmi buzmagan holdu

URM 6 -7 Barchu mashqlar doira shuklida olib boriladi

Y ugurbh mashqlarl: 4-5 Ikki qator sullungan holda inashqlumi bajarish
Tizzalarni balund ko'tarib 2-3 mart a Mashqni ovoq uchida bajarish kcrak
Tizzalami orqoga qilib 2-3 marta Gavdani lo 'g 'ri tutgan holatda bajarish kcrak
Oyoqlami yonga ko‘iarib 2-3 marta QoMlar vordamida harakatlanish kcrak

Ovoqlami ichkariga ko'tarib 2-3 marta Gavdani to 'g’ri tutib, oyoqlami 90C ga 
ko’toiishga hurakai qilish

Chap va o ‘ng yon bilan sakrash 2-3 marta yerga tushishdu ovoq uchida lusltish kerak

Oldinga “ohu" uslubida sakrash 2-3 marta Tizzalami ko’tarib, yerga tushishda ovoq 
uchida lushish kerak

yonga “ohu” uslubida sakrash 2-3 marta Tizzalami ko'turib, qo*l harakatlari yordamida 
vuqoriga ko’rsatilishiga yordam berish kcrak

Tezlikka nigurish 2-3 marta vuqori tezlikda mashqni bajarish kcrak

Cho‘zilish mashqlari (stretching) 2-3 marta Oyoq inuskullarini cho'zishga qaraiilgan 
boMishi kcrak

Asosiv qismi 30-32 daqiqa
Futbol o‘yin texnikasi va taktikasining asoslari.

1) 10 m masofa uzoqlikda to* pm 
oyoqning ustki, tashqi qismida olib 
yurish.

7-8

Boshni ko'targau holda. oyoq harakatlariga 
c’tibor bergan holda mashqni to*g‘ri bajarish. 
Mashqni o'ng bamda chap oyoqda bojarishga 
e’tibor berish kcrak.

2) 10 m masofa uzoqlikda 
to'pga oyoqning ichki, ustki qismi 
bilan z.arba berish

7-8

Belgilangan masofaga aniq zarba bilan to‘pni 
o*z sherigiga ctkaz.ib berish. Mashqni o'ng 
hamda chap oyoqda bajarishga e’tibor berish 
kerak. Qisqn vaqt ichida ko*p maraloba 
ovoqni ichki qismida oshirishiari kcrak.
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3) Mashq. A o’vinchi В o’yinchiga 
to’pni osliiradi. В o’yinchi Л ga 
qaviaradi. so*ng kcskin yugunsh 
bilan jarima chizig’i tomon 
harakatlanadi. A o'yinchi В 
o'ynchiga to*pni qulay lar/da 
oshiradi. В csa darvozaga /.urban i 
amalga osliiradi so'ng o'yinchilar 
iovlarini almushadilur

7-8
To’pni aniq uzalib berish, darvozaga zarba 
berishda oyoqning ustki qismida to’pga zarba 
berish kerak.

4) Mashq. A o’yinchi В o’yinchi 
lomon to’pni osliiradi В csa lo'pni 
qabul qilgach lo’p bilan to’siqlar 
orasini aylanib o’lib darbozagu 
zarba boradi A o’yinchi В ning 
joyiga kcskin yuginsh bilan 
egallavdi

7-8
To’pni aniq uzalib berish. to’siqlur orasida 
harakatlanayutganda laua harakallariga e ’libor 
berish kerak

1 lutboldagi Tayyorlov lurlari 
bilan tantshtirish 3 Talabalarga Tayyorlov lurlari bo’yiehaa 

ma’lumot berish. misollar bilan lushuntinsh.

2. Ikki tomonlama o’yin. 15 Futbol o’yin qoidalariga rioya qilgan holda 
harakatlanish.

Yakuniv qism 5 daqiqa

Cho’zilish mashqlari (sireidling) 1.3 Oyoq muskullarini cho’zishga qaraiilgan 
boiishi kcrak. *

Saflanish 3 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Talabalar davomatini olib borisli 1-2 Mashg’ulotda besabab qamashmagan 
talabalarea qo’shimeha vazifa berish.

Uyga vazifa berish Talaba lomonidan berilgan savollarga aniq 
javob berish.

MASHG4JLOT MAVZUS1 
2-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Futbolchilarni harakatlanish tcxnikasiga o'rgatish.
2. Tolpsiz va to‘p bilan harakatlanish.

O'tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol to'pi. fishka, ustunlar.

Mazmuni Me’yori Tashkiliy uslubiv ko’rsatma
Taworlov qismi 18-20 daqiqa

Saflanish 1 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Salomlashish 1 Guruh boshining ishorasi bilan
Navbatchining bildirgisi 1 Guruh to’grisidaaniq ma’lumot berishi shart.
Murabbiyning mashg’ulot 
mazmunini tushuntirishi 3 Talabalarga mashg‘ulol asosiy qisdaqiqai aniq 

voritib berish kcrak
Futbol maydoni bo’vlab vuairish. 4-5 Guruh saflni buzmagan holda

URM 6-7 Barcha mashqlar “ilonizi" shaklida olib 
boriladi

Yugurish mashqlari: 4-5 Uch qator saflangan holda mashqlami bajarish
Tizzalami baland ko’tarib 2-3 marta Mashqni ovoq uchida bajarish kerak
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Tizzalami orqaea qilib 2-3 marta Gavdani to 'g’ri tutsan holatda bajarish kerak
Oyoqlami уопца ko’tarib 2-3 marta Qo'llar yordamida harakatlanish kerak

Oyoqlami ichkariga ko'tarib 2-3 marta Gavdani to'g'ri tutib, oyoqlami 90UC ga 
ko'tarishga harakai qilish

Chap va o'ng von bilan sakrash 2-3 marta ycrca tushishda ovoq uchida tushish kerak

Oldinga “ohu" uslubida sakrash 2-3 marta Tizzalami ko'tarib. yerga tushishda oyoq 
uchida tushish kerak

Yonga *'ohu" uslubida sakrash 2-3 marta Tizzalami ko'tarib. qo‘1 harakatlari yordamida 
vuqoriga ko'reatilishiga yordam berisli kerak

Tczlikki vuizurish 2-3 marta vuqori tezlikda mashqni bajarish kerak

Cho'zilish mashqlari (stretching) 1,30 Oyoq muskullarini cho'zishga qaralilgan 
bo'lishi kerak

Asosiv qism 50-55 daqiqa
Futbolchilarni harakatlanish texnikasiga o‘r«atish.

1) Qo'I to'pi o'yini.
Fishkalar yordamida 15x15 meirlik 
kvadrat yasaladi Guruhni ikki 
guruhga bo’lib. o‘yin maqsadi 
tushuntiriladi. To'pni qo‘l 
yordamida o*z jamoadoshlariga 
osliiradilar. Raqib jamoa esa to'pni 
eaaJlabolishua harakai qiladilar.

4-5

Bclgilangan masofadan chiqib ketmagan 
holda harakatlanishlari shart. O'yinchilar 
to’pni qabul qilish uehun bo'sh zonalarga 
ochilishlari kerak.

Cho'zilish masliqlari (stretching) 1 Tananing barcha muskullarini cho'zishga 
qaratilqan boiishi kerak

2) Harakatda jult bo’lib to’p 
bilan bajanladigan mashqlar. 
O'yinchilar bir birlari bilan 3 m 
masofada turadilar. To'psiz o'yinchi 
oldinga harakatlanadi, to’pni uzalib 
berayotgan о* у inchi esa orqaga(30 
m). To‘pni bir leginish orqali 
shcrigiga uzatadi.
-pastlaUb oyoqning ichki qismida 
-yuqondan oyoqning ichki qismida 
-yuqondan oyoqning ustki qismida 
-tizzada qabul qilib uzatish 
-ko'krakda to’pni qabul qilib uzatish 
-kalladi to'pni uzatish

11-12

To'pni to 'g’ri, aniq, o'rtacha kuch bilan 
uzatish kerak. Barcha juflliklar bir vaqtning 
o'zida mashqni boshlab. bir vaqtning o '/ida 
tamomlashga harahat qilishlari kerak.

3) 4x2 “Kvadrat" o‘yini 5-6

O'yinchilar doim harakatda boiishlari. 
gorizantal bo'ylab harakatlanishlari, to'pni 
qabul qilish uehun ochilishlari lozim. To'pni 
faqal pastdan uzatishlari kerak

1. To'psiz va to*p bilan 
harakatlanish.
1)A  o'yinchi darvozabonga to'pni 
oshirib beradi hamda to*p 
yo'naliihiga harakat qiladi. 
Darvozabon to'pni qo'li bilan ilib 
olib. to'pni yo'nalishiga 
harakatlanayotgan A o'yinchiga 
tashlab beradi. A o ‘yinchi esa 
darvozaqa zarbani amalaa oshiradi.

5-6

To'pni darvozabonga yuqoridan to'g 'ri va 
aniq uzatish kerak. Darvoza tomonga 
harakatlanayotgan o’yinchi o'rtacha tezlikda 
yugurishi shart.
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2.To*pni havoda o’ynalish: 
-oyoqninig usiki qismi bilan 
-uzzada

5-6
To'pni chap va o'ng oyoqda. oyoqning usiki 
qismida. bcl qismidan yuqorilanmagan 
balandlikda o^natish kerak.

Ikki tomonlama o'yin. 14-15 Futbol o‘yin qoidalariga rioya qilgan holda 
harakatlanish.

Ynktiniy qisin 5 daqiqa

Cho'zilish mashqlari (strcching) 1.3 Oyoq muskullarini cho'zishga qaratilgan 
bo'lishi kerak

Satlanish 1 XXXXXXX X X XX xxxxxxxxxxxxxx 
M

Talabalar davomatini olib bonsli 1-2 Mashg'ulotda besabab qatnashmagan 
talabalarga qo'shimeha vazifa berish.

Uvga vazifa berish 3 lalaba tomonidan bcrilgan savollarga aniq 
javob berish.

MASHG‘ULOT MAVZUSI 
3-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Chaqqonlikni tarbiyalash. 2. Joyida va harakat vaqtida
to'p uzatish texnikasini 0‘rgatish.

04ish joyi:Futbol maydoni.
Kcrakli jihoz: Futbol to*pi, fishka, ustunlar.

Mazmuni | Me'vori | Tashkiliy uslubiy ko'rsatma
Taworlov qismi 18-20 daqiqa

Saflanish 1 xxxxx.xxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Salomlashish 1.5 Guruli boshininc Lshorasi bilan
Navbalchinine bildirgisi 1.5 Guruh lo 'g‘risida aniq ma’lumot berishi shart
Murabbiyning mashg'uloi 
mazmunmi tushuntirishi 3 Talabalarga mashg'uloi asosiy qisdaqiqai aniq 

yorilib berish kerak
Fuibol maydoni bo'vlab vuairish. 5 Guruh safini buzmacan holda
11RM 6-7 Barcha niashqlar to'rt qatorda bajariladi

Yugurish mashqlari: 5 Bir qalor sallangan holda mashqlami bajarish 
(15 m)

Tizzalami baland ko'tarib 2 marta Mashqni ovoq uchida bajarish kerak
Tizzalami orqaea qilib 2 marta Gavdani to 'g 'ri tutgan holatda bajarish kerak
Oyoqlami vonga ko'tarib 2 marta Qo'llar yordamida harakatlanish kerak

Oyoqlami ichkariga ko'tarib 2 marta Gavdani to'g'ri tutib, oyoqlami 90C  ga 
ko'tarishga harakat qilish

Chap vao'ng yon bilan sakrash 2 marta versa tushishda oyoq uchida tushish kerak

Oldinga''ohu” uslubida sakrash 2 marta Tizzalami ko'tarib, yerga tushishda oyoq 
uchida tushish kerak

Yonga “ohu” uslubida sakrash 2 marta Tizzalami ko'tarib, qo'l harakatlari yordamida 
yuqoriga ko'rsattlishiga yordam berish kerak

Tezlikka yugurish 2 marta yuqori tezlikda mashqni bajarish kerak

Cho'ziliih mashqlari (stretching) 1.30 Oyoq muskullarini cho'zashga qaratilgan 
bo'lishi kerak

Asosiv qism 50-55 daqiqa
1 .Chaqqonlikni tarbiyalash. 
Estafcta. 23-25 Mar bir shartni ko'rsatmalilik uslubidan 

fovdalangan holda ishtirokchilarga tushuntirib
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-tezlik hi lan yugurish 
-to'pni qo'lga olib yugurish 
-uchta to'pni qo'lga olib yugurish 
-uchta to'pni fishkalarga qo’yib 
chiqish
-rishkalai- oralatib to'pni olib vurish

berish. Ishtirokchilar murabbiv signalidan 
so'ng start olishlari kcrak.

Cho'zilish mashqlari (stretching) 1 Oyoq muskullarini cho'zishga qaratilgan 
bo'lishi kerak

l.Joyida va harakat vaqtida to‘p 
uzalish texnikasini o'rgatish. 
-pastdan oyoqning ichki qismida 
(ikki va bir leginishda, 8 m) 
-yuqoridan oyoqning ustki qismida 
(ikki leginishda, 15 m)

11-12

To‘pni to 'g 'ri, aniq, o'rtacha kuch bilan, 
oyoqning ichki qismi bilan uzatish kcrak. 
To'pni qabul qilayolgan vaqtda 1-2 m masofa 
oldinga hamkat qilishi shart.

Ikki tomonlama o'yin. 14-15 Futbol o'yin qoidalariga rioya qilgan holda 
harakatlanish.

fnkuniv qism 5 daqiqa

Cho'zilish mashqlari (streching) 1,3 Oyoq muskullarini cho'zishga qaratilgan 
bo'lishi kerak

Saflanish 3 Xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Talabalar davomutini olib borish 1-2 Mashg'ulotdu besabab qatnushmagan 
talabalanw uo'riiimeha vazifa berish.

Uyga vazifa berish 3
Taluba tomonidan bcrilgnn savollurga aniq 
iuvob bcrisli

MASHG‘ULOT MAVZUSI
4-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Futbolga umum rivojlantiruvchi mashqlarni tanlash.
2. Mashg4ulot o‘tishni o'rgatish.

0 ‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz; Futbol X o 'v i. fishka, ustunlar

Mavmuni 1 Mc’vori 1 Tasliklliv uslublv Uo'rsattmt
T aw orlov  oismi 18-20 daqiqu

Saflanish 1
xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx

M
Salomlashish !.5 Guruh boshining ishorasi bibn
Navbatchininfi bildirgisi 1.5 Guruli toV risida aniq ma’Iumot burishi shart
Murabbiyning mashg'ulot 
mazmunini tushuntirishi

30
Talabalargu mashg'ulot asosiy qisduqiqai aniq 
voritib berish kerak

Futbol mavdoni bo’vlab vugirish. 5 Guruh safmi buzmagan holda
URM 5-6 Barcha mashqbr to'rt qatorda baiariLndi

Yugurish m aihqlnri: 4-5 Bir qator sallungan holda mashqlarni bajarish 
(15m )

Tizzalami baland ko'tarib 2 marta Mashtmi ovoq uchida bajarish kcrak
Tizzabmi orqauo oilib 2 marta Gavdani to’n'ri tutgan holatdu bajariuh kerak
Ovoqlami vonga ko'tarib 2 marta Qo'llar vordamida harakatlanish kerak

Oyoqlami ichkariga ko'tarib 2 marta Gavdani to'g'ri tutib, oyoqlami 90 C ga 
ko‘tarishgu harakat qilish
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Chap va o’nu yon bilan sakrash 2 mana versa tushishda ovoq uchida lushish kcrak

Oldinga “ohu" uslubida sakrash 2 marta Tizzalami ko’tarib. yerga tushishda oyoq 
uchida lushish kcrak

Yongu "ohu” uslubida sakrash 2 marta Tizzalami ko’tarib. qo’l harakallari yordamida 
yuqoriga ko’rsatilisluga yordam berish kerak

Tezlikka vuaurish 2 marta vuqori tezlikda mashqni baiarish kcrak
Nafas olish mashqlari 
-yelka bo’g’imlarini aylamirish. 
birgalikda yuqoriga ko’tarib-nafas 
olish. pastga-nafas chiqarish:
- chap qo’lni yuqoriga ko‘iarib. o‘ng 
qo’lm orqaga-nafas olish. D II -nafas 
chiqarish.

2

-orqaga cgilish. qo’llar yonda-nafas olish, 
oldinga cgilish. qo’llar pastga-nafas chiqarish; 
-qo’llar yonda-nafas olish. o’tirish-qo’llar 
ko’krak oldida nafas chiqarish Gavdani to’g’n 
tutib. mushaklar cho’zilishiga e’tibor berish 
kcrak

Asosiv qism 50-55 dnqiqn

1 1 utbolga umum rivojluntiruvchi 
mashqlarni lanlash 2-3

Talabalarga URM lami lanlash bo’yiehaa 
ma’lumotlar berish. liar bir mashqni 
ko’rsatmalilik uslubidan foydalangan holda 
tushunlirib berish.

2. Mashg'ulot olib borishui 
o'gatish. 2-3

Talabalarga mashg’ulot jarayonida buyruq 
berishni, o'zinmg halti-harakatlari, mashgulot 
olib borish bosqichlari haqida tushuncha 
berish. Berilayotgan mashqlar oddiydan 
murakkabca qarata berilishi shart

1) To’p uzalish mashqi. Bir guruhda 
6 kishi ishlirok ctadi.
a) XI o’yinchi X3 o’yinchiga to’pni 
uzatadi.
b) X3 o'yinchi X2 o’yinchiga to’pni 
uzatadi.
c) X2 o’yinchi X4 o’yinchiga to'pni 
uzatadi, X4 o’yinchi csa to’pni 
qabul qilib XI guruh o’yinchilari 
tomon harakatlanadi.

6-7
X I X ^  X4

XI o’yinchi X3 o’yinchiga to’pni uzalish 
vaqtida X3 o’yinchi ortga harakat qilib to’pga 
ochiladi. X2 o’yinchi oldinga harakat qilib 
to’pga ochiladi.

2) В o’yinchi to’pni yuqoridan 
A o’yinchiga oshirib berib. darvoza 
tomon to'pni qabul qilish uchun 
ochiladi. A o'yinchi to’pni 
ko'krakda qabul qilgan holada 
tushurmasdan jarima maydoni 
yoniga tashlab bcrsa, В o’yinchi 
mana shu to’pga ochilib darvozaga 
zarba beradi. Mashqni bajarib 
bo’lganlaridan so’ng o’yinchilar 
joylarini almashtiradilar. (130)

7-8

A

To'pni aniq va to’g’ri uzalish kerak. Mar bir 
to’p uzatishda oyoqning ichki qismida. 
pastlatib uzalish talab qilinadi.
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3) Murabbiy (M) X yoki О 
o ‘yinchilarga fishkaJar orasidan 
to'pni uzatadi. Ulardan bin to‘pni 
cgallab olib darvozaga zarba beradi. 
Zarba berilgandan so*ng bir biriari 
bilanjoy almashishadi.
Darvozaga zarba bcrishda bir yoki 
ikki leginishda ajnalga oshirilishi 
murnkin.

11-12
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To'pni lo 'g 'ri, aniq, o'rtacha kuch bilan 
uzatish kcrak. Darvozaga aniq zarba berish 
kerak. Dar\rozaga zarba bcrishda oyoqning 
ustki qismida zarba berish kerak. Zarbani o‘ng 
va chap ovoqda amalga osliirish zarur.

Cho‘ziIish mashqlari (stretching) 1,3 Oyoq muskullarini chozishga qaraiilgan 
bo'Iishi kerak

Ikki tomonlama o'yin. 15 Futbol o'yin qoidalariga rioya qilgan holda 
harakatlanish.

Cho'zilish mashqlari (strcching) 1,3 Oyoq muskullarini cho‘zishga qaratilgan 
bo'Iishi kerak

Saflanish 1 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Talabalar davomatini olib borish 2 Mashg'ulolda besabab qalnaslimagan 
talabalarga qo‘shimclia vazifa berish.

Uyga vazifa berish 3
Talaba tomonidan berilgan savollorga aniq 
iavob berish.

MASHG4JLOT MAVZUSI
5-dars. Amaliy

Vazifa: l.T o 'pn i turgan joyda, harakatda va yoknalishini 
o ‘zgartirgan holatda olib yurish texnik usullarni o‘rgatish. 2. Harakatli 
o‘yin “To‘p o'zinikida”

0 ‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol to'pi. fishka, bayroqchalariv c i a m i  j u t v t i .  л t' -• -- -- ----- j.----- i--------------------------------- -----------

May muni 1 M c'vori 1 Tashkiliy uslubiy ku‘rsatm a
T aw o rlo v  qismi 18-20 daqiqa

Saflanish 1
xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx

M
Salomlashish 1.5 Guruh boshining ishorasi bilun
Navbatchininp bildirgisi 15 Guruh to*g*risida aniq ma’lumot berishi sharl
Murabbiyning mashg'ulot 
mazmunini l us hunt iris hi

3 Talabalarga mashg'ulot asosiy qisdaqiqai aniq 
voritib berish kerak

Futbol mavdoni bo’vlab vugirish. 5 Guruh safini buzmagan holda

URM 6-7 Barcha mashqlar doira shaklida olib boriladi

Y upurish  mashqlari* 4-5 Ikki qator saflangan lx)lda mashqlami bajarish

Ti7zalami baland ko4tanb 2 mart a Mashqni oyoq uchida bajarish kerak

Tizzalami orejapa qilib 2 marta Gavdani to’g'ri tutgan holatda bajarish kerak

Ovoqlami vonga ko'tarib 2 marta Qo'llar vordamida harakatlanish kerak
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Oyoqlarni ichkariga ko‘tarib 2 marta Gavdani to’g’ri tutib, oyoqlarni 90 C ga 
ko’tarishga harakal qilish__________________

Chap va о’пц von bilan sakrash 2 marta ycrga lushishda ovoq uchida lushish kerak
Oldinga “ohu” uslubida sakrash 2 marta Tizzalarni ko‘tarib. 

uchida tushish kerak
yerga tushishda oyoq

Yonga “ohu’’ uslubida sakrash 2 marta Tizzalarni ko’tarib, qo‘l harakatlari yordamida 
yuqoriga ko'rsatilishiga yordam berish kerak

Tezlikka vugurish 2 marta yuqori tezlikda mashqni bajarish kerak
Cho'zilish mashqlari (stretching) 1,30 Oyoq muskullarini 

bo'Iishi kerak
cho‘zishga qaraiilgan

1. To’pni lurgan joyda. harakatda 
va yo’nalishini o ’zgartirgan holatda 
olib yurish texnik usullarni 
o’rgatish.____________________

Asosiy qism 50-55 daqiqa

1) To’pni olib yurish mnshqi:
Ikki qator guruh o’yinchilari bir 
biriga qarama-qarshi 30 m masofa 
oralig’ida joylashadilar. Guruhda 
birinchi rnrgan o’yinchilar to‘pni 
olib yurishni boshlaydilar, to‘pni 
oyoqning tagida to'xtatib ikkinchi 
guruh 0‘yinchilariga qoldirib joy 
almashadilar:
-oyoqning tashqi qisinida;
-oyoq yuzining o‘rta qismi bilan: 
-oyoq yuzining ichki qismi bilan; 
-oyoq kaflining ichki tomoni bilan; 
-aldamchi harakatlur bilan (fint).

21-22

9-10

Boslmi ko’targun holda, oyoq harakadariga 
c’tibor berib mashqni to 'g’ri bajarish. 
Mashqni o’ng kamda chap oyoqda bajarishga 
c’tibor berish kerak.

' O  \ .  \ \ k

To‘pni aniq uzatib berish, darvozaga zarba 
bcrishda oyoqning ustki qismida to’pga zarba 
berish bayroqchalararo harakotlanayotganda 
tana harakadariga c’tibor berish kerak.

2) A va В o'yinchilari may don 
bo'ylab diaganal tarzda 
joylashadilar (to‘p bilan lurgan 
o’yinchilar birinchi raqam 
o’yinchilari hisoblanadi), V va G 
o’yinchilari esa to‘p qo’llarida 
lulishadilar.

10-12

A va В o'yinchilar bir birlari tanon io*pni 5 to bf̂ Toqdm 
arasidan olib o’tib ikkincto raqamli A va В o’yindiitiigi 
oshiradilar. G va V o’yinchilar tomonidan oshirilgn 
lo’pgp keskii yugurib daboea tomon ziubani anniga 
osliiradilar. ZinbaiB amalgi oliirgmdan so'ng A va В 
o'yindiilari V va G o’yincltilaning o’milarini to’kiirodikr. 
Mashq shi tor/th dtvm ctadi.

2. “To‘p qo’shnig". O’ynovchilar 
quloch kerib, doira hosil qilib 
turadilar. O’ynovcliilardan biriga 
to'p bcriladi.____________________

14-15

Bitta onaboshi tayinlanadi. Onaboshi doiradan 
tashqarida, to’pi bor o'ynovchining orqasida 
luradi.O’yinchilar to’pni bir birlariga lez va 
chaqqon uzatishlari kerak._________________

3- Ikki tomonlama o'yin. 14-15 Futbol o’yin qoidalariga rioya qilgan holda 
harakatlanish.____________________

Yakunlv qism 5 daqiqa

Saflanish
xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx 

M ________

Talabalami joriy bnholash 1-2 Mashg’ulotda faol qatnashgan talabalami 
rag’batlantirish.

Talabalar davomatini olib borish

Uyga vazifa berish

1-2

30

Mashg’ulotdu besabab qatnashmagan 
talabalarga qo'shimeha vazifa berish.
Talaba tomonidan berilgan savollarga aniq 
javob berish. ___________________________
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I
MASHG‘ULOT MAVZUSI 

6-dars. Amaliy
Yazifa: 1. To'pni to'xtatish va oshirish, texnik harakatlarga

o‘rgatish. 2. Futbol qoidasiga asosan ilcki tomonlama o‘yin. 
04ish joyi: Futbol maydoni.
Kcrakli jihoz: Futbol tocpi, fishka, bayroqchalar.

M azm uni | M c’yori | Taslikiliv uslubiv ko'rsaCma
Tavvorlov qismi 18-20 daqiqa

Sallanish 1 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Salomlashish 1 Guruh boshininc ishorasi bilan
Navbaufiining bildirgisi 1 Guruh to'iz'risida aniq ma'lumol bcrishi shart
Murabbiyning mashg'ulot 
mazmunini tushuntirishi 3 Talabalarga mashg'ulol asosiy qisdaqiqai aniq 

vorilib bcrish kerak
Futbol ntaydoni bo'vlab vumrish. 5 Guruh safini buzniauan liolda
URM 6-7 Barcha mashqlar lo'rt qatorda baiariladi
Yugurijh m ashqlari: 4-5 Ikki qator saflanuan holda mashqlami baiarish
Tizzalarai baland ko'tarib 2 marta Mashqm oyoq uchida bajarish kerak
Tizzalami orqaca qilib 2 marta Gavdani lo‘«Ti ПИцап holatda bajarish kerak
Ovoqlami vonaa ko‘tarib 2 marta Q ollar yordamida harakatlanish kerak

Oyoqlarai ichkariga ko‘tarib 2 marta Gavdani to 'g 'ri tutib. oyoqlami 90* C ga 
ko'tarishga harakat qilish

Chap vao'nu yon bilan sakrasli 2 marta vcrca tushishda oyoq uchida tushish kerak

Oldinga"ohu" uslubida sakrash 2 marta Tizzalami ko'tarib, yerga tushishda oyoq 
uchida tushish kerak

Yonga “ohu" uslubida sakrash 2 marta Tizzalami ko'tarib, qo'l harakat lari yordamida 
vuqoriua ko'rsatilishiua yordam berisli kerak

Ttv.likka yueunsh 2 marta vuqori tezlikda mashqni baiarish kerak

Cho'ziliih mashqlari (stretching) 1.3
Oyoq muskullarini cho'zishga qaratilgan 
bo'lishi kerak

Asosiy qism 50-55 daqiqu 
T o 'pn i lo 'xtatish va oshirish 14-15

1) Juft bo*lib harakatda to*pni bir 
biriga uiatish.
Mavdonbovlab harakat qilinadi.

5
To'pni oyoq kaftining ichki tomoni bilan 
uzatish va to'xtatish kerak.

2) Uchhurchak shaklda to‘pni 
uzatish.
Bir gurthda 6 kishi qalnasiiadi Ular 
uchburchak hosil qilingan llshkalar 
oldiga joy lash ishadi.
1. XI o'yinchi X2 o'yinchiga to'pni 
uzatadi.
2. X2 o'yinchi to'pni harakatda 
qabul qiladi. yon tomonga 
harakatbnib X3 o'yinchiga uzatadi.
3. X3 o'yinchi to'pni harakatda 
qabul qiladi. yon tomonga 
harakatbnib XI o'yinchi tomon 
to'pni d ib  boradi.
Mashu to 'pea ikk]__ tcginishda.

9-10

X I
- Barcha harakatlar yon tomonga 
harakatlanish bilan bajariladi.
- Binnehi harakat doim aldamchi. ikkinchisi 
esa to 'g 'ri harakat bilan bajariladi.
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bajariladi -To'pni qabul qilishda chap oyoq, to'pni 
uzatishda o'ng oyoq bilan bajariladi va uning 
aksi.

2. Tcxnik hiu Likiitlai j*.» o'rgatish. 11-12

1) To'pni havoda o'ynatish 
(jonglyor) 5

To'pni oyoq yuzining o'rta qismi bilan 
o'ynatish zarur. Mashqni o'ng hamda chap 
oyoqda bajarish kerak.

i . ■ Ш 1
2) Kvodrat 3x1 
Kvadrai o'lchamlari;
- lOxIOin:
- 15x15m.
Uch o'yinchi kvadrai ichida to'pni 
bir birlariga uzutishodi.
To'pga teginishlar soni: bir yoki

6-7
10-15 Ai

binoan
10-15

To'pni aniq uzatib bcrish, aldamchi 
harokatlardan fovdalanish.

Ikki tomonlama o'yin. 24-25 Futbol o'yin qoidalariga rioya qilgan hoida 
harakallunish.

Yokunly qlsm 5 daqiqu

Cho'zilish mashqlari (streching) 1.3 Oyoq muskullarini cho'zishga qaratilgan 
bo'lishi kerak

Saflanish 1 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Talabalar davomutini olib borish 2 Mashg'ulotda bcsabab qutnashmagun 
talabalarna qo'shimcha vazifa bcrish.

Uyga vazifa bcrish 1 Talaba tomonidan bcrilgan savollorga aniq 
javob bcrish.

MASHG‘ULOT MAVZUSI 
7-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Kuchni tarbiyalash. 2. Juftlik, uchlik, to‘rtlik bilan joyida 
va harakat davomida to‘p uzatishni o‘rgatish.

0 ‘tish joyt: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol to‘pi, fishka, ustunlar, shtanga, mat, gimnastik

s k a m e y k a _______ ____ _______ ________________________
Muzmuni I Me’yori I Tashkllly uslubly ku'rnatma

T aw orlov qismi 18-20 duqiqa____________________________

Saflanish 1
xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx

M
Salomlashish 1 Guruh boshininn ishorasi bilan
Navbatchininc bildircdsi 1 Guruh toVrifllda aniq ma’lumot berishi short
Murabbiyning mashg'ulot 
mazmunini tushuntirishi 3

Talabalarga mashg'ulot asosiy qisdaqiqai aniq 
voritib bcrish kerak
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Futbol maydoni bo'ylab vuuirish 5 Guruh safini buzmaean holda

URM 6-7 Barcha mashqlar "ilonizi” shaklida olib 
boriladi

Y ueurbh mashqlari: 5 Uch qalor sallangan holda mashqlami bajarish
Tizzalami baland ko*tarib 2 marta Mashqni ovoq uchida bajarish kerak
Tizzalami orqaea qilib 2 marta Gavdam to*g‘ri tutgan holatda bajarish kerak
Oyoqlami yonga koTarib 2 marta D ollar vordamida harakatlanish kerak

Oyoqlami ichkariga ko'tarib 2 marta Gavdani io*g‘ri tutib. oyoqlami 90 С ga 
ko'tarishiia harakal qilish

Chap vi o’ng yon bilan sakrash 2 marta versa tushishda ovoq uchida tushish kerak

Oldinga “ohu” uslubida sakrash 2 marta Tizzalami ko'tarib. verga tushishda oyoq 
uchida tushish kerak

Yonga “ohu” uslubida sakrash 2 marta Tizzalarni ko'tarib. qo'l harakatlan vordamida 
yuqoriga ko'rsatilishiua yordam berish kerak

Tczlikka vuaurish 2 marta vuqori te/.likda mashqni bajarish kerak

Cho‘zilish mashqlari (stretching) 1,30 Oyoq muskullarini clio'zishga qaratilgan 
bo lishi kerak

Asosiy qism 50-55 daqiqa 
Kuchni tarbivalnsh.

Shug‘ullanuvchilar shcrik bo'lib 
turadilar murabbiyni ko'rsatmasiga 
binoan 9 la mashqni bajaradilar. 1 
mashqni bajargandan so*ng liar bir 
iuftlik keyingi mashq a otadilar.

28-30 Gavda harakatlariga c’tibor berish, mashqni 
sekin bajarish

1-mashq A shtangada bajariladigan 
mashqlar
1. D.H shtanga yelkada o’tirib 
lurish.
2. D.H shtanga ko’krak oldida 
qavchiamon uslubda sakragan holda 
tortish
3. D l l  shtanga yelkada lizzalami 
baland holda vucurish.

8-10
marta

B. To‘p bilan bajariladigan mashqlar. 
Gimnaslik skameykadan qaytgan to'pni oyoq 
bilan zarba berish. liar bir jufilikda 1 kishi 
shtanga bilan mashq bajaradi, bushqasi lo‘p 
bilan so'ngra ularjoylami almasluiradilar. 
liar bir mashqdan so*ng aktiv dam olish 
amalga oshiriladi. to'pga amq zarba berish

2-mashq. T o‘p bilan bajariladigan 
mashqlar to*pni bosh bilan o'vnatish 
mashq birualikda bajariladi

8-10
marta

Bosh bilan zarba berish qoidasiga muvofiq 
bajariladi.

3-mashj. A. Gimnaslik skameykada 
oyoqni liragan holda o'tinidilar. 
qo*llar boshda oldinga egilish va 
lurish og’irliklarsiz og'irliklar bilan 
4 ku dan 11 kg pacha

50
marta

B. Gimnaslik skameykada oyoqni tiragan 
holda o‘tiradilar, qo'llar boshda oldinga 
egilish va turish og'irliklarsiz og'irliklar bilan 
4 kg dan 11 kg gacha

C. To*p bilan bajariladigan mashqlar 1
Tizzalami bukmugan holda 
To'pga aniq zarba berish

4-mas hq
To*p bilan bajariladigan mashqlar 
to‘pni havoda oyoq bilan o ‘ynatislt 
birpalikda bajarish

20-30
marta To'pni oyoqning barcha qismi bilan o‘ynatish

5-mas hq
A. Shtanga bilan bajariladigan 
mashqlar.
I.D .H . shtanga yelkada oldinga 
egilish.

12-14
marta.

2. DM shtanga yelkada belni aylantirish
3. D.H. shtanga yelkada o'ng oyoq chap oyoq 
va 2 oyoqda sakrash
Gavda harakatlariga e ’tibor berish, mashqni 
sekin bajarish.

44



В. То'р bilan baiariladican mashqlar 1 To'pea aniq zarba berish
6-mashq. Shcrik bo'lib io*p bilan 
bajariladigan mashqlar.
Oyoq bilan to‘p u/atilgandan so*ng 
shcrigi to'pni ko'krakda qabul qilib 
yerga tushirmasdan shcrigiga 
oshiradi

2 Oyoqlar harakatiga c’tibor berish

7-mashq
A Chalqancha voigan holatda 
oyoqlami bukmasdan bosh lomon 
ko'tarish va lushurish 3 ta seriya 
bajriladi.

18-20
marta
22-32
marta
24-34
marta

1 -scriya

2- scriya

3- scriya
Gavda harakatiga c’tibor berish

B. To‘p bilan bajariladigan mashqlar
24-30
marta

To'pga 1-2 tcginishda mashqni bajarish kerak

S-mashq. To*p bilan bajariladigan 
mashqlar shcrik bilan to'pni havoda

8-10
marta

To'pga aniq zarba berish

9-mashq
Л. Og'irliklar bilan 
bajariladigan mashqlar 
3 ta scriya bajnladi.

16-24
marta
20-28
marta
24-34
marta

1 -scriya

2- scriya

3- scriya
Gavda harakatlariga c’tibor berish. mashqni 
sekin bajarish. ---------------

B. To'p bilan bajariladigan 
mashqlar.

2 To'pga aniq zarba berish

у ,Ш . - i >  О  •- 
НУ

*
А з*/.!■■ 7 •

Л \

Cho'zilish mashqlari (stretching) 1
Gavda muskullarining barcha bo g imlanni 
cho'zislnia qaratilqan bo'lisln kerak--------------

Juttlik. uchlik. to'rtlik bilan iovida va 
1) Mashqni bajarishda bir 
guruhda4 kishi ishtirok ctadi.
-XI o'yinchi X2 o'yinchiga to'pni 
uzatadi.
-X2 o‘yinclii to'pga bir tcginish 
bilan Xl o'yinchiga to'pni uzatadi. 
-XI o'yinchi X4 o'vinchiua to'pni

harakat da' 

12-14 To'pga aniq va pastdan zarba berish kerak
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uzaladi
-X4 o'yinchi X3 o'yinchiga to’pni 
uzaladi.
-X3 o'yinchi to'pea bir leinish bilan 
X4 o'yinchiga to'pni uzaladi.
-X4 o'yinchi XI o‘yinchiga to'pni 
uzaladi.

Clio'zilUh mashqlari (stretching) 1,3 Gavda muskullarming barcha bo'g'imlarini 
cho'zishgu qurjlilgan bo‘lishi kcrak

Satlanish 1 X XX X X XX X x XX X X XX X X XX X  X X X  X  X
M

Talabalar davomatini olib borish 1 Mashg'ulolda bcsabab qainashmagan 
lalabalarga qo'shimcha vazil'a bcrish.

Uyga vazifa bcrish 1 Talaba tomonidan bcrilgan savollarga aniq 
javob bcrish.

MASHG4JLOT MAVZUSI 
8-dars. Amaliy

Yazifa: l.H im oya chizig‘idagi o‘yinchilami tcxnik harakatlar bilan 
tanishlirish. 2. Nazoral mc’yorlarini qabui qilish: 30 m ga yugurish

04 ish  joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol lo*pi. fishka, uslunlar.

M azm uni M e’yori Tashkiliv usluhiv ko 'rsatina
1 Tay> orlov qismi 18-20 daqiqa

Saflanisb 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Salomlashish 15 Guruh boshining ishorasi bilan

Navbatchining bildirgisi 15
Gumh lo‘g‘risida aniq ma'lumot bcrislii 
shart

Murabbiyning mashg'ulol mazniunini 
lushuntirishi

30 Talabalarga mashg’ulol asosiy qisdaqiqat 
aniq yoritib bcrish kcrak

Futbol navdoni bo'vlab vucirish. 5 Guruh safini buzmagan holda
t'R M 6-7 Barcha mashqlar to'rt qatorda bajariladi

Yuguritfi m ashqlari: mashq konvcrt 
usulida bajariladi

4-5 Rir qator sallangan holda mashqlarni 
bajarish (15 m)

Tizzalaiai baland ko'tarib 2 mart a Mashqni oyoq uchida bajarish kcrak

Tizzalami orqaga qilib 2 marta
Gavdani to 'g 'ri tutgan holatda bajarish 
kerak

Ovoqlarai yonga ko'tarib 2 marta Qo'llar yordamida harakatlanish kcrak

O yoqlani ichkariga ko'tarib 2 marta Gavdani to 'g ’ri tutib. oyoqlami 9 0 'C ga 
ko'tarishga harakat qilish

Chap vao 'ng  yon bilan sakrash 2 marta ycrga tushishda oyoq uchida tushish 
kcrak

Oldinga"ohu” uslubida sakrash 2 marta
Tizzalami ko'tarib, ycrga tushishda oyoq 
uchida tushish kcrak
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Yonga “ohu” uslubida sakrash 2 marta
Tizzalami ko'tarib, qo‘l harakatlari 
yordamida yuqoriga ko'rsatilishiga 
yordain bcrish kcrak

Tczlikka yugurish 2 marta Yuqori tezlikda mashqni bajarish kcrak

Cho’zilisli mashqlari (stretching) 1,30 Oyoq muskullarini cho'zishga qaratilgan 
bolishi kcrak

Asosiy qism 50-55 daqiqa
l.llimova cha7iis4idaci oyinchilami lexnik harakatlar bilan tanisluirish.

1) Himoyachilarni pressing harakatlariga 
o'rgatisli. 10-12

Hujumchilai’ to'pni bir birlariga aniq 
uzatishlari, himovachilar esa maydondagi 
himoyalanish harakatlarini tezda 
bajarishlari kerak.

• ^ .  •

30

l.Nazorai mc’yorlarini qabul qilish: 30 m 
ga yugurish 40 Startdan tnunibbiy signal idun so'ng 

chiqish.
Yakutlly qlsm 5 1laqlqn

Cho'zilish mashqlari (strcching) 1,3 Oyoq muskullarini cho'zishga qoraulgan 
bo'lishi kcrak

Saflanish 1
xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx

M

Talabalami joriy baholash 1-2 Eng yuhshi natija ko'rsatgan talaboni 
taqdirlash.

Uyga vazifa bcrish 3 Talaba tomonidan bcrilgan snvollarga 
aniq javob bcrish.

MASHG‘ULOT MAVZUSI
9-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Umumiy chidamlilikni tarbiyalash. 2. Hujiim va; 
harakatlanish texnikasini o'rgatish. 3. Jufthk, uc i v 
turlicha uyg'unlikda to‘p uzatish texnikasini о rganis

Octish Joyi: Futbol maydoni 
Kerakli jihoz: Futbol to*pi, fishka, ustunlar.

Muzmuni Me’vori Tashkiliv uslubiy ko‘rsHttnu
Tavy orlov

30
xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx

M
15 Guruh boahininfi ishorosi bilan

Satlanish

■Salomla^bigli
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Navbalchining bildirgisi 15 Guruli to'g'risida aniq ma’lumot berishi 
shart

Murabbiyning mashg'ulot mazmunini 
tushuntirishi 30 Talabalarga mashg‘ulot asosiy qisdaqiqai 

aniq voritib bensh kerak
Fuibol maydoni bo'ylab vugirish. 5 Guruli salmi buzmagan holda
URM 6-7 Barcha mashqlar to‘rt qatorda bajariladi
Yugurish m ashqlari: mashqkonvert 
usulida bajariladi 4-5 Ikki qator saflangan holda mashqlami 

bajarish (15 m)
Tizzalarni baland ko'Uirib 2 marta Mashqni ovoq uchida bajarish kemk

Tizzalarni orqaga qilib 2 marta Gavdani to‘gkri tutgan holatda bajarish 
kerak

Oyoqlarni yonga ko'larib 2 marta O oilar yordamida harakatlanish kerak

Oyoqlarni ichkariga ko‘tarib 2 marta Gavdani to‘g ‘ri tutib. oyoqlarni 9 0 C ga 
ko'uirishga harakat qilish

Chap va o*ng yon bilan sakrash 2 marta verge tushishda ovoq ucliida tushish kerak

Oldinga •‘ohu” uslubida sakrash 2 marta Tizzalarni ko'tarib. yerga tushishda oyoq 
uchida tushish kerak

Yonga “ohu” uslubida sakrash 2 marta
Tizzalarni ko'uirib. qo'l harakatlari 
yordamida yuqoriga ко‘rsatili shiga yordam 
berish kerak

Tczlikka yugurish 2 marta Yuqori le/likda mashqni buiurish kerak

Cho'zilish mashqlari (stretching) 1,30 Oyoq muskullarini cho'zishga qaratilgan 
bo'lishi kerak

Aiosiv qism 50-55 daqlun
l.Umumiv chidamlilikni tarbivulash.
I mashq.
4x10 m -  mokisimon yugurish 8-10 Dam olirili oralig’i 1 daqiqa, mashqni ikki 

gurulida bujarish.

11 mashq.
1) TVpni ilon izi bo‘ylab olibyurish
2) To’pni o'zigu quiay tarzda oldinga 
yo'naltirish, jurt oyoqda yuqoriga 
sakrab, maksimal kuch bilan 5 daqiqa 
“ohu usulida*' yugurish
3) Pastlatib “devor" usulini qo'llash 
(shcrigi yordamida)
4) To'pni o'ziga quiay tarzda oldinga 
yo‘naltirish, osilib turgan to‘pga bir 
oyoqda depsinib bosh bilan zarba berish, 
tezlik bilan to 'p  tomon yugurish.

12
3 seriya
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>QC
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h 160 m/daq dan к am boMmasligi 
c. Qo'l harakatlari yordamida 
rinu sakrashga yordam birish-

Ill mashq. To'pni ustunlararo olib yurib 
darvozaga zarba berish.
Hujumchi -  lo'pni olib yurish, “aldamchi 
harakatda to*pni to'xtatish” finti, 
himoyachilami aldab o'tish, darvozagn 
zarba berish. Himoyachilar -  to‘pni olib 
qoyishga harakat qiladilar va kichik 
darvozaga zarba beradilar. 
katta darvoza-3x2 m
kichik darvoza-l,5-0,7 m_______________

11-12

1

Vw'- « *

Tc
be

I
k —----------

rpni olib yu 
rish kerak.

X  ■

-------------*.
rish texnikasiga e'tibor
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Ikki tomonlama o‘yin. 14-15 Futbol o'yin qoidalariga rioya qilgan holda 
harakailamsh.

Vnkuniv qism 5 daqiqa

Cho'zilish mashqlari (strccliing) 1,3 Oyoq muskullarini cho'zishga qaratilgan 
bo'lishi kerak

Sallanish 3 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Talahalar davomaimi olib borish 1-2 Mashg'ulotda besabub qauiashmagan 
lalabalarga qo'shimcha vazifa berish.

U>ga vazifa berish 3 Talaba lomonidan berilgan savollarga aniq 
javob berish.

MASIIG‘ULOT MAVZUSI
10-dars. Amaliy

Vazifa: I. Egiluvchanlikni tarbiyalash. 2. Qarshiliklarsiz Va 
qarshiliklami yengib to'pni olib yurish, to'pni uzatish texnikasini 
o‘rganish.

04ish joyi: Fulbol maydoni.
Kcrakli jihoz: Futbol to'pi, fishka, bayroqchalar.

Mazniuni______________ | Me*уori | Tashkiliv usluhiy ko'rsatm a _
T aw orlov qisnii 18-20 daqiqa

Saflanish 30
xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx

M
Salomlashish 15 Guruh boshinina ishorasi bilan

Navbatchining bildirgisi 15
Guruli to‘g‘risida aniq ma’lumot berishi 
shart

Murabbiyning mashg'ulot mazmunini 
tushunlirishi

30
Talabalarga mashg'ulot asosiy qisdaqiqai 
ania voritib berish kerak

Futbol maydoni bo'vlab vucirish. 4-5 Guruh salini buzmagan holda
URM 6-7 Barcha mashqlar to'rt qatorda bajariladi

yugurish mashqlari: 4-5
Ikki qator saflangan holda mashqlarni 
b a i a r i s h ____________ _______

Tizzalarni baland ko'larib 2 marta Mashqni ovoq uchida bajarish kerak-------- _

Tizzalarni orqaga qilib 2 marta
Gavdani to'g'ri tutgan liolatda bajarish 
k e r a k _________________ _— ;-------

2 marta Qo'llar vordamida hanikatlanisli kerak-------

Oyoqlarni ichkariga ko'tarib 2 marta
Gavdani to’g’ri tutib, oyoqlarni 901. ga 
ko'tarishea harakat qilish-------------- ----- ■—

^hap vao'nu von bilan sakrash 

Oldinga “ohu’" uslubida sakrash

2 maria 

2 marta

verca tusnisnaa ovoq исшиа тэта»----------
Tizzalarni ko'lanb, yerga mslusnda oyo4 
nrhida tushish kerak--------- — r—

vonga “ohu” uslubida sakrash 2 marta

Tizzalarni ko’tanb, qo 1 harakatl 
yordamida yuqoriga ko’rsatilish.ga yordam 
berish kerak------------------ —. —r------

lezlikka yugurish 2 marta tezlikda m ash q n !ly H !§ iL b ^ -----

Oho'zilish mashqlari (stretching)

Asosiy
Lb Egiluvchanlikni t a r b i y a l a s h . ______

1,30

aism 50-55
19-20

Oyoq muskullarini cho zishga qaiai g
bo'lishi kerak ----- --------------- -----
daqiqa --------------------------

-------------------------------------------
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Kvadratning perimciri bo'ylab yugurish, 
kcyin csa oldinda lurgan sherikning 
oyoqlan orasidan O'tish. Kctma-kcllik 
bilan boshlovchi birinchi bo*lib o*z 
yclkasini lutadi, biroq bu mashqda 
uchinchi o'yinchi birinchi 0‘yinchining 
usiadan sakrab o'ladi, ikkinchi 
o'yinchining csa oyoqiari orasidan 
o’rmalab o‘tadi. Shundan kcyin butun 
guruh murabbiyning navbaldagi 
xushtagiga qadar asla-sckin yugurishda 
davom cladi. Ajratilgan vaqt davomida 
yoki kvadratning tomonlarini aylanishlar 
soni bo'yichaa davom ctudi.

7-8
*

4
i

t

Sakrasl
c’libor

1
lar lo'g'ri va xavfsiz bajarilishiga 
qaraiing.

“Olli o'yinchiga qarshi olti o'yinchi”
Olti futbolchidan iborai jamoa hujum 
uyushtiradi raqib jamoaning ikki 
darvozasiga qancha ko‘p gol urish. 
boshqa oltilik csa himoyalanadilar ammo 
to’pni olib qo’yilsa hujum harakatini bu 
jamoa bajaradi
Vazifa: to‘p uchun kurashishni. 
maydonni bo'sh joyiga ochilish va 
darvozaga zarba bcrishni o'rgatish. 
Maydonoing o'lchaini 40x60m, 4 dona 
ko'chma darvozalar.

10-12

Mar bir lo'p uzaiishdan kcyin o'yinchilar 
quyidagi mashqni bajaradilar
- turgan joyda chap va o'ng yonga cgilish 
(1 maria);
- turgan joyda juft oyoqda, qo'l 
barmoqlarini ycrga lekkazish, lizzalami 
bukmagan holda (1 maria);
- lurgan joyda 360C sakrab aylamsh (1 
maria).

Qarshiliklarsiz va qarshiliklami yengib to'pni olibyurish. to’pni uzalish tcxnikasini o‘rganish. 
21-22
40x15 ni o'lchamli maydoncha bclgilab 
olinadi, lining har ikkala tomonidan vana 
qo'shimcha 15 mcirlik ikkila kvadrat 
belgilanadi. Ulardan birida 4 la o'yinchi: 
3 la lujumchi va 1 la himoyachi 
harakallanadi. Ikkinchi kvadratda 2 la 
hujumdii va 1 la himoyachi 
harakatlanadi. Birinchi kvadratdagi 
hujumchilardan bin d3rhol ikkinchi 
kvadratdagi ikkila hujumchiga qo'shilish 
va yana uch kishi bir kishiga qarshi 
bo'lgan vaziyalni hosil qilish uchun lo*p 
bilan o'rladagi zonadan individual 
ravishda O'tish maqsadida crkin zonani 
qidira boshlaydi. Himoyachilar o'rladagi 
zonaga kirish huquqiga cga cmas. Bu 
zonaga lo'pni uzatish ham mumkm cmas. 
unga faqai to'pni olib yurish yokt aldab 
O'lish bilan kirish mumkin. Mashq shu 
lariqa davom cladi

8-10

O'yinchilardan biri qarama-qarshi 
kvadraidagi ikkila hujumchiga son jiliaidan 
uslunlikka crishish uchun yordamga yclib 
borishga urinadi.

V 1
To'pni aniq uzalib bcrish. aldamchi 
harakatlardan foydalanish.

A o'yinchi В o'yinchiga to'pni oshirib bcrish harakami amalga oshirib, o '/ i  maydon markaziga. 
markaziy himoyachi vazifasini bajarish uchun harakatlanadi. В o'yinchi to'pni o '/ida 
bo'ysundirib. V o'yinchi tomon to'pni olib yurishni davom cttiradi. V o'yinchi csa. to 'p bilan 
kclayoton o'vinchidan yashirin tarzda lo'pni olib qo'yib. lo'pni olib yurish harakatini davom
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elliridi hamda A o'yinchini aldab o‘tib. T o'yinchi bilan “dcvor” usulida amalga oshirib darvozaga 
zarba bcradi Mashqni bajarib bo'lganlaridan so'ng o'yinchilar iovlarini almasluiradilar. 10-12

Ikki tomonlama o‘yin 9-10 Futbol o‘yin qoidalariga rioya qilgan holda 
harakallanish.

Yakuniy qism 5 daqiqa

Cho'zilish mashqluri (slrcching) 1.3 Oyoq muskullarini cho'zishga qaralilgan 
bo'lishi kerak

Sallanish 1 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

falabalar davomatini olib borish 1-2 Mashg'ulotda bcsabab qatnashmagan 
talabalarga qo'shimcha vazifa bcrish.

Uyga vazifa bcrish 3 Talaba tomortidan bcrilgan savollarga aniq 
javob bcrish.

MASHG'ULOT MAVZUSI
11-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Darvozaga zarba berishni takomillashtirish. 2. Bitta 
darvozaga o4quv o‘yini.

O'tish joyi: Fulbol maydoni.
Kcrakli jihoz: Futbol to*pi, fishka, bayroqchalar.

.Va Mazmuni Mc’vori Tashkiliv uslubiv ko'rsatma

Satlanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Salomlashish 15 Guruh boshininu ishorasi bilan

Navbatchining bildirgisi 15 Guruh lo'gTisida aniq maTumol 
bcrishi shart

Murabbiyning mashg'ulot 
mazmunini tushuntirishi 30

Talabalarga mashg'ulot asosiy 
qisdaqiqai aniq yoritib berish 
kerak

Futbol maydoni bo'vlab vugirish. 4-5 Guruh salmi buzmagan holda
.H*’3*nТЭ
о(N

URM 5-6 Barcha mashqiar ikki qatorda 
bajariladi

lOQ Sakrash mashqlari: 6-7 Ikki qator saflangan holda 
mashqlami bajarishEи

’S’ Fishkalar ustidan sakrab o'tish. 2 marta Mashqni oyoq uchida bajarish 
kerak

о*cо Tizzalami baland ko'tarib oldinga 2 marta Qo‘llar yordamida harakallanish 
kerak

1
Tizzalami baland ko'tarib chap yon 
bilan

2 marta

Tizzalami ko'tarib, qo‘l 
harakatlari yordamida yuqoriga 
ko'rsatilishiga yordam berish 
kerak

Tizzalami baland ko'tarib o‘ng yon 
bilan

2 marta yuqori tezlikda, shiddai bilan 
mashqni bajarish kerak

Oyoqlami jull qilgan holda 2 marta Qo'llar yordamida harakallanish 
kerak

Chap va o‘ng oyoqda sakrash 2 marta Qo'llar yordamida harakallanish, 
oyoq uchida qo’nish kerak

51



Cho'zilish mashqlari (stretching) i Dyoq muskullarini cho'zishga 
jaralilgan bo'lishi kcrak

Darvozaga zarba berishni takomillashtirish.23-24

1) A o‘yinchi jarima 
maydonidagi В o'yinchiga to'pni 
uzatib oldinga harakallanadi. В 
0‘yinchi to'pni qabul qilib 
yaqinlashayotgan Л o'yinchi oldiga 
to*p bilan harakatlanadi so‘ng A 
o'yinchiga to‘pni uzaladi A o'yinchi 
io‘pni olib aldash harakailumi 
bojargon holda darvoza tomon zarba 
bcradi.

11-12

A £

/

я
'£•с•о

To'pni o*z sherigiga aniq uzaiish, 
to'pga zarba bcrish texnikasiga 
e’tibor berish kerak.

•г,•о
«
с

.2э*

.е:«'Л
я
<

2) A o'yinchi, to‘pni В 
0‘yinchiga osliirib bersa, u ска, bir 
teginishda V o'yinchiga to'pni 
yctkazib beradi hamda o‘ng 
lomonga harakatini davom ctlirib 
o*ng qunot himoyachisining 
vazilasini bajaradi. V o'yinchi csa, 
to'pni harukatda qabul qilishi bilan 
В o'yinchini aldab o'tadi va chap

11-12

qanot hujumchi joyidan darvoza 
tomonga. to'pni qabul qilib 
darvoznga zarba berish uchun 
ochilayotgun A o'yinchiga oshirib 
berishadi.

Darvozaga aniq zarba bcrish 
kcrak. Hujumni shiddatini 
to'xtatmaslik uchun to'pni qabul 
qiluyotgan o'yinchi o'ziga qulay 
tarzda to'pni qabul uilishi short.

1. 16 m masofadan darvozaga 
zarba bcrish. 7-8

To'pni turgan joydan oyoqning 
ustki qisini bilan darvozaga zarba 
bcrish. Mashqni o 'ng Itatnda chap 
ovoqda bajarish kcrak.

2. Bilta darvozaga o'quv 
o'yini. 19-20 Futbol o'yin qoidalariga rioya 

qiluan holda harakatlanish.
яст“
‘5*

Cho'zilish mashqlari (strcching) 1,30 Oyoq muskullarini cho'zishga 
qaratilgan bo'lislii kcrak

•3
«л
!
сг
.5?

Saflanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Talabalur davomatini olib borish 2
Mushg'ulotda bcsabab 
qatnashmagan tulobahrga 
qo'shimcha vazifa berish.

£ Uyga vazifa bcrish 30 Taltba tomonidan bcrilgan 
savollarpa aniq iavob berish.
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MASHG‘ULOT MAVZUSI 
12-dars. Amaliy

Vazifa: I. Umumiy chidamlilikni tarbiyalash. 2.1-Iujum va himoyada
harakatlanish texnikasini o‘rgatish. 3.1kki tomonlama o‘yin 2 ta darvozaga 

0 ‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakii jihoz: Fulbol to’pi. fishka, ustunlar.___________________

.v? ! Мя/m uni Mc’vori Tashkiliv uslubiv ko'rsatma

Sallanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Salomlashish 15 Guruli boshining ishorasi bilan

Navbaichining bildirgisi 15 Guruh lo'g’risida aniq ma’lumot 
berishi sham

Murabbiyning mushg'tilot mazmunini 
tushuntirishi 30

Talabalarga mashg'ulot asosiy 
qisdaqiqai aniq yoritib bcrish 
kcrak

Futbol inaydoni bo'ylab vugirish 4-5 Guruli sallni buzmagan holda

IR M 6-7 Barcha mashqlar lo'ri qatorda 
bajariladi

racr
yugurish mashqlari: mashq konvcrt 
usulida bajariladi. 4-5 Ikki qator sallangan holda 

mashqlami baiarish (15 m)
o*
■3 Tizzalarni balaiul ko'tarib 2 marta Mashqni oyoq uchida bajansh 

kcrak
СЧ
oc Tizzalarni orquga qilib 2 marta Gavdani to'g'ri lutgan holatda 

baiarish kcrak
£
O’ Oyoqlami yonga ko'tarib 2 marta Qo'llar yordamida harakatlanish 

kcrak •
о“о
£

Oyoqlami ichkariga ko'tarib 2 marta
Gavdani to 'g’ri tutib, oyoqlami 
90’ C ga ko'tarishga harakai 
qilish

f-
Chap va o'ng yon bilan sakrash 2 marta yerga tushishda oyoq uchida 

tushish kerak

Oldinga “ohu” uslubida sakrash 2 marta
Tizzalarni ko'tarib. yerga 
tushishda oyoq uchida tushish 
kerak

yonga “ohu" uslubida sakrash 2 marta

Tizzalarni ko'tarib, qo'l 
harakatlari yordamida yuqoriga 
ko'rsatilishiga yordam bcrish 
kcrak

Tczlikka yugurish 2 marta yuqori tezlikda mash<|ni bajarish 
kcrak

Cho'zilish mashqlari (stretching) 1.30
Oyoq muskullarini cho'zishga 
qaratilgan bo'lishi kcrak

•o'П1c
d

1. Umumiy chidamlilikni tarbiyalash. 
Startdan tepalikka yugurish

14-15
Masliq ikki guruhda bajariladi, 
yugurish tehnikasiga e’tibor 
bcrish.

S .g Htiium va himovada harakatlanish texnikasini o'rgatish. 23-24----------------------------------

СЛоV)
<

1) Bu mashqda Ixl vaziyatlarda 
to'pni o'zining jamoadoshida saqlab turish 
harakatlari bajariladi.

11-12
To'pni o'z jamoadoshiga aniq 
yetkazib bcrish. aldamchi 
harakallardan foydalanish kcrak.
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30x30 m masofadagi inaydonchada ikki 
jamoa ishtirok ctadi. har bir jamoada 3 
tadan o'yiachi. bir jamoadagi ikJci 
o'yinchi maydonning qarama-qarshi 
burchagiga, bittasi csa maydon ichida 
turadi.
2) Bu mashq maydonni teng yarmida 
bajariladi. MaydoD uch qismga boiinadi - 
maydonning yon chiziqlaridan liar bin 10 
m masofadagi yo’Iak chcgaralanadi. bar 
bir yo‘lak ichida bittadan bujumchi turadi. 
maydon marka/ida 3x4 o'yinchilar 
o’ynaydi.

10-12
To'pni o‘z jamoadoshiga aniq 
yclkazib berish, aldamchi 
harakallardan foydalanish kcrak

Ikki tomonlama o yin 2 la darvozaga. 11-12 Futbol o‘yin qoidalariga rioya 
qilgan holda harakatlanish.

Y
ak

un
iy

 q
is

rn
 5

 d
aq

iq
a Cho‘zilish mashqlari (streching) 1,30

Oyoq muskuliarini cho‘zi$hga 
uaraiili*an boMishi kerak

Saflanish 30
NXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX

M

Talabalar davomatini olib borish 1-2
Mashg'ulotda bcsabab 
qutnaslunagan talabalarga 
qo’shimcha vazifa berish.

Uyga vuzifa berish 30 Talaba tomonidan berilgan 
savollarua aniq iavob bcnsk

MASHG‘ULOT MAVZUSI 
13-dars. Amaliy

Vazifa: 1. To‘pni to‘xtatish va oshirishlarga o‘rgatish. 2. Turli 
masofalardan darbozaga zarba berishni o'rgatish. 3. Harakatli o‘yin ‘T o ‘p 
qo‘shrug”

O‘tishjoyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol to'pi, fishka, ustunlar.

№ Mazmuni Me’vori Ta»bkiliy uslublv ko'rsatma

Saflanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Salomlashish 15 Gunih boshining isharasi bilano*
cr
•s

Navbatchining bildirgisi 15 Gurult U)‘g'risida aniq ma'lumot bcrishi 
shart

1 оCNloo
Murabbiyning mashg‘ulot 
mazmunini tushuniirishi 30 Talabalarga mashg'ulot asosiy 

qisdaqiqai aniq vorilib berish kcrak

fe
c*

Futbol maydoni bo'ylab vueirish. 4-5 Guruh safmi buzmaaan holda
URM 6-7 Barcha tnashqlar doira shaklida olib 

boriladiо■cо yugurish mashqlari: 4-5 Ikki qator saflangan holda moshqlami 
baiarish

£ Tizzalami baland ko‘iarib 2 marta Mashqni oyoq uchida bajarish kerak
Tizzalami orqaga qilib 

Oyoqlami yonga ko'iarib

2 marta 

2 marta

Gavduni io‘g‘ri tutgan holatdu bajarish 
kerak
QoMlar vordamida harakatlanish kerak

54



VI
5
>

въ

Oyoqlarni ichkariga ko'tarib 2 marta Gavdani lo'g'ri tutib, oyoqlarni 90* C ga 
ko'larishga harakat qilish

Chap va o'ng yon bilan sakrash 2 marta yerga tushishda oyoq uchida tushish 
kcrak

Oldinga "ohu" uslubida sakrash 2 maria Tizzalami ko'tarib, yerga tushishda 
ovoq uchida tushish kcrak

vonga ''ohu” uslubida sakrash 2 marta
Tizzalami ko'tarib, qo‘l harakatlari 
yordamida yuqoriga ko'rsutilishiga 
у ordain berish kcrak

Tczlikka vuuurish 2 marta vuqon lezlikda mashqm bajarish kerak

Cho'zilish mashqlari (sirclching) 2 marta Oyoq muskuliarini cho'zisltga qaratilgan 
bo'lishi kerak

A
so

si
v 

ai
sm

 
A

so
si

v 
a i

sm

1. To'pni to'xtatish va 
oshirishlarua o‘rgatish 34-35

A) Juft bo*lib harakatda to'pni bir 
bmga uzatish.
Mavdon bovlab harakal qilinadi.

4-5
To'pni oyoq kaftining ichki tomoni 
bilan uzatish va to'xtatish kcrak.

8) 10 tu niasofa uzoqlikda to'pga 
oyoqning ichki, ustki qismi bilan 
zarba berish.

7-8

Bclgilangan masolaga aniq zarba bilan 
to'pni o'z shcrigiga ctkazib berish. 
Mashqni o'ng hamda chap oyoqda 
baiarishga c’libor berish kerak.

3) Mashqm bajarishda birguruhda 
4 kishi ishtirok ctadi
1. XI o‘yinchi X2 o'yinchiga 
to'pni uzaladi.
2. X2 o'yinchi to'pga bir teginish 
bilan XI o'yinchiga to'pni uzatadi.
3. XI o'yinchi X4 o'yinchiga 
to'pni uzatadi.
4. X4 o'yinchi X3 o‘yinchiga 
to'pni uzaladi.
5. X3 o'yinchi to'pga bir temish 
bilan X4 o'yinchiga to'pni uzatadi.
6. X4 o'yinchi XI o'yinchiga 
to'pni uzaladi.

11-12

berish

XV------pQ X ?

To'pga aniq va pastdan zarba 
kerak

4) 1. XI o'yinchi X2 o'yinchiga 
to'pni uzaladi va oldinga harakat 
qiladi.
2. X2 o'yinchi to’pga bir teginish 
bilan XI o'yinchiga qaytaradi.
3. XI o'yinchi to'pga bir teginish 
bilan X2 o'yinchiga oldinga 
uzatadi.
4. X2 o'yinchi to'pga bir teginish 
bilan X3 o'yinchiga uzaladi.
5. X3 o'yinchi to'pga bir teginish 
bilan X2 o'yinchiga qaytaradi.
6. X3 o'yinchi X4 o'yinchiga 
to'pni uzatadi. X4 o'yinchi csa 
to'pni qabul qilib XI o'yinchi 
tomon to'pni olib yuradi.

9-10

>
>

1
To'pr
uzatifc

C5
Cl

.

i

i oyoqning ichki qismi bilan aniq 
berish kcrak
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Tui'li masotalaidan darvozaga zarba berishni o'rgatish.
DJamoadan ikki o‘yinchi (qizil, 
ko*k) bir vaqlning o*zida darvoza 
tomon to'pni olib vurishndi, 
konuslararo to‘pni chap yoki o'ng 
oyoqda olib o 'tib  darvozaga 
zarba beriladi. 10-12
T o‘pni oyoqning uslki qismida 
olib yurib darvozaga o'rtacha 
kuch bilan zarba beriladi.

3. Harakatli o'yin 
"To'p qo‘shnigM
0 ‘ynovchilar quloch kerib» doira 
hosil qiUb turadilar.
O'ynovchilardan biriga to 'p 
beriladi. Bitla onaboshi 
tayinlanadi. Onaboshi doiradan 
tashqarida, to 'p i bor
o'ynovehiniug orqasida i\u adi. 
Munibbiy signal berishi bilun 
o ’ynovchilar to 'pni o'zlarining 
o‘ng yoki chap tomonlariga uzta 
bittlilttydilur. Onaboshi c m  to*pi 
bor kishini tutib olishga liurakat 
qilib, doirti utrofidu yugurib

Agar biron o'ynovchi to'p ushlab turgan 
paytida tutib olinsa. u onaboshi bo'ladi, 
uni tutib olgan onaboshi esa uning 
o'm iga turadi.
O'yin qoidalari:
a) onaboshining qaerda bo'lishiga qarab, 
to*pni o'ngga yoki chapgu uzatish 
mumkin; b) lo'pni orada bir yoki bir 
nechn kishi qoldirib uzatish mumkin 
emas; s) qoidani buzgun va o'yin 
paytida to'pni yerga tusliirib yuborgan 
o'yinchi onaboshi bo'huli. 0 ‘yinchilai 
to'pni bir birlariga tez va chaqqon 
uzatishlari kcrak.

vuradi. ________________

Cho'zilish mujhqlari (stretching)

Saflanish

Talabalar davvraatini olib borish

Uyga vazifa berish

1,30

30

1-2

30

Oyoq muskullarini cho’zishgu qaratilgan 
bo'liehi kcrak
xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M_________________________________
Mashg'ulotda besabab qatnashmagan 
talabalarga qo'shimeha vazifa burish.

Talaba lomonidan berilgan savollarga 
aniq javob berish.
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MASHG4JLOT MAVZUSI 
14-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Chaqqonlikni tarbiyalashga chuqurlashtirilgan 
tayyorlovchi qismni crtkazish. 2. Juftlik va uchlik bolib turlicha joy 
o‘zgariirib io‘pni olib yurish va uzatish texnikasini takomillashtirish. 
3. Nazorat me’yorlarini qabul qilish: uch xatlab sakrash.

0 ‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Fulbol tobpi, fishka, ustunlar._________________

JVs Mazmuni Me’vori Tashkiliy uslubiy ko*rsatma

SaUanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Salomlashish 15 Guriih boshining ishorasi bilan

Navbaichining bildirgisi 15 Guruh lo’g’risida aniq ma’lumot 
berishi sharl _______

Murubbiyning maslig’ulot mazmunini 
tushuntirishi 30

Talabalarga maslig’ulot asosiv 
(lisdaqiqai aniq vontib bcrish kcrak

Futbol irmydoni bo’ylab vugirish. 4-5 Guruh safmi bu/.mogan holda

URM 6-7
Barcha mashqlar to’rt 
baioriladi

qatorda

yugurish mashqlari: mashq konvcrt 
usulida bajariladi.____________________ 4-5

Ikki qator saflangan 
mashqlami bniorish (1S m)

holda

Tizzalami balund ko'tarib 2 marta Mushqni
kcrak

oyoq uchida bajansh

Tizzalumi ortjaga qilib 2 marta
Gavdani to'g’ri 
baiarish kcrak

tutgan holalda

Oyoqlarni yonga ko’tarib 2 marta Qo'llar
kcrak

vordumida harakatlanish

Oyoqlarni ichkariga ko’tarib 2 marta
Gavdani to’g’ri tutib, oyoqlarni 90 
C ga ko’tarishga harakat qilish

Chap va o‘ng yon bilan sakrash 2 marta
ycrga tushishda oyoq uchida 
tushish kcrak______________ _

1.Chaqqonlikni tarbiyalashga chuqurlashtirilgan tayyorlovchi qismni о tkazjsh

Oldinga ’’olnTuslubida sakrash 2 marta
Tizzalami ko’tarib, ycrga 
lushishda oyoq uchida tushish 
kcruk

Cho'zilish mashqlari (stretching) 1,30
Oyoq muskullarini cho’zishga 
qaratilgan boMishi kcrak_______ _

l)Estafeta.
-tezlik biltrn yugurish 
-to'pni qo'lga olib yugurish 
-uchta to'pni qo’lga olib yugurish 
-uchtfl to'pni tlshkalarga qo’yib chiqish 
-fishkalar oralatib to'pni olib yurish

Cho'zilish mashqlari (stretching)

12-14

Наг bir slianni ko’rwtmalilik 
uslubidan foydalangon holda 
ishu'rokchilarga tushuntirib berish. 
Ishllrokchilar murabbiy signalidan 
so'ng start olishlari kcrak.

Oyoq muskullarini cho'zishga 
qaratilgan boMishi kcrak_________
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Jiftlik va uchlik bo'lib lurlicha joy o'zgartirib to'pni olib yurish va uzatish texnikasini 
takomillashtirish.

lihbu mashqda 10 0‘yinchi ishtirok 
ctadi. ular mavdonning ikki yon 
chizig'ida joylashishudi.
1. XI o'yinchi X2 o'yinchiga to*pni 
uzatadi.
2  X2 o‘yinchi esa to‘pni to*xtatib X3 
o'yinchiga uzatadi.
3. X3 o'yinchi to‘pni qabul qilib X2 
o'yinchiga uzatadi.

7-8

X! XI

/  Г Л  \

i  / “

X3 X3 
To'pni aniq. qattiq uzatish kcrak

1 Nazorat mc’yorlarini qabul qilish: 
irh xatlab sakrash. 28-30 Sakrash tcxnikasiga e’tibor btrish

Vj
£
& CT

Cho'zilish mashqlari (strcching) 1,30 Oyoq muskullarini cho'zishga 
qaratilgan bo'lishi kcrak

Saflanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

1 - 3
a
>

Talabalami joriy baholash 2 Hng yahshi natija ko'rsatgan 
talabani taqdirlash.

Uyga vazifa berish 30 Talaba tomonidan bcrilgan 
savollarca aniq iavob berish.

MASHG4JLOT MAVZUSI
15-dars. Amaliy

Yazifa: 1. Chaqqonlikni rivojlantirish. 2. Guruhlarda to'pni olib 
yurish va uzatish texnikasini takomillashtirish. 3. Turli masofalardan 
darvo2aga zarba yoMlashni o‘rganish.

0 ‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol to'pi. fishka. bayroqchalar.

Л* Mazmuni Me’vori Tushkiliv uslubiv ko'rsatm a

Ta
yy

or
lo

v 
qi

sm
i 

18
-2

0 
da

qi
qa

Saflanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Salomlashish 15 Guruh boshininc ishorasi bilan
Navbaichining bildirgisi 15 Guruli lo'g'risida aniq ma’lumot 

berishi shart
Nurabbiyning mashg'ulot mazmunini 
tishuntirishi 30

Talabalarga mashg'ulot asosiy 
qisdaqiqai aniq yoritib berish 
kcrak

Futbol maydoni bo'vlab vuoirish 4-5 Guruh safini buzmaaan holda
LRM 5-6 Bardia mashqlar ikki qatorda 

bajariladi
Sakrash mashqlari:
Hshkalar ustidan sakrab o'tish. 6-7 Ikki qator saflangan holda 

mashqlami bajarish
Tizzalami baland ko'tarib oldinga 2 maria Mashqni oyoq uchida bajarish 

kcrak
Tizzalami baland ko'tarib chap yon 
Ыап 2 maria Qo'llar yordamida harakatlanish 

kcrak
Tizzalami baland ko'tarib o'ng yon bilan 2 marta Tizzalami ko'tarih1 q0‘|
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harakatlari yordamida yuqoriga 
ко‘rsaiili shiga yordam berish 
kcrak

Oyoqlami juft qilgan holda 2 marta vuqori lezlikda, sliiddal bilan 
mashqni bajansh kcrak

Chap va o*ng oyoqda sakrash 2 marta Qo'llar yordamida harakadanish 
kerak

Cho’zilish mashqlari (stretching) 1
Oyoq muskullarini chozishga 
qoratilgan bo'lishi kcrak

гэС*
'&
•с
•л
ао•л
Ей
5*
ЙоV)
<

1. Chaqqonlikni rivojlantirish.
1) **Qo‘l to'pi" o‘yini. Guruh ikki 
jamoaga bu’linadi. 15x15 m masolada 
kvadrat bclgilanadi. Ushbu kvadrat 
ichida o'yinchiiar lo'pni bir-biriga qo‘l 
bilan uzatishadi.

8-10

Murabbiy ko'rsatmasiga binoan 
hurakatlanadi. To'pni qabul 
qilish ucliun o'yinchilar bo’sh 
zonalarga ochilishluri short.

Guruhlarda io‘nm olib vurish va uzatish texnikasini takomillashtirish. 20-22
1) To'pm olib yurish mashqi:
Ikki qator guruh o‘yinchilari bir biriga 
qoroma-qarshi 30 m masofa oralig'ida 
jo> lashadilar. Gumhda birinclii lurgan 
o'yinchilar to‘pni olib yurishni 
boshlaydilar, to pni oyoqning tngida 
to'xtarib ikkinchi guruh o'yinchilariga 
qoldirib joy almashadilar:
-oyoqning tushqi qismida;
-oyoq yuzining o'rra qismi bilan;
-oyoq vuzining ichki qismi bilan;
-oyoq kaftining ichki tomoni bilan; 
-aldamchi harokatbr bilan (fini).

10-12

%  j  ■ j

|----------- II--------(1------—-1•U «1 ■(!
Boshni ko'targan holdu, oyoq 
lurukatluriga e ’tibor berib 
Tuishqni to’g’ri bajarish. Mashqni 
o’ng haindu chap oyoqda 
jojarishga c’tibor berish kcrak.

2) "To'rt o’yinclii ikki o’yinchiga 
qarshi” (4x2).
Vazil'a: maydonni bo‘sh joyiga ochilish 
va to'pga kurashishni o'rgalish. Mushq 
maydonining shlchami 20x20m.
To‘rt o’yinehi maydon bo'ylab to’pni 
bir-birlarigu bir teginish yoki ikki undim 
ortiq teginish bilan oshiradilar, qolgan 
beshinchi humda oltinchi o'yinchilar esa 
to’pni olib qo’yishga harakat qlladilar. 
Agar to*p oshirilayotgan paytda olib 
qo'yilsa yoki maydon tashqariga 
chiqarilsa u holda o‘yinchilar oxirgi 
tegingan o4yinclil bilan joylwim 
almashadilar.

9-10
To’pni shcrigiga uniq uzatib 
berish, oldamchi (tint) 
harakatlardan fqydolanish kcrak.

Turli masotulurdan darvozaaa zarbu yo'lla slrni o 'rcan ish ._____________ ______________

1) To'pni olib yurib darvozagn Z*rba 
berish. Bir vtqtning o'zida 4 o’ylochi 
to'pni fiehkalararo olib yurodi va 
darvozaga zurba beradi.

10-12
Murabbiy signalidan so'ng 
mashqni bajarish, to’pni 
dnrvozBga uniq yo'llash kcrak.

Ikki tomonlama o’yin. 9^10
Futbol o’yin qoidalariga noya 
qilgan holda harakadanish.
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Cho'zilish mashqlari (strcching) 1.30 Oyoq muskullarini cho‘zishga 
qaraiilgan boMishi kcrak

£
Saflanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx

M
e i§ -a

a ir> 
>

Talabalar davomaiini olib bonsh 1-2
Mashgulotda bcsabab 
qatnashmagan talabalarga 
qo'shimcha vazifa bcrish.

Uyga vazila bcrish 30 Talaba tomonidan bcrilgan 
savollarsa aniq javob bcrish.

MASHG4JLOT MAVZUSI
16-dars. Amaliy

Yazifa: 1. Juftlik va uchlik bcflib turlicha joy o‘zgartirib to‘pni olib 
yurish va uzatish texnikasini takomillashtirish. 2. Ikki tomondama o‘yin 
malakasini oshirish.

0‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol to'pi, fishka. ustunlar.

.Yf Mazmuni Mc'yori T ash kill v uslubiv ko‘rsatnia

Sallanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Salomlashish 15 Guruh boshining ishorasi bilan

Navbalchining bildirgisi 15 Guruh to‘g*risida aniq ma’lumot 
berishi shaa

no*
Murabbiyning mashg'ulot 
Yiazmunini tushuntirishi 30 Talabalarga mashg'ulot asosiy 

qisdaqiqai aniq vorilib bcrish kcrak
n"гэ Futbol maydoni bo‘ylab yugirish. 4-5 Guruh safini buzmagan holda
гч•oc UkM ь п Barcha mashqlar to*rl qatorda bajariladi

£и
jugurish mashqlari: mashq 
ton vert usulida baiariladi 4-5

lkki qator saflangan holda mashqlami 
baiarish( 15 m)

T
Fizzalami baland ko tarib 2 maria Mashqm oyoq uchida bajarish kcrak

JD
Cл l'izzalarni orqaga qilib 2 maria

Gavdani to‘g*ri tutgan holatda bajarish 
kcrak

£ Oyoqlami yonga ko*uirib 2 marta Oo*llar yordamida harakallanish kcrak

Oyoqlami iclikariga ko'tarib 2 marta Gavdani to*g*ri tutib, oyoqlami 90 *C 
ga ko'tarishga harakat qilish

Thap va o‘ng yon bilan sakrash 2 marta ycrga tushishda oyoq uchida lushish 
kcrak

Cho'zilish mashqlari (stretching) 1.30 Oyoq muskullarini cho'zishga 
qaraiilgan boMislii kcrak

Juftlik va uchlik bo*lib turlicha 
joy o‘zgartirib to‘pm olib yurish 
va uzatish texnikasini 
lakomillasht Irish

26-27
Barcha to‘rt guruh 0‘yinchilari 
signaldau so'ng birgalikda mashqni 
bajarishadi. To*p u/alish tcxnikasiga 
c’libor bcrish kcrak.
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1) Ochilayotgan o‘yinchi to‘pni 
qabul qiladi. So'ng esa u 
navbatdagi turgan guruh 
o’yinchisiga to'pni uzatadi va 
to*p yo'nalishi tomon 
harakatlanadi. To‘pni birinchi 
bo‘lib uzatgan o'yinchi csa 
fishkalar orasi tomon 
harakatlanadi.

i

2) Rasmda ko'rsatilgan 
yo‘nalishlarda o'yinchilar 
harakatlanishadi. Guruhdagi 
oxirgi 0‘yinchi csa 
bayroqchulararo to’pni olib 
yuradi va to‘pni boshlovchiga 
uzatadi.

9-10

1----------- :-----------— -----------------------
* • ,

1
Г  •. ;  •
: r. r.. ^

To'pni ovoqning ichki qismida uzatish. 
o‘ziga qulay tarzda qabul qilib olish 
kcrak.

3) *'Uch o‘ymchiga qarshi 
ikki o’yinchi” (3x2)
Mashq maydonining o'lchami 
15x15m.
Uch o‘yinchi maydon bo’ylab 
to'pni bir-birlariga oshiradilar, 
qolgan ikkita o'yinchilar csa 
^ ‘pni olib qo'yishga harukat 
qiladilar.

6-7

Agar tokp oshirilnyotgan |»\iida olib 
qo'yibhsa yoki maydon tashqariga 
chiqarilsa u holda o'inchtlur oxirgi 
tcgingun o'yinchi bilan novbatma- 
nnvbat joy lari ni almnshadilar.
Maydonni bo‘sh joyiga ocliilish va 
to‘pgu kurashishni o‘rgatish.

Ikki tomondama o‘yin malakasini 
oshirish. 24-25

Futbol o‘yiu qoidalariga rioya qilgan 
holda harakathmish.

Cho'zilish mashqlari (strcching) 1,30
Oyoq muskullarini cho'zishga 
aaratilflfln bo'lishi kcrak

Saflanish 30
xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx

M

Talabalar duvomatini olib borish 1-2
Mashg’ulotda bcsabab qatnashmagan 
talabalarca ao'shimcha vazifa bcrish.

Uyga vazifa bcrish 30
'Falabu lomonidan berilgan savollarga 
ania iavoh b c r i s h . ______________
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iMASHG‘ULOT MAVZUSI
17-dars. Amaliy

Yazifa: 1. Himoyadagi o‘yinda texnik usullami 0‘rganish. 2. Nazorat 
me’yorlarini qabul qilish: Jongler qilish 

04ish jo>i: Futbol maydoni.

Д; Mazmuni Mc’yori Tashkiliv usiubiv ko‘rsatma

Saflanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Salomlashish 15 Guruh boshining ishorasi bilan

Navbatchining bildirgisi 15 Guruh to‘g‘risida aniq ma’lumot 
berishi shan

Murabbiyning mashg‘uloi 
mazmunini tushuntirishi 30 Talabalarga mashg'ulot asosiy 

qisdaqiqai amq vontib berish kcrak
Fulbol mavdoni bo‘ylab vugirish 4-5 Guruh safim buzmagan holda

CRM 6-7 Barcha mashqlar doira shaklida olib 
boriladi

yugurish mashqkari: mashq 
tonvert usulida bajariladi. 4-5 Ikki qator saflangan holda mashqlarni 

baiarish
Tizzalami baland ko‘tarib 2 marta Mashqni ovoq uchida bajarish kcrak

Tizzalami orqaga qilib 2 maria Gavdani lo*g*ri tulgan holatda bajarish 
kcrak

Oyoqlami yonga ko‘tarib 2 maria Qolllar vordantida harakallanish kcrak

Oyoqlami ichkariga ko'tarib 2 marta Gavdani lo'g'ri tutib. oyoqlami 90 *C 
ga ko*tarishga harakat qilish

Chap va o‘ng yon bilan sakrash 2 marta yerga tushishda ovoq uchida tushish 
kcrak

Oldinga "ohii” uslubida sakrash 2 marta Tizzalami ko‘tarib, yerga tushishda 
oyoq uchida tushish kcrak

yonga **ohu” uslubida sakrash 2 marta
Tizzalami ko’larib, qo‘l harakat lari 
yordamida yuqoriga ko'rsatilishiga 
vordam berish kcrak

Te/Jikka vugurish 2 marta vuqon tezlikda mashqni baiarish kcrak

Cho*zilish mashqlari (stretching) 1,30 Oyoq muskullarini cho'zishga 
qaraiilgan boMishi kcrak

1 Himoyadagi o‘yinda texnik usullami o*rganish. 14-15

1) Ikkala jamoa ham ko*proq gol 
urishga harakat qilishadi 
llimoyalanayoigan jamoa 
o*yinchilari maydondagi o‘z 
joylashuvlarini saqlab qolishga 
harakat qilishadi. To‘pga teginish 
soni chcgaralanmagan Qaysi 

f jamoa uch golga ega bo*Isa o'sha 
; jamoa g‘olib hisoblanadi.

7-8

To'pm bir birlariga aniq uzalishlan 
kcrak.

2) “Bcsli o'yinchi uch o*yinchiga 
qarshi*’ (5x3).
Vazifa: mavdonni bo*sh jovig;

6-7
Agar to*p oshirilayotgan payilda olib 
qo‘yilsa yoki maydon lashqariga 
chiqarilsa u holda o'inchilar oxirei |
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ochilish va to‘pga kurashislmi 
o‘rgatish. Mashq maydonining 
oMchami 20x20m.
Bcshia o’yinchi maydon bo‘ylab 
to*pni bir-birlariga bir tcgimsh yoki 
ikki undan ortiq tcginish bilan 
oshiradilar, qolgan uch o*yinchilur 
csa to‘pni olib qo'yishga harakal 
qiladilar

tegingan 0‘yinchi bilan joylarini 
almashadilar
Murabbiyning ko'rsatmasiga asosan 
to*pga logimshlar soni bdgilanadi. 
To‘pm bir birlariga aniq uzatishlari 
kcrak.

2. Na/orat mc'yorlarini qabul 
qilish: Jonglcr qilish 37-38 Startdan murabbiy signalidan so‘ng 

chiqish.
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Cho'zilish mashqlari (s(rcchiug) 1,30 Oyoq muskullarini cho'zishga 
qaratilgan boMishi kcrak

Sallanish 30 XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX
M

Talabalarni joriv baholash 1-2 Eng yahshi nalija ko’rsatgan lalabani 
laqdiriash.

Uyga vazifa berish 30 Talaba tomonidan bcrilgan savollarga 
aniq javob berish.

MASHG4JLOT MAVZUSI
18-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Chaqqonlikni tarbiyalashga chuqurlashtirilgan
tayyorlovchi qismni o‘tkazish. 2. To‘pni janglyor qilish. 3. Nazorat 
mc’yorlarini qabul qilish: uch xatlab sakrash.

0 ‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jilioz: Futbol to'pi. fishka, ustunlar.

Mazmuni Me'vori Tashkiliy uslubiv ko’rsatma

Sallanish 30 X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X

M
Salomlashish 1 5 Guruh boshininc ishorasi bilan

Navbalchining bildirgisi 15 Guruh to‘g‘risida aniq ma’lumot berishi 
shart.

Murabbiyning mashg'ulot 
mazmunini lushuntirishi

30
Talabalarga mashg*ulol asosiy qisdaqiqai 
aniq voritib berish kcrak

Futbol maydoni bo‘ylab yuairish. 4-5 Guruh sallni buzmauan holda

HUM 6 - 7
Barcha mashqlar “ilonizi” shaklida olib 
boriladi

yugurish mashqlari: 4-5
Uch qator saflangan holda mashqlarm 
baiarish

Tizzalami baland ko’tarib 2 marta Mashqni ovoq uchida bajarish kcrak

Tizzalami orqaga qilib 2 marta
Gavdani to’g’ri lutgan holalda bajarish 
kcrak ________ ________________

2 marta OoMlar yordamida harakatlanish kcrak

Oyoqlami ichkariga ko’tarib 2 marta
Gavdani to’g ri tutib. oyoqlami 9 0  T ga 
ko’tarishpa harakat q ilish____________

Chap va o*ng yon bilan sakrash 2 marta
yerga tushishda oyoq uchida tushish 
kcrak ------- ------------
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Oldinga "ohu” uslubida sakrash 2 marta Tizzalami ko'tarib. verga tushishda oyoq 
uchida lushish kcrak
Tizzalami ko'tarib. qo‘l harakallari

yonga “ohu” uslubida sakrash 2 maria yordamida yuqoriga ko'rsaiilishiga 
yordam berish kcrak

Te/.likka vucurish 2 marta yuciori tezlikda mashqni bajarish kcrak

Cho'zilish mashqlari (stretching) 1,30 Oyoq nniskullarini cho'zishga qaralilgan 
bo'lishi kcrak

, 1 To'pni janglvor qilish. 14-15о1-0_ ГЗ -ovoqning ustki qismida 4-5 To'pni havoda o'ynatish tcxnikasiga
= C7
«Л В -tizzada 4-5 c’libor berish To‘pni chap va o‘ng
— TZ. r j -kallada 4-5 oyoqda o'ynatish shart.

f a 2  Nazorat mc'yorlarini qabul 39-40 Murabbiy tomonida sakrash icxnikasim
< qilish. uch xatlab sakrash. tushunlirish va ko'rsatish kcrak.

Cho'zilish mashqlari (strcching) 1.30 Oyoq muskullarini cho'zishga qaralilgan 
bo'lishi kcrak

•1 .1  
C' c

Saflanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

% % Talabalar davomatini olib borish 2 Mashg'ulotda besabab qatnashmagan
£ talabalarga qo'shimeha vazifa berish.

Uyga vazifa berish 30 Talaba tomonidan bcrilgan savollarga 
amq javob berish.

MASHG‘ULOT MAVZUSI
19-dars. Amaliy

Vazifa: I. Individual texnik harakatlami takoini Ilashtirish.
2. 0 4yin chidamliligini tarbiyalash.

(Vtishjoyi: Futbol maydoni.
Kcrakli jihoz: Futbol tobpi« fishka, bayroqchalar.

№ Mazmuni | Mc'yori Tashkiliy uslubiy ko'rsalnni

Ta
yy

or
io

v 
qi

sm
i 

18
-2

0 
da

qi
qa

Saflanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Salomlashish 15 Gumh boshining ishorasi bilan

N'avbatchining bildirgisi 15 Guruh to'g'risida aniq ma’lumot berishi 
short

Murabbiyning mashg'ulot 
mazmunini tushunurishi 30 Talabalarga mashg'ulot asosiy qisdaqiqai 

aniq voritib berish kcrak
Futbol maydoni bo'ylab 
yugirish. 4-5 Gurah safini buzmagan holda

URM 6-7 Rarcha mashqlar to'rt qatorda bajariladi

yugurish mashqlari: 4-5 Ikki qator saflangan holda mashqlami 
baiarish

Tizzalami baland ko'tarib 2 marta Mashqni ovoq uchida bajarish kcrak

Tizzalami orqaga qilib 2 marta Gavdani lo'g'ri tutgan holatda bajarish 
kcrak

Ovoqlami vonga ko'tarib 2 marta Qo'llar vordamida harakailanish kcrak

Oyoqlami ichkariga ko'tarib 2 marta Gavdani to 'g 'ri tutib, oyoqlami 90’ C ga 
ko’tarishga harakat qilish
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Chap va o'ng yon bilan 
sakrash

2 marta ycrga tushishda oyoq uchida lushish kcrak

Oldinga
sakrash

'ohu'* uslubida 2 marta
Tizzalami ko'tarib, ycrga tushishda oyoq 
uchida lushish kcrak ________

Cho'zilish mashqlari 
(stretching)

1,30 Oyoq muskullarini 
boMislii kcrak

cho'zishga qaralilgan

Individual texnik harakatlami takomillashtirish. 20-22

1) Masliq ikki to‘p bilan 
bir vaqming o'zida bajariladi. 
O'yinchilar to r t  guruhga 
bo’linib to'rt burchakka 
joylashishadi. To'pni pastdan 
uzatib o’sha tomon yuguradi.

10-12

2) O'yinchilar 
bclgilangun joylarga luradilar. 
To'pni uzatib o'sha yo'nalish 
tomon yugurishadi. To'pni 
qabul qilib olgan o'yinchilar 
csa yon chap yoki o'ng 
lomonga to’pni olib yuradi. 
Shu turzda mashqni 
bajorishadi. ______

8-10

^ 3
To'pni aniq va o’rta kuch bilan uzatish 
kcrak. ___________ ____________

Murabbiy signalidan so'ng mashqni 
bajorishni boslilash short. To’pni o'ng va 
chap oyoqdn, aniq uzatish kcrak.

1) A o'yinchi D 
0‘yinchiga to'pni uzatadi vu 
to'p uzatgan tomon ochiladi. 
В o’yinchi to'pga bir 
tcgiuislulu A o'yinchi bilan 
"dcvor” usulini qo'llaydi vu 
darvozugu zarba bcradi. A 
o’yinchi В o'yindiiga to'pni 
uzatgandan so'ng kcskin 
yugurish bilan T o'yinchining 
to'g'ridan uzatayotgan to'pini 
(uchinchi to'p) qabul qilish 
uchun ochiladi va darvozaga 
bosh bilan zarba bcradi. 
Zarbalardun so'ng o'yinchilar 
jovlarini almashishadi. ____

O'vin chidamlilimni tarbivalash.22-24_

2) “Ikki to'p bilan futbol 
o'yini”
Futbol maydoni.
Ikki lomonlama o'yin ikki 
to'p bilan. Belgilangan vaql 
ichida klm ko'p gol ursa usha 

jam oa ochko oladi.

8-10

12-14

Mashqni tozlikda bajarish, to'pni aniq 
uzatish kcrak-

Ikki tomonlania o'yin 10

To'p uchun kurashishni, maydonni bo'sh 
joyiga ochilish va uniq to’p oshirish bilan 
darvozaga zarba berishni, o'yinda likiioshni 
rivojlantirish.

Futbol o’yin qoidalariga rioyo qilgan holda 
harakatlonish------------- -------------------------
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Cho‘zilish mashqlari 
(strcching)

1.30 Oyoq muskullarini chovishga qaratilgan 
bo*lishi kcrak

^  .2* 
. Ъ  5-

Sallanish 30 Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х
Mг- «

5 Talabalar davomaiini olib 2 Mashg'ulotda bcsabab qatnashmagan
a

>■ borish talabalarga qo'shimcha vazifa bcrish.

Uyga vazifa bcrish 30 Talaba tomonidan bcrilgan savollarga amq 
iavob bcrish

MASHG4JLOT MAVZUSI
20-dars. Amaliy

Vazifa: I. Guruhli texnik harakatlami takomillashtirish.
2. 0 ‘yin chidamliligini tarbiyalash.

0 ‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kcrakli jihoz: Futbol to‘pi, fishka, bayroqchalar.

.Vs Mazmtini Mc'yori Tashkiliv uslubiv ko'rsatm a

Sallanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Salomlashish 15 Guruh hoshininsj ishorasi bilan

Ta
yy

or
lo

v 
qi

sm
i 

18
-2

0 
da

qi
qa

Navbatchining bildirgisi 15 Guruh to'g'risida aniq ma'lumot berishi 
shart

Murabbiyning mashg*ulot 
mazmunim lushuntirishi

30 Talabalarga mashg'ulot asosiy qisdaqiqai 
aniq yoritib bcrish kcrak

Fulbol maydoni bo'ylab 
vucirish.

4-5 Gurnli safini buzmugan holda

URM 5-6 Barcha mashqlar ikki qatorda bajariladi

S a к rash mashqlari: 7 Ikki qator sallangan holda mashqlami 
bajarish

Fishkalar usiidan sakrab 
0*tish. 2 mart a Mashqni oyoq uehida bajarish kcrak

Tizzalami baland ko'tarib 
oldinea 2 maria Qo'llar yordamida harakallanish kcrak

Tizzalami baland ko'larib 
chap yon bilan 2 marta

Tizzalami ko’larib. qo‘l harakatlari 
yordamida yuqoriga ko'rsatilishiga yordain 
bcrish kcrak

Tizzalami baland ko‘tarib o’ng 
yon bilan 2 marta yuqori tezlikda, shiddat bilan mashqni 

bajarish kcrak

Oyoqlarni jull qilgan holda 2 marta Qo'llar yordamida harakallanish kcrak

Chap va o‘ng oyoqda sakrash 2 marta Qo'llar yordamida harakallanish, oyoq 
uehida qo’nish kcrak

Cho'zilish mashqlari 
(stretching) 1, Oyoq muskullarini cho'zishga qaratilgan 

boiishi kcrak
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1 Guruhli Icxnik harakullami Wkoimllashtirish 29-30
1) Ikki qator konuslar 
orasidan ilon izi bo‘ylab 
yugurib 0 ‘tish, kvadrat ichida 
to’pni liar hil usulda olib 
vurish.

19-20
Har bir niaslmi sckin bajarish kcrak. To’pga 
har bir qadamda teginish, fintlardan 
foydalanish shart.

v * :
* A

l :

t
it \

2) Juft bolib 
havoda o’vmitish.

to'pm 9-10 To'pga 3 marta teginish bilan mashqni 
bajarish kcrak.________________________

2. 0*yin chidamliligini 
larbivnlash.
Bitta darvozaga o‘quv o'yini.

19-20 Futbol o’ytn qoidaluriga rioya qilgan holda 
harukattanivsh.

Cho'zilish mashqlari 
(streching)_________

Saflanish

Talabalnr davomatini oltb 
borish

Uyga vazifa berish

1.30

30

1-2

30

Oyoq muskullarini cho‘zishga qaratilgan 
bollishi kerak ___  ______ХХХХХХХХХХХХХХХХХХХХХХХХХ

M
Mashg'ulotdu bcsubub qatnushmagan 
talabalarga qo'shimcha vazifa berish.
Talaba tomonidan bcrilgnn savollarga aniq 
javob bcrish.__________________________
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MASHC4JLOT MAVZUSI
21-dars. Amaliy

Vazifa: l. Jufrlik. uchlikda taktik harakatlarni o*rganish. 2. Ikki 
tomonlama o'yin. 3. Nazorat me’yorlarini qabul qilish: 30 m ga to‘pni olib 
yurish

0 ‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol tc/pi, fishka, uslunlar.

№ Mazmuni Mc’vori Tashkiliv usluhiv ko‘rsatma

C3r?
a*n-o
о
IN

icc

■A
СГ

оcc|
P“

Saflanish 30 X X X X XX X X XX X XX X X X X X X XX X X XX 
M

Salomlashish 15 Guruh boshimng ishorasi bilan

Navbatchining bildirgisi 15
Guruh to*g‘risida aniq ma’lumot 
berishi short

Murabbiyning mashg*ulot 
mazmunini tushuntirishi 30 Talabalarga mashg‘ulot asosiy 

qisdaqiqai aniq voritib berisli kerak
Futbol maydoni bo‘ylab yugirish. 4-5 Guruh safim buzmaean holda

LIRM 6-7 Barcha mashqlar to’rt qatorda 
bajariladi

yugurish mnshqlari: mashq 
ton vert usulida baianladi 4-5 Ikki qator sallangan holda 

mashqlarni baiarish (15 m)
Tizzalami baland ko'tarib 2 marta Mashqni ovoq uchida baiarish kerak

Tizzalami orqaga qilib 2 marta Gavdani io*g*ri tutgan holatda 
baiarish kerak

Oyoqlami yonga ko‘tarib 2 marta
QoMlar yordamida harakatlanish 
kerak

Oyoqlami ichkariga ko'tarib 2 marta Gavdani lo*g‘ri lulib, oyoqlami 90*C 
ga ko'tarishga harakat qilish

Chap va o’ng yon bilan sakrash 2 marta yerga tushishda oyoq uchida tushish 
kerak

Oldinga “ohu” uslubida sakrash 2 marta Tizzalami ko‘tarib, yerga tushishda 
ovoq uchida tushish kerak

yonga “ohu" uslubida sakrash 2 marta
Tizzalami ko‘larib, qo*l harakallari 
yordamida yuqoriga ko‘rsatilishiga 
vordam berish kerak

l'e/Jikka yugurish 2 marta yuqori tezlikda mashni baiarish kerak

Cho'xilish mashqlari (stretching) 1.30 Oyoq muskullarini cho'zishga 
qaratilgan boMishi kerak.

A
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qi
sm

 
50
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Juftlik, uchlikda taktik harakatlarni o'rganish.
1) Bu mashq maydonni tong 
yarmida bajariladi. May don uch 
qisrnga boMinadi - maydonning yon 
chiziqlaridan bar biri 10 m 
masot'adugi yo‘lak ehcgaralanadi. 
bar bir yo‘lak ichida bittadan 
hujumchi turadi. maydon markazida 
3x4 o‘vinchilar olynavdi.

8-10

To'pni o‘7. jamoadoshiga aniq 
yetkazib berish, aldamchi 
harakatlardan loydalanish kerak
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1. Ikki tomonlama o‘yin 14-15 Futbol o'yin qoidalariga nova qilgan 
holda harakntlanish.

2. Nazorat me’yorlarini qabul 
qilish: 30 m ga to'pni olib vurish 29-30 To'pni olib yurish cexnikasiga e’tibor 

berish.

Cho’zilish mnshqlari (strcching) 1,30 Oyoq muskullarini cho'zishga 
qaratilgan bo'lishi kerak_____

.5* .>■ 'S '

■s "  >«

Suflunish 30 ХХХХХХХХХХХХХХХХХХХХХХХХХ
M

Talabalami joriy baholash 1-2 Eng yahshi nalija ko’rsatgan talabani 
tagdirlush.______________________

Uyga vazifa berish 30 Talaba tomonidan berilgan sovolbrga 
aniq iavob berish.__________________

MASHG‘ULOT MAVZUSI 
22-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Gurulili va jamoaviy texnik taktik harakatlarga o‘rgatish.
2. Ikki tomonlama o‘yin.

0 ‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol to’pi, fishka, bayroqchalar.

№ Mazmuni Me’yori Tashkiliy uslubiv ko'rsatmu

1  я .2 о*

s - a”  оО Г4
£ob

Saflanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Snlomlashish 15 Guruh boshinins ishorasi bilan

Navbatchining bildirgisi 15 Guruh to‘g’risida aniq ma’lumot 
bcrishi shait

Murabbiyning mashg’uloi 
mazmunini tushuntirishi 30 Talabalarga mashg'ulot asosiy 

qisdaqiqai aniq Yoritib berish kerak

Futbol maydoni bo‘ylab yugirish 4-5 Guruh safini buzmagan holda

URM 5-6 Bare ho mashqlar ikki qatorda 
bajariladi

Sakrash maihqlari:
Fishkalar uetidan sakrab O’tish. 6-7 Ikki qator saflangan hokla mashqlami 

baiarish
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MASHG‘ULOT MAVZUSI 
21-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Juftlik, uchlikda taktik harakatlarni o‘rganish. 2. Ikki 
tomonlama o'yin. 3. Nazorat me’yorlarini qabul qilish: 30 m ga to‘pni olib 
yurish

0 ‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol tcFpi, fishka, ustunlar.

.V! M a/.muni Mc’vori Tashkiliv uslubiv ko'rsatina

rdO-
5*
-3
о
ГА
oc

c5Л
5*
5»CО
&

Sallanish 30 X X  X  X X X  X X XX X XX X X X  XX X XX X X X X
M

Salomlashish 15 Guruh boshining ishorasi bilan

Navbatchining bildirgisi 15 Guruh to‘g'risida aniq ma'lumol 
benshi shart

Murabbiyning mashg'ulol 
mazmunini tushuntirishi 30 Talabalarga mashg‘ulot asosiy 

qisdaqiqai amq yoritib berish kcrak
Futbol maydoni bo’ylab vucirish. 4-5 Guruh salmi buzmapan holda

IJRM 6-7 Barcha mashqlar to‘rt qalorda 
bajariladi

yugurish mashqlari: mashq 
konvcrt usulida bajariladi. 4-5 Ikki qator saflangan holda 

mashqlarni baiarish ( 15 m)
Tizzalarni baland ko'larib 2 marta Mashqni oyoq uchida baiarish kcrak

Tizzalarni orqaga qilib 2 marta Gavdani to‘g*ri tutgan holatda 
baiarish kcrak

Dyoqlarni yonga ko'tarib 2 marta Qo‘llar yordamida harakatlanish 
kcrak

Oyoqlami ichkariga ко*tanb 2 marta Gavdani to'g'ri lutib, oyoqlarni 90aC 
pa ko‘tarishga harakat qilish

Chap va o*ng yon bilan sakrash 2 marta ycrga tushishda oyoq uchida tushish 
kcrak__________________________

Oldinga “ohu” uslubida sakrash 2 marta
Tizzalarni koTarib, ycrga tushishda 
ovoq uchida tushish kcrak

yonga “ohu” uslubida sakrash 2 marta
Tizzalarni ko'tarib, qo‘l harakatlari 
yordamida yuqoriga ko’rsatilishiga 
vordam berish kcrak

1'czlikka yugurish 2 marta vuqori lezlikda niashni baiansh kcrak

Cho'zilish mashqlari (stretching) 1,30 Oyoq muskullarini cho‘zishga 
qaratilgan bo‘lishi kcrak.

A
so
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50
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Juftlik. uchlikda taktik harakatlarni o‘rganish.
1) Bu mashq maydonni teng 
yarmida bajariladi. Maydon uch 
qismga bo'linadi - maydonning yon 
chiziqlaridan har biri 10 m 
masofadagi yo'lak chcgaralanadi. 
har bir yo‘lak ichida bittadan 
hujumchi turadi. maydon markazida 
3x4 o'vinchilar o*vnaydi.

8-10

To‘pni o*7. jamoadoshiga aniq 
yetkazib berish. aldamchi 
harakatlardan foydalanish kcrak
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1. Ikki tomonlama o'yin 14-15 Futbol o‘yin qoidalariga rioya qilgan 
holda harakatlanish.

2. Nazorat mc’yorlarini qabul 
qilish: 30 m iia to‘pni olib vurish 29-30 To'pni olib yurish cexnikasiga e’tibor 

berish.

Y
ak

un
iv

 q
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n 
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qa

Cho‘zilish mashqlari (sircching) 1,30 Oyoq muskullarini cho'zishga 
qaratileun bo'lishi kerak

Saflanish 30 XXXXXXXXXXXXNXXXXXXXXXXXX
M

Talabalnmi joriy baholash 1-2 Eng yahshi natiju ko'nsatgan talabani 
taqdiriosh.

Uyga vazifa berish 30 Talaba tomonidan berilgan savollarga 
aniq iavob berish.

MASHG4JLOT MAVZUSI
22-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Guruhli va jamoaviy texnik taktik harakatlarga o‘rgatish.
2. Ikki tomonlama o‘yin.

04ish  joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol to‘pi, fishka, bayroqchalar.

№ Mazmuni Me’yori Tashkiliy uslubiv ko'rsatma

i t
1 - 3
О <s 

H

Saflanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Salomlashish 15 Guruh boshining ishorasi bilan

Navbatchining bildirgisi 15 Guruh to‘g*risida aniq maMumot 
bcrishi shait

Murabbiyning mashg’uloi 
mazmunini tushuntirishi 30 Talabalorga mashg‘ulot asosiy 

qisdaqiqai aniq voritib berish kerak

Futbol muydoni bo‘ylab yugirish 4-5 Guruh eafmi buzmagan holda

URM 5-6 Barcha mashqlar ikki qatorda 
bajariladi

Sakrash maihqlari:
Fislikalar uetidan sakrab O’tish. 6-7 Ikki qator saflangan hokla mashqlami 

baiarish
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.1

uzzalarni baland koMarib oldinga 
Ti//alarni baland ko'tarib cliap yon 
hilan______ _____

I iz/alnnii baland ko'iaiib o*ng yon 
hilan

Oynqlarni jult qilgan liolda

( bap va 0*111.» oyoqda sakrash 

( ho'/ilish inasliqlari (Middling)

I Ciumhli va jamoaviy lexn ik taklik 
h a i л к at larga o ‘ rgatish.___________

I ) A o'yindn inaydon inarka/ida 
joyJashgan liolda inashqni 
boslilaydi. G*ng laraddagi П 
o'ymchiga to‘pni oshirib o‘zi 
burcliak to‘pi (onion harakatlanadi. 
В o'yinclii to*pni darxol ochilib 
kchlgan A o'yindiiga u/atib o*zi 
jarinia maydon marka/.i (onion 
harakatlanadi. A o'yincbi to'pni 
qabul qilgach burchakdan В 
o'yindiiga to'pni havoda osliiradi 
va dustlabki В o'yincbi qaytib 
boradi

maria

Z maria

Z maria

marta

2 marta

22-24

10-12

Musliqm oyoq udnda baj ansh kcrak 

Oo'llar yordamida harakallanNi kcrak

Tiz/alarm koMarib, qo*l liarakatlari 
yordamida yuqoriga ko'rsatilishiga 
yordam bcrish kcrak
yuqori tc/likda. shiddal bilan rnashqni 
bajnrish k c r a k ________________
QoMlar yordanmla barakatlamsh kcrak
Oyoq miLskullarini cho'/ishga 
qaratilgan bo'lishi kcrak________
В o'yincbi A (omondan osbiriluan 
to'pni qabul qihb darvoza loin on xarba 
bcradi va o*zi dastlabki A o'yincbi

To'pni aniq va o‘rta kucb bilan uzatish 
kcrak. Mashqni tc/.likda bajari.sb kcrjk.

2) Mushq 2 la A va 13
guruliktrda bajariladi. A o'yincbi 
to'pi darvo/abonga xavodan to'p 
o'zalib -I la ustunni ilon bo'ylab 
o'tadi va darvozabondan to'pni 
qayta qabul qilib sbu zaxotiyok 
darvozaga zarba yo'llaydi. A 
o'yincbi zarbani yakitilasligacli В 
guruh o'yinchilari qatoriga 
qo'sbiladi. 13 guruh o'yincbilari A 
o'yinchilari singari harakutlanishdi 
faqal 4 ta ustundan sarkab o'lib 
to'pni darvozaua vo'olavdi._______

2) Ikki lomonlama o'yin.

Cho'zilish mashqlari (strcdiing)

8-10

24-25

1.30

Sallanish 30

Talabalar davomatini olib borish

Uyga vazifa bcrish

To'pni aniq va o'rta kuch bilan 
uzatisb. darvozaga aniq zarba bcrish 
kcrak

Futbol o'yin qoidalariga rioya qilgan
holda harakallanish._______________
Oyoq muskullarini cbo'zisbga
qaraiilgan bo'lishi kcrak____________

xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
___________ M___________
Masbg'ulotda bcsabab qainasbmagan 
talabalarga qo'shimcha vazifa bcrish. 
Talaba lomonidan bcrilgan savollarga 
aniq javob bcrish_________________
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MASHG4JLOT MAVZUSJ 
23-dars. Anialiy

Vazifa: 1. Maxsus chidamkorlikni tarbiyalash. 2. Hujumda o‘yinning 
texnik usullarini takomillashtirish. 3. Hujumni boshlash va yakunlashda 
taktik kombinatsiyalami o‘rgatish.

O‘tishjoyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Fulbol to‘pi. “ishka, bavroqchalar.

№ Mazmuni Me’yori Taslikilly uslubty ko'rsatina

acr
Er
r i
о
ГАIсо

’1

оВ3
> .
сзг—

Saflanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Salomlashish 15 Guruh boshining ishorasi bilan
Navbalchining bildirgisi 15 Guruh to'g'risida aniq ma’lumot 

berishi short
Murabbiyning mashg'ulot mazmuaini 
tushuntirishi 30 Talabalarga niashg'ulot asosiy 

qisdauiqai aniq voritib bcrish kcrak
Futbol maydoni bo ylab vugirish. 4-5 Guruh safini buzmugan holda
URM 6-7 Barcliu mashqlar to'rt qatorda 

baiariladi
yugurish mashqlari: 4-5 Ikki qutor saflangan holda mushqlami 

bajarish
Tizzalami buland ko'tarib 2 marta Mushqni oyoq uchida bajarish kcrak
Tizzalumi orqaga qilib 2 marta Gavdani to'g’ri tutgan holatda 

bajarish kcrak

Oyoqlumi yonga ko'tarib 2 marta Qo’llur yordamida harakatlanish 
kcrak

Oyoqlami ichkariga ko'tarib 2 marta Guvduni to'g'ri tutib, oyoqlumi 90 *C 
ga ko'tarishga harukai qilish

Chap va o'ng yon bilan sakrash 2 marta verge lushishda oyoq uchida tushish 
kcrak

Oldingu "ohu” uslubida sakrash 2 marta Tizzalami ko'tarib, yerga tushishda 
ovoq uchida tushish kcrak

yonga “ohu” uslubida sakrash 2 marta
Tizzalami ko'tarib, qo’l harakatlari 
yordamida yuqoriga ko'rsatilishiga 
void am bcrish kcrak

Tczlikka vuuurish 2 marta Yuqori tezlikda moshni bajarish kcrak

Cho'zilish mashqlari (stretching) 1,30 Oyoq muskullarini cho'zishga 
qaratilgan bo'lishi kcrak

A
so

siy
 q

ism
 

50
-5

5 
da

qi
qa

1 .Maxsus chidamkorlikni tarbivalash.
1) Kvudrat (15x15 m) ichida 
to'pni hur xil usulda olib yurish. 
Signaldun so'ng o'yinchilar bir 
vaqming o'zlda to'pni olib yuradi. 1 
daqiqadan 3 ta seriya. Dam ollsh 
oralig’i 2 daqiqa.

10
3 seriya

To'pni tezlikda olib yurish kcrak. 
Kvadrat ichida bir birlariga halaqit 
bermagan holatda, bar xil 
yo’nalishlarda harakatlanishlari zarur.

Cho'zilish mashqlari (stretching) 1,30 Oyoq muskullarini cho'zishga 
qurutilgan bo'lishi kcrak

1. Huiumda o'yinning texnik usullarini takomillashtirish.20-24
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I) A va В o'yinchilari maydon 
bo'ylab dioganal larzda joylasliadilar 
(to*p bilan lurgan o‘yinchilar birinchi 
raqam o'yinchilu xisoblanadi), V va 
G o'yinchilari csa (o'p qo'llarida 
tuishadilar. A va В o'yinchilar bir- 
birlari lomon to'pni 5 lurgich 
oralardan olib o'tib ikkinchi raqainli 
A va 13 o'yinchilariga oshiradilar. G 
va V o'yinchilar tomonidan oshirilgan 
to'pga kcskin yugmb darboza tomon 
/arbani amalga oshiradilar Zarbani 
amalga oslurgandan so'ng A va В 
o'yinchilari V va G o'yinchilaning 
o'milarini to'ldiradilar. Mashq shu 
larzda davom ctadi.

10-12

Boshni ko'targan holda. oyoq 
harakatlanga c’libor bcrib mashqni 
to'g'ri bajarish. Mashqni o'ng hamda 
chap oyoqda bajarishga e’tibor bcrish 
kcrak

2) Л o'yinchi В o'yinclu lomon 
to'pni oshiradi. A o'yinclu 13 ning 
joviga kcskin vugirib otadi В csa 
to'pni qabul qilgach to'pni olib yurish 
bilan Л o'yinchi turgan joyga 
harakallanadi A o'yinchiga В 
osluradi A bir icginishda qaytaradi В 
darbozaga zarba bcradi.

10-12

To
kc
lex

А *  У
‘pni shcrigiga aniq uzatib b 
rak. Darvozaga zarba h. 
nikasipa c’libor bcrish zarur.

:rish
:nsh

Hujumni boshlash va yakunlashda laklik kombinatsiyalami o'rgalish.

1) A o'yinchi to'pni yuqoridan В 
o'yinchiga oshirsa, u csa to'pni 
harakallanayotgan vaqlda to'g'rilab 
olgan holda to'pni olib yuradi va A 
o'yinchi bilan ''devor" usulida o'ynab 
harakatda to'pni to'xtainiasdan 
darvozaga zarba bcradi.

10

A w

~ T

To'pni yuqoridan uzalish, o'ziga 
qulav larzda qabul qilib olish kcrak

Ikki tomonlama o'yin 10 Futbol o'yin qoidalariga rioya qilgan 
holda harakatlanish.

Cho'zilish mashqlari (stcching) 1,30 Oyoq inuskullarini cho'zishga 
qaratilgan bo'lishi kcrak

Sallanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

5  3*3 -э
■3 ,л Talabalar davom at ini olib borisli 2 Mashg'ulotda besabab qatnashmagan 

talabalarca qo'shimeha vazifa bcrish.
>■

Uyga vazifa bcrish 30 lalaba tomonidan bcrilgan savollarga 
aniq iavob bcrish.
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MASHG‘ULOT MAVZUSI
24-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Tezkorlikni tarbiyalash. 2. 0 ‘yinning individual va 
guruhli texnik usullarini takomillashtirish. 3. Himoya chizig‘i 
0‘yinchilarini texnik-taktik harakatlar bilan tanishtirish.

Oktish joyi: Futbol maydoni.
Kcrakli jihoz: Futbol to'pi, fishka, ustunlar.

jVj \l;i/muni Mc’yori Tashkiliv uslubiv ko'rsatma
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£22
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Saflanish 30 X XX X X XX X X  X X  X X X  X X X  X X  X X X X X  X

M
Salomlashish 15 Guruh boshinme ishorasi bilan
Navbatchining bildirgisi 15 Guruh to'g'risida aniq ma'lumot 

berishi shart.
Murabbiyning mushg'ulot mazmunini 
tushuntirishi 30

Talabalarga mashg'ulol asosiy 
qisdaqiqai aniq yoritib bcrish 
kcrak

Futbol mavdoni bo'ylab yucirish. 4-5 Guruh salmi buzmanan holda
URM 6-7 Barcha mashqlar “ilonizi” 

shaklida olib boriladi
yugurish mashqlari: 4-5 Uch qator saflangan holda 

mashqlarni bajarish
Tizzalami baland ko'tarib 2 maria Mashqni oyoq uchida bajarish 

kcrak
Tizzalami orqaga qilib 2 maria Gavdani to'g'ri tutgan holatda 

bajarish kcrak
Oyoq 1 ami yonga ko'tarib 2 marta Qo'llar yordamida harakatlanish 

kcrak

Oyoqlarni ichkariga ko'tarib 2 marta
Gavdani to'g'ri tutib, oyoqlarni 
90* C ga ko'tarishga harakat 
qilish

Chap va o'ng yon bilan sakrash 2 marta yerga tushishda oyoq uchida 
tushish kcrak

Oldinga “ohu'* uslubida sakrash 2 marta
Tizzalami ko'tarib, yerga 
tushishda oyoq uchida tushish 
kcrak

yonga ''ohu" uslubida sakrash 2 marta
Tizzalami ko'tarib, qo'l 
harakatlari yordamida yuqoriga 
ko'rsatilishiga yordam bcrish 
kcrak

Tczlikka yugurish 2 marta yuqori tezlikda mashni bajarish 
kcrak

Cho'zilish mashqlari (stretching) к  30 Oyoq muskullarini cho'zishga 
qaratilcan bo'lishi kcrak

с  а
5  -2 *  
о -  g *

«л ‘О
о

< 3

1. Tezkorlikni tarbivalash.

1) Estafeta yugurish. 50 m 12-14 yugirish tclmikasiga c'libor 
bcrish.

O'yinninu individual va uuruhli texnik usullarini takomillashtirish.
To'pni janglyor qilish. 
-oyoqninR ustki qismida

15
5

To'pni havoda o'ynatish 
tcxnikasipa e’tibor bcrisli.
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1) A va В o'yinchilari maydon 
bo'ylab dioganal tarzda joylashadilar 
(to*p bilan lurgan o'yinchilar birinchi 
raqam o'yinchila xisoblanadi), V va 
G o'yinchilari csa to*p qollarida 
(ui.shadiiar. A va В o'yinchilar bir- 
birlari (omon to'pni 5 turgich 
oralardan olib o‘tib ikkinchi raqamli 
A va В o'yinchi lariga oshiradilar. G 
va V o'yinchilar lomonidan oshirilgan 
lo'pga kcskin yugirib darboza tomon 
zarbani amalga oshiradilar. Zarbani 
amalga oshirgandan so‘ng A va В 
o'yinchilari V va G o'yinchilaning 
o'milanni to'ldiradilar. Mashq shu 
tarzda davom ctadi.

10-12

A a v ' ^ V '
V i  \ Y j *

Boshni ko'largan holda, oyoq 
harakatlariga c?tibor bcrib mashqni 
to'g'ri bajarish. Mashqni o*ng hamda 
chap oyoqda bajarishga e’libor bcrish 
kerak

A
so

siy
 q

ism

2) A o'yinchi В o'yinchi tomon 
to'pni oshiradi. A o'yinchi В ning 
joyiga kcskin yugirib o ‘tadi В csa 
to'pni qabul qilgach to'pni olib vunsh 
bilan A o'yinchi lurgan joyga 
harakatlanadi A o'yinchiga В 
oshiradi A bir tcginishda qaytaradi В 
darbozaga zarba bcradi.

10-12

T
k<
It

o‘pm shcrigiga aniq uzatib b 
;rak. Darvozaga zarba b 
xnikasiga c'tibor bcrish zarur.

wish
crish

Hujumni boshlash va yakunlashda taktik kombinatsiyalami o'rgaiish.

1) A o'yinchi to'pni vuqoridan 13 
o'yinchiga oshirsa, u csa to'pni 
harakatlanayoigan vaqtda to'g'rilab 
olgan holda to'pni olib yuradi va A 
o'yinchi bilan "devor” usulida o'ynab 
harakatda to'pni to'xtatmasdan 
darvozaga zarba bcradi.

10

To'pni vuqoridan uzatish, o'ziga 
qulav tarzda qabul qilib otish kerak.

Ikki lomonlama o'yin 10 Futbol o'yin qoidalariga rioya qilgan 
holda harakatlanish

Y
ak

un
iy

 q
ism

 
5 

da
qi

qa

Cho'zilish mashqlari (stcching) 1.30 Oyoq muskullarini cho'zishga 
qaratiluan bo'lishi kerak

Sallanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Talabalar davom at ini olib borish 2 Mashg'ulotda besabab qatnashmagan 
talabalarca qo'shimeha vazifa bcrish.

Uyga N azi fa bcrish 30 Talaba lomonidan berilgan savollarga 
aniq javob bcrish.
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MASHG4JLOT MAVZUSI 
24-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Tezkorlikni tarbiyalash. 2. 0 ‘yinning individual va 
guruhli texnik usullarini takomillashtirish. 3. Himoya chizig‘i 
o'yinchilarini texnik-taktik harakatlar bilan tanishtirish.

0 ‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol to4pi, fishka, ustunlar.

Л» Mazmuni Mc'yori Tashkiliv uslubiv ko'rsatma

nzr
5-я-я
оri
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E(Л
О*
>
о
&

Saflanish 30 xxxxxxxxX XX X X X X X X X X X X X X XX 
M

Salomlashish 15 Guruh boshining ishorasi bilan
Navbatchinmg bildirgisi 15 Guruli to‘g*risida aniq ma'lumol 

berishi shark
Murabbiyning mashg'ulot mazmunini 
lushurnirishi 30

Talabalarga mashg'ulot asosiy 
qisdaqiqai aniq yoritib bcrish 
kerak

Futbol mavdoni bo'vlab yuirirish. 4-5 Guruh safini buzmacan holda
URM 6-7 Barcha mashqlar "ilonizi’* 

shaklida olib boriladi
у nourish inashqlari: 4-5 Uch qator sallangan holda 

mashqlami bajarish
Tizzalami baland ko'tarib 2 maria Mashqni oyoq uchida bajarish 

kerak

Tizzalami orqaga qilib 2 marta Gavdani to‘g*ri tutgan holatda 
bajarish kerak

Oyoqlami yonga ко ‘ lari b 2 marta Qo'llar yordamida harakatlanish 
kerak

Oyoqlarni ichkariga ko'tarib 2 marta
Gavdani to‘g*ri tutib, oyoqlami 
00* C ga koMarishga harakat 
qilish

Chap va o‘ng yon bilan sakrash 2 marta yerga tushishda oyoq uchida 
tushish kerak

Oldinga “ohu" uslubida sakrash 2 marta
Tizzalami ko‘tarib, yerga 
tushishda oyoq uchida tushish 
kerak

yonga "ohu” uslubida sakrash 2 marta
Tizzalami ko*tarib, qo‘l 
harakatlari yordamida yuqoriga 
ko'rsatilishiga yordam bcrish 
kerak

Tezlikka yugurish 2 marta yuqori tezlikda mashni bajarish 
kerak

Cho'zilish mashqlari (stretching) 1,30 Oyoq muskullarini cho'zishga 
qaratilgan bo'lishi kerak

A
so

siy
 q

ism
 

50
-5

5 
da

qi
qa

 
.

1. Tezkorlikni tarbiyalash.

1) Estafcta yugurish. 50 m 12-14 yugirish tehnikasiga c’tibor 
bcrish.

0 ‘vinninc individual va curahli texnik usullarini takomillashtirish.
To*pni janglyorqilish. 
-ovoqning ustki qismida

15
5

To‘pni havoda o‘ynatish 
lexnikastga e’tibor bcrish.
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-lizzada 5
-kallada 5
l) Bu moshqda lxl vaziyatlarda 
to‘pni o‘zining jamoadoshida saqlab 
turish harakotlari bajariladi.
30x30 m masofadagi maydonchada ikki 
jamoa ishtirok cladi. har bir jamoada 3
tadan o‘yinchi. bir jamoadagi ikki 
o‘yinchi maydonning qarama-qarshi

11-12burchagiga, bittasi csa mavdon ichida 
turadi.

To’pni chap va o*ng oyoqda 
o’ynatish shaft.

*

To*pni o'z jamoadoshiga aniq 
yctkazib bcrish. aldamchi 
hurakatlardan fovdulanish kerak

c*
и Himoya chizig'i o'yinchilarini tcxnik-laktik harakatlar biton tanishiinsh.

.r.v

i  c
1) Himoyachi o‘z darvozaaini 
qo‘riqlaydi, hujumchi csa yuqoridan 
uzmilgan to‘pni qabul qilib durvozoga 
zarba bcrishga harakatqiladi.

9-10

* 'i  i

л %
l i - I .  :  ,  1 1

ь  i f
Himoya harakatluri muxabbiy 
tomonidan ko‘rsatilguni kabi 
umalpa oshiriladi.

Cho4ultsh mashqlari (sircching) 1,30 Oyoq inuskullarini clio’zishga 
quratilgan bo'lishi kcruk

1 -  О* о- Saflanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

>> ггс 53

>
Talabalar duvomatini olib borish 1-2

Mashg'ulotda bcsabab 
qotnashmagan udabalarga 
qo'shimcha vazifa bcrish.

Uyga vazifa bcrish 30 Talaba tomonidan bcrilgan 
savollarga aniq javob bcrish.
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MASHG‘ULOT MAVZUSI
25-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Turli masofalardan darvozaga
2. Sakrovchanlikni tarbiyalash.

04ish  joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz:

zarba yoMIash.

Mazniuni Mc’yori Taslikiliv uslubiv ko'rsatma

Saflanish 30 XX X X XX X X XX X W  X X X XX  X X XX X XX
M

Salomlashish 15 Guruh boshining ishorasi bilan

Navbatchining bildirgisi 15 Guruh to’g'risida aniq ma’lumot 
berishi shart

Murabbiyning inashg'uiol 
mazmunini tushuntirishi 30 Talabalarga inashg'uiol asosiy 

qisdaqiqai aniq yoritib bcrish kerak
Fulbol maydoni bo’ylab 
yugirish 4-5 Guruh safini buzmagan holda

l  RM 6-7 Barcha mashqlar to'rt qatorda 
bajariladi

yugtirish niashqlari: 4-5 Ikki qalor sallangan holda mashqlami 
baiarish

Tizzalami baland ko'tarib 2 marta Mashqni ovoq uchida bajarish kerak

Tizzalami orqaga qilib 2 marta Gavdani to'g'ri tutgan holatda 
bajarish kerak

Oyoqlami yonga ko'tarib 2 marta
Qo'llar yordamida harakallanish 
kerak

Oyoqlami ichkariga ko'tarib 2 mana Gavdani to'g'ri tutib, oyoqlami 90 *C 
ga ko'tarishca harakal qilish

Chap va o‘ng yon bilan sakrash 2 marta yerga tushishda oyoq uchida tushish 
kerak

Oldinga '*ohu” uslubida sakrash 2 marta
Tizzalami ko'tarib, yerga tushishda 
ovoq uchida tushish kerak

yonga **ohiT uslubida sakrash 2 marta
Tizzalami ko'tarib, qo'l harakatlari 
yordamida yuqoriga ko'rsatilishiga 
vordam berish kerak

Tezlikka vugurish 2 marta vuqori tezlikda mashni bajarish kerak
Cho'zilish mashqlari 
(stretching)

к 30
Oyoq muskullarini cho'zishga 
qaratilgan bo'lishi kerak

1. Turli masofalardan darvozaga zarba yo'llash. 19-20________________________
1) В o'yinchi to'pni 
yuqoridan Л o'yinchiga oshirib 
berib, dar\'oza tomon to'pni 
qabul qilish uchun ochiladi. Л 
o'yinchi to'pni ko'krakda qabul 
qilgan holda tushurmasdan 
jarima maydoni yoniga tashlab 
bersa, В o'yinchi mana shu 
lo’pga ochilib darvozaga zarba 
beradi. Mashqni bajarib 
bo'lganlaridan so'nu o'vinchilar

9-10
To'pni aniq uzatib bcrish. darvozaga 
o'rta kuch bilan zarba berish kerak.

.Vs
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joylarini almashtiradilar.

^  %  X
i  X

/ /

2) A o*yinchi to‘pni 
(diagonal) В o‘yinchiga oshirib 
berib, markaziy himoyachi 
vazifasini bajarib, to‘pni qabul 
qilib olish uchun ochiladi. В 
o'yinchi esa, to‘pni o‘ziga 
to‘g ‘rilab olgan holda to'pni olib 
yurishni davom cttiradi hainda 
yoiida turgan A o‘yinchini 
aldab o'lgan holda darvo2aga 
zarba bcradi.

9-10

A

To'pni aniq uzaiib bcrish, to pni 
to'xtacish ccxnikasiRa c'tibor bcrish.

2. Sakrovchanlikm tarbiyulash.

1) Maydon bo'ylab bir 
oyoqda sakrab borish. 20 m 
sakrab 20 m yurib borish. 1 
krug. Наг bir scriyada dam olish 
oralig’i 3 daqiqa.

16-18
2 scriya

23-к .. 23m 20 и i—- ----1 1-----------------1 »---- —-----
X X 

X 
X
‘x

t-------- И------------II--------- ^

a4

a3

Oyoqlami almashtirib chap va o ‘ng 
oyoqda sakrash, qoMlar yordamida 
yuqoriga ko‘rsatilishiga harakat 
qilish.

Cho‘zilish mashqlari (streching) 1,30 Oyoq muskullarini cho’zishga 
qaratilnan bolishi kerak

Ikki tomonlama o‘yin 11-12 Futbol o*yin qoidalariga rioya qilgan 
holda harakatlanish.

Y
ak
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iy

 q
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5 
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Cho'zilish mashqlari (screching) 1. 30 Oyoq muskullarini cho’zishga 
qaratilRan bo'lishi kerak

Saflanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Talabalar devomatini olib borish 2 Mashg'ulotda bcsabab qatnushmagan 
tulabalorga qo'shimcha virzilii bcrish.

Uyga vazifa bcrish 30 Talaba toinonidan bcrilgan savollurga 
aniq javob berish.
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MASHG‘ULOT MAVZUSI
26-dars. Anialiy

Vazifa: 1. Hujum va himoyada o‘yinning texnik usullarini 
takomiJlashtirish. 2. Texnik-iaktik harakatlarni takomillashtirish.

04ish  joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol to'pi, fishka, bayroqchalar.

Ma/muni Mc’yorf Tashkiliv uslubiv ko'rsatma
Saflanish 30 X XXX X XXXXXXXXXX X X XXXXXX XX

M
Salomlashish 15 Guruh boshinina ishorasi bilan

Navbatchining bildirgisi 15 Guruh to'g'risida aniq ma’lumot 
berishi shart

Murabbiyning inashg'ulot 
mazmunini tushunlirishi 30 Talabalarga mashgulot asosiy 

qisdaqiqai aniq yoritib berish kerak
Fuibo! maydoni bo'vlab yumrish. 4-5 Guruh safini buzmauan holda
URM 5-6 Barcha mashqlar ikki qatorda 

bajariladi

Sakrash mashqlari: 6-7 Ikki qatorsallangan holda mashqlami 
bajarish

Fishkalar ustidan sakrab O'lish. 2 maria Mashqni oyoq uchida bajarish kerak

Tizzalami baland ko'tarib oldinga 2 mart a QoMlar yordamida harakatlanish 
kerak

I izzalami baland ko'larib chap 
yon bilan 2 maria

Tizzalami ko'tarib, qo‘l harakatlari 
yordamida yuqoriga ko’rsatilishiga 
yordam berish kerak

Tizzalami baland ko’larib o’ng 
yon bilan 2 marta yuqori tezlikda. shiddal bilan mashqni 

bajarish kerak

Oyoqlami juft qilgan holda 2 marta
Qo'llar yordamida harakatlanish 
kerak

Cliap va o'ng oyoqda sakrash 2 marta QoMlar yordamida harakatlanish, 
oyoq uchida qo’nish kerak

Cho'zilish mashqlari (stretching) 1.
Oyoq muskullarini cho'zishga 
qaratilgan boMishi kerak

1 Hujum va himovada o'vinninc texnik usullarini takomillashtirish. 24-26
1) “Besh o'yinchi ikki 
o'yinchiga qarshi ikki to‘p bilan"
(5x2).
Masliq maydonining o’lchami 
20x20m.

11-12

To'pni o*z shcrigiga aniq uzatish, 
maydonni bo'sh joyiga ochilish, to‘p 
uchun kurashishni va vaziyatni 
baholashni o'rganish kerak.

Besh o'yinchi maydon bo'ylab ikkita to'pni bir-birlariga oshiradilar. qolgan ikkita 
o'yinchilar esa to‘pni olib qo'yishga harakat qiladilar. Agar to‘p oshirilayotgan paytda 
olib qo'yilsa yoki maydon tashqariga chiqarilsa u holda o'yinchilar oxirgi tegingan 
o'yinchi bilan navbatma navbat joy lari ni almashadilar.
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2) Mashqda 3 Ш bcshlik 
ishcirok eladi. Maydon o'lchami 
40x40 m. birinchi guruh (qora 
rangdagi) o'yinchilar to‘p bilan 
harakatlonishni boshlaydi,
ikkinchi guruh o'yinchilar hujum 
uyushtiradilar, uchinchi guruh 
o'yinchilari bimoyalanadilar.

12-14

2.Tcxnik-taklik harakatlami tnkomillashtirish.

To‘pni olib yurishda boslini ko’tarib 
yurifih, to‘pni o*z sherigiga aniq 
u/atib berish. inaydonning bo'sh 
zonasiga tezlik Ы1ал ochilish kcrak.

1) A o‘yinchi, to‘pni В 
0‘yinchiga oshirib bersa, u csa, bir 
tcginishda V o‘yinchiga to'pni 
yclkazib beradi harnda o'ng 
tomonga harakatini davom citirib 
o‘ng qanot himoyachisining 
vazifasini bajaradi. V o'yinchi 
csa, to'pni harakalda qabul qilishi 
bilan В o'yinchini aldab o'tidi vu 
chap qunot hujumchi joyidan 
darvoza comonga, to'pni qabul 
qilib durvuzaga zarba berish 
uchun ochilayotgan A o'yinchigu 
oshirib berishadi.

Ikki lomonluma o'yin

Cho*zilish mashqlari (sircching)

Saflonish

Talabalar davomalini olibborish

Uvga vazifa berish

Darvozaga aniq zarba berish kcrak. 
Hujumni shiddaiini to'xtatmaslik 
uchun to*pni qabul qilayotgan 
o'yinchi o'ziga qulay tar/da to'pni 
qabul qilib olishi short.

11-12

14-15 Futbol o'yin qoidalariga rioya qilgan 
holda harakatlanish.

1,30

30

Oyoq muskullaritii cho'zishga 
qaratilnan bo'lishi kcrak____________
xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx

M

30

Mashg'tdotda besabab qatnashmagan 
talubalarca qo'shimehn vazifa berish. 
Talubu tomonidan bcrilgon suvollarga 
uniq javob berish.______________
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MASHG'ULOT MAVZUSI
27-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Juftlik, uchiikda tolpni olib yurish va uzatish texnikasini 
lakomillashtirish. 2. Guruhli texnik-iaktik o‘zaro harakatlami
takomillashtirish. 3. Ikki tomonlama o‘yin.

O tish  joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol tobpi, fishka, ustunlar.

.Yi М az muni Me'yori Tushkiliy uslubiv ko’rsatma

Sallanish 30 X XXX XXX X X X XxxxxxxxxxxxxxX
M

Salomlashish 15 Guruh boshining ishorasi bilan

Navbatcliining bildirgisi 15 Gumh to'g’risida aniq ma'lumot 
berish i shart

Murabbiynmg rnashg‘ulot mazmunini 
tushuntirishi 30 Talabalarga mashg’ulot asosiy 

qisdaqiqai aniq vorilib berish kcrak
Fulbol maydoni bo’ylab yugirish. 4-5 Gumh safini buzniagan holda

URM 6-7 Barcha mashqlar to‘rt qatorda 
bajariladi

-S’
yugurish mashqlari: mashq konvcrl 
usulida bajariladi. 4-5

Ikki qator satlangan holda 
mashqlami bajarish (15 in)

я"-о
о Tizzalarni baland ko’tarib 2 marta

Mashqni oyoq uchida bajarish 
kcrak

1OO
Tizzalarni orqaga qilib 2 marta

Gavdani to’g’ri lutgan holatda 
bajarish kcraktио*

> Oyoqlami yonga ko’tarib 2 marta
Qo’llar yordamida harakatlanish 
kcrak

о•По Oyoqlarni ichkariga ko’tarib 2 marta Gavdani to‘g‘ri tutib, oyoqlami 90* 
C ca ko’tarishga harakat qilish

ё Chap va o’ng yon bilan sakrash 2 marta yerga tushishda oyoq uchida 
tushish kcrak

Oldinga “ohu” uslubida sakrash 2 marta
Tizzalarni ko’tarib, yerga 
tushishda oyoq uchida tushish 
kcrak

yonga ‘’ohu” uslubida sakrash 2 marta
Tizzalarni ko’tarib, qo’l harakatlari 
yordamida yuqoriga ko’rsatilishiga 
yordam berish kerak

Tczlikkayugurish 2 marta yuqori tezlikda mashni bajarish 
kerak

Cho‘zilish mashqlari (sirctching) 1,30 Oyoq muskullarini cho’zishga 
qaratilgan bo’lishi kcrak

Juftlik. uchiikda to‘pni olib vurish va uzatish texnikasini takomillashtirish.
•о
1о

1) O’yinchilar bir birlari bilan 3 m 
nvusofada turadilar. To’psiz o‘yinchi To'pni to’g’ri, aniq, o’rtacha kuch

С & oldinga harakatlanadi, to’pni uzatib bilan uzatish kerak. Barcha

§*’1*
(Л
а
<

berayotgan o’yinchi csa orqaga (30 m). 
To’pni bir teginish orqali sherigiga 
uzatadi.
•pasllatib oyoqning ichki qismida 
-vuqoridan oyoqning ichki qismida

11-12 juftliklar bir vaqtning o'zida 
mashqni boshlab, bir vaqtning 
o’zida tamomlashga harahat 
qilishlari kcrak.
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-yuqoridan oyoqning us&i qismida 
-tizzadu qabul qilib uzalish 
-ko’krakda 10‘pni qabul qilib uzalish 
-kallada to'pni uzalish
2.Gumhli texnik-taktik o’zaro harakatlami takomillashlirish 20-22

1) Bu mashq maydonni icng 
yarmida bajariladi. May don uch qismga 
bo‘linadi - may donning yon 
chiziqlaridan har bin 10 ni masofadagi 
yo’lak chegaralanadi. har bir yo’lak 
ichida bitiadan hujumchi turadi 
maydon markazida 3x4 o’yinchilar 
o'ynaydi.

8-10

1
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To’pni o‘z jamoadoshiga aniq 
vclkazib borish, aldamchi 
hurakatlardan fovdalanish kcrak

2) Guruli lo’riga bo’linadi. 
Bclgilangan maydonning burchugiga 
joylushishudi- Bir birluriga diaganol 
tarzda to‘pni uzaiishadi humdu qarama- 
qarshi turgan guruh lomon yuguradi.

10-12

. %  ’ Ц ' *

To’pni pasidan uniq uzalish kcrak. 
To’p uzaiishdan so*ng iczlanish 
bilan vugurish zanir.

3. Jkki comonlama o‘yin. 19-20 Fulhol o’yin qoidaliuiga 
oilcan holda harakailanish.
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Cho’zilish mashqlari (streching) 1,30 Qyuq muskullarini cho’zishga 
qurutilgan bo’lishi kcrak

Saflanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Talabalar duvomalini olib borish 2
Mashg’uloiJa bcsabab 
qulnoshmagan lulabalarga 
qo’shimcha vazifa borish.

Uyga vazifa borish 30 Talaba lonionidan berilgan 
savollarga aniq iavob bcrish.
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MASHC‘ULOT IMAVZUSI
28-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Himoyada guruhli taktik o‘zaro harakatlarni
takomillashtirish. 2. Turli masofalardan darvozaga zarba yo'llash.
3. Sakrovchanlikni tarbiyalash.

OMish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol lo'pi, fishka, ustunlar.

л*а Mazmuni Me’yori Tashkiliv uslubiv ko'rsatma

ГЗzr
Ersj"O
0  n•ЭО
£v!
5-

.cC
1
c3‘r-

Sallanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Salomlashish 15 Gumh boshimna ishorasi bilan

Navbalcliining bildirgisi 15 Guruh io‘g‘risida aniq ma’lumot 
bcrishi shan

Murabbiyning mashg’ulot 
ma/munini tushuntirishi 30

Talabalarga inashg*ulot asosiy 
qisdaqiqai aniq voritib borish 
kcrak

Futbol mavdoni bo'vlab vucirish. 4-5 Guruh safini bu/.maaan holda

URM 6-7 Harcha mashqlar doira shaklida 
olib boriladi

yugurish mashqlnri: 4-5
Ikki qator sallangan holda 
mashqlarni baiarish

Tizzalami baland ko*larib 2 maria
Mashqni oyoq uchida bajarish 
kcrak

Tizzalami orqaga qilib 2 maria
Gavdani to‘g‘ri tulgan holatda 
baiarish kcrak

Oyoqlami yonga ko*tarib 2 maria
Qo'llar yordamida harakatlanish 
kcrak

Oyoqlami ichkariga ko‘tarib 2 maria
Gavdani to'g'ri tutib, oyoqlami 
90C fia ko’tarishga harakat qilish

Chap va o‘ng yon bilan sakrash 2 maria
yerga tushishda oyoq uchida 
tushish kcrak

Oldinga “ohu’* uslubida sakrash 2 maria
Tizzalami .ko'tarib, yerga 
tushishda oyoq uchida tushish 
kcrak

yonga "ohu" uslubida sakrash 2 mart a

Tizzalami коЧалЬ, q o * 
harakatlari yordamida yuqoriga 
ko'rsatilishiga yordam berish 
kcrak ------- ---------- -——

Tezlikka yugurish 2marta
yuqori tezlikda mashm bajarisn 
kcrak --------- ------- -—

Cho'zilish mashqlari (stretching) 2 maria
Oyoq muskullarini cho zishga 
qarntilgan bo'lishi kcrak-----------
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l. 1 limovvidn guruhli tnktik o‘zaro harakatlami Mknmillashtinsh. ---------------- -
1) 1 Ox 10 m кvadrat ichida 3x l . 
Maydon markaziga kalta konus 
qo’yiladi. Uch hujumehi to‘pni bir 
birlariga uzatib konusni irqitishga 
harakat qilishadi. Markazdagi bir 
himoyachi esa konusni qo’riqlab

8-10

Hujumchilar to4pni qabul qihsh 
uchun doim harakatda bo‘hshlan. 
himoyachi esa har xil harakatlar 
bilan o*z uyasini asrashi darkor
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io*pni olib qo'yishga harakat qiludi. 
To'pni egallab olgan himoyachi 
xatolikka yo’I qo’ygan hujumchi 
bilan joy almashadi.

I f  -!f Mi
l i  m

2) Ikkala jamoa ham ko’proq 
gol urishga harakat qilishadi. 
1 limoyalanayotgan jamoa 
o*yinchilari nmydondagi o*z 
joylashuvlurini saqlab qolishga 
harakat qilishadi. To’pga teginish 
soni chegaralamnagan. Qavsi jumoa 
uch golga ega bo'Isa o’sha jamoa 
g’olib hisoblanadi.

8-10

*

* { i  •

r
r

To’pni bir biriariga aniq 
uzatishlari kcrak.

2. Turli masolalardan d a iw /аца znrba vo‘lla.sh. 21-22

1 j.Guruh ikkiga bo’iinadi. 
Signaldan so’ng birinchi guruh 
bar'crlardan ikki oyoqda sakrub 
tayoqchalararo o’tadi. To‘pni 
mumbbiydun qabul qilib jurima 
maydonchusi tomon to’pni olib 
boradi vu darvozugu zurbn beradi. 
Guruhlar navbatma-nuvbul mushqni 
bajurishndi.

11-12

,y 4  .

\ V
i

* *
\  j\  *

• ./;!/ ' . u u t t ' j . , 1VJ.
Koordinatsiya hurakutlariga 
o’tibor bcrish, darvozugu o*ng va 
cluip ovoqda zarba bcrish /arur.

2).Bclgilungan masofalardan 
darvozaga zarba yo’llash. 9-10 4  ■

*. -

Darvozaga oyoqning ustki 
qismida va aniq zarba bcrish 
zanir.
Sukrash tcxnikasiga c’tibor bcrish 
zamr.

3. Sakrovcbanlikni taibiyalash.
1) Fishkalar ustidan sakrosh: 
-o‘ng oyoqda 
-chap oyoqda 
-juft oyoqda

8-10

м  iS r
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Cho'zilish mashqlari (stretching) 1.30 Oyoq muskullarini cho'zishga 
quratilgan bo'lishi kerak

Sallamsh 30 X X XX XXX X X XX X X XX X X XX X XXX X X
M

Talabalar davomatim olib borish 1-2
Mashg'ulotda besabab 
qatnashmagan lalabalarga 
qo‘shimcha vazifa berish.

Uyga vazifa berish 30 Talaba lomonidan bcrilgan 
savollarga aniq javob berish

MASHG‘ULOT MAVZUSI
29-dars. Amaliy

Vazifa: 1. To‘pni olib qo^yish va cgallashni o‘rganish. 2. To‘pni olib
yurish va uzatish texnikasini takomillashtirish.

0 ‘tish joyi: Futbol maydoni.
____ Kerakli jihoz: Futbol to'pi. flshka. bayroqchalar.

Мм/muni Me’yori Tashkiliy uslubiv ko4rsatma

Sallanish 30 X XXX X X XX X X XX X X XX X X XX X X XX X
M

Salomlashish 15 Gumh boshining ishorasi bilan

Navbatchming bildirgisi 15 Gumh to'g'risida aniq ma’lumot 
berishi shart

Murabbiyning mashg'ulot 
mazmunini lushuntirishi 30 Talabalarga mashg'ulot asosiy 

qisdaqiqai aniq voritib bcrish kerak

Futbol maydoni bo'ylab yugirish. 4-5 Gumh safini buzmagan holda

Яcr URM 5-6 Barcha mashqlar ikki qatorda 
bajariladiO'C3-a

o
Sakrash mashqlari: 6-7 Ikki qator sallangan holda 

mashqlarni bajarishCN
oo Fishkalar ustidan sakrab o'lish. 2 marta Mashqni oyoq uchida bajarish 

kerak
E(Л
5- Tizzalami baland ko'tarib oldinga 2 marta Qo'llar yordamida harakatlanish 

kerak
>cCо
£ГЗ Tiz.zalami baland ko'tarib chap yon 

bilan
2 marta

Tizzalami ko'tarib, qo'l harakatlari 
yordamida yuqoriga ko'rsalilishiga 
vordam berish kerak

b- Tizzalami baland ko'tarib o’ng yon 
bilan

2 marta yuqori tezlikda. shiddat bilan 
mashqni baiarish kerak

Oyoqlami juft qilgan holda 2 marta
Qo'llar yordamida harakatlanish 
kerak

Chap va o*ng oyoqda sakrash 2 marta
Qo'llar yordamida harakatlanish, 
oyoq uchida qo’nish kerak

Cho*zilish mashqlari (stretching) 1,
Oyoq muskullarini cho'zishga 
qaratilgan bo'lishi kerak
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To'pni olib qo'vish va ctzallashni o'rgamsh. 19-20
1) “Uch o'yinchiga qarshi bir 
o'yinchi" (3x1)
Mashq maydonining o'lchami 
1 Ox 10m. Uch o*yinchi maydon 
bo'ylab io‘pm bir-birlariga bir 
tcginish yoki ikki undan ortiq 
tcginisli bilan oshiradilar. to'rtinchi 
o'yinchi csa to'pni olib qo'yishga 
harakai qiladi. Agar lo‘p 
oshirilayotgan payitda olib qo'ysa 
yoki maydon tashqariga chiqarsa u 
hold;» o'inchi oxirgi legmgan 
o'yinchi bilan jovlarini almashishadi.

2) 6x4 kvadral o'yini.

7-8

11-12

Maydonni bo‘sh joyiga ochilish va 
to'pga kurashishga harakai qilisli

О
__л —

To'pni cgallab lurish, aniq to‘p 
uxatisli (cxnikasiga e'tibor berish 
kcrak.

To'pni olib yurish va uzatish tcxnikasini lakomillashtirish 21-22
1) I. XI o‘yinclii X2 o'yinchiga 
to‘pni u/atadi va oldinga harakat 
qiladi.
2. X2 o'yinchi io*pga bir tcginish 
bilan XI o'yinchiga qaytaradi.
3. XI o'yinchi to'pga bir tcginish 
bilan X2 o'yinchiga oldinga u/atadi.
4 X2 o'yinchi to'pga bir tcginish 
bilan X3 o'yinchiga u/atadi.
5. X3 o'yinchi to'pga bir tcginish 
bilan X2 o'yinchiga qaytaradi.
6. X3 o'yinchi X4 o'yinchiga to'pni 
u/atadi, X4 o'yinchi csa to'pni qabul 
qilib XI o'yinchi tomon to'pni olib 
yuradi

9-10

X4

To'pni oyoqning ichki qismi bilan 
aniq uzalib berish kcrak

2) 50x30 mctrlik maydon
o'lchami ikkiga bo'lingan holatda- 
kattasi 30x30. kichigi 30x20 m. 12 
o'yinchi (5 hujumchi. 5 himoyachi. 
I darvozabon va I betaraf 
o'yinchilar). Kichik maydonga 3-4 
kichik darvozalar o'maliladi. katta 
maydonga csa standart darvoza. 
Kichik maydonda 4x4 o'yin. betaraf 
o'yinchi csa to'pni cgallab turgan 
jainoaga yordam beradi. Har bir

11-12

■ И И И И Ш 1
To'pni o 'z  shcrigiga aniq uzatish. 
to'pni qabul qilish uchun_____ :_
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.5_____ if

jmoadan bir o’yinchi bosbqa 
maydoncliaga o’tib hujum 
uvushtirishga haqli. daqiqai 
darvozadan to’pni olib o’tgan jamoa 
ochkoga cga bo’ladi. ikki ochkoga 
cga bo’lgan jamoa kalta 
maydoncliaga o’tib 2x1 hujum 
uyushtiradi Hujum yakunlangandan 
so’ng hujumni boshlagan o’yinchi 
0*2 slierigi bilan joy almashishadi, 
ya’ni u daqiqai maydoncliaga o'tadi.

ochilish, hujum uyushlirishda 
qaromi tcz qabul qilib tez harakat 
qilish zarur.

Ikki tomonlama o’yin. 9-10 Futbol o’yin qoidalariga rioya 
qilgun holda harakatlanish.
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Chu’xilish (Miwhing) 1,30 Oyoq muskullarini cho’zishga 
qaratilgan bo*lishi kcrak

Safin nish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Talabalar davomatini olib borish 1-2
Mushg’ulotdu bcsahab 
qatnashmagan talabalarga 
qo’sltimeha vazifa berish.

Uyga vazifa berish 30 Talaba tomonidan bcrilgan 
savollarga aniq iavob berish.

MASHG‘ULOT MAVZUS1 
30-dars. Amaliy

Vazifa: 1. 0 ‘tkazilgan musobaqalaming amaliy tahlilini o'lkazish. 
2. Juftlik va uchlikda texnik usullarni takomillashtirish. 3. Pozitsiya tanlab 
darvozaga zarba yo'lashni takomillashtirish.

O‘tishjoyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol to*pi, fishka, ustunlar.

to Mazmuni Mc’yori Tashkillv uslubiv ko’rsatma
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Safi anish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Salomlaahish 15 Guruh boshinins ishorasi bilan

Navbatchining bildirgisi 15
Guruh to’g’risida aniq ma’lumot berishi 
shart

Murubbiyning mashg’ulot 
mazmunini tushuntirishi

30
Talabalarga mashg’ulot asosiy qisdaqiqai 
ania voritib berish kcrak

Futbol maydoni bo’ylab YUflirish 4-5 Guruh safini buzmattan holda
URM 6-7 Barcha mashalar to’rt qatorda baiariladi
yugurish mashqlarl: mashq 
konvert usulida bajariladi 4-5

Ikki qator saflangan holda mashqlami 
baiarish(15m)

Tizzalarni bnland ko’tarib 2 murta Mashani ovoq uchida baiarish kerak

Tizzalurni orqaga qilib 2 marta
Gavdani to‘g*ri rntgan holatda bajarish 
kerak

Oyoqliimi yonga ko'tarib 2 marta Oo’llar vordamida harakatlanish kerak

Oyoqlaml ichkariga ko’tarib 2 marta
Gavdani to’g'ri luiib, oyoqlami 90* C ga 
ko’tarishua harakat qilish

Chap va o*n« yon bilan sakrash 2 marta versa tushishda oyoq uchida tushish kerak
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Oldinga “ohu” uslubida sakrash 2 maria Tizzalami ko'tarib. ycrga tushishda oyoq 
uchida lushish kcrak

yonga “ohu“ uslubida sakrash 2 maria
Tiz'zalami ko'tarib, qo*l liarakailari 
yordamidu yuqoriga ko‘rsatilishiga 
vordam bcrish kcrak

Tczlikka yugurish 2 inarta yuqori lexlikda mashni bajarish kcrak
Cho'zilish mashqlari (stretching) 1,30 Oyoq muskullarini cho'zishga qaralilgan 

bo'lishi kcrak.

1. O'tkazilgan musobaqalaming 
amaliy lahlilini o'lkazish. 14-15

Har bir o'yinda futbolchilar tonionidan 
y’ol qo'yilgan hatoliklarni birma-bil laxlil 
qilish, lalabalar o 'z  fikrlarini bayon 
elishluri shall.

2. Juftlik \ъ  uchlikda lexnik 
usullami takomillashlirish 
1) Ochilayolgan o‘yinchi to*pni 
qabul qiladi. So'ng csa u 
navbatdogi lurgan guruh 
o'yinchisiga lo‘pni uzaladi va 
to*p yo'nalishi lomon 
harakallanadi. To'pni birinchi 
bo‘lib uzaigan o‘yinchi csa 
fishkalar orasi lomon 
hurakailanuUi.

*

8-10 \

Barcha io‘n  guruh o'yinchilari signaldan 
so'ng birgalikda mashqni bajorishadi. To‘p 
uzatish tcxnikusiga c'tibor bcrish kcrak.

3JPoy.ii.4iya innlab darvozaga zarba yo’lashni lakomillashlirish.
1) A o'yinchi В o'yinchiga 
lo'pni uzaladi va tu’p uzutgun 
lomon ochiladi. В o'yinchi 
lo'pga bir icginishda A o'yinchi 
bilan ‘’devor" usulini qo4llaydi 
va darvozaga zaiba bcradi. A 
o'yinchi В o’yinchiga to'pra 
uzatgandan so’ng kcskin 
yugurish bilan T o'yinchining 
10‘g'ridan uzalayoigan to'pini 
(uchinchi to’p) qabul qilish 
uchun ochiladi va darvozaga 
bosh bilan zarba bcradi. 
Zarbalardan so'ng o'yinchiiar 
jovlarini almoshishadi._________

Ikki tomonluma o'yin.

10-12

14-15

Mashqni lezlikda bajarish, lo'pni aniq 
uzatib bcrish kcrak.

Futbol o'yin qoidalariga rioya qilgan holda 
harakatlunish.

Cho'zilish mashqlari (streching) 1,30 Oyoq muskullarini clio'zishga qaralilgan 
bo'lishi kcrak

Saflonish 30 XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX 
______________  M

Talabalar dnvomalini olib borish 1-2 Mashg'ulotda bcsabab qatnashmagan 
talabalarga qo'shimcha vazitn herkh

Uyga vazifa bcrish 30 Talabu tomonidan bcrilgan savollorga aniq 
javob bcrish.
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MASHG4JLOT MAVZUSI
31-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Tezkorlikni tarbiyalash. 2. 0 ‘yinning individual texnik 
usullarini (io‘pni olib yurish, zarbalar va b.) o‘rganish.
3. Tezkor yorib o4tishni o‘rganish (yakka).

Q4ish joyi: Futbol maydoni.

JN“ Mazniuni Mc’vori Tashkiliv uslubiv ko'rsutma

Satlanish 30 X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X

M
SaJomlashish 15 Guruh boshininu ishorasi bilan

Navbatchining bildirgisi 15 Guruh to'g'risida aniq ma'lumot 
berishi shart.

Murabbiyning mashg’ulol 
mazmunini tushuniirishi 30

Talabalarga mashg'ulot asosiy 
qisdaqiqai aniq yoritib bcrish 
kcrak

Kutbol mavdoni bovlab vugirish 4-5 Guruh safini buzmagan holda

URM 6-7 Barcha mashqlar “ilonizi" 
shaklida olib boriladi

yugurish mashqlari: 4 - 5
Uch qator sallangan holda 
mashqlami bajarish

Tizzalami baland ko'tarib 2 marta Mashqni oyoq uchida bajarish 
kcrak

Tizzalami orqaga qilib 2 marta Gavdani to'g'ri tutgan holatda 
bajarish kcrak

Oyoqlami yonga ko'tarib 2 marta Qo'llar yordamida harakatlanish 
kcrak

Oyoqlami ichkariga ko'tarib 2 marta
Gavdani to'g'ri tutib, oyoqlami 
90* C ga ko'iarishga harakat 
qilish

Chap va o‘ng yon bilan sakrash 2 marta yerca tushishda oyoq uchida 
tushish kerak

Oldinga “ohu" uslubida sakrash 2 marta
Tizzalami ko'tarib, yerga 
tushishda oyoq uchida tushish 
kcrak

yonga “ohu" uslubida sakrash 2 marta

Tizzalami ko'tarib, qo'l 
harakatlari yordamida yuqoriga 
ko'natilishiga yordam bcrish 
kcrak

Tczlikka yugurish 2 marta
yuqori tezlikda mashni bajarish 
kcrak

Cho'zilish mashqlari (stretching) 1,30
Oyoq muskullarini cho'zishga 
qaratiluan bo'lishi kerak

1. Tezkorlikni larbivalash. 12-14
1) Qiya balandlikka yugurish. 30 m 
Dam olish oralig’i 2 daqiqa.

6-8 marta
yugifish tclmikasiga c’tibor 
bcrish.

2. O'yinning individual texnik usullarini (to'pni olib yurish, zarbalar va b.) o'rganish. 
26-27
1) To'pni ianglvor qilish. 5x5 kvadrat ichido mashqni bajarish. 14-15
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-oyoqning ustki qismida
-tizzada
-kallada

4-5
4-5
4-5

To'pni havoda o'ynatish 
texnikasiga e’tibor berish. 
To'pni chap va o‘ng oyoqda 
o'ynatish shart.
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i
2) A va В o'yinchilari 
mavdono'rtasida qarama-qarshi 
lomonda joylashishadi (to‘p birinchi 
bo'lib turgan o‘yinchida). T va T1 -  
maydonning qarama-qarshi 
lomoning yon chiziq va jarima 
maydonchasi orasida. A o‘yinchi 
to‘pni olib yurib, orasi 3 m lik bo'lib 
joylashtirilgan 5 ta fishkadan oralalib 
o'tadi, В o'yinchiga to'pni uzaladi, 
keyin csa kcskin yugurib T o'yinchi 
uzaunoqchi bo'lgan lo'pga qarab 
ochiladi, darvozaga bosh bilan zarba 
bcradi va В o'yinchining joyiga 
borib qo'shiladi. В o'yinchilari ham 
shu hnrakatlami bajarishadi.

11-12

•

<• ..................Л *?* Jr
j ’
К
Г о'рт aniq yelkazib berish, 
ildamchi harakatlardan 
foydalanish, darvozaga nniq zarba 
icrish kcrak.

2. Tczkor yorib o'lishni o'rganish (yakka).

1) Himoyachi o'*/ darvozasini 
qo'riqlaydi. hujumchi csa yuqoridan 
uzaiilgun to'pni qabul qilib 
darvozaga zarba bcrishga hsirukat 
qiladi.

11-12

Mimoya harakatlari murabbiy 
tomonidan ko'rsatilgani kabi 
umalga oshiriladi.
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Cho'zilish mashqlari (streehingj 1,30 Oyoq muskullarini cho'zishga 
quraiilgan bo'lishi kcrak

Saflanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Talabalar davomaiini olib borish 2
Mashg'ulotda besabab 
qntnashmagan uilflbalarga 
qo'shimeha vazifa berish.

Uyga vazifa berish 30 Tilaba tomonidan bcrilgan 
savollurga aniq iavob berish.
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MASHG4JLOT MAVZUSI 
32-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Balisli holatlardan darvozaga zarba yo'llashni o‘rganish. 
2. Uyushmagan himoyagaqarshi hujum taktikasini takomillashtirish. 

0 ‘tish joyi: Futbol maydoni.

.Vs Mazmuni Mc’yori Tashkilivuslubiv ko'rsatma

Saflanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Salomlashish 15 Guruh boshining ishorasi bilan

Navbalchining bildirgisi 15 Guruh to'g'risida aniq ma'luinot 
berishi shart

Murabbiyning mushg’ulot 
mazmunini tushuniirishi 30 Talabularga mashg’ulot asosiy 

qisdaqiqai aniq voritib berish kemk

Futbol maydoni bo‘ylab yugirish. 4-5 Guruh safini buzmagan holda

URM 6-7 Barcha ma&hqlar to’rt qatorda 
baiarilndi

yugurlsh mashqlari: 4-5 Ikki qator saflangon holda 
mashqlami boiarish

Tizzulami balund ko’tarib 2marta Mashqni oyoq uchida bojarish kcrak

Tizzalami orqoga qilib 2marta Guvduni to 'g’ri tutgan holatda 
bainrish kerak

Oyoqlami yonga ko'tarib 2 marta Qo'llitr yordamida harakatlanish 
kcrak

Oyoqlami ichkariga ko'tarib 2 marta
Gavdani to’g'ri tutib, oyoqlami 90*C 
ga ko'tarishua harakat qilish

Chap va o*ng yon bilan sakrash 2 marta
yerga tushishda oyoq uchida tushish 
kcruk

Oldinga *4)hu” uslubida sakrash 2 marta
Tizzalomi ko’tarib, yerga tushishda 
ovoq uchida tushish kcrak

' yonga “ohu" uslubida sakrash 2 marta
Tizzulami коЧопЬ, qo*l harakatlari 
yordamida yuqoriga ko’rsatilishiga 
vordatn berish kerak

Tezlikku yugurish 2 marta yuqori tezlikda mashni bajarish kerak

Cho'ziliah mashqlari (stretching) к  30
Oyoq muskullarini cho'zishga 
qaratilgan bo’Hshi kerak

1. Bahsli holatlardan 
darvozaga zarba yo’llashni 
o'rganish.

23-24
To'pni aniq uzatib berish, darvozaga 
o*rut kuch bilan 2arba berish kerak.
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1) В o'yinchi to'pni 
yuqoridan Л o'yinchiga oshirib 
bcrib, darvoza lomon to'pni qabul 
qilish uchun ochiladi. A o'yinchi 
to'pni ko'krakda qabul qilgan 
holda tushurmasdan jarima 
maydoni yoniga lashlab bcrsa, В 
o'yinchi mana shu to'pga ochilib 
darvozaga zarba bcradi Mashqni 
bajarib bo'lganlaridan so'ng 
o'yinchilar joylarini 
almashliradilar.

11-12 \ t t

i
'N

i

?
Л

..
-у

Г

\
 i

 
/

 ̂’
/ C1

2) A o'yinchi lo'pni 
(diagonal) В o'yinchiga oshirib 
bcrib. markaziy Inmoyachi 
vazifasini bajarib. to'pni qabul 
qilib olish uchun ochiladi. В 
o'yinchi esa, to'pni o'ziga 
to'g'rilab olgan holda to'pni olib 
yurishni davom cttiradi hamda 
yo'lida turgan Л o'yinchini aldab 
o'tgan holda darvozaga zarba 
beradi.

11-12

/  Ai  / '
^ f /m J

•«r*

To'pni aniq uzatib bcrish, lo'pni 
to'xtatish tcxnikasica c'tibor bcrish.

2.Uvushmauan himovaga qarshi hu urn taktikasini lukomillashiirish.

1) Ikkala jamoa ham ko'proq 
gol urishga harakat qilishadi. 
Himoyalanayotgan jamoa 
o'yinchilari inaydondagi o'z 
joylashuvlarini saqlab qolishga 
harakat qilishadi. To'pga tcginish 
soni chcgaralanmagan. Qaysi 
jamoa uch golga ega bo*Isa o'sha 
jamoa g'olib hisoblanadi.

13-14

T<
kc

j'pni bir birlariga aniq u/atishla 
rak.

ri

U \

Ikki tomonlama o'yin 14-15 Futbol o'yin qoidalariga rioya qilgan 
holda harakatlanish

Cho'zilish mashqlari (strcching) 1.30 Oyoq muskullarini cho'zishga 
qaratilgan bo'lislii kcrak

Sallamsh 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Talabalar davomaiini olib borish 2 Mashg'ulotda bcsabab qatnashmagan 
talabalarga qo'shimcha vazifa bcrish.

Uyga vazifa bcrish 30 Talaba tomonidan bcrilgan 
savollarga aniq javob bcrish.
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MASHG‘ULOT MAVZUSI 
33-dars. Amaliy

Vazifa: J. Guruh bo‘lib joyida va harakatda to'pni qabul qilish va 
uzatish texnikasini takomillashtirish. 2. Nazorat me’yorlarini qabul qilish: 
uzunlikkajoydan sakrash.

Octish joyi: Futbol maydoni.
K erakli jihoz: Fulbol to 'p i, fis ika, bayroqchalar.

№ Mazmuni Me’vori Tashkllly uslublv ko'rsutrnu
Saflanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx

M
Salomlashish 15 Guruh bosliining ishorasi bilan
Navbatchining bildirgisi 15 Guruh to'g'risida aniq ma’Iumot 

berishi short
Murabbiyning mashg'ulot mazmunini 
tushunlirishi 30 Talabalarga mashg'ulot asosiy 

qisdaqiqai aniq voritib bcrish kerakяcr Fulbol maydoni bo'ylab vucirish 4-5 Guruh salmi buzmagan holda
o-cd-ТЭ URM 5-6 Barcha mashqlar ikki qatorda 

bainriladir-l100 Sakrash mashqlari:
Fishkalar ustidan sakrab O'tish. 6-7 Uch qator saflangan holda 

mashqlami bajarish
sVJ5* Tizzulnmi baland ko'iarib oldingu 2 maria Mashqni oyoq uchida bajarish 

kuruk

*cc
Tizzulami baland ko*tarib dmp yon 
bilun 2 marta Qo’llar yordamida hamkatlunish 

korak

£ Tiz'/ulurni buland ko’tarib o‘ng yon 
bilan 2 maria

Tizzulnmi ko'iarib, qo‘1 harokatlari 
yordamida yuqoriga ko'rsatilisliiga 
vordam bcrish kerak

Oyoqlomi juft qilgan holda 2 maria yuqori tezlikda, shiddat bilan 
mashqni baiarish kerak

Chap va o‘ng oyoqda sakrash 2 marta Qo’llar yordamida harakatlanish 
kerak

Cho'zilish mashqlari (stretching) 1 Oyoq muskuJIarini cho'zishga 
qarutilcan bo'lishi kerak

яо*'о*
•3

1. Guruh bo'lib joyida vu harnkaula 
to'pni qabul qilish va uzatish 
tcxnikasini takomillashtirish.
1) Л o'yinchi maydon markizida 
joylashgan holda mashqni boshlaydi. 
O'ng tarufidagi В o'yinchigu to'pni 
oshirib o'zi burchak to‘pi tomon 
harakatlunodi. В o'yinchi to'pni 
dorxol ochilib kelatgan A o'yinchiga 
uzatib o*7.l jarima maydon mttrkazi 
tomon hurokntlanadi.

10-12 '  V  4

'О
e/лEr

To'pni aniq va o'rta kuch bilan 
uzatish kerak. Mashqni tezlikda 
baiarish kerak.

i< A o’yinchi to'pni qabul qilgrtch burchakdan В o'yinchiga to'pni hovoda oshirodi va 
dasilubki В o'yinchi qnvtib boradl В o'yinchi A tomondan oshirilgsm lo'pni qabul qilib 
darvoza turnon zarba bcradi va o'*i dasdabki A o'y nchi lorgan joyga borib joylashadL,
1. Nazorut me’yorlarini qabul qilish: 
uzunlikka iovdan sakrash.

39-40 Sakrash tcxnikasiga o'tibor bcrish
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1) В o'yinchi to'pni 
yuqoridan A o‘yinchiga oshirib 
jcrib. darvoza tomon to'pni qabul 
qilish uchun ocliiladi. A o'yinchi 
to‘pni ko'krakda qabul qilgan 
Tolda tushurmasdan jarima 
maydoni yoniga tashlab bcrsa, 13 
o'yinchi mana shu to*pga ochilib 
darvozaga zarba bcradi. Mashqni 
bajarib bo‘lganlaridan so'ng 
o'yinchilar joylarini 
almashtiradilar.

11-12
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2) A o'yinchi to'pni 
(diagonal) В o'yinchiga oshirib 
bcrib, markaziy himoyachi 
vazi Tasini bajarib. to*pm qabul 
qilib olish uchun ochiladi. В 
o'yinchi csa, to'pni o*ziga 
to‘g*rilab olgan holda to'pni olib 
yurishni davom ctliradi hamda 
yo'lida turgan A o'yinchini aldab 
o'tgan holda darvozaga zarba 
bcradi.

11-12

/  /

m ••

To'pni amq uzatib bcrish, to'pni 
to'xtatish tcxnikasipa c'tibor bcrish.

2.Uyushmacan himovaca qarehi hu um laktikasini lakomillashtirish.

1) Ikkala jamoa ham ko'proq 
gol urishga harakat qilishadi. 
Himoyalanay olgan jamoa 
o'yinchilari maydondagi o 'z 
joylashuvlarini saqlab qolishga 
harakat qilishadi. To'pga teginish 
soni chegaralanmagan. Qaysi 
jamoa uch golga cga bo'Isa o'sha 
jamoa g'olib hisoblanadi.

13-14

To'pni bir birlariga aniq uzatishlan 
kcrak.

Ikki tomonlama o'yin 14-15 Futbol o'yin qoidalariga rioya qilgan 
holda harakatlanish.
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a Cho'zilish mashqlari (slreching) 1.30 Oyoq muskullarini cho'zishga 
qaratilgan bo'lishi kcrak

Saflanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Talabalar davomaiini olib borish 2 Mashg'ulotda hcsabab qatnashmagan 
lalabalarga qo'shimcha vazifa bcrish.

Uyga vazifa bcrish 30 Talaba lomonidan berilgan 
savollarga aniq javob bcrish.
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MASHG4JLOT MAVZUSF 
33-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Guruh bo'lib joyida va harakatda to'pni qabul qilish va 
uzatish texnikasini takomillashtirish. 2. Nazorat me’yorlarini qabul qilish: 
uzunlikkajoydan sakrash.

04ish joyi: Futbol maydoni.
Kcrakli jihoz: Fulbol lo'pi, fishka, bayroqchalar.____________

№ Mazmuni

Saflanish

Sfllomloshish

Navbaichining bildirgisi

Murabbiyning mashg‘uloi mazmunini 
tushunlirishi
Futbol maydoni bo'ylab vugirish

URM

Sakrash mashqlari:
Fishkalar ustidan sakrab 0 ‘dsh.

Tizzalnrni baland ko‘uirib oldingn

Tizzalarni baland ko‘tarib chop yon 
bilan

Tizzulurni baland ko’tarib o‘ng yon 
bilan

Oyoqlomi juft qilgan holda

Chap va o ’ng oyoqda sakrash

Cho'zilish mashqlari (stretching)

Me’yori

30

15

15

30

4-5

5-6

6-7

2 rnarta

2 marta

2 marta

2 marta

2 marta

Tashkllty uslubly ko’rsatina
xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx

M
Guruh boshining ishorasi bilan
Guruh to‘g‘risida aniq ma’Iumot 
berishi shart
Talabalarga mashg’ulot asosiy 
qisdaqiqai aniq vorilib bcrish kerak
Guruh safini buzmagan holda
Barcha mashqlar ikki qatorda 
bajoriladi_________________
Uoh qator saflangan holda 
mashqlami bajarish______
Mnshqni oyoq uchida bajarish 
kcrak
Qo’llar yordamida haraknilanish 
k o r u k ________________
Tizzalarni коЧнлЪ, qo’l harakatlari 
yordamida yuqoriga ko’rsatilisbiga 
vordam bcrish kcrak
yuqori tczlikda, shiddat bilan 
iruishqni bajarish kcrak__________
Qo’llar yordamida 
kcrak________ __

harakatlaniah

Oyoq muskullarini cho’zishgu 
uanitilgan bo’Iishi kcrak

1. Guruh bo*lib joyida va harakatda 
to’pni qabul qilish va uzatish 
texnikasini takomillashtirish.
1) A o’yinchi maydon morkazida 
joylashgan holda mashqni boshlaydi. 
O’ng turufidagi В o'yinchiga to’pni 
oshirib o’zi burchak to’pi tomon 
harakatlanodi. В o’yinchi to’pni 
darxol ochilib kelatgan A o’yinchiga 
uzatib o’zl jarima maydon mnrkazi 
tomon humkatlanadi.

10-12

To’pni aniq va o’rta kuch bilan 
uzatish kcrak. Mashqni tezlikda 
bajarish kcrak

A o'yinchi to'pni qabul qilgach burchakdan В o'yinchiga to'pni havoda oshiradi va 
dastlabki В o'yinchi qavtib borudl В o'yinchi A tomomlan oshirilgan to'pni qabul qilib 
darvo/a tomon zarba bcradi va o'*i dastlabki A o'yinchi lurgan iovga borib joylashadi 
1. Nazorut mc’yorlarini qabul qilish:
uzunlikka jovdan sakrash.

39-40 Sakrash texnikasiga o’cibor bcrish
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Cho*zilish mashql3ri (streching) 1,30 Oyoq muskullarini cho‘zishga 
qaraiilgan boMishi kcrak

• i  a
O ' o r

o*
Saflanish 30 ХХХХХХХХХХХХХХХХХХХХХХХХХ

M
i - 8 Talobalur Yakuniy nazorat baholash 2 Eng yahshi nalija ko’rsaigan 

lalabani laqdirlash.

Uvga vazifa bcrish 30 Talaba lomonidan berilgan 
savollarga aniq javob bcrish.

1 MASHG4JLOT MAVZUSI
r 34-dars. Ainaliy

Vazifa: 1. Egiluvchaiilikni tarbiyalashga yo'naltirilgan tayyorlovchi
qismni o'tkazish.

0 ‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jilioz: Futbol to‘pi, fishka, bayroqchalar.

JV* Mazmuni Me’yori Tashkiliy uslubiv ko'r.iatma

Saflanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Sulomlushish 15 Guruh boshining ishorasi bilan

Navbatchining bildirgisi 15 Guruh to'g'risida aniq ma'lumoi 
berishi short

n
CP
СГa-a

0  
p j•OC

E
.aO'
JO
c

1

Murabbiyning nmshg'uloi niazmunini 
tushunlirishi

30 Talabalarga mashg’ulot asosiy 
qisdaqiqai aniq voritib bcrish kcrak

Fulbol muvdoni bo’vlub vuuirish. 4-5 Guruh salmi buzmagun holda

URM 6-7 Burcha mashqlar co’rc qatorda 
buiuriladi

Yugurlsh meshqlari: 4-5 Ikki qator saflangnn holdo 
mashqlami baiurish

Tizzalami baland ko'tarib 2 murta Musliqni oyoq uchida bajarish 
kcrak

Tizzalumi orqaga qilib 2 maria Guvdani to 'g’ri tulgun holatda 
baiarish kcrak

Oyoqlomi yonga ko'tarib 2 maita Qo'llar yordamida hamkatlanish 
kcrak

Oyoqlami ichkariga ko'tarib 2 maita Guvdani to‘g‘ri tutib, oyoqlami 90* 
C «a ko‘tarishga harukat tillish

Chap va o*ng yon bilan sakrash 2 maita yerga tushishda oyoq uchida 
tushish kcrak

Oldingo "ohu” uslubida sakrash 2 maita
Tizzalami ko'tarib, yerga 
tushishda oyoq uchida tushish 
kcrak

Yonga *‘ohlT uslubida sakrash 2 maita
Tizzalarni ko'tarib, qo‘l tmrakailari 
yordamida yuqorigu koTiaiilishiga 
yordarn bcrish kcrak

Tezlikka yugurish 2 maita yuqori tezlikda muahni bajarish 
kcrak

Cho'zilish mashqlari (stretching) 1,30 Oyoq muskullarini cho‘zi$hga 
Qaruulgan bo'lishi kcrak
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1 Egiluvchanlikni tarbiyalashga yo'naliiriluan tavyorlovchi qismni o'lkazish.39-40
1) Kvadraining pcriinciri bo'ylab 
yugurish, kcyin csa oldinda turgan 
shcrikning oyoqlari orasidan 0 ‘tish. 
Kctma-kctlik bilan boshlovchi 
birinchi bo‘)ib o‘z yclkasini luiadi, 
biroq bu inashqda ucliinchi o'yinchi 
birinchi o'yinchining usiadan sakrab 
o‘tadi, ikkinchi o'yinchining csa 
oyoqlari orasidan o‘rmalab o‘tadi. 
Shun dan kcyin butun guruh 
murabbiyning navbaidagi xushtagiga 
qadar asia-sckin yugunshda davom 
cladi. Ajraiilgan vaqi davomida yoki 
kvadraining lomonlarini aylanishlar 
soni bo‘vichaa davom cladi.

9-10 L l
Sakrashlar to*g‘ri va xavfsiz 
bajarilishiga e’tibor qaraiing.

2) -barcrdan yurib 0 ‘tish 6-7 Barer!ami balandligi 70 sm kam 
bo lmasliai kcrak

-bar qadamda chuqur o'tirish 6-7 Son muskuliui cho'zilishini xis 
qilish kcrak

-bar bir qadamga ccilish 7-8 Tizzalarni bukmaslik kcrak
-juft bo'lib cgiluvchi mashqlami 
bajarish

7-8 Chuzuvchi mashqlardan 
foydalanish kcrak

lkki tomonlama o‘yin 14-15
Fulbol o'yin qoidalariga rioya 
qilgan holda harakatlanish.

Y
ak

un
iy

 q
is

m
 

5 
da

qi
qa

Cho'zilish mashqlari (sircching) 1,30
Oyoq muskullarini cho*zishga 
qaratilgan bo'lishi kcrak

Saflanish 30
ХХХХХХХХХХХХХХХХХХХХХХХХХ

M

Talabalar davomalini olib borish 2
Mashg'ulotda besabab 
qainashmagan talabalarga 
qo*shimcha vazifa bcrish.

Uyga vazifa bcrish 30
Talaba tomonidan bcrilgan 
savollarca aniq javob bcrish.

MASIIG‘ULOT MAVZUSI
35-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Tezkorlikni tarbiyalash. 2. 0 ‘yinning individual texmk 
usullarini (to'pni olib yurish, zarbalar va b.) о rganish.
3. Tezkor yorib O'tishni o'rganish (yakka).

0 ‘tish joyi: Futbol maydoni.
n

№
Л1ЛК11 |IIIU/.: i u iu u i IV/ ум* ч

Mnzmuni Mc’vori Tashkiliv uslubiv ko‘rsalma

5. °o r ,‘ ^

f e i  M
a*

Saflanish 30
ХХХХХХХХХХХХХХХХХХХХХХХХХ

M

Salomlashish 15 Guruh boshininc ishorasi bilan

Navbalchining bildirgisi 15
Guruh lo'g'risida aniq ma lumot 
berishi shart
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Murabbiyning mashg’ulot 
mazmunini tushuntirishi 30

Talabalarga mashg'ulot asosiy 
qisdaqiqai aniq yoritib berish 
kcrak

Futbol maydoni bo*ylab vusirish 5 Gumh safim buzmacan holda
LRM 7 Barcha mashqlar doira shaklida 

olib boriladi

yugurish m ashqlari: 5 Ikki qator saflangan holda 
mashqlami bajarish

Tizzalami baland ko'tarib 2 marta Mashqni oyoq uchida bajarish 
kcrak

Tizzalami orqagaqilib
2 marta Gavdani to*g‘n tutgan holatda 

bajarish kcrak

2 Oyoqlami yonga ko‘tarib 2 marta Qo‘llar yordamida harakatlanish 
kcrak

О"
с Oyoqlami ichkariga ko‘tarib 2 marta Gavdani to‘g‘ri tutib, oyoqlami 

90 rC ца ko‘tarishga harakat qilisli
k-

✓  . СЗ
Chap va o ‘ng yon bilan sakrash 2 marta yerga tushishda oyoq uchida 

tushish kcrak

Oldinga “ohu” uslubida sakrash 2 marta
Tizzalami ko‘tarib, yerga 
tushishda oyoq uchida tushish 
kcrak
Tizzalami ko’Uirib, qo*l

yonga “ohu" uslubida sakrash 2 marta
harakat lari yordamida yuqoriga 
ko‘rsatilishiga yordam berish 
kcrak

Tezlikka yugurish 2 marta
yuqori tezlikda mashni bajarish 
kcrak

Cho‘zilish mashqlari (stretching) 2 marta
Oyoq muskuliarini cho*zishga 
qaratiluan boMishi kcrak

l .Tczkorlikni tarbivalash. ------------- -----------
1) 30 m ga yugurish.
Jufilikda tezlanish bilan 3 marta 12-14

yugirish tchnikasiga , c ’tibor 
berish.

vuaurish.O'
ErC3~э

0 ‘yinning individual icxnik usullarini (to*pm olib yurish, zarbalar va b.) о rganish.14 
15 _________________________________-

•л•/11о*/*1
e

1) Turgan joyda to'pni oyoqnmg 
ustki. tashqi qismida olib yurish 4-5

Oyoqning to‘p tepiladigan 
qismiga e'libor berish kerak.

C[Л
O'
£*
©

2) 10 m masofa uzoqlikka lo*pni 
ovoqning uslki, tashqi qismida olib 4-5

Mashqni o‘ng hamda chap oyoqda 
to‘g‘ri bajarishga e tibor berish 
kcrak.

«л
< 3) 10 m masola u/oqlikka to pm 

oyoqnmg ustki, tashqi qismida 
yo*nalishini o‘zgartirgan holatda olib 
olib vurish_______________ _____ ____

4-5

Mashqni bajarishda oldin sekin 
so*ng tez bajarishga yo‘l 
qo*yiladigan hatolarga c'libor 
berish kcrak.
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1 .Tezkor yorib 0 ‘iishni o'rganish (yakka).
З Д  f- • .

1 ** I f * *V)ОV-
<

1) Hitnoyachi o‘z darvozosmi 
qo'riqluydi, hujumchi csa yuqoridan 
uzatilgan to‘pni qabul qilib 9-10
darvozaga zarba bcrishga harakat !jj;- &  s r }
qiladi Himoya va hujum harakatlari 

murabbiy tomonidan koTsatilgani 
kobi amalga oshiriladi. mashqni 
tezlikda bajarish kerak.

Ikki tomonlama o'yin 9-10
yuqori dagi texnik harokatlarini 
o*yinda qoMlanishinl nazoratga 
olish

Y
ak

ur
uy
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Cho’zilish mashqlari (stretching) 1,30
Oyoq muskullarini cho'zishga 
auratilcan bo'lishi kcrak

Saflanish 30
xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx

M

Talabalar davomatini olib borish 2
Mashg'ulotda bcsabab 
qalnashmagan talabalarga 
uo'shiracha vazifa berish.

Uyga vazifa berish 30
Tulaba tomonidan berilgan 
savollarga aniq javob berish.

MASHG'ULOT MAVZUSI
36-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Chaqqonlikni tarbiyalash. 2. Turli usullar bilan to pm 
uzatish va olib yurishni takomillashtirish.

0 ‘tish joyi: Futbol maydoni.
___  °  w  __  . . . / » « »  I ___________1___ 1

I  §*
o-'o-> t4 
О ТЭ 

°  О гм
£ £
Ь

ktil i t K l l  J lU O Z. 1 U lU O l IU Um 
M azmunl M e ’vorl TashkiHv uslublv ko'rsatma

Saflunish 30
xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx

M

Salomlushish 15 Guruh boshining i shorn si bilan

Navbatchining bildirgisi 15
Gurnh to*g‘risida aniq ma lvimot 
borishi shaft__________ ________
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Murabbiyning mashg'ulot 
mazmunini tushuntirisln 30

Talabalarga mashg'ulot asosiy 
qisdaqiqai amq yoritib berish 
kcrak

Fuibol maydoni bo'ylab vucirish. 4-5 Guruh sallni buzmauan holda

URM 5-6 Barcha mashqlar ikki qatorda 
bajariladi

Sakrash mashqlari: 6-7 Ikki qator sallangan holda 
mashqlarm bajarish

Fishkalar ustidan sakrab 0 ‘tish 2 mart a Mashqni oyoq uchida bajansh 
kcrak

cr
>о Tizzalami baland ko'larib oldinga 2 marta Qo'llar yordamida harakatlanish 

kcrakL_о
Ъ
£

Tizzalami ko'tarib. qo'l
Tizzalami baland ko'tarib chap yon 
bilan 2 marta harakatlari yordamida yuqoriga 

ko'rsatilishiga yordam berish 
kcrak

Tizzalami baland ko'larib o'ng yon 
bilan 2 marta vuqori tezlikda, shiddat bilan 

mashqni baiarish kcrak

Oyoqlami juft qilgan holda 2 marta Qo'llar yordamida harakatlanish 
kcrak

Chap va o*ng oyoqda sakrash 2 marta Qo'llar yordamida harakatlanish, 
oyoq uchida qo'nish kcrak

Cho'zilish mashqlari (stretching) 1,
Oyoq muskullarini cho'zishga 
qaratilgan bo'lishi kcrak

ezсг
я■О
'П•о
£

1 C'haqqonlikni tarbiyalash 
"Hamma o 'z bayroqchasiga" o'yini 
o'yinchilar 3-4 guruhga bo'linishudi. 
liar bir guruli doira hosil qilib. uning 
markazida bittadan o'yinchi qo'lini 
balandga ko'larib bayroqcha ushlab 
turadi. Murabbiyning birinchi signal 
berishi bilan bayroqcha ushlagan 
o'yinchilardan boshqa barcha 
o'yinchilar maydon bo'ylab larqala 
boshlaydilar. Ikkinchi signal berilishi 
bilan bar tarafga qochgan 
o'yinchilar yugurisltdan to'xlab. 
cho'qqayib o‘tiradilar va ko'zlarini

19-20

O'yinchi bayroqchani bir qo'lidan 
ikkinchi qo'liga olislii mumkin. 
Ko'zni albatta berkitislilari loziin. 
o'yinchilar bir-biri bilan qo*l 
ushlashib lekis va tinch turgan 
davragina tizilgan doira 
hisoblanadi Qisqa-qisqa yugurish 
lozim.

1
j

1
о*
V)от
<

berkitadilar. Bayroqcha ushlagan 
o'yinchilar esa murabbiyning 
ko'rsalmasi bilan boshqa joyga 
o'ladilar, ya’ni joy almashadilar. 
Murabbiy "hamma o'z 
bayroqchasiga" deganidan so'ng 
o'yinchilar ko'zlarini ocliadilar va 
birinchi bo'lib doiraga satlunish 
uchun o 'z  bayroqchalari tomon 
yuguradilar. Bng oxirida doira bo'lib 
tuzilean guruli yutqazadi

.Sfi

X  J

^  ;

Turli usullar bilan to'pm uzatish va olib vurishni lakomilIashtirish.17-18
3) 10 m masofa uzoqlikda to'pni 
ovoqnins ustki. lashqi qismida olib 7-8 Boshni ko'targan holda. oyoq 

harakatlariga c ’tibor bergan holda
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yurish mashqni to'g'ri bajarish. Mashqni 
o‘ng liamda chap oyoqda 
bajarishjiu c’tibor berish kcrak.

4) To*pni olib yurgan holda 
shcrigiga oshirish va ochilish 
harakatlan

9-10 To‘pni tez olib yurgan holda 
oshirib berish.

Ikki lomonlama o'yin 14-15 Futbol o‘yin qoidalariga rioya 
qilgan holda harakatlanish.

Y
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Cho’zilish mashqlari (strcching) 1.30 Oyoq muskullarini cho'zishga 
qaratilgan bo'lishi kcrak

Saflanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Talabalar davomalini olib borish 2
Mashg‘ulotda besabab 
qatnashmagan talabalarga 
qo'shimeha vazifa berish.

Uyga vazifa berish 30 Talaba tomonidan berilgan 
savollarga aniq javob berish

MASHG‘ULOT MAVZUSI
37-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Tezkor-kuch sifatlarini tarbiyalash 2. Joyida va harakat 
vaqtida guruh bo‘lib to‘pni olib yurish va uzatishni takomillashtirish. 3. 
Ikki tomonlama o‘yin

04ish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol to*pi, fishka, bayroqchalar.

As Mazmuni
Г** ‘ —

Me’vori Tashkiliy uslubiv ko'rsatma
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1

Saflanish 30
xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx

M
Salomlashish 15 Guruh boshinina ishorasi bilan

Navbalchining bildirgisi 15
Guruh to'g'risida aniq ma*lumot berishi 
shart

Murabbiyning mashg'ulot 
mazmunini tushuntirishi

30
Talabalarga mashg'ulot asosiy qisdaqiqai 
ania voritib berish kcrak

Futbol maydoni bo'ylab 
yugirish. 4-5 Guruh safini buzmagan holda

URM 6-7 Barcha mashqlar to'rt qatorda bajariladi

yugurish mashqlari: 4-5
Ikki qator saflangan holda mashqlami 
baiarish

Tizzalami baland ko'tarib 2 marta Mashani oyoq uchida baiarish kerak

Tizzalami orqaga qilib 2 marta
Gavdani to'g'ri tutgan holatda bajarish 
kcrak

Oyoqlami yonga ko'larib 2 marta Oo'llar yordamida harakatlanish kerak

Oldinga “ohu” uslubida sakrash 2 marta
Tizzalami ko'tarib, yerga tushishda oyoq 
uchida tushish kerak

yonga “ohu” uslubida sakrash 2 marta
Tizzalami ko'tarib, qo'l harakatlan 
yordamida yuqoriga ko'isatilishiga 
vordam berish kcrak_________________

2 marta _yuaori tezlikda mn̂ chni ba|ansh kcrak-----

Cho'zilish mashqlari 1.30 Ovoa muskullarini cho'zishga qaratilganj
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I

(stretch ins) bo'lishi kerak

1. Kuchm tarbiyalash 19-20 Mnksima! og'irlikning 20% iga teng 
vaznli o s 'ir narsalar bilan bujariladi

1) 6-9 sm li lavanchda oyoq 
uchisa ko'tarilish va lushish

6-10
maria Balandroq ko'tarisb kerak

2) Sakrab-sakrab yugurish 6-10
maria Tizzalarni bukishga harakat qilish kerak

3) Turgan joyida dam u. 
dam bu ovoqda sakrash

6-10
maria Balanroq sakrash kerak

4) Gimnastika 
skarneykasida goh o‘ng, gob 
chap oyoq bilan depsinib 
vuqorisu sakrash

6-10
marta

Baland bo'lmagan skameyka bo'lishi 
kerak

5) “Tashlanish” dastlabki 
holatidan sakrab lurib oyoqni 
almashtirish.

6-10
mana

Sakrab tushishda pastroq tizzalarm bukish 
kerak

Jr5-Я
6) ''KcngunTsimon ikki 
oyoq lab oldinsa sakrash

6-10
marta

Oyoqlar birlasluirilgan bo'lishi kerak

•о•n Dam olish 2-3 yengil yurish harakatlari bajariladi
о 2.Joyida va harakat vaqtida guruh bo'lib to'pni olib yurish va uzalishni takomillashtirish.
c.52
o r
>>McV)<

1) O'yinchilar bir birlari bilan 3 
m masofada mradilar. To'psiz 
o‘yinchi oldinga harakallanadi, 
to'pni uzatib berayotgan 
o'yinchi esa orqaga (30 m). 
To'pni bir teginish orqali 
shcrigiga uzatadi.
-pastlalib oyoqning ichki 
qismida
-yuqoridan oyoqning ichki 
qismida
-yuqoridan oyoqning ustki 
qismida
-ti/zada qabul qilib uzatish 
-ko‘krakda to'pni qabul qilib 
uzatish
-kallada to'pni uzatish

11-12

To'pni to'g'ri, nniq, o'rtacha kucli bilan 
uzatish kerak Barcha juflliklar bir 
vaqtning o'zida mashqni boshlab, bir 
vaqtning o'zida tamomlashga barahal 
qilishlari kerak.
x: *x------------------

xi «X <D 

x*; «x ^

Ikki tomonlama o'yin 19-20 I-utbol o'yin qoidalariga rioya qilgan 
hoi da harakatlanish

Cho'zilish mashqlari (slrcching) 1,30 Uyoq muskullarini cbo'zishga qaralilgan 
bo'lishi kerak

• i f Sallanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
_________ Mcr

5 -o 
«

Talabalar davomatini olib borisb 2 Ma*hg ulotda besabab qatnashmagan 
talabalarga qo'shimeha vazifa berish

Uyga vazil’a berish 30 lalaba tomonidan bcrilgan savoliarga 
aniq javob berish
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MASHG‘ULOT MAVZUSI
38-dars. Amaliy

Vazifa: I. Nazorat me’yorlarini qabul qilish: uzoq masofaga va
aniqlik bilan to‘p uzatish.

0 ‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol to*pi, Tishka, ustunlar.

№ Mazmuni Mc’yori Tasiikiliy ustubiv ko'rsatma

rtСГ
s*-O
я
ЭС

VJ
5-
>_o
о

Saflanish 30 X X  X X  X  X  X  X  X  X X  X  X  XX  X X  X  X  X  X  XX  X  X
M

Salomlashish 15 Guruh boshinine ishorasi bilan

Navbatchining bildirgisi 15 Guruh to'g'risida aniq ma’lumot 
berishi shart

Murabbiyning mashg'ulot 
ma/.munini lushuntirishi 30

Talabalarga mashg'ulot asosiy 
qisdaqiqai aniq yoritib berish 
kerak

Futbol maydoni bo'vlab vugirish. 4-5 Guruh safini buzmagan holda

URM 6-7 Barcha mashqlar to*rt qatorda 
bajariladi

yugurish mashqlari: mashq 
konvcrt usulida bajanladi 4-5 Ikki qator saflangan holda 

mashqlami bajarish (15 m)

Tizzalarni baland ko'tarib 2 marta Mashqni oyoq uchida bajarish 
kerak

Tizzalarni orqaga qilib 2 marta Gavdani to‘g*ri tutgan holatda 
bajarish kerak

Oyoqlami yonga ko*tarib 2 marta Qo'llar yordamida harakatlanish 
kerak

Oyoqlami ichkariga ko'tarib 2 marta Gavdani to'g'ri tutib. oyoqlami 
90*C ua ko'tarishga harakat qilish

Chap va o*ng yon bilan sakrash 2 marta yerga tushishda oyoq uchida 
tushish kerak

Oldinga "ohu” uslubida sakrash 2 marta
Tizzalarni ko’tarib, yerga 
tushishda oyoq uchida tushish 
kerak

yonga "ohu” uslubida sakrash 2 marta

Tizzalarni ko'tarib, qo*l 
harakatlari yordamida yuqoriga 
ko‘rsatilishiga yordani berish 
kerak

Tczlikka yugurish 2 marta yuqori tezlikda mashni bajarish 
kerak

Cho'zilish mashqlari (stretching) F30
Oyoq muskullarini cho'zishga 
aaratiluan bo'lishi kerak

A
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1. Nazorat mc’yorlarini qabul 
qilish: uzoq masofaga va aniqlik 
bilan to‘p uzatish.
Talabalar uchta imkoniyatda uzoq 
va aniq to'p uzatish harakatlarini 
bajarishadi. Bunda talaba 15 
metrli koridor ichidan chiqmagan 
holda uzoq masofaga lo‘pni 
tepishi darkor.

50-55

ь.
0
0
0Ml

To'pni uzatish texnikasiga c’tibor 
berish
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.1

Cho‘zilish mashqlari (strcching) 1.30 Oyoq muskullurim choVishga 
qaratilqan bo*lishi kcrak

i i
> •  O ’

Saflanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

C  - 3
Talabalami oraliq baholash 2

Bng yahshi nalija ko'rsatgan 
talabani taqdirlash.

Uyga vazifa berish 30 Talaba tomonidan bcrilgan 
savollarea aniq invob berish.

MASHG4ULOT MAVZUSI
39-dars. Amaliy

Vazifa: 1. 0 ‘yinning individual tcxnik usullarini takomillashtirish.
2.1 o‘pni tortib olish va o‘tib olishni takomillashtirish.

0 ‘tish joyi: Futbol maydoni.
_____Kerakli jihoz: Futbol to1 pi, fishka, bayroqchalar.

.Vs Ma/muni Mc’vori Tushkiliv uslubiv koTsatma
Sallanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx

M
Salomlashish 15 Guruh boshininc ishorasi bilan
Navbalchining bildirgisi 15 Guruh to*g‘risida aniq ma’lumot 

berishi shart
Murabbiyning mashg'ulot mazmunini 
tushuntirishi 30 Talabalarga masbg‘ulol asosiy 

qisdaqiqui aniq voritib berish kcrak
гз Futbol maydoni bo'ylab vueirisli 4-5 Guruh salini buzmapan holda
O ’Г5"O URM 5-6 Barcha inashqlar ikki qatorda 

bajariladi
CN•or. Sakrash mashqlari:

Fishkalar usiidan sakrab 0 ‘lish. 6-7 Ikki qator satlangan holda 
mashqlami bajarish

£
O’ Tizzalami baland ko‘iarib oldinga 2 mart a Mashqni oyoq uchida bajarish 

kcrak

■i Tizzalami baland koMarib chap yon 
bilan

2 marta QoMlar yordamida harukallanish 
kcrak

Tizzalami baland koTarib o*ng yon 
bilan

2 marta
Tizzalami ko'tarib. qoM harakatlari 
yordamida yuqoriga ko'rsatilishiga 
yordam berish kcrak

Oyoqlarni juft qilgan holda 2 marta yuqon tezlikda. shiddat bilan 
mashqni bajarish kcrak

Chap va o‘ng oyoqda sakrash 2 marta QoMlar yordamida harakatlanish 
kcrak

ChoV.ilish mashqlari (stretching) 1, Oyoq muskullarini cho‘zishga 
qaratilpan boMishi kcrak

'Л>л
о‘/"}

3 O'yinning individual tcxnik 
usullarini takomillashtirish 23-25 l o ‘pni qabul qilishda oyoq kaftini 

ichida foydalanish
c ” c  O’

I f
V.оV.
<

1) Shug'ullanuvchilar ikki 
guruhga boMingan holda bir birlariga 5 
ni masofuga to*pni oshirib berishadi.

4-5 •  - ■■ О
To*pni qabul qilishda oyoq kaftini 
ichida foydalanish
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2) Shug'ullanuvchilar 
guruhga boMingan iioldsi

uch
5 m

masofada bir birlariga o‘ng kcyin chap 
(omondan to'pni oshirib berishadi.

О
/л \\/ /

О
3) Shug'ullanuvchilar to'rl 
guruhga bo'lingna holda 5 in 
masofada bir birlariga o'ng kcyin chap 
tomondan to'pni oshirib bcnshadi____
4) Mashq 2 ta Л va В guruhlarda 
bajariladi. A o'yinchi lo'pi 
darvozabonga xavodan to'p o'zatib 4 
ta ustunni ilon bo'ylab o4tadi va 
darvozabondan to'pni qayta qabul 
qilib shu zaxotiyok darvozaga zarba 
yoMlaydi. Л o'yinchi zarbani 
yakinlashgach В guruii o'yinchilari 
qatoriga qo'shiladi. В guruh 
o'yinchilari A o'yinchilari singari 
harakatlanishdi faqat 4 la ustundan 
sarkab o'lib to'pni darvozaga 
yo'olaydi.________________________

4-5

4-5

8-10

To'pga bir tcgimshda bajarishga 
harakat qilish kcrak

О

Chap va o'ng oyoqdau baravar 
foydalanish kcrak

To'pni aniq va o'rta kuch bilan 
uzalish. darvozaga aniq zarba 
berish kcrak

To’pni tortib olish va o'lib olishni takomillashtirish.
“Ko'p sonli o'yinchilar xisobida to'pni 
olib qo'yish” (10x10). Futbol
maydoni.Ikkita darvozaga o‘yin
o'ynaladi. To'pni yo'qotgan jamou 
o'yinchilari raqib jamoaning 
maydoniga o'ladilar va kamida ikkita 
o'yinchi to'pni nazorat qilayotgan 
o'yichidan to'pni olib qo'yish uchun 
kurashadilar. Qolgan o'yinchilar esa 
raqib o'yinchilarini yopishga harakat 
qiladilar._________________________

5. Ikki lomonlama o'yin.

11-12

14-15

Guruhli to'pni olib qo'yishga 
o'rgatish.

Futbol o'yin qoidalariga rioya 
qilgan holda harakatlanish._______

S’-a

E
Яо*
E9
>

Cho'zilish mashqlari (strccliing) К 30 Oyoq muskullarini cho'zishga 
qaratilgan bo'lishi kcrak

Suflonish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Talahalar davomalini olib borish
Mashg'ulotda
qatnashmagan

besabab
talabalarga

qo'shimeha vazifa berish.

Uyga vazifa berish 30 Talaba tomonidan bcrilgan 
savollarga aniq javob berish._____
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1

M A S H G 4 J L O T  M A V Z U S I  
4 0 - d a r s .  A m a l iy

V a z ifa : 1. Mudofaa chizig'i o'yinchilarining tcxnik harakatlarini 
takomillashtirish 2. Ikki tomonlama o‘yin.

O ‘t i s h jo y i :  Futbol maydoni.
K e r a k l i  jih o z : F u tb o l to 4pi, fisFika , u s tu n la r .

К ч Mazmuni Mc’yori Tashkiliy uslubiy ko'rsutma
Safiamsh 30 xxxsxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx

M
Salomlashish 15 Guruli boshming ishorasi bilan
Navbatchining bildirgisi 15 Guruh lo’g'risida aniq ma'lumoi 

berishi shart
Murabbiyning mashg'ulot mazmunini 
tushuntirishi 30 Talubalarga mashg'ulot asosiy 

qisdaqiqai aniq voritib berish kerak
Futbol maydoni bo'ylab vugirish. 4-5 Guruli safini buzmagan holda
URM 6-7 Barcha mashqlar to*ri qatorda 

bnjuriladi
ГЗо*
5"

yugurish mashqlari: 4-5 I3ir qator saflangun holda 
mashqlami baiarish (15 in)ГЗ—

оГ-1
Tizzalarni baland ko'tarib 2 martu Mashqni oyoq uchida bajarish 

kerak
ос

Tizzalumi orqaga qilib 2 martu Guvdani to’g'ri tutgan holatda 
buiurish kerak

cr Oyoqlarni ytmga ko'lurib 2 maria QoMlar yordamida hamkatlanish 
kerakо

~с
ГГ'

Oyoqlami iehkariga ko'tarib 2 martu Gavdani io‘g*ri tutib. oyoqlami 
90 V  ga ko'larishga hurukut qilish

й'h Chap va o'ng yon bilan sakrash 2 marta yerga tushishda oyoq ucliida 
tusliish kerak

Oldingu "ohu” uslubida sakrash 2 marta
Tizzalarni ko‘tarib, yerga 
lusliishda oyoq uchida tushish 
kerak

yonga “ohu” uslubida sakrash 2 marta
Tizzalarni ko'tarib, qo'l horakatlari 
yordamida yuqoriga ko'rsatilishiga 
vordam berish kerak

Tczlikka yugurish 2 marta yuqori tezlikda mushni bajarish 
kerak

Cho'zilish masliqlari (stretching) 1,30 Oyoq muskullarini cho'zishga 
qaratilgan boMishi kerak

l. Mudofaa chizig'i o'yinchilurinintf tcxnik harakatlarini lakomillashtirish.24-26

A
so

siy
 q

ism
 5

0-
55

 
da

qi
qa

1) Mashqda har bir amplua zonalari 
bclgilanadi. Ushbu zonalorda lo’pni bir 
birlariga uzatishadi. Konuslar oralig’i 
10x10m.
Murabbiy ko‘rsauuasiga binoan 
mashqni bajarish kerak. To*pni doim 
pastdan aniq uzatish zarur.

10-12

:-  - -  Л 
*— .

*1 * •:
V . - -  - :■
- ■ • •
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5*4v!оЙ<
2) Hunoya hamkatlarini 
takomillashtirish.

Mimoyachilar ko'proq yon bilan 
harakallanishi kerak.

12-14
* —

* ___ *
'Щ Д Ш1

1 Ikki tomonlama o'yin. 24-25 Futbol 0‘yin qoidalariga rioya 
qilgan holda harakatlanish.

Clio'zilish mushqlari (sueching) 1,30 Oyoq muskullarini eho'zishga 
qaratilgan boTishi kerak

'S' §* Saflanish 30 ХХХХХХХХХХХХХХХХХХХХХХХХХ
M-C? O*

Talabnlar davomatim olib borish 2
Mashg'ulocda besabab 
qatnashmagan talabalarga 
qo'shimeha vazifa berish.

Uyga vazifa berish 30 Talaba tontonidan bcrilgan 
savollarga aniq javob berish.

MASHG'ULOT MAVZUSI 
41-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Guruh bo4Iib joyida va harakalda lo'pni olib yurish va
uzatish texnikasini takomillashtirish. 2. Ikki tomonlama o'quv o‘yini. 

0 ‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol to4pi, fishka, ustunlar.______________

.Vs Mazmuni Mc’yori Taghkiliy uslubiy ko'rsatma

Ta
yy

or
lo

v 
qi

sm
i 

1S
-2

0 
da

qi
qa

Saflanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Salomlashish 15 Guruh boshining ishorasi bilan

Navbatchining bildirgisi 15 Guruh to’g'risida aniq ma'lumot berishi 
shait

Murabbiyning mashg'ulot 
mazmunini lushuntirishi

30 Talabalarga mashg'ulot asosiy 
qisdaqiqai aniq voritib berish kerak

Futbol mavdoni bo'vlab vugirish. 4-5 Guruh sufini buzmagon holda

URM 6-7 Barcha mashqlar ‘'ilonizi" shaklida olib 
boriladi

yugurlsh moshqlari: 5 Uch qator saflnngan holda mashqlami 
bajurlsh

Tizzalarni baland ko'tarib 2 marta Mashqni oyoq uchida bajarish kerak

Tizzalarni orqaga qilib 2 marta Gavdani to'g'ri tutgan holatda bajarish 
kerak

Oyoqlurni vonga ko'tarib 2 marta Oo'llar vordamida lwrakatlanish kerak

Oyoqlami iehkariga ko'tarib 2 marta Gavdani to'g'ri tutib, oyoqlami 90 'C  gn 
ko'tarishua harakat qilish

Chap va o'ng yon bilan sakrash 2 marta yerga tushishda oyoq uchida tushish 
kerak

Oldinga “ohu” uslubida sakrash 2 marta Tizzalarni ko'tarib, yerga tushishda 
oyoq uchida tushish kerak
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yonga “ohu” uslubida sakrash 2 marta
Tizzalarni ko'tarib, qo‘l harakat lari 
yordamida yuqoriga ko’rsatilishiga 
vordam berish kcrak

Tczlikka vueurish 2 marta yuqori tezlikda mashni bajarish kerak
Cho'ziiish mashqlari (stretching) 1,30 Oyoq muskullarini cho'zishga qaratilgan 

bo'lishi kerak

яzr
Erя-э

»n
1о•о

1. Guruh bo lib joyida va harakatda to‘pm olib yunsh va uzatish texmkasini 
takomillashtirish. 23-24
1) Bir-birlariga 5-7 metr 
masolada to‘plami bir-birlanga 
oshirib berishdi.

6-7 Oyoq kaftini ichki tashki qismlarida 
amalga oshinsh

X — --------------------
5 - 7 m

x  ^
5 - 7 m

x  ^ Т Г Г Г ------------
5  *7>i

o - '

°

2) 10x10 kvadrat ichida 2 
kishilik bo'lib bir-biriariga oshirib 
berib harakat qilish

6-7 Marakallanishda shug'ulanuvchilar 
orasidagi niasofa o'zgarmasligi kerak.

в-

ViсVI
<

3) Uchlikda to'pni bir-biriga 
uzatib darvozaga zarba berish. XI 
o‘yinchi to'pni X2 o‘yinchiga 
uzatib beradi va to 'p  uzatgan 
joyiga yuguradi. X2 o*yinchi 
to‘pni qabul qilib X3 oyinchiga 
uzatadi va o ‘sha tomon yuguradi. 
X3 o ‘yinchi XI o*yinchiga 
uzatadi. Jarima maydonchasiga 
yaqinlashgach to*p qaysi bir 
o‘yinchida bo'lsa o’sha o*yinchi 
darvozaaa zarba beradi

9-10

x
O-

Г  1
Mashqni hujumni to'xtatmaslik uchun 
tezlikda bajarish lozim. To’pni pastdan 
uzatish kerak.

2. Ikki tomonlama o‘quv o*yini. 24-25
Futbol o'yin qoidalariga rioya qilgan 
holda harakatlanish.

Y
ak

un
iy

 q
is

m
 5

 d
aq

iq
a Cho'zilish mashqlari (slreching) 1,30

Oyoq muskullarini cho‘zishga qaratilgan 
bo‘lishi kerak

Saflanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Talabalar davomatini olib borish 2 Mashg‘ulotda besabab qatnashmagan 
talabalarga qo'shimeha vazifa berish.

Uyga vazila berish 30 Talaba tomonidan berilgan savollarga 
aniq javob berish.
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A
so

si
y 

qi
sm

 5
0-

55
 d

aq
iq

a 
Ta

yy
or

io
vq

is
m

i 
18

-2
0 

da
qi

qa

MASHG‘ULOT MAVZUSI
42-dars. Amaliy

Vazifa: I. 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.

0 ‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol to‘pu fishka, bayroqchalar.

Ma/muni Mc’vori Taslikiliv uslubiv ko'rsatma

Safi an is h 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Salomlashish 15 Guruh boshining ishorasi bilan

Navbatchining bildirgisi 15 Guruh to'g'risida aniq ma’lumot 
berishi shart

Murabbiyning mashg'ulot mazmunini 
tushuntirishi 30 TalabaJarga mashg'ulot asosiy 

qisdaqiqai aniq voritib berish kerak
Futbol mavdoni bo'vlab vucirish. 4-5 Guruh safini buzmasan holda

URM 5-6 Barcha mashqlar ikki qatorda 
bajariladi

Sakrash mashqlari: 6-7 Ikki qator sallangan holda 
mashqlami bajarish

Fislikalar ustidan sakrab O'tish. 2 marta Mashqni oyoq uchida bajarish 
kerak

Tizzalami baland ko*larib oldinga 2 marta QoMlar yordamida harakatlanish 
kerak

Tizzalami baland ko'larib chap yon 
bilan 2 marta

Tizzalami ko'tarib, qo'l harakatlari 
yordamida yuqoriga ko'rsatilishiga 
vordam berish kerak

Tizzalami baland ko'larib o‘ng yon 
bilan

2 marta yuqori tezlikda, shiddat bilan 
mashqni bajarish kerak

Oyoqlarni juft qilgan holda 2 marta Qo'llar yordamida harakatlanish 
kerak

Chap va o‘ng oyoqda sakrash 2 marta Qo'llar yordamida harakatlanish, 
oyoq uchida qo’nish kerak

Cho'zilish mashqlari (siretching) 1
Oyoq muskullarini cho'zishga 
qaratilgan bo'lishi kerak

Individual texnik-taktik harakatlami takomillashtirish.

1. XI o'yinchi X2 o'yinchiga lo'pni 
uzatadi va oldinga harakat qiladi.
2. X2 o'yinchi to'pga bir teginish 
bilan XI o'yinchiga qaytaradi.
3. XI o'yinchi to'pga bir teginish 
bilan X2 o'yinchiga oldinga uzatadi.
4 .  X2 o'yinchi to'pga bir teginish 
bilan X3 o'yinchiga uzatadi.
5. X3 o'yinchi to'pga bir teginish

6-7

>
>

1
To

C3
Cl

Q

K A.

'pni ovoqning ichki qismi bilan
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J

£и

«л
3
<

bilan X2 oyinchiga qaytaradi 
6. X3 o’yinchi X4 o‘yinchiga to‘pm 
uzatadi, X4 o'yinchi esa to*pni qabul 
qilib XI o‘yinchi tomon to'pni olib 
yuradi.

aniq uzatib bcrish kcrak

Himoyada ТТЫ ni takomillashtirisli

1) 5x2 kvadrat o'yini. 7 Maydonni bo\sh joyiga ochilish va 
to’pga kurashishga harukat qilish.

1. Nazorat mc’yorlarini qabul qilish: 
30 m ga yugurish. 40 yugurish texnikasiga c’tibor bcrish.Kl

H*5*«

5?
'a*
>4
■7i

1
___^

Cho'zilisK mashqlari (streching) 1,30 Oyoq muskullarini cho'zishga 
qarutiliian bo lishi kcrak

Saflanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Talabalami joriy baholash 2 ling yahshi natija ko'rsatgan 
lalubani taqdirlash.

Uvga vazifa bcrish 30 Tolaba tomonidan bcrilgan 
savollarga aniq iavob bcrish

MASHG‘ULOT MAVZUSI
43-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Pozitsiyali hujumda guruhli taktik o*zaro harakatlami 
takomillashtirish.

0 ‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol tocpi> fishka, bayroqchalar.

JVs (Vlazmuni Mc’yori Tttshkiliv uslublv ko'niutma

o*
■§
•oo

E
:йо*
>JO*5о

h4

Saflanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Salomloshish 15 Guruh boshining ishorasi bilan

Navbatchining bildirgisi 15 Gumh to‘g‘risida aniq ma’lumot 
bcrishi shart

Murabbiyning mashg'ulot 
mazmunini tushuntirishi

30 Talabalnrga mashg'ulot asosiy 
qisdaqiqai aniq vontib bcrish kcrak

Futbol mavdooi bo‘ylab vugirish. 4-5 Guruh safini buzmagan holdu

URM 6-7 Barchu mushqlar to 'it qatorda 
baiarilndi

yugurUh mttlhqlari: 4-5 Ikki qutor saflangan holda mashqlami 
buiarish

Tizzalami balund ko'tarib 2 in aria Mushqni ovoq uchida baiorish kcrak

Tizzahirni orqoga qilib 2 marta Gavduni to*g‘ri tutgan liolatda bajarish 
kcrak

Ovoqlami vonga ko tarib 2 marta Oo‘IIar yordamida harakatlunibh kcrak

Oyoqlarni ichkariga ko‘tarib 2 marta Gavdani to‘g*ri tutib, oyoqlarni 90 ' C 
да ko4arishga harakat qilish

Chap va o’ng yon bilan sakrash 2 marta ycrgu tushishda oyoq uchida tushish 
kcrak

Oldinga '‘ohu'* uslubida sakrash 2 marta Tizzalami ko'tarib, ycrga tusliishda 
ovoq uchida tushish kcrak
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yonga “ohu’' uslubida sakrash 2 marta
Tizzalami ko'tarib, qo'l harakailari 
yordamida yuqoriga ko'rsatilishigu 
vordam bcrish kcrak

Tezlikka yugurish 2 marta vuqori tczlikda mashni bajarish kerak

Cho'zilish mashqlari (stretching) 1,30 Oyoq muskullarini 
qaratilgan bo'lishi kerak

cho'zishga

1. Pozitsiyali hujumda guruhli 
taktik o'zaro harakatlarni 
takomillashtirish.
2. Mashqni A o'yinchi to’pni В
o'yinchi oshirib bcrsa, u o'ziga to'pni 
to 'g’irlab oladida V o'yinchiga 
oshirib bcrishi bilan to'p uzatilgan 
yo'nalishga ochilishga harakat qiladi. 
V o'yinchi esti bir tcginishda to'pni 
yon tomonga В o'yinchining 
yo'nalishiga oshirib bcradi.________

48-50 %

\  ; \  
о  ^  £

To'pni harakatda lo'xtacib В o'yinchi 
to'pni olib yurib qanot hujumchisi 
vazifasida A o'yinchisi to'pni 
yetkazib bcrsa, A o'yinch esa bir 
tcginishda V o'yinchini ztuba 
bcrishigu oshrib bcradi.

9-10

V o'yinchi to'pni A o'yinchidan qabul 
qilish uchun ochiladi humda markaziy 
hujumchi vazifasida darvozaga zarba 
bcradi.
Mashqni bajaiib bo'lingandan so'ng 
o'yinchilarjoylarini almashtirishadi.

1) Bclgilangan A o'yinchi to'pni 
В o'yinchi Uimonga olib yuradi vu 
yarim yo'lda to'pni unga oshirib 
bcrib, o'zl jurinia maydoni oldidu 
ochihshgu hurokat qiladi. В o'yinchi 
csa, to'pni qabul qilishi bilan 
o'yinchiga yuqoridan to'pni oshirib 
bcrishgu urinadi. A o'yinchi csar 
to'pni birinchi sakrashida darvozago 
zarba bcrisl^a urinadi va В 
o'yinchming joyiga borib curadi.

В o'yinchi csa, shiddat bilan tea 
Yuguigun holda jarima moydoniga 
hurakutlandi hamda to'pni T 
o'yinchidan qabul qilib, bosh bilan 
zarbani amaiga oshirada vo A 
o'yinchining joyigu borib curadi.

2) Hujum uyushtirishda taktik 
usullar.

9-10

Murabbiy ko'rsatmasiga 
harukatlanish.

usosan

29-30
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rt
5*

Gufzilish mashqlari (streching) 1.30 Oyoq muskullanni eho'zishga 
qaratilgan bo'lishi kcrak

-d
•n Saflanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx

M
y .
'5*
E

Talabalar davomaiini olib borish 2 Mashg'uloida bcsabab qainaslimagan 
talabalarga qo’shimcha vazifa bcrish.

rt
> IK ga vazifa bcrish 30 Talaba tomonidan bcnlgan savollarga 

amq javob bcrish.

MASHG‘ULOT MAVZUS1 
44-cIars. Amaliy

Yazifa: 1. Chaqqonlikni tarbiyalash. 2. Juftlik, uchlik, loMtliklarda 
to'pni olib yurish va uzatish texnikasini takomillashtirish.

04ish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol to*pi, fishka, ustunlar.

Д? Mazmuni Mc’yori Tashkiliy uslubiy ko‘i*satma

a
S'a-rt•o

Оri•oo

VI
O ’
>от:о

r—

Sallanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Salomlashish 15 Guruh boshining ishorasi bilan

Navbatchining bildirgisi 15 Guruh lo‘g‘nsida amq ma'luniol 
berishi shan.

Murabbiyning niashg'ulot 
mazmunini tushuntirishi 30 Talabalarga mashg'ulot asosiy 

qisdaqiqai amq voritib bcrish kcrak
Futbol mavdoni bo vlab vucirish. 4-5 Guruh safini bu/magan holda

L'RM 6-7 Barcha mashqlar “ilonizi” shaklida 
olib boriladi

yugurisli mashqlari: 5 Uch qator saOangan holda 
mashqlami baiarish

Tizzalami balund ko‘uirib 2 maria Mashqni oyoq uchida baiarish kcrak

Tizzalami orqagaqiiib 2 maria Gavdani 10‘g‘ri lutgan holatda 
baiarish kcrak

Oyoqlami yonga ko'tarib 2 mart a QoMlar yordamida harakatlanish 
kcrak

Oyoqlami ichkariga ko'tarib 2 maria Gavdam io‘g‘ri tuiib. oyoqlami 90* 
C ga ko'tarisliga harakat qilish

Chap va o‘ng yon bilan sakrash 2 maria yerga tushishda oyoq uchida lushish 
kcrak

Oldinga "ohu” uslubida sakrash 2 maria Tizzalami ko'tarib, yerga tushishda 
oyoq uchida tushish kcrak

yonga “ohu” uslubida sakrash 2 maria
Tizzalami ko'tarib. qo‘l harakutlari 
yordamida yuqoriga ko4rsaiilishiga 
yordam bcrish kerak

Tezlikka yugurish 2 maria yuqori iczlikda mashni bajarish 
kcrak

Cho‘zilish mashqlari (stretching) 1.30 Oyoq muskullarini eho'zishga 
qaratilgan bo'lishi kcrak
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I) A guruh o’yinchilari (lop
bilan) va В guruh o'yinchilari 
maydon inarkaziy chizig'ida 
ma’lum bir oraliqda yonma-yon 
lurishadi. A guruh o'yinchisi В 
guruh o'ymchisiga yon lomonga 
lo'pni uxaiadi, В o‘yinchi lo'pni 
qabul qilib to'pm olib yuradi. u 
to'pni 5 la llshkalarni oralaub 
o'ladi va o'ng hujumchi joylashish 
nuiqasidan durvoza toinon lo‘pni 
uzaladi. Bu lo'pga A o’yinchi 
chiqadi harakatlanavoigan vaqlda 
oldinga umbaloq oshadi, to‘g*riga 
lo'siqlar (barer) uslidan sakrab 
umbaloq oshadi, 3 la g'ov uslidan 
sakrab dumalab kelayoigan lo'pni 
tegishli nuqtaga zarba beradi, o'ng 
lomonga yugurib 5 ta lo'siqlar 
(barer) uslidan sakrab В guruh 
o'vinchilariga qo'slnlishadi. .
2 Juftlik, uchlik. io‘nliklarda
to'pni olib yurish va uzalish 
lexnikasini takomillashlirish.
1) Shug‘ullanuvchilar ikki
guruhga boMingan holda bir 
birlariga 5 m masofaga lo'pni 
oshirib berishadi

1. Chaqqonlikni tarbivalash. I

11-12

29-30

9-10

To'p uzalishdun so‘ng В o'yinchi 
lo‘pni qabul qilib lo'pni liavoda 
o'ynaladi (jonglyor) 6 yoki 5 la 
fishkalami oralalib A guruh 
o'yinchilarining joyiga borib luradi 
va h .k . mashqni aylana bo4ylab 
bajaradi

Mashqlami lo'pga bir leginishda 
oshirib bergan holda bajarish kcrak

'  •  -  Q
To'pni qabul qilishda oyoq kaftini
ichida fovdalanish___________ ___
Bir leginishda bajarishga harakai 
qilish kcrak

2) Shug'ullanuvchilar uch
guruhga bo'lingan holda 5 m 
masofada bir birlariga o*ng keyin 
chap lomondan lo'pni oshirib 
berishadi

3) Shug'ullanuvchilar to‘rl
guruhga bo'lingna holda 5 m 
masofada bir birlariga o'ng keyin 
chap lomondan lo'pni oshirib 
berishadi

9-10

Chap va o'ng oyoqdan baravar 
fovdalanish kcrak______________ _
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Ikki tomonlama o‘quv o‘yini. 9-10 Futbol o‘yin qoidalariga rioya 
qilgan holda harakatlam.sh.

,5"
'5*

Cho'zilish mashqlari (streching) 1.30 Oyoq muskullarini cho’zishga 
qaratilgan boiishi kcrak

гэ

' Г , Saflanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

VI

5* Mashg‘ulotda besubab
>> Talabalar davomatmi olib bonsh 2 qatnashmagan talabalarga

qo‘shimcha vazifa berish
ГЗ

> Uyga vazila berish 30 Talaba tomonidan berilgan
savollarga aniq javob berish.

MASHG4JLOT MAVZTJSI 
45-dars. Amaliy

Vazifa: I. Hujum va himoyada cryinning texnik usullarini 
takomillashtirish. 2. Texnik-taktik harakatlarni takomillashtirish.

04ish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol tokf)i, fishka, ustunlar.

As Mazmuni Me’yori Tashkiliy uslubiv ko‘rsatma
Saflanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx

M
Salomlashish 15 Gumh bosh mine ishorasi bilan

Nivbatchining bildirgisi 15 Guruh lo‘g‘risida aniq ma’lumot berishi 
shart

Murabbiyning mashg'ulol 
raazmunini tushuntirishi 30 Talabalarga mashg'ulot asosiy 

qisdaqiqai aniq voritib berish kcrak
Fntbol maydoni bo'ylab vugirish. 4-5 Guruh safini buzmacan holda

C3 IttM 6-7 Barclia mashqlar to‘rt qatorda bajariladi
a*
pj~o vigurish mashqlari: 4-5 Bir qator sallangan holda mashqlarni 

bajarish (15 m)
СЧ1 Tizzalami baland ko‘tarib 2 mart a Mashqni ovoq uchida bajarish kerak

Tizzalami orquga qilib 2 marta Gavdani to‘g‘ri tutgan holutda bajarish 
kerak

O" Ovoqlami yonga ko‘tarib 2 marta Qo'llar yordamida harakallanish kcrak
>о
c Oyoqlami ichkariga ko‘iarib 2 marta Gavdani to‘gT> tulib, oyoqlami 90’C ga 

ko’tarishga harakal qilish
£ Qiap va o‘ng yon bilan sakrash 2 marta yerga tushishda oyoq uchida tushish 

kerak

Qdinga *‘ohu" uslubida sakrash 2 marta Tizzalami ko‘tarib, yerga tushishda 
oyoq uchida tushish kcrak

vonga “ohu” uslubida sakrash 2 marta
Tizzalami ko'tarib, qo‘l harakal lari 
yordamida yuqoriga ko’rsatilishiga 
vordam berish kcrak

Tezlikka vucurish 2 marta yuqori tezlikda mashni bajarish kerak

Cho'/ilish mashqlari (stretching) 1,30 Oyoq muskullarini cho*zishga qaratilgan 
bo'lishi kerak

1 1. Hujum va himoyada o*yinniim texnik usullarini takomillashtirish.27-28
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1) 1 fimoya harakatlarini 
takomillashtirish. 12-14

\ L . ' ■ «

Ilimoyachilar ko'proq yon bilan 
harakatlanishi kerak.

2) 5-7 met г masofada bir sheriga 
havoda oshirib to'radi. sherik 
bo'lib turganlar liavodagi 
kelayotgan to*p ucfuin kurashishga 
harakal qiladi. To‘pm yutib 
chiqqan orqasidagi kichik 
darvozaga zarba beradi.

12-14

’< — ----7 ^ C r
S-7m X L_

To'pni olib qo'ygan o'y inchi hujum 
harakatni bajarisa oldirib qo'ygan 
himoyachi bo'ladi

2. Tcxnik-taktik harakatlarni 
takomillashtinsh. 24-25

Ikki kishi sherik bo'lib 5 m masofada 
bir-birlariga to'pni ko'rsatilgan 
manzilga tashlab berishlari kerak

1) Havoda kelayotgan to'pni 
oyoqni ichki qismida 
qaytarish

4-5 To'xtatmasdan qo'liga tepib berish 
kcrak

2) Tashqi qismida qavlarish 4-5 To'pni ko'tarib vubonnaslik kerak
3) Oyoq kallini yuzasida 

qavlarish 4-5 Oyoqni sekin qo'yish kcrak

4) Oyoqni son qismida to'xtatib 
qaytarish 4-5 To'pni qabul qilishda oyoqni bosh 

qo'yin kcrak
5) Ko'krakda to'xtatib qaytarish 4-5 To'pni ko'tarib tushirish kerak.

EVI•- rt O' о

Cho'z.ilish mashqlari (streching) 1,30 Oyoq muskullarini cho'zishga qaratilgan 
bo'lishi kerak

Saflanish 30 xxxxxxxxxxx xxxx xxxxxxxxxx 
M

-b  5C « 3 ^
ra>

Talabalar davomatini olib borish о Mashg'ulotda besabab qatnashmagan 
talabalarga qo'shimeha vazifa berish.

Uyga vazifa berish 30
Talaba tomonidan berilgan savollarga 
aniq javob berish.

Ml
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MASHG4JLOT MAVZUSI 
46-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Umumiy chidamlilikni tarbiyalash. 2. Hujum va himoyada 
harakatlanish tcxnikasini o'rgatish. 3. Ikki tomonlama o‘yin 2 ta 
darvozaga.

0 ‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol to‘pi. fis ik a ,  u s tu n la r .

.Vs Ми/muni Mc’yori Tashkiliy uslubiv ko'rsatm a

Saflanish 30
xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Salontlashish 15 Guruli boshimng ishorasi bilan

Navbatchining bildirgisi 15 Ciuruh to'g risida aniq ma'lumol 
bcrishi shart

Murabbiyning mashg'ulot mazmunini 
lushuntirishi 30

Talabalarga mashg'ulot asosiy 
qisdaqiqai aniq yoritib bcrish 
kerak

Futbol maydoni bo'vlab vucirish. 4-5 Guruli salini buzmugan holda

LJRM 6-7 Barcha mashqlar to* it qatordn 
bajariladi

no*
ГТ

■BfN
CO

Et/5
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jugurish niushqlnri: mashq konvert 
usulida bajariladi. 4-5

Ikki qalor sallangan holda 
mashqlami baiarish (15 m)

Tizzalarni baland ko'larib 2 marta Mashqni oyoq uchida bajarish 
kerak

Vizzalami orqaga qilib 2 marta Gavdani to 'g 'ri tuigan holalda 
bajarish kerak

Oyoqlarni yonga ko'larib 2 marta
Qo'llar yordamida harakatlanish 
kerak

Oyoqlami ichkariga ko'larib 2 marta Gavdani to 'g 'ri tutib, oyoqlami 90* 
C ga ko'tarishga harakat qilish

Chap va o'ng yon bilan sakrash 2 marta yerga tushishda oyoq uchida 
tushish kerak

Oldingu “ohu" uslubida sakrash 2 marta
Tizzalarni ko'tarib, yerga 
tushishda oyoq uchida tushish 
kerak

yonga “ohu” uslubida sakrash 2 marta
Tizzalarni ko'tarib. qo'l harakailari 
yordamida yuqoriga ko'rsalilishiga 
vordam bcrish kerak

Ге/Jikka yugurish 2 marta yuqori tezlikda mashni bajarish 
kerak

Cho'/ilish mashqlari (sirclching) 1.30 Oyoq muskullarini cho'zishga 
qaratilcan bo'lishi kerak

г - га
1 |  : г  д 
>> ^  7  « л  О  «Л  и  «1
<  5*;

1 Umumiv chidamlilikni larbivalash

1) Maydon bo* у lab ycngil > ugunsh. 19-20 Maydon bo'ylab ycngil yuguriladi. 
Nafas olishni to'g'ri baiarish kerak

2. llujum va himoyada harakatlanish tcxnikasini o'rgatish. 19-20
1) “Bcsh o'yinchi ikki o'yincliiga qarshi 
ikki lo'p bilan" (5x2).
Masliq raaydonining o’lchami 20x20m. 
Bcsh o'vinchi maydon bo'ylab ikkita

9-10
lo 'pn i o‘z sherigiga aniq uzatish. 
maydonni bo'sh joyiga ochilish. 
to'p uchun kurashishni va 
vaziyatni baholashni o'rganish
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u>‘pm bir-birlariga oshiradilar, qolgan 
ikkila o'yinchilar csa lo'pni olib 
qo'yishga harakai qiladilar. Agar to'p 
oshirilayotgan paytda olib qo'yilsa yoki 
maydon tashqariga chiqarilsa u holda 
o'yinchilar oxirgi ccgingnn o‘yinchi 
bilan navbatma navbat jovlarini 
almashadilar.

kerak.
To'pni olib vurishda boshni 
ko'larib yurish. lo'pni o'z 
shcrigiga aniq uzatib bcrish. 
maydonning bo'sh zonasiga lezlik 
bilan ochilish kerak.

2) Mashqda 3 la bcshlik ishlirok cladi 
Maydon o’lchami 40x40 m. birinchi 
guruli (qora rangdagi) o'yinchilar to‘p 
bilan harakatlanishm boshlaydu ikkinchi 
guruli o'yinchilar hujum uyushliradilar, 
uchinchi guruli o'yinchilari 
himoyalanadilar.

9-10

ji - ц
3. Ikki lomonlama o'yin 2 ta 14-15 Futbol o'yin qoidalariga rioya
darvozaqa. qilgan holda harakatlanish.

rs
_2"
S '

Cho'zilish mushqlari (strcching) 1.30 Oyoq muskullarini cho'zishga 
qaratilgan bo'Iishi kerak

C3"Э x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x
I/O Sallanish 30 M
E Mashg'ulotda besabab
a* Talabalar davomaiini olib borish 1-2 qatnashmagan talabalarga
§ qo'shimeha vazifa bcrish.

>- Uyga vazifa bcrish 30 Talaba lomonidan bcrilgan 
savollarca aniq iavob bcrish.

MASHG‘ULOT MAVZUSI 
47-dars. Amaliy

Vazifa: I. Chaqqonlikni tarbiyalash. 2. Futboldagi o‘yin qoidalarini 
o'rgatish.

0 ‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol to‘pi, fishka. ^ayroqchalar.

Ns Mazmuni Me’yori Tashkiliv uslubiv ko'rsatma
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Sallanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Salomlashish 15 Guruh boshining ishorasi bilan

Navbatchining bildirgisi 15 Gumh to'g'risida aniq ma’lumot 
berishi shan

Murabbiyning mashg'ulot 
mazmunini tushunlirishi

30 Talabalarga mashg'ulot asosiy 
qisdaqiqai aniq voritib bcrish kerak

Futbol maydoni bo'vlab vucirish. 4-5 Guruh saflni buzmaean holda

URM 5-6 Darcha mashqlar ikki qatorda 
bajariladi

Sakrash mashqlari: 6-7
Ikki qator satlangan holda mashqlami 
bajarish

Fishkalar ustidan sakrab O'tish. 2 marta Mashqni oyoq uchida bajarish kerak
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Tizzalami baland ko'tarib oldinga 2 marta Q o'llar vordamida harakatlanish kcrak
Tizzalami baland ko'tarib chap yon 
bilan 2 maria

Tizzalami ko'tarib. qo*l harakallari 
vordamida yuqoriga ko'rsaiilishiga 
yordam berish kcrak

Tizzalami baland ko'tarib o*ng yon 
bilan 2 marta yuqori tezlikda. shiddat bilan mashqni 

bajarish kcrak
Oyoqlami juft qilgan liolda 2 marta Qo'llar vordamida harakatlanish kcrak
Chap va o'ng oyoqda sakrash 2 marta Qo'llar yordamida harakatlanish. oyoq 

uchida versa tushush kcrak

Cho'zilish mashqlari (strclching) 1 Oyoq muskullarini cho'zishga 
qaratilgan bo'lishi kcrak

a*5*
~6
'Г>i
E5*>>
Zr.оtn<

1. Chaqqonlikni larbivalash. 24-26
1) “Qo*l to'pi*’ o‘yini. Gunih 
ikki jamoaga bo'linadi. 15x15 m 
masofada kvadrat belgilanadi. 
Ushbu kvadrat ichida o'yinchilar 
to*pni bir-biriga qo‘l bilan 
uzalishadi.

10-12

Murabbiy ko'rsatmasiga binoan 
harakatlanadi. To‘pni qabul qilish 
uchun o'yinchilar bo‘sh zonalarga 
oclnlishlari shart.

2) list a lcta.
•tezlik bilan yugurish 
-to'pni qo'lga olib yugurish 
•uchla to'pni qo*lga olib yugurish 
•uchia to'pni fishkalarga qo’yib 
rhiqish
•fishkalar oralatib to‘pni olib vurish

12-14

Mar bir shartni ko'rsatinalilik 
uslubidan foydalangan holda 
ishtirokchilarga tushuntirib berish. 
Ishtirokchilar murabbiy signal idan 
so*ng start olishlari kcrak.

Cho'zilish mashqlari (strclching) 1 Oyoq muskullarini cho'zishga 
qaratilgan bo'lishi kcrak

3. Fulboldagi o‘yin qoidalarini 
o'rgatish. 9-10

Murabbiy tomonidan o'yin qoidalari 
haqida tushuncha berish, o*yin 
vaziyatlarini ko'rsatmalilik uslubi 
orqali talabalarga yetka/.ib berishi 
shart.

Ikki lomonlama o*yin. 14-15
Fulbol o'yin qoidalariga rioya qilgan 
holda harakatlanish.

*o
E
g - s

Cho'zilish mashqlari (strcching) 1,30
Oyoq muskullarini cho'zishga 
qaratilgan bo'lishi kcrak

Satlanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M"e" «5  ^ГЗ> - Talabaiar davomatini olib borish 2 Mashg'ulotda besabab qatnashmagan 

talabalarga qo'shimeha vazifa berish.

Uyga vazifa berish 30 Talaba tomonidan berilgan savollarga 
aniq javob berish
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MASIIG4JLOT MAVZUSI
48-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Jismoniy sifatlarni (tezkorlik) tarbiyalovchi mashg‘uIot 
o4kazish. 2. Qarshiliklarni 2x1, 3x2 bartaraf ctib to'pni qabul qilish va 
uzatishni takomillashtirish.

0 ‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol to'pi, Tishka, bayroqchalar.

JV*2 M a/, ni uni Mc’yori Tashkiliv usluhiv ko'rsatma

Satlanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Salomlashish 15 Gumh boshining ishorasi bilan

Navbatchimng bildirgisi 15 Guruh to'g'risida aniq ma'lumol 
berishi shart

Murabbiyning mashg'ulot 
mazmunim tushuntirishi 30 Talabalarga mashg'ulot asosiy 

qisdaqiqai aniq yoritib berish kcrak
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Futbol maydoni bo'ylab yugirish. 4-5 Guruh safini buzntasan holda
URM 6-7 Barcha mashqlar doirada baiariladi

yugurish mashqlari: 4-5 Ikki qator sallangan holda mashqlarni 
baiarish

Tizzalami baland ko'tarib 2 marta Mashqni ovoq uchida baiarish kcrak

Tizzalami orqaga qilib 2 marta Gavdani to'g'ri lulgan holatda 
baiarish kcrak

Oyoqlami yonga ko'tarib 2 marta Qo'llar yordamida harakatlanish 
kcrak

Oyoqlami ichkariga ko'tarib 2 marta Gavdani to'g'ri tutib, oyoqlami 90*C 
ga ko'larishga harakat qilish

Chap va o'ng yon bilan sakrash 2 marta yerga tushishda oyoq uchida tushish 
kcrak

Oldinga *‘ohu" uslubida sakrash 2 marta Tizzalami ko'tarib, yerga tushishda 
ovoq uchida tushish kcrak

yonga “ohu” uslubida sakrash 2 marta
Tizzalami ko'tarib, qo'l harakatlari 
vordamida yuqoriga ko'rsatilishiga 
vordam berish kcrak

Tczlikka yugurish 2 marta yuqori tezlikda mashni baiarish kcrak

Cho'zilish mashqlari (stretching) 1.30 Oyoq muskullarini cho'zishga 
qaratilgan bo'lishi kcrak
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1. Jismoniy sitatlarni (tezkorlik) 
tarbiyalovchi mashg'ulot o'tkazish.

34-35 Oddiy vaziyatlarda start tczligini 
takomillashtirish mashqlari

1) Tik turib (harakat yo'nalishiga 
qarab, orqa bilan, unga nisbatan chap 
va o'ng lomonga) 5-7 nictrga o'qdek 
tashlanish.

3-4
marta

Rahbami ishorasi bilan 
harakatlaniladi.

2) O'lirgan holatdan (harakat 
yo'nalishiga qarab. orqa bilan, unga 
nisbatan chap va o'ng tomonga) 5-7 
mcirua o'qdek tashlanish.

3-4
marta Shcrik bulib harakatlanish kcrak

3) Muk tushib yotgan holatdan 
(bosh bilan. oyoq bilan harakat 
yo'nalishiga chap va o'ng lomonga)

3 4
marta

Chap oyoqda depsimshga harakat 
qilish kcrak
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5-7 mctrga o'qdck lashlanish.
4) Chalqancha yotgun holaldan 
(bosh bilan. oyoq bilan harakat 
yolnalishiga chap va o ;ng lomonga) 
5-7 mctrga o‘qdck lashlanish.

3-4
marta Kuchim boncha yugurish kcrak

5) yuqoriga bir sakrab 5 -7  mctrga 
o'qdck lashlanish.

3-4
maria

Tushga vuyoqda dcpsmishga harakat 
qilish kcrak

6) yuqoriga bir sakrab. 180° va 360° 
burilib. 5-7 mclrga lashlanish

3-4
marta Chap lomondan aylamsh kcrak

7) 0 ‘mbaloq oshgandan kcyin 5-7 
mclrga (yo'nalish bo'yichua, icskan. 
harakai yo’nalishidan boshqa 
tomonea) lashlanish

3^1
maria

Umboloq oshgandan kcyin oyoqda 
lunb qolish kcrak

8) Joyida limb yuqoriga sakrjsh. 
bunda oyoqni io‘g‘ri 90° ga kotarish 
va oyoq uchiga qo in i tckkizish

7-10
marta ISalandroq sakrash kcrak

9) Joyidan yuqoriga sakrash. bunda 
belni bukib, qo'l barmoqlarini oyoq 
lovoniua tckkizish.

7-10
marta

Qo’llar harakaii icz amalga oshirish 
kcrak

IO)“Tashlanish’* holatidan yuqoriga 
sakrab turib iczlik bilan oyoqlumi 
almashtirib. dasilabki holalga 
kcltirish.

7-10
marta 1 larakatlami icz bajarish kcrak

Qarshiliklami 2x1.3x2 barlarafctib to'pni qabul qihsh va u/atishm takomillashtinsh

1) llimoyachilarni aldab o’tib 
darvozaga zarba bcrish. 8-10

To‘pni olib yurisli tcxnikasiga c'libor 
bcrish. lint harakaiiardan foydalanish 
kcrak

Ikki lomonlama o'yin 9-10 Futbol o'yin qoidalariga rioya qilgan 
holda harukatlanish.

Cho'zilish mashqlari (streching) 1.30 Oyoq miiskullarini cho’zishga 
qaratii»an bo'lishi kcrak____________

Saflanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Talabalardavomatini o!ib borish Mashg‘uloida bcsabab qainashmagan 
lalabalarga qo'shimcha vazifa bcrish.

Uyga vazifa bcrish 30 Talaba tomonidan berilgan savollarga 
aniq javob bcrish._________________
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MASHG'ULOT MAVZUSI
49-dars. Amaliy

Vazifa: l . Maxsus chidamkorlikni tarbiyalash. 2. Hujumda olyinning 
texnik usullarini takomillashtirish. 3. Hujumni boshlash va yakunlashda 
taktik kombinatsiyalami takomillashtirish.

O'tish joyi: Futbol maydoni.
Kcrakli jihoz: Futbol to'pi, fishka, ustunlar.

Mazmuni Me’yori TaslikiUv uslubly ko‘rsatnia

Saflnnish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Salomlashish 15 Guruh boshining ishorasi bilan

Navbatchining bildirgisi 15 Guruh to'g'iisida aniq ma’lumot 
bcrish] shart

Murabbiyning mashg'ulot 
mazmunini tushuntirishi 30 Talabalarga mashg'ulot asosiy 

qisdnqiqai aniq voritib bcrish kcrak
Futbol maydoni bo'ylab >ucirish. 4-5 Guruh safmi buzmagan holda

URM 6-7 Barcha inashqlar to‘rt qatorda 
baiariladi

yugurish mashqlari: niashq 
konvert usulida baiariladi 4-5 Ikki qntor saflangan holds 

mashqlami bajarish (1 5 ml

Tizzalami baland koMarib 2 marta Mashqni oyoq uchida bajarish 
kenik

Tizzolami orqnga qilib 2 marta Gavdani to’g’ri tutgan holatda 
bniurish kcrak

Oyoqlarni yonga ko'iurib 2 marta Go*liar yordamida harakadanish 
kcrak

Oyoqlarni ichkariga ko’larib 2 marta Gavdani to‘g‘ri tutib, oyoqlarni 90' 
C ga ko’tarishga harakat qilish

Chap va o*ng yon bilan sakrash 2 marta yergo tushishda oyoq uchida 
tushish kcrak

Oldinga ‘fchu” uslubida sakrash 2 marta Tizzulami ko’tarib. yerga tushishda 
ovoq uchida tushish kcrak

yonga "ohu” uslubida sakrash 2 marta
Tizzalami ko‘tarib% qo'l harakadari 
voidomida yuqoriga ko'rsarilishiga 
voxdom bcrish kcrak

Tezlikka yugurish 2 marta yuqori tezlikda moshni bajarish 
kcrak

Cho'zilish mashqlari (stretching) 1,30 Oyoq muskullarini cho'zishga 
aaratilgan bo'lishi kcrak

1. Maxsus chidamkorlikni 
tnrbivalnsh.

35 Dam olishda stretching mashqlar 
bcriladi

1) 5x160 m yugurish 2 marta 2 daqiqa dam olish
2) 10x80 m yugurish 2 marta 2 daaiqa dam olish
3) Dam olish 5 Streching mashqlar buiarish
4) 5x40 m yugurish 2 marta 30 soniva dam olish bilan
5) 10x30 m yugurish I 2 marta 30 oniva dam olish bilan
Hujumda o*yinning texnik usullarini takomillashtirish.
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4) Ochilayoigan о ‘yin chi 
to'pni qabul qiladi. So'ng csa u 
navbatdagi turgan guruh 
o‘vinchisiga to'pni uzatadi va to'p 
yo'nulishi tomon harakatlanadi. 
To'pni birinclii bo" lib uzatgan 
o'yinchi csa fishkalar orasi tomon 
harakatlanadi
Barcha io‘ri guruh o'yinchilari 
signaldan so‘ng birgalikda mashqni 
bajarishadi. To*p uzatish 
tcxnikasiua e’tibor bcrish kerak.

S-10

Л• «V '
\ */-

** *
a w ^ —*"* 4< * V

3. Hujumni boshlash va vakunlashda laklik kombinalsivulami takomillashtirish.
о В o'yinchi ochilayotgan A o'yinchi 

tomongu lo'pni uzatadi. o'zi csa 
jarima maydonchasi chap burchagi 
tomonga qarab ochiladi. A o'yindii 
harakatda to'pni qabul qilib 
markaziy aylana tomon olib yurodi, 
u ycrdan ocliilayotgan V o'yincliiga 
to'pni uzatadi. o'zi csa T 
o'yinchidan to'pni (ikkinchi to'p) 
qabul qilish uchun jarima 
maydonchitsining o’ng burchagi 
tomon hnrakatlunudi vu darvozaga 
zarba yo’Uaydi. V o'yinchi 
harakntdu to'pni qabul qilib 
morkuziy uylana tomon olib yuradi, 
В o'yinchi bilan “dcvor’* usulini 
qo'llaydi va darvozaga zarba 
bcradi.

й
<

9-10

V
*
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-
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4
 

\
X

 
v
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#

В o’yinchi T  o'yinchidan to'pni 
(uchinchi to 'p) to’g’ridun qabul 
qilish uchun hurukntni davoni 
ouintdi va darvo/agu zarba 
yo'llaydi. O'yinchilur darvozaga 
zarba yo'llagandan .so'ng o 'z 
joylari bilan almashishadi,

й
.2*сг

Cho'zilish mashqlari (streching) 1,30 Oyoq niuskullarini cho'zishga 
aaratiluan bo'lishi kcrak

■3•л Saflanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

.1 Mushg'ulotda bcsabab
>1
5

Talababr davomatini olib borish 2 qatnushmagan Uilabalarga 
qo'shimcha vazifa berish.

>• Uyga vazifa bcrish 30 Taluba toinonidan bcrilgan 
savollarga aniq javob bcrish.
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MASHG‘ULOT MAVZUSI
50-dars. Amaliy

Vazifa: I. Qarshiliklarni bartaraf etib, darvozaga zarba yo‘llash 
texnikasini takomillashtirish. 2. Ikki tomonlama o‘yin.

Octish joyi: Futbol maydoni.

Mazmuni Mc'yori Tashkiliy uslubiv ko'rsatma

Sallanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Salomlashish 15 Guruh boshinina ishorasi bilan

Navbatchining bildirgisi 15 Guruh to'g'risida aniq ma'lumot 
berishi shart

Murabbiyning mashg'uloi mazmunini 
lushuntirishi 30 Talabalorga mashg'ulot asosiy 

qisdaqiqai aniq vorilib bcrish kerak
Futbol maydoni bo'ylab yuftirish. 4-5 Guruh safini buzmagan holda

URM 6-7 Barcha mashqlar lo'rt qatorda 
baiariladi

yugurish mashqlari: 4-5 Ikki qator satlangan holda 
mashqlami bajarish

Tizzalarni baland ko'tarib 2 marta Mashqni ovoq uchida baiansh kerak

Tizzalarni orqaga qilib 2 marta Gavdani lo'g'ri tutgan holalda 
baiarish kerak

Oyoqlami yonga ko'tarib 2 marta
Qoilar yordamida harakatlanish 
kerak

Oyoqlami ichkariga ko'tarib 2 marta
Gavdani to'g'ri tutib. oyoqlami 90*C 
ga ko'tarishga harakat qilish

Chap va o'ng yon bilan sakrash 2 marta
yerga tushishda oyoq uchida tushish 
kerak

Oldinga “ohu” uslubida sakrash 2 marta
Tizzalarni ko'tarib, verga tushishda 
ovoq uchida tushish kerak

yonga “ohu” uslubida sakrash 2 marta
Tizzalarni ko'tarib. qo'l harakatlari 
yordamida yuqoriga ko'rsaiilishiga 
vordam bcrish kerak

Tczlikka vunurish 2 marta vuQori tezlikda mashni bajarish kerak

Cho'zilish mashqlari (stretching) 1.30
Oyoq muskullarini cho'zishga 
uaratilgan bo’lishi kerak

Qarshiliklarni bartaraf ctib, darvozaga zarba yo'llash texnikasini takomillashtirish.32-33

.Vs

1) Maydon uch qismga bo'linadi. 
1-maydonchada fishkalararo to'pni 
olib yuradi, signaldan so'ng shcrigiga 
to'pni uzatadi, u csa devor uslubida 
to'pni qaytaradi. To'pni qabul qilib 
darvozaga zarba bcradi. 2- 
maydonchada csa o'yinchi bir o'zi 
harakatlanadi va signaldan so'ng 
darvozaga zarba bcradi.

9-10

A

A A 

A A
ДШ.

Ш |

O'yinchilar signalni diqqat bilan 
cshitishlari kerak.__________ ______
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c:.5'5*

2) Л  o'yinchi В  o 'yinchi tomon lo ’pni oshiradi В  csa to lpni qabul qilgach to‘p bilan to'siqlar orasini aylanib o ‘tib darbozaga zarba beradi. A o'yinchi В ning jo yig a  keskin yugirish bilan egallaydi
8-10

4  J f  ,  у  у

C  '
*M asbqm  lezlikda bajarish. lo ’ pm aniq uzalish, darvozaga aniq zarba bcrish kcrak.

m.л
V )
О

2 3) H im oyachi o*z darvozasini qo'riqlaydi, hujum chi csa vuqoridan uzatilgan to'pni qabul qilib darvozaga zarba bcrishga harakat qiladi. 10-12
1 • I •
ж  #  . . . . . . . . .  2  .! Щ  Ж1 lim o ya harakailun nuirabbiy tonumidun ko rsatilgani kabi amalgu oshiriladi.2. Ikki tom onlam a o 'y in 19-20 I'uibol o 'y in  qoidalarigu rioya qilgan holda hnrnkutlunish.

nO'O'• I■nEC/lO'> .1>

C h o 'zilish  mashqlari (sircching) 1 ,3 0 O yoq  muskullurini cho'zishga uat.uilcan bo'lishi kcrakSatlanish 30 XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXNXXXXMTalabalur davom atini olib  borish 2 M ushg'ulotda besabab qulnaslunagan (alabalarua qo'shim cha va/.ila berish.U y g a  vazilu  bcrish 30 Tulobu tomonidan berilgon suvollurya aniq iavob bcrish.
Vazifa: 1. 

takomillashtirish. 
O ctish joyi:

MAwSHG‘ULOT MAVZUSI
Sl-dars. Am ally

Pozitsiyali hujumda guruhli taktik o‘zaro harakatlami 

Futbol maydoni.
Kerakli iihoz: Futbol to‘pi, fishka, ba\'roqchalar.

Л» M tzm uni Me’yori Tashkiliv usluhiv ko'rsatm a
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Saflunish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Salomlashish 15 Gumh bosh i nine ishorusi bilan

Navbatchining bildirgisi 15 Guruh to'g'risidu aniq ma’lumot 
borishi start

Murabbiyning mashg‘uloi 
mazniunini lushuntirishi 30 Tolubalarga inashg’ulol asosiy 

qisilnqiqui aniq voritib bcrish kcrak
Futbol maydoni bo'ylab 
yugirish.

4-5 Guruh safini buzmagan holda
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URM 5-6 Barclm mashqlar ikki qatorda 
hajariladi______________________

Sukrash mnshqlari: 6-7 Ikki qator saflangan holda 
mashqlarni bajarish_____________

Fishkulur ustidan sakrab 0 ‘tish. 2 marta Mashqni oyoq uchida bajarish 
kerak

Ti/./alami baland ко Чапb
oldinga_____________________ 2 marta Qo'llar yordamida harakadanisb 

kcrak

Tizzalarni baland ko'tarib chap 
on bilan 2 marta

Tizzalami ko4arib, qo*l harakailari 
yordamida yuqoriga ko'rsatilishiga 
vordam bcrish kcrak

rizzalami baland ko4arib o*ng 
on bilan 2 marta yuqori lezlikda, shiddat bilan 

mashqni ha jarish kcrak__________

Oyoqlami jnA qilgan holda 2 marta Qo'llar yordamida hurakaclanish 
komk

Chap va o’ng oyoqda sakrash 2 marta Qo'llar yordamida hurakatlanish, 
ovoq uchida qo’nish kemk_______

Chozilish mashqlari (stretching) Oyoq muskullarini cho'zishga 
qanuilgan ho'lishi kcrak_________

1. Pozitsiyali hujumda guruhli taktik o'zaio harakadarni takomillashtirish.
1) “Bcsh o'yinchi ikki 
o'yinchigii qarshi ikki to*p 
bilan” (5x2).
Mashq inuvdonining o'lchami 
20x20m.
2) Bcsh o'yinchi muydon
bo* у lab ikkita to'pni bir-
birlnriga oshiradilar, qolgan 
ikkita o'yinchilar esa to'pni olib 
qo'yishgu hurokat qiladilar. Agur 
to‘p oshirilayotgan paytda olib 
qo’yilsa yoki maydon tashqarigu 
chiqarilsu u holda o'yinchilar 
oxirgi tegingan o'yinchi bilan 
navbatma navbat joylarini 
almashaclilar.A o'yinchi 
o'yinchigu to'pni uzatadi va 
to'pni qabul qilish uchun keskin 
qo'zg'alish bilan maydonning 
boshqa yarmi tom on yuguradi. В 
o'yinchi V o’yinchiga to'pga bir 
tcginislula uzatadi, 180* ga 
aylanib T o'yinchi dan to'pni 
(ikkinclii to'p) qabul qilish 
uchun ochiludi va darvozaga 
zarba berudi. V o'yinchi to'pni 
qabul qilib harokatlamshni 
davom ettiradi, A o'yinchi bilan 
"devor” usulini qo'llaydi 
darv'ozagn zarba beradi.
3) A o'yinchi В o'yinchigu 
to'B'ridan to'pni uzatadi. o'zi 1

19-20

9-10

Л*. —

k / * * \  'Л \  *

J /  Hi
To'pni o‘z sherigiga aniq uzatish, 
maydonni bo sh joyiga ochilish, 
to'p uchun kurashishni va vaziyotni 
baholashni o'tganish kcrak.
A o'yinchi T o'yinchidan to'pni 
(uehinchi to'p) qabul qilish uchun 
darvozu lemon ochiladi va bosh 
bilan zarba beradi

A o'yinchi zarbadan so'ng 
o'yinchidnn to'pni (boshqa to'p) 
qabul qilish uchun darvoza tomon
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csa markaziv jarima 
maydonchasi tomon ochiladi В 
o'yinchi A o'yinchiga to'pga bir 
tcginishda to‘pm uzatadi va 
kcskin yugurish bilan qarama- 
qarshi turgan jarima 
maydonchasi burchagi tomon 
harakatlanadi. Л o'yinchi to'pni 
olib yurgandan so‘ng. qarani3- 
qarshi turgan janma 
maydonchasi burchagi tomon 
(xhilayotgan В 0‘yinchiga 
to'pniuzatadi. В o'yinchi lo'pm 
to'xlulmagan holda darvozaga 
zarba bcradi.

harakatlanadi va darvozaga bosh 
bilan zarba bcradi Mashqm 
bajargandan so n g  o'yinchilar 
joylarini almaslnshadi

4) A o'yinchi В o'yinchiga 
to'pni uzatadi va to‘p uzatgan 
tomon ochiladi. В o'yinchi 
to'pga bir tcginishda A o'yinchi 
bilan “dcvor” usulini qo'llaydi 
va darvozaga zarba bcradi. A 
o'yinchi В o'yinchiga to'pni 
uzatgandan so'ng kcskin 
yugurish bilan T o'yinchining 
to'g'ridan uzalayotgan to'pini 
(uchinchi to'p) qabul qilish 
uchun ochiladi va darvozaga 
bosh bilan zarba bcradi

9 -1 0

£
T  ________

"  > - r  '  > < S /

Zarbalardan so'ng o'yinchilar 
joylarini almashishadi

n2"or-3E1Лa->4cp*rt
_

Gio'zilish mashqlari (strcching) 1 .3 0 Oyoq muskullarini cho'zishga 
qaratilgan bo'lishi kcrak

Saflanish 3 0 x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x
M

Talabalar davomalini olib borish 2 Mashg'ulotda bcsabab 
qatnashmagan talabalarga 
qo'shimcha vazifa bcrish.

Uyga vazifa bcrish 3 0 Talaha tomonidan bcrilgan 
savollarga aniq iavob bcrish

MASHG‘ULOT MAVZUSI
52-dars. Amaliy

Vazifa: 1. ChaqqonLikni tarbiyalash. 2. Tcz yorib 0 ‘tishda guruh li
taktiko‘zaro harakatlami takomillashtirish.

0 ‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol to4pi, fishka. ustunlar.

№ Mazmuni Me’vori Tashkiliv uslubiy ko 'rsatm a
> S  
-gofc
p — •
£  ё  -

V-
5-

Saflanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Salomlashish 15 Guruh boshininc i s boras i bilan

Na\batchining bildirgisi 15 Guruh to'g'risida aniq ma'lumot 
bcrish» shart.
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Murabbiyning mashg’ulot mazmunini 
lushunlirishi 30

Talabalarga mashg'ulot asosiy 
qisdaqiqai aniq yoritib berish 
kcrok

Futbol mavdoni bo'ylab yugirish. 4-5 Guruh safini buzmagan holdaU R M 6-7 Borcha mashqlar “ilonizi'’ 
shaklida olib boriladi

В yugurish mashqlari: 4-5 Uch qator saflangan holda 
mashqlami bajarish

<т
__ Tizzalami baland ko'tarib 2 maria Moshqni oyoq uchida bajarish 

kerak
о
fc Tizzalami orqaga qilib 2 maria Gavdani to 'g 'ri tutgan holatda 

bajarish kerak( -
Oyoqlarni yonga ko'tarib 2 inarta Qo'llar yordantida harakatlanish 

kerak

Oyoqlarni ichkariga ko‘tarib 2 maria Gavdani to'g'ri tutib, oyoqlarni 
90 X  ga ko'tarishaa harakat qilish

Chap va о *ug yon bilan sakrash 2 morta verga lushishda oyoq ucliida 
tushish kerak

Oldinga “ohu” uslubida sakrash 2 marta
Tizzalarni ko'tarib, yergn 
tushishda oyoq uihida tushish 
kerak
Tizzalami ko'tarib, qo'l

yonga "ohu" uslubida sakrash 2 morta horokatlari yonlamida yuqoriga 
ko'rsotilishigu yordam bcrish 
kerak

Tc/Jikka yugurish 2 manu yuqori tczlikda rruishni bajarish 
kerak

Cho'zilish mashqlari (stretching) 1,30 Oyoq muskullarini chozishga 
qaratilfian bo'lishi kerak

Chaqqonlikni larbivalosh. 32-34

ао*S*ат зV I«п1оV)
в
•ло*>i

1) “ T ezd a doira b o 'y la b ”  cstnfotnsi
O'yinchilar soniga surab 3— 1 ta 
jamoaga bo'linadi. Jamoular doira 
atrofida doiraga qarab lizilib turadilar, 
ular orasidugi masofa 1— 2 qodam, 
jamou kopiUnlari qoiida bittadan 
basketbol to'pi bo'ladi. 0 ‘yin 
qatnoshchilari turgan joyda diametri 
50— 60 sm dau katta bo'lmagan doira 
chiziladi. Signal berilishi bilan jamoa 
kapitanlari to'pni yuqoriga irgitadilar, 
qolgan hamma o'quvchilar birgultkda 
o‘ng tomonga (soat strelkasiga qurshi) 
yoki chap tomonga (soot strclkasi 
bo*ylab) vuru boshlaydilar, qushnining 
doirachaslga o'tib tuxtaydilar.
2) A guruh o'yinchilari (to‘p bilan) va В 
guruh o'yinchilari maydon maikoziy 
chizig'ida nui'lum bir oraliqda yonma- 
yon lurishadi.

19-20

Kupiuin o 'z joyiga qaylib kclib, 
oxirgi uyinchi otgan to'pni ilib 
olgandan keyin uyin tugagan 
hisoblanadi. Tupni ilib olish 
vnlstida doiradan chitsiah mumkin 
emus
To‘p uzutishdan so'ng В o'yinchi 
to'pni qabul qilib to'pni havoda 
o'ynatadi (jonglyor) 6 yoki 5 la 
ftshkolami oralatib A guruh 
o'yinchilarining joyiga borib 
turadi va h.k., mashqm aylona 
bo'ylab bajomdi8(Л<

12-14
1 v

* ........ ^ .-V sSYn.  - * '
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A guruh o‘yinchisi В guruh o'yinchisiga yon toraonga to'pni uzatadi, В o'yinchi to'pni 
qabul qilib to'pni olib yuradi, u to'pni 5 ta iislikalami oralatib o'tadi va o 'ng liujumchi 
joylashish nutqasidan darvoza tomon to'pni uzatadj. Bu to'pga A o 'у inchi chiqadi 
harakatlanayotgan vaqtda oldinga umbaloq oshadi, lo'g'riga to'siqlar (barer) ustidan 
sakrab umbaloq oshadi, 3 ta g‘ov ustidan sakrab dumalab kelayotgan to'pni tegishli 
nuqtaga zarba beradi, o'ng tomonga yugurib 5 ta to'siqlar (barer) ustidan sakrab В guruh 
o'yinchilariga qo'shilishadi.
Tezyorib o'tishda guruhli taktik o'znro harakatlarni takomillashtirish.

1) A va В guruhlar orqali mashq 
badariladi. A guruh o'yinchilari V 
0‘yinchilari bilan o'zaro devor usilida 
to‘p uzatishib joy-ma-joy almashishadi 
A o'yinchi to‘p bilan bclgilangan 
joygachan harakatlanadi va V o'yinchi 
bilan bir bor devor usilida to'p 
uzatishadi. V o'yinchi devor usilida to'p 
uzatishgandan keyin to'pni o'zi 
boshqarib darvoza tomon zarba beradi. 
Ushbu mashqni qarama-qarshi tarafdagi 
В va G guruh o'yinchilari mashqni 
bajarishadi.

9-10

. kA:>- « :
— v  ->**' t

r t f ' " -
A

Darvozaga aniq zarbu berish 
kcrak Hujumni shiddauni 
to'xtaunaslik ucliun to'pni qabul 
qilayotgan o'yinchi o'ziga qulay 
tar/da to'pni qabul qilib olishi 
short.

Ikki tomonlama o'yin 9-10
Kutbol o'yin qoidalariga rioya 
oilcan holda harakatlanish.

8 -
O’

-3
l/~t
55
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>■.
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Cho'zilish mashqlari (streching) 1,30
Oyoq muskullarini cho'zishga 
oaratilgan bo'lishi kerak

Saflanish 30
xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx

M

Talabalar dnvomatini olib borish 2
Mashg'ulotda besabab 
qntnashmagan tolabalarga 
ao'shinicha vazifa berish.

Uyga vazifa berish 30
Taloba toinonidan berilgan 
savollarga aniq iavob berish.

MASHG‘ULOT MAVZUSI
53-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Kuchni tarbiyalash. 2. O'yinni (olib yurish, uzalish, to'pni 
tortib olish, zarba) individual texnik harakatlarni takomillashtirish. 3. 4-4- 
2 4-3-3 sxemasi bo'yichaa zonali himoyani takomillashtirish.

0 ‘tish joyi: Futbol maydoni.

X t Mazmuni Me’yori Tasbkiliy uslubiy koYsutma

£ ra Saflanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M.2 cr 

cr-5* Salomloshish 15 Guruli boshininc ishorusi bilnn

*v= Оо ГЧ
Novbatchining bildirgisi 15 Guruh to'g'risida aniq ma’lumot 

berishi shart

й —н
Murabbiyning masbg'ulot 
Ttiazmimini tushuntirishi 30 Tulubfllarga mashg'ulot aeosiy 

qisdoqiqai aniq yoritib berish kcrak
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I'utbol mavdoni bo‘vlab vugirish. 4-5 Guruli safini buzmaaan hoi da
URM 6-7 Barcha mashqlar to'rt qatorda 

baiariladi
yugurish mashqlari: 4-5 Ikki qator saflangan holda 

mashqlami bajarish
Tizzalami baland ko'tarib 2 marta Mashqni ovoq uchida bajarish kcrak
Tizzalami orqaga qilib 2 marta Gavdani to'g'ri tutgan holatda 

bajarish kcrak
Oyoqlami yonga ko'tarib 2 marta Qo'llar yordamida harakat Ian ish 

kcrak

Oyoqlami ichkariga ko'tarib 2 marta Gavdani to'g'ri tutib, oyoqlami 90‘C 
ga ko'tarishga harakat qilish

Chap va o'ng yon bilan sakrash 2 marta yerga tushishda oyoq uchida tushish 
kerak

Oldinga “oh и” uslubida sakrash 2 marta Tizzalami ko'tarib, yerga tushishda 
ovoq uchida tushish kcrak

yonga “ohu” uslubida sakrash 2 marta
Tizzalami ko'tarib, qo'l harakatlari 
yordamida yuqoriga ko'rsatilishiga 
vordam berish kcrak

Tczlikka vugurish 2 marta vuqori tezlikda mashni bajarish kcrak

Cho'zilish mashqlari (stretching) 1,30 Oyoq muskullarini cho'zishga 
qaratilgan bo'lishi kcrak

A
so

si
y 

qi
si

n 
50

-5
5 

da
qi

qa
•__ 1. Kuchni larbivalash 12-14

1) Jovdan uzunlikka sakrash. 4-6 marta Sakrash icxnikasiga c'tibor berish.
2. 0 ‘yinni (olib yurish, uzatish, to'pni tortib olish. zarba) individual texnik 
harakatlarni takomillashtirish.! 1-12

3) To'pni havoda o'ynalish 
Oonglyor) 4-5

To'pni oyoq yuzining o'rta qismi 
bilan o'ynalish zarur. Mashqni o'ng 
hamda chap ovoqda bajarish kcrak.

4) Kvadrat 3x1 
Kvadrat o'lchamlari:
- 10x 10 m;
- 15x15 m.
Uch o'yinchi kvadrat ichida to'pni 
bir birlariga uzatishadi.
To'pga teginishlar soni: bir voki 
ikkita, murabbiy lopshirig'iga 
binoan

6-7
10-15

X

О л 
X

10-15
To'pni aniq uzatib berish. aldamchi 
harakatlardan foydalanish.

4-4-2 4-ТЧ «cm ad  hn-viehaa zonali himovani takomillashtinsh---------------------

1) 4 himoyachiga qarshi 6 
hujumchi harakatlanishadi bunda 
hujumchilar qanotdan bir qator 
himoya chizig'ini yorib 0 ‘tishga 
harakat qlishadi. Mimoyachilar 
himoya chizig'ini ushlab 
qolishlari kcrak.

9-10
■ Г ' - . ' ’

X .  ' vt  i

Hujumchilar ikki qantdan galrn; 
hujumni amalca oshirishlari kera

a-gal
к___
__

Cho'zilish mashqlari (strcching) 1,30 1 Ovoq muskullanm cno ztsnguj
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qaralilgan bo'lishi kcrak

Ikki tomonlama o'yin 14-15 Fuibol o’yin qoidalariga rioya qilgan 
holda harakailamsh.

Y
ak

un
iy

 q
is

m
 5

 d
aq

iq
a

Cho'zilish masbqlari (strcching) 1.30 Oyoq muskullarini cho'zishga 
qaratilgan bo'lishi kcrak

Sallanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Talabalar davomatini ohb borish 2 Mashg'ulotda besabab qatnashmagan 
lalabalarga qo’shimcha vazifa bcrish.

Uyga vazila bcrish 30 Talaba tomonidan bcrilgan 
savollarga aniq javob bcrish

MASHG4JLOT MAVZUSI
54-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Umumiy chidamlilikni larbiyalash. 2. Hujum va himoyada 
harak3tlanish tcxnikasini o lrgatish. 3. Ikki lomonlama o‘yin 2 la 
darvozaga.

0 ‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol lo'pi, fishka, bayroqchalar.

.Ns Mazmuni Mc’vori Tiishkiliv uslubiy ko‘rsaCma

Sallanish 30
xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx

M
Salomlashish 15 Guruh boshinma ishorasi bilan

Kavbatchining bildirgisi 15
Guruh lo'g'risida aniq maTumol 
bcrishi shan

rt
Murabbiyning mashg‘ulol 
n:r/munini lushunlinshi

30 Talabalarga mashg'ulot asosiy 
qisdaqiqai aniq vorilib bcrish kcrak

O’
Fuibol mavdoni bo'vlab yuftirish. 4-5 Guruh salini bu/magan holda

C3~o URM 5-6 Barcha mashqlar ikki qalorda baiariladi
ОГЧioc Sukrash m ashqlari: 6-7 Ikki qator sallangan holda mashqlarni 

bajarish
"Z. fishkalar usiidan sakrab O'nsli. 2 maria Mashqni oyoq uchida baiarish kcrak
35 Tizzalami baland ko'iarib oldinga 2 maria Q oilar yordamida harakailanish kcrak

0 Iz 0
5:

Tizzalami baland ko'iarib chap yon 
bilan

2 maria
Tizzalami ko'iarib. qo'l harakallari 
yordamida yuqoriga ko'rsatilishiga 
vordam bcrish kcrak

rt
t— Tizzalami baland ko'iarib о ng yon 2 marta yuqori tczlikda. shiddai bilan mashqni 

bajarish kcrak
(koqlam i iult qilean holda 2 maria Qo'llar yordamida harakatlanish kcrak

Chap va o 'ng oyoqda sakrash 2 maria QoMlar yordamida harakailanish, oyoq 
uchida qo'ni.sh kcrak

Cho'zilish mashqlari (sirciching) 1 Oyoq muskullarini cho'/.ishga 
qaratilpan bo'lishi kcrak

• Lmumiv chidamlilikni larbiyalash. _________________
h  Mavdon bo'vlab vugurish I 14-15 yengli maydon bo'ylab yuguriladi

c  a
.2 0 ? Hujum va himovada harakailanish tcxnikasini >‘rgalish.23-24

! »<

1) “Bcsli o'yinchi ikki o'ymchiga 
qirshi ikki lo 'p  bilan (5x2).
Mashq mavdonininR oTchanii

11-12
To'pni o‘z shcrigiga aniq uzalish. 
maydonni bo'sh joyiga ochilish, lo'p 
uchun kurashishni va vazivaini
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20x20m. ~  
Hcsli o'yinclii maydon bo'ylab ikkila 
io*pm bir-birlanga oslnradilar. 
qolgan ikkila o'yinchilar csa lo'pm 
olib qo'vishua harakal qiladilar.

baholashni o'rganish kcrak.
To'pni olib yurishda boshni ko'iarib 
vurish. lo'pni o'z sherigiga aniq uzalib 
bcrish» maydonning bo'sh zonasiga 
lezlik bilan ochihsh kcrak.

Agar io*p oshirilayoigan paylda olib 
qo'yilsa yoki maydon tashqariga 
chiqarilsa u holda 0‘vinchiIar oxirgi

V)
ОЮ
<

tcgingan o'yinclii bilan navbalma 
navbat joylarini almashadilar.
2) Mashqda 3 la bcshlik ishlirok 
cladi. Maydon o'Ichami 40x40 m. 
birincln guruh (qora rangdagi) 
o‘yinchilar lo'p bilan harakailanishni 
boshlaydi, ikkinchi guruh o'yinchilar 
hujum uyushliradilar, uchinchi guruh 
o'yinchilari himovalanadilar.

11-12

l № l

3. Ikki tomonlama o'yin 2 la 
darvozaaa. 14-15 Fuibol o'yin qoidalariga rioya qilgan 

holda harakailanish.cbfbcp c uisib Л1Ш
1.4СД

Cho'zilish mashqlari (slrcching) 1.30 Oyoq muskullarini cho'zishga 
qaralilgan bo'lishi kcrak

Sallanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

1 alabalar davomalini olib borish 2 Mashg'uloida besabab qamashmagan 
lalabalarga qo'sliimcha vazifa berish.

Uyga vazifa bcrish 30 Talaba lomonidan berilgan savollarga 
aniq javob berish.

MASHG‘ULOT MAVZUSI
55-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Nazorat me’yorlarini qabul qilish: to‘pni uzoq masofaga
va aniqlik bilan uzatish

0 ‘tish joyi: Futbol maydoni.
____ Kerakli jihoz: Futbol to'pi, fishka» ustunlar.

JVs
----J - — X iv  r

.____________ Mazmuni Mc'vori Tashkiiiv uslubiv ko'rsatma
Sallanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxx

M
Salomlashish 15 Guruh boshinine ishorasi bilan

1 «
Navbaichining bildirgisi 15 Guruh lo'g'risida aniq ma’lumol 

berishi shart
• 52 a-
> i*O "3

Murabbiyning mashg'uloi mazmunini 
lushunlirishi

30 Talabalarga mashg'uloi asosiy 
qisdaqiqai aniq vorilib bcrish kcrak

»- оО rs Fuibol mavdoni bo'vlab vuoirish 5 Guruh safini buzmaaan holda
oo URM 7 Barcha mashqlar ikki qalorda olib 

boriladi
yugurish mashqlari: 5 Dioaanal holda mashqlarni bajarish
Tizzalami baland ko'iarib 2 maria Mashqni oyoq uchida bajarish 

kcrak ______ ________ _
1 izzalarni orqaga qilib 2 maria Gavdani loV ri luigan holaida

127



г

bajarish kcrak
Oyoqlami yonga ko’tarib 2 maria Qo’llar yordamida harakatlanish 

kcrak
Oyoqlarni ichkanga ko tarib 2 marta Gavdani lo*g*ri lutib, oyoqlarm 90 

C ga kn’tarishga harakat qilish
Chap va o‘ng yon bilan sakrash 2 marta yerga tushishda ovoq uchida 

tushish kcrak
Oldinga ‘*oluf uslubida sakrash 2 marta Tizzalami ko’tarib. yerga tushishda 

ovoq uchida tushish kerak
yonga “ohu” uslubida sakrash 2 marta Tizzalami ko’tarib, q o i harakailari 

yordamida yuqoriga ko’rsatilishiga 
vordam bcnsli kcrak

Tezlikka yugurish 2 marta yuqori tezlikda mashni hajarish 
kcrak

Cho‘zilish mashqlan (streclnng) 1,30 Oyoq muskullarini chizishga 
qaratiluan bo’lishi kerak

A
so

si
y 

cji
sm
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1. To'pni aniq va uzoq masofaga 
uzatish. (m) me’yorini qabul qilish 
Talabalar uchta imkoniyalda uzoq va 
aniq to*p uzatish harakallarini 
bajarishadi. Bunda talaba 15 metrli 
koridor ichidan chiqmagan holdu uzoq 
masofaga to’pni tepishi darkor.

54-55 Olingan natijalarm talabalarga c’lon 
qilish kcrak

1 *
о
о
о

Y
ak

un
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Saflanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Maydon bo’ylab yengil yugurish 4 Mamma baravar yengil yugurish 
kcrak

Stretching mashqlar 3 Mashq oyoq muskullri uchun 
hcrilish kcrak

Uyca vaz.ila 1.30 O’tilgan va/italaiTii uyda lakrorlash

MASHG4JLOT MAVZUSI
56-dars. Amaliy

Yazifa: 1. Okyin chidamkorligini tarbiyalash. 2. Juftlik, uchlik, 
to^rtlik va jamoada to'pni qabul qilish, uzatish texnikasini 
takomillashtirish. 3. Hujum taktikasini takomillashtirish.

0 ‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol to1* pi. fishka, ustunlar.
--------------------“  -----------------------— —1--------------- “ T  - тг..> ! ■ mWl UHII J  1 IIVI#,. X UlUk/1 IV 1

M a/muni Mc’vori Tashkiliv uslubiy ko’rsatma

Ta
yy

or
io

vq
is

m
i 

18
-2

0 
da

qi
qa

Sallanish 30
xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx

M

Salomlashish 15 Guruh boshining ishorasi bilan

Navbatchining bildirgisi 15 Guruh lo’g’risida aniq ma’lumot 
berishj shart

Murabbiyning mashg‘ulot mazmunini 
lushuntirishi

30
Talabalarga mashg'ulot asosiy 
qisdaqiqai aniq yorilib berish 
kcrak

Ritbol maydoni bo‘vlab vuairish. 4-5 Guruh safini buzmacan holda
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(iRM 6-7 Barcha mashqlar doira shaklida 
olib boriladi

yugurish mashqlnri:
4-5 Ikki qalor saflangan holda 

mashqlami bajarish
Tizzalami byland ko'larib 2 marta Mashqni oyoq uchida bajarish 

kcrak
Tizzalami orqaga qilib 2 marta Gavdani lo‘g‘ri tulgan holatda 

bajarish kcrak

Oyoqlarm yonga ko‘tarib 2 marta Qo'llar yordamida harakatlanish 
kerak

Ovoqlarni ichkariga koMarib 2 marta Gavdani to'g'ri tutib, oyoqlami 
90 *C pa ko*iarishga harakat qilish

Chap va o‘ng yon bilan sakrash 2 marta yerga tushishda oyoq uchida 
tushish kcrak

yonga “ohu” uslubida sakrash 2 marta

Tizzalami ko'tarib. qo’l 
harakatlari yordamida yuqoriga 
ko*rsatilishiga yordam berish 
kcrak

Tezlikka yugurish 2 marta yuqori tezlikda mashqni bajarish 
kcrak

Cho'zilish inashqlari (sirctching) 2 marta
Oyoq muskullarini cho‘zishga 
qaraliluan boMishi kcrak

1 O 'ym chidamkorlicini larbivalash. 29-30 To‘p bilan baiariladiean mashqlar
1) To‘p bilan yon tomondagi chiziq 
bo‘ylab 16-20 m  ga burchakdagi bayroq 
tomonga icz yugurish. to‘pni darvoza 
yonica oti.

9-10
Tezda burilib -  start joyiga o‘ta 
tez qaytish

2) Devor yoki balutdan 13-16 metr 
narida devorga parallel ikkita ustuncha 
(ular 5 m  oralalib qo'yilgan) turibdi. 
To‘pm devorga urish \-a ustunlar alrolldan 
«sakkiz» raqadaqiqai hosil qilib aylanib 
0 ‘tish

9-10 Mashq tez bajariladi

3) Juft bo‘lib bajariladigan mashqlar. 
Shcriklar-ning biltasi gimnasiika o“rindig‘i 
oldida. ikkinchisi qarama-qarshi tomonda, 
o rindiqdan 3-4 metr narida qo'lida lo*p 
ushlab turadi. U qo'lidagi lo‘pni shunday 
oiadiki. shcrigi sakrab lurib, to‘pni uning 
qo‘liiia qaviarib vuhora olsin

14-15

Bunda sakrovchi skameykadan 
hatlab o'tadi, ikkinchi sakrashda 
dastlabki holatiga qaytadi 15 
soniya ishlagundan so‘ng shcriklar 
o‘rin almashadilar.

4) Ikki I'utbolehi start chizig'ida bir 
lo‘p bilan turadi. Signalga binoan 
birinchisi to*p bilan xuqqabozlik qiladi, 
boshqasi 12-15 m  ga icz yugurib ketadi va 
start ioviua qavtih kcladi

14-15
Kclishi bilan to'pni u olib o’ynata 
boshlaydi va shcrigining yugurib 
borib kclishiga imkon tug'diradi.

5) Tarang tortilgan setka (batut) 
yoniga turib (setkadan 5-7 m  narida) 15 
soniya davomida turli usullar bilan 
to‘xtovsiz, maksimal sur'atda tepish 
boshlanadi 
b) Dam olish
7) To‘p bilan yon tomondaci chiziq

14-15

1-2
9-10

Masofa 12 metrdan kam 
bulmasligi kerak

veneil y r i s h -------------------- -
Тл'/Нп hurilib -  start_joyiga_oiaJ
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bo'ylab 16-20 /// ga burchakdagi bayroq 
lomonga tcz yugurish, lo‘pm darvoza 
joniga oti

lez qaylish

8) Dcvor yoki batuidan 13-16 mctr 
narida devorga parallel ikkila ustuncha 
(ular 5 m  oralalib qo'yilgan) turibdi. 
IV pni devorga urish va ustunlar alrolldan 
Ksakkiz» raqadaqiqai hosil qilib aylanib 
0 ‘tish

9-10 Mashq tcz bajanladi

2. Juftlik. uchlik, to'rtlik va jamoada to*pni qabul qilish. uzatish tcxnikasim 
lakomillashlirish. 15-16

A
so

si
y 

qi
sm 1) 10 m masofa uzoqlikda to‘pni 

oyoqning ustki. tashqi qismida olib yurish. 8
Boshni ko4argan holda, oyoq 
harakatlariga c’tibor bergan holda 
mashqni to‘g‘ri bajarish.

2) 10 m masofa uzoqlikda to*pga 
oyoqning ichki, ustki qismi bilan zarba 
bcrish.

8

Bclgilangan masofaga aniq zarba 
bilan to‘pni o ‘z sherigiga clka/ib 
berish. Mashqni o*ng hamda chap 
oyoqda bajarishga e ’libor berish 
kerak.

3. Huium taktikasini lakomillashlirish.
1) Mashq. A o ‘yinchi В o'yinchiga lo‘pni 
oshiradi. В o'yinchi A ga qayiaradi. so‘ng 
keskin yugurish bilan jarima chizig’i 
lomon harakatlanadi. A o‘yinchi В 
o'ynchiga to'pni qulay larzda oshiradi, В 
csa darvozaga zarbani amalga oshiradi 
so‘ng o'yinchilar joylarini almnshadilar. 
Vo'pni aniq uzalib berish, darvozaga zarba 
berishda oyoqning ustki qismida to‘pga 
rarba berish kerak.

8
V A

C32*
Э-я
”3
‘П
55
5*
’E
3
я
>■

fho'zilish mashqlari (stretching) 1,30
Oyoq muskullarini cho‘zishga 
uaraiiltzan bo‘lishi kerak

Sallanish 30
xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx

M

Talabalar davomatini olib borish 2
Maslig*ulotda besabab 
qatnashmagan talabalarga 
qo‘shimcha vazifa berish.

Uyga vazifa berish 30
Talaba tomonidan bcrilgan 
savollarca aniq javob berish.
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MASHG4JLOT iVIAVZUSI
57-dars. Amaliy

Vazifa: I. To‘pni torlib olish va o‘tib olishni o'rganish. 2. To‘pni 
olib yurish va uzatish texnikasini takomillashtirish.

04ish joyi: Fulbol maydoni.
Kcrakli jihoz: Futbol to'pi, fishka, ustunlar.

,v* Mazmuni Mc’yori Tashkiliy uslubiy ko rsatma

Sallanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Salomlashish 15 Guruh boshining ishorasi bilan
Navbaichimng hildirgisi 15 Guruh io‘g*risida aniq ma'lumoi 

bcrishi sharl.

Murabbiyning mashg'ulol 
mazmumni lushuntirishi 30

Talabalarga mashg'uloi asosiy 
qisdaqiqai aniq yorilib berish 
kerak

Fulbol mavdoni bo'ylab vufiirish. 4-5 Gumh safini buzmaean holda

URM 6-7 Barcha mashqlar “ilonizi” 
shaklida olib boriladi

yugurish mashqlari: 4-5 Uch qator saflangan holda 
mashqlami baiarish

Tizzalami baland koTarib 2 mana Mashqni oyoq uchida bajarish 
kerak

5*ГЗ“3
3

Tizzalami orqaga qilib 2 marta Gavdani to‘g‘ri cuigan holatda 
bajarish kerak

ioc
'£52
or

Oyoqlarni yonga koTarib 2 maria QoMlar yordamida harakatlanish 
kerak

>_c
оX>.

Oyoqlami ichkariga ko‘larib 2 mana Gavdani lo‘g*ri lulib, oyoqlami 
90 X  ga ko4arishga harakal qilish

Chap va o‘ng yon bilan sakrasli 2 mana yerga lushishda oyoq uchida 
tushish kerak

Oldinga “ohu” uslubida sakrash 2 mana
Tizzalami koTarib, yerga 
lushishda oyoq uchida lushish 
kerak

yonga “ohuM uslubida sakrash 2 mana

Tizzalami koTarib, qo'l 
harakailari yordamida yuqoriga 
ko'rsatilishigu yordam berish 
kerak

Tezlikka yugurish 2 marta yuqori lezlikda mashni bajarish 
kerak

Cho'zilish mashqlari (sirclching) 1,30
Oyoq muskullarini cho'zishga 
qaralilgan bo'lishi kerak
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1. To"pni lortib olish va o‘tib olishni oTganish. 23-24

I ) Bu mashqda 1 x 1 vaziyatlarda 
to‘pni o'zining jamoadoshida saqlab 
turish harakatlari bajariladi 
30x30 m masofadagi maydonchada 
ikki jamoa ishlirok ctadi liar bir 
jarnoada 3 ladan o'yinchi. bir 
jamoadagi ikki o'yinchi maydonning 
qarama-qarshi burchagiga, bittasi csa 
may don ichida luradi

11-12

- J r - - '

;7 : ' ' a

To‘pni o‘z jnmoadosliiga aniq 
yelkazib bcrish» aldamchi 
harakatlardan fovdalanish korak

2) Himoyachi o*z darvozasini 
qo'riqlaydi. hujumchi csa yuqoridan 
uzatilgan to‘pni qabul qilib 
darvozaga zarba bcrishga harakal 
qiladi.
liimoya harakailari murabbiy 
lomonidan ko’rsatilgam kabi amalga 
oshiriladi.

11-12

2. To*pni olib yurish va uzatish 
tcxnikasini lakomillashtirislr 27-28

Fulbolclii faqatgina o‘ng cmas 
chap ovoqlarini ham olib 
yurishlari kcrak________________

I. 30x30 kvadrai ichida har birida 
lo*p bilan fulbolchilar
harakailarishadi
Ovoq kaftini ichki va tashki qismida 
olib yurish

4
6-7 I'— '  /

O - *  /
4

2 Bunda o'yinchilardan 4 tasidan 
to'pni olib qo'yiladi. Мала shu 
o'yinchilarga to*p bilan
harakatlanuvcliilar io‘pni oshirib 
bcrishlari kcrak.
5 m ma.sofadan kam boimagan 
holda io*p uzalishlarni amalga 
oshirish kcrak

6-7
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Kcyingi mashqda fuibolchilar to'pm 
ikki o*yinchi orasidan oshirib 
bcrishlari kcrak
To'plar kcskin va ikki kishi orasidan 
amalga oshinsh kcrak

6-7

,  !

<• 1 1 , >  i
* i / ,

1 j

3 To'plami kamaytirib 
futbolchilami to‘p u/aiish masofalari 
uzoq qilib qo'yiladi.
Kainida 20 metr inasofa bo'lishi 
kcrak

6-7
У

Ч у  . .  -  •  i

Y
ak

un
iy

 q
is

m
 5

 d
aq

iq
a Cho'zilislt inashqlari (streching) 1.30 Oyoq muskullarini cho‘zishga 

qaraiilcan boMishi kcrak

4. Sallanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Talabalar duvomaiini olib borish 2
Mashg*ulotda bcsabab 
qatnashmagan talabalarga 
qo‘shimcha vazifa bcrish.

Uyga vazifa bcrish 30 Talaba lomonidan bcrilgan 
savollarea aniq javob bcrish.

MASHG4JLOT MAVZUSI
58-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Kuchni tarbiyalashga tayyorlovchi qismni o'tkazish. 2. 
Turlicha joy o4zgartirib guruhda to‘pni olib yurish va uzatish texnikasini 
takomillashtirish. 3. Nazorat mc’yorlarini qabul qilish: joydan uzunlikka 
sakrash.

0 ‘tish joyi: Futbol maydoni.

Xs Mazmuni Mc’yori Tashkiliy uslubiy ko'rsntma

оfN Satlanish 30 X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X  X X X  X M
Salomlashish 15 Guruh boshining ishorasi bilan

1 3 Navbalchining bildirgisi 15 Gumh to*g*risida aniq ma’Iumol 
bcrishi shari

^  O- 
> .2 О  Ъi- Murabbiyning mashg’uloi 

mazmunini lushunlirishi 30
Talabalarga mashg'ulot asosiy 
qisdaqiqai aniq voritib bcrish kcrakо

«■*» Futbol maydoni bo'vlab vucirish. 4-5 Gumh safini buzmaean holda
(2 URM 6-7 Barcha mashqlar to‘n qaiorda 

bajariladi
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Sakrash mashqlari: 6-7 Ikki qator sallangan holda mashqlarni 
bajarish

Fishkalar ustidan sakrab O’lisli. 2 marta Mashqni ovoq uchida baiansh kerak
Tizzalami baland ko'tarib oldinun 2 marta Qo'llar vordamida harakatlanish kerak

м
а*
5»о

Tizzalami baland ko'tarib chap 
yon bilan 2 marta

Tizzalami ko'tarib. qo‘1 harakatlari 
yordamida yuqoriga ko'rsatilishiga 
yordam bensh kerak

U
>ч

Tizzalami baland ko'tarib o'ng 
von bilan 2 marta yuqon tezlikda, shiddat bilan mashqni 

bajarish kerak
г- Ovoqlami juft qilcan holda 2 marta Qo'llar yordamida harakatlanish kerak

Chap va o 'ng oyoqda sakrash 2 marta Qo'llar yordamida harakatlanish, oyoq 
uchida qo’nish kerak

Cho‘zilish mashqlari (stretching) 1, Oyoq muskullarini cho'zishga 
qaratiluan bo'lishi kerak

1. Turlicha joy o'zgartirib guruhda 
to'pni olib yurish va uzatish 
lexnikasini lakomillashtinsh.

20-22 Chap va o'ng oyoqda mashqni 
bajarish kerak

я
2
2

1) To'pni 10 m masolaga olib 
vurish 4-5 Chap va o‘ng oyoqda harakatlanish 

kerak
~Ь
‘ПU-1•о

2) 5 m masofaga bir-biriga 
to'pni oshirib berish 4-5 To'pga zarba benshda oldiga 

harakatlanish kerak
•о
с!Л

3) To'pni oyoq ichida to‘xtatib 
oshirib berish

4-5 O'ng oyoqda to'xtatib chap oqyoda 
oshirish

Г̂
>>!Л

4) To'pni olib yurib oshirib 
berish

4-5 10m tez harakat qilish kerak
«Л
< Cho'zilish mashqlari (strcching) 1,30 Oyoq muskullarini cho'zishga 

qaratiluan bo'lishi kerak
2. Nazorat me’yorlarini qabul 
qilislv joydan u/.unlikka sakrash. 30 Sakrash tcxnikasiga c ’tibor berish

*Г1 Cho‘zilish mashqlari (streching) 1.30
Oyoq muskullarini cho'zishga 
qarutilgan bo'lishi kerak

l i Sallanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

.£• а
i  -S -£

l'alabalami joriy baholash 2
ling yahshi natija ko'rsatgan talabani 
taqdirlash

гз
>- Uyga vazifa berish 30 Talaba tomonidan berilgan savollarga 

aniq javob berish.
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MASHG‘ULOT MAVZUSI
59-dars. AmaJiy

Vazifa: 1. O'tkazilgan musobaqalarning amaliy tahlilini o‘tkazisb. 2. 
Juftlik va uchlikda texnik usullami takomillashtirish. 
3. 0 4z pozitsiyasidan darvozaga zarba yo'lashni takomillashtirish 

O‘tishjoyi: Futbol maydoni.

.v- Mazmuni Me’yorl Tashkilly uslubiy ku'rsatma

Saflanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Salonilashish 15 Guri#i boshinmR ishorasi bilan

Navbatchining bildirgisi 15 Guruli to'g'risida aniq ma'lumot 
berishi shart

Murabbiyning mashg'ulot ma'/munini 
tushuntirishi 30 Talabalarga mashg'uloi asosiy 

qisdnqiqai aniq yorilib berish kerak

Futbol maydoni bo‘ylab yugirish. 4-5 Guruh safmi buzmogun holda

URM 6-7 Qarcha mushqlur lo'rt qaeorda 
bajariladi

yugurhh mashqlari: mashqkonvcrt 
usulida bajariladi 4-5 Ikki qalor saflangtin holdu 

mnsltqlami bajarish (15m)

Tizzalami baland ko'tarib 2 marta Mushqni oyoq uchida bajarish 
kerak

Tizzalami orqaga qilib 2 marta Gavdani lo'g’ri tutgan holatda 
buiarish kerak

Oyoqlami yonga ko'tarib 2 marta Qo’llar yordamida harakatlanish 
kerak

Oyoqlami ichkariga ko'tarib 2 maria Gavdani to'g’ri turib, oyoqlami V0* 
С ца ko'iarishua hanikat qilish

Chap va o'ng yon bilan sakrash 2 maria yergo lushishda oyoq uchida 
lushish kerak

Oldinga ''ohu" uslubida sakrush 2 maria Tizzalami ko'tarib, yergo tushishda 
o\ oq uchida lushish kerak

yonga “ohu” uslubida sakrash 2 marta
Tizzalami ko'tarib, qo'l harakatlari 
yordamida yuqorigu ko'rstuilishiga 
vordatn berish kerak

Tezlikka yugurish 2 maria
yuqori tezlikda mashqni bajarish 
kerak

Cho'zilish mashqlari (stretching) 1,30 Oyoq muskullarini cho'zishga 
uaradlgan bo'lishi kerak

1. O'tkazilgon musobaqalarning umaliy 
uthlilini o’tkozish

19-20
O'yinda yo'l qo'yilgan 
kumchilikiar ko'rib chiqiladi

2. JuiUik va uchlik bo'lib turlicha 
joy o'zgortirib to'pni olib yurish va 
uzatish lexnikasini takomillashtirish

16-17 Bir leginishda bajfrish

E f
• Й  QT.

й *r, 
и *2
<  Я
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1) Ochilayotgan o'yinchi to'pni 
qabul qiladi. So*ng csa u navbatdagi 
lurgaii guruh o'yinchisiga to 'pni uzatadi 
va to ‘p yo'nalishi tomon harakatlanadi. 
T o‘pni birinchi bo‘lib uzatgan o'yinchi 
csa fishkalar orasi toinon harakatlanadi. 
Barcha to*rt guiuh o'yinchilari 
signaldan so*ng birgalikda mashqni 
bajarishadi. To*p uzatish icxnikasiga 
c'tibor bcrish kcruk.

9-10

£

v . i  "
v<v *-■ ** Vi 

«
V

• » ^ • ;/

2 ) Rasnida ko'rsatilgan 
yo'nalishlarda o’yinchilar 
harakotlunishadi. Guruhdagi oxirgi 
o‘yinchi csa bayroqchaluraro to‘pni olib 
yuradi va to'pni boshlovchiga uzatadi. 
T o’pni ovoqning ichki qismida uzatish, 
o’ziua qulay rarzda qabul qilib olish 
kcrak.

6 - 7 ^ 4

. .  _ ' . .  • * .
3, Himovt) ehi2ip'i o'yinchilarini tcxnik-taktik harnkutlar bilan tanishlirish

::7%•V,

1) Ilimoyachi o'v darvozasini 
qo'riqlaydi, hujumchi csu yuqoridnn 
uzatilgan to'pni qabul qilib darvozaga 
zarba bcrishga hurakut qiladi.

17-18

j  " .  I f  !

i  c
••

s » M M  Щ Ш  ta
I
tj
Iimoya harakatlari inurabbiy 
omonidan ko'rsatilgan! kabi 
malga oshiriladi.

Cho'zilish mashqlari (sueching) 1,30 Oyoq muskullarini clw‘zishga 
qaratilgan bo'lishi kerak

Saflanish 30 X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X
M

Talabulor duvomatini olib borish 2
Mushg'ulolda bcsabab 
qntnnshmagan lalubalorga 
qo\shimcha vazifu bcrish.

Uyga vazila bcrish 30 Tolaba tomonidan berilgan 
suvollarga aniq javob bcrish.
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MASHG4JLOT MAVZUSI
60-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Guruhiarda texnik-taktik o‘zaro harakatlami
takomillashtirish. 2. Nazorat me’yoriarini qabul qilish: Darvozaga zarba 
yoMlash.

O‘tishjoyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol to'pi, fishka, ustunlar.

JS*- Mazmuni Mc’yori Tashkiliv uslubiy ko'rsatnia

Ta
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Satlanish 30 X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X
M

Salomlashish 15 Gumh boshining ishorasi bilan

Navbatchining bildirgisi 15 Guruh to'g'risida aniq ma’lumot 
bcrishi shan

Murabbiyning mashg'ulot rouzmunini 
tushuntirishi 30 Talabalaiga mashg'ulot asosiy 

qisduqiqai aniq yoritib bcrish kcrak

Futbol maydoni bo‘ylab yugirish. 4-5 Gunih safini buzinagan holda

URM 6-7 Harclm mashqlar to*rt qatorda 
bajuriladi

yugurlsh manhqlari: inashq konvort 
usulida bajuriladi 4-5 lkki qutor sallungun holda 

mnshqlami bajarish (15 m)

Tizzalami baland ko‘tarib 2 niarta Mashqni ovoq uchida bajarish kcrak

Tizzalami orqoga qilib 2 marta Gavduni to’g'ri tutgau holatda 
bajarish keruk

Oyoqlami yonga ko'tarib 2 mart a Qo'llor yordamida hanikatlanish 
kcrak

Oyoqlarni ichkariga ko‘tarib 2 marta
Gavdani to'g*ri lutib, oyoqlami 90“C 
ga ko’tarishga harakat qilish

Chap va o*ng yon bilan sakrash 2 niarta
ycrgn tushishda ovoq uchida tushish 
kcrak

Oldinga “ohu1' uslubida sakrash 2 marta
Tizzalami ko’tarib, ycrga tushishda 
oyoq uchida tushish kcrak

yonga “ohu" uslubida sakrash 2 marta
Tizzalami ko'tarib, qoT harakatlari 
yordamida yuqoriga ko'reatilishiga 
vordnm bcrish kcrak

Tezlikka yugurish 2 marta yuqori tczlikda mashni bearish kerak

Cbo’zilish mashqlari (stretching) 1.30
Oyoq muskullaiini cho‘zishgu 
qaratilgan bo'lishi kerak
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1. Gumhlarda lexnik-taklik o'zaro harakatlami takomillashtirish.

.8 * 1) Bu mashq mavdonni tcng yarmida
bajariladi. Maydon uch qismga 
bo’linadi • maydonning yon 
chiziqlaridan har bin 10 m masofadagi 
yo‘lak ehegaralanadi. har bir yo‘lak 
ichida biltadan hujumchi turadi. 
maydon markazida 3x4 o'yinchilar 
o'ynaydi.
To'pni o 'z jamoadoshiga aniq yetkazib 
berish, aldamchi harakatlardan

tC-a
•n1окпE 8-10 j  "  i s  ".

* » i  *•
'5*
\n
9>
<

loydalanish kcrak
2. Nazorat mc’yorlarini qabul qilish: 
Darvozaga zarba yoMlash. 14-15 Talabalami eng vahsh natijalari 

olinadi

УП Cho'zilish mashqlari (strcching) 1,30 Oyoq muskullarini clio'zisliga 
qaraiilean bo‘lishi kertik

в

&  a Sallnnish 30 X X X X X X X X X X X X X X X X N X X X X X X X X
M

§  -3a Talabalami joriy baholash 2 ling yahslii natija ko'rsatgan (alabani 
latidirlash.

>
Uyga vazifn berish 30 Talaba tomonidan berilgan 

savollorga aniq javob berish.
Ish rejasida kolrsatilgan 14, 20, 27, 49, 52. 56, 60. Ma’ruzalar 

toshkent shahar birinchiligi sababli ko‘rsatilmagan.
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2.2.IK K IN CH  BOSQICH TALABALARI UCHUN 
M ASHG‘ULOT MAVZUSI 

1-dars. Amaliy
Vazifa: !. Sport yili yakuni qoidalardagi o'zgarishlar. 2. Osiyo, 

Afrika. yevropa va Amerika futbolchilarini taqqosiy tavsiflari.
04ish  joyi: Futbol maydoni.
Kcrakli jihoz: Futbol to4pi. fishka, ustunlar.

Ла Mazmuni Mc’vori Tushkiliv uslubiv ko'rsatma
Saflanish 30 Х Х Ч Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х

M
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Salomlasliish 15 Guruh boshimns ishorasi bilan

Navbaichining bildirgisi 15 Gurnh to'g'risida aniq ma’lumot berishi 
shart

Murabbiyning mashg'u 30 Talabalarga inashe'ulol
Futbol mavdoni bo'ylab vu&irish 4-5 Guruh saflni buzmacan holda

HUM 6-7 Barcha mashqlar doira shaklida olib 
boriladi

yugiirish mashqlari: 4-5 Ikki qator sallangan holda mashqlami 
bajarish

Tizzalami baland коЧапЬ 2 marta Mashqni ovoq uchida bajarish kcrak
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_
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Tizzalami orqaga qilib 2 maria Gavdani to'g'ri rntgan holatda bajarish 
kcrak

Ovoqlami уопда ko'tarib 2 marta Qo'llar yordamida harakallanish kcrak

Oyoqlami ichkariga ko4arib 2 marta Gavdani to‘g‘ri tutib. oyoqlami 90 C ga 
ko'tarishga harakat qilish

Chap va o'ng yon bilan sakrash 2 marta ycrga tushishda oyoq uchida tushish 
kcrak

Oldinga **ohu" uslubida sakrash 2 marta Tizzalami ko4arib, ycrga tushishda 
ovoq uchida tushish kcrak

yonga “ohu” uslubida sakrash 2 marta
Tizzalami ko'tarib. qo'l harakatlari 
yordamida yuqoriga ko'rsatilishiga 
yordam berish kcrak

Tczlikka vucurish 2 marta yuqori lezlikda mashni bajarish kcrak

Cho'zilish mashqlari (streching) 1,30
Oyoq muskullarini chizishga qaratilgan 
bo'lishi kcrak

i
A

so
si
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m 1. Sport yili yakuni qoidalardagi 
o'zgarishlar.

24-25
Ohirgi o'zgurish bo'yicha qoidalar 
o'tiladi

2. Osiyo, Afrika, yevropa va 
Amerika futbolchilarini taqqosiy 
tavsiflari

29-30
Ohirgi o'zgarish bo*yicha ma’lumotlar 
asosida o'tiladi
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qa Saflanish 30
xxxx X X X X X X  X XX X  xxxxxx
M

1-2 Н атта  baravar vengil vucurish kcrak

Stretching mashqlar 2-3
Mashq oyoq muskullri uchun bcnlish 
kcrak --------------- ------------

Uypa vazifa 1.30 O'tilaan vazifalami uyda takrorlash
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MASHG4JLOT MAVZUSI 
2-dars. Amaliy

Vazifa: 1. To‘pni turgan joyda, harakatda va yo'nalishini 
o'zgartirgan holatda olib yurish texnik usullarni o'rgatish. 
2. Harakatli o‘yin “To‘p o‘zinikida”.

Obtish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol to*pL fishka, ustunlar.

Л- Mazmuni Mc’vori Tashkiliy uslubiv ko’rsatma

n
O f
rr> « 

о  ^  
т :  о
C  r  J

«Л
O’

Sallanish 30 X X X X X  X X X X X X X  X X X X X X \
M

Salomlashish 15 Gumh boshinins ishorasi bilan

Navbatchining bildirgisi 15 Guruh to*g*nsida aniq ma’lumot 
berishi shart

Murabbiyning mashg'ulot mazmunini 
lushuntirishi 30 Talabalarga mashg'ulot asosiy 

qisdaqiqai aniq voritib berish kcrak
liitbol maydoni bo‘ylab vuuirish 4-5 Guruh safini buzmacan holda

URM 6-7 I3archa mashqlar ikki qatorda olib 
boriladi

yugurish mnshqlari: 4-5

I)ioganal holda mashqlarni bajarisl
c o o c o o o c o o o o

A /
У

У '  0

Tizzalami baland ko'tarib 2 marta Mashqni oyoq uchida bajarish 
kcrak

Tizzalami orqaga qilib 2 marta Gavdani to‘g‘ri tutgon holatda 
bajarish kcrak

Oyoqlami yonga ko‘tarib 2 marta Qo'llar yordamida harakatlanish 
kcrak

Oyoqlarni ichkariga ko'tarib 2 marta Gavdani to*g*ri lulib, oyoqlami 90 
C ga ko'tanshga harakat qilish

Chap va o*ng yon bilan sakrash 2 marta yerga lushishda oyoq uchida 
tushish kcrak

Oldinga “ohiT uslubida sakrash 2 marta Tizzalami ko'tarib, yerga lushishda 
oyoq uchida tushish kcrak

yonga “olnT uslubida sakrash 2 marta
Tizzalami ko'tarib, qo‘| liarakatlari 
yordamida yuqoriga ko*rsotilishiga 
vordam berish kcrak

Tezlikka yugurish 2 marta yuqori tezlikda mashni bajarish 
kcrak

Cho'zilish mashqlari (sircching) 1,30 Oyoq muskullarini chizishga 
qaratilgan boMishi kcrak

Г E &
■ §. o

1. To*pm lurgan joyda, harakatda va 
yo'nalisliini o*zgartirgan holatda olib 
uirish texnik usullarni o'rgatish.

14-15
Boshni ko*targan holda, oyoq 
liarakallariga c’tibor bergan holda 
mashqni to'g'ri bajarish
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1) Turgan joyda to‘pni oyoqning ustki. 
lashqi qismida olib yurish holatini 
o'rpatish.

4-5
Oyoqning to'p lepiladican qismiga I 
c’tibor berish kcrak.

2) 10 m masola uzoqlikka to‘pni 
oyoqning ustki. lashqi qismida olib 
yurish

4-5
Mashqni o‘ng hamda chap oyoqda | 
to*g‘ri bajarishga c ’tibor berish 
kcrak.

3) 10 m masola uzoqlikka lo‘pni 
oyoqning ustki. lashqi qismida 
yo’nalishini o’zgartirgan holatda olib 
olib yurish
Mashqni bajarishda oldin sckin so'ng 
t c 7  bajarishga yo*l qo‘yiladigan 
hatolarga e’tibor berish kcrak.

4-5

ХХЙ '( \  r - i > X

f v  V  j
Xt><------ --—

2. Ilarakatli o‘ym *To‘p o'zinikida” 14-15
O’ynovchilar quloch kcrib. doira hosil qilib turadilar. 0 4ynovchilardan biriga to‘p beriladi. 
liitla onaboshi tayinlanadi. Onaboshi do i rad an tashqarida, to1 pi bor o'ynovchining 
orqasida turadi. Murabbiy signal berishi bilan o'ynovchilar to*pni o'zlarining o‘ng yoki 
chap tomonlariga u/ta boshlaydilar. Onaboshi esa to*pi bor kishini lutib olishga harakat 
qilib. doira atrofida yugurib yuradi. Agar biron o ‘ynovchi to‘p ushlab turgan pavtida tutib 
olinsa, u onaboshi bo'fadi, uni tutib olgan onaboshi esa uning o‘miga turadi. O 'yin 
qoidalari: a) onaboshining qaerda bo'lishiga qarab. to‘pni o‘ngga yoki chapga uzatish 
mumkin; b) to’piu orada bir yoki bir nccha kishi qoldirib uzatish mumkin cmas; s) 
qoidani buzgan va o*yin paytida to‘pni yerga tushirib yuborgan o'yinehi onaboshi boladi. 
0 ‘ymchilar to‘pni bir birlarica tez va chaqqon uzalishlari kerak

3. Ikki tomonlama o‘yin 19-20
yuqori dagi texnik harakatlarini 
0‘yinda qo'llanishini nazoratga 
olish
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Sallanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Maydon bo’ylab yengil yugurish 1-2 Mamma baravar yengil yugurish 
kcrak

Stretching mashqlar 2-3 Mashq oyoq muskullri uchun 
berilish kcrak

Uvga vazifa 1.30 O ’tilgan vazitalami uvda takrorlash
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MASHG‘ULOT MAVZUSI 
3-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Himoyada texnik usullarni takomillashtirish.
2. Himoyada individual harakatlarni qayta ishlash. 3. Darvozaga zarba 
yollashni takomillashtirish. 0 * T 0 \ 4. Nazorat me’yorlarini qabul qilish: 
30m. yugurish

04ish joyi: Futbol maydoni.
1 <erakli jihoz: Futbol to' pi. fishka, ustunlar.

JSs M a/m uni Mc’vori Tashkiliy uslubiv koTsatm a
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Sallanish 30 X  X X  X  X X  X  X X  X  X  X X X X N \  X X

M
Salomlashish 15 Guruh boshininu ishorasi bilan
Navbatchining bildirgisi 15 Guruh io 'g4risida aniq ma’lumot 

berishi shart
Murabbiyning mashg'ulot 
mazmunini lushuntirishi

30 Talabalarga mashg‘ulot asosiy 
qisdaqiqai aniq voritib berish kcrak

Futbol maydoni bo‘v!ab vusirish 5 Guruh safini buzmauan holda
URM 7 Barcha mashqlar bir qatorda 

baiariladi
yugurish mashqlari: 5 Ikki qator saflangan holda 

mashqlarni baiarisli
Tizzalami balund ko’tarib 2 maria Mashqni oyoq uchida bajarish 

kcrak
Tizzalami orqaga qilib 2 marta Gavdani to‘g ‘ri tutgan holatda 

bajarish kcrak
Oyoqlami yonga koTarib 2 marta QoMlar yordaniida harakatlanish 

kcrak -------------
Oyoqlami ichkariga ko’larib 2 marta Gavdani lo‘g‘ri tulib. oyoqlami 90 

C ga ko'tarislma harakat qilish
Chap va o‘ng yon bilan sakrash 2 marta vcrga tushishda oyoq uchida 

tushish kcrak
Oldinga “ohu” uslubida sakrash 2 marta Tizzalami ko‘tarib. ycrga tushishda 

ovoq uchida tushish kcrak
yonga “ohu" uslubida sakrash 2 marta Tizzalami ko‘tarib, qo‘l harakatlari 

vordamida yuqoriga ko‘rsatilishiga 
vordam berish kcrak

Tezlikka yugurish 2 marta yuqori tezlikda mashni bajarish 
kcrak

Cho‘zilish mashqlari (strcching) 1.30 Oyoq muskullarini chizishga 
qaratilgan boiislii kcrak

—3------
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1. Himoyada texnik usullarni 
takomillashtirish

9-10 Shug'ullanuvchilar slierik bulib 
hamkatlanishadi.

1) Sirnonib to*nni olib ao'vish 2-3 Masltqni bajarishda vaqlida 
shcrigitti ovoq ixtiyot boMish kcrak

2) Raqibni yelka bilan turtib 
vuborib to'pni olib qo'yish

2-3 yelka bilan turtganda qopollik 
qilmaslik kcrak

To’pni tashlanih olib oo'vish 3-4 To*p olib qo‘yin uchun 
harakatlanish kcrak

*> Himoyada individual harakatlarni 14-15 Shaxsiv himoya harakatlarini
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qavta is hi ash bajarishda raqibni to'g'ri turish 
harakatlarini tushuntirish

1) Shaxsiy himoya harakatlanm 
bajarishda lo*p bilan va to'psiz 
shericida qarshilik harakaii

4-5 Raqibni to'g'ri va lurli masofalarda 
ko'tib olish harakatlarini 
tushuntirish

2) Jamoa ikki guruhga bo'lingan 
holda bclgilangan masolada to'pni 
qabul qilishga bir qalor lurgan holda 
tayyor turishadi. Rahbar to'pni o'zida 
saklab turib guru blaming biriga 
uzatishi bilan. qarama-qarshi 
tomonda turgan guruh futbolchilari 
to'p bilan harakatlanayolgan 
futbolchilarga hujum qilib to'pni 
cgallashga urinishadi. To'p bilan 
harakatlanayolgan lutbolchilar guruhi 
1 daqiqa ichida to'pni saqlab 
qolishga luirakal qilishadi. Bir daqiqa 
ushlashgandan so'ng raqib 
lomonidagi maydonga O'tishlari 
kcrak. Raqib jamoasi bunga qarshilik 
ko'rsalishqa harakat qiladi.

4-5
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‘yinchilar sonini kamaytirish yoki 
o'paytirish mumkin; o'ynaladigan 
aydon masofasini katta yoki 
chik qilish mumkin; o'yin 
avomida bitta ncytral o'yinchidan 
jydalanish mumkin; to'pni olib 
o'yishga vaqt qisqartirish yoki 
zaylirish mumkin.

5) Mashg'ulotga kclgan futbolchilar 
ikki guruhga bo'linib, ikkitadan 
bo'lib turishadi. Rahbar oldindun 
birinchi jamoani birinchi raqam bilan 
ikkinchi jamoani csa ikkinchi raqam 
bilan bclgilab qo'yadi. Rahbar qaysi 
raqamni aytsa shu raqam o'yinchilari 
bclgilangan maydon ichida o'z 
yo'nalishlarini o'zgartirib 
harakatlanishadi. Ikkinchi shcrigi bu 
harakatlanayotgan o'yinchilardan 2 
m masolada qolmagan holda taqib 
ctib borishadi.

4-5 O'yinchilar sonini kamaylirish yoki 
ko'paytirish mumkin; o'ynaladigan 
maydon masofasini katta yoki 
kichik qilish mumkin.
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3. Darvozaga zarba yo'llashni 
takomillashtirish. 0 ‘TO‘.

9-10 Darvozani burchaklar nishonga oli 
keraklieini tushuntiriladi.

1) Bunda oddiy harakat bajariladi 
to'pni dcvor vazifasini bajaruvchi 
futbolchiga yctkazib bcriladi va 
ochilgan holda qabul qilib darvozaga 
zarba bcriladi.
To'pni qabul qilganda bir teginishda 
zarba berish kerak

9-10

0 0 vX j

4. Nazoral me’yorlarini qabul 
qilish: 30m. yugurish

19-20 Test mc'yorlari bo'yichaa 
natijalarini talabalarga bildirish 
kcrak
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Saflanish 30 X N X X  X  X X  X X X  X  XX X X  X X X X X

M
-  ;o *

'-О*
Maydon bo*ylab yengil yugurish 1-2 Mamma baravar yengil yugurish 

kcrak
^  ,Л 
>"

Stretching mashqlar 2-3 Mashq oyoq muskulln uchun 
bcnlish kcrak

Uvea Y a z i f a 1.30 0 ‘tilgun vazifalami uyda takrorlash

MASHG4JLOT MAVZUSI
4-dars. Amaliy

Yazifa: 1. Tczkorlikni tarbiyalovchi o‘quv-trenirovka
mashg4uiotining Tayyorlov qisdaqiqai o‘tkazish. 2. Himoyada texnik 
usullami takomillashtirish. 3. Himoyada individual harakatlami qayta 
ishlash. 4. Darvozaga zarba yoMlashni takomillashlirish. О Т О 4. 5. 
Nazorat me’yorlarini qabul qilish: 30m. yugurish

0 ‘tish joyi: Futbol maydoni. 
Kerakli jihoz: Fulbol to4pi, Fis ika, ustunlar.

.Vs Ma/.muni Mc’yori Tashkiliv uslubiv ko'rsatm a
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qi
qa

Sallanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Salomlashish 15 Guruh boshinmg ishorasi bilan

Navbaichining bildirgisi 15 Guruh to‘g*risida aniq ma’lumot 
berishi shart

Murabbiyning mashg’ulot mazmunini 
tushuntirishi

30
Talabalarga mashg’ulot asosiy 
qisdaqiqai aniq yorilib bensh 
kcrak

Fulbol maydoni bo'ylab yugirish 4-5 Guruh safini bu/.magan holda

URM 6-7 Barcha mashqlar bir qatorda 
baiariladi

yugurish mashqlari: 4-5 lkki qator saflanean liolda 
mashq lam l bajarish

Tizzalarni baland koTarib 2 marta Mashqni oyoq uchida bajarish 
kcrak

Tizzalarni orqaga qilib 2 marta Gavdani to'g'ri lutgan holatdu 
bajarish kcrak

Oyoqlami yonga koTarib 2 marta QoMlar yordamida harakatlanish 
kcrak

Oyoqlarni ichkariga ko‘tarib 2 marta Gavdani lo‘g‘ri tutib. oyoqlami 90 
С _ца ко‘tarishga harakat qilish

Chap va o*ng yon bilan sakrash 2 marta yerga tushishda oyoq uchida 
tushish kcrak

Oldinga “ohu” uslubida sakrash 2 marta
1 izzalarni ko'tarib. yerga 
tushishda oyoq uchida tushish 
kcrak

\onga “ohu” uslubida sakrash 2 marta
Tizzalarni ko‘uirib, qo‘1 
harokatlari yordamida yuqoriga 
ko'rsatilishiga yordam berish
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kcrak
Tczlikka yugurish 2 maria yuqori lezlikda mashni bajarish 

kcrak

Cho'zilish mashqlari (sircching) 1.30 Oyoq muskullarini chizishga 
qaralilgan bo'lishi kcrak

2 Himoyada icxnik usullami 
takomillashtirish 9-10 Shug'ullanuvchilar sherik bulib 

harakailanishadi.

4) Sirnamb lo'nm olib qo'vish 2-3
Mashqni bajarishda vaqlida 
shcrigini oyoq ixiiyoi bo'lish 
kcrak

5) Raqibni yclka bilan luriib yuborib 
lo'pni olib qo‘yish 2-3 yclka bilan lurtganda qopollik 

qilmaslik kcrak

6) To'nni tashlanib olib uo'vish 3-4 To'p olib qo'yin uchun 
harakailamsh kcrak

3. Himoyada individual harakailami 
qayia ishlash 14-15

Shaxsiy himoya harakallarini 
bajarishda raqibni lo'g'ri lurish 
harakallarini lushunlirish

1) Shaxsiy lumoya harakatlarini 
bajarishda lo‘p bilan va to'psiz 
shcrisida qarshilik harakali

4-5
Raqibni to‘g‘ri va lurli 
masofalarda ko'lib olish 
harakallarini lushunlirish

rt,2 f
Era-o
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£

2) Jamoa ikki gunihgu bo'lingan liolda 
bclgilangan masofada lo'pni qabul 
qilishga bir qaior turgan holda tayyor 
lurishadi. Rahbar lo'pni o'zida saklab 
lurib guruhlarmng biriga uzaiishi bilan. 
qarama-qarshi lomonda lurgan guruh 
fulbolchilari to‘p bilan 
hanikallanayolgan fulbolchilarga hujum 
qilib lo'pni cgallashga urinishadi. To*p 
bilan harakallanayotgan fulbolchilar 
guruhi 1 daqiqa ichida lo'pni saqlab 
qolishga harakal qilishadi. Bir daqiqa 
ushlashgandan so'ng raqib lotnonidagi 
maydonga 04ishlari kcrak. Raqib 
janioasi bunga qarshilik ko'rsalishga 
harakal qiladi.

4-5

0 ‘yinchilar sonini kamaylirish 
yoki ko'paytirish niumkin: 
o'ynaladigan maydon masofasini 
kalta yoki kichik qilish mumkin; 
o'yin davomida bitia ncytral 
o'yinchidan foydalanish mumkin: 
lo'pni olib qo'yishga vaql 
qisqartirish yoki uzaylirish 
niumkin.
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4) Mushg'ulotga kclgan fulbolchilar 
ikki guruhga bo'linib, ikkiiadan bo'lib 
lurishadi. Rahbar oldindan birinchi 
jamoani birinchi raqam bilan ikkinchi 
jamoani csa ikkinchi raqam bilan 
belgilab qo'yadi. Rahbar qaysi raqamni 
ayisa shu raqam o’yinchilari 
bclgilangan maydon ichida o‘z 
yo’nalishlariui o'zgartirib

O'yinchilar sonini kamaylirish 
yoki ko'paytirish mumkin; 
o'ynaladigan maydon masofasini 
kalta yoki kichik qilish mumkin.

4-5
S i О

^  4 c' ,  ^°  X* -
,  -

harakailanishadi. Ikkinchi shcrigi bu l ,Jf
harakallanayolgan o'yinchilardan 2 m 
masofada qolmagan holda laqib clib

' V' J'
L*

borishadi.
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5 Darvozaga zarba yo*llashni 
takomillasluirish. O T O ‘ 9-10 Darvozani burchaklar mshongaoli 

kcraklioini tushuntiriladi

2) Bunda oddiy harakai bajanladi 
io‘pm dcvor vazifasini bajaruvchi 
futbolchiga yctkazib bcriladi va 
ochilgan holda qabul qilib darvozaga 
zarba bcriladi.

9-10

To‘pm qabul qilganda bir 
tcgmishda zarba berish kcrak

. p  u -  r .  k

o c X j i  

%

4. Nazorat me’yorlarini qabul qilish: 
30m. yugurish 18-20

Test me’y or lari bo'yichaa 
natijalarini talabalarga bildirish 
kcrak
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Saflanish 30 X X X  \  X X  X X X X X X  XX X  N X X X X

M

Maydon bo‘ylab ycngil yugurish 2-4 Mamma baravar ycngil yugurish 
kcrak

Slrclching mashqlar 1-3 Mashq oyoq muskullri uchun 
berilish kcrak

Uyga vazifa 1.30 0 *tilgan vazifalami uyda 
lakrorlash

MASHG ULOT MAVZUSI 
5-dars. Amaliy

Vazifa: To4pni turgan joyda, harakatda va yo‘nalishini
o4zgartirgan holatda olib yurish texnik usullami o4rgatish 

0 ‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli iihoz: Futbol to‘pi. fishka, ustunlar..Vs Ми/m uni Me’vori Tashkiliv usluhiv koTsatnui

nO ’O ’S"Or-i1oc
£v>a*>
0i—c
1

Saflanish 30 x x x x x x x x x x x x x x x x x x xM
Salomlashish 15 Guruh boshining ishorasi bilan

Navbatchming bildirgisi 15 Guruh to‘g*risida aniq ma’lumot 
berishi shart

Murabbiyning mashg'ulol 
т а / л т т т  tushuntirishi

30 Talabalarga mashg'ulot asosiy 
qisdaqiqai aniq voritib berish kcrak

Futbol maydoni bo'vlab vucirish 4-5 Guruh safini buzmagan holda

URM 6 -7 Barcha mashqlar bir qatorda 
bajariladi

jugurish mashqlari: 4 -5 Ikki qaior saflangan holda 
mashqlami bajarish

Tizzalami baland ko‘tarib 2 marta Mashqni oyoq uchida bajarish 
kcrak

Tizzalarm orqaga qilib 2 marta Gavdani to‘g‘ri tutgan holatda 
bajarish kcrak

Oyoqlami yonga ko*tarib 2 marta QoMlar yordamida harakatlanish 
kcrak
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Oyoqlami ichkariga ko'iarib 2 maria Gavdani lo'g'ri tutib, oyoqlami 90 
C ga ko'larishga harakat qilish

Chap va o*ng yon bilan sakrash 2 maria yerga lushishda oyoq uchida 
tushish kcrak

Oldinga **ohu” uslubida sakrash
2 marta Ti/zalarni ko'iarib, yerga lushishda 

ovoq uchida tushish kcrak

yonga “olnT uslubida sakrash 2 maria
Tizzalami ko'tarib. qo'l harakatlari 
yordamida vuqoriga ko'rsatilishiga 
vordam berish kcrak

Tezlikka yugurish 2 maria yuqori iczlikda mashni bajarish 
kcrak

Cho'zilish mashqlari (slicching) 1,30 Oyoq muskullarini chizishga 
qaratilgan bo lishi kcrak
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1. To‘pni lurgan joyda, harakalda 
va yo'nalishini o'zgartirgan holatda 
olib yurish icxnik usullarni 
o'rgatish.

14-15
Boshni ko'largan holda, oyoq 
harakailariga c’tibor bergan holda 
mashqni to'g'ri bajarish

1) Turgan joyda to'pni oyoqning 
uslki, lashqi qismida olib yurish 
holatini o'rgaiish.

4-5 Oyoqning to'p tepiladigan qismiga 
c’libor berish kcrak.

2) 10 m masofa uzoqlikka to'pni 
oyoqning uslki. lashqi qismida olib 
vurish.

4-5
Mashqni o'ng hamda chap oyoqda 
to‘g‘ri bajarishga e’libor berish 
kcrak.

3) 10 m masofa uzoqlikka lo'pni 
oyoqning uslki. lashqi qismida 
yo'nalishini o'zgartirgan holatda olib 
olib yurish
Mashqni bajarishda old in sekin 
so'ng tcz bajarishga y o i 
qo‘yiladig;m haiolarga c’tibor berish 
kcrak.

4-5
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4) 30x30 kvadrat ichida har 
birida to‘p bilan fulbolchilar 
harakat laris had i

Oyoq kaflini ichki va lashki qismida 
olib yurish

19-20
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5) Bunda o'yinchiUundan 4 lasidan 
lo'pni olib qo'yiladi. Mana shu 
o'yinchilarga lo'p bilan 
harakallanuvchilar lo'pni oshirib 
bcrishlari kcrak.

5 m masofadan kam bo'lmugan 
holda to'p uzalishlarni amalga 
oshirish kcrak

19-20
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Sallanish 30
Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х Х

M

Maydon bo'ylab ycngil yugurish 1-2
Mamma baravar ycngil yugurish 
kerak

Streiching mashqlar 2-3 Mashq oyoq muskullri uchun 
bcrilisli kerak

Uyga vazifa 1.30 O'tilgan vazifalami uyda takrorlasli

MASHG4JLOT MAVZUSI
6-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Darvozaga zarba yoMlashni lakomillashlirish.
2. Himoyada individual harakatlarni qayta ishlash O T O \ 

Ofctish jovi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Fuibol lo*pu fishka, ustunlar.______

Л? M a/, muni Me’vori Tashkiliv uslubiv ko'rsatma
Sallanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxx

M
Salomlashish 15 Gumh bosh mine ishorasi bilan
Navbatchining bildirgisi 15 Guruh lo'g'nsida aniq nia'lumol 

bcrtshi shan
Murabbiyning mashg'ulot 
mazmunini lushunlirishi 30

Talabalarga mash g*u lot asosiy 
qisdaqiqai aniq yorilib berish 
kerak
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Futbol maydoni bo'ylab vugirish 4-5 Guruh safini buzmauan holda

I'RM 6-7
Barcha mashqlar bir qatorda
bajariladixxxxxxxxxxxxxxxxxx

M
yugurish mashqlari: 4-5 Ikki qator sallangan holda 

mashqlami bajarish
Tizzalami baland ko'tarib 2 mana Mashqm oyoq uchida bajarish 

kerak
Tizzalami orqaga qilib 2 marta Gavdam to'g'ri tuigan holatda 

bajarish kerak
Oyoqlami yonga ko'tarib 2 marta Qo liar yordamida harakatlanish 

kerak

Oyoqlami ichkariga ko'tarib 2 mana
Gavdam to'g'ri tutib, oyoqlami
90 C ga ko'larishga harakat 
qiltsli

Chap va o'ng yon bilan sakrash 2 mana yerga tushishda oyoq uchida 
tushish kerak

Oldinga "ohu” uslubida sakrash 2 mana Tizzalami ko'tarib, yerga 
tushishda oyoq uchida tushish 
kerak

vonga "ohu” uslubida sakrash 

TczJikka yugurish

2 mana 

2 mana

• im a m , ko'tanb. qo.| 
harakallari yordamida yuqoriqa 
ко rsatilishiga yordam bcrisli 
kerak

l ^ a a L t o l 'k d a  mashni bajarish
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Asosiy
 qism

kerak

Cho‘zihsh mashqlari (strcching) 1.30 Oyoq muskullarini chizishga 
qaraliluan bo*lishi kerak

1 .  llimoyada individual 
harakatlarni qayta ishlash 14-15

Shaxsiy himoya harakatlarini 
bajanshda raqibni to‘g‘ri turish 
harakatlarini tushuntirish

1 )  Shaxsiy himoya harakallarini 
bajarishda lo‘p bilan va to*psiz 
shcncida qarshilik harakati

4-5
Raqibni to*g‘ri va turli 
masofalarda ko‘tib olish 
harakatlarini tushuntirish

2) Jamoa ikki guruhga bo'lingan 
holda bclgilangan masofada lo‘pni 
qabul qilishga bir qator turgan holda 
layyor lurishadi. Rahbar to*pm 
o'/ida saklab turib guruhlaming 
biriga u/atishi bilan, qarama-qanshi 
lomonda lurgan gunjh futbolchilari 
to‘p bilan harakati anayotgan 
futbolchilarga liujum qilib lo‘pm 
egallashga urinishadi. To‘p bilan 
harakail anayotgan futbolchilar 
guruhi 1 daqiqa ichida to‘pni saqlab 
qolishga harakal qilishadi. Bir daqiqa 
ushlashgandan so‘ng raqib 
tomonidagi maydonga O'tishlari 
kerak. Raqib jamoasi bunga qarshilik 
ko'rsatishga harakat qiladi.

4-5

0 ‘yinchilar sonini kamaytirish 
yoki ko'paylirish mumkin. 
o‘ynaladigan maydon masofasini 
katta yoki kichik qihsh mumkin; 
o‘yin davomida bitla neytral 
o‘yinehidan foydalanish mumkin; 
to‘pni olib qo*yishga vaqt 
qisqanirish yoki uzaytirish 
mumkin.
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5) Mashg‘ulotga kclgan 
futbolchilar ikki guruliga boMinib. 
ikkitadan bo*lib lurishadi. Rahbar 
oldindan birinchi jamoani birinchi 
raqam bilan ikkinchi jamoani esa 
ikkinchi raqam bilan bdgilab 
qo'yadi. Rahbar qaysi raqamni aytsa 
shu raqam o'yinchilari belgilaugan 
maydon ichida o‘z yo'nalishlarini 
o'zgurtirib hamkatlanishadi. Ikkinchi 
shcrigi bu harakatlanayotgan 
o‘yinchilardan 2 m masofada 
qolmacan lx)lda laaib ctib borishadi.

4-5

0 ‘yinchilar sonini kamaytirish 
yoki ko'paytirish mumkin; 
o‘ynaladigan maydon masofasini 
katta yoki kichik qilish mumkin.

K' d '  /  ,  ^  

-  - V

1 O ' - "  у  r*
' CD

-

• -

2. Darvozaga zarba yo'llashni 
lakomillashtirish. 0 ‘T 0 ‘.

9-10
Darvozani burchaklar nishonga 
oli kerak li&ini tushunliriladi.

Burxla oddiy harakat bajariladi to‘pni 
devor vazilasini bajamvchi 
futbolchiga yetkazib bcriladi va 
ochilgan holda qabul qilib darvozaga 
zarba bcriladi
To'pni qabul qilganda bir leginishda 
zarba berish kerak

9-10 7Оо

Г ~
 

л
 

1 

о
-
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’5-я"3 Saflanish 30

xxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

V» Maydon bo'ylab ycngil yugurisli 1-2 Mamma baravar ycngil yugurish 
kcrak

o*
'c Stretching mashqlar 2-3 Mashq oyoq muskullri uchun 

berilish kcrak
Juя
>• Uyga vazila 1,30 0 ‘tilgan vazilalarni uyda 

takro flash

MASHG4JLOT MAVZUS1
7-dars. Amaliy

Yazifa: 1. Kuchni larbiyalovchi o‘quv-trenirovka mashg4ulotining 
Tayyorlov qisdaqiqai o4kazish. 2. To4pni turgan joyda, harakatda va 
yolnalishini o‘zgartirgan holatda olib yurish lexnik usullami o‘rgatish.

0 ‘tishjoyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol to'pi, fishka, uslunlar

Д* Mazmuni Mc’yori Tashkiliy usluhiy ko4rsatma

Saflanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Salomlashish 15 Guruh boshiniim ishorasi bilan

Ta
yy

or
lo

v 
qi

sm
i 

18
-2

0 
da

qi
qa

Navbatchining bildirgisi 15 Guruh to'g'risida aniq ma’lumot 
berishi shan

Murabbiyning mashg'ulot mazmunini 
Uishuntirishi 30 Talabalarga mushg'ulot asosiy 

qisdaqiqai aniq yoritib berish kcrak
Futbol maydoni bo* у lab yugirish 4-5 Guruh safini bu/.mauan holda
IRM 6-7 Barcha mashqlar bir qatorda 

bajariladi
xugurish mashq lari: 4-5 lkki qator sallangan holda mashqlarni 

bajarish
Tizzalami baland ko'tarib 2 marta Mashqni ovoq uchida bajarish kcrak
Ti/zalami orqaga qilib 2 marta Gavdani to'g'ri tutgan holatda 

bajarish kcrak
Oyoqlami yonga ko'tarib 2 marta Qo liar yordamida harakatlanish 

kcrak
Oyoqlami ichkariga ko'tarib 2 marta Gavdani to'g'ri tutib, oyoqlami 90 C 

ga ko'tarishua harakat qilish
Chap va o'ng yon bilan sakrash 2 marta ycrga tushishda oyoq uchida tushish 

kcrak
Oldinga "ohu” uslubida sakrash 2 marta l «//alarm ко tanb, ycrga tushishda 

oyoq uchida tushish krrr.L-

\onga “ohu” uslubida sakrash 2 mana и /у аи т , ко larib, qo'l hamkatlan
?  l U40ri6a ko'rsatilishiga vordam hcnsh kemt

Tc/Jikka vueurish 2 mana __yuqon tczlikda mashni Hjnrj-ih 1 n ,il
Cho'zilish mashqlari (strcching) 1.30 °>oq muskullarini chi/ishca 

- ^araulgan bo'lishi bhga
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1 To'pni turgan joyda. harakalda va 
yo'nalishiui o'zgartirgan holatda olib 
yurish icxnik usullarni o'rgatish.

14-15
Boshni ko'targan holda. oyoq 
harakatlariga c’libor bergan holda 
mashqni to'g'ri bajarish

1) Turgan joyda to'pni oyoqning 
ustki. tashqi qismida olib yurish 
holalini o'rgatish

4-5 Oyoqning to'p tepiladigan qismiga 
c’tibor bcrish kcrak.

2) 10 m masofa uzoqlikka to’pni 
oyoqning ustki, tashqi qismida olib 
yurish

4-5
Mashqni o'ng hamda chap oyoqda 
to'g'ri bajarishga c’tibor bcrish 
kcrak.

3) 10 m masofa uzoqlikka to‘pm 
oyoqning ustki. tashqi qismida 
yo'nalishiui o'zgartirgan holatda olib 
olib yurish
Mashqni bajarishda oldin sckin so'ng 
tcz bajarishga yo'l qo'yiladigan 
hatolarga e’tibor bcrish kcrak.

4-5

V\
XX V  }  \  r ~ > X

{ ^  V  j
------------------------------ Л

1) 30x30 kvadrat i chi da har 
birida to'p bilan futbolchilar 
harakat laris had i
Oyoq kaftini ichki va tashki qismida 
olib yurish

19-20

. j
— 4  ! 

\  *—  * > J

i

Bunda o'yinchilardan 4 tasidan to'pni 
olib qo'yiladi. Mana shu 
o'yinchilarga to'p bilan 
harukatlanuvchilar to'pni oshirib 
bcrishlari kcrak.
5 m masofadan kain bo'lmagan holda 
to'p uzatishlami am alga oshirish 
kcrak

19-20

i /-~-
- д - ч
v s i  \

4  * \ J

2) Saflanish 30
xxxxxxxxxxxxxxxxxxxx

M

Maydon bo'ylab ycngil yugurish 1-2
Mamma baravar ycngil yugurish 
kcrak

Stretching mashqlar 2-3
Mashq oyoq muskullri uchun berilish 

kcrak

Uyga vazila 1.30 O’tilgan vazifalami uyda lakrorlash
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MASHG‘ULOT MAVZUSl
8-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Kuchni tarbiyalash. 2. Juftlik, uchlik, to‘rtlik bilan
joyida va harakat davomida to'p uzatishni takomillashtirish. 
3. Nazorat me’yorlarini qabul qilish: Uzunlikka joydan saqrash

0 ‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kcrakli jihoz: Futbol to'pi, fishka. ustunlar.

.Vs Mazmuni Mc’yori Tashkiliy uslubiy kokrsalma

iaflanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

ialomlashish 15 Guruh boshining ishorasi bilan

s’avbatchining bildirgisi 15 Guruh lo'g'risida aniq ma’lumol 
bcrishi short

Vlurabbiyning mashg’ulol mazmunini 
lushumirishi 30

Talabalargu mashg‘ulot asosiy 
qisdaqiqai amq yorilib bcrish 
kcrak

Fulbol maydoni bo'ylab yugirish 4-5 Guruh safini buzmagan holda

URM 6-7
Barcha mashqlar yarim 
oysimondoira shaklida olib 
boriladi

яcr
1*-O
о<N
CO

Ёи
5-
>Q
C

1

\ugurish mashqbiri: 4-5 lkki qalor sailangan holda 
mashqlarni bajarish

Tizzalami baland ko’tarib 2 mart a Mashqni oyoq uchida bajarish 
kcrak

Tizzalami orqaga qilib 2 maria Gavdani lo’g’ri lulgan holalda 
bajarish kcrak

Oyoqlami yonga ko’larib 2marta Qo’llar yordamida harakallanish 
kcrak

Oyoqlami ichkariga ko’tarib 2 maria Gavdani to’g’ri tulib. oyoqlami 90 
C ga ko'tarislma harakat qilish

Chap va o‘ng yon bilan sakrash 2marta ycrga tushishda oyoq uchida 
lushish kcrak

Oldinga ”ohu” uslubida sakrash 2 maria
Tizzalami ko‘tarib, ycrga 
lushishda oyoq uchida lushish 
kcrak

>onga ”ohu” uslubida sakrash 2 maria
Tizzalami ko’larib, qoT 
harakailari yordamida yuqoriga 
ko'rsaiilishiga yordam bcrish 
kcrak

Tc/Jikka v ugunsh 2 maria yuqori iczlikda mashni bajarish 
kcrak

Cho’zilish mashqlari (strcching) 1.30 ^3yoq muskullanni chizishua 
-  _яагаи1цап boMkhi kcrak
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1. Kuchni larbivalash 19-20
Maksimal og‘irlikning 20% iga 
tcng vaznli og*ir narsalar bilan 
bajariladi

I) 6-9 sm  li tayanchda oyoq ucliiga 
ko'tarilish va lushish. 6-10 marta Balanroq ko‘tarish kcrak

2) Sakrab-sakrab yugurish 6-10 marta Tizzalami bukishga harakat qilish 
kcrak

3) Turgan joyida dam u, dam bu 
ovoqda sakrash 6-10 marta Balanroq sakrash kcrak

4) Gimnastika skamcykasida goh 
o'ng, goh chap oyoq bilan dcpsinib 
yuqoriga sakrash.

6-10 marta Baland bo'lmagan skameyka 
bo'lishi kcrak

5) «Tashlanish» dastlabki holatidan 
sakrab lurib ovoqni almashtinsh. 6-10 marta Sakrab tulishda pasirok tizzalami 

bo'kish kcrak
6) Kcnguru»simon ikki oyoqlab 
oldinga sakrash. 6-10 marta Oyoqlar birlashtirilgan bo'lishi 

kcrak
vuqoridam mashqlar takrorlanadi
2. Juftlik. uclilik, lo'rtlik bilan joyida 
va harakat davomida to‘p uzatishni 
takomillashtirish

14-15
Mashqlami to'pga bir tcginishda 
oshirib bcrgan hoi a bajarish kcrak

Shug'ullanuvchilar ikki gurahga 
bo'lingan holda bir birlariga 5 m 
masofagu to'pni oshirib bcrishadi

4-5
To‘pni qabul qilishda oyoq kaflini 
ichida foydalanish

1) Shug‘ullanuvchilar uch guruhga 
bo‘lingan holda 5 m niasofada bir 
birlariga o'ng kcyin chap tomondan 
to'pni oshirib bcrishadi

4-5

Bir tcginishda bajarishga harakat 
qilish kcrakA

2) Shug‘ullanuvchilar to'rt guruhga 
bo'lingna holda 5 m masolada bir 
birlariga o‘ng kcyin chap tomondan 
to'pni oshirib bcrishadi

4-5

Chap va o'ng oyoqdan baravar 
foydalanish kcrak

О  •
J,

▲

•  - ------------ О

3. Nazorat mc’yorlarini qabul qilish: 
Uzunlikka joydan saqrash

19-20
Test mc’yorlari bo'yichaa 
natijalarini bildirish kcrak
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Saflanish 30
xxxxxxxxxxxxxxxxxxxx

M

Maydon bo'ylab ycngil yugurish 4 Mamma baravar ycngil yugurish 
kerak

Strciching mashqlar 3
Mashq oyoq muskullri uchun 
bcrilish kerak

Uyga vazifa 1,30
0 ‘tilgan vazitalami uyda 
lakrorlash

M ASHG4JLOT MAVZUSI
9-dars. Amaliy

Vazifa: I. Egiluvchanlikni tarbiyalash. 2. Qarshiliklarsiz va 
qarshiliklami ycngib to‘pni olib yurish. 3. T o‘pni uzatish texnikasini 
o‘rganish

Oktish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futboi to4pi, fishka, ustunlar.

S t Mazmuni Mc’yori Tashkiliy uslubiy ko'rsatma

nzr
'§■
- э
c
r i
DC

xs.
5*
Z
c
£

Sallanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Salomlashish 15 Guruh boshining ishorasi bilan

Navbalchining bildirgisi 15 Guruh to‘g‘ri$ida aniq ma’lumot 
berishi shart

Murabbiyning mashg'ulot mazmunini 
tushuntirishi 30 Talabalarga mashg*u!ot asosiy 

qisdaqiqai aniq vontib berish kerak
Futbol maydoni bo*vlab vupirish 4-5 Guruh salini buzmauan holda
l RM 6-7 Shcrik bo*lib turgan holda mashqlar 

bajariladi
yugurish mashq lari: 4-5 Ikki qator sallangan holda 

mashqlarni baiarish
TizzaJami baland ko'tarib 2 marta Mashqni ovoq uchida baiarish к cm к
Tizzalami orqaga qilib 2 marta Gavdani to‘g‘ri tutgan hoi a Ida 

baiarish kerak
Oyoqlami yonga ko'tarib 2 marta Go‘0ar yordamida harakatlanish 

kerak
Oyoqlami ichkariga ko'tarib 2 marta Gavdani to*g‘ri tutib. oyoqlami 90 

C pa ko'tarishiia haniknt лilicit
Chap va o‘ng yon bilan sakrash 2 marta yerga lushishda oyoq uchida tushish 

kerak
Oldinga “ohu” uslubida sakrash 2 marta 1 izzalami ko‘tarib, yerga lushishda 

oyoq uchidn tushish к m l

yonga “ohu" uslubida sakrash 2 marta Tizzdlarm ko'tanb. qo‘l harakatlari 
yordamida yuqoriga ko'rsatilishiga 

_vordam berish kernk
Tezlikka yugurish 2 marta У“ЧОП tcvlikda mashni bajarish

Cho’zilish mashqlan (strcching) 1,30 ^У°Я muskullarini chizishca 
Lqaratilgan bo*lishi k m k ______
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1 Egiluvchanlikni tarbiyalash 30 Mashqlar ikki guruhga bo'lingan 
holda bajanladi.

I) Barerdan yurib 0 ‘tisli 6-7 Barcrlami balandligi 70 sm kam 
bo'lmasligi kerak_______________

2) llarqadamda chuqir o'tirish 6-7 Son muskulm chuzilishini xis qilish 
kerak

3) I larb bir qadamaa cgilish 7-8 Tizzalarni bukumaslik kerak
4) Juft bo‘lib 

baiarish:
egiluvchi mashqlami 7-8 Chuzuvchi 

lovdalanish kerak
mashqlardan

2. Qarshiliklarsiz va qarshiliklami 
yengib to'pni olib vunsh________ 14-15 To'pni oyoqni ichki va tashqi qismi 

bilan bajari____________________
I I'utbolchilar 15 ш masolada 

joylashgan holda bir birlariga farab 
turishadi. o'rtada ikki futbolchi 
joylashib to'pni olib yuruvchilarga 
rahbami singali bilan yengh va kuchli 
qarshilik koTsatiga harakat qilishadi.

7-8

To‘pni olib yuruvchi talabalar 
ulami oldirib qo'ymasliklari va 
to'pni saklab qohshga harakat 
qilishlari kerak

o o o - - - - - - - o o o

2 Mujumlami tashkil qilish va 
ulami zarbi berib yakunlash taktik 
harakutlari bo'yichaa mashq. A 
o'yinchi to'pni markazda joylashgan 
В o'yinchiga oshiradi va o‘zi maydon 
chcti bo'ylab В o'yinchi tarafdan 
yuguradi В o'yinchi to'pni qabul qilib 
ochilib kclayotgan A o'yinchi bilan 
devor uslubida to'pni o'ynaydi. A 
o'yinchi to'pni qaytargandan kc>’in 
ximoyachi siTatida markaz tomon 
yururadi В o'yinchiga sust qarshilik 
qilish uchun.

3. To'pni uzatish tcxnikasini o'rganish

I) Bir-birlariga 5-7 metr masofada 
to'plarni bir-birlariga oshirib berishdi. 
Oyoq kaftini ichki tashki qismlarida 
amalga oshirish

1) 10x10 kvadrat ichida 2 kishilik 
bo'lib bir-birlariga oshirib berib 
harakat qilish.
Marakatlanishda shug'ulanuvchi 
orasidagi masofa o'zgarmasligi kerak.

6-7

9-10

4-5

Darvozaga zarba bilan harakatlami 
yakunlashlari kerak

[
/ZGs

To'plarni bir teginishda oshirib 
b e r i s h _____________ ________

— — О

- o >
5 -*7ла

5-7m
О

о

о
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Saflanish 30
xxxxxxxxxxxxxxxxxxxx

M

Maydon bo’ylab yengil yugurish 4 Mamma baravar yengil yugurish 
kcrak

Stretching mashqlar 3 Mashq oyoq muskullri uchun 
berilish kcrak

Uvea \azifa 1.30 0 ‘tilgan vazifalami uyda lakrorlash

MASHG4JLOT MAVZUSl
10-dars. Amaliy

Yazifa: 1. Umumiy chidamlilikni tarbiyalash. 2. Hujum va himoyada 
harakatlanish lexnikasini o‘rganish. 3. Juftlik, uchlik va to‘rllik kabi 
turliclia uygkunlikda to‘p uzatish texnikasini 0‘rganish. 4. Turli usullar 
bilan darvozaga zarba berish texnikasini o‘rganish

0 ‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol to'pi, fishka, ustunlar.

>• M a/, muni Mc’vori Tashkiliv uslubiv ko‘rsatma
Saflanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxx

M
Salomlashish 15 Guruh boshininu ishorasi bilan
Navbatchining bildirgisi 15 Guruh to‘g*risida aniq ma’luniol 

berish i shaft

azr
t•o 
о  r  1 
oo

sw
5-
>cТГо

p“

Murabbiyning mashg’ulot mazmunini 
Uishuntirishi

30 Talabalarga mashg’ulot asosiy 
qisdaqiqai aniq voritib berish kcrak

Futbol maydoni bo’vlab vueirish 4-5 Guruh satlni buzmagan holda
IRM 6-7 Barcha mashqlar doira shakiida olib 

boriladi
>ugurish mashqlari: 4-5 Ikki qator sallangan holda 

mashqlami bajarish
Tizzalami baland ko’larib 2 maria Mashqni oyoq uchida bajarish 

kcrak
Tizzalami orqaga qilib 2 marta Gavdani to’g’ri tutgan holatda 

bajarish kcrak
Oyoqlami yonga ko’larib 2 marta Qollar yordamida harakatlanish 

kcrak
Oyoqlarni ichkariga ko’urib 2 marta Ga\ dam to’g’n tutib, oyoqlami 90 

_G_ga ко’larishga harakat qilish
Chap va o‘ng yon bilan sakrush 2 marta >vrga tusiushda oyoq uchida 

tuslush kcrak
Oldinga “ohu” uslubida sakrash 2 marta Tizzalami ko’tarib, yerga tushishda 

.oyoqjjduda tushish kcml- 
TizAalumi Ko’tarib. qo’l harakatlari 
yordamida yuqoriga ko‘rsatilisliiga 

.yordam berish kcrak

\onga “ohu" uslubida sakrash 2 marta

lezilkka yugurish 2 marta
lczllkda mashni bajansh

ChoVilish mashqlari (strcching) К 30 u>°q musKullarim chizishga 
.JiaratilKanbo-lishi k.-mk
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1. Umumiy chidamlilikni tarbiyalash 24-25 Shug'ullanuvchilar o'rtacha tepmda 
harakatlanishadi

Maydon bo'ylab yugurish 24-25 15 daqiqadan so'ng dam olib kerak.
2. Ilujum va himoyada harakatlanish 
texnikasini o'rganish

9-10 Shug'ullanuvchilar to'pni bir- 
birlaridan olib qo'yishga harakat 
qilishlari kcrak

5-7 inetr masofada bir sheriga havoda 
oshinb to‘radi, shcrik bo'lib turganlar 
liavodagi kclayotgan to‘p uchun 
kurashishga harakat qiladi To*pni yutib 
chiqqan orqasidagi kichik darvozaga 
z.arba beradi.

9-10 To*pm olib qo’ygan 0‘yinchi liujum 
harakatni bajarisa oldinb qo'ygan 
himoyachi bo'ladi

•<-------------- n
5  7 ч  LJ

~ - - . - о  □
5  7 m  L-1

*.........— □5 7 m  > 5  u  L—1

3. Juftlik, uchlik va to'rtlik kabi turlicha 
uyg'unlikda to*p uzatish texnikasini 
o'rganish

9-10 To'pga oyoqni bir tegimshida 
bajarilisliiga c’tibor qaratish kerak

Bir-birlariga 5-7 metr masofada 
to'plami bir-birlariga oshirib berib, 
oldinga harakatlanish.
To‘pni oyoq lashqi qismida, to'pni 
oyoq ichki qismida sonda to'xtaiib 
qaytarish, ko'krakda to'xtalib qaylarish

9-10
< -------i o

5-7u

к ------------ - О
5 7н

\*------------►*< > r
5 7u

4. Turli usullar bilan darvozaga zarba 
berish texnikasini o'rganish

9-10 Mashqlar tez. va bir teginishda 
bajarish kcrak

Л guruhi futbolchilari В guruhi 
futbolchilariga to'pni oshiradilar va 
to'pni qabul qilish uchun ochiladilar. В 
guruh o'yinchisi A guruhi o’yinchisiga 
bir teginishda to'pni oshiradilar. A 
guruhi o'yinchisi to'pni qabul qilib В 
guruhiga oshiradi va moMjalga qarab 
zarba beriladi
Mashqni bajarib bo'lib A va В

9-10 i----------1

>%_________

Sallanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Maydon bo'ylab yengil yugurish 1-2 Mamma baravar yengil yugunsn 
kerak --------------------------

Stretching mashqlar 2-3 Mashq oyoq muskullri uchun 
bcrilish kcrak__________ _______

Uvea vazifa 1.30 Q'tilgan vazifalami uyda takrorlashJ
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MASHG‘ULOT MAVZUSI
11-dars. Amoliy

Vazifa: l.Kuch sifatlarini tarbiyalash. 2.Tofcpni to'xtatish, uzatish
va olib yurishni cTrgatish. З.ТауапсЬ holatidan darvozaga zarba yoMIashni 
o'rgatish. 4. Hujumda guruhli taktik harakatlar

0 ‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol UFpFfishka, ustunlar.

JVs М az muni Mc’yori Tashkiliv usluhiy korsalm a

Sallanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Salomlashish 15 Guruh boshining ishorasi bilan

Navbatchining bildirgisi 15 Guruh lo'g'risida aniq ma’lumot 
bcrishi shart

Murabbiyning mash g‘u lot 
mazmunini tushuntirishi 30 Talabalarga mashg'ulot asosiy 

qisdaqiqai aniq von lib bcrish kcrak
Futbol maydoni bo'ylab vueirish 4-5 Guruh safini buzmaean holda

ГЗ.2" I'RM 6-7 Barcha mashqlar lo'rt qatoc shaklida 
ol ib bon lad i

n”3
Сч
00

1 £ or 
5»

о
f».>•я{-

vugurish mashqlari: 4-5 Qarama-qarsh tomohga yugurgan 
holda mashqlami bajansh

Tizzalami baland ko tarib 2 marta Mashqni ovoq uchida bajarish kcrak

Ti/z.alami orqaga qilib 2 maria Gavdani to*g‘ri tutgan holatda bajarish 
kerak

Ovoqlarni vonuu ko'tarib 2 marta OoMlar vordamida harakallanish kcrak

Oyoqlami ichkariga ko'tarib 2 marta Gavdani to‘g‘ri tutib. oyoqlami 90 C 
ga ko'tarishga hurukat qilish

Chap va o‘ng yon bilan sakrasli 2 marta ycrga lushishda oyoq uchida lushisb 
kcrak

Oldinga "ohu" uslubida sakrasli 2 marta Tizzalami ko‘tarib. ycrga tushishda 
ovoq uchida lushish kcrak

\onga “ohu” uslubida sakrash 2 marta
Tizzalami ko'tarib, qo'l harakatlari 
vordamida yuqoriga ko'rsatilishiga 
vordam bcrish kcrak

Tczlikka vugurish 2 marta yuqon tczlikda mashni bajarish kcrak

Cho'zilish mashqlari (strcching) 1.30
Oyoq muskullarini chizishga 
qaratilgan bo* tishi kcrak

я
З-
5*я”3
•Л•л
о«л
£.52 5•
•7.
5
<

1 Kuch sifatlarini tarbiyalash. 29-30 Maksimal og'irlikning 20% iga tcng 
vaznli og'ir oars alar bilan baiariladi

1) joyidan uzunlikka sakrash (bir. 
ikki. uch hallab): 10 marta Sakarab tushishda pastroq tushiladi

2) yugurib kclib uzunlikka va 
balandhkka sakrashlar: 10 marta Baland sakrash kcrak

3) bosh karra hakkalash. 10 marta Uzoqroq sakrashga harakat qilish 
kcrak

4) chap va o‘ng oyoqlarda ko’p 
raartadan hakkalash. 10 marta Tcz sakrash kcrak
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5) 70-100 sm  balandlikdan sakrab 
lushish va zarb bilan lurish, 
uzunlikka sakrash. gimnaslika 
stolisa sakrab chiqish;

10 marta Mashq lar kctma-kcllikda bajariladi

6) Bir-biridan 100-150 sm  
u/.oqlikda joylashgan 70-80 sm  
baland-likdagi barycrlarm ikki 
oyoqda oslurib o’tib, kcyin 
gimnaslika stoliaa sakrab chiqish.

10 marta Mashqlar tez. va balandroq sakrash 
bilan harakatlanish kcrak

7) 70-100 sm  balandlikdagi 
barycrdan sakrab o'tib. kcyin uzun- 
likka sakrasli va bosh bilan to'pga 
zarba bcrish.

10 marta Tushayolganda oyoq uchlariga c'tibor 
bcrish kcrak

8) bir va ikki oyoqda o’lirib- 
uirishlami bajarish. 10 marta Og'irigacha o'lirish kcrak

2.To*pni to'xtatish, uzaiish vu olib 
vurishni o'rgaiish. 7-S To'pni oshirishda shcrigini avval 

kurish kcrak 1 mi tushuntiriladi

1) To'pni bir birlariga 5-7 
masofada (organ holda oyoq kaltini 
ichida va tashqi qismida oshirib 
berishadi To‘pni qabol qiluvchilar 
to'pni oyoq kaltini ichki qismida 
lo'xtalishadi

4

To'pni oshirib bcrgandan kcyin joylar 
almashtirish kcrak

V .  !

%

\  - |

2) Shu mashq davom cttiriladi 
bunda shug‘ullanuvchilar 10 
masofada joylashadilar Mashqni 
daslavval 2 mclr masofaga to'pni 
olib vurgan holda oshirib bcriladi.

4
To'pni oqyo kaltini ichki kismida olib 
yurish kcyin oshirib bcrish kcrak

3. Tayanch holatidan darvozaga 
zarba yo*llashni o'rgaiish.

7-8
To'pni zarba bcrib holatni o'yinchilar 
alamashtiradilar

1) В o'yinchi Л o'yinchiga to'pni 
xafoda uzatadi va jarima maydon 
taraf yugurida A o'yinchi xufodugi 
to'pni bosh bilan jarima maydonga 
uzatadi В o'yinchi A tontondan 
qaytarilgan to'pni iloji boricha 
xafodan tushumiasda darvoza 
tomon zarba bcradi.
Oyoq kaltini yuza qismi bilan zarba 
amalga oshiriladi

Ш
.f\ 

4 

/
 \

 \

_
r

j
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-1 llujumda guruhli laktik 
harakatlar 7-8 Uch kishi bo'libjoylashadilar

Masliqni A o'yinchi to'pni В 
o'yinchi oshirib bcrsa, u o’ziga
to'pni to'g'irlab oladida V Mashqni bajarib bo'lingandan so'ng
o'yinchiga oshirib bcrishi bilan to'p o'yinchilar jovlarini almashlirishadi.
uzatilgan yo'nalishga ochilishga

a  — ‘—/  ^
harakai qiladi. V o'yinchi esa bir

1Л tcginishda to'pni yon lomonga В
zr o'yinchining yo'nulishiga oshirib /1 /<s> bcradi. To'pni harakatda to'xtatib В / U  Ltsi< o'yinchi to'pni olib yurib qanot 

hujumchisi vazifasida A o'yinchisi 
u>lpni yetkazib bcrsa. A o'yinch csa Я  \  v -
bir tcginishda V o'yinchini zarba \ \  J \bcrishiga oshrib bcradi. V o'yinchi A
to'pni A o'yiuchidan qabul qilish 
uchun ochiladi hamda markaziy 
hujumchi vazifasida darvozaga

б Л  f t p

zarba bcradi
СГ 
1*

Sallanish 30 X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X

M"O
«/-»
E

Maydon bo'ylab ycngil yugurish 1-2 1 lanima baravar ycngil yugurish kcrak

5* Stretching mashqlar 2-3 Mashq oyoq muskullri uchun bcrilish 
kcrak

5
C3

>*
Uyga vazifa 1,30 O'tilgan vazifalami uyda takrorlash

MASHG‘ULOT MAVZUSI
12-dars. Amaliy

Vazifa: Darsni tayyorlov qisdaqiqai o‘tkazish.(jismoniy sifallarni
tarbiyalash)

0 ‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol io4pL fishka. ustunlar.

.V? Mazmuni Mc’yori Tashkiliy uslubiv ko'rsatm a

яrr
i*
о
C l1sc

£
5-
>о
о
£

£

Sallanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Salomlashish 15 Guruh boshining ishorasi bilan

Na\ baichining bildirgisi 15 Guruh to'g'risida aniq ma’lumot 
bcrishi shan

Murabbiyning mashg'ulot 
ciazmunini tushuntirishi 30 Talabalarga mashg'ulot asosiy 

qisdaqiqai amq vorilib bcrish kcrak
Futbol mavdoni bo'ylab vugirish 4-5 Guruh salmi buzmaizan holda

I’RM 6-7 Barcha mashqlar doira shaklida olib 
boriladi

xugurish mashqbiri: 4-5 Ikki qaior saflangan holda mashqlami 
bajarish

Tizzalami baland ko'tarib 2 marta Mashqni ovoq uchida bajarish kcrak
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Tizzalami orqaga qilib 2 тала Gavdani to'g'ri tutgan holatda bajarish 
kcrak

Oyoqlami уопца ko'tarib 2 тала Qo'llur yordamida harakallanish kcrak
Oyoqlarni ichkariga ko'ianb 2 тала Gavdani to'g'ri tutib. oyoqlami 90 C 

ga ko'tarishga harakat qilish

Chap va o'ng yon bilan sakrash 2 тала ycrga tushishda oyoq uchida tushish 
kcrak

Oldinga “ohu” uslubida sakrash 2 тала Tizzalami ко'larib. ycrga tushishda 
oyoq uchida tushish kcrak

yonga “ohu” uslubida sakrash 2 тала
Tizzalami ko'larib, qo'l harakallari 
yordamida yuqoriga ko'rsatilishiga 
Yordam bcrish kcrak

Tczlikka yucurish 2 тала yuqori tczlikda mashni bajarish kcrak

Cho'zilish mashqlari (strcching) 1.30 Oyoq muskullanni chizishga 
qaratilgan bo’lishi kcrak

A
so

si
y 

qi
sm

 5
0-

55
 d

aq
iq

a

Darsni layyorlov qisdaqiqai 
o'tkazish (jismoniy sifatlami 
tarbivalash)

55
Oddly vaziyatlarda siari tczligini 
takomillashiirish mashqlari

1) Tik lurib (harakat yo'nalishiga 
qarab. orqa bilan. unga nisbalan 
chap va o'ng lomonga) 5-7 mclrga 
o*qdck lashlanish.

3-4
marta

Rahbami ishorasi bilan harakatlaniladi.

2) O'lirgan holatdan (harakat 
yo'nalishiga qarab. orqa bilan. unga 
nisbalan chap va o‘ng tomonga) 5-7 
mclrga o’qdck lashlanish.

3-4
marta

Shcrik bulib harakallanish kcrak

Muk lushib yotgan holatdan (bosh 
bilan. oyoq bilan harakat 
yo'nalishiga chap va o'ng tomonga) 
5-7 mclrga o'qdck lashlanish.

3-4
marta

Chap oyoqda dcpsinishga harakat 
qilish kcrak

Chalqancha yotgan holatdan (bosh 
bilan. oyoq bilan harakat 
yo'nalishiga chap va o'ng tomonga) 
5-7 mclrga o'qdck lashlanish.

3-4
marta

Kuchini boricha yugurish kcrak

yuqoriga bir sakrab 5 -7  mctrga 
o'qdck tashlanish.

3-4
maria

Tushga yuyoqda dcpsinishga harakat 
ailish kcrak _____________

yuqoriga bir sakrab. 180° va 360° 
burilib. 5-7 mclrga lashlanish

3-4
marta

Chap tomondan aylonish kcrak

0 ‘mbaloq osligandan kcyin 5-7 mctrga 
(yo'nalish bo'yichaa, yo*nalishga 
icskari. harakat yo'nalLshidan boshqa 
tomonga) tashlanish

3-4
marta

Umboloq oshgandan kcyin oyoqda 
turib qolish kcrak

Joy id a lurib yuqoriga sakrash. bunda 
oyoqni lo 'g 'ri 90° ga ko'larish va 
Oyoq uchica qo'lni tckkizish.

7-10
maria

Balandroq sakrash kcrak

Joyidan yuqoriga sakrash, bunda 
bclni bukib, qo'l bannoqlarini oyoq

7-10
marta

QoMlar harakati tcz amalga oshmsh 
kcrak

«Tashlanish» holalidan yuqoriga 
sakrab lurib tczlik bilan oyoqlami 
almashlirib, dasilabki holaiga 
keltirish.

7-10
marta

1 larakatlami tcz bajarish kcrak
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Sallanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Maydon bo*v!ab yeniyl vueurish 2-3 I lamma baravar vcneil vuuurish kerak
NSt Stretching mashqlar 1-2 Mashq oyoq muskullri uchun berilish 

kerak
Uvea vazifa 1.30 0 ‘tilgan vazifalami uyda takrorkish

MASHG‘ULOT MAVZUSI
13-dars. Amaliy

Yazifa: 1. Umurniy chidamkorlikni rivojlantirish uchun mashqlar. 
2.Himoyada texnik usullarni takomillashtirish. 3. Sakrab darvozaga zarba 
yolllash. 4.Hujumda jamoaviy harakatlami takomillashtirish. Ofcquv- 
trenirovka 0‘yini (О ТО 1)

04ish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol lo'pi, fishka, ustunlar.

.Vs Mazmuni Me’yori Tashkiliy uslubiy ko‘rsatina

.2*crГЗ
о<N
oc

£СГ
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p
я
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Sallanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Salomlashish 15 Guruh boshimnu ishorasi bilan

Navbatchining bildirgisi 15 Guruh to*g‘risida aniq ma'lumol 
berishi sharl

Murabbiyning mashg'ulot 
nazmunini tushuntirishi 30 Talabalarga mashg'ulot asosiy 

qisdaqiqai aniq yorilib berish kerak
Futbol maydoni bo'ylab yuuirish 4-5 Guruh salmi buzmauan holda

IR M 6-7 Sherik bo* lib turgan holda mashqlar 
bajariladi

}ngurish mashqlari: 4-5 Ikki qator saflangan holda mashqlami 
bajarish

Tiz/alami baland ko larib 2 maria Mashqni oyoq uchida bajarish kerak

Tizzalami orqaga qilib 2 maria
Gavdani to 'g 'ri tuigan holatda 
bajarish kerak

Ovoqlami vonga koiarib 2 marta Oo'llar yordamida harakatlanish kerak

Oyoqlami ichkariga ko'iarib 2 maria
Gavdani to'g'ri tutib. oyoqlami 90 C 
ua ko'tarislma luirakat qilish

Chap va o‘ng yon bilan sakrash 2 marta
yerga tushishda oyoq uchida tushish 
kerak

Oldinga **ohu” uslubida sakrash 2 marta
Tizzalami ko tarib. yerga tushishda 
ovoq uchida tushish kerak

\onga “ohu” uslubida sakrash 2 marta
Tizzalami ko'turib. qo*l harakatlari 
yordamida yuqoriga ko'rsatilishiga 
vordain berish kerak

le/Jikka vuuurish 2 marta yuqori tczJikda mashni bajarish kerak

Cho'zilish mashqlari (strcching) 1.30 Oyoq muskullarini chizishga 
qaralilgan bo* 1 ishi kerak

1 Umumiy chidamkorlikni 
nvoilantirish uchun mashqlar

24-25 Maydon bo‘ylab yengil yuguriladi
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Maydon bo'ylab ycnuil yugunsh Nafas olishni to'g’ri bajarish kerak
2.1Iimoyada tcxnik usullami 
takomillashtirish. 9-10 To'pni raqibdan olib qo‘ym 

harakatlarini tushintirish
Sirpanib to'pni olib qo'yish 4-5 Faqatgina to'pga harakatlanisli kerak
1) Raqibni yclka bilan turtib 
vuborib to‘pni olib qo'yish 4-5 Atidan bor kuchi bilan turtish kerak 

emas
2) 3. Sakrab darvozaga zarba 
vo’llash. 9-10 Oyoqni turli qismlarida zarba berishga 

harakat qilish kerak
Shug'ullanuvchilar ikkiga bo’limb 
darvozada 15 mctr mosofaga 
joylashadilar birinchi shcnga 
to'pni havodan uzatishga harakat 
qilsa ikkinchi shcriga to'pgu 
sakrab zarba bcradi.

10 marotaba znrbadan key in shcnklar 
alashadi.

4.Hujumda jamoaviy harakatlarni 
takomillashtirish. O'quv- 
trcnirovka o'vini (O 'TO)

9-10 Jami o'yinchilarni hujumga jalb qilish 
kerak

Mashqni 8-9 o'yinchilar ikki 
gunihga bo'lingan holda 
bajaradilar. Dun da A o'yinchi 
yuqoridan lo‘pni yugurib 
kclayotgun В o'yinchining qo'liga 
oshirib, o‘7i oldinga untboloq 
oshib, to’siq (barer) ustidan 
umboloq oshib, 6 ta uslunlar 
or.Lsidau aylanib o4ib, lo’siqlur 
ustidun sakrab o’tib oldinga 
uinboloq oshiladi va Bi o'yinchiti 
tashlab beradigan to'pni 
darvozaga /игЬа berish bilan 
yakunlashadi.

Kevin В o'yinchi 5 ta to'siqlami 
(baler) yengil o'tib, darvozaga zarba 
bergun A o'yinchidan to'pni qabul 
qilib oladi hamda to'pni olib yurishni. 
ustunlar orasini olib o’tib A guruh 
o'yinehilariga qo'shilishadi. Mashqni 
keyin V vu S o'vinchilnr singari 
bajurishudi.
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Saflanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Maydon bo'ylab yengil yugunsh 1-2 Hamm a baravar yengil yugunsh kerak

Stretching mashqlar 2-3 Mashq oyoq muskullri uchun berilish 
kerak

Uyga vazifa 1,30 O'tilgan vazifalami uyda takrorlash



MASHG‘ULOT MAVZUSI
14-dars. Amaliy

Vazifa: Tolpni turgan joyda, harakatda va yo'nalishini o‘zgartirgan
holatda olib yurish texnik usullami o‘rgatish 

0 ‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol to'pi, fishka, ustunlar.

K t Mazmuni Me’yuri Tashkiliy uslubiy ko'rsatm a
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Saflanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Salomlushish 15 Guruh boshining ishorasi bilan

Navbatchining bildirgisi 15 Guruh lo*glrisida aniq ma’lumot 
bcrishi shart

Murabbiyning mashg'ulot 
mazmunini lushuntirishi 30 Talabalarga mashg'ulot asosiy 

qisdaqiqai oniq yoritib bcrish kerak

Futbol muydoni bo'ylab yugirish 5 Guruh safrni buzmagan holda

URM 7
Bnrcha mashqlar bir qatorda 
bajariladixxxxxxxxxxxxxxxxxxx 

M

jugurikh imuhqlari: 5 Ikki qator sallangun holda 
mashqlami bajarish

TiTzalarni buland ko'tarib 2 maria M«.shqni oyoq uchida bajarish 
kerak

Tizzalami orqaga qilib 2 maita Gavdani to‘g‘ri tutgan holatda 
bajarish kcrak

Oyoqlarni yonga ko‘tarib 2 maria Qo*llar yordamida harukatlanish 
kcrak

Oyoqlami iehkariga ko’tarib 2 maria Gavdani to‘g‘ri lutib, oyoqlami 90 
C gu ko'tarishga harakat qilish

Chap va o’ng yon bilan sakrash 2 marta ycrgu tushishda oyoq uchida 
luahish kcrak

Oldinga "ohu” uslubida sakrash 2 maita Tizzalami ko*tarib, ycrga tushishda 
oyoq uchida tushish kcrak

vonga “chu" uslubida sakrash 2 maita
Tiz/alami koltanb, qo‘l horakatlari 
yordamida yuqoriga ko*rsutilishiga 
vordam bcrish kcrak

Tezlikka yugurish 2 maita yuqori tezlikda mushni bajarish 
kcrak

Cho‘zilish moshqlari (streching) 1,30 0>’oq muskullarini chizishga 
qartuilgan boMishi kerak
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1. To'pnl turgan joyda, 
harakatda va yo'nalishini 
o‘zgartirgan holatda olib yurish 
texnik usullarni o’ruutisli.

14-15
Boshni ko'targan holda, oyoq 
harakatluriga e’tibor bergan holda 
mashqni to’g'ri bajarish

1) Turgan joyda to’pni oyoqning 
ustki, tashqi qismida olib yurish 
liolalini o'reatish.

4-5 Oyoqning to‘p tepiludigan qismiga 
c’tibor bcrish kcrak.

2) 10 m masofa uzoqlikka to'pni 
oyoqning ustki, tashqi qismida olib 
yurish.

4-5
Mashqni o‘ng hamda chap oyoqda 
to‘g‘ri bajarishga c’tibor bcrish 
kcrak.

3) 10 m musofa uzoqlikka to‘pni 
oyoqning ustki, tashqi qismidu 
yo'nalishini o'zgartirgan holatda 
olib olib yurish

4-5

* 4  i * <
1 ' v S  ¥  I

Xl>«— ^
Mashqni bajarisbda oldin sekin 
so’ng (ez bajarishga yo*l 
qo’yiladigan hatolarga c’tibor 
bcrish kcrak.

2. 30x30 kvudrat ichida har biridn 
to*p bilan futbolchilor 
harakatlarishudi
Oyoq ktiftini ichki va tashki 
qismida olib yurish

19-20

. к
, . 

** l. .V

" ■ ' 4

3. Bunda o’yinchilardan 4 tusidan 
to'pni olib qo'yiladi. Mima Shu 
o’yinchilurgfl to'p bilan 
harakatlanuvchilar to‘pni oshirib 
bcrishlari kcrak.

19-20

. i -  1 К

£ t .  . <■
X. 1 . .1 ?

' K  5 . •
\  '

5 m niasofadan kam bo’lmagan 
holda to'p uzatishlami amalga 
oshirish kcrak

Saflanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Maydon bo’ylab yengil yugurish 1-2 Hamm a baravar yengil yugurish 
kcrak

Stretching mushqlar 1-2 Mashq oyoq muskullri uchun 
bcrilish kerak

Uyga vazifa 1,30 O’tilgan vazifalaxni uyda takrorlash
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MASHG4JLOT MAVZUSI
15-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Juftlik, uchiikda taktik harakatlami o‘rganish. 2. Ikki 
lomonlama o'yin

0 ‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jilioz: Futbol to'pi. fishka, ustunlar._________________

jS “ Mazmuni Mc’yori Tashkiliy uslubiy ko'rsatina

Sallanish 30
xxxxxxxxxxxxxxxxxxx

M

Salomlashish 15 Guruh boshining ishorasi bilan

Navbaichininc bildirtiisi 15 Guruh lo'g'risida aniq ma’lumoi 
berishi sharl

Murabbivning mashg'ulot 
ina/.munim tushunlirishi 30 Talabalarga mashg'uloi asosiy 

qisdaqiqai aniq yonlib bcrish kcrak

Fuibol maydoni bo'ylab yugirish 4-5 Guruh salmi buzmacan holda

URM 6-7 ttarcha mashqlar doira shaklida olib 
boriladi

yugurish mashqlari: 4-5 Ikki qator sallangan holda 
mashqlami bajarish

Ti/zalami baland ko‘tarib maria Mashqni oyoq uchida bajarish kcrak

Tizzalami orqagaqilib 2 maria Gavdani lo'g'ri tutgan holulda 
bajarish kcrak

Oyoqlarni vonga ko'iarib 2 maria Qo'llar yordamida harakallanish 
kcrak

Oyoqlarni ichkariga ko'iarib mana Gavdani lo'g'ri lulib. oyoqlarni 90 C 
ga ko'tarishga harakal qilisli

Chap va o'ng yon bilan sakrash

Oldinga "ohu” uslubida sakrash

2 mana ycrgu lushishda osoq uchida lushish 
kcrak

2 maria

yonga “ohu” uslubida sakrash

Tczlikka vugurish

Cho'zilish mashqlari (strcching)

li/zalami ko'iarib, ycrga lushishda 
ovoq uchida lushish kcrak

2 mana
TiTzalami ko'iarib. qo'l harakailari 
yordamida yuqoriga ko'rsaiilishiea 
vordani bcrish kcrak

mana k̂ rak*1 mashni bajarish

1.30 Oyoq muskullarini chizishca 
qaraiilgan bolishi kcrak
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Juftlik, uchlikda (aktik 
liurakallarni o'rganish

I) A o'yinchi io‘pm (diagonal) В 
o'yinchiga oshirib bcrib, markaziy 
himoyachi vazifasini bajarib. lo'pni 
qabul qilib olish uchun ochiladi В 
o'yinchi csa, to'pni o'ziga tolg‘nlab 
olgan holda to'pni olib yurishni 
davom ctliradi hamda yo'lida lurgan 
A 0‘yincliini aldab o'tgan holda 
darvo/.aga zarba bcradi 
To'pni o'yinchi oldiga oshirib 
bcrish kcrak

A o'yinchi lo'pni yuqoridan В 
o'yinchiga oshirsa. u csa to'pni 
harakailanayotgan vaqlda lo'g'rilab 
olgan holda lo'pni olib yuradi va A 
o'yinchi bilan “dcvor ’ usulida 
o'ynab harakalda to'pni 
to'xtatmasdan darvozaga zarba 
bcradi.
Darvozaga lo'pni to'xtalmasdan 
zarba bcrish kcrak

2) A guruh o'yinclulari jarima 
maydonini yonida joylashsalar. В 
o'yinchilari csa. markaziy aylanada 
joylashadilar. A o'yinchi to'pni 
bclgilangan ikki ustunlar orasidan 
darvoza tomonga yctkazib bcrsa, В 
o'yinchi csa shiddat bilan tez 
yugurgan holda to'pni
lo'xtatmasdan darvozaga zarba
bcradi.
O'yinchilar lo'g'ri to'pni olish 
uchun ochil ishlari kcrak

3) 2. Ikki tomonlama o'yin

29-30

9-10

9-10

Mashqlar darvozaga zarba bcrish 
bilan yakunlash kcrak

9-10

19-20
O'yin davomida mashg'ulot 
bilimlaridan foydalanish kcrakligi
tushunttriladi
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Sallanish 30
xxxxxxxxxxxxxxxxxxxx

M

Mavdon bo'ylab ycngil vugurish 2-3
l-lamma baravar ycngil vugurish 

kerak

Stretching mashqlar 1-2 Mashq oyoq inuskullri uchun 
benlish kerak

Uyga va/ifa 1.30 O'tilgan va/ifalami uyda lakrorlash

MASHG4JLOT MAVZUSI 
16-dars. Amaliy

Yazifa: 1. Chaqqonlikni tarbiyalashga chuqurlashtirilgan 
tayyoiiovchi qismni o‘tkazish. 2. Juftlik va uchlik bo‘lib turlicha joy 
o4zgaitirib to'pni olib yurish va uzatish texnikasini takomillashtirish. 
3. Nazorat me’yorlarini qabul qilish: Jonglyor 

Oktish joyi: Futbol maydoni.
Kcrakli jihoz: Fulbol lo*pi, Гshka, ustunlar.

Л* Mazmuni Mc’yori Tashkiliy uslubiy ko'rsatma

Sallanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Salomlashish 15 Guruh boshining ishorasi bilan

Navbalchining bildirgisi 15 Guruh to'g'risida aniq ma’lumot 
berishi shart

no*
c r
■6
GO

E<Л
O '>
О

>1

£

Murabbiyning mashg'ulot 
raazmunini tushunurishi 30 Talabalarga mashg'ulot asosiy 

qisdaqiqai aniq yorilib berish kerak

Hnbol maydoni bo'ylab yugirish 4-5 Guruh safini buzmagan holda

IRM 6-7 Barcha mashqlar harakatni 
to'xtatmasdan bajariladi.

vugurish mashqlari: 4-5 lkki qator sallangan holda mashqlarni 
bajarish

Tizzalami baland ko'tarib 2 man a Mashqm oyoq uchida bajarish kerak
Tizzalarni orqagaqilib 2 mart a Gavdam to'g'ri tutgan holatda bajarish 

kerak
Qvoqlarm уопца ko'tarib 2 marta ^oMIar yordamida harakatlanish kerak
Qyoqlami ichkariga ko'tarib 2 marta Gavdam to'g'ri tutib, oyoqlami 90 C 

_ga ko'tarishca harakat qilish
Uir oyoqda yarim o'tirib turish 10 marta _Oxiripacha o'tirish kerak cmns
Qumli o'rada (sakrash uchun 
nuljallangan) qator mashq ilar 
o'tkazish. (5ta o'ng oyoqda. 5la chap 
oyoqda 6 ta ung oyoqda, 6 ta chap 
(voqda \a  hoka/.o)

10 marta Balanda va oyoqlami bukkan holda 
sakrash

O'tirgan liolda darvoza tusinigacha 
sikrash 10 marta Darvozuga qo'llanni tekazish kerak
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O'lirgan holda to'pni yuqoriga 
yunaltirish va uni maksimal baland 
nuqtasida ilib olisluia harakat qilish

10 marta yuqorida ushlab olishga harakat qilish 
kerak

ylJqoriga sakrash. qaylgandan key 11. 
nzzalami bukgan holda yon tomonga 
rujanak bill ib sakrash:

10 marta Balandaroq sakrashga harakat qilish 
kerak

Cho'/ilish mashqlari (sircching) 1,30 Oyoq inuskullarini ehi/.ishga 
qaratilgun bo'lishi kerak

2 Jufilik va uchlik ho*lib turlicha joy 
o'/gartirib to'pni olib yurish va 
uzatish tcxnikasini takomillashlinsh

23-24 Oldin to'pni lo'xtalib bajiuishadi

7-10 m masofadan bir-birlariga
to'pni oshirib berish
Oyoq kallmi ichki qismida bajarish
kerak

1

* л  . . .
i

-  A  \

1

Uchburchak holda tuibolchilar bir- 
birlariga to'pni oshrib berishadi 
Hir leginishda mushqm amlga 
nshirish va bamvar oshirib yebrish 
kerak
To'pni shcrigini yo'nalishiga oshinb 
berish kerak

5-6

i

_____ 4

• * r "  /
n X v  /

^  1

To'pni oshirib benb qabul qilish 
uchun ochiladi

* 2

5-6 \

i
i

1

1) To'pni olib yurgan holda 
sherigiga oshirish va ochilish 
harakatlari
To'pni lez olib yurgan holda oshirib 
berish kerak

5-6 ----------------J
-----------1

3. Nazorat mc’yorlarini qabul qilish: 
Jonclvor

29-30
onglcr qilishda kvadratdan cmqmasiiK 
cerak___________________________________
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2) Sallanish 30
xxxxxxxxxxxxxxxxxxxx

M
j  Mavdon bo’vlab vcnuil vucurish 2-3 Mamma baruvar venuil vimurish kcrak
}  “  *
\  Stretching mashqlar 1-2 Mashq oyoq muskullri uchun bcrilish 

kcrak
| Uvea vazila 1.30 0 ‘tilean vazifalami uyda lakrorlash

MASHG‘ULOT MAVZUSI 
17-dars. Ainaliy

Yazifa: 1. Turli usullar bilan darvozaga zarba berish texnikasini 
o'rganish. 2. Himjyada jamoaviy harakatlami lakomillashtirish. 0 ‘quv- 
trcnirovka o'yini (ОТО4)

04ish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol lo'pi. Hshka, uslunlar.

.Vs Mazmuni Mc’yori Tashkiliy usltibiy kolrsatma

Sallanish 30 XX X X XX X X X.X X X XX X X X X  X

M

Salomlashish 15 Guruh boshining ishorasi bilan

Navbatchimng bildirgisi 15 Guruh lo‘g‘risida aniq ma’lumol 
berishi shari

Murabbiyning mashgulot mazmunini 
rushuntirishi 30 Talabalorga mashg'uloi asosiy 

qisdaqiqai aniq yorilib berish kcrak

Fuibol maydoni bo'ylab yugirish 4-5 Guruh safini bu/mugan holda
'&5*n IR M 6-7 Barcha mashqlar hurakatni 

lo‘xialmasdan bajariladi.
ГЧ
■x.

yugurish mashqhri: 4-5 Ikki qaior sallangan holda 
mashqlarni bajansh

£
V.

Tiz/alami baland ko‘larib 2 mana Mashqni oyoq uchida bajarish 
kcrakor> 1 izzalarm orqaga qilib 2 maria Gavdani io‘g‘ri lulgan holalda 
bajarish kcrak***>%t— Oyoqlami yonga ko‘tarib 2 mana g o ’liar yordamida harakailanish 
kcrak

Oyoqlami ichkariga ko'iarib 2 mana Gavdani lo*g*ri tuiib, oyoqlami 90 
C ga ko*iarishi»a harakai oilish

Bir oyoqda yarim o‘lirib lurish 10 mana Oxirigacha o'lirish kcrak cmas
Qumli o'ruda (sakrash ucliun 
muljallangan) qator mashqilar 
a'tkazish. (5la o*ng oyoqda, 5ta chap 
a\oqda 6 la ung oyoqda. 6 la chap 
oyoqda \a  hokazo)

10 mana Balanda va oyoqlami bukkan 
holda sakrash

—

0 ‘iirgan holda darvoza lusinigacha 
sakrash 10 maria Darvozaga qoMlanni tekazish 

kcrak
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O'tirgan holda io*pni yuqonga 
yunultirish va uni maksimal baland 
nuqlasida ilibolishua liarakai qilish.

10 mana vuqorida ushlab olishga liarakai 
qilish kcrak

yuqoriga sakrash. qayigandan kcyii. 
tizzalami bukgan holda yon tomonga 
rujanak bulib sakrash;

10 mana Balandaroq sakrashga harakat 
qilish kcrak

Cho*zilish mashqlari (sircching) 1.30 Oyoq muskullarmi chizishga 
qaralilgan bo’lislii kcrak

1 Turli usullar bilan darvo/aga zarba 
berish lexnikasini o’rganish 13-14 Oldin lo pni to’xiaiib bajarishadi

7-10 m masofadan bir-birlariga to’pni 
oshirib berish 16.5 m masolhdan 
durvo/aca zarba berish

3-1 Oyoq kallim ichki qismida bajarish 
kcrak

l) Uchburchak holda fuibolchilar 
bir-birlanga lo’pni oshrib bcrishadi va 
16.5 m masofadan darvo/aga zarba 
berish

3-4
I3ir teginishda masliqni amlga 
oshirish va baravar oshirib yebrish 
kcrak

2) To*pni oshirib berib qabul 
qilish uchun oehiladi va 16,5 m 
masofadan darvozaea zarba berish

3-1 To’pni shcrigini yo’nalishiga 
oshirib berish kcrak

3) To*pni olib yurgan holda 
sherigiga oshirish va ochilish 
liarakatlan

3-1 To’pni tcz. olib yurgan holda 
oshirib berish kcrak

2 llimjyada jamoaviy harakatlami 
takomillashtirish
Jamoalar ikki gurhga boMinishadi, 
hamda belgilangan zonada turishadi. 
Birinchi jamoa o'yinchilari lopni 
egallab o’z maydonlarida turishadi 
hamda qarama-qarshi turgan jamoa 
o*yinchilariga lo’pni eikazib 
bcrishadi. Lckin io‘pni ctkazib 
bcrishlari bilan butun jamoa mana shu 
lo’pni olib qo’yish uchun raqib uchun 
belgilangan zonaga kirishadi. To’p 
bilan harakatlanayoigan fuibolchilar 
esa. lo’pni qabul qilib olishlari bilan 
uzoq vaql davomida lo'pni o’zlarida 
saklab qolishga harakat qilishadi.

14-15

/

— " •• •*
0
v e

о \
- -i i• • ! * »

v* ф

V * (J

• • *, *
\ ,

s
‘ -1.

O’yinehilar sotiini kamaylirish 
yoki ko’paytirish mumkin: 
o’ynaladigan maydon masofasini 
katla yoki kichik qilish mumkin, 
o’yin davomida bilta neytral 
o’yinchidan foydalanish mumkin: 
lo'pni olib qo'yishga vaql 
qisqartirish yoki uzaytirisli 
mumkin.

3. O’quv-lrcnirovka o’yini (0 ’T 0 ‘) 24-25
Mashg’uloida olgan bilimlarini 
mustaxkamlarilari kcrak

Sallanish 30
xxxxxxxxxxxxxxxxxxxx

M

Maydon bo'ylab yengil yugurish 2-3
Mamma baravar yengil yugurish 

kcrak

Stretching mashqlar 1-2
Mashq oyoq muskullri uchun 
berilish kcrak _____ .—

Uyga vazifa 1,30
O'tilgan vazifalami uyda 
lakrorlash___________________
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MASHG‘ULOT MAVZUSI 
18-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Hujumda jamoaviy harakatlarni takomillashtirish. 0 ‘quv 
trenirovka olyini (0 T 0 ‘)

04ish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol to*pi. fishka, ustunlar.__________________

-Vs Mazmuni Mc’yori Tnshkiliv uslubiv ko‘rsatma

Saflunish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Salomlashish 15 Guruh hoshining ishorosi bilan

Navbatchining bildirgisi 15 Guruh to’g'risida 
bcrishi sliart

aniq ma’lumoi

Murabbiyning mashg'ulot 
mtizmimini tushuntirishi 30 Talabalarga mashg‘ulot asosiy 

qisdaqiqai aniq vorilib bcrish kcrak
Futbol maydoni bo‘ylab vugirish 4-5 Giiruh safini buzmagan holdn

URM 6-7 Shcrik bo*lib turgan holda mashqlar 
bajoriladi____________

yugurish mashqlari: 4-5 Ikki qulor saflangan holda mashqlami 
bajurish_______________

Fizzalami bulartd ko'tarib 2 maria Mashqni ovoq uchida bojarish kcrak

Tizzalami orqagu qilib 2 maria Guvdani to‘g*ii tutgun holutda bajurish 
kcrak

Oyoqlarni yonga ko'tdrih 2 maria QoMlar yordumida harakatlunish kcrak

Oyoqlarni ichkariga ko'kuib 2marta Guvdani to'g’ri lulib. oyoqlumt 90 
gu ko’nu ishga harakal qilish

Chap va o*ngyon bilan sakrash 2 maria ycrgu lushishda oyoq uchida tushish 
kcrak

Oldinga "ohu*1 uslubida sukrush 2 maria Tizv.ulumi ko*tarib, ycrgu lushishda 
oyoq uchida tushish kcrak________

yonga ' ohu" uslubida sakrash 2 maria

Tczlikka vugurish 2 maria

Tizzalami ko‘larib, qo‘l hurakutlari 
yordumkla yuqoriga ko'rsutilishiga 
vordam bcrish kcrak

Cho'zilish mashqlari (slrcching) 1,30

Hujumda jamoaviy harakatlarni 
takomillashtirish. O'quv- 
trcnirovka o*yini (O 'TO1)

yuqori tezlikda mashni bajurish kcrak 
O\'oq muskullarini chizishga 
garatilgan boMishi kerak________

50-55 Jami o'yinchilaini hujumgn jolb qilish 
kcrak

§-
1. Л vu В gunih fulbochiluri 
may donning qaramu-qurshi
tomonida yuza qismidn 
joylashadilar, G va V guruh 
tutbolchilari to*p bilan ulaming 
oldida turadlur. 1 vaqming oVidu 
A va В guruh o'yinchiluri 
maydcmning qarum-qur«hi
tomoniga to*p bilan harakalhmadl. 
Bayroqlargacba va to*pni dioganal 
2-raqamli A va В guruh 
lutbolchilriga uzatadilar. ular ham

23-25 f '

V’*4/ ' '  \
• ‘ - . ж

A gunihi o yincrusi V gumhiga V 
guruhi 0‘yinchisi G guruhigu o*iadi В 

0 y^chisi lo*p uzatgandan
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xuddi shu mashqni bajaradilar, 
so'ngra V va G to‘p uzatishlari 
tomon ochiladihir va nishonga 
qarata zarba bcradilar.

so’ng V gumhiga o’tadi G gurulii esa 
A guruhiga o ‘tadi. Mashqlar shu 
larzda davom ctadi.

7.
0 -

‘5?
a

<

1. Mashqni 8-9 0‘yinclular ikki 
guruhga bo'lingan holda 
bajaradilar. Bunda A o‘yinchi 
yuqoridan to‘pni yugurib 
kclayoigan В o‘yinchining qo’liga 
oshirib. o4zi oldinga umboloq 
oshib, lo'siq (barer) usiidan 
umboloq osliib, 6 la ustunlar 
orasidan aylanib o‘tib, to‘siqlar 
usiidan sakrab o‘iib oldinga 
umboloq oshiladi va Bi o'yinchiti 
lashlab beradigan co'pni darvozaga 
zarba bcrish bilan yakunlashadi.

31-33

Keyin В o‘yinchi 5 ta to'siqlami 
(barer) yengil o‘tib. darvozaga zaiba 
bergan A o'yinchidan to'pni qabul 
qilib oladi hamda lo'pni olib yurishni, 
uscunlur orusini olib o’tib A guruh 
o'ymehiiariga qo’shilishadi. Mashqni 
keyin V va S o‘yinchilar singari 
bajarishadi.
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Sallanish 30
X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X

M

2. Maydon bo‘ylab yengil 
vugurish

»
o 1 Humnui boravar yengil yugurish kcrak

Slrclching mashqlar 1-2
Mnshq oyoq muskullri uchun bcnlish 
k c r u k __________________ - —

Uyga Viizifa 1,30 O’Ulgan vuzilahimi uyda lakrorlash

MASHG‘ULOT MAVZUSI 
19-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Juftlik va uchlik bo‘lib turlicha joy oAzgaitirib to‘pni olib
yurish va uzatish texnikasini takomillashtirish. 

Q‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli iihoz: Futbol to‘pi, Fishka, ustunJar_________________________

ToehL-uiv n<lubiv ko'rsatmaЛЬ
сзО1

Mazmuni

Saflanish

Mc’vori

30
xxxxxxxxxxxxxxxxxxx

M

4 Salomlushish 15 Guruh boshining ishorasi bilan

3 Navbatchining bildirgisi 15
Guruh to'g‘risida aniq ma lumot 
befishi s h a r l ____________ ;—

1O’
.§

Murabbiyning mashg'ulot 
mozmunini tushuntirishi

30
Tulabalarga mashg'ulol 
qisdaqiqai aniq vorilib bcrish
kcrak ________________ _—

W.О Futbol maydoni bo'ylab vugirish 4-5 Himih safari holda , -

£ U R M 6-7
Barclia mashqlar bir qawmu

yugurish mnihqlari: 4-5
Ikki qato r saflangan noma 
masholami bajarish--- ---------------
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Tizzalami baland ko'tarib 2 maria Mashqni oyoq uchida bajarish
kcrak________________________
Gavdani to 'g 'ri tutgun holatda 
bnjonsh kcrakTizzalami orqaga qilib maria

Oyoqlami yonga ko'tarib 2 maria Qo'llar yordaniidu harakatlanish 
kerak

Oyoqlami ichkariga ko'iarib 2 maria Gavdam to'g 'ri lutib. oyoqlami 90 
C ga ko'tarishga harakal qilish

Chap va o‘ng yon bilan sakrash 2 maria ycrga lushishda oyoq uchida 
tushish kcrak

Oldinga "ohu” uslubiila sakrash 2 maria
Tizzalami ko'tarib, yerga 
lushishda oyoq uchida tushish 
kcrak ____

yonga "ohu” uslubida sakrash 2 maria
Tizzalami ko'tarib, qo'I 
harakallari yordaniida yuqoriga 
ko'rsatilishiga yordam bcrish 
kcrak

Tezlikka vugurish 2 maria yuqon
kcrak

lezlikda mashni bajarish

Cho'zilish mushqlari (slrcchingj

1. To'pni turgan joyda, harakaida 
va yo'nalishini o'zgartirgan holatda 
olib yurish texnik usullumi 
o 'rg a t ish ._________________

1,30 Oyoq niuskullanni chizishga 
qaratilgan bo'lishi kcrak________

13-15
Boshni ko‘iargan holdu. oyoq 
harakadariga c’libor bcrgan holda 
mufiliqni to'g'ri bajarish

1) Turgan joyda to'pni ovoqmng 
ustki, lashqi qismida olib yurish 
holatini o'rgatish.

4-5 Oyoqning lo'p lepiladigan 
qismiga c’tibor bcrish kcrak.

21 10 m niasofa uzoqlikka to’pni 
oyoqning ustki, lashqi qismidu olib 
vurish.

4-5
Mashqni o'ng humdu chup oyoqda 
to’g'ri bajarishga c’tibor bcrish 
kcrak.

3) 10 m masofa uzoqlikka to'pni 
oyoqning uslki, lashqi qismido 
yo'nalishini o’zgartirgan holatda olib 
olib vurish ________________

4-5

2 30x30 kvadrat ichida har birida 
to’p bilan futbolchilur
harakatlorishudi 
Oyoq kaftini ichki va lashki qismida 
olib yurish

19-20

Mashqni bujarishda oldin sckin 
so'ng icz bajarislign yo‘l 
qo'yiladigan hutolarga c’tibor 
bcrisli kcrak.

i-

i -  ! •  
t -  .» 

. . /  «

Bunda o’yincbilardan 4 lasidan 
to'pni olib qo'yiladi. Mona shu 
o'yinchilarga to'p bilun 
harakatlanuvchilar to'pni oshirib 
bcrish] uri kcrak.
5 m masoladan kam bo'lmagan 
hotda to'p uzatishlomi amalga 
oshirish kcrak

19-20

1 ь К
i- \

**
J\ f

N.
V,
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riO’
O’ Sallanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxx

M
•Л»
E Maydon bo'ylab ycngil yugurish 4 Mamma baravar ycngil yugurish 

kcrak
o-
E

Sirciching mashqlar 3 Mashq oyoq muskulln uchun 
bcrilish kcrak3

n IJyga vazifa 1.30 O'tilgan vazifalami uyda
-  > lakrorlash

MASHG4JLOT MAVZUSI 
20-dars. Amaliy

Vazifa: 1. 0 ‘yinning tcxnik usullarini takomillashtirish.
2. Hujumda 2-3 o'yinchi laming o‘zaro harakatini qayta ishlash. ОТО4 

0 ‘tish joyi: Futbol maydoni.
__ Kerakli jihoz: Futbol to4pu fishka, ustunlar.________________

л°
------------- .................................................

Mazmuni Mc’yori Tashkiliy uslubiv ko'rsatma

Sallanish 30
xxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Salomlashish 15 Gurnh boshining ishorasi bilan

Navbatchining bildirgisi 15
Gumli to'g'risida amq ma’lumot 
bcrishi shart

Murabbiyning mashg'ulol mazmunini 
tushuniirishi 30

Talabalarga mashg'ulot asosiy 
qisdaqiqai aniq voritib bcrish kcrak

Futbol maydoni bo'ylab vusirish 4-5 Gurnh safini buzmacan holda

URM 6-7
Barcha mashqlardoira shaklida olib 
boriladi

a.O’
O’

yugurish mashqlari: 4-5
Ikki qator saflangan holda 
mashqlarni baiarish

3
оr-i Tizzalami baland ko'tarib 2 marta

Mashqni oyoq uchida bajarish 
kcrak

CO
Tizzalami orqaga qilib 2 marta

Gavdani to'g'ri tutgan holatda 
baiarish kcrak

E<s>
O’
> Oyoqlami yonga ko'tarib 2 marta

Qo'llar yordamida harakatlanish 
k c r a k __________________

_o*Cо
r- Oyoqlami ichkariga ko'tarib 2 marta

Gavdani to'g'ri tutib, oyoqlami 90 
C ca ko'tarishca harakat oilish

6-f— Chap va o'ng yon bilan sakrash 2 marta
yerga lushishda oyoq uchida 
tushish kcrak ___________ _

Oldinga “ohu" uslubida sakrash 2 marta
Tizzalami ko'tarib, yerga tushishda 
oyoq uchida tushish kcrak

yonga "ohu" uslubida sakrash 2 marta
Tizzalami ko'tarib. qo 1 harakatlari 
yordamida yuqoriga ko'rsatilishiga 
vordam bcrish kcrak -----------■

Tczlikka yugurish 2 marta
yuqori lezlikda mashni bajarish 
kcrak

_ Cho'zilish mashqlari (slrcching) 1,30
Oyoq muskullarini chizishga 
qjinitilcan bo'lishi kcrak--------------
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O’yinning tcxnik usullarini 
akomillashtirish.

1

24-25 J

kki kishi shcrik buhb 5 m 
nasolada bir-birlariga lo’pm 
co’rsatilgan manzilga lashlab 
jcnshlan kcrak

>) l-lavoda kclayotgan to’pni oyoqm 
chki qismida qavtarish «

ro’xtatmasdan qo’liga tcpib bcrish 
ccrak

7) Tushqi qismida qavtarish 4-5 Го’рш ko’tarib vubonnaslik kcrak
8) Ovoq kaflim vuzasida qavtarish 4-5 Dyoqm sckin qo’yish kcrak
9) Oyoqni son qismida lo‘xtalib 
qavtarish 4-5 ro ’pni qabul qilishda oyoqni bosh 

40’yin kcrak
10) Ko’krakda io‘xialib qavtarish 4-5 Го’рш ko'tanb lushinsh kcrak
2. llujumda 2-3 o’yinchilaming o’zaro 
harakalini qavia ishlash. О ТО 1 29-30 lujumlami darvozaga zarba bilan 

yakunlash kcrak
1) Belgilangan A o‘yinchi to’pni В 
o‘yinchi lomonga olib yuradi va yarim

«ОТ
ж
•г,

1

yo'lda to’pni unga oshirib bcrib. o’zi 
|anma maydoni oldida ochilishga 
harakal qiladi. В o’yinchi esa, to’pni 
qabul qilishi bilan o’yinchiga yuqoridan 
to'pni oshirib bcrishga unnadi. A 
o’yinchi csa. to’pni birinchi sakrashida 
darvo/aga zarba bcrishga urinadi va В 
o’yinchining joyiga bonb turadi.
В o’yinchi csa. shiddat bilan tcz 
yugurgan holda jarima maydoniga 
harakatlandi hamda to’pni T 
©‘yinchidan qabul qilib. bosh bilan 
zarbani amalga oshirada va A 
o’yinchining joyiga borib turadi.

в  /iT!— . , ___

с
1 ^ 5* 

>.
VIО1 Vf <

9-10

1
*\

A o’yinchi darvozabonga to’pni oshirib 
bcradi hamda to’p yo’nalishiga harakal 
qiladi. Darvo/abon to’pni qo’lli bilan 
ilib olib. to’pni yo’nalishiga 
harakallanayotgan A o’yinchiga lashlab 
bcradi
Л o’yinchi csa darvozaga zarbani 
amalga oshiradi

9-10
A

В o’yinchi yuqoridan A o’yinchiga 
to’pni oshirib bcradi hamda u o’z 
vaqtida ko’krak bilan to’pni qabul 
qiladida to’pni yerga lushurmasdan 
burihb darvozaga oyoqda zarba bcradi 9-Ю

_______________________ _

] _  V*.

Mibilivj Jarw/aiung turli bui4.liaklaiidan 
amalga oshiriladi.
Mashqm amalga oshirilgandan key in 
o’yinchilar joylarini almashtiradilar.

Sutlanish 30
------- j g X X X X X X X X X X X X X X X X X K
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M
2) Maydon bo'ylab 
yugurish

yengil 2-3 Mamma baravar yengil yugurish 
kcrak

Stretching mashqlar 1-2 Mashq oyoq muskullri uchun 
beniish kcrak

Uyga vazifa 1,30 0 ‘lilgan vazifalami uyda takrorlash

MASHG‘ULOT MAVZUSI 
21-dars. Amaliy

Vazifa: 1. 0 ‘TM harakatli olyinlardan foydalangan holda tczlik 
sifatlarini tarbiyalovchi asosiy qismni o‘tkazish

Obtish joyi: Futbol maydoni.
Kcrakli jihoz: Futbol to’pi, fishka, ustunlar.

X; Mazmuni Mc'vori Tashkiliy uslubiy ko'rsatma

я.O’
o-я■О
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О-
>
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Sa Danish 30
xxxxxxxxxxxxxxxxxxx

M

Salomlushish 15 Gunih boshining ishorasi bilan

Navbatchining bildirgisi 15
Gumh to'g'risida aniq ma'lumoi 
berishi shart

Murabbiyning niashg'ulot mazmunini
tushuntinshi

30
Talabalarga mashg*ulot asosiy 
oisdaaiaai aniq vorilib berish kcrak _

Futbol maydoni bo‘ylab yugirish 5 Gumh safini buzmagan holda

URM 7
Barcha mashqlaryanm oysimondoira 
shaklida olib boriladi

yugurish mashq lari: 5
Ikki qator sallangan holda 
mashulami bajarish______________

Tizzalami baland ko*tarib 2 marta Mashqni oyoq uchida bajarish kcrak

I'izzalami orqaga qilib 2 marta
Gavdani to*g‘ri tutgan holaida 
baiarish kcrak________________ _—

Oyoqlami yonga ko'tanb 2 marta
QoMlar yordamida harakatlanish 

--------------—— Г mi on Г

Oyoqlarni ichkariga ko'tarib 2 marta
Gavdani to'g'ri tutib, oyoqlami vU c 
ea trn^nrkhga harakat qiijsh-------

Chap va o‘ng yon bilan sakrash 2 marta
ycrgalushishda oyoq uchida tushbh 
kcrak____________ ____ Г

Oldinga “ohu” uslubida sakrash 2 marta
Tizzalami ko'tanb, yerga tusmslxb

yonga **ohu" uslubida sakrash 2 marta

Tizzalami ko’tarib. qo 1 harakaiian 
yordamida yuqoriga ko'rsatilishiga 
vordam berish kcrak------- ------------- -

Tezlikka yugurish 2 marta „„„nri tcr/likda mashni hajansh kcrak

Cho'zilish mashqlari (streching) 1,30
"O w j muskullanni chizisnfca 
q^nitiluan bo'lishi kcrak---------- ------
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О’ТМ harakaili o*yinlardan 
oydalancan holda tczlik sifailarim 
arbiyalovchi asosiy qismni 
r‘tkazish“To*pni surish” cstafctasi

50-55 O’yinlami kuchini oxrigacha bajarish 
чегак

3olalar 3—4 jamoaga bo’linadi. Har 
ж  jamoada 6—8 ta o’yinchi bo'ladi. 
amoalar orasidagi masofa 2—3 m 
Jan oshmasligi kcnak Jamoalar otish 
chizigi orasida qaiorda bir kishidan 
>o’lib turadilar. har bir o'yinchi 
qo’lida 2 tadan tennis to’pi boMadi. 
lar bir jamoaning qarama-qarshi 

tomoniga 3 m masofada basketbol 
voki shishirilgan to’p qo’vib quyiladi.

19-20

O’qituvchi signal benshi bilan 
bolalar kclma-kct ikki marta tennis 
to’pini qattiqroq otib. oldinga 
qo’yilgan nislionni (lo’pni) 
uzoqroqqa surishga harakat qiladilar. 
To’pni u/.oqroq masofaga surgan 
jamoa o’yinda golib  chiqqan 
hisoblanadi.

.2“5-я•О
>п
о•п
с|Л
сг
>ч
к
й
<

“Tezda doira buylab" csiafciasi 
O’yindiilur soniga sarab 3— \  la jamoaga 
bo’linadi. Jamoalar doira atrofida doiraga 
qarab tizilib turadilar. ular orasidagi masola 
1—2 tpdam. jamoa kapiumlari qo’lida 
biuadan basketbol to’pi bo’ladi. O’yin 
qatnashdulari turgan joyda diametn 50— 
60 sm dan katia bo’linagan doira chiziladi. 
Signal berilishi bilan jamoa kapitanlari 
to’pni yuqoriga irgnadilar. qolgan hamma 
o’quvchilar birgalikda o’ng lomonga (scat 
strdkasiga qaishi) yoki diap tomenga (soat 
strelkasi bo’ylab) yura boshlavdilar, 
qushnining doiraehasiga o’tib tuxtaydilar. 
bu vaqlda lo’pni ikkindri o’yindiilar ilib 
oladilar va uni yana yuqoriga irg’iculilar. bu 
esa o’yindiitaming surilishiga signal 
bo’ladi.

19-20

Kapitan o’z joyiga qaylib kclib, 
oxirgi uyinchi olgan to’pni ilib 
olgandan keyin uyin tugagan 
hisoblanadi. Tupni ilib olish vatslida 
doiradan chitsish mumkin cmas

Kim tezroq. IkJabr mavdoneha va zalning 
bir tomamda turadilar. Ular 5 tadan 
guruhlaiga bo’linib. bir-hirlanning 
qo’llarini ushlab turadilar. Bular 
pmoalaidir Jamoalar turgan joydan 8— 10 
m nurida diiziq diizilgan bo’ladi. 
O’qituYchining signalidan keyin jamoalar 
bir oyoqda chwqqacha saqrab boradilar. 
Birindii bo’lib borgan jamoa yugui bo’lib 
hisoblanadi. So’ngra jamoalar orqaga 
burilib. sakrashni bosliqa tomonga qarab 
davotn ctliradilar. 0*yin yaxslii iKlashtinb 
olingandan so’ng uni murakkaWaslilmsl 
mlink in Masalan. bolalarga bir oyoqn 
ushlab. ikkmdu oyoqda sakrosh \azifasin 
buyurish mumkin Uyinning bir turin 
qaiorda turganda o’lka/ish mumkin. bund; 
bolalar qullanni Ыг-birianning ydkahngr 
ju\ib turadilar.

14-15
Agar jamoa o’yinchilaridan biri 
oyog ini yerga tekkizsa yoki qullarini 
quyib yuborsa. unda shu jamoa 
vutqazgan hisoblanadi.
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Sallanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxx

M

I s
Maydon bo'ylab ycngil yugurish 2-3 Mamma baravar yengil yugurish 

kcrak
>•
E Stretching mashqlar 1-2 Mashq oyoq muskullri uchun berilish 

kcrak
>*

Uyga vazifa 1.30 O'lilgan vazifalami uyda lakrorlash

MASHG‘ULOT MAVZUSI 
22-dars. Amaliy

Vazifa: 1. 0 ‘TM ni cstafeta va harakatli o‘yinlardan foydalanib
chaqqonlikni tarbiyalovchi asosiy qisdaqiqai o‘tkazish.

0 ‘tishjoyi: Futbol maydoni.
___Kcrakli jilioz: Futbol to'pi. fishka, ustunlar.

№ Mazmuni Mc’yori Tashkiliy ustubiy ko'rsatma

zr
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p ,•oo

cw
’5*
>
bm0  >>
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Sallanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Salomlashish 15 Guruh boshinine ishorasi bilan

Navbatchining bildirgisi 15 Guruh to‘g*risida aniq ma'lumol 
berishi shart

Munibbiyning mashg'ulot mazmunini 
tushuntirishi 30 Talabalarga mashg'ulot asosiy 

qisdaqiqai aniq yorilib berish kcrak
Futbol maydoni bo'vlab vucirish 4-5 Guruh satlni buzmaean holda

URM 6-7 Barcha mashqlar doira shaklida olib 
boriladi

yugurish mashq lari: 4-5
Ikki qator satlangan holda 
mashqlami bajarish

Tizzalami baland ko larib 2 marta Mashqni oyoq uchida bajarish 
kcrak

Tizzalami orqaga qilib 2 marta Gavdani to‘g*ri tutgan holatda 
bajarish kcrak

Oyoqlami yonga ko'tarib 2 marta QoMlar yordamida harakatlanish 
kcrak

Oyoqlami ichkariga ko‘tarib 2 marta Gavdani to*g‘ri lulib, oyoqlami 90 
С да ko'tarishga harakat qilish

Chap va o‘ng yon bilan sakrash 2 marta yerga lushishda oyoq uchida 
tushish kcrak

Oldinga “ohu” uslubida sakrash 2 marta Tizzalami ko‘tarib. yerga lushishda 
oyoq uchida tushish kcrak

yonga “ohu” uslubida sakrash 2 marta
Tizzalami ko*tarib, qo*I harakatlari 
yordamida yuqoriga ko‘rsatilishiga 
yordam berish kcrak

Tezlikka yugurish 2 marta yuqori tezlikda mashni bajarish 
kcrak

Cho'zilish mashq lari fstrcching) 1,30 Ovoq muskullarini chizishRa
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qaratilpan bo 'lish i kcrak
1. O'TM ni cstafeta va harakatli o’yinlardan foydalanib chaqqonlikni tarbiyalovchi 
asosiv qisdaqiqai o'tkazish. 50-55

Karama-qarslu yugurish» cstafciasi 
Bolalar 3— 4 jamoaga bo'linadi. 
Jamoalar 10— 15 m masofada bir- 
birlariga karab turadilar. Bir jamoa 
boshkaruvchisi maydonchaning 
boshqa lomonidagi o'yinchilarning 
biriga eslafcla layoqchasi yoki tennis 

pni beradi. Tarbiyachining 
Marsh!» singalidan so*ng yugurish 

boshlanadi. yuguruvchilar qarshi 
jamoaning birinchi lurgan 

'yinchisiga cstafeta tayokchasini 
berib, o'zi orkaga borib turadi. 
1-stafeta tayokchasini olgan 0‘yinchi 
esa yugunb borib karshisida turgan 

•yinchiga, kevingisi bashqasiga 
luyoqchani beradi va hokazo

Qarama-qurshi tomonga yugurib
‘tish

Guruh long ikkiga bqlinadi 
O'yinchilar maydonning qar.ima-
qarshi tomomga chizilgan chiziq 
orqasida oralarida nomiga bir sadam 
joy qoldirib. qatorga sallanadilar. Mar 
bir guruhda alohida rangli sariq. ko‘k 
lenta buladi. Tarbiyachining «ко'к» 
degan signaliga binoan ko'k lenta 
ushlagan bolalar qarama-qarshi 
tomonga yugurib o'ladilar. U 
tomonda turgan bolalar qo'llarini 
oldinga uzatib. ularning kelib qulga 
tegishlarini kutib turadilar

Kartoshka ekish 
0 ‘yinchilar 3-4 jumoaga bo'linib, bir 
kishilik alohida qatorlarga sallanib 
sum chizigi orqasida turadilar 
Qatorlardagi birinchi o'yinchilar 5— 
10 dona kartoshka solingan chelakcha 
yoki xalia ushlab turadilar Start 
chizigidan 20—30 in narida har bir 
qator ruparasida 5 tadan aylana 
chiziladi. O'qituvchining signali bilan 
har bir o'yinchi belgilangan 
a> lanalargacha yugurib borib, har bir 
aylanaga ikkitadan kartoshka 
quyadida. o’z qatoriga qaylib. xallam 
navbatdagi O'yinchiga berib. qator 
oxiriga borib turadi.___________

19-20

14-15

19-20

Jamoalar maydonchada turgan 
o'rinlarini almashib bo'lganlaridan 
so'ng o'yin tugaydi. Estafctam 
birinchi bo'lib tugatgan jamoa 
o'yinda holib deb topiladi

Kuliga icgilgun bola orqusiga o'tadi 
va aylanib qo'lini vuqoriga kularadi 
va hokazo.

Navbatdagi o'yinchilai
birinchilardan olgan xaltalarm 
ko'tanb. ekilgan kartoshkani qavlab 
oladilar. Kartoshkani tez ekib va lez 
olgan qator g'lib hisoblanadi.
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Sallanish 30 X  X X X X  X X X X  X X X  X X X X  X  X  X X

M
Nlaydon bo'ylab ycngil yugurish 4 Mamma baravar ycngil yugurish 

kerak
Stretching mashqlar 3 Mashq ovoq muskulln uchun 

bcrilish kerak

Uyga vazifa 1,30 0 ‘tilgan vazifalami uyda takrorlash

MASHG‘ULOT MAVZUS!
23-dars. Amaliy

Va/ifa: 1. Umumiy chidamkorlikni rivojlantiruvchi mashqlar. 2. 
Darvozaga zarba yoMIashni takomillashtirish. 3. yangi kombinatsiyalami 
o ‘rganish. О Т О 1

04ish joyi: Futbol maydoni.
Kcrakli jihoz: Futbol to'pi, fishka, ustunlar.

JVs Mazmuni Mc’yori Tashkiliv uslubiv koYsatma

яo*
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£

Sallanish 30 XX X  X XX X X X X  X X X XX X X X  X

M
Salomlashish 15 Guruh boshming ishorasi bilan

Navbatcliming bildirgisi 15 Guruh to'g'risida aniq ma'Iumol 
berishi short

Murabbiyning inashg'ulol 
mazmunini tushuntirishi 30 Talabalarga mnshg'uloi asosiy 

qisdaqiqai aniq voritib berish kerak

Futbol maydoni bo‘ylab yugirish 4-5 Guruh satlni buzmagan holda

URM 6-7 Barcha mashqlar doira shaklida olib 
boriladi

yugurish mashqlari: 4-5 Ikki qator satlangan holda 
mashqlami bajarish

Tizzalarni baland ko'tarib 2 marta Mashqni oyoq uehida bajarish kerak

Tizzalarni orqaga qilib 2 marta Gavdani to‘g‘ri tutgan holatda 
bajarish kerak

Oyoqlarni yonga ko‘tarib 2 marta Qo'Ilar yordamida harakatlanish 
kerak

Oyoqlami ichkariga ko‘larib 2 marta Gavdani to'g'ri lutib, oyoqlami 90 
С ца ko'tarishea harakat qilish

Chap va o*ng yon bilan sakrash 2 marta yerga tushishda oyoq uehida tushish 
kerak

Oldinga "ohu" uslubida sakrash 2 marta Tizzalarni ko'tarib, yerga tushishda 
ovoq uehida tushish kerak

yonga “ohu" uslubida sakrash 2 marta
Tizzalarni ko'tarib, qo‘l harakallari 
yordamida yuqoriga ko'rsatilishiga 
vordam berish kerak

Tezlikka yugurish 2 marta
yuqori lezlikda mashni bajarish 
kerak

Cho'zilish mashqlari (strcching) 1.30
Oyoq muskullarini chizishga 
qaralilKan bo'lishi kerak
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1. Umumiy chidamkorlikm 
rivojlanliruvchi mashqlar.

14-15 }rengli maydon bo'ylab yuguriladi

Maydon bo'ylab yengil yugurish 14-15

2. Darvozaga zarba yo'llashni 
takomillashlirish.

19-20 Birtcgimshda bajarish

1. To'pni 5 rn masofaga olib 
yurgan holda zarba bcrish 
To'pni o'zidan 2 in masofadan 9-10

-j. -U‘.$ ----• -V.

/ V .  :

. .*> - : .0 .  
^  >'* T  4

u/oqlashtirmaslik kcrak

Birinchi raqamli o'yinchi to'pni 
darvozaga to'pni olib yurgan holda
zarba bcrib ikkinchi o‘yinchiga 
qarshilik ko'rsatadi. 9-10 J , * rA ♦ *. ■

To'p bilan boshlashda 5 m masofga 
to'pni olibyurishlari kerak

' i - i
l -; .

3 yangi kombinaisiyalarni o'rganish. О ТО ' 19-20

A va В o'yinchilari maydon 
bo'ylab dioganal larzda 
joylashadilar (to'p bilan turgan 
o’yinchilar birinchi raqam 
0‘yinchila xisoblanadi), V va G 
o'yinchilari csa to'p qo'llarida 
tuishadilar. Bir vaqtning o'zida A 
va В o'yinchilari to'p bilan haraktm 
boshlaydilar va ikki nchi raqamdagi 
A va 13 o'yinchilamiga to'pn 
oshiradilar. Va keskin yugurish 
bilan to'pga ochiladi V va G 
o'yinchilar jarima chiz.ig'i yonidar 
qo'lda xavodan oshiradi bosh bilar 
darbozaua zurba amalga oshinladi.

€ \ \ \ t

A guruxidagi o'yinchi G guruxdan 
joy oladi В guuxidagi esa V 
guruxidan to'pni olib yrishadi.
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Maydon bo'ylab yengil yugurish 2-3 Mamma baravar yengil yugurish 
kerak

r :
Stretching mashqlar 1-2 Mashq oyoq muskullri ucliun 

berilish kerak

Uyga vazifa 1.30 O’tilgan vazifalami uyda takrorlash

MASHG4JL0T MAVZUSI
24-dars. Amaliy

Vazifa: 1. 0 ‘TM harakatli o ‘yinlardan foydalangan holda tczlik
sifatlarini tarbiyalovchi asosiy qismni o ‘tkazish 

04ish joyi: Futbol maydoni.
__  Kcrakli jihoz: Futbol to‘pi, fishka, ustunlar.

jV®
----------- —  j — -----—  r v

Mazniuni Me’vori Tashkiliv uslubiv ko'rsatrna
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Saflanish 30
X X  X X X X X X  X X X  X  X XX X X XX

M

Salomlashish 15
Guruli boshining ishorasi bilan

Navbatchining bildirgisi 15
Guruh to’g'risida aniq ma'lumot 
berishi shart

Murabbiyning mashg'ulot mazmunini 
(ushunlirishi 30

Talabalarga mashg’ulol asosiy 
qisdaqiqai aniq voritib bcrish kerak

Futbol maydoni bo’ylab yuairish 4-5 Guruh safini buzmagan holda

U R M 6-7
Barcha mashqlar yarim 
ovsimondoira shaklida olib boriladi

yugurish inashqlnri: 4-5
Ikki qator saflangan holda 
mashqlarni baiarish

Tizzalami balnnd ko’tarib 2 maria Mashqni oyoq uchida bajarish 
kerak

Tizzalarni orqaga qilib 2 maria Gavdani to*g‘ri tutgan holatda 
bajarish kerak

Oyoqlami yonga ko’tarib 2 marta Qo'IIar yordamida harakatlanish 
kerak

Oyoqlarni ichkariga ko’larib 2 marta
Gavdani to‘g‘ri tulib, oyoqlami 
90C ца ko’iarishua harakat qilish

Chap va o‘ng yon bilan sakrash 2 marta yerga tushishda oyoq uchida 
tushish kerak

Oldinga “ohu” uslubida sakrash 2 marta
Tizzalami ko’larib, yerga tushishda 
ovoq uchida tushish kerak

yonga “ohu” uslubida sakrash 2 marta
Tizzalami ko’tarib. qo’l harakatlari 
yordamida yuqoriga ko'rsatilishiga 
vordam bcrish kerak

Tczlikka yugurish 2 marta
yuqori tezlikda mashni bajarish 
kerak

Cho'zilish mashqlari (streching) 1 ,3 0
Oyoq muskullarini chizishga 
oaratiluan bo'lishi kerak
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1 .0 ‘TM harakatli o'yinlardan 
loydalangan holda lezlik sifatlarim I 50-55 
tarbivalovchi asosiv qismni oika/.ish

‘yinlami kuchini oxrigacha 
bajarish kcrak

"To'pni surish" cstufctusi 
Bolalar 3—4 jamoaga bo4lmadi. Mar bir 

|jamoada 6—8 ta o‘yinchi bo‘ladi. 
Jamoalar orasidagi masofa 2—3 m dan 
oshmasligi kcrak. Jamoalar olish cbi/igi 
orasida qaiorda bir kishidan bo* lib 
luradilar, har bir o'yinchi qoMida 2 
ladan tennis to‘pi bo‘ladi. Mar bir 

| jamoaning qarama-qarshi tomoniga 3 m 
masolada baskctbol yoki slnshirilgan 
lo‘p qo'yib quyiladi.______________

20

0 ‘qituvchi signal bcrishi bilan 
bolalar kctma-kcl ikki marta tennis 
to‘pini qattiqroq otib, oldinga 
qo‘yilgan nishonni (to*pni) 
u/oqroqqa surishga harakat 
qiladilar. To‘pni u/oqroq masolaga 
surgan jamoa o'yinda golib  
chiqqan hisoblanadi.

"Tczda doira buy lab” estafetasi 
0 ‘yinchilar soniga sarab 3— 4 ta jamoaga 
boMinadi. Jamoalar doira atrofida doiraga 
qarab liziltt) luradilar. ular orasidagi 
masola 1—2 qadam. jamoa kapitanlari 
qo'lida billadan baskctbol lo'pi boMadi. 
O'yin qatnashchilari lurgan jo>da diametn 
50—60 sm dan katta bo'lmagan doira 
chi/.iladi. Signal bcnlishi bilan jamoa 
kapitanlari to'pni yuqoriga irgiladilar. 
qolgan hamma o'quvchilar birgalikda o‘ng 
lomonga (soat strdkasiga qarshi) yoki chap 
tomonga (soat slrdkasi bo'ylab) vura 
boshlaydilar. qushnining doiradiasiga o*lib 
luxtaydilar. bu vaqida to'pni ikkinchi 
o‘yincliilar ilib oladilar va uni yana 
yuqoriga irg*itadilar, bu esa 
o*vindiilaminu surilishiua signal boMadi.

Kimtezroq 
Bolalar maydoncha va zalning bir 
tomonida luradilar. Ular 5 ladan 
guruhlarga bo’linib. bir-birlarining 
qo'llarini ushlab luradilar. Bular 
jamoalardir. Jamoalar turgan joydan 
8— 10 m narida chiziq diizilgan bo'ladi. 
0 ‘qiiuvchining signalidan keyin jamoalar 
bir oyoqda ehiziqqacha saqrab boradilar 
Birinchi bo'lib borgan jamoa vutgan bo‘lib 
hisoblanadi. So'ngra jamoalar orqaga 
burilib. sakrashni boshqa tomonga qarab 
davom clliradilar. 0 ‘yin yaxshi uz.lashlirib 
olingandan so*ng uni murakkablashtirish 
mumkin Masalan. bolalarga bir oyoqni 
ushlab. ikktndn oyoqda sakrash va/.ilasim 
buyurish mumkin. Uyinning bir turim 
qaiorda turganda o'tka/ish mumkin, bunda 
bolalar qullarini bir-birianning ydkalariga 
quvib luradilar.______________ ______

20

15

Kapitan o‘z joyiga qaytib kclib. 
oxirgi uyinchi otgan to‘pm ilib 
olgandan keyin uyin lugagan 
hisoblanadi. Tupni ilib olish 
vatstida doiradan chitsish mumkin 
cmas

Agar jamoa o‘yinchilaridan bin 
oyog-ini yerga tekkizsa yoki 
qullarini quyih yuborsa. unda shu 
jamoayutqazgan hisoblanadi.
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Sallamsh 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Maydon bo’ylab yengil yugurish 4 Mamma baravar yengil yugurish 
kcrak

Stretching mashqlar 3 Mashq oyoq muskullri uchun 
berilish kcrak

Uyga vazifa 1.30 O'tilgan vazifnlami uyda takrorlash

MASHG‘ULOT MAVZUSI 
25-dars. Amaliy

Vazifa: 1. O'yinning individual va guruhli texnik usullarini 
nillashtirish
0 ‘tisli joyi: Futbol maydoni.
Kcrakli jihoz: Futbol to*pi^ fishka, ustunlar.___________________

Мл/muni Mc'vori Tashkiliv uslubiv ko'rsattna

Sallamsh 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Salomlashish 15 Guruh boshininc ishorasi bilan

Navbaichining bildtrgisi 15
Guruh 10‘g‘risida aniq ma'lumot 
bcrishi shart ______

Murabbiynmg mashg'ulot 
mazinunim tushuntirishi 30

Talubalurga mashg'ulot asosiy 
qisdaqiqai aniq yoritib bcrish kcrak

Futbol maydoni bo'vlab vugirish 

URM

4-5 Guruh safini huzmagan holda

6-7
Barcha mashqlar doira shaklida 
olib boriludi___________________

yugurish mashqlari: 4-5
Ikki qator satlangan holda 
mashqlami bajarish

Tizzalami baland ko‘tarib 2 marta
Mashqni oyoq uchida bajarish 
kcrak ____________ _ _

Tizzalami orqaga qilib 2 marta
Gavdani to'g'ri tutgan hotalda 
bajarish kcrak

Oyoqlami yonga ko'turib 2 marta

Oyoqlami ichkariga ko'tarib 2 marta

Qo'llar yordamida harakatlanish
k c r a k _________________ ___
Gavdani to‘g‘ri tutib, oyoqlami 90 
С да ko'tarishca harakat qilish

Chap va o*ng yon bilan sakrash 2 marta
yerga tushishda oyoq uchida 
tushish kcrak

Oldinga “ohu” uslubida sakrash 2 marta
Tizzalami ko'tarib, yerga tushishda 
oyoq uchida tushish kcrak

yonga “ohu" uslubida sakrash 2 marta
Tizzalami ko'tarib, qo*l harakatlari 
yordamida yuqoriga ko’r&atilishiga 
vordam bcrish kcrak

Tczlikka yugurish 2 marta
yuqori lezlikda mashni bajarish 
kcrak

Cho'zilish mashqlari (strcching) 1,30
Oyoq muskullarini chizishgo 
qaralilgan bo'lishi kcrak________ _
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1. 0 ‘yinning individual va guruhli 
fcxnik usullarini takomillashlirLsh 29-30

Ikki kishi shcrik bulib 5 m 
masofada bir-birlariga io‘pni 
ko*r$aiilgan manzilga tashlab 
bcrishlari kcrak

1) Havoda kclayotgan to‘pni 
ovoqni ichki qismida qavlarish

2 To‘xtainiasdan qoiiga tcpib bcrish 
kcrak

2" 2) Tashqi qismidaqavlarish 2 To‘pni ko'tarib vubormaslik kcrak
я■o 3) Ovoq kaftini vuzasida qavlarish 2 Oyoqni sckin qo'yish kcrak
•/1
4?c*/•>
«/!
a-
V.
8<

4) Oyoqni son qismida to’xtatib 
qavlarish

2 To’pni qabul qilishda oyoqni bosh 
qo'yin kcrak

5) Ko'krakda lo‘xintib qaytarish 2 To‘pni ko'tanb tushirish kcrak
I. Himoya chizig'i o'yinchilarini 
fcxnik-iaklik harakatlar bilan 
nnishi irish

24-25 Himoya harakatni maydonda o*yin 
vaziyatiga xos tushunlirish

Dasiavval himoyachilar bir chiziqda 
pylashadilar. Murabbiy to‘p bilan 
Varakalm boslilab himoyachilar 
>oniga harakatlanadi. Himoyachilar 
taziyalga qarab to*p yo'lini 
kckiushga harakai qiladilar 
lo'pni kutib olishda o‘z chizig'ini 
tishlab kclmaslik kcrak

24-25

£VI■ “ c:

Sallanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Maydon bo ylab ycngil vugurish 4 Mamma baravar ycngil yugurish 
kcrak

i-sv>
£

Stretching mashqlar 3 Mashq ovoq muskullri uchun 
bcrilish kcrak

Uyga vazifa К 30 0 ‘tilgan vazilalami uyda takrorlash

M ASHG4JLOT MAVZUSl 
26-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Darsni asosiy qisdaqiqai o‘tkazish.(jismoniy sifatlami
tarbiyilash)

04tsh joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol to*pK tlshka, ustunlar.

S t Mazinuni Mc'vori lastikiliy uslubiv ko'rsutmu
5•
•8оГ4
00

1sr.
£■
sо—о>>

Sallanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Salomlashish 15 Guruh boshininc ishorasi bilan
Navbalchining bildirgisi 15 Gumh to g nsida umq ma*lumot bcrishi 

short
Mumbbiyning mashg'ulol 
nazmunini lushuntinshi 30 i aldbalarga masligulot asosiy 

_qisdaqiqai aniqyorilib bcrish kcrak
Futbol maydoni bo'vlab yusiirish 4-5 -------Guruh salini buzmaaan hnM-»
CRM

uigurish mashqlari:

6-7

4-5

Ban»a m as^ar doira ikki qatorda olib 

[jjioganal hoi da mnshqlami bajr.r^h
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Tizzalami baland ko'tarib 2 marta Mashqm ovoq ucltida bajarish kcrak
Tizzalami orqaga qilib 2 maria Gavdam to'g'ri tutgan holatda bajarish 

kcrak
Ovoqlami уопца ko'tarib 2 marta Qo'llar yordamida Itarakallanish kerak

Oyoqlami ichkariga ko'tarib 2 marta Gavdani to'g'ri tutib, oyoqlarni 90 C ga 
ko'ianshua harakat qilish

Chap va o'ng you bilan sakrash 2 marta yerga tushishda oyoq uchida tushish 
kcrak

Oldinga “ohiT uslubida sakrash 2 marta Tizzalami ko'tarib. yerga tushislida 
ovoq ucltida tushish kerak

yonga "ohu” uslubida sakrash 2 marta
Tizzalami ko'tarib. qo*l harakallan 
yordamida yuqoriga ko'rsatilisliigu 
vordant bcrish kerak

Tezlikka vusurish 2 marta ytiqori tezlikda inashm bajarish kcrak

Cho*/ilish mashqlari (strcching) 1.30 Ovoq muskullarini chizishga qaratilgan 
bo'lishi kerak

1 Darsni asosiy qisdaqiqai 
o*tkazish.(jismoniy sifatlami 
tarbivalash)

50-55
Murakkab vaziyatlarda start tezligini 
oshiradigan mashqlar bcrish

1 Tennis io‘ri yonida o'tirgan 
holda boslini deyarli bunnasdan, 
tennis sharchasining parvozini 
kuzalish

7-8 To'pdan ko'zlarini uzmasliklari kerak

2. 0 ‘mbaloq oshgandan keyin 
to'pning qay tomondan kclishiga 
qarab, o'ng yoki cliapga tashlanish 
va nazonu chizig'igncha lO'pga 
vetib olish.

8-9 Mashq tez bajariladi.

3 Uch kishilashib mashq bajarish. 
Birinchi shcrik devordan 5-7 metr 
m a so fad a devorga qarab turadi. 
Qolgan ikkitasi orqalaridan oshirib 
oldinma-kcyin to'pni devorga 
uradi.

8-9

Devorga qarab uirgani burilishi va 
nazorat chizig'igacha lo'pga yetib olishi 
hamda to'pni kirn devorga urgan bo*Isa. 
situ bilan o‘rin alntashib turishi kerak.

d. Ikki shcrik bir chiziqda bir xil 
dastlabki holatda, oralaridagi 
tasawur etiluvehi chiziqda lo*p 
paydo bo'li-shini kulib luradilar. 
To p ko‘rinishi bilan ular start olib, 
uni nazorat chizig'iuacha auvadilar.

8-9
To'pga kim birinchi bo*lib yetib borsa. 
shunisi to'pni uzatuvchi bilan 
almashadi.

5. Tennisbol o'yini 9-10
Bunda o'yinchilar lo'pm to r ustidan 
tennis o'yini kabi oyoq yoki qo'l bilan 
urib o'tkazib vubordijar-------------------

6. Baskcibol o'yini. 9-10
Ammo bu o'yinda to pni yerga urmaslik 
va to'pni "-.bbir jnvda tunnailik short, _

Saflanish 30
xxxxxxxxxxxxxxxxxxxx

M

Maydon bo'ylab ycngil yuqurish 

Stretching mashqlar 

Uyga vazifa

2-3

1-2

1.30

Mamma baravar yengn > ——- p  
Mashq oyoq muskullrt uchun benhsh

O'tilcan vn^italami uvda takrorlash _J
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MASHG‘ULOT MAVZUSI
27-dars. Amaliy

Yazifa: 1. Individual texnik harakatlarni lakomillashtirish. 2. 0 ‘yin 
chidainliligini tarbiyalash

04ishjoyi: Fulbol maydoni.
Kcrakli jihoz: Fulbol tofcpL fislika. ustunlar.

.V5 Mazmuni Mc’vori Tashkiliv uslubiv ko'rsalma
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Sallanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Salomlashish 15 Guruh bosliinmg ishorasi bilan
Navbalchining bildirgisi 15 Guruh to‘g‘risida aniq ina'lumot 

benshi shart
Murabbiyninc mashg'uloi mazmunini 
inshuniirishi 30 Talabalarga mashg'ulot asosiy 

qisdaqigai aniq vornib bcnsh kcrak
Fulbol maydoni bo*vlab vucirish 4-5 Guruh safini buzmacan holda
I'KM 6-7 Barcha mashqlar doira shaklida 

olib boriladi
xugurish mashqlari: 4-5 Bir qalorda mashqlami baiarish
Ti/zalarni baland ko'tarib 2 marta Mashqni oyoq uchida hajarish 

kcrak
Ti/zalarni orqaga qilib 2 marta Gavdani lo‘g*ri lutgan holatda 

baiarish kcrak
Oyoqlami yonga ko'tanb 2 marta g o ‘llar yordamida harakatlanish 

kcrak
Oyoqlami ichkariga ko*tarib 2 marta uavduni to*g*ri tutib, oyoqlami 00 

C ga ko'tarishga harakai ailish
Chap va o‘ng yon bilan sakrash 2 maria vcrga tushishda oyoq uchida 

tushish kcrak
Oldinga “ohu” uslubida sakrash 2 maria 1 izzalami ko iarib, ycrga lushishda 

oyoq uchida tushish kcrak

yonga “ohu” uslubida sakrash 2 marta
Ti/valann ko*turib. qo*| harakailari 
yordamida yuqoriga ko‘rsatilishiga 
yordam bcrish kcrak

Tczlikka yugurish 2 marta yuqon tczhkda mashni baiarish 
kcrak

ChoV.ilish mashqlari (sircching) 1.30 Oyoq muskullarini chizishga 
qaralilgan bo'lishi kor.ik
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1 Individual lexmk lurakallami 
ukomillashtirish 19-20 Sltcrik bilan ishlash kcrak
1) llasoda kclayotgan io‘pni oyoqni 
ichki qismida qavtarish
2) Tashqi qismida qavtarish

4

4

To xtatmasdan qo'liga tcpib bcrish 
kcrak

3) Ovoq kallini vuzasida qaytarish
4) ()yoqni son qismida to'xiaiib 
ф \ laris h

4

4

pm ко lario vubormaslik kcrak 
-^yoqni sckin qo'vish kcmk
To pn, 4abu| qilishda 0yo4ni bosh 

ЛО yin kcrak
(ushirish kc-ok-

5) Ko'krakda to*xiaiib qaytarish 
0 ‘vin chidainliligini lai'bivalash

4

1 To‘p bilan yon lomondagi chiziq 
bo’vlab 16-20 m  ga burchakdasi bavroa 9-10

mashqbr

iiaytish Unl,b "  МаП j°yiga o4a ,cz
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lomonga ic/ yugurish. io‘pm darvoza 
voniua on
2 Dcvor yoki balutdan 13-16 mctr 
nanda dcvorga parallel ikkiia ustunclia 
(ular 5 in oralalib qo'yilgan) turihdi. 
To‘pni dcvorga unsh va ushmlar 
airofldan “sakkiz" raqadaqiqai liosil qilib 
avlanib O'lish

9-10 Mashq tez bajariladi

3 Juft bo'lib bnjariladigan mashqlar. 
Shcriklar-ning binasi gimnastika o*rindig*i 
oldickt ikkinchisi qurama-qarshi lomonda. 
o'rindiqdan 3-4 mctr namla qo'lida to'p 
usblab turadi. U qo'lidngt io‘pni sliunday 
otadiki. sherigi saknib turib, to’pni uning 
qo'Iiua qavtarib vubora olsin.

14-15

Bunda sakrovchi skameykadan 
hatlab o'tadi. ikkinchi sakrashda 
dastlabki holatiga qaytadi. 15 
soniya ishlagandan so'ng sheriklar 
o‘rin olmashadilar.

4 Ikki lutboldii start chizig'ida bir to p 
bilan turadi Signalga binoan birinchisi 
to‘p bilan xuqqabozlik qiladi. boshqasi 
12-15 in ga tez. yugurib kciadi va start 
loviua qaytih kcladi.

14-15
Kelishi bilan to'pni u olib o'ynata 
boshlaydi va shcrigining yugurib 
borib kelisliiga imkon tug'diradi.

5. larang tonilgan setka (batut) yoniga 
lunb (setkadan 5-7 /// narida) 15 soniva 
davomida turli usullar bilan to'xtovsiz. 
maksimal sur’atda tepish boshlanadi.

14-15 MasoCi 12 metrdan kam bulmasligi 
kcrak

Dam olish 2 vengil vurish
6. To'p bilan yon lomondagi clnziq 
bo ylab 16-20 in ga burchakdagi bayroq 
lomonga tez yugurish. to'pni darvoza 
vonipa oti.

9-10
Tezda burilib -  start joyiga o‘ta tez 
qaytish

7. Dcvor yoki batutdan 13-16 mclr 
narida dcvorga parallel ikkita ustnneha 
(ular 5 in oralalib qo’yilgan) turibdi. 
To*pni dcvorga unsli va uslunlar 
atrofidan ''sakkiz'’ raqadaqiqai liosil qilib 
aylanib O'lish

9-10 Mashq tez bajariladi

8. Jutt bo‘lib bajariladigan masltqlar. 
Shcnklar-ning bittasi gimnastika 
o'rindig'i oldida, ikkincliisi qarama- 
qarshi lomonda. o'rindiqdan 3-4 metr 
narida qo'lida to*p ushlab luradi. U 
qo'lidagi to'pni shunday otadiki. sherigi 
sakrab turib, to'pni uning qo'liga 
qaytarib vubora olsin.

14-15

Bunda sakrovchi skameykadan 
hatlab o'tadi, ikkinchi sakrashda 
dastlabki holatiga qaytadi. 15 
soniya ishlagandan so'ng sheriklar 
o'rin almashadilar.

9. Ikki futbolchi start chizig'ida bir to'p 
bilan turadi Signalga binoan birinchisi 
to'p bilan xuqqabozlik qiladi. boshqasi 
12-15 in ga tez yugurib ketadi va start 

jovica qaytib kcladi

14-15
Kelishi bilan to'pni u olib o'ynato 
boshlaydi va sherigining yugurib 
borib kclishiga imkon tug'diradi.

10 larang tomlgan setka (batut) yoniga 
turib (setkadan 5-7 m  narida) 15 soniya 
davomida turli usullar bilan to‘xtovsiz, 
maksimal sur*atda tepish boshlanadi.

14-15
Masofo 12 metrdan kam bulmasligi 
ccrak
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Sallanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

May don bo ‘ у lab ycngil yugurish 4 Mamma baravar ycngil yugurish 
kcrak

Stretching mashqlar 3 Mashq oyoq muskullri uchun 
berilish kcrak

Uyga vazifa 1,30 Otilgan vazifalami uyda lakrorlash

MASHG‘ULOT MAVZUSI
28-dars. Amaliy

Yazifa: 1. Tezkorlikni tarbiyalash. 2. 0 ‘yinning individual va 
guruhli lexnik usullarini takomillashtirish. 3. Himoya chizig‘i 
o'yinchilarini tcxnik-taktik harakatlar bilan tanishtirish

Ofctish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol to4pi. fishka, ustunlar.

Лв Mazmuni Mc’yori Tashkiliy uslubiy ko'rsatma

Sallanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Salomlashish 15 Guruh boshining ishorasi bilan
Navbatchining bildirgisi 15 Guruh to‘g‘risida aniq ma'lumoi 

bcrishi short
Murabbiyning mashg'ulol maxniunini 
Ushuniinshi 30 Tulabalarga mushg'ulol asosiy 

qisdaqiqai aniq voritib bcrish kcrak

яO'
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f-T

Hitbol mavdoni bo'vlab vugirish 5 Guruh salmi buzmagan hoida
URM 7 Barcha mashqlar doira shaklida olib 

boriladi

\ugurish masliqlari: 5 Ikki qator saflangan hoida 
mashqlami baiarish

lizzalami baland koiarib 2 marta Mashqni oyoq uchida baiarish kcrak
Tizzalami orqaga qilib 2 marta Gavdani to*g*ri tutgan holatda 

baiarish kcrak

Oyoqlami yonga ko‘tarib 2 marta Qo'llar yordamida harakatlanish 
kcrak

Oyoqlami ichkariga ko’ianb 2 marta Gavdani lo*g*ri tulib, oyoqlami 90C 
ua ko‘tarishua harakat qilish

Chap va o*ng yon bilan sakrash 2 marta ycrga tushishda o>oq uchida tushish 
kcrak

Oldinga **ohu” uslubida sakrash 2 marta riz/aiami ko’tarib, ycrga tushishda 
ovoq udiida tushish kemk

yonga *‘ohu’* uslubida sakrash 2 marta
Ti/zalarm ko'tanb. qo*l harakallari 
yordamida yuqoriga ko'rsaiilishiga 
vordam bcrish kcrak

Tc/Jikka yugurish 2 marta yuqori tczlikda mashni baiarish 
kcrak

Cho'zilish mashqlari (strcching) 1.30 k^voq muskullarini chizishga 
.Lqanuilgan bo*lishi kcrak
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I. Tczkorlikm tarbiyalash 35 Oddiy vaziyatlarda start tczligini 
takomillashtirish mashqlari

1) lik lunb (liarakal yo'nalishiga 
qarab, orqa bilan. unga nisbaian chap 
va o'ng tomonga) 5-7 mcirga o*qdck 
lashlonish.

3-4 marta Rahbarni ishorasi bilan 
harakatlamladi.

2) O'tirgan liolaidan (harakal 
yo'nalishiga qarab, orqa bilan. unga 
nisbaian chap va o‘ng lomonga) 5-7 
mcirga o'qdck tashlanish.

3-4 marta Shcnk buhb harakatlanish kcrak

Muk lushib yolgan liolaidan (bosh 
bilan. oyoq bilan harakal yo‘nalishiga 
chap va o‘ng lomonga) 5-7 mcirga 
o'qdck tashlanish.

3-4 marta Chap oyoqda dcpsinishga harakal 
qilish kcrak

Chalqancha yolgan holatdan (bosh 
bilan. oyoq bilan harakal yo'nalishiga 
chap va o'ng lomonga) 5-7 mcirga 
o'qdck tashlanish.

3-4 marta Kuchini boricha yugurish kcrak

yuqoriga bir sakrab 5 -7  mctrga 
o'qdck tashlanish. 3-4 marta Tushga yuyoqda dcpsinishga 

harakal qilish kcrak
yuqoriga bir sakrab. 180° va 360° 
burilib. 5-7 mcirga tashlanish. 3-4 marta Chap tomondan aylanish kcrak

O'mbaloq oshgandan kcyin 5-7 
mcirga (vo'nalish bo'yichaa. 
yo'nalishga tcskari, harakal 
yo'nalishidan boshqa lomonga) 
tashlanish.

3-4 marta
Umboloq oshgandan kcyin oyoqda 
lunb qolish kcrak

Joyida turib yuqoriga sakrash. bunda 
oyoqni to'g'ri 90° ga kotarish va oyoq 
uchiga qo'lni tckkizish.

7-10
marta

Balandroq sakrash kcrak

Joyidan yuqoriga sakrash. bunda bclni 
bukib. qo'l bannoqlarini oyoq 
tovoniea tckkizish.

7-10
marta

Qo'llur harakati tcz amalga oshirish 
kcrak

«Tashlanish» holatidan yuqoriga 
sakrab turib tczlik bilan oyoqlami 
almashiirih dastlahki holataa kdtirish.

7-10
marta

Harakailami icz bajarish kcrak

2. O'yinning individual va guruhli 
tcxnik usullarini takomillashtirish

10

Ikki kishi shcrik bulib 5 m 
masofada bir-birlariga to'pni 
ko'rsatilgan manzilga tashlab 
berishlari kcrak______________ .—

6) Havoda kclayoigan to'pni oyoqni 
ichki qismida qaviarish

2
To'xtatmasdan qo'liga tcpib bcrish 
kerak _______________

2 To'pni ko'tarib vubormaslik kcrak
2 Ovoqni sckin qo'vish kcrak----------

9) Oyoqni son qismida to'xtatib 
qaviarish

2
To'pni qabul qihshda oyoqni bosn 
ao'vin kcrak --------------

2 To'pni tm'iarib lushirish kcrak-------_

3. Himoya chizig'i o'yinchilarini 
tcxnik-iakiik harakatlar bilan 

Janishtirish
10

Himoya harakatni maydonda o‘yin 
vaziyatiga xos lushuntirish

191



л  -

•7
B
>.
trcM
<

Dastawal himoyachilar bir chiziqda 
joylashadilar. Murabbiy to‘p bilan 
lurakami boshlab himoyachilar yoniga 
harakatlanadi Himoyachilar vaziyatga 
qarab to*p yo*lini bckiiishga harakat 
qiladilar
To'pni kutib olishda o‘z chizig'ini 
tishlab kctmaslik kcrak

10

\  4

Sallanish 30
xxxx x x x x x x x x x x x x x x x x

M

i . i
>• rr

Maydon bo* у lab ycngil yugurish 4
1 lamma baravar ycngil yugurish 

kcrak
s - a

Stretching mashqlar
Mashq oyoq muskullri uchun
berilish kcrak

s-
Uyga vazifa 1.30 0 ‘tilgan vazifalami uyda takrorlash

MASHG4JLOT MAVZUSI
29-dars. Amaliy

Yazifa: 1. Juftlik, uchlikda to‘pni olib yurish va uzatish texnikasini
takomillashlirish. 2. Ikki tomonlama o'yin 

Ofctish joyi: Futbol maydoni.
Kcrakli jihoz: Futbol lo*pi, llshka, uslunlar.

Xs Mazmuni Mc’vori Tushkiliv uslubiv ko'rsatmu

SaHanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Salomlashish 15 Guruh boshininc ishorasi bilan

Navbatchimng bildirgisi 15 Guruh to*g‘risida aniq ma’lumot berishi 
shart

Ta
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Murabbiyning mashg'ulot 
riazmunini tushunlirishi 30 Talabalarga mashg'ulot asosiy qisdaqiqai 

aniq voritib berish kcrak
Futbol maydoni bo* у lab 
\uairish 4-5 Guruh salmi buzmagan holda

IRM 6-7 Barcha mashqlar ikki uatordaolib bonladi
Migurish mashqlari: 4-5 Dioganal holda mashqlami bajarish
lizzalami baland ko'tarib 2 mart a Mashqm oyoq uchida baiarish kcrak
Tizzalami orqaga qilib 2 marta Gavdani to g ‘n tutgan holatda baiarish 

kcrak
Ovoqlami yonga ko'tarib 2 marta QoMlar yordamida harakatlanish kcrak
Oyoqlami ichkariga ko'tarib 2 marta Gavdani to*g*ri tutib. oyoqlanti 90 C ga 

kotarishga harakat qilish
Chan va o*np von bilan sakrash 2 marta verga tushishda ovoq uchida tushish kcrak
Oldinga **ohu” uslubida sakrash 2 marta Tizzalami ko*tarib. yerga tushishda oyoq 

uchida tushish kcrak
\onga “ohu” uslubida sakrash 2 marta Tizzalami ko'tarib. qo‘l harakatlari yordamida 

.vuqoriga ko*nsaulishii»a vorrt.im berish kcrak
lezlikka vucunsh 2 marta —u4°r> tezlikda mashni bajarish kcrak
Cho'zilish mashqlari (sircching) 1.30 0>oq muskullanni chizishga qaralilgan 

bo'lishi kcrak
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1. Juftlik. uchlikda to'pni olib 
yurish va uzatish texnikasini 
takomillashlirish

34-35
Mashqlarni to'pga bir teginishda oshirib 
bergan hola bajarish kcrak

1) Shug’ullunuvchilar ikki 
gumliga bo’lingan holda bir 
birlariga 10 in masofoga 
joylashadilar. To’pni 5 in olib 
yurgon holda sherigida oshirib 
berishadi.

9-10

To’pni qobul qilishda oyoq kafiini ichida 
foydalanish kcrak. To’p 03hirilgandan 
keyin to’p uzatilgon shcrigini orqasiga 
borib to’radi
о----------------->0

cr5*
■3

2) Shug’ullanuvchilar uch 
guruhga bo’lingan holda 10 m 
masofada joylasliadilar. Bir 
birlariga 5 m masofaga to'pni 
olib yurib so’ng shcrigiga 
to’pni oshinb berishadi.
To’pni o'ng so’ng chap 
oyoqlarda olib vurish kcrak. 
To’p oshirilgandan keyin to'p 
uzatilgon shcrigini orqasiga 
borib to'radi

3) Shug’ullanuvchilar to'rt 
guruhga bo'lingan holda 10 m 
masofada joylashadilar. Bir 
birluriga 5 ro masofaga to’pni 
olib yurib so’ng shcrigiga 
to'pni oshirib berishadi.
Chap va o'ng oyoqdan buiuvar 
foydalanish kcrak. To'p 
oshirilgandan keyin to'p 
uzatilgun shcrigini orqasiga 
borib to'radi

О -------------

9 -1 0
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MASHG‘ULOT MAVZUSI 
30-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Guruhli texnik-taktik o‘zaro harakatlarni takomillashtirish. 
2. Ikki tomonlama o'yin

Obtish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli j i h o z :  Futbol to'pi. fishka, ustunlar.

1 >2 Mazmuni Me*yori Tashkiliy uslubiy ku4r$atma

1 ]Saflanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Salomlashish 15 Gumh boshming ishorasi bilan

Navbalchining bildirgisi 15 Guruli to g‘risida antq ma’lumot 
bcrishi shart

Murabbiyning mashg*uloi mazmunini 
tushuntirishi 30

Talabalarga mashg'ulot asosiy 
qisdaqiqai aniq yoritib bcrish 
kcrok

Futbol maydoni bo‘ylab yugirish 5 Guruh safini buzmagun holda

.S'cr
■3
оr*(cc

'5*
о
0

1

URM 7 Burcha mashqlar doira shaklida 
olib boriladi

yugurish mmhqlarl: 5 Ikki qator snflungun holdu 
mushqlami baiorish

Tizzalumi baland ko'tarib 2 marta Mashqni oyoq uchidu bajarish 
kcrok

Tizzalami orqaga qilib 2 niorta Guvdani to‘g‘ri tutgun holatda 
bajarish kcrak

Oyoqlaml yonga ko*iarib 2 maita Qo’llar yordamida harukatlanish 
kcrok

Oyoqlami ichkariga ko*larib 2 marta Guvdani to‘g‘ri tutib, oyoqlami 90 
C ga koYarishga harnkai qilish

Chap va o*ng yon bilan sakrash 2 maita ycrga tushishda oyoq uchida 
lushish kcrak

Oldinga “ohu" uslubida sakrash 2 maita
Ti/zalarai ko‘larib, ycrga 
tushishda oyoq uchida tushish 
kcrok

yonga “ohu" uslubida sakrash 2 marta
Tizzalami ko*tarib, qo‘l 
hurokatlari yordamida yuqoriga 
koYsatilishiga yordum bcrish 
kcrok

Tezlikka yugurish 2 marta yuqori tczlikda mashni bajarish 
kcrok

Cho'zilish mashqlari (strcching) 1,30 0>oq muskullarini chizishga 
qaraulgan bo'lishi kcrak
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1. Guruhli tcxnik-taktik o'zaro 
harakatlami takomillashtirish 29-30 To’plami aniq oshirib bcrish 

kerakli si tushuntirilodi

A o'yinchi В o'yinchi tomon to*pni 
oshiradi В csa Л ga qaytaradi va o’zi 
darboza tomon kcskin harakaUanadi Л bir 
tcginish olquli oshirgan to‘pni darbozaga 
aniq zurba bcradi.
MiLshqni bujargandan so’ng joy 
alinashadilar.

9-10

л

A o'yinchi В o'yinchi tomon to’pni 
oshiradi В csa to’pni qabul qilgach to’p 
bilan to’siqlor orasini uylanib o'tib 
darbozaga zurba bcradi.
A o'yinchi В ning joyiga kcskin yugirish 
bilan cgalluydi.

9-10

-------^
^ ^  / o f

1. Л o’yinchi В o’yinchi tomon to’pni 
oshiradi. Л o’yinchi В ning joyiga kcskin 
yugirib o’lQdi В esa to'pni qnbul qilgach 
to’pni olib yurisli bilan A o’yinchi turgan 
joyga hwukullanadi.
A o’yinehigu В oshiradi A bir tcginishda 
qaytaradi В darbozaga zurba bcradi.

9-10

и

2. Ikki tonionlama o'yin 24-25

Mashg'ulot davomida amalga 
oshirilgan mashqlardan shyin 
davomida foydalanish kcrakligini 
tushunlirish

Ikki tomonlama l l x l l  o’yin
To’pni aniq oshirib bcrish kcrekligi
tushuntiriludi.

24-25
1 <
f| ! X
J

*

► * i

о  •
. °  ' V ,
" ■ o ° < ;  о

Л • 4  
0  m

.  V . I

Saflanisli 30 XX X X  X X X X X X  xxxxxxxxxx 
M

2. Muydon bo’ylab ycngil yuguriah 4 I-Iamma baravar yengil yugurish 
kcrak

Stretching mushqlar 3 Vlashq oyoq muskullri uchun 
jerilish kcrak

Uyga vazifa 1,30
0 ‘tilgan vazifalaml uyda 
tokrorlash
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MASHG‘ULOT MAVZUS1
30-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Guruhli texnik-taktik o4zaro harakatlarni takomillashtirish 
2. Ikki tomonlama o‘yin

0 ‘tish joyi: Futbol maydoni.

Ли Mazmuni M e’yori Tashkiliy uslubiy ko'rsacma

Sallanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Salomlashish 15 Guruh boshining ishorasi bilan

Navbatchining bildirgisi 15 Guruh to'g'risida aniq ma’lumot 
bcrishi sharl

Murabbiyning mashg'uloi mazmunini 
tushuntirishi 30

Talabalarga mashg'ulot asosiy 
qisdaqiqai aniq yorilib bcrish 
kerak

Fuibol maydoni bo'ylab yugirish 5 Guruh safmi buzmagun holda

URM 7 13archa mashqlar doira shaklida 
olib boriladi

vugurish miuhqlari: 5 Ikki qalor saflungun holdu 
nuishglami bajurish

Tizzalumi baland ko'tarib 2 marta Mashqni oyoq uchidu bajarish 
kerak

Tizzalarni orqaga qilib 2 marta Guvdani io“g‘ri tutgun holatdu 
bajorish kerak

Oyoqlami yonga ko‘iarib 2 marta Qo’llar yordamida harukatlanish 
kerak

Oyoqlami icbkariga ko’iarib 2 marta Guvdani to 'g 'ri tutib, oyoqlami 90 
C ga ko‘iarisbga harakai qilish

Chap va o'ng yon bilan sakrash 2 marta yerga tushishda oyoq uchida 
tushish kerak

Oldinga *‘ohu" uslubida sakrush 2 marta
Ti/zalami ko4arib, yerga 
tushishda oyoq uchida tushish 
kerak

yonga “ohu" uslubida sukrash 2 marta

Ti72alami ko4arib, qo‘l 
hnrakatlari yordamida yuqoriga 
ko’rsalilishiga yordam berisli 
kerak

Tczlikka yugurish 2 marta yuqori tezlikda mushni bajarisli 
kerak

Cho‘zilish mashqlari (strcching) 1,30 Oyoq muskullorini chizishga 
quuiilgan bo'lishi kerak
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1 Gurulih tcxmk-iaktik o*zaro 
harakutlurni takomilloshlirish 29-30 To'plami aniq oshirib berish 

kerakligt tushuntinlndi

A o’yinchi R o'yinchi tomon to'pni 
oshiradi D csa A ga qaytaradi va o‘7.i 
darboza tomon kcskin harakailanadi Л bir 
tcginish olqali oshirgan lolpni darbozaga 
aniq zarba bcrudi
Mashqni bujargandan so'ng joy 
almashadilar.

9-10

*  У У *
A o'yinchi R o'yinchi tomon to'pni 
oshiradi В csa to'pni qabul qilgach to'p 
bilan to'siqlar orasini aylamb o'tib 
darbozaga zarba bcrudi 
A o'yinchi В ning joyiga kcskin yuginsh 
bilan cgallaydi.

9-10

------ - ^
ь  '  s '  у

(
1 Л o'yinchi В o'yinchi tomon to'pni 
oshiradi. Л o'yinchi В ning jovigu kcskin 
yugirib o'ladi В esa to'pni qabul qilgach 
to'pni olib yurish bilan A o'yinchi turgan 
joyga harakailanadi.
A o'yiuchigu В oshiradi A bir tcginishda 
qaytaradi R durbozaga zarba bcrudi.

9-10

S '') '/ ?
- - я !У  V

J *  I #

2. Ikki tomonlama o'yin 24-25

Mashg'ulot davomida amalga 
oshirilgan mashqlardan shyin 
duvomida fovdalanish kcrakligini 
lushunlirish

Ikki tomonlama l l x l l  o'yin
To'pni aniq oshirib berish kcrukligi
tushunliriludi.

24-25

У
-  ■ 1 < « V I

■ i ;

- "I;; i
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•32
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£

Sallanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

2. Maydon bo'ylab ycngil yugurish 4 Mamma baravar ycngil yugurish 
kerak

Stretching mushqlar 3 Mashq oyoq muskullri uchun 
berilish kerak

Uyga vazilu 1,30 O'lilgan vazifalami uyda 
takrorlash
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MASHG‘ULOT MAVZUSI 
31-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Himoyada guruhll taklik o‘zaro harakatlarni 
takomillashtirish. 2. Turli masofalardan darvozaga zarba yo'llash. 
3. Sakrovchanlikni tarbiyalash 

0 ‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol Lo'pi. f ish k a, ustunlar.

Mazmuni Vfc*yori Tashkiliy uslubiy ko'rsaima

Saflanish 30
xxxxxxxxxxxxxxxxxxx

M

Salomlashish 15 Guruh boshining ishornsi bilan

Navbatchining bildirgisi 15 Guruh to‘g*risida aniq ma’lumot 
bcrishi shart

Murabbiyning mashg‘uloi ma/munini 
tushuntirishi 30

Tulabalarga mashg'ulot asosiy 
qisdaqiqai aniq yoritib berish 
kcrak

Fuibol maydoni bo'ylab yugirish 4-5 Guruh saFini buzmagun holda

URM 6-7 Buivha mashqlar to’rt qatoi olib 
boriladi

yuguriih mnthqlarl: 4-5 Ikki qator sa Hang tin holda 
muHhqlami bajarish

Tizzalami buland ko‘tarib 2 niartu Mashqni oyoq uchidu bajarish 
kcrak

Tizzalami orqaga qilib 2 mart a Gavdani to’gTi tutgun holalda 
bajarish kcrak

Oyoqlami yonga ko’tarib 2 morta Qo'llar yordamida hamkailanish 
kcrak

Oyoqlarni ichkariga ko'tarib 2 maita Guvdani to‘g*ri rntib. oyoqlami 90 
_C ga ko’tarishjja harakai qilish

Chap va o'ngyon bilan sakrash 2 maita ycrga tushishda oyoq uchida 
tushish kcrak

Oldinga “ohu” uslubida sakrnsh 2 maita
1 iyzalarni ko‘tarib, ycrga 
lushishda oyoq uchida tushish 
kcrak

yonga “ohu" uslubida sakrash 2 maita
Tim lam i ko'tarib, qo‘l 
horakatlari yonlamida yuqoriga 
ko'rsatilishiga yordam bcrish 
kcrak

Tczlikka yugurish 2 maita yuqori tezlikda mushni bajarish 
kcrak

Cho‘zilish mashqlari (strcching) 1,30 O^oq muskullarini chizishga 
qaraiilgan bo'lishi kerak
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1. Himoyada guruhli taklik o‘zaro 
hurakaUarni takomillashtirish 19-20 Chiziq bo'lib harakat qilish 

kcrokligi o'rgaiiladi
1. Dastawal himoyachilar bir chiziqda 
joylashadilar. Murabbiy to*p bilan 
harakatni boshlab himoyachilar yoniga 
harakatlanadi. Himoyachilar vaziyatga 
qarab to‘p yolini bckitishga harakai 
qiladilar.
To'pni kutib olishda o'z chizig‘ini 
tashlab kclmaslik kcrak

9-10

2. 4 himoyachiga qarshi 6 hujumchi 
harakatlanishndi bunda hujuinchilar 
qanotdan bir qator himoya chizig'ini 
yorib O'lishga harakai qlishudi. 
Himoyachilar himoya chizig*ini ushlab 
qolishlari kcrak.
Hujumchilar ikki qantdan gahna-gal 
hujumni nmalga oshirishlari kcrak

9-10

r 4  ^

,  '  1. »  1 ' 

f  1

2. Turli masofalardan darvozaga zarba 
yo'llash 24-25 Zarbalami oyoqni turli qismlarida 

umolga oshiriludi

1. To'pni 5 m masofaga olib yurgan 
holda 10, 15, 20 m masofalardan zarbu 
berish
To‘pni o'zidun 2 m musofudan uzoq 
bo'lmasligi kcrak

14-15

i " . ; |

1 '  r *4
Г  S '

1 ‘ !

O'yinchilar uch guruhga bo'lingan holda 
harakailorini bir-birlari bilan to'pni 
oshirgun holda harakatlanishadi. A 
o'yinchi qanotda joylashgan В o'yinchiga 
to'pni oshirib beradi hamda darvozaga 
zarba berish uchun may don markaziga 
harakatlanadi.
В o'yinchi lu'pni qabul qilishi bilan A 
o'yinchiua YCtkazib beradi.

9-10 /  S *  *
/  /

/  s '

2. 3. Sakrovchanlikni tarbiyalash 9-10 Banian vauzoq sakrashga harakat 
qilinadi

joyidan u/.unlikka sakrash (bir, ikki, uch 
hat lab):

10 marta Sakarab tushishJa pastroq 
tushiladi

yugurib kclib uzunlikka va balandlikka 
sakrash lur.

10 marta Balimd sakrash kerak

1) besh kami hakkaJash; 10 marta
Uzoqloq sakrashga harakat qilish 
kerak

2) chap va o*ng oyoqlarda ko’p 
martadan hakkalash;

10 marta Tez sakrash kerak

3) 70-100 sm  balondlikdan sakrab 
tushish va zarb bilan turish, uzunlikka 
sakrash, gimnaslika stoliga sakrab 
chiqish:

10 marta
Moshqlur kctma-kctlikda 
bajariladi
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4) Sallanish 30
xxxxxxxxxxxxxxxxxxxx

M

5) Maydon bo‘ylab ycngil yugurish 4
Mamma baravar ycngil yugurish 
kerak

Stretching mashqlar 3
Mashq oyoq muskulln uchun 
berilish kerak___________ ______

Uyga vazifa 1.30
O'tilgan vazifalami uyda 
takrorlash

MASHG‘ULOT MAVZUSI 
32-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Guruhlarda to'pni olib yurish va uzatish texnikasini 
takomillashtirish. 2. Turli masofalardan darvozaga zarba yo‘llashni 
o‘rganish

0 ‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol to'pi. fishka. ustunlar.

Mazmuni Vle’yori Tashkiliy uslubiy ko‘rsatma

iaflanish 30 xxxx xxxxxxxxxxxxXXX 
M

Salomlashish | 15 Guruh boshining ishorasi bilan

tfavbatchining bildirgisi 15 Guruh to‘g‘risida aniq ma’lumot berishi 
shart

Murabbiyning mashg’ulol 1 
niazmunim tushuntirishi 30 Talabalarga mashg'ulot asosiy 

qisdaqiqai aniq vontib berish kerak
Futbol maydoni bo‘ylab yugirish 4-5 Guruh safini buzmagan holda

я1 rx
WRM 6-7 Barcha mashqlar doira shaklida olib 

boriladi
1 ^  -3
1 о

yugurish mashqlari: 4-5 lkki qator sallangan holda mashqlami 
bajarish

<7ас Tizzalami baland ko'tarib 2 marta Mashqni oyoq uchida bajarish kerak

E Tiz/alarni orqaga qilib 2 marta Gavdani lo*g*ri tutgan holatda bajarish 
kerakгт

> Oyoqlami yonga ko'tarib | 2 marta Qo‘llar yordamida harakatlanish kerak
ь.о
£

Oyoqlami ichkariga ko'tarib j 2 marta Gavdani lo‘g‘ri lutib. oyoqlami 90C ga 
ko*tarishga harakal qilish

{- Chap \a  o*ng yon bilan sakrash 2 marta yerga lushishda ovoq uchida tushish 
kerak

Oldinga *'ohu” uslubida sakrash 2 marta Л izzalami ko‘lurib. yerga lushishda 
- woq uchida tushish kerak

yonga “ohu” uslubida sakrash 1 2 marta
Tizzalami ko‘larib, qo*l harakatluri 
yordamida yuqoriga ko‘rsatilishiga 
yordam berish kerak

Tczlikka yugurish 1 2 marta yuqori tezlikda mashm bajarish kerak

Cho'zilish mashqlari (strcching) 1.30 Oyoq muskullarini chizishga qaratilcan 
bo'lishi kerak
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1. (iuruhlnrda io*pni olib yurish va 
uzatish icxnikasini 
lakoinil laslil Irish

3840 Kutbolchi faqatgina o*ng emas ehap 
oyoqlarini ham olib yurishlari kerak

1 30x30 kvadrat ichida bar birida 
to‘p bilan futbolchilar 
harakatlarishadi
Oyoq kaftini icliki va tashki 
qismida olib yurish

9-10

У  . i 
- t  u  1

V  i —  1 ъ

Ч г / '
^  i

Bunda oyinchilardan 4 tasidan 
lo‘pni olib qo’yiladi. Mana shu 
o'yinclulargu to‘p bilan 
harakatlanuvchilar uvpm oshinb 
bcrishlah kerak
5 m masofadan kam bo'lmagan 
holda io‘p uzalishlami amalga 
oshinsh kerak

9-10

,  К  iv r j  .
V  \  *—

« s . •

Kcyingi mashqda tuibolchilar 
io*pni ikki o'yinchi orasidan 
oshirib berishlari kerak 
To’plar keskin va ikki kishi 
orasidan amalga oshirish kerak

9-10

i J  , |
1 У   ̂ \  

c  .  S  У  

4 ^ *  1 i  i

\  J i '  -  '  i

To'plarm kamaylirib futbolchilarni 
to*p uzatish masolalari uzoq qilib 
qo'yiladi.
Kaniidu 20 metr masofa boMishi 
kerak

9-10

■ i 

' 1 / • V ;

X  f  !r \  A ''
i

2. 2. Turli masolblardan 
darvozaga zarba yoMlaslini 
o‘rganish

14-15
Zarbalanii oyoqni turli qismlarida 
amalga oshiriladi
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To'pni 5 m masolaga olib yurgan 
holda 10. 15. 20 m masofalardan 
zarba berish So*ng bu mashqlar 
qarshilik bian amalga oshiriladi 
To‘pni o’zidan 2 m masol'adan 
uzoq bo‘lmasligi kcrak

3. Saflanish

14-15

Maydon bo‘ylab ycngil yugurish

Stretching mashqlar

' n  I 1. Uygavazifa

xxxxxxxxxxxxxxxxxxxx 
_______________ M_________________

Mamma baravar ycngil yugurish kcrak

Mashq ovoq muskullri uchun bcrilish 
kcrak _______________ _

0 ‘iilgan vazifalami uyda takrorlash

MASHG4JLOT MAVZUSI 
33-dars. Amaliy

Vazifa: Nazorat me’yorlarini qabul qilish: Darvozaga zarba berish 
0 ‘tish joyi: Futbol maydoni.
KerakU jihoz: Futbol to'pi» fishka. ustunlar.

x* Mazmuni Me’vori T n s h k i l i v  u s l u b i v  k o ‘ r s a t m a

Satlanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Salomlashish Guruh boshining, ishorasi bilan
Navbatchming bildirgisi 15 Guruh io‘g‘risida aniq ma’lumot berishi 

shart
Murabbiyning mashg'ulot 
mu/munim lushuntirishi
Futbol maydoni bo* у lab 
vugirish_____________

URM

30 Talabalarga 
qisdaqiqai aniq yorilib

mashg‘ulot asosiy 
berish kcrak___ _

4-5 Guruh safini buzmagan holda

Yugurish mashqlar»:

Tizzalami baland ko'tarib

Tizzalami orqaga qilib

O y o q l a m i  y o n g a  k o ‘ l a r i b

6-7 Barcha mashqlar doira shaklida olib 
boriladi

4-5

2 marta

Ikki qator sallangan holda mashqlami 
bajarish ______
Mashqni ovoq uchida baiarish kcrak
Gavdani to‘g‘ri lutgan holatda baiarish 
kcrak

2 maria Qo liar yordamida harakatlanish kcrak
O y o q l a m i  i c h k a r i g a  k o ' i a r i b

Chap va o‘ng yon bilan sakrash

2 mana

2 mana

Gavdani to‘g*ri tutib. oyoqlami 90 C ga 
ko*tarishca harakat q i l i s h

yerga lushishda oyoq uchida lushish 
kcrak
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Oldinga “ohu” uslubida 
sakrash 2 marta Tizzalami ko’tarib, yerga tushishda 

ovoq uchida tushish kcrak

yonga ‘’ohu” uslubida sakrash 2 maria
Tizzalami ko'tarib. qo*l harokatlari 
yordamida yuqoriga ko'rsaiilishiga 
vordam berish kcrak

Tezlikka vuuurish 2 maria vuqori tezhkda mashm baiarish kcrak
Cho’zilish niashqlari 
(strcching) 1.30 Oyoq muskullarmi chizishga qaratilgan 

bo’lishi kcrak
rr
5*7i
•O•r>
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(лc
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<

Nazoral mc’yorlarini qabul 
qilish: Darvozaaa zarba berish 50-55 Olingan naljjalarm topshirayolgan 

fulbolchilarga e’lon qilish kcrak.

1. Guruhlarda to‘pni olib
yurish va uzatish texmkasmi
takomillashtirish
Har bir to‘g’ri amalga
oshirilgan harakat baliolanadi

50-55
L

10,r. -

r

Y
ak

un
iy

 q
is

m
 5

 d
aq

iq

Sallanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Maydon bo’у lab ycngil 
vuuurish 4 Mamma baravar ycngil yugurish kcrak

Stretching mashqlar 3
Mashq ovoq muskullri uchun berilish 
kcrak

Uyga vazifa 1,30 O'tilgan vazifalami uyda takrorlash

MASHG‘ULOT MAVZUSF 
34-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Pozitsiyali hujumda guruhli taktik o‘zaro harakatlami
takomillashtirish

0 ‘tishjoyi: Futbol maydoni.
Kcrakli jihoz: Futbol to4pu fishka, ustunlar.

№
..........1 v

Mazmuni Mc'yori Tashkiliv uslubiv ko'rsatma
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Sallanish 30
xxxxxxxxxxxxxxxxxxx

M
Salomlashish 15 Guruh boshinina ishorasi bilan

Navbaichining bildirgisi 15
Guruh to’g'risida aniq ma’lumot 
berish i short

Murabbiyning inashg’ulot 
rnazanunini tushuntirishi

30
Talabalarga mashg'ulol asosiy 
aisdauiqai aniq voritib berish kcrak

Futbol maydoni ho'ylab yupirish 4-5 Gumhsafini buzmaaan holda

URM 6-7
Shcrik bo*lib lurgan holda mashqlar 
baiariladi

yugurish mashqlari: 4-5
Ikki qator saflangan holda 
mashqlarni baiarish

2 marta Mashqni ovoq uchida bajarish kcrak

Tizzalami orqaga qilib 2 marta
Gavdani to’g’ri tutgan holatda 
baiarish kcrak
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Oyoqlarni yonga ko'tarib 2 marta Qo'llar yordamida harakatlanish 
<crak

Oyoqlami ichkariga ko'tarib 2 marta Gavdani to 'g 'ri lulib. oyoqlami 90C 
ga ko'turishsa harakat qilish

vs Chap va о *ng yon bilan sakrash 2 marta ycrga tushishda oyoq uchida lushish 
kcrakzr

>_g Oldinga **ohu” uslubida sakrash 2 marta Tizzalami ko'Utrib. ycrga mshishda 
ovoq uchida lushish kcrakо

e'*'
,я*p“ yonga **ohiT uslubida sakrash 2 marta

Tizzalami ko'tarib, qo'l harakailari 
yordamida yuqonga ko'rsatilishiga 
yordam bcrish kcrak

Tczlikka yugurish 2 marta yuqori tczlikda mashni bajarish 
kcrak

C’ho'zilish mashqlari (strcching) 1.30 Oyoq muskullarini chizishga 
qaratilgan bo'lishi kcrak

1. Pozilsiyali hujumda guruhli 
taklik o'zaro harakallami 
(akomillashtirish

50-55
Hujumlami darvozaga zarba bcrish 
bilan vakunlash kcrak

1. Mashqni A o'yinchi to'pni В

C35*
S'

«/">VJi

o'yinchi oshirib bcrsa, u o'ziga 
to'pni to*g‘irlab oladida V 
o'yinchiga oshirib bcrishi bilan to'p 
uzatilgan yo'nalishga ochilishga 
harakal qiladi. V o'yinchi csa bir 
tcginishda to'pni yon tomonga В 
o'yinchining yo'nalishiga oshirib 
bcradi. To'pni harakaida lo'xtatib В 
o'yinchi to'pni olib yurib qanot 
hujumchisi vazilasida A o'yinchisi 
to'pni yctkazib bcrsa. A o'yinch csa 
bir tcginishda V o'yinchini zarba 
bcrisliiga oshrib bcradi. V o'yinchi

18-20

--------------Л

Jk (T \ \
«Л
V»
o-
,>»

uchun ochiladi hamda markaziy 
hujumchi vazilasida darvozaga 
zarba bcradi.

Mashqni bajarib bo'lingandan so'ng 
o'yinchilar joylarini almashtirishadi.

vs
8
<

2 Л o'yinchi jarima inaydonidagi 
В o'yinchiga to'pni uzalib oldinga 
harakatlanadi. В o'yinchi to'pni 
qabul qilib yaqinlashayotgan Л 
o'yinchi oldiga to'p bilan 
harakatlanadi so'ng Л o'yinchiga 
to'pni uzatadi A o'yinchi to'pni olib 
aid ash harakallami bajargan holda 
darvoza tom on zarba bcradi 
Bir tcginishda darvozaga zarba 
bcrishga harakat qilish kcrak

14-15

/
Я Markazdaui В o'vinchi chap 19-20
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qanatdagi A o'yinchiga to'pni 
u/atib o*ng qanotga chopadi A 
o'yinchi lo’pni qabul qilib darxol 
qurama-qarshi tarafdagi V 
o’yinchiga to'pni qayiaradi va o"/i

В o'yinchi to'pni A o'yinchiga 
oshirgach chap qanotdagi T 
o'yinchidan to'p uzalishini kutadi va 
darxol zarba berib mashqni 
yakunlaydi.

jarima inaydonning bo'rchagign T 
o’yinchidan to'pni qabul qilishga 
harakatlanadi fikkinchi to’p) qabul 
qilgan darvoza tomon zarba bcradi. 
O'ng qanotgadi V o'yinchi A 
o’yinchidan to'pni qabul qilgach 
markazdan harakatlanib kclayotgan 
В o'yinchiga to'pni uzaladi va o'zi 
jarima maydonga harakatlanadi. В 
o'yinchi to'pni qabul qilib o'ng 
qanot bo’lab aldamchi harakallami 
bajarib. zarbani yakunlangan A 
o'yinchiga oslnradi A o'yinchi csa 
markazga yak i n las hay ot gun V 
o'yinchiga to'pni o'zatadi. V 
o'yinchi darvoza tomon zarba 
bcradi

,  ij/ ^ /  К  t  nr! у  Л .

: ф 4  Г

Sallanish 30
xxxxxxxxxxxxxxxxxxxx

M

May don bo'ylab ycngil yugurish 2-3
llamma baravar ycngil yugurish 
kcrak

Stretching mashqlar 1-2
Mashq oyoq muskullri uchun 
berilish kcrak

Uyga vazifa 1.30 O'tilgan vazifalarni uyda takrorlash

Vazifa: 1.
lyushmagan

MASHG‘ULOT MAVZUSI 
35-dars. Amaliy

Bahsli holatlardan darvozaga zarba yo‘Hashni obrganish. 
himoyagaqarshi hujum laktikasini takomillashtirish

0 6tish joyi: Futbol maydoni.
■ ч е т к и  |in o z :  r u io u i  ш  у

Мл/ли uni
l, i u j mi u

Me’yori Tashkiliv uslubiv ko'rsatma

Saflanish 30
xxxxxxxxxxxxxxxxxxx

(M

Salomlashish 15 Gumh boshining ishorasi bilan

Navbatchining bildirgisi 15
Guruh to'g'risida aniq ma lumot 
berisN sliart

Murabbiyning mashg'ulol 
mazmunini tushuntirishi

30
Talabalarga mashg'ulot asosty 
qisdaqiqai aniq yoritib bcrish 
kcrak

4-5 Gumh salmi buzmaaan holda

DRM 6-7
Barcha mashqlar doira shaklida 
olib boriladi
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yufiurish mashqlari:

Tizzalami baland ko'tarib

4-5

2 marta

Ikki qator saflangan holda 
mashqlami bajarish
Mashqni oyoq uchida bajarish 
kerak __________ _

Tizzalami orqaga qilib 2 marta
Gavdani to 'g ’ri tutgan holmda 
bajarish kerak

Oyoqlarni yonga ko’tarib 2 marta
Qo'llar yordamida harakatlanish 
kerak
Gavdani to 'g 'ri lutib, oyoqlarni 90 
С ца ko'tarishga harakat qilisliOyoqlarni ichkariga ko'tarib 2 marta

Chap va o'ng yon bilan sakrash 2 marta yerga tushishda oyoq uchida 
tushish kerak

Oldinga "ohu” uslubida sakrash 2 marta

yonga “ohu” uslubida sakrash 2 marta

T ezlikka yugurish 2 marta

Tizzalami ko'tarib, yerga 
tushishda oyoq uchida tushish 
kerak _______ _________ .
Tizzalami ko'tarib, q °’l 
harakatlari yordamida yuqoriga 
ko'rsatilishiga yordam berish 
kerak -

Cho'zilish mashqlari (strcching) 1,30

yuqori tezlikda mashni bajansh 
kerak _
Oyoq muskullanni chizishga 
qaratilgan boTishi kerak______

1. Balisli holatlardan darvozaga 
zarba vo’llashni o'rganish 19-20 Bir tegenishdu bajarish

1. Mashq 2 ta A va В guruhlarda 
bajariladi. A o‘yinchi lo'pi
darvozabonga xavodan to*
o'zatib 4 ta ustunni ilon bo* у lab 
o’tadi va darvozabondan to'pni 
qayta qabul qilib shu zaxoliyok 
darvozaga zarba yo'llaydi. A 
о* у inchi zarbani yakinlashgach В 
guruh о* у inchi lari qatoriga
qo'shiladi.

19-20

В guruli o'yinchilari A 
o'yinchilari singari
harokatlanishdi laqat 4 ta
ustundan sarkab o'lib to'pni 
darvozaga yo'olavdi.________

2. Uyushmayanhimovaga qarsh. Mum uAukas.m tokomillashlirish
Ikki gurnhda mashqni bajarishadi. 
A va В o'yinchilari jarima 
maydoning burchaklaridan birga 
harakatlanishadi A o'yinchi to'pni 
4 ta ustundan al dam chi ha гака Uar 
bilan o‘tib G o’yinchi bilan o’zaro 
devor usilida to'pni qabul qiladi 
keyin T2 o'yinchiga to'pni 
o’zatadi va o*zi 2 ta to'siqdan 
sarkab o’tgach T2 o’yinchidon 
qayta to'pni qabul qiladi to'pni 
qabul qilgach darvoza tomon 
zarba berib В o’yinchi guruhiga 
borib qo'shiladi.

19-20

C

*  у

\ $ /  * У
т *

В guiuh o'yinchilari xuddi А 
o'yinchi singari mashqni bajaradi, 
taqat devor usulida T1 va T2 
o’yinchilari dan toydalangach 3 ta 
10 sak™b O'tishi lozim
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A va В guruhlar orqali inashq 
badariladi. Л guruh o'yinchilari V 
o'yinchilari bilan o'zaro devor 
usilida to‘p uzalishib joy-ma-joy 
almushishadi A o'yinchi to‘p 
bilan belgilangan joygachan 
harakatlanadi va V o'yinchi bilan 
bir bor devor usilida to'p 
uzatishadi. V o'yinchi devor 
usilida to’p uzalishgandan keyin 
lo'pni o’zi boshqarib darvoza 
lomon zarba beradi.

14-15
A

Ushbu mashqni qarama-qarehi 
tarafdagi В va G gurnh 
o'yinchilari mashqni bajarishadi.

-------- xxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
.3 Saflamsh 30 M
•r> Mamma baravar ycngil yugurish
У!

Maydon bo'ylab vcngil yugurish 1-2 kerak
сг Mashq oyoq muskulln uchun
a

Siretching mashqlar 1-2 bcrilish kerak
O'tilean vazifalami uyda

ГЗ
>* Uyga va/ifn 1, 30 takrorlash

MASHG‘ULOT MAVZUSI 
36-dars. Amnliy

Vazifa: 1. Julllik, uchlik, lo‘rtlik bilan joyida va harakai davomida 
t0‘P uzatishni takomillashtirish. 2. Zveno boiib o‘zaro faoliyat bilan
darvozaga zarba yo‘llash

0 ‘tisli joyi: Futbol maydoni.
K e r a k l i  ii l io z :  F u tb o l  to 'o i .  fish k a , u s tu n la r . --------------------

JVs Mazmuni Me'vori Tashklllv uslubiv ko'rsawia

.3-

"6
о<N
OO

E.2cr
>о
о£
£

Saflanish 30
xxxxxxxxxxxxxxxxxxx

M

Salomla.shi.sh 15 Oumh boshinins ishorasi bilan

Navbntehining bildirgisi 15
Guruh to'g'iisidu amq ma iuiuui 
horishi s h o r t ------- ------- г -

Murabbiyning mashg'ulot mozntunini 
lushuniirishi

30
Tnlobaliuga mashg ulot asosiy 
qisdaqiqai oniq yoritib berish

r.imih snfini buzmacon holda
Futbol mavdoni bo'vlab vugirish 

URM

4-5

6-7
Burcha mashqlar ikki <ptor 
ehnklida olib b o r i lo d i-------------

yugurish mtuhqlari: 4-5 qnrrtma-aarsb m^hqlomi bajarish.

Tizzalurni baland ko'tarib 2 marta
Mashqni oyoq uchida bajansh 
kerak

Tizzalarni orqaga qilib 2 marta
Gavdani to g n tutgun noiiwu 
toiijrishkeruk ^

Oyoqlarni yonga ko'tarib 2 marta
Qo'llar yordamida narasaiimusu

205



I

л .

Oyoqlami ichkariga ko’iarib 2 mmta Gavdani to’g’ri tutib, oyoqlami 
90C ga ko'tarishga harakat qilish

Chap va o*ng yon bilan sakrash 2 maria yerga tushishda oyoq uchida 
tushish kerak

aи
5* _

Oldmga "ohu’’ uslubida sakrash 2 maria
Tizzalami ko’tarib, yerga 
tushishda oyoq uchida tushish 
kerak

a
i—
i»i
Й*h*

yonga “ohu” uslubida sakrash 2 marta

Tizzalarai ko'tarib, qo‘l 
harakatlan yordamida yuqoriga 
ko’rsatilishiga yordam berish 
kerak

Tezlikka yugurish 2 marta yuqori tezlikda mashni bajarish 
kerak

Cho'ztlish mashqiari (strcchingj 1.30 Oyoq muskullarini chizishga 
qaiatilgan bo’lishi kerak

1. Juftlik, uchlik, to’rtlik bilan joyida va 
harakat davomida to‘p uzalishni 
takomillashtirish

28-30
Mashqlami to’pga bir leginishda 
oshirib bergan holda bajarish 
kerak

A
so

siv
 q

ism
 5

0-
55

 d
aq

iq
a

1. Mar birida 4-6 tadan o’yinchi 
bo'lgan ikkita guruh tashqi 1 qilinadi. 
Guruhlarda bin guruh bo’lib saflanadi va 
markaziy doira chcgaralaridan lashqarida 
joylashadi. To‘p boshlovchida bo’ladi. 
Ikkinchi guruh doira ichida bir-biridan 
laxdaqiqaun 15 m masofada bir-biriga 
qarab turadigan ikkita guruhga bo’linadi. 
Ustunlar koridor hosil qilish bilan 
guruhluming har ikkala tomonidan 10 ш 
masofada o'matiladi. Murubbiyning 
xushtagiga ko‘r«i doirudan tashqdridagi 
o'yinchilar to’pni navbuima-navbat 
pcrimcu' bo‘yichaa maksimal tczlikda 
olib yuradilar. Bu paytda doiru ichida 
joylashgan o‘yinchilar 10‘pni pas bilan 
qarama-qurshi lomonda turgan guruhga 
uzatadilar, to'pni uzatgandun key in 
guiuhning oxiriga qarab yugurudilar. 
To‘pni uzalishdan oldin uni. albutla. 
to’xtatish short. Biroq bar bir o’yinchi 
to'p ustunlar 0‘rtasidagi shaitli chiziqni 
kesib o’tgundan keyingina to’pga 
teginishi numikin.

9-10

” * ix

XXX,. XXX
l  .........  i

Doira ichidagi o’yinchilar 
doiradan tashqarida to’pni olib 
yurgan o’yinchilar uylunu bo’ylab 
mushqni lugallagunlnriga qadar 
bujarilgan uzatiahlar sonini 
sanashlari lozim.

4) Shug’ullanuvchilar uch guruhga
bo’lingan holda 5 m masofada bir
birlariga o’ng key in chap tomundan
to'pni oshiribberishadi
Bir tegini*hd* bajarishga harakat qilish
kerak

9-10 A
0 = = r  •
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5) Shug’ullanuvchilar to’rt guruhga 
bo’lingna holda 5 m inasofada bir 
birlariga o’ng kcyin chap tomondan 
to’pni oshirib bcrishadi 
Chap va o‘ng oyoqdan buravar 
foydalanish kerak

9-10

О ----------------- --  •

A

# - --------------- --  О
2. Zveno bo’Iib o’zaro faoiiyat bilan 
darvozaaa zarba vo'llash 24-25 Zarbalar ketma-ket arnalga 

oshirish kerak

1 To’pni 5 in masofaga olib yurgan 
holda zarba berish
To’pni o’zidan 2 m masofadan 
uzoqlashtimiaslik kerak

9-10

/■ • - •. . 
• • : -  . •. :

r ' B v  4  *■*
1 4

.2 *cr
■3

cV»
zr
>,
S

Saflanisli 30
X X N X X X X X X X X X X X X X X X X X

M

Maydon bo’ylab yengil yugurish 1-2
Hainma bornvar yengil yugurish 
kerak

Stretching mashqlar 1-2
Mashq oyoq muskullri uchun 
berilish kerak

г Uyga vazifa 1,30
0 ‘tilgan vazifalami uyda 
takrorlash

MASHG'ULOT MAVZUSI 
37-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Guruhlarda 10‘pni olib yurish va uzatish texnik«jini 
takomillashtirish. 2. Turli masofalardan darvozaga zarba yo llashm 
0‘rganish

Oltish joyi: Futbol maydoni.

jVs
И1Ш Jlliuz,; r u i u u i  Alan

Mazmunl Mc’vorl Tashldliv uslubiv ku‘rsamm

S 03 
2 & o’ &
0 -3

1  R

t-»

Saflanisli 30
xxxxxxxxxxxxxxxxxxx

M

Salomlashlsh 15 Ouiuh boshining ishorasi bilan

Navbatchining bildirgisi 15
Guruh co'g'risida aniq ma lumot 
berishi s h o r t ________________
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Murabbiyning mashg'uloi mazmunini 
lushuntirishi 30

ralabalarga mashg'uloi asosiy 
qisdaqiqai aniq yoritib bcrish 
kerak

Futbol maydoni bo'ylab vugirish 4-5 Guruh safmi buzmacan holda

URM 6-7 Barcha mashqlar harakatda 
bajonladi

yugurish mushqlari: 4-5 Bir qalor saflangan holda 
mashqlami bajarish

Tizzalarni baland ко‘1лпЬ 2 marta Mashqni oyoq uchida bajarish 
kerak

Tizzalami orqaga qilib 2 marta Guvdani to‘g‘ri tutgan holatda 
bajarish kerak

Oyoqlami yonga ko‘tarib 2 marta Qo’Uar yordamida harakatlanish 
kerak

Oyoqlami ichkariga ko‘tarib 2 marta Guvdani to‘g‘ri tutib, oyoqlami 90 
C «a ko'tarisliaa harakiu ailish

Chap va o*ng yon bilan sakrash 2 marta yerga lushishda oyoq uchida 
tushish kerak

Oldinga “ohu" uslubida sakrash 2 marto
Ti/zalami ko‘tarib, yerga 
tushishda oyoq uchida tushish 
kerak

yonga “ohu” uslubida sakrash 2 marta

Tizzalami ko’tatib, qo*l 
harakallari yordamida yuqoriga 
ko’rsaiilishiga yordam bcrish 
kerak

Tczlikka yugurish 2 morta vuqori lezlikdn mashni bajarish 
kerak

Cho'zilish mashqlari (strcthing) 1,30 Oyoq muskullurini chizishga 
qaratilgan bo'lishi k e r a k _______

1. Guruhlurdu io‘pni olib yurish va 
uzutish tcxnikasini takomillashiirish 38-40

Fulbolchi faqatginu o*ng cmas 
chap oyoqlarini hum olib 
vurishlari kerak

5. 30x30 kvadrat ichida har birida top  
bilan l'utbolchilar harakatlarishudi 

, Oyoq kaflini ichki va tashki qismidu olib 
yurish

■*
2

9-10 ' x »•; :

T ■
“■ 6. Bunda 0‘ymchilardan 4 tasidan 
? to‘pni olib qo‘yiladi. Mana shu 

o‘yinchilarga io‘p bilar 
harakatlanuvchilar to’pni oshirit 
bcrishlari kcruk.
5 m mubofadan каш bo'lmagan hold; 
to*p uzaiishlami arnalga oshirish kerak

9-10

,  »• u  
1 *: u

^  ; - , ;
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^

7 Kcyingi mashqda hitboichilar to‘pni 
ikki o'yinchi orasidan oshiiib berishlari 
kerak
To’plar keskin va ikki kishi orasidan 
amalga oshirish kerak

9-10

8. To’plami kamaytirib futbolchilami 
to p  uzatish masofalari uzoq qilib 
qo'yiladi.
Kamida 20 mclr masofa bo’lishi kerak 9-10

2. Turli musolalardan darvozaga zarba 
voMlashni o’rganish_______________

14-15
Znrbalami oyoqni turli qismlanda 
umolpa osliirilndi

1. To'pni 5 m masolaga olib yurgan 
holda 10, 15. 20 m masofalardan zarba 
bcrish. So'ng bu mushqliu- qarshilik bian 
amalga oshihladi
To’pni o’zidon 2 m masofudan uzoq 
bo’Imasligi kerak

/

Saflanish 30
ХХХХХХХХХХХХХХХЧХХХХ

M ____

Maydon bo’у lab yengil yugurish 2-3
Humma baravar yengil yugurish 
kerak

Stretching moshqlar 1-2
Mushq oyoq muskullri uchun 
herilish kerak

Uyga vazifa 1,30
O'tilgan vazifalaml 
tnkrorlash___________

uyda
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MASHG4JLOT MAVZUSI 
38-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Guruhli texnik-taktik o‘zaro harakatlarni takomillashtirish. 
2. Ikki tomonlama o‘yin

04ish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol t o 'y i .  fishka, ustunlar.__________________

.V» Mazmuni Me'yori Tashkiliy uslubiy ko'rsatm a

Sallanish 30
xxxxxxxxxxxxxxxxxxx

M
Salomlashish 15 Guruh boshining ishorasi bilan

Navbalchining bildirgisi 15 Gurnh to'g'risida aniq ma'lumot 
bcrishi shart _______

Murabbiyning mashg'ulot mazmunini 
lushunlirishi 30

Talabalarga mashg'ulot asosiy 
qisdaqiqai aniq yoritib bensh 
kcrak ___

Futbol maydoni bo‘vlab vugirish 4-5 Guruh safini buzinagon holda

URM 6-7 Bnrcha mashqlur doiru shaklida 
olib b o r i l a d i ____________

yugurish mashqlari: 4-5 lkki qator saflungnn holda 
mushqlami bmarish

Tizzalami buland ko'tarib 2 marta Mushqni oyoq uchida bajarish 
kcrak _______

Tizzalami orqaga qilib 2mariu Gavdani to'g'ri tutgun holtttda 
bajarish kcrak

s

Oyoqlarni yonga ko'tarib 2 maitu Qo’llar yordamidu harakatlanish 
kcrak

Oyoqlarni ichkariga ko'tarib 2 maria Gavdani to'g'ri mtib, oyoqlarni 90 
C isa. ko'Uuishga har.ikat qilish

Oldinga “oluT uslubida sakrash 2 marta
Tizzalami ko'tarib, ycrga 
tushishda oyoq uchida tushisli 
kcrak

yonga “ohu’* uslubida sakrash 2 marta
Tizzalami ko'iarib, q o i 
harokatlari yordamida yuqoriga 
ko'rsatilishiga yordum bcrish 
kcrak

Tczlikka yugurish 2 marta

Cho'zilish mashqlari (sircching) 1,30
1. Guruhli texnik-taktik 
harakatlarni takomillashtirish

o'zaro
28-30

1. A o'yinchi maydoniga bir 
burchagidan to'pni morkazdagi В 
o‘yinchiga u/atadi va o‘zi o*z qanoti 
bo'ylab qanot hujumchisining joyiga 
borib yuguradi. В o'yinchi to'pni qobul 
qilib maikaz tom on harakatlanadi 
Qamma-qarshi tarafda turgan 
o'yinchi В o'yinchi taraT harakatlanadi

yuqori tezlikda mushni bajarish 
kcrak
Oyoq muskullarini chi/.ishga 
.qaratilgan bo'lishi kcrak
Masliqlar darvozaga zarbubcrish 
. *llan yakun topish kcrak

* A

9-10
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V o'zaro to’qnashgach to'pni o'ziga 
olatli. Bo’yingi lo'pm qoldirgach jarima 
maydonning burchagi lomon 
harakatlanudi. V o'yinchi to‘pni qanol 
hujumchi vazifusini bajannoxchi 
bo'lg'an Л o'yinchiga uzatadi va o'zi 
markaziy hujumchi vaziiasim 
bajarishgii yugurudi

A o'yinchi lo'pm qabul qilgach 
jarima mavdoning burchugigacha 
to'pni boshqaradi va yuqoridagi В 
0‘yinchiga to'pni xavoda uzatadi 
В o'yinchi to'pni xavoda qabul 
qilib darxol шатка/, hujumchisi V 
O'yinchiga to'pni uzatadi V 
o'yinchi to'pni qabul qilgach 
darvoza lomon zarba be rad i

2. Mavdoning chap yarimida Л va 
В o‘yinchilar o'ng yarmida esa V va G 
guruh o'yinchilar joylanishadi. A va V 
guruh o'yiuchilarida top  va ular 
harakatni bir vaqtda boshlashadi A 
o'yinchi to'pni В o'yinchi toinon 
boshqaradi.
В o'yinchi esa A laruf harakatlanudi V 
o'yinchi to'p bilan G taraf, G esa V 
o'yineln taraf harakatlanudi__________

9-10

гЛ

itA
t i t

tv
V

•A it
3. В o'yinchi oclnlayotgan A o'yinchi 
tomonga to'pni uzatadi, o'zi esa jarima 
maydonchasi chap burchagi tomonga 
qarab ochiladi. A o'yinchi harakatda 
to'pni qabul qilib markaziy aylana 
lomon olib yuradi. u yerdan 
ochilayolgan V o'yinchiga lo'pni 
uzatadi. o'zi esa T o'yinchidan to'pni 
(ikkinchi to'p) qabul qilish uchun 
jarima intiydonchasining o'ng burchagi 
lomon iiarakatlanadi vadarvozaga zarba 
yo'llaydi. V o'yinchi harakatda to'pni 
qabul qilib markaziy aylana tomon olib 
yuradi, В o'yinchi bilan “devor” usulini 
qo'llaydi va darvozaga zarba beradi.

9-10
В o'yinchi T o'yinchidan to'pni 
(uchinchi to'p) to'g'ridan qabul 
qilish uchun harakatni davom 
ettiradi va darvozaga zarba 
yo'llaydi. O'yinchilar darvozaga 
zarba yo'llagandan so'ng o'z 
joylari bilan almashishadi.

2. Ikki tomonlama o'yin 24-25

Mashg'ulot davoniida amalga 
oshirilgan mashqlardan shyin 
davomida foydalanish kcrakligini 
tushuntirish

Ikki tomonlama I lx 11 o'yin

У У 
У

IN */
У

у

о

о°°<
To'pni aniq oshirib berish 
kcrakligi tushuntiriladi.
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Satlanish 30
xxxxxxxxxxxxxxxxxxxx

M
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da
qi

qa Maydon bo'ylab ycngil yugurish 2-3
Mamma baravar ycngil yugurish 
kcrak

Stretching mashqlar 1-2
Mashq oyoq muskulln uchun 
bcrilish kcrak

>•
Uvga vazifa 1.30

0 ‘tilgan vazifalami uyda 
takroriash

MASHG‘ULOT MAVZUSI 
39-dars. Amaliy

Vazifa: Hujum va himoyada taktik harakatlarni takomillashtirish.
ОТО*

0‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol lobpi, fishka, ustunlar.

.Vs Mu/muni Me’vori Tashkiliv uslubiv ko'rsatm a

Saflanish 30
xxxxxxxxxxxxxx.xxxxx

M -
ialomlashish 15 Guruli boshining ishorasi bilan

Navbaichining biidirgisi 15 Guruh to‘g‘risida aniq ma'lumot 
bcrishi sharl

Murabbiyning mashg'ulol mazniunini 
Uishuntirishi 30 Talubalarga mashg‘ulol asosiy 

qisdaqiqai aniq vorilib bcrisli kcrak
Futbol maydoni bo'ylab yugirish 5 Guruh safini buzmagan liolda

я_
O’
■3
cСЧ
ac

E«Л
a-
>
Cо>■»
1'

URM 7 Barcha mashqlar bir qatorda 
baiariladi

Yugurish mashqlari: 5 Ikki qaior satlangan holda 
mashqlami baiarish

lizzalami baland ko‘tarib 2 maria Mashqni oyoq uchida bajarish kcrak

Tizzalami orqaga qilib 2 marta Gavdani lo‘g*ri lulgan liolalda 
bajarish kcrak

Oyoqlami yonga ko'tarib 2 maria QoMlar yordamida harakatlanish 
kerak

Oyoqlami ichkariga ko'tarib 2 marta Gavdani lo*g*ri lulib, oyoqlami 90 
C ga ko'iarishga harnkat qilish

Chap va o‘ng yon bilan sakrash 2 marta ycrga tushishda oyoq uchida tushish 
kcrak

Oldinga “ohu" uslubida sakrash 2 marta Tiz/alarni ko‘iarib, ycrga tushishda 
oyoq uchida tushish kcrak

\onga “ohu” uslubida sakrash 2 marta
iir/alami ko‘tarib, qo‘l harakatlari 
yordamida yuqoriga ko'rsalilishiga 
yordam bcnsh kcrnk

7c/Jikkayugunsh 2 marta yuqori iczlikda muslin i baiarish 
kcrak

Cho'zilish mashqlari (strcching) 1,30 ^ '°Я  muskullarini chizishga 
— _qaratilgan boMishi koni
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1. Hujum va himoyada taktik 
harakatlarnl takomilkishtirish. 
0 ‘T0*

50-55 Guruhi hujum harakatlariga c’tibor 
qaratish kcrak

1. Kengligi 10-12 m va uzunligi 15- 
20 m bo'lgan koridor (yo'lak) belgilab 
olinadi. Darvozabon darvozada o'z 
joyini cgallaydi va yuzi bilan 
o’yinchilar guruhsiga qarab turadi. 
lining yonidan hinioyochi joy 
cgallaydi, u ham yuzi bilan o'yinchilar 
guruhsiga qarab turadi. Наг bir 
hujumchidv bittadan to‘p bo'ladi. 
Shuningdck darvozadan 6-8 m 
masofada hujum qilish ta'qiqlangan 
zona bolgilab olinadi, U ycrga 
himoyachi ham kirish huquqiga cga 
bolmaydi. O'yinchilar to'p bilan 
birin-kctin himoyachini aldab 
O'tishga hirakat qilgan holda 
darvozani ishg'ol qilish uchun oldinga 
qarab intilndilar.

1 G 1

9-10

f.  ̂ A
• X

r 4 •X4

. * • AX*
* Y

Murubbiy mashqni 
xronomelrajlaydi, so'ngra esa 
himoyn pozitsiyasidagi o’yincliini 
almashtiradi

2. Л va В o'yinchilari 
maydono'itusida qarama-qarshi 
tomonda joylashishadi (to‘p birinchi 
bo*lib turgan o'yinchida). T va Tl -  
maydonning qaramn-qarshi tomoning 
yon chiziq va jarima maydonchasi 
orasida. Л o’yinchi to*pni olib vurib, 
orasi 3 m iik bo'lib joylashtirilgun 5 ta 
tlshkadan oralatib o*tadi, В o'yinchiga 
to'pni uzuludi, key in esa keskin 
yugurib T o'yinchi uzatmoqchi 
bo'lgan to’pga qarab ochilndi, 
darvozaga bosh bilan zarba beradi

14-15

r*t

г . . .  j . .

к

В o'yinchining joyiga borib 
qo'sliiladi.B o'yinchilari ham shu 
hurakatlami bajarishadi.

3. A o‘yinohi V o'yinchiga to‘pni 
uzatadi va keskin yugurish bilan 
maydonning ikkinchi yanniga chop 
qanot lomon ochiladi. V o'yinchi 
to’pni qubul qilib, unga ro’para 
kelayotgan В o’yinchi tomon to'pni 
olib >nrudi. В o'yinchi "X” usulida 
to'pni qabul qiladi va A o'yinchiga 
uzatadi. ''Xм usulini bajargandan 
so'ng V o'yinchi keskin yugurish 
bilan T o'yitichidan to'pni (ikkinchi 
to'p) qabul qilish uchun darvoza 
tomon ochiladi, zarba beradi va A 
o’yinchtdun to'p qabul qilish uchun 
kutib turadi. A o'yinchi V o’yinchi 
bilan to'pgu bir tegintshda "devor” 
usulini qo'lluydi va darvozaga zarba 
beradi.

14-15

В o'yinchi darvoza tomon 
harakatlanishda davom etadi, T 
o'yinchidan to'pni (uchinchi to'p) 
qabul qiladi vn darvozaga zarba 
beradi. Mashqni bujargandun so'ng 
o'yinchilar o 'z joylarini 
fllmashtirishadi.

i  ■ '
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4. 4 himovochiga qarshi 6 hujumchi 
harakallanishadi bunda hujumchilar 
qanotdan bir qatoi himoya chizig'ini 
yorib 0 ‘tishga harakal qlishadi. 
Himoyachilar himoya chizig'im 
ushlab qolishlari kcrak.
Hujumchilar ikki qantdan galma-gal 
hujumni umalga oshirishlari kcrak

14-15
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Saflanish 30
X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X

M

Maydon bo'ylab ycngil yugunsh 2-3
Mamma baravar ycngil yugunsh 
kcrak

Stretching mashqlar 1 - 2
Mashq oyoq muskullri uchun 
bcrilish kcrak

Uyga vazifa 1,30 0 ‘tilgan vazifalami uyda takrorlash

MASHG4JLOT MAVZUSI
40-dars. Amaliy

Vazifa: Pozitsiyali hujumda guruhli taktik o'zaro harakatlami
takomillashtirish

0 ‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol to'pi, fishka, ustunlar.

.V* Mazmunl Me’yori Tashkiliy uslubly ko'rsatm a

Saflanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Salomlashish 15 Guruh boshining ishorasi bilan

Navbatchining bildirgisi 15 Guruh tog'risida uniq ma’lumot 
bcrishi short

3-
1

Murabbiyning mashg'ulot mazmunini 
tushunlirishi 30

Talabalarga mashg’ulot asosiy 
qisdaqiqai aniq voritib berish 
kcrak

CK
0b Futbol maydoni bo'ylab yugirish 4-5 Guruh safini buzmagan holda

1
•5-

URM 6-7
Buicha mashqlar yarim 
oysimondoira shaklida olib 
boriludi

SLhQ
Yugurlsh mashqlari: 4-5 Ikki qator saflangnn holda 

mashqlami baiarish

1 Tizzulami baland ko’urib 2marta Mashqni oyoq uchidu bqjurish 
kcrak

Tizzalami orqaga qilib 2maita Gavdani to‘g‘ri tutgan holatdu 
bajarish kcruk

Oyoqlarni yonga ko'tarib 2 marta Qo'llar yordamida harakailanish 
kcrak

Oyoqlami ichkariga ko‘tarib 2 maria 1 Gavdani lo‘g*ri tuiib, oyoqlarni 
1 90C ga ko'iarishga harakal qilish
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Chap va o’ng yon bilan sakrash
2 marta yerga lushishda oyoq uchida 

tushish kcrak

/л

>
”iZ

yonga “ohu” uslubida sakrash 2 marta

Tizzalami ko’tarib. qo'l 
horokatlari vordaniida yuqorign 
ko’rsatilishiga yordam berish 
kcrak

£ Tezlikka vugurish 2 marta yuqori lezlikda inashni bajarish 
kcrak

Cho '/ilish mnshqlari (strcching) к  30 Oyoq muskullnrini chizishgn 
qaratilean bolishi kerak

l. Pozitsiyali hujumda guruhli laktik 
o’'/arc harakatlarni lakomillashiirish 50-55 Hujumlami zarbabilan yakunlash 

kerak
Л oyinchi В o'yinchiga to’pni uzatadi 
va to‘pm qabul qilish uchun kcskin 
qo’zg'alish bilan maydonning bo.shqa 
yarmi tomon yuguradi. В o’yinchi V 
o'yinchiga to'pga bir tcginishda uzatadi, 
180* ga aylanib T o’yinchidun to'pni 
(ikkinchi to’p) qabul qilish uchun 
ochiladi va darvozaga zarba bcradi. V 
o'yinchi to’pni qabul qilib 
harakailnnishni davom cuiradi, A

A o yinchi T o yinchidan to’pni 
(uehinchi to’p) qabul qilish uchun 
dnrvoza tomon ocliiladi va bosh 
bilan zarba bcradi

19-20
J v  — * ............ .

ч / ' И  • A  \
d ' ' '  H ir  ■ ' V

0‘yinchi bilan “devor” usulini qo'llaydi 
va darvo/aga zarba bcradi.

.8-
3*ъ“31Г,и->•о

A o'yinchi В o'yinchiga to'g’ridan 
to'pni uzaladi, o'zi csa markuziy jiuima 
maydonchusi tomon ochiladi. В 
0‘yinchi A o'yinchiga to’pgu bir 
tcginishda to’pni uzntadi va kcskin 
yugurish bilan qaraina-qarshi turgan

V

r  f t
S V '  ч
J r '

с■S2о*
я01

harakatlanadi. A o’yinchi to‘pni olib 
yurgandan eo’ng, qarama-qarshi turgan 
jarima muydonchasi burchagi loinon 
ochilayotgun В o’yinchiga 
to’pniuzatudi. В o’yinchi to'pni 
lo’xtatmugun holda durvo/uga zarba 
bcradi.

19-20 Л o’yinchi zarbadan so’ng T 
o’yinchidan to’pni (boshqa to’p) 
qabul qilisb uchun darvoza tomon 
harakatlanadi va darvozaga bosh 
bilun zarba beradi. Mashqni 
bojargandan so'ng o'yinchilax 
joylarini almashishadi.

A o'yinchi В o'yinchiga to'pni uzaladi 
va to‘p uzatgan tomon ochiladi. В 
o'yinchi to'pga bir tcginishda A 
o'yinchi bilan “devor” usulini qo'lUydi 
va darvozaga zarba bcradi. A o'yinclu 8 
o'yinchiga to'pni uzatgandun so'ng 
kcskin yugurish bilan T o'yinchining 
to’g'ridan uzulayotgan to'pini (ucliinclii 
lo'p) qabul qilish uchun ochiladi va 
durvozaga bosh bilan zarba bcradi. 
ZarbaJardan so'ng o’yinchilar joylarini 
almashishadi.

14-15

f

A V*
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Saflanish 30
X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X

M

Mavdon bo'ylub ycngil yugurish 2-3
Mamma baravar yengil yugurish 
kerak

Stretching mashqlar 1-2 Mashq ovoq muskullri uchun 
berilish kerak

Uyga vazifa 1.30 Olilgan vazifalami uyda 
takrorlash

M ASHG4JLOT MAVZUSI
41-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Qarshiliklami bartaraf ctib, darvozaga zarba yoMash
texnikasini takomillashtirish. 2. Ikkitomonlama o‘yin 

Oktish joyi: Fulbol maydoni.

.Vs Mazmuni Mc’vori Tashkiliv uslubiv koTsatrna

Saflanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Salomlashish 15 Guruh hoshining ishorasi bilan

Navbatchining bildirgisi 15 Guruh to*g*risida aniq ma’lumoi 
benshi shan

Murabbiyning mashg'uloi 
roazmunini lushuniirishi 30 Talabalarga mashg'uloi asosiy 

qisdaqiqai aniq yorilih berish kerak

Fulbol maydoni bo’ylab >ugirish 4-5 Guruh safini buzmagan liolda

rtcr
S’ТЭ
Ц
oc

E
O '

1—
>1
.a'

I'RM 6-7 Barcha mashqlar liarakaini 
to'xtatmasdan bajarilndi.

Yugurish mashqlari: 4-5 Ikki qalor satlangan hoi da 
mashqlarni baiarish

Tizzalami baland ko'larib 2 marta Mashqni oyoq uchida bajarish kerak

Tizzalami orqaga qilib 2 maria Gavdani 10‘g'ri tutgan holalda 
bajarish kerak

Oyoqlami yonga koMarib 2 maria Qo'llar yordamida harakallanish 
kerak

Oyoqlami ichkariga ko'tarib 2 man a Gavdani lo‘g*ri tutib, oyoqlami 90C 
ga ko'larishsa harakai qilish

Chap va o'ng yon bilan sakrash 2 mana yerga lushishda oyoq uchida lushish 
kerak

Oldinga “ohu" uslubida sakrash 2 mana T izzalami ko'iarib, yerga tushishda 
ovoq uchida 1ичЫчЬ k<*raL*

yonga “ohu" uslubida sakrash 2 inana
Tizzalami ko'iarib, qo*l harakatlun 
yordamida yuqoriga ko'rsatilishiga 
yordam berish kerak

Tczlikka yugurish 2 mana yuqori lezlikda mashni bajarish 
kerak

Cho'zilish mxshqlari (slrcching) 1.30 u >°4 muskullarini chizishga 
— Jiaralilgan boMishi Icernlr
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1 Qarshiliklami hartaraf ctib. 
darvozaga zarba yoMasli tcxnikasini 
takomillashtirish

38-10 Turli xolal vaziyallarda zarba berish

1 15m masoladan /arba berish 7-8 Ting turgan to‘paa zarba berish
2 1X m masoladan /arba berish 7-8 Oyoqm vuzasida zarba berish
3. 5 m masofaga lo’pni olib yurib 
15 m masoladan zarba berish 7-8 To‘pni oyoqni qulay boMgan 

qismida olib yurish
•f 5 m ar masoladan key in bir 
0‘yinclu qarshiligini ycngib o*tgan 
holda 15 m masoladan zarba berish

7-8 O'rtacha qarshilik ko‘ra$tiladi

5 5 m masofadan olib yurib ikki 
kishi qarshiligini ycngib darvozaga 
15 m zarbaberish

7-8 ycngil qarshilik koTsatiladi.

2. Ikki tomonlama o*yin 14-15

Mashg'ulot davomida amalga 
oshmlgan mashqlardan shyin 
davomida foydalamsh kerakligini 
tushuntirish

Ikki tomonlama l l xl l  o‘yin 
To*pm aniq oshirib berish kcrakligi 
lushuntiriladi
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Sallanish 30

X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X

M
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£
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c3
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Maytlon bo‘ylab yengil yugurisli 2-3
Mamma baravar ycngil yugurish 
kerak

Stretching mashqlar 1-2
Mashq oyoq muskullri uehun 
berilish kerak

Uyga vazifa 1.30 0 ‘tilgan vazifalami uyda takrorlash

MASHG‘ULOT MAVZUSI 
42-dars. Amaliy

Vazifa: Guruhda o‘zaro harakat bilan qarshiliklami ycngib
darvozaga to‘p bilan zarba yoMlash tcxnikasini takomillashtirish 

0 ‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol uFpu fishka, ustunlar.________ _ _

JVa

■\vl UKVIX | l l l U Z .  I U l U U I  I w  1

Mazmuni Mc’yorf Tashkiliy uslubiy ko'rsatma

1  о Sallanish 30
xxxxxxxxxxxxxxxxxxx

M

> Sо -О 
■с о Salomlashish 15 Guruh boshining ishorasi bilan

г - Navbatchining bildirgisi 15
Guruh to'g'risida aniq ma lumot 
berishi short
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Murabbiyning mashg’uloi mazmunini 
tushuntirishi

30
Talabalarga mashg'uloi asosiy 
qisdaqiqai amq yoritib bcrish 
kerak

Fuibol niavdoni bo‘ylab yugirish 4-5 Guruh safim buzmapan holda

URM 6-7
Barcha mashqlar ikki qator 
shaklida olib boriladi

yugurish mashqlari: 4-5
Ikki qator saflangan holda 

qaraina-qareh mashqlami bajarish

Tizzalami baland ko‘iarib 2 maria
Mashqni oyoq uchidu bajarish 
kerak

Tizzalami orqaga qilib 2 marta Gnvdani to‘g‘ri tulgan holutda 
baiansh kerak

Oyoqlami yonga ko'larib 2 marta Qollar yordamida harakatlanish 
kerak

Oyoqlami iclikariga ko’iarib 2 marta Gavdani to’g’ri tutib, oyoqlami 
90C да ko'tarLshga harakat uiLisii

Chap va o’ng yon bilan sakrash 2 marta yaga tashishda oyoq uchida 
tushish kerak

Oldinga “ohu” uslubida sakrash 2 marta
Tizzalami ko’tarib, yerga 
tashishda oyoq uchida tushish 
kerak

I yonga “ohu” uslubida sakrash 2 marta

Tizzalami ko’iarib, qo‘l 
hnrakatluri yordamida yuqoriga 
ko'rsatilishigu yordum berish 
kerak

Tczlikka yugurish 2 marta yuqori tezlikda mtislmi bajarish 
kerak

Cho‘zilish mashqlari (sircching) 1,30 Oyoq muskullarini chizishga 
qaratilgan boMishi kerak

1. Guruhda o’zaro harakat bilan qarshiliklami ycngib darvozaga to‘p bilan zarbu yoMlash 
texnikasini tukomillashtirish 50-55

1. To’pni 5 m masofaga olib yurgan 
holda 15, m masofalardan zarbu bcrish.
So’ng bu mashqlar qarshilik bian araalga 
oshiriladi 14-15
To’pni o’zidan 2 m masofadan uzoq 
bo’lmasligi kerak
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2. A o'yinchi -  jarima maydonchas 
oldida (darvozaning chap yoki o’nj 
tomoiiida). В o’yinchi to‘p bilan -jarime 
maydonchasidan 25-30 m uzoqlikda. В 
o’yinchi Л o’yinchiga 10‘pni yuqoridan 
u/aiadi, darvoza lomon ochiladi. A 
o’yinchi to’pni yuqoridan bosh bilan 
jarima maydonchasi tomon uzaladi. В 
o'yinchi csa ushbu fo’pga ochiladi va 
bosh bilan darvoza tomon zarba 
yo’llaydi.
Mashqni bajargandan so’ng o'yinchilar 
joylarini almashishadi va takrorlashndi.

9-10

A

3- Л o'yinchi to'pni В o'yinchiga 
oshirib berib. o’zi shiddal bilan yugurgan 
holda o’ng qanoi hujumchi o'miga 
ochiladi. В o’yinchi to’pni A o’yinchidan 
qabul qilib, V o'yinchiga to'pni yctkazib 
beradi hamda tez yugurgan holda jarima 
maydoniga T o’yinchidan (ikkinchi to’p 
bilan) to’pni qabul darvozaga zorbani 
amulga oshirish uchun harakatlanali. 
Zarbani amalga oshirib bo'lgach A guruli 
o'yinchisini ko’tadi. V guruh o'yinchisi 
bir teginishda ochilayotgan A o'yinchiga 
to’pni yctkazib berib, o'zi jarima 
maydoni markaziga ochiladi.

14-15

To'pni V o’yinchidan qabul qilib, 
A o'yinchi jarima may don 
buichagiga olib borib, В 
o’yinchiga oshirib beradi hamda T 
o'yinchidan (uchinchi to’p bilan) 
to'pni darvozaga zarba bcrish 
uchun ochiladi. В o'yinchi hara 
bir teginishda V o'yinchiga 
yctkazib bersa, V o'yinchi to'pni 
to’xtalmasdan darvozaga zarbani 
amalga oshiradi. Zarbani amalga 
oshirib bo'lgandan keyin, 
o'yinchilar joylarini 
almashlirishodi.

i-

Л — — vF-
✓  4 I ‘

v * *
4- Belgilangan A o'yinchi В o’yinchiga 
to'pni oshirib beradi va maydonni ikkinchi 
yarimiga shiddal bilan yugurgan holda 
ochilishga harakat qiladi. В o'yinchi csa, bir 
teginishda V o’yinchiga to’pni yctkazib 
beradi hamda 1800 grad us burilib, T 
o'yinchiga to'pni oshirib bcrish uchun 
(ikkinchi to’p bilan) darvoza tonionga 
ochilishga harakat qilib, belgilangan 
darvozaga zarba beradi va A o’yinchidan 
to'pni qabul qilish uchun kutadi. V o'yinchi 
esa to’pni qabul qilib, darvoza tomon to’pni 
olib yurishni davom ettirib chap tomonga 
sczilarli horukatlanidi va A o’yinchiga 
to’pni yctkazib beradi. U esa, В o'yinchi 
bilan bir teginishda ’’devor” usulidan 
foydalangan holda darvozaga zarba boadi. |

1 Л _ 1  ^ " Г

>
c
b
h
b
У
0.

/  o'yinchi esa T o'yinchiga to’pni 
shirish maqasida (uchinchi to'p 
ilan) darvoza tomon 
urakatlanadi va darvozaga 
oshJa zarba beradi. Mashqni 
akunlagach o’yinchilar joylarini 
mashtirishadi.
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Saflanish 30
xxxxxxxxxxxxxxxxxsxx

M

o* a May don bo'ylab ycngil yugurish 2-3
Hamma boravar ycngil yugurish 
kcrnk

c °
Stretching mashqlar 1-2

Mashq oyoq muskullri uchun 
bcrilish kcrak

>
Uyga vazifa 1.30

O'tilgan vazifalami uyda 
takrorlash

MASHG4JLOT MAVZUSI 
43-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Normativ qabul qilish: 7x50m moksimon yugurish 
O‘tishjoyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol to'pi. fishka, ustunlar.______________

.v« Mazmuni Mc’vorl Tashkiliv uslubiv ko'rsalm a

Saflanish 30
xxxxxxxxxxxxxxxxxxx

M
Salomlashish 15 Guruh boshining ishorasi bilan

Nuvbalchining bildirgisi 15
Guruh to 'g’risida aniq ma’lumot 
bcrishi shart

Murabbiyning mashg’ulot mazmunini 
lushuntirishi 30

Talabalarga mashg’ulot asosiy 
qisdaqiqai aniq yoritib bcrish 
kcrak

Futbol maydoni bo'ylab vuairish 5 Ciuruh safmi buzmupan holda

Ta
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v 
qi

sm
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18
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0 d
aq
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U R M 7
Borclia mashqlar ikki qator 
shaklida ohb borihidi

vugurish mushqlari:
-

5
lkki qator saflnngun holda 
qurama-qareh moshqlami 
baiarish

Tizzalami b aland ko‘iarib 2 maria Mashqni oyoq uchida bajansn 
kcrak

Tizzalami orqaga qilib 2 marta Gavdani to*g‘ri tutgan holatda 
baiarish kcrak

Oyoqlami yonga ko’tanb 2 marta QoTlar yordamida harakatlanish 
kcrak

Oyoqlami ichkariga ko’tarib 2 marta Gavdani to‘g‘ri tutib, oyoqlami 
9GC ua ko‘uirishRii harakal qilish

Chap va o’ngyon bilan sakrash 2 marta vcrga tushishda oyoq uchida 
tushish kcrak

Oldinga “ohu" uslubida sakrash 2 marta
Tizzalami ko’tarib, yerga 
tushishda oyoq uchida tushish 
kcrak

yonga *’ohu” uslubida sakrash 2 marta
Tizzalami ko'iarib, qo’l 
harakatlari yordamida yuqoriga 
ko’rsatilishiga yordam bcrish 
kcrak

Tezlikka yugurish 2 marta yuqori tczlikda mashni baiarish 
kcrak

Cho‘7ilish mashqlari (strcching) 1,30 ^)>oq muskullarini chizishga 
—1 QaratiUan boMishi kerak
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1 Normativ qabul qilish 7x50m 
moksimon yugurish 50-55

Olingan natijalami 
lopshirayotgan futbolchilarga 
c’lon qilish kcrak.

Muxsus chidamkorlikm rivojlontirishga 
qanilgan lest mc'yorini qabul qilislula 
avval joy tayyorlab olinadi Mar bir 
o*yinchi 7x50 inasofani bosib O’tishi bilan 
ikkinchi imkomyatga tayyorianadi 
liar bil talaba 50 m masofaga 7 martaba 
borib kclishi kcrak C

s
tc

TriCv*------------------------«------------------------ Ык------------------------ И
Щ«— ---------------------*1

hurchaga talabalar yugurishlari 
tart cmas. 0 ‘z ixtiyorlari bilan 
fxtatishi mumkin.

Y
ak

un
iv

 qism 5 da
qiqj Saflanish 30

X X  X  X  X X  X  X  X X  X X X  X  X  X X X  X  X
M

Maydon bo'ylab ycngil yugurish 4
1 lamina baravar ycngil yugurish 
kcrak

Stretching mashqlar 3
Mashq oyoq muskulln uchun 
bcrilish kcrak

Uyga vazifa 1.30
0 ‘tilgan vazifalami uyda 
takrorlash

MASHG‘ULOT MAVZUSI
44-dars. Amaliy

Vazifa: I. Futbolchilarning texnik tayyorgarligi. 2. Himoya va 
hujumda o'yin tcxnikasi. 3. Hujum va hiinoyadagi individual, guruhli 
jamoaviy harakatlar

0 ‘tish joyi: Futbol maydoni.

jVe
•v ti a iv n  |iiiu z>  r u iu u i  1C pii i 

Mazmuni Mc’vori Tashkiliv uslubiv ko‘rsatma __

Saflanish 30
X X X X X  X X X  X X  X X X  X X X  X X  X

M
15 Guruh boshininc ishorasi bilan

Navbatchining bildirgisi 15
Guruh to*g‘risida aniq ma lumot 
berishi shart_________________-—

Murabbiyning mashg'ulot mazmunini 
t ushuntirishi

30
Talabalarga mashg’ulot asosiy 
qisdaqiuai aniq voritib bcrish kcrak

I utbol mavdoni bo'vlab vuftirish 4-5 Guruh safini buzmacan holda

URM 6-7
Barcha mashqlar doira shaklida 
olib boriladi ---------------- —

yugurish mashqluri: 4-5
lkki qator saflangan holda 
mashqlorni baiarish__________ —-

Tizzalami baland ko‘tarib 2 marta
Mashqni oyoq uchida bajarish 
k c r a k __________ _______

Tizzalami orqaga qilib 2 marta
Gavdani to’g’n rntgan hoiataa 
baiarish kcrak______________ —

Oyoqlami yonga ko'tarib 2 marta
QoMlar yordamida harakatlamsh 
k c r a k ________ ______________
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с)yoqlami ichkariga ko'tarib 2 marta Gavdani to*g‘ri lutib, oyoqlarni 
70C ua ko'tarishqa harakat qilish

с?hap va o*ng yon bilan .sakrash 2 marta ycrga tushishda oyoq uchida 
ushish kcrak

Е 31dinga “ohu” uslubida sakrash 2 marta Tizzalami ko‘tarib. ycrga tushishda 
ovoq uchida tushish kcrak

ГГ
>
%с

onga “ohu” uslubida sakrash 2 marta
Tizzalami ko'tarib. qo‘l harakatlari 
yordamida yuqoriga ko‘rsatilishiga 
vordam bcrish kcrak

>•
Hrzlikka yugurish 2 marta yuqori tczlikda mashm bajarish 

kcrak

Cho'zilish mashqlari (strcching) 1.30 Oyoq muskullarim chizishga 
qaratilgan bo*lishi kcrak

1. Futbolchilaming icxnik tayyorgarligi. 17-18

Ikki kishi shcrik bulib 5-7 m 
masofada bir-birlariga to*pm 
ko‘rsatilgan manzilga tashlab 
berishlari kcrak -

Ikki qator bo'lib. fuibolchilar hir-biriga 
qaragan holda turadilar. Moshqni bir 
vaqtni o‘zida 8 futbolchi bajaradilar (har 
bir tomonda4 tadan)

17-18 Har bir juftlikda bittadan to*p 
bo'ladi.

аО"
5*я"Э

I V»
II! 6  Vi

Е«л
'5-
V.
«л<

1 Mayda qadam tashlab yugurish, to’pni 
olib yurish signaldan so‘ng fuibolchilar 
bir-birlariga qarab mayda qadam tashlab 
yuguradilar va onga to‘p bilan 
qavtadilar.

2 marta Xuddi shu mashqni ikkinchi raqam 
o‘yinchilar ham bajaradilar.

11. Tizzalami baland ko'tarib yugurish va 
to*pni oyoqlarda o‘ynatgan holda 
honalvor) harakatlanish.

2 marta Kcyin 1 - inashq singan bajariladi

111. Tovon bilan yugurish va to'pni 
boshda o'ynalib (ionglvor) harakatlanish. 2 marta Oyoq kaliining yuza qismida 

bajarish
IV'. “Oxu” uslubida yugurish va to*pni 
olib vurish. 2 marta Oldinga uzoqroq sakrash

|V . To‘p tomon tczlanish -  io*pm olib 
vurish harakatlari 2 marta O'ng va chap oyoqda baravar 

bajarish
VI. yuqori siartdan to*pga tczlanish — 
lo*pni boshqarish 2 marta To‘pni 0‘zidan 0.5 mdan 

uzoqlashtirmaslik kcrak
VI1 yuqori siartdan to*pga tczlanish 
onga to*pni tc/lik bilan bajrish l marta lo 'pni oyoq kaftini ichki qismida 

olib vurish
VIII Pastgi standan to*pga tczlashish -  
to'pni boshqarish 2 marta To*pm tcpmaslik kcrak
X Pastgi standan io‘pga tc/Jashish -  tc? 
to‘pni boshqarish 1 marta Ortga sckin to’pni boshqarish
XI. Signaldan so'ng fuibolchilar 
raqamli fuibolchilar lomon io*pn 
ovoqlari bilan havoda o'ynalib boradilar

i 3 maria Xuddi shu mashqni 2-raqamli 
fuibolchilar bajaradilar

XII. To'pni bosh bilan o'ynalib borish 3 mana Heshona qismida sarba bcrish 
kcrak

XI11 yoigan holatda sum -  to*pg 
tc/.lashish -  lo'pni boshqarish

a 2 marta lo pni o'zidan 0.5 nidan 
— u/oqlashtirnvislil: kcrak

*>*>*>
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2. Himoya va hujumda o'yin tcxnikasi. 9-10
Shug'ullonuvchilar to'pni bir- 
birluridan olib qo'yishga harakat 
qilishlun kcrak

5-7 mclr masofado bir shcrigu hovoda 
osliirib lo'rndi, slicrik bo4lib turganlar 
havodagi kclayotgan to'p uchun 
kurashishgtt harakat qiladi. To'pni yulib 
chiqqan orqusidagi kichik darvozaga 
zarba bcrmli.
To'pni olib qo'ygan o'yinchi hujum 
harokatni bajaiisa oldirib qo'ygan 
himoyachi bo'ladi

9-10

5-7>f K 

5-7m  *

5-7M x 5 st

]

]

]

3. Hujum vn himoyadugi individual, 
puruhli vu iumoaviv harakallur

26-27
Hujum hurakatlariga c’titюг

A guruh o'yinchilari jarima maydonini 
yonidu joylushsular, В o'yinehihui esa, 
markaziy aylanada joylashodilor. A 
o'yinchi to'pni bclgilangan ikki ustunlar 
orasidan durvoza tom onga yetkazib 
bcrsa, В o'yinchi csa shiddat bilan tcz 
yugurgan holda to'pni to'xtatmusdan 
darvozaga zurbo bcradi.

9-10
A  _____

V ,  f x  

' " ' 4

A o’yinchi to'pni yuqoridan В 
o'yinchiga oshirsa, u csa to'pni 
liarakatlunayotgan vaqtda to'g'nlab 
olgan holda to'pni olib yuradi vn A 
o'yinchi bilan “devor” usulida o'ynab 
harakatda to'pni to'xtatmasdan 
darvozaga zarba bcradi.
Devor usulini am alga oshirishda bir 
toftimshda bajarish lozim

9-10

— # 4
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A va В o‘yinchilar maydonning qarama- 
qarshi lomonida jarima maydoni 
burchagi yonida joylashsalar, T1 
o'yinchi markaziy aylana ichida, T2 -  
o'yinchi jarima maydon markazida 
joylashadilar. A o‘yinclii to'pni T 
o‘yinchiga oshirib beradi va to'p

A t r -r ,  ъ ь» о*
Л  у  \  - /  

'  ^  А V -  
— ft- • А

Э Д Г  . '  . -

-t?
!A

8
<

yo*nalishiga harakatlanadi. To'pni 
qaytrib olishi bilan 3 m masofa orlig'ida 
joylashgan 5 la ustunlar orasini aylanib 
o'lib, В o'yinchiga io‘pni oshirib beradi. 
A o'yinchi keyin T2 o'yinchidan to'pni 
qabul qilish uchun yongi ochiladi hamda 
durvozaga zurbani amalga oshirib В 
gyrhiga bori qo'shiladi..

9-10 В o’yinchi esa, A o'yinchidan 
to'pni qabul qilib.to’pni olib 
vurishni davom ettirib T3 o'yinchi 
bilan “dcvoi” usulida harakatlanib, 
shaddal bilan ic z  yugurib ochiladi 
hamda to'siqlami (barcrlamij kesib 
o'lib darvozagu zurbani amalga 
Ohbiiib A curuhiga borib qo'shiladi

\n
E

Saflanish 30
xxxxxxxxxxxxxxsxxxxx

MV)
'5- ц 
.>• 5 Maydon bu'ylab yengil vugurish 2-3 Humma baravar yengil yugurish 

kemk
S *3 
>

Sirctching mashqlar 1-2
Mushq oyoq muskullri uchun 
bcrilish kcrak

Uvea vazifa 1.30 O’lilgan vazifalami uyda mkrorlash_

MASHG'ULOT MAVZUSI
45-dars. Amnliy 

Vazifa: Futbolchilaming taktik tayyorgarligi. 
0 ‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol to*pi. fishka, ustunlar,

№
---- — - - - ч ---- . . . .---------

Mazmuni Me'vori Tnshkiliv uslublv ко*гннапа
Saflanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxx

M

.3- Salomlashish 15 Ouruh boshimng ishornsi bilan

•3
огм1о с
EелО *
|О
£сеН

Navbaichining bildirgisi 15 Guruh lo'g'risidu aniq ina’luinol 
berishi shart

Murabbiyning mashg'ulot 
mazmunini lushunlirishi 30 TaUbalarga mashg'ulot asosiy 

qisdaqiqai aniq yoritib berish kcrak
Futbol maydoni bo'ylab yugirish 4-5 Guruh safini buzmagan holda

URM 6-7 Barchu mashqlar ikki qalor shaklida 
olib boriladi

yugurhh maihqlari: 4-5 lkki qator saflangan holdn qarama- 
_qor$h mashqlami baiarish

Tizzalami baland ko'larib 2 mnrta Mashqni oyoq ucliida bajarieh kcrak

Tizzalami orqaga qilib 2inurta Gavdani to'g'ri tuigan holalda 
baiarish kcrak
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 d

aq
iq

a 
Ta

yy
or

lo
v 

qi
sm

Ovoqlarni yonga ko'tarib 2 mart a Qo'llar yordamida harakatlamsh 
kcrak

Oyoqlami ichkariga ko'tarib
2 maria Gavdani to'g'ri tutib. oyoqlami 90C 

ga ko'tarishga harakat qilish
Chap va o‘ng yon bilan sakrash 2 marta yerga tushishda oyoq uchida tushish 

kcrak

Oidinga “ohu” uslubida sakrash 2 marta Tizzalami ko'tarib, yerga tushishda 
ovoq uchida tushish kcrak

Tezlikka yugurish 2 marta yuqori tezlikda mashni bajarish kcrak

Cho'zilish mashqlari (strcching) 1.30 Oyoq muskullarim chizishga 
qaratilgan bo'lishi kcrak

1 Futbolchilarning taktik 
tayyorgarligi 50-55

Barcha guruh o'yinchilari alohida 
vazifalami bir vaqtning o'zida 
bajarishadi.

1. Л va Л1 guruh o'yinchilari -  
hujumchi. qanot yarim himoyachilari 
-  markaziy chi/iqning chap va o‘ng 
qanot bo*ylab harakatlanadi. to’pni 5 
la fishkalar oralatib. markaziy 
himoyachilar lomon o'lkir to‘p 
u/atadi.

18-20

To'pni qabul qilgan A va Al 
o'yinchilari o'z sheriklariga to'pni 
uzatishadi. shcriklari ham ushbu 
mashqni takrorlaydilar va h.k.

Л o*yinchi-B o'yinchiga; A1 o'yinchi-Bl o'yinchiga. Markaziy himoyachilar to'pca bir 
tcginishda A va A1 o'yinchiga to'pni qaytarishadi va o'tkir zarbani qabul qilish uchun 
kcskin vucurib ochiladi
2. V, VI va G. Gl guruh o'yinchilari 
-  qanot himochilari -  to'pni to'xtatib 
aniqlikka va uzoqlikka qarab 
uzatishadi.

18-20
To'pni to'xtatib bajarilsa Ikkinchisi 
bir tcginishda amalga oshirisli kcrak

3. D guruh o'yinchilari -  markaziy 
yarimhimoyachilari -  markaziy 
chiziqdun T o'yinchi bilan "dcvor” 
usulini qo'llab darvozaga zarba 
yo'IIaydi va o'z guruhiga qaytadi.
Bir tcginishda zarbani amalga 
oshinsh kcrak

14-15

# « >  ■*

К

Satlanish 30
X XX xxxxxx xxxx XX xxxxx

M

Maydon bo'ylab yengil yugurish 4
Hamma baravar yengil yugurish 
k c r a k ___________________ _

Stretching mashqlar 3
Mashq oyoq muskullri uchun Dcrilish 
k c r a k ---------------------------

Uyga vazifa 1.30 O'tilgan vazifalarni uyda takrorlash
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MASHG‘ULOT MAVZUSI 
46-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Umumiy razdaqiqaka oHkazish. 2. Darvozaga sakrab 
zarba yoMlashni takomillashtirish. 3.Hujum taktikasini qayta ishlash. 4. 
0 ‘rganilgan kombinatsiyalarni mustahkamlash. 0 ‘TO4

Oltish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol to4pi, fishka, uslunlar.

№ Ma/.nuini Me'vori Tashkiliv uslubiy ko‘rsatma

Saflanish 30
xxxxxxxxxxxxxxxxxxx

M

$alomlashish 15 Guruh boshining ishorasi bilan

'lavbaichimng bildirgisi 15
Guruh to'g'risida atuq ma’lumol 
bcrishi shari

Viurabbiyning mashg'ulot mazmunini 
ushuntirishi 30

Talabalarga mashg*ulot asosiy 
qisdaqiqai amq yoritib bcrish kcrak

:utbol maydoni bo’ylab yugirish 5 Guruh safini buzmagan holda

rs URM 7 Barcha mashqlar doira shaklida olib 
boriladi

■o yugurish mashqlari: 5
Ikki qator sallangan holda 
mashqlarni bajarish _

rj
oc Tizzalami baland ko'tarib 2 maria Mashqni oyoq uchida bajarish kcrak

Ё
5-

Tizzalami orqaga qilib 2 maria Gavdani to 'g 'ri tutgan liolatda 
bajarish kcrak

>о— Oyoqlami yonga ko'tarib 2 marta Qo'llar yordamida harakailanish 
kcrak

Oyoqlami ichkanga ko’tarib 2 marta Gavdani to'g'ri lutib, oyoqlami 90C 
ga ko'larisluia harakat qilish

Chap va o‘ng yon bilan sakrash 2 marta ycrga tushishda oyoq uchida tushisn 
kcrak

Oldinga “ohu*’ uslubida sakrash 2 maria Ti/zalami ko'tarib. ycrga tushishda 
oyoq uchida lushish kcrak

yonga "ohu” uslubida sakrash 2 marta
Ti/zalami ko'tarib. qo'l harakatlari 
yordamida yuqoriga ko'rsatilishiga 
yordam bcnsh kcrak

Tczlikka yugurish 1 2 marta yuqori tczlikda mashni hajarish 
kcrak

Cho'zilish mashqlari (streching) 1.30 Oyoq muskullarini chizishga 
qaralilgan bo'lishi kcrak•

S
E

2. Darvozaga sakrab zarba yoMlashn 
■z. takomillashtirish ‘ 14-15 Oyoqm turli qismlarida zarba 

bcrishga harakat qilish kcrak«Л
5-.

P
<

j  Shug'uUanuvchilar tkkiga bo'lini 
э darvozada
n 15 mctr masofaga joslashadila 

birinchi shcrica to’pni havoda

b I

„ 14- 's
n 1

10 marolaba zarbadan key in 
shcriklar alashadi.
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uzatishga harakat qilsa ikkinchi sheriga 
to’pga sakrab zarba bcradi.
B.Huium taktikasim qavta ishlash.
A 0‘yinchi to‘pni В o’yinchiga 
yctkazib bcrib, shiddat bilan tcz 
yugurgan holda qaraina-qarshi 
maydonga to‘pni T o‘yinchidan 
(ikkinchi to'p) qabul qilish uchun 
ochiladi. To'pni qabul qilishi bilan 
darvozaga zarba bcrib, В o'yinchidun 
to*pm qabul qilish uchun kutadi

18-20

Л o'yinchi csa. bir teginishda V 
o’yinchining yo’nalishiga to’pni 
oshirib bersa, u darvozaga liarakatni 
to’xtutniasdan zarba bcradi. 
Mashqni bajarib bo’lgandon so’ng 
o'yincltilar joylarini almashtirishadi

В o’yinchi to’pni qabul qilish bilun V 
0‘yinchi tomon to’pni olib yunidi 
hamda ulami kcsishi bilan to’pni 
qoldiradi. To’pni topshirishi bilan В 
o’yinchi shiddat bilan tcz yugurgan 
holda chap qanotga V yo’inchidan 
to’pni qabul qilish uchun ochiladi. Л 
o’yinchiga to'pni yctkazib bcrishi bilan 
to’pni T o’yinchidan (uchinchi to'p) 
qabul qilish uchun darvoza tomon к
harakatlanndi. To’pni qabul qilishi 
bilan bosh bilan darvozaga zarba 
bcradi.
4. OTguniliian kombinatsiyalami musiahkamlash. 0 TO’
Bclgilangan A o’yinchi to’pni В 
o’yinchi lomonga olib yttradi vu yorim 
yo’lda to’pni unga oshirib bcrib, u'zi 
jarima maydoni oldido ochilishga
harakat qiladi. В o’yinchi csa, to'pni 
qabul qilishi bilan o'yinchiga 
yuqoridan to’pni oshirib bcrishga 
urinadi. Л o’yinchi csa, to’pni birinclii 
saknishida darvozaga zarba bcrishga 
urinadi vu R o’yinchining joyiga borib 
turadi.
В o'yinchi csa, shiddat bilan tcz 
yugurgan holda jarima maydoniga 
harokQilandi hamda to'pni T 
o’yinchidun qabul qilib, bosh bilan 
zarbani amolga oshirada vn Л 
o’vinchinina ioyiga borib turadi.

18-20

Sa Banish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Maydon bo'ylab ycogil yugurish 2-3 Homma bnravar yengil yugurish 
kcrak

Stretching mnshqlar 1-2 Mashq oyoq muskullri uchun 
berilish kcrak

Uyga vazifu 1,30 O’lilgan vazifalami uyda takrorlash
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MASHG‘ULOT MAVZUSI 
47-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Texnik Tayyorlov. 2. Harakatda to4pni tolxtatish va
uzatish. 3. Darvozaga aniq zarba yo'llash.

0 ‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol to'pi, fishka, ustunlar.

.V* Mazmuni Mc’yori Tashkiliv uslubiv ko‘rsatma

Jaflnnish 30
xxxxxxxxxxxxxxxxxsx

M
ialomlushish 15 Guruh boshining ishorasi bilan

^avbatchining bildirgisi 15
Guruh to*g‘risidu aniq niaTumot 
berislii shart

Murabbiyning mashg’uloi mazmunini 
tushuntirishi 30 Tolabalarga mashg’ulol asosiy 

qisdaqiqai aniq v on lib bcrish kcrak
n Futbol mavdoni bo’vlab vugirish 4-5 Gunii safini buzmngan holda
sTОn•a

URM 6-7 IBarcha mashqlar ikki qalor shaklida 
olib boriladi

о
Г4100 yugurish mashqlari: 4-5 Ikki qalor saflangan holdu qarama- 

qursh mashqlami baiansh
Tizzalami bulwid ko*tarib 2 maria Mnslvqni ovoq uchida bojansh kerak1

O’
>

Tizzalami orqaga qilib 2 mart a Guvdani to’g’ri luigan holutda 
buiarish kcrak

о”Cо Oyoqlami yonga ko'larib 2 maria Qo’llur yordamidu harukatlanish 
kcrak

£ Oyoqlumi ichkariga ko'larib 2 maria Guvdani to*g*ri tutib, oyoqlanu 90C 
aa ko’iarishga harakai qilish

yonga “ohu” uslubida sakrash 2 maria
Tizzalami ko’tarib, qo’l Imrakatlan 
yordiunida yuqoriga ko'rsutilishiga 
voixlum bcrish kcrak

Tczlikka yugurish 2 maria yuqori lezlikda mushni bajarish 
kcrak _

Cho’zilish mashqlari (streching) 1,30 Oyoq nmskullarini chizishga 
oaratilgan bo’lishi kcrak

1. Texnik Taworiov. 18-20 Chun ovoqni ham ishlaiish kcrak
\ . To’pni 10 m masofaga olib vurish 4-5 Chap va o‘ng oyoqda harukatlanish 

kcrak
aO’
1*

2. 5 m masofaga bir-biriga lo'pni 
oshirib bcrish 4-5 To’pga zarba berishda oldiga 

harokallanish kcrak-a'O*/■»JL

3. To‘pni oyoq ichida to’xiatib 
oshirib bcrish 4-5 O’ng oyoqda to’xtatib chup oqyoda 

oshirish
<n 4. To*i>ni olib vurib oshirib bcrish 4-5 10m tez harakai ailish kerak
в
<SI
‘5*

2. Harakutdu to*pni to’xtatHh va 
uzatish 18-20 Harukatlangan holda lo’pni bir- 

biriga oshirib bcrish>.
Й
<

1) Havodu kclayoigan lo’pni oyoqn 
ichki qismida uvxtatib qavurish 1 4-5 Shcngini qo’liga tcpib bcrish kcrak
2) Tashqi qhmida lo’xtalib qayturish 4-5
3) Oyoq kuftim yu/asida io*xuii 
qavtarish b M Oyoqni sckin qo'yish kcrak
Д') Ovooni son qismida lo’xlaiib 2-3
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qavtarish
5) Ko'krakda to'xtatib ciaytarish 2-3

qismiga tashlab bcrish kcrak
To'pni ko'tarib lushirish kcrak

3. Darvozaga aniq zarba yo'llash. 9-10 Oyoqni barcha qisimlaridan 
foydalanish kcrak

I. To'pni 5 m masolbga olib yurgan 
holda zarba bcrish
To'pni o'zidan 2 m masofadan 
uzoqlashtirmaslik kcrak

9-10
•2, - -

Suflanish 30 X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X
M

Maydon bo'ylab ycngil yugurish 2-3 I lamina baravar ycngil yugurish 
kcrak

Stretching masbqlar 1-2 Mashq oyoq 
berilish kcrak

muskullri uchun

Uyga vazila 1,30 0 ‘lilgan vaziialami uyda takrorlash

MASHG6ULOT m a v z u s i 
48-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Chidamkorlikni rivojlantirish. 2. Darvozaga sakrab zarba 
yoMIashni takomillashtirish. 3. Hujumda o‘yinchilaming o'zaro harakati.
4. Hujumda individual harakatlar. OTO‘

04ishjoyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol to‘pi, fishka, ustunlar.

JN® Mazmuni Mc’yori Tashkiliy nslubiy ko'rsatma

Ta
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18
-2

0 
da

qi
qa Satlanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxx

M

Salomlashish 15 Guruh boshining ishorasi bilan

Navbatchining bildirgisi 15 Guruh to'g'risida aniq ma'lumot 
bcrishi shart

Murabbiyning mashg'ulot mazmunini 
tushuntirishi

30 Talabalarga mashg'ulot asosiy 
qisdaqiqai aniq yoritib bcrish kcrak

Futbol maydoni bo'ylab yugirish 4-5 Guruh salini buzmagan holda

URM 6-7 Barcha mashqlar doira shaklida olib 
boriladi

Yugurish mashqlari: 5 Ikki qator saflangan holda 
mashqlami bajarish



I

1'izzalimi baland ko'tarib 2 marta 1Hashqni oyoq uchida bajarish kcrak

1'izzalami orqaga qilib
-2 marta ,

liavdani to 'g 'ri tutgan holatda 
bajarish kcrak

сhoqlami yonga ko'tarib 2 marta
Qo'llar yordamida harakatlanish 
icerak

s  i (Jycqlami ichkariga ko'tarib 2 marta Gavdani to'g'ri tulib, oyoqlami 90C 
да ko'tarishga harakat qilisli

X ! < rhap va o‘ng yon bilan sakrash 2 marta ycrga tushishda oyoq uchida uishish 
;crak

i c "
&

Dldinga **ohu" uslubida sakrash 2 marta Tizzalami ko'tarib. ycrga tushishda 
ovoq uchida tushish kcrak

1 onga **ohu” uslubida sakrash 2 marta
Tizzalami ko'tarib. qo'l harakallari 
yordamida yuqoriga ko’rsatilishiga 
vordam bcrish kcrak

Tezlikkasugurish 2 marta
yuqori tczlikda mashm bajarish 
kcrak

Cho’zilish mashqlari (strcching) 1,30 Oyoq muskullarini chizishga 
qaratilgan bo'lishi kcrak

i 1. Chidamkorlikni nvojlanurish. 39-40 Dam olishda strcsing mashqlar 
bcriladi

1 5x160 my ugurish 2 marta 2 daqiqa dam olish
2 10x160 ш vugurish 2 marta 2 daqiqadam olish
3 10x80 m vucurish 2 marta 2 daqiqadam olish
4 Dam olish 5 Strcchiniz mashqlar baiarish
$ 5x40 m vugurish 2 marta 30 soniya dam olish bilan
6. 10x30 m vuuurish 2 marta 30 soniva dam olish bilan

ezГТ
z

2 Danozaga sakrab zarba yoMlashni 
lakom ill asht irish 6-8 Oyoqni turli q ism Ian da zarba 

bcrishua harakat uilish kcrak"3
1/-.•Л1оV,
§
T
7.

Shug'ullanuvchilar ikkiga bo'linib 
dano/ada 15 mctr masolaga 
joylashadilar birinchi shcriga lo‘pni 
havodan uzanshga harakat qilsa 
lkkinclu shcriga to'pga sakrab zarba 
bcradi

10 marotaba zarbadan kcy'in 
shcriklar almashadi.

'/
< 3. Hujumda o'yincltilaming o'zaro 

harakati. 6-7 Zarba bilan hujumlami yakunlash
Л o'yinchi to'pni В o'yinchiga oshirib 
bcrib. o'zi shiddat bilan vugurgan 
holda o'ng qanoi hujumclii o*miga 
ochiladi 13 o'yinchi to'pni A 
о‘yinchidan qabul qilib, V o'yinchiga 
to'pni yctkazib bcradi hamda tcz 
vugurgan holda jarima mavdoniga 1 
o'yinchidan (ikkinchi to'p bilan 
to'pni qabul danozaga /arbani amalg. 
oshirish uchun harakatlanali

l

В o'yinchi ham bir tcginishda V 
o'yinchiga yctkazib bcrsa, V 
o'yinchi to'pni to'xtaimasdan 
danozaga zarbani amalga oshiradi. 
Zarbani amalga oshirib bo'lgandan 
kcyin, o'yinchilar joylarini
almashtirishadi.

23U



| Zarbani amalga oslurib bo'lgach A 
guruh o'yinchisini ko'ladi. V guruh 
o'yinchisi bir icginislula ochilayoigan 
A o*yinchiga to'pni yctkazib bcrib. 
o'zi jarima maydoni markaziga 
ochiladi. To'pni V o'yinchidan qabul 
qilib. A o'yinchi jarima maydon 
burchagiga olib borib. В o'yinchiga 
oshirib bcradi hamda T o'yinchidan 
(uchinchi to'p bilan) to'pni darvozaga 
zarba bcrisli uchun ochiladi.

cr.
5*
>.n

*

/  J f

w *
■<

4. Hujumda individual harakatlar. 
O'TO' 5 Zarba berish harakat Ian 

takomillashtiriladi.

1. To'pni olib yurib zarba berish To'pni o'zidan uzoqlashtinnaslik 
kcrak

2. Raqibni aldab o'lib zarba bcrisli Shcrifii yen ail qarshilik qiladi

Sallanish 30 X  X X X X  X  X  X X  X  X  X X  X  X  X X  X  X X
M

c•Ь2 ^I— 3̂ 2 " Maydon bo'ylab ycngil yugurish 2-3 Mamma baravar ycngil yugurish 
kcrak

S’c ^
Stretching mashqlar 1-2 Mashq oyoq muskullri uchun 

berilish kcrak
>

Uyga vazil’a 1.30 O'tilgan vazifalami uyda takrorlash

MASIIG‘ULOT MAVZUSI 
49-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Hujumda o‘yinchilarning o‘zaro harakati. 2. Hujumda
individual harakatlar. 0 T 0 ‘

0 ‘tishjoyi: Fulbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol to*pi, fishka, ustunlar.

№ Mazmuni Mc’yori Tashkiliv uslubiv ko'rsatma

Ta
yy

or
lo

v 
qi

sm
i 

18
-2

0 
da

qi
qa

Saflanish 30
X X X X X X X X N X X X X X X X X X X

M

Salomlashish 15 Guruh boshining ishorasi bilan

Navbatchining bildirgisi 15
Guruh to'g'risida aniq ma’luniol 
berishi slum

Murabbiyning mashg'ulot mazmunini 
tushunlirishi

30
Talabalarga mashg'ulot asosiy 
qisdaqiqai aniq voritib berish kcrak

Futbol maydoni bo'ylab yugirish 4-5 Guruh safini buzmagan holda

URM 6-7
Barcha mashqlar doira shaklida olib 
boriladi

yugurish mashqlari: 5
Ikki qator sallangan holda 
mashqlami bajarish

Tizzalami baland ko'tarib 2 marta Mashqni oyoq uchida bajarish kcrak
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a

Tizzalami orqaga qilib 2 marta
Gavdani lo 'g 'ri lutgan holatda 
baiarish kcrak

Oyoqlami yonga ko'larib 2marta
Qo'llar yordamida harakatlanish 
kcrak

1 £1
>c
о
>4

,гз 
1 Г"

Oyoqlami ichkariga ko'larib 2 marta
Gavdani to‘g‘ri tuub, oyoqlami 90C 
да ko'tarishca harakai qilish

Chap va o'ng yon bilan sakrash 2 maria
yerga tushishda oyoq uchida lushish 
kcrak

Oldinga "ohtT uslubida sakrash 2 marta
Tizzalami ko'tarib. yerga tushishda 
ovoq uchida tushish kcrak

yonga “ohu” uslubida sakrash 2 marta
Tizzalami ko'tarib, qo'l liarakallari 
yordamida yuqoriga ko'rsalilishiga 
vordam berish kcrak

Tczlikka yugurish 2 marta
yuqori tezlikda mashni bajarish 
kcrak

Cho'zilish mashqlari (strcching) 1.30
Oyoq muskullarini chizishga 
qaratiluan bo'lishi kcrak __

I 1 Hujumda o'vinchilaminu o’zaro harakali. 28-30

A o'yinchi В o'yinchi tomon lo'pni 
oshiradi В csa Л ga qaytaradi va o'zi 
darvoza lomon kesldn harakatlanadi A 
bir tcginish olqali oshirgan lo'pni 
darvozaga aniq zarba bcradi 
Mashqm bajargandan so'ng 
almas hadilar.

2. Hujumda individual HarakaUar. O'TO‘24-25

A o'yinchi В o'yinchi lomon lo'pni 
oshiradi В csa lo'pni qabul qilgach lo'p 
bilan lo'siqlar orasini aylanib o'lib 
darvozaga zarba bcradi 
A o'yinchi В ning joyini kcskin 
yuginsh bilan cgallaydi

a- jSaflanish 
4 30

Maydon bo'ylab ycngil yugurish

Stretching mashqlar

Uyga va/ila

2-3

1-2

1.30

xxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

I lamina baravar ycngil yugurish 
kcrak
Mashq oyoq muskullri uchun 
bcnlish kcrak

O'tilgan vazifalami uyda takrorlash
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MASHG4ULOT MAVZUSI 
50-dars. Amaliy

Vazifa: 1.400 m. yugurish me’yorini qabul qilish 
0 ‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol to*pi, fishka. ustunlar.

Mn/muni Me’vori Tashkiliv uslubiv ko'rsatma

Saflunish 30 X X X  X  X  X X  X  N X  X  X  X  X X  X  X  X X
M

Salomlashish 15 Gunih boshining ishorasi bilan

Navbatchining bildirgisi 15 Gunih lo‘g*risida aniq ma'lumot 
bcrishi sliart

Murabbiyning mashg'ulot mazimmini 
(ushuntirishi 30 Talabolarga mashg'ulot asosiy 

qisdaq iqai aniq yorutb hcrish kcrak

Futbol maydoni bo'vlab yugirish Guruh salmi buzmacan holdaURM Barcha mashqlar 
bajariladi

harakatda

yugurish mashqlari:
Bir qator sailangan 
mashqlami bajarish______

holda

Tizzalami baland ko'tarib 2 marta Mashqni oyoq uchida bajarish kcrak

Tizzalami orqaga qilib 2 marta
Gavdani to'g'ri tuigan holatda 
bajarish kcrak_____________

Oyoqlami yonga ko'tarib 2 marta Qo'llar yordamida harakatlamsh 
kcrak

Oyoqlami ichkariga ko'lanb 2 marta Gavdani to'g'ri tutib, oyoqlami 90C 
ga ko’tarishga harakat qilish

Chap va o'ng yon bilan sakrash 2 marta
yerga tushishda oyoq uchida tushish 
kcrak _____

Oldinga “ohu” uslubida sakrash 2 marta Tizzalami ko'tarib, yerga tushishda 
oyoq uchida tushish kcrak

yonga "oliu” uslubida sakrash 2 marta
Tizzalami ko’larib, qo'l harakatlari 
yordamida yuqoriga ko'rsatilishiga 
yordam bcrish kcrak

Tezlikka yugurish 2 marta
yuqori tezlikda mashni bajarish 
kcrak ______________

Cho'zilish mashqlari (strcching) 1.30
Oyoq muskullarini chizishga 
qaratilgan bo'lishi kcrak

1.400 m. yugurish me’yorini qabul 
qilish________________________

50-55
Oiingan natijalar talubalarga c'lon 
qilinishi kcrak _

Tczkor-chidamkorlik maxsus sifalini 
uniqlovchi testi maydonni bir marotaba 
aylanibchiqishi bilan aniqlanadi 
Bunda start boshlangan joyga aylanib 
kclishi lozim 
Ikki marotaba bajariladi.

50-55
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Saflanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Maydon bo'ylab ycngil yugurish 4 llamma baravar ycngil yugurish 
kerak

Stretching mashqlar 3 Mashq oyoq muskullri uchun 
bcrihsh kerak

Uyga vazifa 1.30 0 ‘tilgan vazifalami uyda takrorlash

MASHG4JLOT MAVZUSI
51-dars. Amaliy

Yazifa: 1. Tezlikni rivojlantirish uchun mashqlar. 2. Harakalda 
to'pni io‘xtatish va uzatishni takomillashtirish. 3. Himoya va hujumda 
individual, jamoaviy harakatlar

04ish joyi: Fulbol maydoni.
Kerakli jihoz: Fulbol to'pi. fishka. uslunlar.

.Vs Mazmuni Mc’vori Tashkiliy uslubiv ko‘rsatma
Sallanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxx

M
Salomlashish 15 Guruh boshinmg ishorasi bilan
Navbaichining bildirgisi 15 Guruh io‘g*risida aniq ma’luinot 

berishi short
Murabbiyning niashg'uloi mazmunini 
tnshunlirishi 30 Talabalarga mashg’ulot usosiy 

qisdaqiqai aniq yoritib berish kerak

T
a

y
y
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v

 q
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 d
a

q
iq IHjtbol mavdoni bo'vlab vucirish 4-5 Guruh safim bu/macan holda

URM 6-7 Bareha mashqlar doira shaklida olib 
boriladi

\ugurish mashqlari: 4-5 Ikki qator saflangan holda 
mashalarni hninri«;hTiz/alami baland ko larib 2 marta Mashqni ovoq uehida hnjnrish kerak

Tizzalarm orqaga qilib 2 maria Gavdani lo'g'ri tutgan holatda 
bajarish kerak

Chap va o'ng yon bilan sakrash 2maaa yerga lushishda oyoq uchida tushish 
kerak

Oldinga “ohu" uslubida sakrash 2 marta Tizzalami ko'tarib. yerga tushishda

yonga "ohu" uslubida sakrash 2 marta
lizzalami ko'tarib, qo‘l harakatlan 
yordamida yuqoriga ko'rsalilishiga 
vordam hi'neh L-..r.iL-

Tezlikka yugurish 2 marta yuqori tezlikda inashni bajarish 
kerak

Cho'zilish mashqlari (strcching) 1.30 Oyoq muskullarini chizishga 
Qaratilcan hnMicKi u ь

i !
>4
V i
< 5

i. i c/iikni rivojlantirish uchun 
\  la sh q b r. 30 Oddly vaziyatlarda start tezligini

vmiu ^narakai yo'nalishiga 
} фгаЬ. orqa bilan. unga nisbatan chap 
: va o'ng tomonga) 5-7 metrga 0*qdek 

Ushlanish.
3-4 marta Rahhami ishorasi bilan 

harakatlamladi.
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2) ()*tirgan holatdan (harakat 
yo’nalishiga qarab, orqa bilan, unga 
msbalan chap va o*ng tomonga) 5-7 
mctrua o’qdck lashlanish.___________

3-4 marta Shcrik bulib harakatlanish kerak

Muk tushib yotgan holatdan (bosh 
bilan. oyoq bilan harakal vo'nnlishiga 
chap va o’ng tomonga) 5-7 metrga 
o‘qdek lashlanish.______
Chalqancha yotgan holatdan (bosh 
bilan, oyoq bilan harakat yo’nalishiga 
chap va o'ng tomonga) 5-7 metrga 
o’qdek taslilanish._________________

3-4 marta Chap oyoqda depsinishga harakat 
qilish kerak

3-4 marta Kuchini boricha yugurish kerak

yuqorica bir sakrab 5 -7  metrga o’qdck 
lashlanish
yuqoriga bir sakrab. 180° va 
burilib. 5-7 mclrca lashlanish

360°

2. Mamkatda to* pm lo'xtatish va 
uzatishni takomillashtirish llimoya va 
hujumda individual. jamoaviy 
harakal I ar

3-4 marta Tushga yuyoqda depsinishga 
harakat qilish kerak___________

3-4 marta Chap tomondan aylanish kerak

I) Shug’ullanuvchilar ikki guruhgu 
bo‘lingan holda bir birlariga 5 m 
masofaga to'pni oshirib berishadi 
To'pni qabul qilishda oyoq kaftini 
ichida foydalanish

2) Shug'ullanuvchilar uch guruhga 
bo'lingun Iwlda 5 m masofada bir 
birlariga o*ng keyin chap tomondan 
to‘pni oshinb berishadi 
Bir teginishda bajarishga harakat 
qilish kerak

14-15 Mashqlami to*pga bir teginishda 
oshirib bergan holda bajarish kerak

9-10 0

3) Shug’ullanuvchilar to‘rt guruhga 
bo*lingua holda 5 m masofada bir 
birlariga o‘ng keyin chap tomondan 
to’pni oshirib berishadi 
Chap va o‘ng oyoqdan baravar 
foydalanish kerak

9-10

9-10

Saflanish 30
xxxxxxxxxxxxxxxxxxxx

M

Maydon bo’ylab ycngil yugurish

Stretching mashqlar

Uyga vazifa

2-3

1-2

1,30

Hamma barav-ar ycngil yugurish 
kerak ___________
Mashq oyoq muskullri uchun 
bcrilish kerak__________________

0 ‘tilgan vazifa I ami uyda takrorlash
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MASHG‘ULOT MAVZUSI
52-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Chaqqonlik va egiluvchanlikni rivojlantirish uchun 
mashqlar. 2. Darvozaga sakrab zarba yoMlab, o‘ng yoki chap tomonga 
oklishni takomillashtirish. 3. Guruhli tez yorib o‘tish. 0 ‘T 0 ‘

0 ‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol to'pi, fishka. ustunlar.

.Vs Mazmuni Mc’vori Tashkiliv uslubiv ko‘rsalma

Saflanish 30
ххххххххххххххххххх

м
Salomlashish 15 Guruh boshimnu ishorasi bilan

Navbalchining bildirgisi 15 Guruh lo‘g‘risida aniq ma’lumot 
bcnshi shan

Murabbivning mashg’ulot ma/mumm 
lushuntirishi 30 Talabalarga mashg'uloi asosiy 

qisdaqiqai aniq vorilib bcrish kcrak
Futbol mavdoni bo'ylab vugirish 5 Guruh salmi buzmauan holda

ГЗ
URM 7 Barcha mashqlar ikki qator shaklida 

olib boriladi
1-a yugurish mashqlari: 5 Ikki qator sallangan holda qarama- 

qarsh mashqlarni bajarishо
Г*1
oc Tizzalami baland ko'tarib 2 тала Mashqni oyoq uchida bajarish 

kcrak
Ё•s. Tizzalami orqaga qilib 2 тала Gavdani to‘g*ri lutgan holalda 

bajarish kcrak
о*cc

Oyoqlami yonga ko'tarib 2 тала QoMlar yordainida harakatlanish 
kcrak

X
£ Oyoqlami ichkariga ko*larib 2 тала Gavdani io‘g‘ri lulib. oyoqlami 

90C »a ko‘tarishtta harukat qilisli

Chap va o‘ng yon bilan sakrash 2 тал а ycrgd tushishda oyoq uchida lushish 
kcrak

Oldinga “ohu" uslubida sakrash 2 тала Tizzalami koMarib, ycrga tushishda 
ovoq uchida tushish kcrak
Tizzalami ko‘tarib, qo*l harakailari

yonga **ohu” uslubida sakrash 2 тала yordamida yuqoriga ko'rsatilishiga 
vordam bcrish kcrak

Tczlikkayugurish 2 тала yuqori tczlikda mashni bajarish 
kcrak

Cho‘zilish mashqlari (slrcching) 1.30 Oyoq muskullarini chizishga 
qaralilgan bo’lishi kcrak

яa*
O '

t. Chaqqonlik va cgiluvchanlikn 
rivoilanlirish uchun mashqlar. 28-20 To’p bilan bajariladigan mashqlar 

tanlanadi
"O
•Л•Л
о•Л
E
CT

_>■

s
<

L A va В guruh lulbolchilar 
(birinchi raqamdagilar lo*p bilan 
oaydonda dioganal tari/.da turadilar. \  
\a G guruh futbolchilari u>‘p bila 
darning oldida luradilar. A guru 
fiitbolchisi to‘p bilan harakain 
boshlab. 4 ta usiun orasini aylani 
o*tib A uuruhimna ikkinchi raqam

)

1 9-10Л
1
Ь
1

Darvozaga zarba yakunlangandan 
so ng V guruh futbolchisiga 
aylanasa. V guruhi lulbolchisi esa. 
В guruliiga to‘pni uzatgandan so*ng 
A guruhi lutbolchilariga aylanadi 
Mashq mana shu larizda davom 
ctadi.
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futbolchisiga to'pni uzatadi, o‘zi csa, 
to'liq aylanib G guruh lutbolchilariga 
to*pni qo'l bilan uzatishga ochilish 
uchun lurakatlanib, yo‘l-yo‘lakay 
lusiqlardnn (barer) 2 marta sakrab, 
oldinga umboloq oshib, havoda to'pga 
bosh bilan darvozaga zarba 
yo’llaydilar. Ko'kmkda to’pni 
to'xtatib, G guruhiga qo’shiladilar. G 
guruhi futbolchisi A guruhiga to‘pni 
uzatgandan so'ng, В guruhiga kelib 
qo’shiladi.

v „  j

b
Xuddi shu harakatm В guruhi 
futbolchilan faqat boshqa qarnma- 
qarshi tomon bajaradilar.

2. A va В guruh futbolchilari 
(btrinchi raqamdagihtr to'p bilan) 
muydonning qurwna-qarshi 
tomonining yuza qism ida joylashsalar, 
V va G futbolchilari csa, to'p bilan 
ulaming oldida joylashadilar. A vu В 
guruh birinclii raqamdagi futbolchilar, 
bir vaqtning o'zida to‘p bilan 
harakatlanishni boshlavdilar. A guruhi 
futbolchisi yon chiziqning qaruma- 
qarshi tomoniga harnkmlanib, 5 ta 
ustunlumi orasini aylanib o‘tib В 
guruhmng ikkinchi raqumli 
futbolchilurigu to‘p uzuludilur hamda 
darvozu tornon tez yugurib, 4 ta 
to'siqlar (burcr) ustidnn o*tib, G 
guruhiga to'pni qo’l bilan yo'nalishga 
ochiladilur, so4ng darvozaga zarba 
yo'llaydilur, В guruhi futbolchisi 5 ta 
ustun orasini aylanib, A guruhning 
ikkinchi raqumli futbolchisiga to'pni 
uzatib. V guruh o'yinchisining to‘p 
uzatishga ocliiladikir.

9-10

Darvozagu ziirba berib. В guruhiga 
qo’shiladilar. Ikkinchi raqumli A va 
В guruhi futbolchilari xuddi shu 
hamkatni amulgo oshiradilar. V 
guruh futbolchiluri mashqni 
bqjargandan so'ng, A guruhi 
o'yinchilaiga qatoriga o'tsalar, G 
guruhi fiibolchisi -  В gumhigu 
qo’bhiladi va.h.k. Mashq aylanma 
tur/.dn davom etodi.

# —

/  k X  Li 
•

v* *

2. Darvozaga sakrab zarba yo'llflb, 
o'ng voki chap tomonga O'tishni 
takomilloshtirish.

19-20
Darvozani o'tkir bo'lchaklari 
mo'ljalga olinadi

1. Ikki tomonda futbolchilar 30 m 
masofado joylashgan darvoztilar 
yonida bir qator bo'lib joylashadilar- 
Boshlovchilur to'pni markazga oshirid 
berib zarbaborish uchun ochiludilar. 
Mashqni bujaiib bo'lib A va В 
futbolchiluri joy lari ni almashtirodilar.

9-10

| I P ^  W  Ш
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MASHG‘ULOT MAVZUSI 
52-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Chaqqonlik va egiluvchanlikni rivojlantirish uchun 
mashqlar. 2. Darvozaga sakrab zarba yo‘llab, o4ng yoki chap tomonga 
o‘tishni takomillashtirish. 3. Guruhli tez yorib o4tish. OkTO‘

04ish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol to4pi, fishka. ustunlar.

Mazmuni Mc'vori Tashkiliv uslubiv koTsatm a

iiallanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

1Salomlashish 15 Guruh boshining ishorasi bilan

Navbatchining bildirgisi 15 Guruh io*g‘risida antq ma’lumot 
berishi shan

Mumbbiyning mashg'uloi mazmunini 
oshuntirishi 30 Talabalarga mashg’uloi asosiy 

qisdaqiqai aniq yorilib berish kcrak
Futbol maydoni bo‘ylab yugirish 5 Guruh safini buzmagan holda

URM 7 Barcha mashqlar ikki qator shaklida 
olib boriladi

Ж-o vugurish mashqlari: 5 Ikki qalor sallangan holda qarama- 
qarsh mashqlarni baiarish©

•
ОС Tizzalami baland ko’iarib 2 marta Mashqni oyoq uchida bajarish 

kcrak
Eу.
O ’

Tizzalarni orqaga qilib 2 marta Gavdani lo’g’ri luigan holalda 
baiarish kcrak

>
•£о

Oyoqlami yonga ko'tarib 2 marta QoMlar yordamida harakatlanish 
kcrak

,с? !— Oyoqlami ichkariga ko’tarib 2 marta Gavdani to’g ri lutib, oyoqlami 
90C ga ko’tarishga hurakat qilisli

Chap va o*ng yon bilan sakrash 2 marta yerga tushishda oyoq uchida lushish 
kcrak

Oldinga “ohu” uslubida sakrash 2 marta Tizzalami ko’iarib. yerga tushishda 
oyoq uchida lushish kcrak

yonga “ohu” uslubida sakrash 2 marta
1 izzalami ko’iarib. qo*l harakallari 
yordamida yuqoriga ko’rsatilishiga 
vordam berish kcrak

Te/Jikka yugurish 2 marta yuqori tc/likda inashni bajarish 
kcrak

Cho'zilish mashqlari (strcching) 1.30 Oyoq muskullarini chizishga 
qaratilgan bo’lishi kcrak

га
O ’
’5■

1. Chaqqonlik va egiluvchanlikni 
rivojlantirish uchun mashqlar 28-20 Го‘р bilan hajoriladigan mashqlar 

tanlanadi
"b
•л<ю
о•л
ЕV)
О
‘55

1. A va В guruh futbolchilari 
(birinchi raqamdagilar to*p bilan 
raaydonda dioganal larizda luradilar. V 
хл G guruh futbolchilari lo‘p bilar 
darning oldida luradilar. Л guruh 
{utbolchisi to*p bilan harakain 
boshlab. 4 la uslun orasini ay land

9-10

;

Darvozaga zarba yakunlangandan 
so*ng V guruh fuibolchisiga 
aylanasa, V guruhi 1 utbolchisi csa. 
В guruhiga to’pni u/atgandan so‘ng 
Л guruhi fulbolchilariga aylanadi 
Mashq mana shu larizda davoni

< o*tib A curuhining ikkinchi raqaml! l_______ ctadi.
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fuibolchisiga lo'pni uzutadi, o‘zi csa, 
to'liq aylanib G guruh lutbolchilariga 
to’pni qo'l bilan uzatishga ochilish 
uchun lurakatlanib, yo‘l-yo‘lakay 
tusiqlurdun (barer) 2 maria sakrab, 
oldinga umboloq oshib, liavoda to’pgo 
bosh bilan darvozogo zarba 
yo'Ilaydilar. Ko‘krakda to'pni 
to‘xtatib, G guruhiga qo*shiladilar. G 
guruhi fulbolchisi A guruluga lo'pni 
uzatgandan so*ng. В guruhiga kelib 
qoshiladi._______________________

Xuddi shu harakalm В guruhi 
fulbolchdari faqat boshqa qarama- 
qarslii tomon bajaradilar.

2. A va В guruh futbolchilari 
(birinchi raqamdagihir to’p bilan) 
maydonning qorama-qarshi
tomonining yuzu qismida jovlashsalar, 
V va G (utholchilari csa, to‘p bilan 
ulaming oldida joyloshadilar. A vu В 
guruh birinchi raqamdagi futbolchilar, 
bir vaqtning o‘z.ida to'p bilan 
harakailanishni boshlaydilar. A guruhi 
futbolchisi yon chiziqning qanima- 
qarshi tomonign hnrakutlanib. 5 la 
ustunlami onisini aylanib o'tib В 
guruhning ikkinchi raqumli
futbolchiluriga io‘p uzutndilur hamda 
darvoza lomon lez yugurib, 4 ta 
to‘siqlar (barer) ustidnn o’tib, G 
guruliiga lo'pni qo’l bilan yo'miliahga 
ochiladilor, so’ng darvozagu zarba 
yo’Ilaydilar. В guruhi futbolchisi 5 ta 
uslun orasini aylanib, A guruhning 
ikkinchi raqumli futbolchisiga io*pni 
uzatib, V guruh o'yinchisiuing to‘p 
uzatishga ocliiladilar.
2. Darvozaga sakrab zarba yo’llab, 
o‘ng yoki chap tomonga O’lishni 
takomillashtirish. _

1. Ikki tonionda futbolchilar 30 m 
masofada joylashgan darvo/iilar 
yonida bir qaior bo'lib joyloshadilar. 
Boshlovchilur lo’pni markazga oshirid 
berib z.arbubcrish uchun ochiladilor. 
Mashqni bujarib bo’lib A va В 
futbolchilari joylarini alinashtiradilar.

9-10

19-20

9-10

Darvozaga zaiba benb, В guruhiga 
qo'shiladilar. Ikkinchi raqumli A va 
В guruhi futbolchilari xuddi shu 
hanikatni omalga oshiradilar. V 
guruh futbolchilari mashqni 
bajurgandun so*ng, A guruhi 
o'yinchilargu qatoriga o*tsalar, G 
gumlu fiibolchisi -  В guruliigu 
qo’shiladi va.h.k. Mushq aylanma 
lar/.dn duvom ctadi.

’A ------
‘ i .

, , t № ‘ 
L  *

/  U
V

Darvozani o*tkir 
mo’ljalga olinadi

bo’lchaklari
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i

2. Shu mashqni davomi bunda 
markazga oshirib berishi bilan 
yonidagi shcngiga ikkinchi 
teginishdan so'ng darvozaga zarba 
beradilar
Mashqni bajarib bo'lib A va В 
fulbolchilarijoylarini almashliradilar.

Г Я 4  .
9-10

Щ  ^  | |

3. Gunihli tcz vorib O'lish. 0*T0' 14-15 Huiumrn vakunlash kcrak
A guruhi futbolchilari В guruhi 
tutbolchilariga to‘pni oshiradilar va 
to'pni qabul qilish uchun ochiladilar. 
В gurah o‘yinchisi guruhi o‘yinchisi 
A guruhi o’yinchisiga bir kasaniyada 
to'pni oshiuulilar. A gui*uhi o‘yinchisi 
to'pni qabul qilib В guruhiga oshiradi 
va mo’ljalga qarab zarba bcriladi.

■ " / v
* r L "

.2*'5*«~oc
V )‘ a*

L i

Safianish 30
xxxxxxxxxxxxxxxxxxxx

M

Maydon bo'ylab ycngil yugurish 2-3
Mamma baravar ycngil yugurish 
kcrak

Stretching mashqlar 1-2 Mushq oyoq maskullri uchun 
bcrilish kcrak

Uyga vazifa 1,30 0 ‘lilgan va2ifalami uydu tukrorlash

MASHG‘ULOT MAVZUSI
53-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Umumiy razdaqiqaka o4kazish. 2. Darvozaga sakra
zarba yo‘llashni takomillashlirish 

0 ‘tish Joyft: Futbol may don i.
Kerakli jihoz: Futbol lo*pj. fishka, ustunlar.

Xt
------------- л--------- --------- -— r mf |

Muzmunl Me’yori Toshkiliv uslublv ko 'riatm a
Safianish 30 ХХХХХЧХХХХХХХХХХХЧХ

M
cr Salomlashish 15 Guruhboshining ishorasi bilan
СГn

TD
о

Navbatchining bildirgisi 15 Gurah tolg*risida aniq ma'lumot 
bcrishi short

ОС
Murabbiyning mashg’ulot mazmunini 
tushuntirwhi 30 Talabalarga mashg’uloi asosiy 

qisdaqiqai aniq voritib hcrish kcrak
g Futbol maydom bo‘ylab vu&imh 4-5 Guruh sal ini buzmupan holda
В-
1

URM 6-7 Borcha mashqlar doira shuklida olib 
boriludi

!
yugurith muhqlari: 4-5 Ikki q;*or saflangan holda moshqlami

Tizzalami balwtd ko’tarib baiarith

Tizzalami orqaga qilib
-  marta 
2 marta

Manhcpi ovoq uchida baiarish котик 
Gavduni lo’g‘ri tutgan holatda 
bajari*h kerak
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И*
й'

Oyoqlami yonga ko'tarib 2 maria Qo'llar yordamida harakatlamsh 
kcrak

Oyoqlami ichkariga ko'tarib 2 mana Guvdani to'g'ri tutib, oyoqlami 90C 
pa ko'tarishpa harakat qilish

Chap va o’ng yon bilan sakrash 2 mana ycrga tushishda oyoq uchida tushish 
kcrak

Oldinga “ohu" uslubida sakrash 2 marta Tizzalami ko'tarib. ycrga tushishda 
ovoq uchida tushish kcrak

yonga “ohiT uslubida sakrash 2 marta
Tizzalami ko'tarib, qo'l harnkatlari 
yordamida yuqoriga ko'rsatilishiga 
vordam bcrish kcrak

Tczlikka yugurish 2 mana vuqori tczlikda mashni baiarish kcrak

Chozilish mashqlari (strcching) 1.30 Oyoq muskullarini chizishga 
qaratilgan bo'lishi kcrak

сз
О "
а-п■а
•о•о•о«о
Еи

'а*
йс
VI
<

1. Darvozaga sakrab zarba yo'llashni 
lakomillashlirish 50-55 Oyoqni turli qismlarida zarba 

bcrishpa harakat qilish kcrak
Shug'ullanuvchilar ikkiga bo'linib 
darvozada 15 mclr masofaga 
joylashadilar birinchi shcriga to'pni 
havodan uzatishga harakat qilsa 
ikkinchi shcriga to'pga sakrab zarba 
bcradi.

28-30 10 marotaba zarbadan key in shcriklar 
alashadi.

2. Hujumda o‘yinchilaming o'zaro 
harakat i

24-25 Zarba bilan hujumlami yakunlash

Л o‘yinchi to‘pni В o‘yinchiga 
oshirib bcrib, o‘zi shiddat bilan 
yugurgan holda o*ng qanot hujumchi 
o'miga ochiladi. В o‘yinchi to'pni A 
0‘yinchidan qabul qilib, V o'yinchiga 
to'pni yctkazib bcradi hamda tcz 
yugurgan holda jarima maydoniga T 
o'yinchidan (ikkinchi to'p bilan) 
to'pni qabul darvozaga zarbani 
amalga oshirish uchun harakatlanali. 
Zarbani amalga oshirib bo’lgach A 
guruh o'yinchisini ko'tadi. V guruh 
o'yinchisi bir tcginishda ochilayotgan 
A o'yinchiga to'pni yctkazib bcrib, 
o‘zi jarima maydoni markaziga 
ochiladi. To'pni V o'yinchidan qabul 
qilib, A o'yinchi jarima maydon 
burchagiga olib borib, В o'yinchiga 
oshirib bcradi hamda T o'yinchidan 
(uchinchi to'p bilan) to'pni darvozaga

В o'yinchi ham bir tcginishda V 
o'yinchiga yctkazib bersa. V o'yinchi 
to'pni to'xtatmasdan darvozaga 
zarbani amalga oshiradi. Zarbani 
amalga oshirib bo'lgandan keyin, 
o'vinchilar joylarini almashtirishadi.

i T

Ж

3. Hujumda individual harakatlar. 
О ТО '

5
Zarba bcrish harakatlari 
takomillashtiriladi.

1. To'pni olib yurib zarba bcrish
To'pni o'zidan uzoqlashtimiaslik 
kcrak

2. Raqibni aldab o'tib zarba bcrish Sherigi yengli qarshilik qtladi
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Saflanish 30
xxxxxxxxxxxxxxxxxxxx

M

Maydon bo'ylab ycngil yugurish 1-2
llamma baravar ycngil yugurish 
kcrak

Stretching mashqlar 1-2
Mashq oyoq muskullri uchun berilish 
kcrak

Uyga vazifa 1,30 0 ‘tilgan vazifalami uyda lakrorlash

MASHG4JLOT MAVZUSI
54-dars. Amaliy

Vazifa: Harakatda to'pni to^xtatish va uzatishni takomillashlirish.
Himoya va hujumda individual jamoaviy harakatlar 

0‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol to 'pl fishka, ustunlar.

36 1 Mazmuni Mc’vori Tashkiliv uslubiv ko*rsatnia

sullanish 30
xxxxxxxxxxxxxxxxxxx

M
p alomlashish 15 Gumh boshininc ishorasi bilan

1'lavbaichining bildirgisi 15
Guruh to'g'risida aniq ma’lumot 
berishi shari

rturabbiyning mashg'ulol mazmunini 
tushuntirishi 30 Talabalarga mashg'ulot asosiy 

qisdaqiqai aniq yoritib berish kcrak

Futbol maydoni bo'у lab yugirish 4-5 Gumh safini buzmagan holda

a  1O' ]
'5- 1

IR M 6-7 Barcha mashqlar doira shaklida olib 
bonladi ___

•0
о
4  1

yugurish mashqlari: 4-5 lkki qator sallangan holda 
mashqlami baiarish —oc

i
Tizzalami baland ko'larib 2 marta Mashqni oyoq uchida bajarisn 

kerak.«Л 
О- 1 'Tizzalami orqaga qilib 2 mana Gavdani lo'g'ri tulgan holatda 

baiarish kcrak

l
nF-

Oyoqlami yonga ko'larib 2 marta Qo'llar yordamida harakallanish 
kerak

1 Oyoqlami ichkariga ko'larib 2 maria Gavdani to'g'ri tulib. oyoqlami 
90C ua ko'tarishaa harakai uilish

Chap va o'ng yon bilan sakrash 2 marta yerga lushishda oyoq uchida 
tushish kerak

1 Oldinga “ohu" uslubida sakrash 2 maria Tizzalami ko'larib, yerga lushishda

yonga "ohu" uslubida sakrash 2 marta
Tizzalami ko'larib. qo'l harakatlari 
yordamida yuqoriga ko'rsalilishiga

Tczlikka yugurish 2 maria vuqori tezlikda mashni bajarish 
kerak

Cho'/ilish mashqlari (sircching) t,30 Oyoq muskullarini chizishga 
qaratilfian bo'lishi kcrak
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1. Harakatda juft va uchlikda to'pni 
(o'xtatish va uzaushni 
takomillashtirish.

15-18 To'pni oyoqni ichki va tashki 
qismida to'xtaiish kcrak

To'pni 5 mctr masofada bir-biriga 
qargon holda oshirib berish. Bunda 
to'pni qabul qiluvchi avval to'xtatib 
oladi va ikkinchi sherigiga oshrib 
bcradi.

Oyoqni to'pga kattiq qo'ymaslik 
kcrak

2 Uchlikda harakatlanish, darvozaga 
zarba yo’llash.

Chiziq bo'lib harakat qilish 
kerakligi u’rgatiladi

1. Ikki lomonda futbolchilar 30 m 
masofada joylashgan darvozalar 
yonida bir qutor bo'lib joylashndilai*. 
Boshlovchilur to'pni markazga oshirid 
bcrib zarbabcrish uchun ochiludilar. 
Mashqni bajarib bo'lib A va В 
futbolchilari joylarini almashtiradilar

! -  T O  .  -  W *

15-18

; 
|i

: 
u “

 
Л

, 
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ш
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1
 1

 Ji
,

3. Himova tizidaoicai aavta ishlash. O 'T O '_________ ________________________ _
1. Dastuwal hiinoyachilur bir 
chiziqda joylashadilar. Murabbiy to'p 
bilan harakutni boshlab hiinoyachilar 
yonigu harukatlanndi. Ilimoyuchilar 
vaziyatga qarab to'p yo'lini bekilishga 
harakat qiludilar.
To’pni kutih olishda o‘z chizig’ini 
tashlah kelinuslik kcrak

14-18

^ '4

Л '  (v ,  Ь

Saflanish 30
xxxxxxxxxxxxxxxxxxxx

M

Maydon bo'ylab ycngil yugurish 1-2
Hnmma baravar ycngil yugunsh 
kcrak________ ________:_____—

Stretching mushqlar 1-2
Mashq oyoq muskunn u-huu 
hcrilish kcrak __________._______

Uyga vazifa 1.30 O’tilgan vazitalarni uyda takrorlash
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MASHG‘ULOT MAVZUSI
55-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Harakatda juft va uchlikda to‘pni to'xtatish va uzatishni 
takomillashtirish. 2. Uchlikda liarakatlanish, darvozaga zarba yoMlash. 3. 
Himoya tizidaqiqai qayta ishlash. ОТО'

04ish joyi: Futbol maydoni.
Kcrakli jihoz: Futbol to*pi, fishka. ustunlar.

Д8 Ma/.muni Mc’vori Tashkiliv uslubiv ko 'rsalm asaflanish 30
xxxxxxxxxxxxxxxxxxx

M_______________s alomlashish 15 Guruh boshininc ishorasi bilan

havbalchining bildirgisi 15
Guruh lo'g'risida aniq ma’lumol 
bcrishi shart

г
l
ifurabbiyning mashg'ulot mazmunini I 
ushuntirishi 30 Talabalarga mashg'uloi asosiy 

qisdaqiqai aniq vorilib bcrish kcrak
:ulbol maydoni bo'vlab vucirish 4-5 Guruh safini buzmauan holdaURN! 6-7 Barchu mashqlar doira shaklida olib 

bonladi -
aS'
rra  _

vugurish mashqlari: 4-5 Ikki qalor sallangan holda 
mashqlami baiansh•o

c*1 Tizzalami baland ko'larib 2 maria Mashqni oyoq uchida bajarish 
kcrak

i
Tizzalami orqaga qilib 2 marta Gavdani to'g’ri lulgan liolaida 

bajarish kcrak
ъ-

1 C
Oyoqlami yonga ko*larib 2 maria Qo'llar yordamida liarakatlanish 

kcrak
Oyoqlami ichkariga ko'larib 2 mana Gavdani to‘g‘ri lulib, oyoqlami 90 

C ua ko'tarislma lurakal qilish
Chap va o'ng yon bilan sakrash 2 maria ycrga lushishda oyoq uchida 

lushish kcrak
Oldinga ‘*ohiT uslubida sakrash 2 marta Tizzalami ko'Uirib. ycrga lushishda 

oyoq uchida lushish kcrak

yonga "ohu'’ uslubida sakrash 2 mana
Tizzalami ko'larib. qo‘l harakatlari 
yordamida yuqoriga ko'rsalilishiga 
vordain bcrish kcrak

Tczlikka vugunsh 2 mana yuqori iczlikda mashni bajarish 
kcrak

Cho'zilish mashqlari (strcching) 1.30 Oyoq muskullarini chizishga 
qaraiilgan bo'lishi kcrak

E
V.
O*
Й
S n

<

1. Ilarakaida jul\ va uchlikda io‘pn 
lo'xtatish va uzatishn 
takomillashlirish.

I
15-18 To'pni oyoqni ichki va tashki 

qismida lo'xtaiish kcrak
lo'pni 5 mctr masofada bir-bmg; 
qargan holda oshinb bcrish Bund 
lo'pni qabul qiluvchi avval to'xtati 
oladi va ikkinchi shcrigiga oshri 
bcradi.

I
l
э 1
Э

Oyoqni lo'pga kailiq qo'ymaslik 
kcrak

2. Uchlikda harakailanish. darvozag 
larba vo* Hash.

a 1 Chiziq bo'lib harakai qilish 
— Rcraklig,j o'rgatiladi
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2 Ikki tomonda futbolchilar 30 m 
masoladu joylashgan clarvo/alar 
yonida bir qator bo'lib joylashadilar. 
Boshlnvchilar to'pni markazga os In rid 
bcrib /arbabcrish uchun ochiladilar. 
Mashqni bnjurib bo'lib A va В 
fuibolchilari joylarim almashliradilar.

15-18

я й в а и

3̂  I limova И/.idaqiqai qayta ishlash. O’TO*

2. Dastavval himoyachilar bir 
chi/iqda joylashadilar. Murabbiy to‘p 
bilan harakatm boshlab himoyachilar 
yoniga harakallanadi Himoyachilar 
va/iyalga qarab to‘p yo’lini bckitishga 
harakal qiladilar.
To'pni kutib olishda o*z chizig'ini 
lashlab kctniaslik kcrak

15-18

S aflanish 30 X X X X  X  X X X  X  X  X X X X X X X X  X X
M

Maydon bo'ylab ycngil yugurish 1-2 Mamma baravar ycngil yugurish 
kcrak

Stretching mashqlar 1-2 Mashq oyoq muskullri uchun 
bcrilish kcrak

Uyga vazifa ,30 0 ‘tilgan vazifalami uyda (akrorlash

MASHG‘ULOT MAVZUSI 
56-dars. Amaliy

Vazifa: 1.30 m ga to‘pni olib yurish (sek) me’yorini qabul qilish 
0 ‘tishjoyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol tofcpi, fishka. ustunlar.__________________

X i Mu/muni Me’vori Tashkiliv uslubiv ko'rsutma

Ta
vy

or
lo

v 
qi

sm
i 

18
- 

20
 d

aq
iq

a

Satlanish 30
xxxxxxxxxxxxxxxxxxx

M
Salomlashish 15 Guruh boshinine ishorasi bilan

Navbatchining bildirgisi 15 Guruh to‘g‘risida aniq ma'Iumol 
berishi shart

Murabbiyning maxhg'ulot mazmunini 
tushuntirishi 30 Talabalarga mashg*ulot asosiy 

qisdaqiqai aniq yoritib bcrish kcrak
Futbol maydoni bo‘ylub vucirish 4-5 Guruh safini buzmagan holda
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URM 6-7 Barcha mashqlar yarim 
oysimondoira shaklida olib boriladi

ugurish mashqlari: 4-5 Ikki qalor saflangan 
mashqlami baiarish______

liolda

Tizzalami baland ko‘larib 2 maria Mashqni oyoq uchida bajarish 
kcrak

Tizzalami orqaga qilib 2 maria Gavdani io*g*ri lutgan holatda 
baiarish kcrak

Oyoqlami yonga ko'tarib 2 maria Qo'llar yordamida harakailamsh 
kcrak

Oyoqlami ichkariga ko‘larib 2 maria Gavdani lo‘g*n lulib. oyoqlami 90 
C ga ko'iarishga harakal qilisli

onga **ohu” uslubida sakrash 2 maria
Tizzalami ko‘iarib. qo‘l h a r a k a t l a r i  

yordamida yuqoriga k o T s a l i l i s h i g a  

vordam b c r i s h  kcrak
Tczlikkayugurish maria yuqori iczlikda mashni bajarish 

kcrak
Cho'zilish masliqlari (slrcching) 1.30
30 m ga io*pni olib yurish (sek) 
mc’vorini qabul uilish____________

Oyoq muskullarim chizishga 
qaraiilgan bo'lishi kcrak__________

55

Tczlik sifaiini aniqlashga vordam 
bcradigan 30 m masofaga у ugurish 
icsli oldindan murabbiy lomonidan 
bclgilab ko’yiladi. Talabalar ikki 
imkoniyalda vuugurishadi va eng 
yaxshi nalijalan ballga ugiriladi. 
Talabalar lesi mc’yorlarini 
lopshirishlari ixiiyoriy

55

Olingan natijalami 
c’lon qilish_________

lalabalarga

ttucrpu

Saflanish

Maydon bo'ylab yengil у ugurish

30

1-2

xxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Slrelching mashqlar 1-2

Uyga vazifa .30

Mamma baravar yengil yugurish 
kcrak
Mashq oyoq muskullri uchun 
berilish kcrak

0 ‘tilgan vazifalami uyda lakrorlash
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MASHG'ULOT MAVZUSI 
57-dars. Amaliy

Vazifa: I .Chidamkorlikni tarbiyalash uchun mashqlar. 
2. Harakatda juft va uchlikda to'pni to'xtatish va uzatislmi 
takomillashtirish. 3. Uchlikda harakatlanish, darvozaga zarba yo'llash. 4. 
I limoya tizidaqiqai qayta ishlash. OTO‘

O'tish joyi: Futbol maydoni.
Kcrakli jihoz: Futbol lo'pi, fishka, uslunlar.

Mazmuni Mc’vori Taslikiliy uslubiy ko'isalma

SaHanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Salomlashish 15 Gumh boshining ishorasi bilan

Navbatchining bildirgisi 15 Guruh to'g'risida aniq ma’lumot 
berishi shart

Murabbiyning mashg'ulot niazmunini 
lushuntirishi 30 Tulabalarga mashg'ulot usosiy 

qisdaqiqai aniq yorilib bcrish kcrak

Futbol maydoni bo‘ylab yugirish 4-5 Guruh sallni buzmagan holda

URM 6-7 Barcha mashqlar doira shaklida olib 
boriladi

Vugurish mashqlari: 4-5 Ikki qalor satlangan holda 
mashqlami bajarish

Tizzalami baland ko‘tarib 2 marta Mashqni oyoq uchida bajarish 
kcrak

Tizzalami orqaga qilib 2 maria Gavdani to'g'ri tutgan holatda 
bajarish kcrak

Oyoqlami yonga ko'tarib 2 marta Qo'llar yordamida harakatlanish 
kcrak

Oyoqlami ichkariga ko'tarib 2 marta Gavdani to'g'ri tutib. oyoqlami 
90C ga ko'tarishga harakat qilish

Chap va o'ng yon bilan sakrash 2 marta ycrga tushishda oyoq uchida 
tushish kcrak

Oldinga “oh a” aslabida sakrash 2 maria Tizzalami ko'tarib. ycrga tushishda 
oyoq uchida tushish kcrak

yonga “ohu” uslubida sakrash 2 marta
Tizzalami ko'tarib, qo'l harakatlari 
yordamida yuqoriga ko'rsatilishiga 
vordam bcrish kcrak

Tczlikka yugurish 2 marta yuqori tczlikda mashni bajarish 
kcrak

Cho'/ilish mashqlari (strcching) 1,30 Oyoq muskullarini chizishga 
qaratilgan bo'lishi kcrak
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1. Chidamkorlikni larbiyalash uchun 
rnashqlar.

33-35
Dam olishda sires ing rnashqlar 
bcriladi

1. 5x160 m vugurish 2 marta 2 daqiqa dam olish
2. 10x160 m vugurish 2 maria 2 daqiqa dam olish
3. 10x80 m vugurish 2 marta 2 daqiqa dam olish

1 4. Dam olish 3 Streching rnashqlar bajarish
5. 5x40 m vugurish 5 maria 30 soniva dam olish bilan
6. 10x30 m vugurish 2 marta 30 soniva dam olish bilan
2. Harakalda juft va uchlikda to’pni 
to’xtatish va uzatishni 
lakomillashtirish.

4-5
To’pni oyoqni ichki va lashki 
qismida lo’xtatish kerak

I To‘pni 5 metr masofada bir-biriga 
qargan holdo oshinb berish. Bunda 
io‘pni qabul qiluvchi awal to’xiulib 
oladi va ikkinchi shcrigiga oshrib 
beradi.

Oyoqni to’pga katliq qo'ymaslik 
kerak

I 3. Uchlikda harakatlanish, darvozaga 
zarba vo'llash.

Chiziq bo’lib harukat qilish 
kerakligi o’rgatiladi __

1 Ikki tomonda fulbolchilar 30 m 
musofada joylashgan darvozalar 
yonida bir qutor bo’lib joylushadilar. 
Bo&hloYchilar to’pni murkozga oshirid 

1 bcrib zurbaborish uchun ochiludilur.
1 Mashqni bajarib bo’lib A vu В 
1 fulbolchiluri joylarim almashlirudilar.

4-5

1 4. Himova tizklaqiqai qavta ishlash. O’TO’
Dastawal himoyachilar bir chiziqda 
joylashadilar. Murabbiy to’p bilan 
harakatni boshlab himoyachilar yoniga 
harakallonadi. Himoyachilar vaziyutga 
qarab to’p yo’lini bckiiishga harakai 
qiladilar.
To’pni kulib olishda o%z chizig’ini 
tashlab kcUnaslik kerak

9-10
1

1 n o*
f
•n
1cr
>>

11 >•_

Saflanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Maydon bo’ylab yengil yugurish 1-2 Hamma baravar yengil yugurish 
kcruk

Stretching rnashqlar 1-2 Mashq oyoq muskullri uchun 
berilish kerak

Uyga vazifa 1.30 0 ‘iilgan vazifalami uyda lakrorlash
..
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MASHG‘ULOT MAVZUSI
58-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Personal himoyani qayta ishlash. 2. Darvozaga zarba
yoMlashni takomillashtirish. 3. Ikki tomonlama ОТО1 (2x30)

0 ‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol to'pi. fishka, ustunlar.

Mazmuni Me’yori Tashkiliy uslubiv ko'rsarma

S&flamsh 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Salontlashish 15 Guruh boshining ishorasi bilan

Navbatchining bildirgisi 15 Guruli to'g'risida aniq ma’lumot 
berishi shart

Murabbiyning mashg'ulot mazmunini 
iuslRintirishi 30 Talabalarga mashg'ulot asosiy 

qisduqiqai aniq yoritib berish kemk

Futbol maydoni bo‘ylab yugirish 4-5 Guruh sofini buzmagan holda

URM 6-7 Hurcha mu.shqlur doini shnklidu olih 
boriladi

yugurish muxhqluri: 4-5 Ikki qalor suflnngnn holda 
moKhqlantt bujnrish

Tir/alarni baland ko'tarib 2 marta Mtishqni oyoq uchida bajarish 
kemk

Tizzalami orqaga qilib 2 marta Gavdani to*g‘ri tutgan holatda 
bajarish kerak

Oyoqlami vonga ko’tarib 2 marta Qo'llar yordamida harakatianish 
kemk

Oyoqlami ichkariga ko‘tarib 2 marta Gavdani to‘g‘ri tutib. oyoqlami 
90C ga ko‘tarishga harakat qilish

Chap va o‘ngyon bilan sakrash 2 marta yergu tushishda oyoq uchkla tushish 
kerak

Oldinga "ohu" uslubida sakrash 2 marta Tizzalami ko‘tarib, yerga tushishda 
oyoq uchida tushish kerak

yonga "ohu” uslubida sakrash 2 marta
Tizzalami ko'tarib, qo*l harakatlari 
yordamida yuqoriga ko'r&atilishiga 
vordom berish kerak

Tczlikka yugurish 2 marta yuqori tezlikda moshni bajarish 
kerak

Cho'zilish mashqluri (streching) 1,30 Oyoq musk ull or ini chizishga 
qnrnlilgan bo‘(i$hi kerak
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1. Chidamkorlikni rivojlantirisb ucbun 
mashqlar.________________________

3x160 m vugurish

28-30

8. 10ч160 m vugurish
9. 10x80 m vugurish
10. Dam olish
11.5x40 ш vugurish
12. 10x30 m vugurish

2. Personal himoyani qayla ishlash.

1. To*p bilan harakailangan o'yinchi 
kvadratni (5x5) ichiga kirib ichidagi 
futbolchini aladab O'tishga hurnkat 
qiladi. Himoyachi bunga yo'l 
qo'ymaydi.
Raqibni kulib olganda darxol 
tashlanmusli kerak

2 mart a

Dam olishda slrcsing mashqlar 
bcrilidi ___________
2 dadqa dam olish

2 maria 2 daqiqa dam olish
2 marta

Slrcching mashqlar bajarish
5 marta 30 saliva dam olish bilan
2 marta 30 saliva dam olish bilan

9-10 Jamcu ikkinga 
hamtatlunishadi

2 Unda hujumchigu ikki himoyachi 
qurrfiilik qiladi buinehi l organ
himoyachi hujumchigu cliiqsa 
ikkinchisi personal ikkinchisini 
ko*riqlab turadi.
lkkinchi shcriga birinehi sherigi bilan 
lo*pga baravar tashlonmasligi kerak

3. Darvozaga 
tukomillashtirish.

zaroa yoMlashni

1. To‘pni 5 m masofaga olib yurgan 
holda 15 m masofadan zarba berish 
To’pni o*zidan 2 m masofadan uzoq 
bo'lmasligi kerak

4. Ikki tomonlama ОТО* (2x30)

daqiqa dam olish

bo ‘ lingan holda

.

•i» 4
*

l T >
* I •

• -»*

To’pni olib у urish /mbaberish 
kemk

9-10 To-pni aniq oshirib berish kcrakligi 
tushunliriladi
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Saflanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Maydon bo'ylab yengil vugurish 1-2 Hamma baravar yengil yugurish 
kemk

Stretching mashqlar 1-2 Mashq oyoq muskullri uchun 
berilish kerak

Uyga vazifa 1,30 O'tilgan vazifulumi uyda tukrorlash

MASHG‘ULOT MAVZUSl 
59-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Chidamkorlikni rivojlantirish uchun mashqlar. 2. Personal 
himoyani qayta ishlash. 3. Darvozaga zarba yo'llushni lakomilluftlUiruth,
4. Ikki tomonlama 0 ‘T 0‘ (2x30)

0 ‘tlsh joyi: Futbol maydoni.
Kerakli j ihoz: Fuibol to‘pi» fishka, ustunlar.

№
----- . . . . . .  .1 ....... ........................ “ V  t'. t •

Mazmunl Me’vurl Toshkiliy uslubtv ko'rsadnn

_s*
СГ

•3о<N
ob

E•Л
O'
>JO
5о
В
£

Saflanish 30 X X X X X X X X X X X X X -X X X X X X

M
Salomlashish 15 Guruh boshinina ishorasi bilan

Navbatchining bildirgisi 15 Guruh to’g'risida aniq ma'lumot 
bcrixhi short

Murabbiyning mashg’ulot mazmunini 
tushuntirishi

30 Talabalurga moslig'ulot asosiy 
aisdaqiqai oniq voritib berish kemk

Futbol mavdoni bo'ylub yugirish 4-5 Guruh safini buzmapan holda

URM 6-7 Barcha mashqlar doira shaklido olib 
boriludi

yugurish muihqlari: 4-5 Ikki qator saflangan holda 
mashqlami bajarish

Tizzalarni baland ko'tarib 2 marta Mashqni oyoq uchida bajarish 
kerak

Tizzalami orqaga qilib 2 marta Gavdani to*g‘ri tutgan holutda 
baiarish kerak

Oyoqlami vonga ko’iarib 2 marta Qo'llar yordamida hurukatlantsh 
kerak

Oyoqlami ichkariga ko'lorib 2 marta Gavdani to’g’ri tutib, oyoqlami 90 
C uu ko‘tarishgu harakat qilish

Chap va o‘ng yon bilan sakrash 2 marta yerga lushishda oyoq uchida tushish 
kerak
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С)ldinga “ohu" uslubida sakrash 2 maria c
'izzalami ko'iarib, yerga tushishda 
>voq uchida tushish kcrak

J  >
5*

onga "ohu" uslubida sakrash 2 maria
'izzalami ko'tarib. qo‘l harakatlari 
ordamida yuqmiga ko'rsatilishiga 
ordam berish kcrak

>
•g 1о

'ezlikka yugurish 2 marta nqori tezlikda mashni bajarish 
■ccrak>>

£ 3ho‘zilish mashqlari (strcching) 1.30 Dyoq muskullarini chizishga 
aaralilgan bo*lishi kcrak

. Chidamkorlikni rivojlantirish uchun 
nashqlar. 28-30 Dam olishda stresing mashqlar 

bcrilodi
13. 5x160 m vugurish 2 marta 2 daqiqa dam olish
14. 10x160 ni vugurish 2 marta 2 daqiqa dam olish
15. 10x80 m vugurish 2 marta 2 daqiqa dam olish
16. Dam olish 3 Strcching mashqlar bajarish
17. 5x40 m vugurish 5 marta 30 soniva dam olish bilan
18.10x30 m vugurish 2 marta 30 soniva dam olish bilan

2. Personal himoyani qavta ishlash. 9-10 Jumoa ikkinga boMingtU) holda 
hamkatlanishadi

8*
о*
■8•г.v>
$
1or
.*£•
•Л

s
<

3. To*p bilan harakatlangan o'yinchi 
kvndrwmi (5x5) ichiga kirib ichidagi 
1'utbolehini aladab 04ishga hurakat 
qilmli. Himoyachi bunga yo‘1 
qo'ymuydi.
Raqibni kutib olgunda darxol 
lashlanmasli kcrak

5

r
Ы

! 4  L VO
* c

.  .

£
J

4. Enda hujumchiga ikki himoyachi 
qarshilik qiladi birinchi turgan 
himoyachi hujumchiga chiqsa 
ikkinchisi personal ikkinchisini 
ko‘riqlab turadi.
Ikkinchi sheriga birinchi sherigi bilar 
to‘pga baravar tashlanmasligi kcrak

5 r
3. Darvozaga zarba yo’llashn 
takomillashtirish.

i To'pni olib yurish zaibaberish 
 ̂ kcrak
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2. To’pni 5 m masofaga olib yurgan 
holda 15 m masofadan zarba bcrish 
To*pni o'zidati 2 in masofadan uzoq 
bo’lmasligi kcrak

5

1
t  . Г  к ■ *

' S i *  »!•' .... »•
i  ж  1

L

! -

4. Ikki tomoniama O T O ‘ (2x30) 9-10
To'pni aniq oshinb berish kerakligi 
tushuntiriladi.

Ikki tomoniama l l x l l  o‘yin

I_____

Г
1

■ ii « ’ •

.5*'6*
-3

a•л
B*
Vl

1
•>

Saflanish 30
xxxxxxxxxxxxxxxxxxxx

M

Maydou bo'ylab yengil vugurish 1-2
Mamma baravar yengil yugurish 
konik -------------------

Stretching nuishqlar 1-2
Mashq oyoq muskullri uclmn 
borilish k c r a k -------------

Uyga vazifa 1,30 O'lllgan vazifulumi uyda tukrorlash

MASHG‘ULOT MAV Z U S l  
60-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Darvozaga zarba yo'llashni takomillashtirish. 2. Ikki
tomoniama 0 ‘T 0‘ (2x30)

Obtish joyi: Futbol maydoni.

Vt
K e r a k l i  j ih o z : r u t o o i  ю  p i .  ^

М я / m u n i Mc’vorl Tashkillv uslubh' ko‘rs*tma
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Saflanish 30
xxxxxxxxxxxxxxxxxxx

M

Sfllf>mlnsh»«ih 15 Guruh boshininc ishornsi bilan

Navbatchining bildirgisi 15
Ouruh to’g'risida aniq ma lumot 
berishi shart

Murabbiyning mashg'ulot mazmutunt 30
Talobalarga moshg'ulot asosty 
aieduaiqai ania vorilib berish kemk

4-5 Ouruh saflni buzniagan holda

U R M
6-7

Barcha mushqlar doiro shaklido olib 
boriladi

251



-i.

Vugurish mashqlari: и - л  4 o n
ki qalor saflangan holda 
ashqlami bajarish

Tizzalami baland ko'larib -> N1 2 marta .к
lashqni qyoq uchida bajarish 
era к

Tizzalami orqaga qilib -  , C 2 maria , rv
avdani to*g‘ri lulgan holatda 
ajansh kerak

0 yoqlami yonga ko'larib ^ c2 maria j;
)o*llar yordamida liarakatlanisli 
erak

cyoqlami ichkariga ko’larib 2 marta ^iavdani lo 'g’ri lulib, oyoqlarm 
0C ga ko‘larishga harakal qilish

СЛ
t  c hap va o*ng yon bilan sakrash •» \ 2 maria ^

erga lushishda oyoq uchida lushish 
erak

1 (Jldinga *4>lnT uslubida sakrash - 1 2 maria c
“izzalami ko'iarib, yerga lushishda 
ivoq uchida lushish kerak _

£
onga “ohu” uslubida sakrash

1
2 maria \

izzalami koMarib, qo*l harakallari 
ordamida yuqoriga ko‘rsaiilishiga 
ordain bcrish kerak

1ezlikka \ ugurish 2 marta uqon lezlikda mashm bajarish 
<cruk

2ho‘zilish mashqlari (strcching) 1.30
3yoq muskullarini chizishga 
^aralilgan bo'lishi kerak

1. Darvozaga zarba yo'llashni 1 
takomillashtirish. 50-55

Го‘р т  olib yurish zarbaberish 
cerak

A
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0-

55
 d
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iq

a

3 l o ‘pni 5 m masofaga olib yurgan 
holda 15 m masoladan zarba bcrish 
To*pni o'zidan 2 m masofadan uzoq 
boMmasligi kerak

24-25

/ m m m
V  V  A
*- - - A !

'! ; * .

2. lkki lomunlaina 0 4T 0 ‘ (2x30) 29-30 To'pm aniq ostnrib bcrish keraklLi 
lushuntiriladi.

Ikki lomonlama l l x l l  o’yin

_ у

X
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Saflanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

g  Maydon bo'ylab ycngil yugurish 1-2 Mamma baravar ycngil yugurish 
kerak

Slrciching mashqlar 1-2 Mashq oyoq muskullri uchun 
benlish kerak

Uvga vazifa 1 1.30 O'tilgan vazifalami uyda lakrorlash
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MASHG‘ULOT MAVZUSI
61-dars. Amaliy

Vazifa: 1. 0*T0\ Himoya va hujumda texnik usullarni
rivojiantirish

O'tishjoyi: Futbol maydoni.
Kcrakli jihoz: Futboi io*pi, fishka, ustunlar.

Ma/.muni Mc’vori Tnshkiliv uslubiv ko'rsatma
Sailanish 30 X X  X  X X  X  X  X X  X  X  X X  X  X  X X  X  X

M
Sulomlashish 15 Guruh boshininc ishorasi bilan

Navbaichining bildirgisi 15 Guruh to'g'risida aniq ma’Iumot 
bcrishi shart

Murabbiyning mashg'ulot mazmunini 
lushuniirishi 30 Talabalarga mashg'ulot asosiy 

qisdaqiqai aniq voritib bcrish kerak
Fulbol maydoni bo'ylab vuuirish 4-5 Guruh salmi buzmagan holda

IRM ь п
Barcha mashqlar ikki qator shaklida 
olib bon lad i

yugurish mashqlari: 4-5 Ikki qator sallangan holda qarama- 
qarbh mashqlarni bajarish

Tizzalarni baland ko'tarib 2 marta Mashqni oyoq uchida bajarish 
kerak

Tizzalarni orqaga qilib 2 marta
Gavdani to'g'ri tutgan holatda 
baiansh kerak

Oyoqlami yonga ko'tarib 2 marta
Qo'llar yordamida harakatlanish 
kerak

Oyoqlami ichkariga ko'tarib 2 marta
Gavdani to'g'ri tutib, oyoqlami 
90C ца ko'tarishca harakat qilish

Chap va o'ng yon bilan sakrash 2 marta yerga lushishda oyoq uchida lushish 
kerak

Oldinga “oluf ’ uslubida sakrash 2 marta Tizzalarni ko'tarib. yerga tushishda 
ovoq uchida lushish kerak

yonga "ohu” uslubida sakrash 2 marta
Tizzalarni ko'tarib. qo'l harakatlari 
yordamida yuqoriga ko'rsatilishiga 
vordam bcrish kerak

TczJikka yugurish 2 marta
yuqori tezlikda mashni bajarish 
kerak

C'ho'zilish mashqlari (strcching) 1,30
Oyoq muskullarini chizishga 
aaratilgan bo'lishi kerak

1. 0 * T 0 \ Himoya va hujumda 
tcxnik usullarni rivoilantirish

50-55 To'p uchun kurashish harakatlari

7) Sirnanib to'pni olib qo'vish 8-9'
Mashqni bajarishda vaqtida 
sherigini ovoq ixtiyot bo'lish kerak

8) Raqibni yclka bilan Curtib yuborib 
to'pni olib qo'yish

7-8
yclka bilan turtganda qopollik 
qilmaslik kerak

9) To'nni lashlanib olib uo'yish 7-8 To'p olib qo'yin uchun 
harakatlanish kerak

10)Shaxsiy himoya harakatlarini 
bajarishda to'p bilan va to'psiz 
sheripida qarshilik harakati

9-10
Raqibni to'g'ri va lurli masofalarda 
ko'lib olish harakatlarini 
lushuntirish
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11)5-7 metr masofada bir sheriga 
havoda o&hirib to'rad i, slicrik bo'lib 
turganlar havodagi kelayolgan to‘p 
uchun kurashishga harakai qiladi 
To‘pni yulib chiqqan orqasidagi kichik 
darvozaga zarba beradi.

5-7m x l— 

5-7>i x

•< ■ "  ^  JlS-7.M x 5 >i *—
zr Io‘pni ohb qo'ygan o'yinchi hujum harakatm bajarisa oldirib qo‘ygan himoyachi bo'ladi

о71
<

Ikki tornonlama l l x l l  o*yin
18-20

To'pni aniq oshirib berish keruklie 
lushuniiriladi

i

L  у * * 0  °

M  x
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Saflanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Maydon bo'ylab yengil yugurish 1-2 Mamma baravar yengil yugurish 
kcrak

Sirciching mashqlar 1-2 Mashq oyoq muskullri uchun 
bcrilish kcrak

Uyga vazifa 1.30 O'tilgan vazifulami uyda lakroriash

62-dars. Amaliy
Vazifa: 1. Chaqqonlikni rivojlantirish. 2. Hirnoyachnarn1

darvozabon bilan o'zaro harakati. 3. Hujumda guruhli harakatlar. О T 
0 4tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol to* pi, fishka, ustunlar. ----

.v* Mazmiini
Saflanish

Salomlashish

Navbatchining bildirgisi

Murabbiyning mashgulol т !1 ^ т Г  
lashunimshi________
Fulbol mavdoni bo‘vlah vuoinsh-------

URM

Me* у on

30

15
15

Tashkiliy usluhiy ko‘rsatm a

xxxxxxxxxxxxxxxxxxx 
M

_Gumh hoshining ishorasi bilan
Guruli to‘g*risida aniq ma’luni 
benshi shari30 | T a h b a liig *  mashg'ulot asoi

_qisdaqjqai aniq vorilib berish kcra
C i i i r n h  m f : . :  i____  . • >4*5

\ugurish mashqlan;
Ti7~/alami baland koMarib

6-7
J3uruh safini huzmagan holda-----..II WU/-HIUU.U1I HUIUU -
Barcha mashqlar ikki qaiorda о 
boriladi_______________ -
Oioganal holda mashqlami baiarij 

_Mashqn\ oyou ucluda bajarish kci
254



С
'£zr

о

Oyoqlami ichkariga ko'tarib 2 mana Ga\dani lo'g'ri tutib, oyoqlami 90 
C ua ko'tarisliga harakal qilish

Chap va o‘ng yon bilan sakrash 2 maria yerga lushishda oyoq uchida lushish 
kcrak

Oldinga "ohu" uslubida sakrash 2 inana Tizzalami ko'tarib, yerga lushishda 
ovoq uchida lushish kcrak

yonga "ohu*' uslubida sakrash
2 mana

Tizzalami ko'tarib. qo’l harakatlari 
yordamida yuqoriga ko'rsatilishiga 
yordam berish kcrak

To/Jikka yugurish 2 mana yuqori tczJikda mashni bajarish 
kcrak

Cho'zilish masliqlari (strccliing) 1.30 Oyoq muskullarini chizishea 
qaratilgan bo'lishi kcrak

1 Chaqqonlikni rivojlantirish 18-20 yo'nakshni o'zgailiruvchi mashqlar 
lanlanadi

1. Л guruh o'yincliilari (lo'p bilan) va 
В guruh o'yinchilari maydon markaziy 
chizig'ida ma’Ium biroraliqda yonma- 
yon turishadi. A guruh o'yinchisi В 
guruh o'yinchisiga yon tomonga to'pni 
uzatadi, В o‘yinchi to'pni qabul qihb 
to'pni olib yuradi. u to‘pm 5 la 
fishkalami oralalib o'tadi va o'ng

т ~ ' ч а м  ь

rtO'
5*сз■a
‘О
2
<n
£
5-
,И*Ч
5*.СIT.

<

hujumchi joylashish nutqasidan 
darvoza tomon to'pni uzatadi. Bu 
lopga A o’yinchi chiqadi: 
harakatlanayotgan vaqida oldinga 
umbaloq oshadi. to’g’riga to'siqlar 
(barer) uslidan sakrab uinbaloq oshadi. 
3 la g’ov uslidan sakrab dumalab 
kelayolgan to’pni tegishli nuqtaga 
zarba beradi. o’ng tomonga yugurib 5 
ta lo’siqlar (barer) ustidan sakrab В 
guruh o’yinchilariga qo'shilishadi..

13-15
hi
ia
(a
lh
di
ib

To‘p uzatislidan so'ug В o'yinc 
to'pni qabul qilib to'pni havo 
o'ynatadi (jonglyor) 6 yoki 5 
fishkalami oralatib A gun 
o'yinchilarining joyiga borib tura 
va h.k.. mashqni aylana bo'yh 
bajaradi

2. A va В guruh o'yinchilari maydon 
markazinmg qarama-qarshi ikki yon 
chizig'iga joylashishadi. A o'yinchi В 
o'yinchiga yon lonwndan to'pni 
uzaiadt va keskin yugurish bilan В 
o'yinchidan to'pni qabul qilish uchun 
ochiladi. В o'yinchi to'pga bir teginish 
bilan harakatlanayolgan A 
o'yinchining yo'nalishiga to'pni 
uzatadi, A o'yinchi to'pni qabul qilib 
ustunlarni oralalib harakalni davom 
ettiradi, o'ng hujumchi joylashish 
nutqasidan darvoza tomon to'pni 
uzatadi.

13-15

** /
V0  ^  „

%  7

-----^Y''*
To‘p uzatishdan so'ng В o'yinchi 
to'pni qabul qilib to'pni havoda 
o'ynatadi (jonglyor) 6 yoki 5 la 
Ishkalami oralatib В guruh 
o'yinchilarining joyiga borib turadi 
va h.k., mashqni aylana bo’ylab 
baiaradi. -------1
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A o'yinchi uzatgan lo‘pga В о ‘у inchi ochiladi: harakatda fishkalami oralatib yuguradi, 
oldinga umbaloq oshadi. lo'g'riga lo'siqlar (barer) ustidan sakrab umbaloq oshadi. 3 la 

*ov uslidan sakrab duninlab kelayotgan to‘pga legishli nuqlaga zarba bcniduo'ng

2. Himoyachilaming darvozabon bilan 
o'zaro harakati. 9-10

Qanidan lo'pni oshirib berilishi bilan 
himoyachilar io‘p yo'nalishini 
bckilishga harakal qilishadi. 
Danozabon csa, himoyachilarga bosh 
joy qolgani, o'yinchi ochilishi 
himoyadagi kamchiliklomi aytib 
luradi.
Danozabon har doirn himoyachilarga 
kamchilik bo'lishi bilan yelkazib 
lurishi kcrak

Himoyaclular darvozubon 
sol7.ini cshtishi kcrak

aylgan

3. liujumda nuruhli harakatlar. Q T O ‘14-15

A va A l guruh o'yinchilari (to‘p 
bilan)jarima muydonchusining
buchagidu qarama-qarshi larzda 
joy lashi shad i. В va B1
guruho'yinchilari maydon marka/ida 
qarama-qarshi holalda joylashishudi. A 
o'yinchi В o yinchiga to'pni uzaludi, 
o*zi csa keskin yugurish bilan 
nmy dunning ikkinchi yunuigu qarab 
ochiladi.

p
\

*№

'Г -//Г Ч '- '
- ' ■ 4 /

A o*yinchi csa В guruli
o’yinchilariga qo'shiladi. Xuddi *hu 
mufihqni Л1, B1 o'yinchilari
bajurishadi va h.k. ________

В o’yinchi 10‘pga bir tcginish bilan A o'yinchiga lo'pni qaylaradi, orlga bonlib A 
o'yinchidan 10‘pni qabul qilish uchun ochiladi. A o'yinchi lo‘pga bir leginish bilan 
o'yinchiga 10’pni uzaiadi, В o'yinchi lo'pni harakalda qabul qilib darvozaga zarba bcradi 
va A1 guruh o'yinchilariga borib qo'shilishadi.

Saflanish

Maydon bo'ylab ycngil yugurish

Slrclching mushqlar

Uygavazifa

30

1-2

1-2

X X X X X X X X X X X X X JC C X X JC iX

M

Hamm a baravar ycngil yugurish 
kcruk ______
Mashq oyoq muskullri uchun 
berilish kcrak ____

1.30 0 ‘iilgan vazifalami uyda lakrorlash
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MASHG‘ULOT MAVZUSI 
63-dars. Amaliy

Vazifa: I. Ozchilik bo4lib himoya qilish. Harakatlami qayta ishlash 
2. Mujumda jamoaviy taktik harakatlar. OTO‘

0 ‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kcrakli jihoz: Futbol to'pi, fishka, ustunlar._______________

JSs Mazmimi Mc’vori Tastikiliy uslubiv ko'rsatma

Satlanibh 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Salomlashish Guruh boshininc ishorasi bilan

Navbatchinine bildirgisi 15
Guruh to'g'risida aiiiq ma’lumot 
bcrishi shari

Murabbiynirig mashg’uloi maznranini 
tushuntirishi 30 Talabalarga mashg'ulol asosiy 

qisdaqiqai aniq vontib bcrish kcrak
Futbol maydoni bo'ylab yucirish 4-5 Guruh sallni buzmogan holda

URM 6-7 Barcha mashqlar doira shaklida 
olib boriladi______________

yugurish mashqlari: 4-5
Ikki qator sallangan holda 
mashqlami bajarish

Tizzalarni buland ko'tarib 2 marta
Mashqni oyoq uchida bajarish 
kcrak ____________

Tizzalarni orqagu qilib 2 marta
Gavdani to'g'n tutgan holalda 
bajarish kcrak

Oyoqlarni yonga ko'tarib 2 marta
Qo‘llar yordamida harakallanish 
kcrak

Oyoqlarni ichkariga ko'tarib 2 marta
Gavdani to'g'ri tulib. oyoqlarni 90 
C ca kn'iarishca harakat qilish

Chap va o‘ng yon bilan sakrash 2 marta
ycrga tushishda oyoq uchida 
tushish kcrak

Oldinga “ohu" uslubida sakrash 2 marta
Tizzalarni ko'tarib. ycrga tushishda 
ovoq uchida tushish kcrak

yonga “ohu” uslubida sakrash 2 marta

UUIIWU ------------
Tizzalarni ko'tarib, qo'l harakatlari 
yordamida yuqoriga ko'rsatilishiga 
vordam bcrish kcrak

Tczlikka yugurish 2 marta
yuqori tczlikda mashni bajarish 
k c ra k __________

Cho'zilish mashqlari (strcching) 1.30
Oyoq muskullarini chizishga 
qaratilgan bo'lishi kcrak_______

1. Ozchilik bo'lib himoya qilish. 
Narakutlarni qayta ishlash

30-35 Guruhli himoya harakatlari

3. Daslavval himoyachilar bir 
chiziqda joylashadilar. Murabbiy to'p 
bilan harakatni boshlab himoyachilar 
yoniga harakatlanadi. Himoyachilar 
vaziyatga qarab to’p yo'lini bckilishga 
harakat qiladilar.
To'pni kutib olishda o'z chizig'ini 
tashlab kctmaslik kcrak

13-15
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himoyachiga qarshi 6 hujumchi 
harakailanishadi bunda hujumchilar 
qanotdan bir qaior himoya chizig'mi 
yorib O'tishga harakai qlishadi. 
llimoyachilar himoya chizig'ini ushlab 
qoiishlari kerak.
Hujumchilar ikki qanldan galma-gal 
hujumni amalga oshinshlari kerak

18-20

Hujumda jamoaviy laklik harakailar 
ОТО- 18-20 Hujumlami zarba bcrish bilan 

akunlash kerak _____
Л o'yinchi V o'yinchiga to*pni uzatadi 
a keskin yugurish bilan maydonning 

ikkinchi yarmiga chap qanot tomon 
ochiladi. V o'yinchi to‘pni qabul qilib. 
unga ro'para kelayotgan П o'yinchi 
tomon to'pni olib yuradi. В o'yinchi 
"X'* iLsulida to'pni qabul qiladi va Л 
o'yinchiga uzatadi. "X” usulini 
bajargandan so'ng V o'yinchi keskin 
yugurish bilan T o'yinchidan tolpni 
(ikkinchi to'p) qabul qilish uchun 
darvoza tomon ochiladi, zarba beradi 

Л o'yinchidan to'p qabul qilish 
uchun kutib turadi. Л o'yinchi V 
o'yinchi bilan to'pga bir teginishda 
“devor” usulini qo'llaydi va darvozaga 
zarba beradi

18-20

J r —  №

i l r i l  \  ■ /

%-------------A.
В o'yinchi darvoza tomon 
harakatlamshda davom ctadi, 1 
o'yinchidan to'pni (uchinchi to'p) 
qabul qiladi va darvozaga zarba 
beradi. Mashqni bajargandan so'ng 
o'yinchilar o 'z  joylarmi 
almashlirishadi.

Satlanish 30 X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X
M

Maydon bo'ylab ycngil yugurish 1-2 llamma baravar ycngil yugurish 
kerak

Stretching mashqlar 1-2 Mashq oyoq muskullri uchun 
berilish kerak __ _

Uyga vazifa 1.30 O'tilgan vazitalami uyda takrorlash
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MASIlG‘ULOT MAVZUSI 
64-dars. Amaliy

Vazifa: To‘pni lurgan joyda, harakatda va yo‘naIishini
o'zgaitirgan holatda olib yurish tcxnik usullarni o‘rgatish 

04ish joyi: Futbol maydoni.
____ Kcrakli jihoz: Futbol to*pL fishka, ustunlar.______

№ Мя/m uni Me* von Tashkiliy uslubiy ko'rsatmu

03o*O '
■s

oc

EСЛO '
>
C
o£;
a'

fr-

Sallunish 30 X X X X X X X X X X X X X X X X X X X
M

Salomlashish 15 Guruh boshining ishorusi bilan

Navbatchining bildirgisi 15 Guruh io‘g‘risida aniq ma’luinot 
bcnshi shart

Mur.ibbiyning mashg'ulot ma/munini 
tushuntirishi 30

Talabalarga mashg'ulot asosiy 
qisdaqiqai aniq yonlib bcrish 
kerak

I'uibol maydoni bo’ylab yugirish 4-5 Guruh safini buzmagan holda

URM 6-7 Barchu mashqlar bir qatorda 
bajanladi

Yugurish inashqhiri: 4-5 lkki qator saflangan holda 
ntashqlami bajahsh

Tizzalami balaud ko'tarib 2 maria Mashqni oyoq uchida bajarish 
kerak

Tizzalami orqaga qilib 2 marta Gavdani to‘g‘ri tutgan holatda 
bajarish kerak

Oyoqlami yonga ko'larib 2 marta Qo‘llar yordamida harakallanish 
kerak

Oyoqlami ichkariga ko'tarib 2 marta Gavdani to'g'ri tutib, oyoqlami 
90C ga ko'tarishga harakat qilish

Chap va o‘ng yon bilan sakrash 2 marta yerga tushishda oyoq uchida 
lushish kerak

Oldinga 4,ohu” uslubida sakrash 2 marta
Tizzalami ko'tarib, yerga 
tushishda oyoq uchida lushish 
kerak

vonga “oliu” uslubida sakrash 2 marta

Tizzalami ko'tarib. qo'l 
harakatlari yordamida yuqoriga 
ko'rsatilishiga yordam berish 
kerak

Tc/likka yugurish 2 marta yuqori lezlikda mashni bajarish 
kerak

Cho'zilish mashqlari (strcohing) 1,30 Oyoq muskullorini chizishga 
qaratilgan bo'lishi kerak
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I I. TVpni turgan joyda, harakntdu 
va yo nalisliini o'zgartirgan holatda 

1 olib yurish tcxnik usullarni 
o'rgatish.

14-15
Boshni koMargan holda. oyoq 
iiarakatlariga o’libor bergan holda 
mashqni to‘g‘ri bajarish

1 1) Turgan joyda to’pni oyoqning usiki. 
lashqi qismida olib yurish holalini 
o'rcaiish.

5
Oyoqning to‘p tepiladigan 
qismiga c'tibor berish kerak.

12) 10 m masofa uzoqlikka tolpni 
oyoqning uslki. lashqi qismida olib 
vurish.

5
Mashqni o*ng liamda chap 
oyoqda to*g*ri bajarishga c'tibor 
bensh kcrak

|3 ) 10 m masofa uzoqlikka to'pni 
oyoqning uslki. lashqi qismida 
yo'nalishini o'zgartirgan holatda olib 
olib vurish

5

Mashqni bajarishda oldin sekin 
so‘ng tez bajarishga yo‘l 
qo‘yiladigan hatolarga c’tibor 
bensh kcrak

. 2. 30x30 kvadrai ichida har birida 
io‘p bilan fulbolchilar harakallarishadi 
Oyoq kattini ichki va lashki qismida 
olib yurish

18-20
X , V  r1 J

^  ,  1

3. Bunda 0‘yinchilardan 4 tasidan 
to‘pni olib qo'yiladi. Mana shu 
o'yinchilarga to‘p bilan 

1 harakailanuvchilar to‘pm oshirib 
I bcrishlari kcrak.
1 5 m masofadan kam bo'lmagan holda 

to‘p u/atishlami amalga oshirish kcrak

18-20

? *" V V - .

> '•  -  ,  >■ \  , t
* !

Щ. ISaflanish
•5 1

30 x x x x x x x x x x x x x x x x x x x x
M

•Л 1
E I Maydon bo'ylab ycngil yugurish 1-2 1 lamina baravar ycngil yugurish 

kcrak
1 Stretching mashqlar 1-2 Mashq oyoq muskullri uchun 

berilish kcrak
>  lUygavazifa 1.30 0 ‘lilgan vazifalarni uyda 

takrorlash
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MASHG‘ULOT MAVZUSI 
65-dars. Amaliy

Vazifa: I Texnik Tayyorlov bo4yichaa o‘quv-mashg‘ulot o'tkazish 
04ish jovi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol to‘pi, fishka, ustunlar__________________

Mazmuni Mc’yori Tashkiliv uslubiv ko'rsatma
Saflanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxx

M
Salomlashish 15 Guruh boshininp ishorasi bilan
Novbatchining bildirgisi 15 Guruh to'g‘risida aniq ma’lumot 

borishi shart

Murabbiyning mashg'ulot muzmunini 
tushuntirishi 30

Talabalarga mashg'ulot asosiy 
qisdaqiqai aniq yoritib bcrish 
komk

Futbol mavdoni bo'ylab vueirish 4-5 Guruh safini buzmagan holda
URM 6-7 Harcha mashqlar doira shaklida 

olib boriladi

yugurish mushqlari: 4-5 Ikki qator snflangan holda 
mashqlami baiarish

Tizzalami bulrnid ko'tarib 2martu Mashqni oyoq uchida bajarish 
kcrak

Tizzalami orijngn qilib 2 maria Gavdani to’g'ri tutgun holatda 
hiiinrish kenik

Oyoqlurni voiiga ko'tarib 2 in aria Qo'llur yordumidn hunikatlanish 
kcrak

Oyoqlami ichkariga ko'tarib 2 martu Guvdnni to*g‘ri lutib, oyoqlami 
90C ua ko‘tarish«a harakat qilish

Chap ya o'ngyon bilan sakrash 2marta yoiga tushishda oyoq uchida 
lushish kcrak

Oldinga “ohu" uslubida sakrush 2 mart a
Tizzalarni ko'tarib, yciga 
lushishda oyoq uchida tushish 
korak

Tczlikka yugurish 2 martu yuqori tezlikda mashni bajarish 
kcrak

Cho'zilish mushqlari (strcching) 1,30 Oyoq muskullarini chizishga 
a a rati lean bo'lishi kcrak

1. Tcxnlk Tayyorluv bo'ylchua 
o‘uuv-mashu4ulot o'tkazlsh 50-54 To'p bilan razmenka hamma 

moshqlur cstafctulurda bajariludi.
4-5 jufllik bir tomonda turadilar va 
ularga qnrshi tomonda xam shuncha 
o’yinchi turadi. Oradagi masofa 20-30 
in ni tashkil ctadi.

7-8 1-raqatnlilur to'p bilan

I. A va В o'yinchilari bir vuqtrting 
o’zida A1 va B1 o'yinchilari tamon 
harakallumidllar to‘pni ularga uzalib 
o'rin nlnuishmiilar.

7-8 Al va B1 o'yinchilari xuddi shu 
inushqnibajanulilar

2. Xuddi |-mashq singari mu.«hq 
bajariludi faqutgina A va В o'yinchiluri 
markazga kelib A1 va B1 
o'yinchilariea to'pni tezlik bilan ulwni

7-8 Tcz va aniq bajarish kcrak
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o’miga uiradilar.
3. Xuddi 2-mashq singari bajarilodi. 
Faqaigina A va В 0‘yinchilari to'pni 
to’siqlardan aylanib o‘tib to‘p 
uzaiadilar

7-8 To'pni lo’xtaunaslik kcrak

4. 1-mashq singari bajariladi. Faqaigina 
icz lo'p uzatiladi. 7-8 1-raqamlilar to‘p bilan

5. 2-moshq singari bajariladi faqaigina 
A1 va Bl o‘yinchilri lo’pni qabul qilib 
ovvor uslubida A va В o‘yinchilri bilan 
o‘ynaydilar.

7-8 1-niqamlilar to’p bilun

6. 15 m radiusli avlana. 6-7 o'yinchi 
to‘p ycrlatib 1 kasaniyada uzaiadilar va 
qarshi lomonea lez vuguradilur.

7-8 Bir leginishda amalga oshinsh 
kcruk

7. 45-30 ni gu tcz io'p uzaiadilar to’pni 
qabul qilib olib harakallanadilar 7-8 To'pni to'xialib olish kcrak

§■
5*
■a
I
5-

. A  “

; . * r ~  S6,

j i - — X .
VI

Saflanish

Maydon bo’ylab ycngil yugurish

Stretching mashqlar

Uyga vazifa

30

1-2

1-2

1,30

xxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Mamma baravar ycngil yugurish 
kcrak
Mashq oyoq muskullri uchun 
bcrilish kcrak
0 ‘tilgan vazifalami uyda 
tukroriash
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iVIASHG‘ULOT MAVZUSI 
66-dars. Anialiy

Vazifa: I. Chidamkorlikni rivojlantirish uchun mashqlar. 2. Ozchilik 
bo‘lib himoya qilish. Harakatlami qayta ishlash.3. Hujumda jamoaviy 
taktik harakatlar. ОТО'

O'tish joyi: Futbol maydoni.

Mazmuni Mc'vori Tashkiliv uslubiv ko'rsatina
Sullanish 30 X X X X X X X X X X X X X xxxxxX

M
Salomlashish 15 Gumh boshining ishorasi bilan

Navbatchining bildirgisi 15 Guruh to'g'risida aniq ma'lumot 
berishi shart

Murabbiyning mashg'uloi mazmunini 
tushuntinshi 30

Talabalarga mashg'uloi asosiy 
qisdaqiqai aniq yontib bcrish 
kcrak

Futbol mavdoni bo'vlab vucirtsh 4-5 Gurnh safini buzmagan holda

URM 6-7 Barcha mashqlar doira shaklida 
olib boriladi

yugurish mashqluri: 4-5 Ikki qator saflangan holda 
mashqlarni baiarish

Tizzalarni baland ko'tanb 2 marta Mashqni oyoq uchida bajarish 
kcrak

Tizzalarni orqaga qilib 2 marta Gavdani to'g'ri lutgan holatda 
bajarish kcrak

Oyoqlami yonga ko'tanb 2 marta Qo'llar yordamida harakatlanish 
kcrak

Oyoqlami ichkariga ko'tanb 2 marta Guvdani to'g'ri tutib, oyoqlami 
90C ga ko‘tarishga harakat qilish

Chap va o'ng yon bilan sakrash 2 marta ycrga tushishda oyoq uchida 
tushish kcrak

Oldinga *'ohu” uslubida sakrash 2 marta
Tizzalarni ko'tanb, ycrga 
tushishda oyoq uchida tushish 
kcrak

yonga “ohu” uslubida sakrash 2 marta

Tizzalarni ko'tarib, qo'I 
harakatlari yordamida yuqoriga 
ko'rsatilishiga yordam bcrish 
kcrak

Tczlikka yugurish 2 marta
yuqori tczlikda mashni bajarish 
kcrak

Cho'zilish mashqlari (sircching) 1,30
Oyoq muskullarini chizishga 
qaratilgan boMishi kcrak

1. Chidamkorlikni rivojlantirish uchun 
mashqlar.

28-30 Dam olishda strcching mashqlar 
bajarish

19 5x160 m vugurish 2 marta 2 daqiqa dam olish
20. 10x160 in vugurish 2 marta 2 daqiqa dam olish
21. 10x80 m vugurish 2 marta 2 daqiqa dam olish
22. Dam olish 5 Sircching mashqlar bajarish
23. 5x40 m yugurish 5 marta 30 soniya dam olish bilan
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24 10x30 m suuurish
2. Ozchilik 
I larakatlarnjqayta

bo'lib himoya 
ishlash

qilish.
2 шагга 1 30 somva dam olish bilan

14-15 Guruhli himoya harakatlari

l Dasiavval himoyachilar bir chiziqda 
joylashadilar. Murabbiy top  bilan 
harakatni boshlab himoyachilar voniga 
harakatlanadi. Himoyachilar vaziyatga 
qarab to‘p yo'lini bckitishga harakat 
qiladilar.
To'pni kutib olishda o'z chizig'ini 
tashlab kctmaslik kcrak

9-10

himoyachiga qarshi 6 hujumchi 
harakatlanibhadi bunda hujumchilar 
qanotdan bir qaior himoya chizig'ini 
yorib 0 ‘tishga harakat qlishadi. 
Himoyachilar himoya chizig‘ini ushlab 
qohshlan kcrak 
Hujumchilar ikki qantdan galma-gal 
hujumni amalga oshirishlari kcrak

9-10

Hujumda jamoaviy taktik harakallar 
0 ‘TO' 9-10

Hujumlami zarba bcrish bilan 
vakunlash kcrak_____________ _—

A o'yinchi V o'yinchiga to'pni u/atadi 
va kcskin yugurish bilan maydonmng 
ikktnchi yarmiga chap qanot tomon 
ochiladi. V o*yinchi to‘pni qabul qilib, 
unga ro’para kclayotgan В о* у inchi 
tomon to'pni ohb vuradi. В o'yinchi 
“X” usulida to‘pni qabul qiladi va Л 
o'yinchiga u/aladi. “Xм usulini 
bajargandan so'ng V o'yinchi kcskin 
yugurish bilan T o'yinchidan to'pni 
(ikkinchi to*p) qabul qilish uchun 
dar\o/a tomon ochiladi, zarba bcradi 
va A o'yinchidan to‘p qabul qilish 
uchun kutib turadi. A o'yinchi V 
o’yinchi bilan to'pga bir tcginishda 
“dcvor ’ usulini qo'llaydi va darvozaga 
zarba bcradi.

В o'yinchi darvoza tomon 
harakatlanishda davom ctadi. 1 
o'yinchidan to'pni (uchinchi to p) 
qabul qiladi va darvo/aua zarba 
bcradi Mashqni bajargandan 
so'ng o'yinchilar o*z joylarini 
almashtirishudi. _________

9-10 f/kc

Satlamsh

Maydon bo'у lab ycngil yugurish

Stretching mashqlar

Uyga vazila

3Q I xxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

1-2 Hamina baravar ycngil yugurish 
kcrak

1-2 Mashq oyoq muskullri uchun 
bcrilish kcrak

1.30 O'tilgan vazifalami 
takro flash

uyd
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MASHG‘ULOT MAVZUSI 
67-dars. Amaliy

Vazifa: I. To'pni yon chiziqdan otishni oTgatish. 2. Taktik 
Tayyorlov bo'yichaa o'quv-mashg'ulot o'tkazish 

O'tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz; Futbol to'pi. fishka, ustunlar.________________

л- Muz muni Mc’yori Tashkiliv usluhiv ko'rsatina

Sallanish 30 x x x x x x x x x x x x x x x x x x x
M

Salomlashish 15 Guruh boshining ishorasi bilan

Navbaichining bildirgisi 15 Guruh to‘g‘risida aniq ma'lumoi 
bcrishi shari

Murabbiyning mashg'uloi ma/munini 
lushunlirishi 30

Talabalarga mashg'ulot asosiy 
qisdaqiqai aniq yoritib bcrish 
kcrak

Futbol maydoni bo‘ylab yugirish 4-5 Guruh safini buzmagan holda

URiVI 6-7 Barcha mashqlar ikki qatorda olib 
boriladi

Yugurish inashqiari: 4-5 Dioganal holda mashqlami 
bajarish_____________________

Tizzalami baland koMarib maria Mashqni oyoq uchida bajarish 
kcrak ___________

Tizzalami orqaga qilib 2 maria
Gavdani to‘g‘ri tuigan holalda 
bajarish kcrak

Oyoqlarni yonga ko'tarib 2 maria
Qo'llar yordamida harakallanish 
kcrak

Oyoqlarni ichkariga ко*larib 2 maria
Gavdani to 'gri lulib, oyoqlarni 
90C ua ko'iarishga harakat qilish

Chap va o‘ng yon bilan sakrash 2 marta
erga tushishda oyoq uchida 

tushish kcrak________ _________

Oldinga “oliu” uslubida sakrash 2 maria
Tizzalami ko‘tarib, ycrga 
lushishda oyoq uchida lushish 
kcrak ______________

yonga “ohu” uslubida sakrash 2 maria

Tizzalami ko‘larib, qo‘l
harakatlari yordamida yuqoriga 
koTsalilishiga yordam bcrish
kcrak

TczJikka yugurish 2 marta
yuqori tczJikda mashni bajarish 
kcrak

Cho'zilish mashqlari (strcching) 1.30
Oyoq muskullarini chizishga 
qaralilgan bo*lishi kcrak
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1. To‘pni yon chiziqdan otishni 
o'rcatish. 22-25 Shcrik bilan bajarishadi

Shug'ulanuvchilar bir-biriariga 
qaragan holda avval 5 m masofadan 
to'pni bir-birlariga otib bcrishadi. X '

5 m masoiadan so'ng 10. 15, 20, 25. 
30 m masofalar bilan bajanladi

ii10.tiJC.25.jC

2. Takklik Tayyorlov bo'yichaa o'quv- 
mashg'ulol o'tkaz.ish 28-30

To'pni o'zatish harakatlari 
lakomillashliriladi

A o'yinchi В o'yinchiga lo'pni 
uzatadi, o'zi csa boshqa yarini 
maydonning chap qanoli lomoniga 
kcbkin qo'zg'aladi. В o'yinchi Л 
o'yinchidan to'pni qabul qilib, o'ng 
qanot tomonga to'pni olib yuradi. 
Qarama-qarshi tomonga V o'yinchi 
harakatlanudi, u X usulida to'pni qabul 
qilib harakatlanishda davom cladi. A

A o'yinchi T o'yinchidan to’pni 
(uchinchi to'p) qabul qilish uchun 
ochiladi va bosh bilan darvozaga 
zarba bcradi. Darvozaga 
zarbalardan kcyin o'yinchilar o'z 
loylari bilan almashishadi

o'yinchiga to'pni uzatadi. В o'yinchi 
X usulidan so 'ngT o'yinchidan lo'pni 
(ikkinchi to'p) qabul qilish uchun 
ochiladi. darvozaga zarba bcradi va A 
o'yinchining unga to'p uzatishini 
kutadi. Jarima maydonchasining 
markaziga to'pga bir tcginish orqali 
uzatish uchun A o'yinchi В o'yinchiga 

I to'pni uzatadi. V o'yinchi В 
o'yinchidan to'pni qabul qilish uchun 

1 ochiladi va darvozawi zarba bcradi

28-30

— к  * “ k \

§• Sallanish
аг l _-3 I-------------------------- ---------------------

30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

£ Maydon bo'ylab ycngil yugurish 1-2 Hamm a baravar ycngil vugurish 
kcrak

T . Stretching mashqlar 
E __________ _______________ 1-2 Mashq oyoq muskullri uchun 

berilish kcrak
Uyga vazifa ..30 O'tilgan vazifalami uyda 

lakrorlash ____
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MASHG‘ULOT MAVZUSI 
68-dars. Amaliy

Vazifa: 1. To'pni to'xtatish va uzatishni takomillashtirish. 
2. Ximoyadagi taktik harakatlarni takomillashtirish 

0 ‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol to'pi, fishka, ustunlar

.Yj Mazmuni

Saflanish

Mc’vori

30

Tashkiliy uslubiy ko‘rsatoi*

xxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Saloinlashish 15 Guruh boshining ishorasi bilan

Navbatchining bildirgisi 15 Guruh to‘g‘risida aniq ma’lumot 
berishi short

Murabbiyning mashg'ulot mazmunini 
tushuntirishi 30

Talabalarga mashg'ulot asosiy 
qisdaqiqai aniq yoritib bcrish 
kcrak ____________________

Futbol maydoni bo'ylabyugirish 4-5 Guruh sofini buzmogan holda

URM

Yugurish mnshqlnri:

6-7
tturcha mashqlar doira shaklida 
olib borilodi_________ ________

4-5 Ikki qulor saflangctn holda 
nwshqlami bujarish

Tizzalami baltind ko’t.irib

Ti/zalarni orqaga qilib

Oyoqlarni vonga ko‘tarib

Oyoqlarni ichkariga ko'tarib

Chap va o‘ng yon bilan sakrush

Oldinga "оИи" uslubida sakrash

yonga *‘ohun uslubida sakrash

Teriikka yugurish

Cho'zilish mashqlari (sircching)

2 maria
Mnshqni oyoq uchida bajarish 
kcrak

2 marta
Gavdani to‘g*ri tutgan holatda 
bajarish k c ra k _________ ____

2 marta
Qo'llur yordamida harakallarash 
kcrak

2 inarto
Gavdani to*g*ri tutib. oyoqlarni 
90C ка ko'tarishira harakat qilish

2 marta
yerga tushishda oyoq uchida 
tushish kcmk

2 marta
Tlzzalami ko‘tarib, yerga 
tushishda oyoq uchida tushish 
kcrak

2 marta

Tizoilani* ko’tarib, qo‘l
harakatlari yordamida yuqonga 
ko'rsatili&liiga yordam bcrish
kcrak

2 marta
yuqori tczlikda mnshni bajarish 
kcrak

1.30
Oyoq muskullorini chizishga 
qmjtilgan bo^ishi kcrak________
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1. To'pni to'xtatish va uzatishni
tnkomillashtirish._________________ _
1) Shug'ullanuvchilar ikki guruhga 
bo'lingan halda bir birluriga 5 m 
masotaga to'pni oshirib benshadi 
To'pni qabul qilishda oyoq kaftini 
ichida fovdatanish_________________

23-25

12-15

Mashqlami to'pni to'xtatib 
olgandan kcvin oshirib bcnsh

2) Shug'ullanuvchilar uch guruhga 
bo'lingan holda 5 m masofada bir 
birlariga o'ng keyin chap tomondan 
to'pni oshirib bcrishadi 
To'pni chap oyoqda foydalangan 
holda to'xtatish kerak

9-10

2. Ximovadagi taktik harakatlami tukomillashtinsh.28-30
1. Dastawul himovachilar bir 
chiziqda joylushadilar. Murabbiy to’p 
bilan harukutni boshlab himoyachilar 
yoniga harakallanadi. Himoyachilar 
vaziyatga qarub to'p yo'lini bekitishga 
harokal qiladilar.
To'pni kutib olishda o’z ehizig'ini 
tashlab kctmuslik kerak

13-15

^  -I A

X ? A, k
i t ' \  л I* 1

2. 4 himoytehiga qarshi 6 hujumchi 
harokatlonishadi bunda hujumchilar 
qanotdun bir qator himoya chi/ig'ini 
yorib O'tishga harakat qlishadi. 
Himoyachilar himoya ehizig'ini ushlab 
qolishlari kerak.
Hujumchilar ikki qanldan galma-gal 
hujumni amulga oshirishlari kerak

13-15

n
I • u  

i  "  i
t

Saflanish

Nlaydon bo'ylab yengil yugurish

Stretching mushqlur

Uyga vazifa

30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxx 
_____  M

1-2 Htunma baravar yengil yugurish 
kerak

1-2 Mushq oyoq tnuskullri uchun 
berilish kerak

1,30 O’tilgan vozifalami 
tukrorlash

uyda
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MASHG‘ULOT MAVZUSI 
69-dars. Amaliy

Va/ifa: 1. Ozchilik boMib himoya qilish. Harakatlarni qayta ishlash. 
2. Hujumda jamoaviy taktik harakatlar. 0 ‘T 0‘

0 ‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kcrakli jihoz: Futbol to'pi. fishka. ustunlar.

Mazmuni Me’yori

Saftanish 30

Saiomlashish 15

I nslikiliy uslubiy koTsatnia

X X X  X X X  XX X X XX X X  XXX X X

M

Guruh boshining ishorasi bilan

Navbatchining bildirgisi 15 Gumli to'g'risida aniq nia'lumol 
bcrishi short

Murabbiyning mashg‘ulol mazmunini 
lusliuniirishi 30

Talabalarga mashg'ulot asosiy 
qisdaqiqai aniq yoritib bcrish 
kerak

butbol maydoni bo'ylab yugirish 4-5 Guruh salmi buzmagan holda

V R \ \ 6-7 Barcha mashqlar doira shaklida 
olib boriladi

yugurish mashqlari: 4-5 Ikki qator sallangan holda 
inashqlami bajarish

Tizzalarni baland ko'tarib 2 marta Mashqnt oyoq uchida bajansh 
kerak

Гizzalami orqaga qilib 2 marta Gavdani lo'g'ri lulgan holaida 
bajariih kerak

Oyoqlarni yonga ko'tarib 2 marta Qo'llar yordamida harakatlunislt 
kerak

Oyoqlami ichkariga ko'tarib 2 marta Gavdani to‘g‘ri tutib, oyoqlami 
90C ga ko'tarishga harakal qilisli

Chap va o‘ng yon bilan sakrash 2 marta
yerga tushishda oyoq uchida 
tushish kerak

Oldinga “ohu" uslubida sakrash 2 marta
Tizzalarni ko'tarib, yerga 
tushishda oyoq uchida tushish 
kerak

yonga "ohu” uslubida sakrash 2 marta

Tizzalami ko'tarib. qo‘l
harakatlari yordamida yuqoriga 
koTsatilishiga yordam bcrish
kerak _____________

Tezlikka yugurish

Clio’zilish mashqlari (strcching)

2 marta
yuqori tezlikda mashni bajarish 
kerak

1.30
Oyoq muskullarini chizishga 
qaratilgan bo'lishi kerak________
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1. Ozchihk bo'lib himoya 
Harakailarni qayta ishlash

qilish
14-15 Gumhli himoya harakailari

1. Dastawal himoyachilar bir chiziqda 
joylashadilar. Murabbiy to‘p bilan 
harakaini boshlab himoyachilar yoniga 
harakatlanadi. Himoyachilar vaziyatga 
qarab \o*p yo'lini bckitishga harakat 
qiladilar.
To*pni kulib olishda o‘z chizig'ini 
lashlab keimaslik kcrak

9-10

1. himoyachiga qarshi 6 hujumchi 
harakailanishadi bunda hujumchilar 
qanotdan bir qaior himoya chr/ig'ini 
yorib 0 ‘tishga harakai qlishadi. 
Himoyachilar himoya chizig‘im ushlab 
qolishlari kcrak
Hujumchilar ikki qantdan galma-gal 
hujumni amalga oshirishlari kcrak

9-10

Hujumda jamoaviv uiktik harakutlar 
TO* 9-10
о* у inchi V o*yinchiga lo'pni u/atadi 

a kcskin vugurish bilan maydonning 
ikkinchi varmiga chap qanoi lomon 
ochiladi. V o'yinchi lo'pni qabul qilib. 
unga ro'para kclayolgan В о* у inchi 
lomon lo’pni olib yuradi. В о* у inchi 
“X” usulida lo*pni qabul qiladi \a  A 
o'yinchiga uzaladi. “X” usulini 
bajargandan so'ng V o'yinchi kcskin 
vugurish bilan T o‘yinchidan to'pni 
(ikkinchi io*p) qabul qilish uchun 
darvoza lomon ochiladi, zarba bcradi 
va Л o‘yinchidan io*p qabul qilish 
uchun kulib luradi. Л o'yinchi 
o'yinchi bilan lo pga bir icgintshda 
“dcvof' usulini qo‘llaydi va darv 
zarba bcradi.

Hujumlami zarba bcrish bilan 
vakunlash kcrak _____

В o‘yinchi darvoza lomon 
harakailamshda davom cladi, T 
o‘yinchidau lo'pni (ucliinchi to*p) 
qabul qiladi va darvozaga zarba 
bcradi. Mashqni bajargandan 
so'ng o'yinchilar o*z joylarini 
almashlirishadi.

9-10

vozaga

Saflanish

Maydon bo ylah ycngil vugurish 

Sirclching mashqlar

IJyga va/jfa
1,30

______p

/ A\ \ / b ---------- } :
£\ \V  /

xxxxxxxxxxxxxxxxxxxx 
M

Hamma baravar ycngil yugurish 
kcrak
Maslq oyoq muskullri uchun 
berilish kcrak

O'lilgan vazifalami uyda 
lakrorlash
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MASHC‘ULOT MAVZUSJ 
70-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Ximoyadagi taktik harakatlami takomillashtirish. 
O'tish joyi: Futbol maydoni.
Kcrakli jihoz: Futbol to'pi, fishka, ustunlar.

Mazm uni

Sallanish

Salomlashish

Navbalchining bildirgisi

Murabbiyning inashg’ulot mazmunini 
tushunlirishi

Mc’vori

30

15

15

30

Tashkiliy uslubiv ko’rsatina
xx xxx x xxx x x xx xx xx x x 

M
Guruh boshining ishorasi bilan
Guruh to’g’risida aniq ma’lumol 
bcrishi sharl
Talabalarga mashg’ulol asosiy 
qisdaqiqai aniq yorilib bcnsh 
kcrak

Futbol maydoni bo’ylab vuginsh *1-5 Guruh safini buzmacan liolda
IJKM 6-7 I3archa mashqlar doirj shaklida 

olib boriladi

vugurish mashqlari: 4-5 Ikki qator sallangan holda 
mashqlarni bajarish____________

Tizzalami baland ko’tarib 2 marta Mashqni oyoq uchida bajarish 
kcrak

Tizzalami orqaga qilib 2 marta Gavdani to'g'ri tutgan holatda 
bajarish kcrak_____________

Ovoqlami yonga ko’tarib 2 marta Qo’llar yordamida harakatlanish 
kcrak ___

Oyoqlarni ichkariga ko’larib 2 marta Gavdani to’g’ri tutib. oyoqlarni 
90С ga ko’tnrishga harakat qilish

Chap va o‘ng yon bilan sakrash 2 marta ycrga tushishda oyoq uchida 
tushish kerak_________________

Oldinga “ohu" uslubida sakrash 2 marta

yonga ”ohu'% uslubida sakrash 2 marta

Tizzalami ko’tarib. ycrga 
tushishda oyoq uchida tushish 
kcrak _______
Tizzalami ko’tarib. qo’l
harakailari yordamida yuqoriga 
ko’rsatilishiga yordam bcnsh
kcrak ________________

Tczlikka yugurish 2 maria
yuqori tczlikda mashni bajarish 
kcrak ____________

Cho’zilish mashqlari (strcching) 1.30
Oyoq muskullarini chizishga 
qaratilgan bo’lishi kcrak________

1.Ximoyadagi taktik harakatlami takomillashtirish. 30
Dastawal himoyachilar bir chiziqda 
joylashadilar. Murabbiy to‘p bilan 
harakatni boshlab himoyachilar yoniga 
harakatlanadi. Himoyachilar vaziyatga 
qarab to’p yo’Iini bckitishga harakat 
qiladilar.
To'pni kutib olishda o‘z chizig’ini 
tashlab keimaslik kcrak

15
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* himoyachiga qarshi 6 luijumchi
larakatlamshadi bunda hujumchilar

E qanotdan bir qaior himoya chizig'ini
.

4  t ,  »
o- torib 0 ‘tishgu liarakal qlishadi.

15(Л Himoyachilar himoya chizig'ini ushlab
оIft qolishlari kcrak ’ *< Hujumchilar ikkj qanidan gal ma-gal N .

kujumni amalga oshirishlari kcrak N
r:c-
5*n~э

Satlanish 30
xxxxxxxxxxxxxxxxxxxx

M

E
\r. Mavdnn bo'ylab vcngil yucurish 1-2

Mamma baravar yengil yugurish 
kcrakCP

'E3
Stretching mashqlar 1-2

Mashq oyoq muskullri uchun 
berilish kcrak

u.
C5
>• Uyga vazila 1,30 0 ‘tilgan vazifalami uyda 

takrorlash

MASHG4JLOT MAVZUSI 
71-dars. Amaliy

Yazifa: To‘pni turgan joyda, harakatda va yo‘nalishini 0‘zgartirgan
holatda olib yurish lexnik usullarni o‘rgatish 

0 ‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Fulbol lo*pi. fishka, ustu nl ar.

.Vs Mazmuni Mc'vori Tashkiliv uslubiv ko 'rsatnia _
Suflanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxx

M________ -
Salomlashish 15 Gumh boshining ishorasi bilan
Nuvbatchining bildirgisi 15 Gurah to’g'risidu aniq ma’lumot 

berishi shart
c3cr Murabbiyning mashg’ulot mazmunini

30
Talabalargn mashg'ulot asosiy

ZTa tishuntirishi qisdaqiqai aniq yorilib berish 
kcrakОП Fulbol mavdoni bo‘vlab vucirish 4-5 Guruh sallni buzmaaan holdaX

E
CRM 6-7 Barcha mashqlar bir qatorda 

baiariladi
’5-
>

>ugurish mashqtari: 4-5 Ikki qator saflangan holda 
rnashqlarm bajan^h

о
lizzalami baland ko‘larib 2 marta Mashqni oyoq ucliida bajarish 

kcrak
lizzalarni orqaga qilib 2 mana Gavdani to*g‘ri lutgan holatda 

baiarish к mil-
Oyoqlami yonga ko*larib 2 marta QoMlar yordamida lvarnkatlanish 

kcrak
Oyoqlami ichkariga ko*tarib 2 marta Gavdani to'g'ri tutib, oyoqlami 

90C ga ko‘tarishga harakat qilisli
Chap va o'ng yon bilan sakrash 2 marta yerga tushishda oyoq uchida 

_ Aushish kerak
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Oldingii **ohu” uslubida sakrash 2 marta
Tizzalami ko'tarib, ycrga 
lushishda oyoq uchida lushish 
kcrak

vonga “ohu” uslubida sakrash 2 marta

Tizzalami ko'tarib, qo'l 
harakallari yordomida yuqorign 
koTsatilishiga yordam bcrish 
kcrak

Tc/Jikka yugurish 2 maria yuqori tczhkda mashni bajarish 
kcrak

Cho*zilish nuishqlari (sircching) 1,30 Oyoq muskullarini chizishga 
Qaratilgan bo'lishi kcrak

яа*
5*
•а
•о
6in
1
O’

.>»55

<

5 Topni lurgan joyda, harakaidu va 
yo‘nalishini o'zgartirgan holatda olib 
vurish tcxnik usullarni o'rgatish.

14-15
Boshni ko'targan holda. oyoq 
harakatlariga c’tibor bergan holda 
mashqni lo’u’ri bajarish

1) Turgan joyda to’pni oyoqning ustki, 
lashqi qismida olib vurish holalini 
goatish .

4-5
Oyoqning 10‘p icpiladigun qismiga 
c’libor bcrish kcrak.

2) 10 m masofa uzoqlikka lo’pni 
oyoqnmg ustki. lashqi qismida olib 
yurish.
Mashqni o'nghamda chapoyoqda 
to*«‘ri bujurislma c’tibor bcrish kcrak.

4-5

x x o r c x c c ^ x - o x x

x x o . X ^ X C C X ^ ^ x x

3) 10 m masofa uzoqlikku lo'pni 
oyoqning uslki. lashqi qismida 
yo'nalibhini o’/gartirgun holutdu olib 
olib yurish
Mashqni bujarishda oldin sckia do'ng 
ic/. bujurishga yo‘l qo'yiludigan 
hacolargu c’tibor bcrish kcrak.

4-5

к
XX> r  > " - > X

‘ \  r ' /  {
1 V  1 '  !
i >
> T
XL>«------- — - w v -

5) 30x30 kvodral ichida hnr birida 
to*p bilan luibolchilar harakatlarishadi 
Oyoq kaftini ichki va lashki qismida 
olib yurish

9-10

\
\ ‘

V  \ r  l  s *

' ■ < ;

6) Bunda o‘yinchilardan 4 tasidan 
lo'pni olib qo’yiladi. Mana shu 
o’yinehilurgu io‘p bilan 
hamkuilanuvchilar to‘pni oshirib 
berishlari kcrak.
5 m maiofadan kam bo'hnagan holda 
to'p uzalishlami amalga oshirish 
kcrak

9-10

к к
• , /  * w .

4 *  1 >'

X ; "
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M

Maydon bo'ylab ycngil yugurish 1-2 llamma baravar ycngil yugurish 
kerak

Stretching mashqlar 1-2 Mashq oyoq muskullri uchun 
berilish kerak

Uyga vazifa 1.30 O’tilgan vazifalarni uyda 
takrorlash

MASHG4JL0T MAVZUSI 
72-dars. Amaliy

Vazifa: To‘pni tashlash (aut), (m) me’yorini qabul qilish 
0 ‘tishjoyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol to*pi, fishka, uslunlar.__________

Mazmuni Mc'yori Tashkiliy uslubiv ko‘rsati»a

Saflanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Salomlashish 15 Guruh boshining ishorasi bilan

Navbatchiningbildirgisi 15 Guruh to*g*risida aniq ma’lumot 
berishi shart

1 Murabbiyning mashg'ulol ma/munini 
tushuntirishi 30

Talabalarga mashg‘ulol asosiy 
qisdaqiqui aniq yoritib berish 
kerak

1 Futbol maydoni bo'ylab у ugirish 4-5 Guruh safini buzinagan liolda

Il'R M 6-7 Barcha mashqlar doira shaklida 
olib boriladi

1 Yugurish mashqlar i 4-5 lkki qalor sallangan holda 
mashqlami bajarish

; 1 Tiz/alami baland ko’larib 
jr l--------------------------------------- 2 marta Mashqni oyoq uchida bajarish 

kerak
|  1 Tizzalami orqaga qilib 2 marta Gavdani to‘g*ri tutgan holatda 

baiarish kerak
£  j Oyoqlami yonga koMarib 2 marta Qo‘llar yordamida harakatlanish 

kerak
1 Oyoqlami ichkariga ko'tarib 2 marta Gavdani to*g*ri lutib, oyoqlami

1 Chap va o*ng yon bilan sakrash 2 marta yerga tushishda oyoq uchida 
tUshlsh ti*mL

Oldinga “ohu" uslubida sakrash 2 marta
Tizzalami ko'tarib, yerga 
tushishda oyoq uchida tushish 
kerak

Гс/Jikka yugurish 2 marta yuqori tezlikda mashni bajarish 
kerak

Cho'zilish mxshqlari (sircching) 1.30 ^У°Я muskullarini chizishgu 
-  Qaratilgan boMislii ki?ralr
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f  :я
■ 7 •

To'pni mshlash (aui). (m) inc’yorini 
qabul qilish 50-55 Talabalarga oligan natijalami 

c’lon qilish kerak

X  * 50-55

Y
ak

un
iy

 q
ism

 
5 

da
qi

qa

Sallanish 30 X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X
M

Maydon bo'ylab ycngil yugurish 1-2 Hamma boravor ycngil yugurish 
kerak

Stretching mashqlar 1-2 Mashq oyoq muskullri uchun 
berilish kerak

Uyga vazifa 1,30 0 ‘lilgan vuzifalami uyda 
takrorlash

MASHC/ULOT MAVZUSI
73-dars. Amaliy

Vazifn: 1. Hujum va ximoyadagi taktik harakatlarini o'rganish. 2.
Ikki tomonma o'yin

0 ‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol lo*pi. fishka, ustunlar.

JV- Mazmuni Me’vorl Tashkillv uslubiv ko'rsatnu

n
S*’Er
•3
0
IN

•00

1
M
‘a*
$CО
£
£

Saflanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Salomlushish 15 Gunih boshining ishorasi bilan

Navbatchining bildirgisi 15 Gutuh to‘g‘ri$ida aniq ma’lumot 
berishi shart

Murabbiyning mashg'ulot mazmunini 
tushuntirishi

30
Talabalarga mashg'ulot asosiy 
qisdaqiqoi aniq yoritib berish 
kerak

Futbol mavdoni bo‘vlab vuairish 4-5 Guruh safmi buzmaaon holda

URM 6-7 Barcha mashqlar ikki qatorda olib 
boriladi

yugurish mushqlari: 4-5 Dioganal holda mashqlami 
bujorish

Tizzalami baland ko’tarib 2 marta Mashqni oyoq uchida bajarish 
kerak

Tizzalami orqaga qilib 2 marta Gavdani to*g‘ri tutgan holatda 
bajarish kerak

Oyoqlami yonga ko'tarib 2 marta Qo'llar yordamida horakatlani&h 
kerak

Oyoqlami ichkariga ko'tarib 2 marta Gavdani to'g'ri tutib, oyoqlami 
90C ga ko'tarislma harakat qilish

Chap va o*ng yon bilan sakrash 2 marta
yerga tushishda oyoq uchida 
tushish kerak
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Oldinga "ohu" uslubida sakrash 2 maria
Tizzalami ko'iarib. ycrga 
lushishda oyoq uchida lushish 
kcrak

yonga “ohu" uslubida sakrash 2 maria

Tizzalami ko'iarib. qo'l 
harakailari yordamida yuqoriga 
ko'rsaiilishiga yordam bcrish 
kcrak

Tczlikka yugunsh 2 maria yuqori lezlikda mashni bajarish 
kcrak

Cho'zilish mashqlari (strcching) 1,30 Oyoq muskullarini chizishga 
qaraliluan bo'lishi kcrak

1. Hujum va ximovadaui laklik harakatlanni o'ruanish 28-30
A o'yinchi В o'yinchiga lo'pni uzatadi 
va lo'pni qabul qilish uchun keskin 
qo'zg'alish bilan maydonning boshqa 
yanni tomon yuguradi. В o'yinchi V 
o‘yinchiga to‘pga bir leginishda 
uzaiadi. 180 ga aylanib T o'yinchidan 
to‘pni (ikkinchi lo'p) qabul qilish 
uchun ochiladi va darvozaga zarba 
bcradi. V o'yinchi to'pni qabul qilib 
harakailanishni davom citiradi. A 
о yinchi bilan "dcvor” usulini 
qo llaydi va darvozaga zarba bcradi.

14-15

A o'yinchi T o'yinchidan lo'pni 
(uchinchi lo 'p) qabul qilish uchun 
darvoza lomon ochiladi va bosh 
bilan zarba bcradi.

J f — A ______  л

r  W

A va В guruh o'yinchilari maydonning 
■ qarama-qarshi lomoniga joylashishadi 

(birinchi lurgan o'yinchilar io‘p bilan).
• 10 P b‘lan ^  va 0  guruh o‘yinchilari -  

darvoza chizig'i yaqinida jarima 
\  ma>'donchasimng yon tomonida 
2 joylashishadi 
Er

A va В liuruhnino hirWk; ™___

14-15
У

4  *

urishn
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Salbmsh 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

iMaydon bo'ylab ycngil yugurish 1-2 Mamma baravar ycngil yugurish 
kcrak

Stretching mashqlar 1-2 Mashq oyoq muskullri uchun 
bcrilish kcrak

Uyga vazifa 1,30 0 ‘nlgan vazifalumi uyda 
lakrorlash

MASHC‘ULOT MAVZUSI
74-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Hujumdagi taktik harakatlarini takomillashtirish. 2. Mar
xil masofalardan darvozaga zarba berish 

0 ‘tishjoyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol to'pi, fishka, ustunlar.

№ Mazmuni Mc’yori Tnshkiliv uslubiv ko'rsatma

Ta
yv

or
lo

v 
qi

sm
i 

18
-2

0 
da

qi
qa

Saflanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Salomlashish 15 Guruh boshining ishorasi bilan

Navbatchining bildirgisi 15 Guruh lo'g'risida aniq ma’lumoi 
berishi short

Murabbiyning mashg'ulot 
mazmunim lushunlirishi 30 Talabalarga mashg'ulot asosiy 

qisdaqiqai aniq yoritib berish kcrak
Futbol mavdoni bo'ylab yugirish 4-5 Guruh safini buzmagan holda

URM 6-7 Barcha mashqlar harakatni 
lo'xtatmasdan bajariladi.

yugurish rtiashqhtri: 4-5 Ikki qator saflangan holda mashqlami 
baiorish

Tizzalami baland ko'iarib 2 maria Mashqni oyoq uchida baiarish kcrak

Tizzalami orqaga qilib 2 maria Gavdani to’g'ri tutgan holatda bajarish 
kcrak

Ovoqlami yonisa ko'iarib 2 maria Qo'llar vordamida harakatlanish kcrak

Oyoqlami ichkariga ko'iarib 2 marta Gavdani to'g'ri tutib, oyoqlami 90C ga 
ko'tarishga harakat qilish

Chap va o'ng yon bilan sakrash 2 maria yerga lushishdu oyoq uchida tushish 
kerak

Oldinga “ohu” uslubida sakrash 2 marta Tizzalami ko'iarib, yerga lushishdu 
oyoq uchida tushish kcrak

yonga “ohu” uslubida sakrash 2 marta
Tizzalami ko'iarib, qo'I harakatlari 
yordamida yuqoriga ko'rsatilishiga 
vordam berish kcrak

Tezlikka yugurish 2 marta yuqori tezlikda mashm bajarish kcrak

Cho'zilish mashqlari (strcching) 1.30 Oyoq muskullarini chizishga 
qaratilgan bo'lislii kcrak
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Hiijumdagi taktik harakatlarim 
lakomillashiinsh. 38-40

Hujumlami darvozaga zarba bilan 
vakunlash kcrak_____________________

A o'yinchi В o'yinchiga to’g'ridan 
to'pni uzaiadi, o'zi csa maikaziy 
jarima maydonchasi tomon 
ochiladi. В о* у inchi A o’yinchiga 
lo’pga bir teginishda to'pni uzaiadi 
va keskin vugurish bilan qaramn- 
qarshi turgan jarima maydonchasi 
burchagi lomon harakaUanadi. A 
o'yinchi io‘pni olib yurgandan 
so’ng, qarama-qarshi lurgan jarima 
maydonchasi burchagi lomon 
ochilayoigun В o’yinchiga 
to'pniuzaiadi. В o'yinchi io‘pni 
io‘xtatmagan holda darvozaga 
zarba bcradi.

A o’yinchi zarbadan so‘ng T 
o’yinchidan to'pni (boshqa to‘p) qabul 
qilish uchun darvoza lomon 
harakatlanadi va darvozaga bosh bilan 
zarba bcradi. Mashqni bajargandan 
so’ng o'yinchilar joylarini 
abnashishadi

18-20

A o'yinchi В o’yinchiga lo’pni 
uzaiadi va lo’pm qabul qilish 
uchun kc&kin qo'zg’alish bilan 
maydonning boshqa yarmiga o‘ng 
qanol lomon yuguradi. В o’yinchi 
V o’yinchiga lo'pga bir leginishdu 
u/audi va o*ng qanol lomon

Ihurukallimishm duvom cltirudi. V 
o’yinchi lo’pni olib yurgundun 
so'ng A o'yinchiga to'pni u/atadi 
va keskin qo'zg’alish bilan jarima 
maydonchusining chap burchagi 
tomon yuguradi, T o’yinchidan 
to'pni (ikkinchi to'p) qabul qilish 
uchun ochilodi. Darvozaga zarbu 
berib В o’yinchining to'p 
uzatishini kuladi. A o'yinchi 
o'yinchi ochilayoigan lomonga 
to'pga bir leginishda yuqoridan 
uzaiadi. u csa lo'pni olib vurib V 
o'yinchiua u/atadi.

V o'yinchi lo'pga bir teginishda A 
o'yinchi ochilayoigan tomon, ya’ni 
jarima maydonchasi lomon to'pni 
uzuludi, durvozagu znrbn bcradi. 
Mushqni bujurgaml;»n so'ng o'yinchilar 
joylurini uhmishisluidi.

18-20

] X - \
У  . 4

yon lomondan uchinchi lo’pni qabul 
qilib olish uchun ochiludi vo darvozaga 
bosh bilan zarba beradi.

2. Наг xil masofalardan darv ozaga 
zarba berish

1. To'pni 5 m masofaga olib 
yurgan holda 10, 15, 20 m 
masofalardan zarba berish 
To’pni o'zidan 2 m masofudun 
uzoq bo'lmasligi kcrak

13-15 Zarbalumi oyoqni lurli qismlarida 
amaltta oshiriladi

13-15
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Saflanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Mayilon bo’ylab yengil yugurish 1-2 Hamm a baravar yengil yugurish kcrak

Stretching mashqlar 1-2 Mashq oyoq muskullri uchun berilish 
kcrak

Uyga vazifa 1,30 0 ‘iilgan vazifalami uyda lakrorlash

MASHG‘ULOT MAVZUSI
75-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Taktik Tayyorlov bo‘yichaa o'quv-mashg'ulot o4tkazish. 
2. Ximoyadagi taktik harakatlarini takomillashtirish 

0 ‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol to1 pi fishka, ustunlar.

JVi Ma/muni Me’yori Tashkiliy uslubiy koTsatma

Ta
yy

or
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v 
qi

sm
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18
-2

0 
da

qi
qa

Saflanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Salomlashish 15 Guruh boshining ishorasi bilan

Novbatchining bildirgisi 15 Ciunilt to'g'risida aniq ma’lumot 
berishi shurt

Murabbiyning mashg‘ulot 
mazmunini tushuntirishi 30 Talabalarga mashg’ulot asosiy 

qisduqiqai oniq voritib berish kcrak
Futbol maydoni bo'ylab yugirish 4-5 Guruli safini buzmngun holda

URM 6-7 Bureha mashqlar doira shaklida olib 
boriludi

yugurish mnshqlari: 4-5 Dioganal holdu moshqlami bajarish

Tizzalarni buland ko'tarib 2 maria Mashqni oyoq uchida bajarish kcrak

Tizzalarni orqaga qilib 2 marta Oavdani to‘g‘ri tutgan holutdu 
bajurish kcrak

Oyoqlurni yonga ko‘tarib 2 marta
QoMlar yordamida harakadanish 
koruk

Oyoqlami ichkariga ko'tarib 2 marta
Gavdani to*g'ri tutib, oyoqlami 90C 
aa ko‘tarisliRa harakat Qilish

Chap va o*ng yon bilan sakrash 2 marta
yergu tushishda oyoq uchida tushish 
kcrak

Oldingu •,ohu" uslubida sakrash 2 marta
Tizzalarni ko‘carib. yaga tushishda 
ovoq uchida tushish kcrak

yonga “ohu” uslubida sakrash 2 marta
Tizzalarni ko'tarib, qo4 harakatlari 
yordamida yuqoriga ko'r&alilishlga 
vordam berish kerak

Tezlikka yugurish 2 marta
yuqori tezlikda mashni bajarish 
koruk

Cho*ziltsh mashqlari (strcching) 1,30 Oyoq muskullarini chizishga 
qanitilgan bo'lishi koruk
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Taktik Taworlov bo'yichaa o'quv-
1. A o'yinchi В o'yinchiga to'pni 
uzatadi va to‘p uzaigan lomon 
ochiladi. В o‘yinchi to'pga bir 
icginishda A o‘yinchi bilan 
"dcvor” usulini qo'llaydi va 
darvozaga zaiba bcradi. A o 'у inchi 
В o'yinchiga to'pni uzatgandan 
so'ng kcskin yugurish bilan T 
o'yinchining to'g'ridan
uzatayoigan lo'pini (uch'mchi to'p) 
qabul qilish uchun ochiladi va 
darvozaga bosh bilan zaiba bcradi.
2. A o'yinchi to'pni В o'yinchiga 
oshinb bergan holda shiddal bilan 
lez yugurib markaziy aylanada 
joylashgan beyroqni aylanib o'tib 
ochilishga harakal qiladi. В 
o'yinchi to'pni qabul qilishi bilan 
V o'yinchi tomon to'pni olib 
yurishni davom cttiradi. V 
o'yinchi C 8 a ,  uning yo'nolishiga 
harakatlanib yashirin tar/da to'pni 
qabul qilsa. undan ham yashirin 
Uirzda A o'yinchi ham to'pni 
qabul qilib oladi. V o'yinchi am 
yuqori shiddatda lc/. yugurish 
bilan T o’yinchi tomon to'pni 
qabul qilish uchun ochilidi 
(ikkinchi to'p bilan) hamdu 
darvozaga zaiba bcradi va 
o'у inchi da to'pni qabul qilish 
uchun kuiadi. yashirin tarzda V 
o’yinchidan qabul qilib A o'yinchi 
to'pni В o'yinchiga oshinb bcrsa, 
u o'z vuqlida bir icginishda 
o'yinchi да oshinb bcradi.

mashg'ulot o'tkazish. 28-30

14-15

14-15

Zarbalardan so'ng 
joy lari ni almashishadi.

o'yinchilar

V bilan belgilangan o'yinchi bir 
teginishda darvoza tomon oshirib 
bcrsu, bu to'pga A o'yinchi ochilib 
chiqudi va darvoza tomon to'pni 
to'xtHtinasdan zarbani amalga 
oshiradi. В o'yinchi darvoza tomon 
T o'yinchidan to'pni (uchinchi to'p 
bilun) qabul qilish uchun 
harakatlanadi va to'|>ni bosh bilan 
dumr/agu zaiba bcradi. Mashqni 
bnjurib o'yincliilur joylarini 
tilmnshtirishadi.

> # *
.ш A x -

д а

— iA

:V

_______ —------ 1 _______
2. Ximovadagi taktik harakatlarini tokomillashtirish. 

1 1. Dostawol himoyachilar bir 
chiziqda joylashadilar. Muiubbiy 
to'p bilan harakatni boshlab 
himoyachilar yomga harakatlanadi.
Himoyachilar vaziyaiga qarab to'p 
yo'lini bckitishga harakat qiladilar.
To'pni kutib olishda o'z chizig'ini 
tashlab kctmtslik kcrak

9 - 1 0

-I

t \ S
A

• г -
Ч

A



2. 4 himoyachiga qarshi 6 
hujumchi horakotlanishadi bunda 
hujumchilar qanotdan bir qaior 
himoya chizig'ini yorib 0 ‘iishga 
harakat qlishadi. Himoyachilar 
himoya chizig'ini ushlab qolishlari 
kerak.
Hujumchilur ikki qantdan galma- 
gal hujumni amalga oshirishlari 
kerak

9-10 .  4  *  i  
\  1 1

to Safianish 30 ХХХХХХХХХХХХХХХХХХХХ
McЯ•Я. я &  a Maydon bo’ylab ycngil yugurish 1-2 Hamma baravar ycngil yugurish 

kcrnk
с я 2 Stretching moshqlar 1-2 Mashq oyoq muskullri uchun 

bcnlish kerak
>*

Uyga vazifa 1,30 O'tilgan vazifalami uyda takrorlash

MASHG‘ULOT MAVZUSI 
76-dars. Amaliy

Vazifa: l . Taktik Tayyorlov bo4yicha o*quv-mashg‘ulot 0 ‘tkazish 
0 ‘tish Joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol io*pi, fishka, ustunlar,_________________

X : Mazmunl Me’yori Tashklliv uilubiv ko'rsatma

Safianish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Salomlashish 15 Gumh boshining ishorosi bilan

%
§•
•3оrj

Navbutchining bildirgisi 15 Guruh lo’g'risida aniq ma’luinot 
borishi shart

Murabbiyning mashg'ulot mazmunini 
tushuntirishi 30

Talabalorga mashg'ulot asosiy 
qisdaqiqai aniq yoritib berish 
kerak

00

*SУ1•5-
**

Futbol maydom bo‘ylab yugirish 4-5 Guruh sat ini buzmagan ho Ido

URM 6-7 Barcha mashqlur ikki qotorda olib 
boriladi

.2
о
£

yugurish mushqlari: 4-5 Dioganal holda mashqlami 
buiarish

Tizzalami baland ko'tarib 2 marta Mnshqni oyoq uchida bajarish 
kerak

Tizzalami orqaga qilib 2 marta Guvduni to'g'ri tutgan holatda 
bajarish kerak

Oyoqlomi yonga ko'tarib 2 marta Qo'llar yordamida harukatlanish 
kerak

Oyoqlarni ichkariga ko'tarib 2 marta Govdani to'g'ri tutib, oyoqlami 
90C ga ko'tarishga harakat qilish
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Chap va o'ng yon bilan sakrash 2 maria ^
2iga tushishda ovoq uchida 
ishish kcrak

Oldinga ”ohu" uslubida sakrash
T

2 maria ti 
к

izzalami ko’iarib, yerga 
ishishda oyoq uchida lushish 
crak -----------

I yonga “ohu * uslubida sakrash

*1
_ h 2 maria

К

'izzalami ko'tarib. Я0 1 
arakallari yordamida yuqoriga 
o’rsaiilishiga yordam bcrish 
erak ------------

1 Tezlikka yugurish 2 maria j
'uqori tezlikda mashni bajansti 
cerak __________

1 Cho‘zilish mashqlari (streching) 1,30
Эуоц muskullarini chizistiga 
jaraiilgan bo’lishi k c r a k ---------

1 1. Taktik Tayyorlov bo’yichaa o’quv- 1 
mashg’ulot o'lkazish 50-55

Darvozaga hujumlami yokuniasn 
bilan bajariladi ______

1 1. A o’yinchi, to'pni В o’yinchiga 
1 oshirib bcrsa, u csa, bir tcginishda V 
1 o’yinchiga to'pni yclkazib bcradi 

hamda o’ng tomonga harakatini 
1 davom citirib o‘ng qanoi 1 

himovuchisining vazifasini bujaradi. V 
1 о* у inchi csa, to’pni harakalda qabul 
1 qilishi bilan В o’yinchini aldab o’tidi 
l va chap qonol hujumchi joyidan | 
1 darvoza tomonga. to’pni qabul qilib 

darvozaga zarba bcrish uchun 
ochilayotgan A o’yinchiga oshirib 
berishadi.

Bir leginishda zarba bcrish kcrak

18-20

( ■ Л ' '

2. А о* у inchi markaziy ay 1 ana ichida 
1 tursa, markaziy aylanadan В o’yinchi 
l o’ng va V o’yinchi chap tomonlurida 

jovlashib, hqjumchi vazifasini 
1 bajaradilar. В o’yinchi lo’pni В 
i o’yinchiga oshirib berib, shiddat bilan 
1 tcz yugurgan holda lo’p uzmilgan 

tomonga hurakadanadi. В o’yinch 
to’pni A o’yinchi dan qabul qilib, 5-' 

n m masofaga darvoza tomonga olit 
o- yuradi va yon chiziqdan harakatlaril

I
18-20 

3 1

V o’yinchi yon chi'/iq bo’ylab 
lo’pni olib yurib, yon lomonga, 
lo’pni qabul qilib darvozaga zarba 
bcrish uchun ochilayoigan A va ^  
o’yinchilariga velkazib bcradi. __

£  kelayotgan V o’yinchiga yetkazil 
£  bcradi. В o’yinchi lo’pni V o’yinchig 
S  yclkazib bcrishi bilanoq, shiddat bila 
i  lcz yugurgan holda jarima maydonig 
5- harakaUansa, A o’yinchi ham о

3 I
a
n
a
z

K j /  *

£  yo nalishun o’zgaitinb, shiddat bile 
|  tez yugurgan holda jarima mavdoni 
<  ichi tomon hanikatlanadi

Ш

i

2X2
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3. A о yinchi to’pni В o'yinchiga 
yetkazib berib. to’pni yo’naligisha tez 
yugurini amalga oshirsa, В o'yinchi 
bir icginislulu A o’yinchi bilan “dcvor” 
usulida liarnkallanib, jarima maydoni 
burchugiga diagonal bo’yichaa chap 
tomonga to*pni ohb yurislini davom 
cttirib qarama-qarslii qanotga to’pni 
\ctkazib bcradi. Л o'yinchi mana shu 
lo’p uchun ochiladi va to'pni qobul 
qilib darvozaga zarba bcradi.

12-15

Л 1

Я р

В o‘yinclii esa darvoza tomon T 
o'yinchida (ikkinchi to*p) to'pni 
qabul qilib, darvozaga bosh bilan 
zarba bcradi.

-3 Sailanisli 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

£
75
5*

Maydon bo’ylab ycngil yugurish 1-2 llnnima barnvar ycngil yugurish 
kcrak

S
£

Stretching mashqlar 1-2 Vfiishq oyoq muskullri uchun 
bcrilish kerak

ГЗ
Uyga vazifa , 3 0 D’tilgan vazitalarni uyda 

ukrorlash

MASHG‘ULOT MAVZUSI 
77-dnrs. Amnliy

Vazifa: 1. Hujumdagi (combination taktik harakatlami o4rganish. 
2. Ikki tomonma o’yin

0 ‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol to'pi, fishka, ustunlar.

Mazmuni

Sallanish

_Salomlqs hi sh

Mc'yorl

30

Nuvbntchining bildirgisi

Murabbiyning mashg'ulot muzmunini 
tushuntirishi

15

Tashkllfy uslubiy ko’rsatma

xxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Guaih boshinine ishorasi bilan

15

Futbol nmydoni bo'ylab vugirish

30

Guruli io‘grit>idu aniq ma’lumol 
bcrishi shart_________________
Talubalargu mashg'ulot ascxsiy 
qisdaqiqai uniq yoritib bcrish 
kcrak ____

4-5 Guruh safini buzmagan holda

URM 6-7 Barcha mashqlar doira shaklida 
olib borilndi_______________

vugurlih maihqluri: 4-5 Ikki qator safiungan holda 
mashqlarni bajarish

Tizzalami baland ko'tarib 2 marta Mashqni oyoq uchida bajarish 
kcrak_______________________

Tizzalami orqaga qilib 2 marta Ouvduni to'g'ri tutgan holatda 
bajarish kerak

I_____ I Oyoqluini yonga ko'tarib 2 marta Qo'llar yordamida harakatlonish 
k e r a k _________
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____ A l

Chap va o 'ngyon bilan sakrash

Oldinga *'оЫГ uslubida sakrash

yonga “ohu" uslubida sakrash

T ezlikka у ugurish

Cho'zilish mashqlari (streching)

1. Taktik Tayyoriov bo'yichaa o'quv 
mashg'ulot o4kazish_______________

2 marta

2 marta

2 marta

ycrga tushishda 
tushish kcrak

oyoq uchida

Tizzalami ko‘tarib. ycrga 
tushishda oyoq uchida tushish 
kcrak_____
Tizzalami ko'tarib, 
harakatlari yoidamida yuqonga 
ko'rsatilishiga yordani berish 
kcrak

2 marta

U 30

50-55

1. A o'yinchi, to'pni В o'yinchiga 
oshirib bersa, u csa, bir tcginishda V 
0‘yinchiga io‘pni yetkazib bcradi 
hamda o'ng tomonga harakatini 
davom eitirib o'ng qanot 
himoyuchisining vazifasini bajaradi. V 
o'yinchi esi\4 to'pni harakatda qabul 
qilishi bilan В o'yinchini atdab o'lidi 
va chup qanot hujumchi joyidan 
darvoza lomonga, to'pni qabul qilib 
darvozaga zarba berish uchun 
ochilayotgan A o'yinchiga oshirib 
berishadi.

yuqori tezlikda maslmi bajarish 
kcrak
Oyoq muskullarini cluzishga 
qaraiilgan bo'lishi kcrak
Darvozaga hujumlami yakuolash 
bilan bajariladi---------  ---------

nir tRoinishda zarba b e r is h k e m k

18-20

2. A o'yinchi markaziy aylana ichida 
tursa, markaziy aylanadan В o'yinchi 
o'ng va V o'yinchi chap tomonlarida 
joylasbib, hujumchi vazifasini 
bajaradilar. В o'yinchi to'pni В 
o'yinchiga oshirib berib, shiddat bilan 
tez yugurgan holda lo'p uzotilgan 
tomonga harakatlanadi. В o'yinchi 
to'pni A o'yinchidan qabul qilib, 5-7 
m masofaga darvoza tomonga olib 
yurudi va yon chiziqdan harakatlarib 
keluyotgan V o'yinchiga yetkazib 
bcradi. В o'yinchi to'pni V o'yinchiga 
yetkazib berishi bilanoq, shiddat bilan 
tez yugurgan holda jarima maydoniga 
harakatlansa, A o'yinchi ham o'z 
yo'naliahini o'zgartirib, shiddat bilan 
tez yugurgan holda jarima mavdonini 
ichi tomon harakatlanadi._______

18-20

V o'yinchi yon chiziq bo'yla 
to’pni olib yurib, yon tomonga, 
to'pni qabul qilib darvozaga zarba 
berish uchun ochilayotgan A va В 
o'yinchilariga vetkazib bcradi.__
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3. A o’yinchi to'pni В o’yinchiga 
yetkazib berib, to'pni yo’naiigisha tez 
yugurini amalga oshirsa, В o’yinchi 
bir teginishda A o’yinchi bilan “devor” 
usulida harakailanib, jarima maydoni 
burchagiga diagonal bo’yichaa chap 
tomonga to’pni olib yurishni davoin 
ettirib qnrama-qarshi qanotga to’pni 
yetkazib bcradi A o'yinchi mana shu 
to’p uchun ochiladi va to’pni qabul 
qilib darvozaga zarba bcradi.

12-15
A

3 o’yinchi esa darvoza tomon 1 
j’yjnchida (ikkinchi to’p) to’pn 
[abul qilib, darvozaga bosh bila 
'nr ha bcradi.

Г
i
i

«Л

c  и 
cr

*1
5
£

Saflanish 30 ХХХХХХХХХХХХХХХХХХХХ

M

Maydon bo’ylab yengil yugurisli 1-2
Hnmma baravar yengil yugurish 
kcrak

Stretching mnshqlar 1-2
Mushq oyoq nuiskullri uchun 
berilish kcrak

Uyga vazifa 1,30
O’tilgan vazilalami uvda 
lakrorlash

MASHG4JL0T MAVZUSI 
77-dars. Amnliy

Vazifa: l. Hujumdagi konibinaision taktik harakatlami о rganish. 
2. Ikki tomonnia o‘yin

0 ‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol to‘pi, Fishka, ustunlar.

.V s Mazmuni Me’yorl Tashkllly uslublv ko 'm tm a

O '
'5 "•a
0
2
о с1  
о

p
£ •

H

Saflanish 3 0
x x x x x x x x x x x x x x x x x x x

M
Salomlashish 1 5 Guruh boshininu ishomsi bilan _ _

Navbntchining bildirgisi 1 5
Guruh m’g’risida aniq nta lumot 
berishi shaft

Murabbiyning mashg’ulot mazmunini 
tushuntirishi

3 0

Talubalarga mashg'ulol asostv 
qisdaqiqai antq yoritib berish 
k c ra k ______________________

Futbol nmvdoni bo’vlab vupirish 4 - 5 Guruh safini buzmagon holda

UR M 6 - 7
Barcha mnshqlar doiru shaklida 
olib boriJndi

yugurish niu«hqlari: 4 - 5
Ikki qnlor saflangan holda 
imishulartti boiarish

Tizzalumi bulund ko’tarib 2 nutria
Mnshqni oyoq uchida bajansb 
kcrak — --------------------

Tizzalami orqaga qilib 2 maria
Gavduni to’g'ri tutgan holatda 
baiarish kcrak _______________

Oyoqlarni yonga ko'tarib 2 nutria
Qo'llar yordumida harakatlamsh 
kcrak
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Oyoqlami ichkariga ko'tarib ^ „  C 2 maria ^lavdani lo 'g 'ri luiib, oyoqlami 
ОС ца ko'iarishua harakai qilish

1 Chap va o‘ng yon bilan sakrash
2 marta ;i

crga tushishda oyoq ucluda 
jshish kcrak

.§ Oldinga “ohu” uslubida sakrash 
1 1

2 marta 1 
к

‘izzalami ko'iarib. ycrga 
ushishda oyoq uchida lushish 
crak

1 — 1 
1 c |

1 yonga “ohu" uslubida sakrash
£

'l
-
2  maria .К

к

'izzalami ko'iarib. 4° * 
arakatlari yordamida yuqoriga 
0‘rsaiilishiga yordam bcrish 
erak ------ -

1 Tczlikka yugurish 2 maria |
uqori iczlikda mashni bajarish 

x*rak -------

1 1 Cho'zihsh mashqlari (sircching) 1.30 (
Dyoq muskullarini cliizishga 
jaratilcan bo'lishi k c r a k ___ _—

1 1. llujumdagi kombinaision laktik 
! 1 harakailarni o'rcanish 28-30

'o ‘p uzalish bir icginishda amalga 
ishirish kcrak — -----

1 A ya B, Al va B1 guruh o'yinchilari 
1 jarima rnaydonni bo'rchaklarida 

] 1 joylashib harakaini boshlasalar. shu 
1 may don qismidagi jarima 
1 niaydonining qarma-qarshi lomonida 
1 murjbbiy joylashib harakailanishadi.

1 1 Bcglilangan A o’yinchi lo'pni В 
o'yinchiga ycikazib, io‘p o'zaiilgan 

l 1 tomonga harakallanadi. В o'yinchi 
csa, lo'pni qabul qiHshi bilan A 

1 о yinchi lomonga lo'pni olib vuradi В 
„  o‘yinchi lo'pni ohb v’urib Л 
?  o'yinchiga yaqinlashishi bilan vashirin 

l ^  larzda lo'pni bcradi va shiddal bilan 
'£  tcz yugurgan holda qanna-qarshi 
о  maydonnmg marka/iga harakallanadi. 
E Bclgdangan A o'yinchi esa, lo'pni В 
§. ° ‘ymchidan qabul qilib, 8-10 ш
*  T ' f T u  l° ;pm °‘ib barkailanib, 
S bun adl ham<h maydonning qarama- 
<  qarslu lomonida joylashgan p 

o*ymchiga lo'pni yuqondan oshird

.

28-30

\  o‘yinchi esa. lo'pni | 
3‘yinchiga oshirib bcradi liainda
duddai bilan tcz yugurgan holda
anma maydonmi marka/iga 
o'yinchidan lo'pni olib darvozaga 
/.arba bcrish uchun harakallanadi 
Zarbani amalga oshirib bo Igacji. 
3 guruhi 0‘yinchilari qo'shiladi. 
Bir vaqini o'zida Al va Bl guruh 
0‘yinchilari shu harakailarni 
bajarishadi. ------

В о* yinchi lo'pni 8-10 m 
masofaga olib vurib darvozaga 
zarba bcradi hamda A guruhiga 

, borib qo shiladi —1 2. Ikki lomonma o'yin

lkki lomonlania l l xl l  o'yin 
To*pni aniq oshirib bcrish kcrakli 

I tushuniinladi 22-25
i P  :<

* Г; '■ Г  J * X 4
p j y

°  °  ° r

r  0 o,°4 
0
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J- Saflanish 30 XX X X XX X X X X \  X XX X X XX X X

M
r r

3 1
Maydon bo'ylab ycngil yugurish 1-2 Mamma haravar ycngil yugurish 

kcrak
3  -* 

-£  <n Stretching masliqlar 1-2 Mashq oyoq muskullri uchun
berihsh kcrak

_ _
Uvga vazila 1.30 O'tilgan vazifalami uyda 

takrorlash

MASHG‘ULOT MAVZUSI 
78-dars. Amaliy

V azifa: 1. T o‘pni to ‘xtatish, uzatish va fintlami lakomillashtirish. 
2. Himoyachilami darvozabon bilan o ‘zaro harakati. 3. Hujumda guruh 
boMib harakailanish. ОТО*

0 4 is h  joy i: Futbol maydoni.
Kcrakli jihoz: Futbol to 'pi. fishka, ustunlar._____________________

№ Muzinuni

Saflanish

Salomlashish

Navbatchining bildirgisi

Murabbiyning mashg'ulot
rpaxmunini tuslnintinshi
Puibol maydoni bo'ylab vugirish 
URM

V nourish innshqlnri:

Tj/yaliirni baland ko'iarib

Tizzalami orqaga qilib

Oyoqlami yonga ko'iarib

Oyoqlami ichkariga ko'iarib

Chap va o'ng yon bilan sakrash

IMc’vori

30

Tashkiliv uslubiv ko'rsatina
X X X X X X X X X X N X X X X X X X X

M

15

15

30

4-5

6-7

Guruh boshining ishorasi bilan

Guruh to'g'risida aniq ma'lumot 
bcrish i shaft
Talabalarga mashg'ulot asosiy 
qisdaqiqai aniq voritib bcrish kcrak

Guruh safini buzmaean holda

4-5

2 m arta

2 marta

Barchu mashqlar doira shaklida olib 
boriladi
Ikki qator sallangan holda mashqlami 
baiarish ________________
Mashqni ovoq uchida haiarish kcrak

2 marta

2 marta

Gavdani lo'g'ri luigan holaida 
baiarish kcrak
Qo'llar yordamida harakailanish 
kcrak ________________
Gavdani lo'g'ri lutib. oyoqlami 90C 
ua ko'larishca harakai qilish_____

Oldinga “ohu" uslubida sakrash

yonga “ohu" uslubida sakrash

Tczlikka yugurish

Cho'zilish mashqlari (sircching)

2 marta

2 marta

2 marta

2 murta

1.30

ycrga lushishda oyoq uchida lushish 
k c r a k _____________ _
Tizzalami ko'iarib. ycrga lushishda 
oyoq uchida lushish kcrak
Tizzalami ko'iarib, qo'I harakatlari 
yordamida yuqoriga ko'rsaiilishiga 
yordam bcrish kcrak_____________ _

yuqori tczlikda mashm bajarish kcrak

Oyoq muskullarini 
qaratilgan bo'lishi kcrak

chizishga
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1. To'pni lo'xtatish, uzatish va
» «

3‘proq tez harakallanish kcrakligi 
shunUriladi.______________________

1 Fuibolchilar ikki guruhga bo'lingan 
holda 6 la daxvoza bilan 

1 harakallanishadi. Bunda fuibolchilar 
ко*proq lo'pni olib vurish va oshirib 
bcrishdan tashqari raqibni aldab 
0 ‘iish harakadarini amalga 
oshirisWari kcrak
Ochiq jovlami lopish kcrokligi 
lushunliriladi

9-10

®  . .  :
V* A *..'i % V.

. .% Г

—  •
••

1 2. Himoyachilami darvozabon bilan 1 
' I o'zaro harukaii.

12-15
Chiziq bo'lib harakai qibsh keraKiig' 
o'r^aliladi _________________ _

1 Qanidan lo'pni oshirib berilishi 1 
1 bilan himoyachilar lo'p yo'nalishini 
1 bckilishga harakai qilishodi 
1 Darvozabon esa, himoyachilarga 

1 1 bosh joy qolgani. o'yinchi ochilishi 
1 .§• 1 himoyadagi kamchiliklami aytib 
1 ^  1 luiadi.
1 1 Darvozubon bar doim 
1 \ himoyachilarga kamchilik bo'lUhl 
1 *1 \ bilan vclka/ib lurishi kcrak

12-15 \  t  t  •;
* { <* .

•

1 Б l 3. llujumda guruh boiib 
1 1 harakailonish O'TO* 28-30

llujumlami zarba Diiun у«*шuasn

8 1 VJ 1
l <  l1 l. Bclgilangan A o'yinchi lo'pni W 
1 l o'yinchi lomonga olib yuradi vi 

l yarim yo'ldu lo'pni unga oshiril 
| 1 bcrib, o'zi jarima maydoni oldid 

1 ochilishga harakai qiladi. В o’yincb 
1 csa, lo'pni qabul qilishi bila 
l o'yinchiga yuqoridan lo'pni oshin 
l berishga urinadi. A o'yinchi cs 
1 lo'pni birinchi sakrashida darvoza 

1 1 zaiba berishga urinadi va 
1 o'yinchining jovigaborib turadi

a
ti
n 14-15 \
b
a, 1 

В

В o'yinchi esa, shiddai bilan tez j 
1 yugurgan holda jarima maydomga i 
1 harakallandi hamda lo'pni 
1 o'yinchidan qabul qilib. bosh bi an 
1 zorbani ainajga oshirada ya ^
1 o'vinchinim» iovtoa horib luradl.--------1 W - A. va В o'yinch

1 1 mnydonning qarama-qar 
1 1 lomonida jarima maydoni burch 

1 yonida jovlashsalar, Tl o'yir 
1 maikoziy aylana ichida, T2 
1 o'yinchi jarima may don maika 
1 joylashadilar A o'yinchi lo'pi 

1 1 o'yinchiga oshirib bemdi va 
1 yo'nalishiga harakailanadi Tr

Iut 1 
shi 1 
lagi 1
«hil

-1  14-15 
/.\<k \ 
i  T
lo’p 1 
i'pni 1

b r r r y l  * \  

/  ,
1

л

j
/*

Г
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qaytrib olishi bilan 3 m musofa 
orlig'ida joylashgan 5 ta ustunlar 
orasim avlanib o'lib, В o'yinchiga 
to'pni oshirib beradi. A o'yinchi 
kcyin T2 o'yinchidan lo'pni qabul 
qilish uchun yongi ochiludi liamda 
darvozaga /urbani ainalga oshirib 13 
gsrhiga bori qo'shiladi. В o'yinchi 
csa. Д o’ymchidan to'pni qabul 
qilib. to'pni olib yurishm davom 
cttirib T3 o'yinchi bilan "dcvor" 
usulidu harakatlanib. shaddat bilan 
to/ yugurib oehiladi liamda 
lo'siqlami (barcrlami) kesib o'lib 
darvo/aga /arbani amalga oshirib A 
guruhica borib qo'shiladi.

1 lujumni darvozaga zarba bilan 
yakunlash kcrak

aa-
5-n"3

•/1
!л
5-

Sallanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Maydon bo'ylab ycngil yugurish 1-2 llamma baravar ycngil yugurish 
kcrak

Stretching masliqlar 1-2 Mashq oyoq muskullri uchun bcrilish 
kcrak

5
-3
> Uyga vazifa 1.30 O'tilgan vazifa la mi uyda takrorlash

MASHG‘ULOT MAVZUSI 
79-dars. Amaliy

Vazifa: I. Hujumdagi va ximoyadagi individual, guruxiy va
jamoaviy taktik harakatlar. 2. Ikki tomonma o‘yin 

0 ‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol to'pi, fishka, ustunlar.

jV® Ma/intini Mc’vori Tashkiliv uslubiv ko'rsatma

Sallanish 30
XX X \  X  X X XX X X XX X  X XX X  X

jVI
Salomlashish 15 Gurnh boshinmc ishorasi bilan

Navbatchining bildirgisi 15
Guruh to'g'risida aniq ma’lumot 
bcrishi shart

Murabbiyning mashg'ulot mazmunini 
tushuntinshi

Futbol maydoni bo'ylab yucirish

I R M

yugurish milsliqlari:

30
Talabalarga mashg'ulot asosiy 
qisdaqiqai aniq yoritib berish 
kcrak _________  .

4-5 Guruh salmi buzmagan holda

6-7

4-5

Tizzalami baland ko‘tarib marta

Barcha mashqlar ikki qalorda olib 
boriladi _______________  _
Dioganal 
ba juris h

holda mashqlami

Mashqm oyoq uchida bajarish 
kcrak ____ _________ _
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т izzalami orqaga qilib о ч <2 marta javdani to’g’ri tuigan holatda 
Daiarish kcrak

сlyoqlami yonga ko’tarib 2 marta '3o‘llar yordamida harakailanish 
чсгак

сtyoqlami ichkariga ko‘iarib 2 marta Qavdani to‘g‘ri tutib, oyoqlami 
90C ga ko‘tari5hga harakat qilish

с
с

hap va o’ng yon bilan siikrash 2 marta
yerga tushishda oyoq uchida 
Lushish kcrakV)

С*
j  <В

)ldinga ”oh\T uslubida sakrash 2 marta
Tizzalami ko’larib, yerga 
lushishda oyoq uchida lushish 
keruk

12 3onga “chu'* uslubida sakrash 2 marta

Tizzalami ku’tarib, qu‘1 
tiurukatlari yordamida yuqonga 
ko’rsatilishiga yordam berish 
kcrok

Tezlikka yugurish 2 marta yuqori tezlikda mashni bajansh 
keruk

Cho’zilish masbqlari (strcching) 1,30
Oyoq muskullarini chizishga 
qaratilgan bo'lishi kcrak

1. Hujum va ximoyadagi tuktik 
hsuakailarlni o’reunlsh. 28-30

A o'yinchi R o’yinchiga io‘pni u/aladi 
va to’pni qabul qilish uchun kcskin 
qo’yg'ulish bilan mtydonning bouhqa 
yarmi tomon yugurudi. R o’yinchi V

A o'yinchi T o'yinchidun to’pni 
(uchinchi to*p) qabul qilish uchun 
durvtwa loinon ochiladi va bosh 
bilan zarba bentdi.

so
si

v 
qi

sm
 5

0-
55

 d
aq

iq
a

о yinchigu to’pga bir teginishda 
uzatadi, ISO* ga aylanibT o’yineliidan 
lo’pni (ikkinchi to’p) qabul qilish 
uchun ochiladi va darvozaga zarba 
bcradi. V o’yinchi to’pni qabul qilib 
harakatlanishni davom ctiiradi, A 
o’yinchi bilan *’dcvorM usulini 
qo’llaydi va danozaga zarba bcradi

14-15

LA
A  - w  
г  &

A \ a В guruh о yinchilari maydonning 
qarama-qarshi lomoniga joylashishadi 
(birinchi turgan o’yinchiiar io‘p bilan) 
to‘p bilan V va G guruh o’yinchilari - 
danoza ehizig’i yaqinida jarima 
mavdonchasining yon tomonkh 
joylashishadi. A va В gumhnim 
birinchi raqamli o’yinchilari bi 
vaqtning o’zida to’p olib yurishn 
boshlaydi, bavroqchadan diagona 
bo'ylab ikkinchi raqamli o’yinchilarg 
to’pni uzatishadi, ular csa to’pni qabi 
qilib shu harakatni takrorioydilar \  
h.k

<

\ 14-1S 
i 
Д 
a

\  s  *V/* ‘

j1
a
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о p u/.iti.shdan so ng Л о ymchisi G o'ymch.dan to'pni qabul qiladi. В o yinchisi csa -  
yindiitlan qabul qdad.. fishkalami oralatib darvozaga zarba yo'llaydi va Л o'yinchi -  

0  u,-uh о ymch.langa. В o*y,ncln - V guruh o‘y.nch.lariga qo*shilishad.\ Zarbalardan 
M) ng \ о N’ncb' \  guruhga, (i  o‘yinchi В guruhga qo‘shiladi va h.k., masl.qni aylana 
do vlab bai.mshadi.

[ 2. Ikki inmonnia «‘yin 22-25 To‘pnj aniq oshirib bcrish 
kcrukliai tushuntiriladi.

Ikki ton ion lama l l x l l  o'yin

V  ̂ X ^  0
, /  o

- Г ;  ~ o °

° r
0  |

0  Ц

0  ,

Sallanish 30
xxxxxxxxxxxxxxxxxxxx

M

■ Maydon bo'ylab ycngil yugurish 1-2
Mamma baravar ycngil yugurish 
kcrak

Stretching maslKjIar 1-2
Mashq oyoq muskullri uchun 
berilish kcrak

Uyga vazifa 1,30
O'tilgan vazifalami uyda 
takrorlash

M A S H G ‘U L O T  MAVZUS1

80-ilars. Amaliy Ynimdagi va
Vazifa: 1. To'pni aniq va uzoq masofega uzat'S • • 

ximoyadagi individual, guruxiy va jamoaviy takti ara 
0 ‘tishjoyi: Futbol maydoni.

ijgrakli jihoz: Futbol to*pi, fishka, ustunlar.
iMazmuni I Me’vori I T

Sullanish 

_Salomlashisly

Navbatchining bildirgi

Murabbiyning mashg‘uloi mazmunini 
tushumirishi

30

T u s h k il iv  us»»b iv  k o 'r s a lm a1Э11Д1М » ■—

X X  X X X X  X  X X  x x x x x x x x x x

M

15 Hnnih boshiPintl ishorasi bilan.
15

........................................................I ......................................
™ lumot

herishi shartV c i  l a m  л ! u i ,  i

Ta/abalarga mushg'ulot asosiy 
qisdaqiqai aniq yorinb bcrish



Oyoqlami yonga ko'larib 2 marta Qo'llar yordamida 
kcrak

harakatlanish

Tczlikka yugurish 2 marta
yuqori tczlikda mashni bajarish 
kcrak _____

Cho'zilish mashqlari (streching) 1.30
Oyoq muskullanni chizishga 
qaratilgan bo'lishi kcrak

1. To'pni aniq va uzoq masolaga 
uzatish. 22-25

Chap oyoqda ham amalga oshirish 
k c r a k ___________

Shug'ulanuvchilar 55 m maosfada 
qarama-qarshi joylashgan holda 
turishadi. Bunda 15 m koridor sifatida 
bclgida to'plami chiqarmasdan bir- 
birlariga oshirib berishadi

22-25

2 Xujmdagi va ximoyadagi 
individual, guruxiy va jamoaviy laktik 
harakatlar______

28-30
Наг bir guruli o*ymchilari 
musiaqil shug'ullanishadi.

1. Mashqda A gurnh o'yinchilari 
birinchi bo'lishsa, G guruhi 

yinchilari chap qanotdan В va V 
yincliilariga to'pm yctkazib bcradi 

hamda to'pni yo'nalishiga ochilgan 
holda to‘pni qabul qiladi (B va V 

yinchilar bir tcginishda oshirib 
berishadi) va to'pni qabul qilib. olib 
yurishni davom cttirib 4 ustunni 
bo'ylab olib yuradi hamda shu ustunlar 
fuslunlur balandligi 2 m 20 sm) oldidan 
to‘pni oshirib bcrib, joyini
alamashliradi: G yo* inchi _ V
uuruhua. A o'yinchi - В auruhaa

2. Mashqda ye, D, J va Z 0‘yinchilar 
ham yuqoridagi harakatlami bajanshsa, 
faqatgina D va Z o'yinchilar lo'pni 
qabul qilishlari bilan markazga to‘p 
bilan harakailanishadi va o'zlarini 
qanotidan to‘pni oshirib berishadi Shu 
vaqmi oV.ida yc va J o'yinchilari shu 
to’pga ochilishga harakal qilishadi.

14-15

Uzoq masofaga В va V 
o'yinchilarga oshirib bcrib. lez 4 
uslunlami aylanib o'lib darvo/aga 
zarba bcrib o'yinchilar ketidan 
joylashadilar. Bunda A o'yinchi -  
В guruhga, V o'yinclii — U 
guruhga qo ‘shiladilar.

14-15

Sallanish

Maydon bo'ylab yengil yugurish

Stretching mashqlar

30

1-2

Uyga vazifa

t y

к ^Ф * * Ъ $ *  . 7 ^
Mashu shu tarzda davom cttiriladi.

xxxxxxxxxxxxxxxxxxxx 
M

llamma baruvar yengil yugurish 
kcrak
Mashq oyoq muskullri uchtin 
bcnlish kcrak
О tilgan vazifalami 
takroriash

uyda
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MASHG‘ULOT MAVZUSI 
81-dars. Amaliy

Vazifa: I. To‘pni aniq va uzoq masofaga uzatish. 2. Xujmdagi va 
ximoyadagi individual, guruxiy vajamoaviy taktik harakatlar

0 ‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol to'pi. fishka, ustunlar.

Mazmuni Me’yori Tashklliy uslubiy ko'isatm*

Sallanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Salomlashish 15 Gurnh boshining ishorosi bilan

Navbatchining bildirgisi 15 Guruh io‘g‘ri$ida aniq ma'lumot 
benshi shart

Murabbiyning mashg'ulot mazmunini 
iiLshunlirishi 30

Talabalarga mashgulot asosiy 
qisdaqiqai aniq yoritib bcrish 
kcrak

Futbol maydoni bo'yiab yugirish 4-5 Guruh safini buzmagan holda

URM 6-7 Barcha inashqlar doira shoklida 
olib borilndi

yugurish mosbqlari; 4-5 Ikki qutor suflnngan holda 
mashqlami buiarish

Tizzalami buland ko’tarib 2 marta Mushqni oyoq uchida bajarish 
kcrak

Tizzalami orqaga qilib 2 marta Guvduni to‘g‘ri tutgan holatda 
baiorish kcrak

Oyoqlami yonga ko‘iarib 2 marta Qo’llar yordamida harakatlanish 
kcrak

Oyoq 1 ami ichkariga ko‘tarib 2 marta Guvduni to'g‘ri tutib, oyoqlami 
90C «a ko'earishca harakat qilish

Chap va o‘ngyon bilan sakrash 2 marta ycrga tushishda oyoq uchida 
tushish kcrak

Oldinga °ohu" uslubida sakrash 2 marta
Tizzalami ko“tarib, ycrga 
lusliishda oyoq uchida tushish 
kcrak

yonga “ohu” uslubida sakrash 2 marta

Tizzalami ko'tarib, qo'l 
harakatkiri yordamida yuqoriga 
koTsatilishiga yordom berish 
kcrak

Tczlikka yugurish 2 marta
yuqori tczlikda mushni bajarish 
kcrak

Clio'zilish mashqlari (streching) 1,30
Oyoq muskullarim chizishga 
qaratilgan boTishi kcrak
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I

l. To‘pni aniq va uzoq masofaga 
uzatish. 22-25 "hap oyoqda ham amalga oslirish 

kerok

Shug*ulumivchilar 55 m maostada 
qarama-qarshi joylashgan holda 
urishadi. Banda 15 m koridor sifalida 
>elgida to*plami chiqarmasdan bir- 
)irlariga oshirib 1-crishndi

22-25

2. Xujmdagi va ximoyadogi 
individual, gunr-.iy va jamoaviy taktik 
harakatlar

28-30 Har bir guruh o'yinciiilari 
mustaqil shug'ullanishadi.

8-
O'a■a•o•Л
&
5j
O'
«Л

1

l. Mashqdi. Л guruh o*yinchilari 
birinchi bo‘li: hsa, G guruhi 
o'yinchilari chap qanotdan В va V 
o'yinchilariga to'pni yctkazib bcradi 
hamda to‘pni yo'nalishiga ochilgan 
holda to'pni qabul qiladi (B va V 
o'yinchilar bir teginishda oshirib 
bcrishadi) va to pni qabul qilib, olib 
yurishni da\*om cilirib 4 ustunni 
bo’ylab olib yura.li hamda shu ustunlar 
(uslunlur bularxlligi 2 m 20 m )  
oldidan to'pni oshirib bcrib. joyini 
alamushtiradi: G yo’inchi — V gutuhga, 
A oYinchi - H Ruruhea.

12-15

Uzoq masofaga В va V 
o'yinchilarga oshirib bcrib, icz 4 
ustunlami aylanib o'tib darvozaga 
zarba bcrib o'yinchilar kciidan 
joy lash idilar. Bunda A o'yiuelii -  
13 guiuhga. V o'yinchi -  G 
guruhg.t qo ‘hhiladilur.

2. Mashqda yc, 0 , J  va Z o'yinchilar 
ham yuqoridagi harukatlami 
bajarishsa, faqilgina D va Z  
o'yinchilar to'pni qabul qilishlari bilan 
markazga to'p lilan harakailanishadi 
va o'zlarini qanotidan to*pni oshirib 
berishadi. Shu vaqtni o*zida yc va J  
o'yinchilari shu to'pga ochilishga 
harakat cjilishadi.

Mnshq shu tumla duvom cttiriladi.

12-15 •

\j '$  •- V. tf i i # |
i i . ./■ 'VV-

l \ 4 j i .  .

f

g
Saflanish 30 X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X

M
& \ 

s ' :
r  "
>-

Ъ Maydon bo’ylab ycngil vugurish 4 Hmnma baravar ycngil vugurish 
kerok

? Stretching mashqlar 3 Mashq oyoq muskullri 
bcrilisli к oral-

uchun

Uyga vazifa 1,30 O'tilgan va/ifalarni 
1 lakiorLsh

uyda
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MASHG‘ULOT MAVZUSI 
82-dars. Anialiy

Vazifa: I. To'pni aniq va uzoq masofaga uzatish. (m) me’yorini 
qabul qilish

Oktish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol to'pi.. fislika, ustunlar.

Л® Ma/iniini

Sallamsh

Mc'vori

30

Tashkiliv usluhiv ko'rsutma

X X X X X X X X X X X X X X X N X X X

M

Salomlashish 15 Guruh boshinina ishorasi bilan

Navbaichining bildirgisi 15 Guruh to'g'risida aniq ma’lumot 
bcrishi short

Murabbiymng mashg*ulot mazinunini 
tushuntirishi 30

Talabalarga mashg'ulot asosiy 
qisdaqiqai aniq yorilib bcrish 
kcrak

Futbol maydoni bo'ylab yugirish 4-5 Guruh sal Ini buzmagan holda

IIRM 6-7 Barcha mashqlar ikki qatorda olib 
bon lad i

yugurish mashqlari: 4-5 Dioganai holda mashqlami 
bajarish

Tizzalarni baland ko'tarib 2 maria Mashqni oyoq uchida bajarish 
kcrak

Tizzalarni orqaga qilib 2 marta Gavdani to‘g‘ri tutgan holatda 
bajarish kcrak

Oyoqlami yonga ko'tarib 2 maria Qo'llar yordaniida harakatlanish 
kcrak

Oyoqlami ichkariga ko'tarib 2 marta Gavdani lo'g'ri tutib, oyoqlami 90 
C ga ko'tarishga harakat qilish

Chap va o'ng yon bilan sakrash 2 marta ycrga tushisbda oyoq uchida 
tushish kcrak

Oldinga “ohu” uslubida sakrash 2 marta
Tizzalarni ko'tarib. ycrga 
tushishda oyoq uchida tushish 
kcrak ____

yonga "ohu" uslubida sakrash 2 marta

Tizzalarni ko'tarib. qo'l
harakatlari yordamida yuqoriga 
ko'rsatilishiga yordam bcrish
kerak

Гс/Jikka yugurish 2 marta
yuqori tczlikda mashni bajarish 
kcrak

Cho'zilish mashqlari (strcelling) 1,30
Oyoq muskullarini chizishga 
qaratilgan boMishi kcrak
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I

1 .5“
1. To'pni aniq va uzoq masofaga 
iKalish. (m) mc’vorini qabul qilish 50-55

Olingan natijalarni talabalarga 
c’lon qilish kcrak

i
«о
• Л  

6  I ' Л
g

1 .25a*
1 in o

t o
<

Talabalar uchta imkoniyaida uzoq va 
aiiq to‘p uzatish harakallarini 
bajarishadi Bund a lalaba 15 mclrli 
koridor ichidan chiqmagan holda uzoq 
raasofaga lo*pni tcpishi darkor.

■ .
o

0
0S i

E
%  я 
^  a  >• 5 c ”=i ^

Saflanish 30
xxxxxxxxxxxxxxxxxxxx

M

Maydon bo'ylab ycngil yugurish 1-2
Mamma baravar ycngil yugurish 
kcrak

Stretching mashqlar 1-2
Mashq oyoq muskullri uchun 
berilish kcrak

Uyga vazifa 1.30
O’tilgan vazifalami uyda 
takmrlash

MASHG4JLOT MAVZUSI 
83-dars. Amaliy

Yazifa: To4pni turgan joyda, harakatda va yo‘nalishini o‘zgariirgan 
holatda olib yurish tcxnik usullami o'rgatish 

Oktish joyi: Futbol maydoni.

.V*
------------ и---------- --------- - .w r

Mazmuni Mc'vori Tashkiliv uslubiv ko4rsatins*
Saflanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxx

M
Salomlashish 15 Guruh hoshimrig ishorasi bilan
Navbalchining bildirgisi 15 Guruh to*g‘risida aniq ma’lunwt 

bcrishi shart
C3

!
Murabbiyning mashg*ulot mazmunini 
tishunlirishi

Futbol mavdoni bo'vlab vuoirich

30
Talabalarga mashg'ulol asosiy 
qisdaqiqai aniq yoritib berish 
kerak_______________________ _

n
w I'RM

5

7
Guruh safini bu/mauan holda 

Barcha mashqlar bir qalorda 
bajariladii

.52'5-
yugurish mashqlan 5 Ikki qaior saflangan holda

о
о

lizzalami baland ko‘tarib 2 marta Mashqni oyoq uchida bajarish 
kcrak£

f2 'lizzalami orqaga qilib 2 maria Gavdani to‘g‘ri luigan holatda 
bainri«:h liimb

Oyoqlami yonga ko'larib 2 maria Qo’llar yordamida harakatlanish 
kcrak

Oyoqlami ichkariga ko'tarib 2 maria Gavdani to‘g*ri lutib, oyoqlami

Chap va o*ng yon bilan sakrash 2 maria
— —■— lansnga narakat qilish 

>erga tushishda oyoq uchida 
- Aushish kcr.il-
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Oldmga “ohu” uslubida sakrash
2 marta

Fizzalami ko’tarib. yerga 
tiLshishda oyoq uchida tushish

Е kcrak
§- Tizzalami ko’larib. qo‘l
с У onua “ohu” uslubida sakrash 2 marta harakatlari yordamida yuqoriea
с ko’rsatilishiga yordam berish
✓  1 kcrak
1—

Te/Jikka yugurish 2 marta yuqori tezlikda mashni bajansh 
kcrak

ChoVilish mashqlari (sircching) 1,30 Oyoq muskullarini chizishga 
qarntilj-an bo’lishi kcrak

1. To'pm turgan joyda. harakalda va Boslini ko‘targan holda. oyoq
yo'nalisbmi o’/gartirgan holatda olib 13-15 harakaltariga c’tibor bergan holda
vurish tcxnik usullami o’ruatish. mashqni to’g’ri bajarish
1) Turgan joyda to'pni oyoqning ustki. 
lashqi qismidn olib vurish holatim 
о * real ish.

4-5 Oyoqning (o’p tcpiladigan qismiga 
c’tibor berish kcrak.

2) 10 m masofa uzoqlikku to’pni Mashqni o‘ng hamda chap ovoqda
oyoqning ustki. tasliqi qismida olib 4-5 to*g‘ri bajarishga c’tibor berish
yurish kcrak.
3) 10 m masola uzoqlikku to’pni Masliqni bajarishda oldin sekin

я oyoqning ustki. tashqi qismida 4-5 so‘ng tez bajarishga yo*l
о- yo’nalishini o’/.gartirgan holatda olib qo’yiladigan halolarga c’tibor
ятз olib vurish berish kcrak.
'/-»
•о•о Iс

.55
сг
(Л
S

2. 30x30 kvadrat ichida har birida 
to‘p bilan lutbolchilar harakatlarishadi 
Oyoq kaftim ichki va lashki qismida 18-20

' - " V J -  i— 1 p

< olib yurish

3. Bunda o’yinchilardan 4 tasidan 
lo‘pni olib qo’yiladi. Mana shu 
o*yinchilarga to’p bilan 
harakallanuvchilar to'pni oshinb 18-20

,  : t i j  i
У  \

’T  ;  ?  1bcrishlari kcrak.
5 m musoladan kam bo'Imagan holda 
to‘p uzatishlarni amalga oshirish kcrak

30
xxxxxxxxxxxxxxxxxxxx

яZT Saflanish M
f  -

Maydon bo’ylab ycngil yugurish .-2
lamma baravar ycngil yugurish

<п ;erak
Е -<л vlashq oyoq muskullri uchun
ст- Stretching mashqlar "2 t crilish kcrak
Е

..30
Vlilgan vazifalami uyda

1>-
Uyga vazifa akrorlash
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rttr 1. To'pni aniq va uzoq masolaga 
iratish. (m) mc'vorini qabul qilish 50-55 Olingan natijalami talabalarga 

c ’lon ailish kcrak-a
1Л
©
V,

g
Vi
O’
.>»
ViОtrt

'Talabalar uchta imkoniyaida uzoq va 
aiiq to'p uzatish harakatlarini 
bijarishadi. Bunda lalaba 15 mclrli 
koridor ichidan chiqmagan holda uzoq 
masolaga to’pni icpishi darkor

«•
0

0
0Se

Sallanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
E M
•— я v  о  
Ъ  оf- Я

Maydon bo'ylab ycngil yugurish 1-2 llamma baravar ycngil 
kcrak

yugurish

Stretching mashqlar 1-2 Mashq oyoq muskullri uchun
>- bcrilish kcrak

Uyga vazifa 1.30 0 ‘tilgan va/ifalami 
takrorlash

uyda

MASHG4JLOT MAVZUSI 
83-dars. Amaliy

Yazifa: Tolpni turgan joyda, harakaida va yo‘nalishini o‘zgartirgan 
holatda olib yurish tcxnik usullami o‘rgatish 

0 ‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol lo'pi, ftshka, ustunlar.«I—Ma/.muni
Saflanish

Salomlashish

Mc’yori_____ Tashkiliv uslubiy ko*rsatma

30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

Navbalchming bildirgi

Murabbiymng maslig'ulol mazmunini 
Usnuntirishi

15 | Gunili to*g*risida aniq ma’lumot
bcrishi shart
Talabalarga mashg'ulol nsosiy 
qisdaqiqai aniq yoritib bcrish

Chap va o‘ng yon bilan sakrash
Gavdani lo*g*ri lutib, oyoqh 
90C ца ko4arishua harakal uilisjj— 
yergu tushishda oyoq uchida 
tubhish kcrak



Oldinga “ohu" uslubida sakrash
2 marta

1 izzalami ko’tarib. yerga 
lush is h da oyoq uchida tushish

Е kcrak
о- Tizzalami ko‘tarib, qo*l>

yonga “oliu” uslubida sakrash 2 marta harakatlari yordamida yuqoriga
О ko'rsatilishiga yordam berish<• kcrak

{2
1'ezlikka yucurish 2 marta yuqori tczlikda rnashni bajarish

kcrak
Cho'zilish mashqlari (s tree fling) 1,30 Oyoq muskullarini chizishca 

qaratilgan bo'Iishi kcrak
1 To*pni turgan joyda. harakaida va Boshni ko‘targan holda, oyoq
yo*nalishini o’/gartirgan liolatda olib 13-15 harakatiariga c'tibor bergan holda
vurish icxnik usullami oTcatish. mashqni io*g‘ri baiarish
1) Turgan joyda to*pni oyoqning usiki. 
lashqi qismida olib yurish holatini 
o'rgatish.

4-5 Oyoqning to*p tepiladigan qismiga 
c’tibor bensh kcrak.

2) 10 m masola uzoqlikka to'pni Mashqni o‘ng hamda chap oyoqda
oyoqning ustki, tashqi qismida olib 4-5 to‘g'ri bajarishga c'tibor berish
yurish. kcrak.
3) 10 m masola uzoqlikka lo‘pni Mashqni bajarishda old in sekin

cz oyoqning usiki, lashqi qismida 4-5 so*ng tez bajarishga yo‘l
5* yo’nalishini o‘zgartirgan holalda olib qo'yiladigan hatolarga c’tibor
ГЭ-о olib vurish berish kcrak.

• л•л
о

| / * lv  i
•о
р
5-
573
8
<

2. 30x30 kvadrat ichida har birida 
to‘p bilan lulbolchilar harakatlarishadi 
Oyoq kallini ichki va tashki qismida 
olib yurish

18-20

.  •— '  t—  j 
j . - -  t

\ .  f  J .  J 
Х ч . 1. }  r

3 Bunda o‘yinchilardan 4 tasidan 
to'pni olib qo'yiladi. Mana shu ,  ' :V ,  1o‘yinchilarga io‘p bilan 
harakailanuvchilar to‘pni oshirib 18-20

ST  j  ?* ibcrishlari kcrak
5 m masoladan kam bo’Imagan holda 
to‘p uzatishlarni amalga oshirish kcrak

30
xxxxxxxxxxxxxxxxxxxx

п2" Saflanish M
гЗ lamma baravar ycngil yugurish

•О May don bo'ylab ycngil yugurish '•2 «мак
Е -V! Hashej oyoq muskullri uchun
о- Stretching mashqlar ‘-2 jerilish kcrak
Е3

■3
>-

IJyga vazifa i.3 o  ;
) ‘iilgan vazifalami uyda 
akroriash

295



MASHG4JLOT MAVZUSi 
84-dars. Amaliy

Vazifa: 1. To‘pni to‘xtatish va uzatishni takomillashtirish.
2. Xirnoyadagi laktik harakatlami takomillashtirish. 

O'tishjoyi: Futbol maydoni.
Kcrakli jihoz: Futbol to'pi. fishka. ustunlar.

1 .Vs Mazmuni Mc’vori 1 Tashkiliv uslubiv ko*rsatina _|

1 Saflanish 30
xxxxxxxxxxxxxxxxxxx

M J
Salomlashish 15 Cjuntil boshininu ishorasi bilan —

Navbatchining bildirgisi
15 w

juruh to‘g*risida aniq ma’lumot 
tcrishi sharl ____ .—

Murabbiynmg mashg'ulot mazmunini 
1 uishuntirishi

T i
30

alabalarga ntashg'ulol asosiy I 
lisdaqiqai aniq yorilib bcrish 
ccrak ------

1 Futbol maydoni bo‘vlab \ ueirish 4-5 Guruh safini buzmaean holda I

1 UHM " I T T
3archa mashqlar doira shaklida 
olibboriladi ------

g. >ugurish mashqlarv. 4-5
Ikki qator saflangan liolda 
masliqlami bajarish 1

“O 11 о  1 Tizzalami baland ko'tarib 2 marta
Mashqni oyoq uchida bajarish 
kcrak -------- 1

1 — Г1 “  l Tizzalamiorqagaqilib 2 marta Gavdani to‘gTi tutgan holatda 
bajarish kcrak__________ ____ ___

1 a- 1 Oyoqlami yongako'tarib 2 marta
QoMlar yordamida harakallanish 
kcrak —O 1 ^

p Oyoqlami ichkariga ko*larib 2 marta Gavdani to*g‘ri tutib, oyoqlami 
90C ga ko'tarishga harakat qilisli—

Я
Chap va o*ng yon bilan sakrash 2 marta ycrga tushishda oyoq uchida 1 

1 tushish kcrak —|

Oldinga “ahu” uslubida sakrash 2 marta
Tizzalami ko‘larib. ycrga 

I tushishda oyoq uchida tushish 
1 kcrak _ |

>onga “ohu” uslubida sakrash 2 marta
j Tizzalami ко*larib. 4°‘l 1 

harakatlari yordamida yuqoriga 
1 ko'rsatilishiga yordam bcrish 

kcrak 1
TczJikka yugurish 2 marta j yuqori tczlikda mashni bajarish 

kcrak
Cho'zilish mashqlari (scrcching) 1» 30 1 Oyoq muskullarini chizishga 

1 qaratiluan boMishi kcrak
1. To*pni to*xtatish \a  uzatishi 

12 ukomillashtirish. "  22-25 1 Masliqlami to’pni to'xtatib j

о
e a  . . . .2 5 D) Shug'ullanuvdular ikki guiuh 
^ • 3  bo'lingan holda bir birlariga 5 
|  msofaga to*pni oshirib bcrishadi 
<

ga
m 14-15

1 To‘pni qabul qilishda oyoq kaitini 
j ichida foydalanish

й -------------------- r \-------- -----------  <j

2%



2) Shug'ullanuvchilar uch guruhga 
bo*lingan holda 5 m masofadu bir 
birlariga o‘ng kcyin chap tomondan 
to'pni oshirib bcrishadi 
To'pni chap oyoqda foydalangan 
holda io‘xiaCt5h kcrak

9-10 / Л
О  - _________  •

2 Ximovadaci taktik harakatlarni takomillashlirish 28-30

A
so

si
y 

qi
sr

n

3 Dastavval himoyachilar bir 
chiziqda joylashadilar. Murabbiy to‘p 
bilan harakaim bosh lab himoyachilar 
yoniga harakatlanadi. Himoyachilar 
vaziyatga qanib io‘p yoMini bckitishga 
harakai qiladilar.
To'pni kulib olishda o'z chizig*ini 
tashlab kctmasl ik kcrak

14-15

4 4 himoyachiga qarshi 6 hujumchi 
harakailanishadi bunda hujumchilar 
qanoidan bir qaior himoya chizigini 
yorib 0 ‘tishga harakai qlishadi. 
Himoyachilar himoya chizig'im ushlab 
qolishlari kcrak.
Hujumchilar ikki qantdan galma-gal 
hujumni amulga oshirishlari kcrak

14-15

,  n - i  ^
X .  ^  1

Saflanish 30
X N X X XXX X X XX X X XX X XX X X

M
c
V .
-  n  С Г  - y Maydon bo'ylab ycngil yugurish 1-2

Mamma baravar ycngil yugurish 
kcrak

c
3  ТЭ

a  ^ Stretching mashqlar 1-2
Mashq oyoq muskullri uchun 
berilish kcrak

Uyga vazifa 1,30
0 ‘iilgan vazifalami uyda 
takrorlash

MASHG‘ULOT MAVZUSI 
85-dars. Amaliy

Vazifa: I. Aralash himoya tizidaqiqai qayta ishlash. 2. Personal
himoya. ОТО4

0 ‘tish joyi: Futbol maydoni.

V o

K c r a k i i  iinoz: ru to o i  i u  и ,  »•_

Мя/muni Mc’vori Tushkiliv uslubiy ko‘rsatma

Ta
yv

or
lo

v 
qi

sm
i 

* 

18
-2

0 d
aq

iq
a Saflanish 30

xxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

15 Guruh boshininc ishorasi bilan

Navbatchining bildirgisi 15
Guruh io‘g‘risida aniq ma lumot 
berishi shart

Murabbiyning mashg’ulot mazmunini 
lushunlirishi___________ ___________

30
Talabalarga mashg'ulot asosiy 
aisdaqiuai aniq voritib bcrish
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kerak 1
Fulbol mavdoni bo'vlab vuairish 4-5 Gunih safini buzmauan holda 1

URM 6-7
13archa mashqlar doira shaklida I 
olibboriladi

yugurish mashqlan: 4-5
lkki qaior sallangan holda 1 
mashqlarni baiarish I

Tizzalami baland ko‘larib 2 maria
Mashqni oyoq uchida bajarish 
kerak —J

Tizzalami orqaga qilib 2 maria
Gavdani to 'g 'ri lulgan liolalda 
baiarish kerak —

Oyoqlami yonga ko'larib 2 maria
Q oilar yordamida harakallanish 
kerak — -

r Oyoqlami ichkariga ko'tarib

----------------- 1---------------------
2 maria

Gavdani to 'g 'ri lulib. oyoqlami 
90C sa ko'tarishea harakal oilish

^ Chap va o'ng yon bilan sakrash 2 maria
yerga tushishda oyoq uchida 
tushish kerak ------■3

Oldinga “ohu” uslubida sakrash 2 maria
Tizzalami ko'tarib, усг$й  
tushishda oyoq uchida tushish 
kerak

yonga "ohu" uslubida sakrash I 2 maria

Tizzalami ko'iarib. 4° 1 
harakallan yordamida yuqoriga 
ko'rsalilishiga yordam berish 
kerak --------

Tezlikka yugurish 2 maria yuqori lezlikda mashni bajarish 
kerak ------

1 Cho'zilish mashqlari (sirccliing) 1.30
Oyoq muskullarini chizishga 
qaratiluan boMishi kerak

ishlash
Jamoa fulbolchilari ikkiga boiinib. biri 
hujumchi va ikkirtchisi himoyachi 
vazifasini bajaradi. 1 limoyachilar 
o'zlriga bclgilangan honani himoya 
qilishadi shu zonaga hujumchi kirisa. 
keying» zonaga o'lgunga qadar ketidan 
kolmxsdan lo'pni olishiga imkon 
bermaydi Hujumchi keyingi zonaga 
O'lishi bilan keyingi hiomyachi shu
vazifani bajarad».________________ _

Personal himoya. O'TO'

18-20
o o

X ‘ x«------- *
Himoyachilar o*z zonalaridan 
chiqishlari kerak emas

1. Bclgilangan zona ichida ikki 
guruhga bo'lingan holda fuibolchilar 
shcrik bo‘lib harakatlanishadi. 
Bclgilangan zona atrolida qo'shimeha 
ncylral o'yinchilar joylxshgan bo‘lib. 
lo'pni egal lagan jamoa man a shu 
ncylral o'yinchilardan foydalangan 
holda o'yinchidan qochishi. o'yinchini 
aldab O'lishi mumkin. Agar qarama 
qarshi jamoa o'yinchilami lo'pni 
cgallab olishsya ncytral o'yinchidan 
ular fovdalanadi. To'pm oldmb

18-20

O'ynaladigan maydon masofasini 
kaua yoki kichik qilish mumkin; 
o'yin davomida billa ncylral
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< qo'ygan jamoa csa bunga qarshilik 

qilib, lo'pni olib qo'yishga hnrakal 
qiladi.

2. Jamoa ikki guruliga bo'lingan holda. 
5 m maydon ichida shcrik bo'lib 
joy lash ishadi. liar bir o'ymchi shcrik 
bo'lib. joylashishadi. Kahbar lo'pni bir 
jamoaga bcrishi bilan, qarama-qarshi 
jamoa o'yinchilari uni olib qo’yishga 
harakat qilishadi. To'p bilan ho'lgan 
o'yinchilar 30 soniya lo'pni o'zlarida 
saqlab qolishlari va 10 m masofadagi 
jamoa o'yinchisiga oshirib bcrishi 
kerak. IJ lo'pni olishi bilan rahbarga 
oshirib beradi. Rahbar lo'pni olishi 
bilan xoxlagan jamoasiga oshirishi 
mumkin. Agar 30 soniya ichida lo'pni 
oldirib qo'yishsa qarama-qarshi jamoa 
o'yinchilari lo'pni shu xolatda davoni 
cilirishadi________________________

Sallamsh

12-15

30

Maydon bo'ylab ycngil 

Slrclching mashqlar 

Uvga vazila

yugurish 1-2

1-2

1.30

o'yinchi zona ichida foydalanishi 
mumkin; lo'pni olib qo'yishga 
vaql qisqarlirish yoki uzaylinsh 
mumkin_______

i

o'ynaladigan maydon uiasolasini 
kalta yoki kichik qilisii mumkin; 
o'yin davomida billa ncylral 
o'yinchidan foydalanish mumkin; 
to'pni olib qo'yishga vaql 
qisqarlirish yoki uzaytirish 
mumkin

XXX XX XXX xxxxx xxxxxxx
_____________ M_____________
Hamma baravar ycngil yugurish
kerak_______________________
Mashq oyoq muskullri uchun
berilish kerak_________________ _
0 ‘iilgan vazifalami uyda 
lakrorlash____________________

MASHG‘ULOT MAVZUSF 
86-dars. Amaliy

Vazifa: 1. 0 ‘T 0 \ Himoya va hujumda taktik o'zaro harakatni 
takomillashtirish

0 ‘tish joyi: Futbol maydoni.
Ko r u k l i  iihoz: Futbol to‘pL fishka, ustunlar.------—  .. - ———

Me’vorl Tashkiliv usIuDiv ko rsamia

1  s
О* Э > оО Ъ

V  °O <N

I "

Saflanish 30
xxxxxxxxxxxxxxxxxxx

M
r.nnih hoshininc ishorasi bilan

Salomlashish______________________

Navbaichining bildirgisi

1J

15
Guruh to'g'risida aniq ma lumol 
bcrishi sharl

Murabbiyning mashg'ulol niazmunini 
tushunlirishi

30
Talabalarga mashg'uloi asosiy 
qisdaqiqai aniq yoritib berish 
kerak

Fulbol maydoni bo'ylab yugirish 4-5 Guruh safini buzmagan holda

URM
6-7

Barcha mashqlar doira shaklida 
olib bonladi

209



I

Yugunsh mashqlari. 4-5
lkki qator sallangan holda 
mashqlami baiarish

Tizzalami baland ko'tarib 2 marta
Mashqni oyoq uclnda bajarish 
kcrak

Tizzalami orqaga qilib 2 marta
Gavdani to 'g 'ri tuigan holalda 
bajarish kcrak

1 Oyoqlarni yonga ko'tarib 2 marta
Qo'llar yordamida liarakatlanish 
kcrak

Oyoqlami ichkariga ko'tarib 2 marta
Gavdani to 'g 'ri tutib. oyoqlami 
90C ca ko'tarishca harakat qilish

•— 15- Chap va o'ng yon bilan sakrash1 > I 2 marta
ycrga tushishda oyoq uchida 
tushish kcrak —

Sl I " ‘ _u I
?• 1 Oldinga **ohu” uslubida sakrash 

1 «’ lb* I------- --------------------------
2 marta

Tizzalami ko'tarib, ycrga 
tushishda oyoq uchida tushish 
kcrak — .

1 yonga "ohu" uslubida sakrash 2 marta

Tizzalami ko'tarib. 4° 1 
harakatlari yordamida yuqoriga 
ko'rsatilishiga yordam bcrish 
kcrak______________ ____________-

l TczJikka yugurish 2 marta
yuqon tc/.likda mashni bajarish 
kcrak -----

Cho'/ilish mashqlari (sircching) 1,30
Oyoq muskullarini chiz.ishga 
qarjtilqan bo'lislii kcrak

И - 0  1U . Htmoya va hujumda laktik oVaro harakain takomillashlirish. 22-25 ------
______4x1

kvadraini bclgilangan z.onada bir- 
birlariga to'pni oshirgan holda 
harakatlanishadi. Zonalarda
harakallanayotgan qarama-qarshi 
lurgan l'uibolchilaming orasi bir- 
biriaridan 5 m masofadan oshmasligi 
kcrak. Rahbaming signal» bilan. ya’ni 
xushlakni b»r marouiba chalinishi bilan 
oldindan bclgilab (birinchi guruh bilta 
xushiak chalinsa. ikkinchis» ikkila 
xushiak cbalinsa) qo'yilgan birinchi 
guruh futbolchilar, lkkinchi guruhda 
harakavlanayoigan futbolchilaming 
io'p ini lez cgallashga harakai 
qilishadi. Fuibolchilar lo'pni 
qo'yishda har bir futbolchi o'ziga 
bclgilangan va birikiirilgan o'yinchiga 
huium qilishga haraka» q»ladi

28-30

O'yinchilar sonini 5x2. 5x3. 6x3 
qilisli mutnkin; o'ynaladigan
maydon masofasini katta yoki 
kichik qilish mumkin; o'yin
davomida bitta ncytral o'yinchidan 
foydalanish mumkin; to'pni olib 
qo'yi^h yoki to'pni saqlab qolish 
\~aqtn» bclgilash mumkin
f" i :

2. lkki lomonlama 1 Ixl l o'yin 
O'yin davomidagi bajariladigan
harakatlami murabbiymng
ko'rsatmasiga asosan bajarilishi kcrak

V f  
V

О

, о ' * : с Г

' ' 0 « a L
О
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Sallanjsh 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxx

M

b.' ry 
:: «

Maydon bo'ylab yengil yugunsh 1-2 Mamma baravar yengil yugunsh 
kcrak

r  ^■i.
£

Stretching mashclar 1-2 Mashq oyoq muskulln ichun 
berilish kcrak

—
Uyga vazifa 1,30 O’tilgau vaafaJami uyda 

takrorlash

MASHG‘ULOT MAVZUS1
87-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Tezkor-kuch Tayyorlov. 5-xatlab saqrash. 2. Kamchilik 
vaziyatida pozitsicn hujumni takomillashtirish. 3. Personal himoya. ОТО1 

0 ‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jiho/,: Futbol to4pi, fishka, ustunlar.________________

Mn/niuni

SaflanisJi

Salomlashish

Navbutchining bildirgisi

Me'yori TashkiJiy uslubiy ko'natm a

30

15

Murabbiynitig mashg’uloi 
ma/immini lushuntirishi

Futbol muyduni bo'ylubyugirish

15

xxxxxxxxxxxx x xxxxxx 
M

Guruh boshining islwrasi bilan
Guruh to'g'riuda uniq ma’Iuinot 
berishi shart ________

30

4-5

Tulubalarga maslig’ulot asosiy 
qisdnqiqm nniq voritib bcrish kcrak

Guruh salmi bu/jnagan holda

URM 6-7

vugurfoh mu»hqlari: 4-5

LTizzalumi bitland ko'tarib 2 marta

Tizzalami orqaga qilib 2 marta

Bareha mashqlnr doira shaklidu olib 
borilodi
lkki qutor sallangun 
mashqlami bnjnrish

holda

Mnsliqni ovoq uchida bajtirish kcrak
Gavdani to‘g*ri tuigan holatda 
bajarish kcrak

0>'oqkirni yonga ko’tarib 2 inurta Qo'llar yordamida humkadimish 
kcrak ___________________

Oyoqlumi idikanga ko'tarib 2 marta Gavdani to'g'ri tutib. oyuqlami 90C 
ua koMarishna harakat qilish_______I

Cliap va o'ngyon bilau sakrash 2 marta > ergu tushishda oyoq uchidu tushish 
kcrak

Oldinga “ohu" uslubida sakrash 2 marta
Tizzalami ko’tarib, ycrga tushishda 
ovoq uchida tushish kcrak

yonga ’'ohu" uslubida sakrash 2 maria

Tezlikka yugurisli 2 marta

Clto'ziUsh mashqlari (strecliing) 1.30

Tizzalami ko'tarib, qo‘1 harakatlari 
yordumida yuqoriga ko'raatilishiga 
vordam hcrish kcrak____________
yuqori tczJikda mashni hajarish 
kcrak _____________________
Oyoq muskullarmi chizishga 
qnnililgan bo'lishi kcrak
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1. Tc2kor-kuch Tayyorlov 5- 
xatlab sag rush____________

25

1) 6-9 sm  li tayanchda ovoq 
uchiga ko'tarilish va tushish. 6-10 maria

2) Sakrab-sakrab yugurish. 6-10 maria

Tez harakal qilish kcrak

Balanroq ko'tarish kcrak

Tizzalami bukishga harakal qilish 
kerak __.________

3) Turgan joyida dam u, dam bu 
ovoqda sakrash.____ 6-10 maria Balanroq sakrash kcrak

4) Gimnastika skameykasida 
goh o‘ng, goh chap oyoq bilan 
depsinib yuqoriga sakrash.

6-10 maria
Baland boMmagan skamcyka 
bo'lishi kcrak

5) “Tashlanish” dastlabki 
holaiidan sakrab turib oyoqni I 6-10 maria 
almashlirish.

Sakrab lutishda pastrok tizzalami 
bo'kish kcrak

6) Kenguru»simon ikki oyoqlab 
oldinga sakrash. 6-10 maria Oyoqlar birlashtirilgan bo'Iishi 

kcrak
2. Kamchilik vaziyatida pozilsion 
hujumni lakomillashlirisli 15 Hujumlami zarba bilan yokunlash 

k c r a k ________ ________
Л va В, A1 va B1 guruh 
0‘yinchilari jarirna maydonni 
bo'rchaklaride joylashib harakatni 
boshlasalar, shu maydon 
qismidagi jarima maydonining 
qorma-qarshi lomonida murnbbi) 

[joylashib harukatlanishadi. 
Bcglilangan A o'yinchi io‘pni В 
o'yinchiga yelkazib, lo'p 
o'zatilgan lomonga harakailanadi.
В o'yinchi esa, lo'pni qabul 
qilishi bilun A o'yinchi lomonga 
to'pni olib yuradi. В o'yinchi 
lo'pni olib yurib A o'yinchiga 
у aqinlashishi bilan yashirin tarzda 
lo'pni bcradi va shiddai bilan lez 
yugurgon holda qarma-qarshi 
may donning markaziga
harakailanadi. Bclgilangan A 
o'yinchi esau lo'pni В 
o'yinchidan qabul qilib. 8-10 m 
masofaga lo’pni olib harkallanib, 
buriladi hamda maydonning 
qaroma-qarshi lomonida

I joyla&hgan В о'у inchi ga lo'pni 
yuqoridan oshirib bcradi. В 
o'yinchi lo'pni 8-10 m masofagn 
olib yurib darvozaga zaxba bcradi 
hamda A guruhiga borib 
Qp'shiladi.__________

12-15

Л o'yinchi csa, to'pni В o'yinchiga 
oshirib bcradi hamda shiddat bilan 
tcz yugurgan holda jorima 
maydonini markaziga T o'yinchidan 
to'pni olib darvoxagn zarba berish 
uchun harakailanadi. Zarbani 
ainalga oshirib bo’lgach, В gurulii 
o'yinchilari qo'shiladi. Bir vaqtni 
o’zida A1 va В l guruh o'yinchilari 
shu harakailami bajarishadi.

• « - %

£-------Д

3. Personal himova. О ТО ’ 13-15
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Jamoalar ikki guruhga bo'linib 
4 \ 1 kvadraim bclgilancan zonad; 
bir-birlariga lo'pni oshirgan holda 
liarakallanishadi Zonalardij 
harakailanayoigan Ljarama-qarshi 
lurgan luibolchilarmng orasi bir- 
birlardan 5 m masofadan 
oshmasligi kcrak Ralibaming 
siynnli bilan. ya’ni xushlakni bit 
maroiaba chalmishi bilan 
oldmdan bclgilab (birinchi guruh 
bitta xushshiak chalinsa. 
ikkinchisi ikkua xushtak chalinsa) 
qo'yilgan birinchi guruh 
lutbolchilar. ikkinchi guruhda 
harakallanayotgan 
Uilbolchilarning lo'pini tcz 
cgallashga harakal qilishadi. 
Fuibolchilar lo'pni olib qo'yishda 
liar bir fuibolchi o'ziga 
belgilangan va biriklirilgan 
o'yinchiga hujum qilishga harakal 
qiladi.

Г  i l
o i l

li

I— — -
s « !

----- 1-------— -------- ------- -

o'yinchilar sonini 5x2. 5x3, 6x3 
qilish mumkin; o'ynaladigan 
maydon masofasini kaiia yoki 
kicliik qilish niunikin; o'yin 
davomida biita ncyiral o'yinchidan 
foydalanish mumkin; lo'pni olib 
qo'yish yoki lo'pni saqlab qolish 
vaqlni bclgilash mumkin.

Sallanish 30 XX XXX X XXXXX XXXXXXX XX
M

cел' — Я 
2" Maydon bo'ylab ycngil yugurish 1-2

Mamma baruvar ycngil yugurish 
kcrak

c3 ^ Slrctching mashqlar 1-2 Vlashq oyoq muskullri uchun 
bcrilish kcrak

>•
llyga vazifa 1.30 3'tilgan vazifalami uyda lakrorlash

MASHG‘ULOT MAVZUSI
88-dars. Amaliy

Vazifa: I. To‘pni to‘xtatish va uzatishni takomillashtirish. 
2. Ximoyadagi taktik harakatlarni takomillashtirish.

04ishjoyi: Futbol maydoni.
Kcrakli jihoz: Futbol to'pi, fishka, ustunlar.

Mazmuni Mc’vori Tashkiliv uslubiv ko'rsalma

Sallanish 30
X X X X X X X X X X X X X X X X X X X

M

Salomlashish 15 Guruh boshininc ishorasi bilan

Navbaichining bildirgisi 15
Guruh to'g'risida aniq ma’lumot 
bcrishi shan

Murabbiyning mashg'ulol niazmunini 
lushuntirishi

30
Talabalarga mashg'uloi asosiy 
qisdaqiqai aniq yonlib bcrish 
kcrak

303



Ta
yy

or
lo

v 
qr

sm

Futbol maydoni b o 'y labyug irish 4-5 G uruh safm i b u /m u g an  hoi da

URM 6-7
Barcha mashqlar doira shaklida 
olib boriladi _______ __

yugurish mashqlari: 4-5
Ikki qator saflangan 
mashqlarni bajansh

hoi da

Tizzalarni baland ko'tarib 2 marta
Mashqni oyoq uchida bajarish 
kcrak

Tizzalarni orqaga qilib 2 marta
Gavdani to 'g 'ri tutgan holaida 
baiarish kcrak

Oyoqlarni yonga ko'iarib 2 marta
Qo'llar yordamida harakallanish 
kcrak __________

Oyoqlarni ichkariga ko'iarib 2 marta
Gavdani lo 'g 'ri lutib, oyoqlarni 
90C ца ko'tarishiia harakal qilish _

Chap va o'ng yon bilan sakrash 2 marta
ycrga lushishda oyoq uchida 
lushish k c ra k __________________

Oldinga *'ohu” uslubida sakrash 2 maria
Tizzalarni ko'iarib. ycrga 
lushishda oyoq uchida lushish 
kcrak

yonga “ohu” uslubida sakrash marta
Tizzalarni ko'iarib. qo'l harakallari 
yordamida yuqoriga ko'rsaiilishiga 
yordam bcrish kcrak____________

Tczlikka vucunsh 2 marta
yuqori iczlikda mashni bajarish 
kerak _______ _ —

Cho'zilish mashqlari (strcching) 1.30 Oy'oq muskullarini chizishga 
qaraliluan bo'lishi kcrak_______

1. To'pm lo'xiaiish va uzatishni 
lakomillashtirish I 25

3) Shug'uUanuvchilar ikki guruhga 
bo'Hngan holda bir birlariga 5 nt 
masofaga to'pm oshmb bcrishadi 
To'pni qabul qdishda oyoq kaflini 
ichida foydalanish

Mashqlarni to'pni lo'xtalib 
olgandan kcyin oshirib bcrish

15

4) Shug'uUanuvchilar uch guruhga 
bo'lingan holda 5 m masofada bir 
birlariga o'ng kcyin chap lomondan 
to'pni oshirib bcrishadi 
To'pni chap oyoqda foydalangan holda 
lo'xiaiish kcrak

10

0

О
уо

2 Ximoyadagi taktik hlrakaUarnT 
lakomillashtirish 1 30
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3. Dastawal himoyachilar bir 
clii/iqda joylashadilar. Murabbiy to‘p 
bilan harakutni boshlab himoyachilar 
yoniga harakatlanadi Himoyachilar 
vaziyaiga qarab to‘p yo*lini bckitishga 
harakat qiladilar.

|H
A

15

4. 4 himovachiga qarshi 6 hujumchi 
harakallonishodi bunda hujumchilar 
qanotdan bir qator himoya chizig'ini 
yorib O'tishga harukat qlishadi. 
Himoyachilar himoya chizig’mi ushlab 
qolishlan kcrak.

To’pni kulib olishda o‘z chizig'ini 
tashlab kclmaslik kcrak

К

Saflnnish

Maydon bo’ylab ycngil yugurish

15
Hujumchilar ikki qanldan gabna- 
gnl hujumni umolga oshirishluri 
kcrak

30

Stretching mushqlar

Uyga vazifa

1-2

1-2

1.30

xxxxxxx.xxxxxxxxxxxxx
_____________ M____________
I lamina barnvar ycngil yugurish 
kcrak
Mnshq oyoq inuskullri uchun 
hcrilish kcmk
O’lilgan
Uikmrlash

vazifalumi uyda
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MASHG4JLOT MAVZUSI
89-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Hujuni va ximoyadagi taktik harakatlarini o'rganish. 
2. Ikki tomonma o‘yin

0 ‘tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol to'pi, fishka, ustunlar.__________________

Ma/muni Mc'vori Tashkiliy uslubiy ko4rsatm a

Saflanish 30
xxxxxxxxxxxxxxxxxxx

M
Salomlashish 15 Guruh boshinina ishorasi bilan

Navbatchining bildirgisi 15
Guruh to‘g4risida aniq ma’lumot 
bcrishi sharl

Murabbiyning mashg'ulot
mazmunmi tushuniinshi 30

Talabularga mashg'uloi asosiy 
qisdaqiqai aniq vorilib bcrish kcrak—

Futbol maydoni bo'ylab yugirish 4-5 Guruh sal’ini buzmagan holda

=. I'RM 6-7
Barcha mashqlar ikki qalorda olib 
boriladi __ ________ .—

Yugurish mashqlari:
liz/alami baland коЧапЬ

4-5 Dioganal holda masbularni baiarish_ 
2 marta Mashqm ovoq uchida baiarish kcrak

Tizzalami orqaga qilib 2 marta Gavdani to*g‘ri tutgan holatda 
bajarish kcrak

Oyoqlami yonga коЧапЬ

Oyoqlami ichkariga коЧапЬ

2 тала

UU|UI I Д1 » fU. I OA________________________________—------

QoMlar yordamida harakatlanish
kcrak

-> I Gavdani to 'g 'ri tulib. oyoqlami 90C•• marta I , t . , • ■ ■ ••a kotanshga harakat qtlisn

Chap va o*ng yon bilan sakxash тала yerga tushishda oyoq uchida lushish 
kcrak

Oldinga "ohu" uslubida sakrash 2 тала I Tizzalami ko‘tarib, yerga tushishda 
ovoq uchida tushish kcrak

yonga "оЫГ uslubida sakrash

Tczlikka yugurish

. Tizzalami ko'larib. qo*l harakatlari 
2 тала I yordamida yuqoriga ko‘rsatilishiga 

vordam bcrish kcrak
2 тала vugori te/.likda mashni bajarish kcrak

Cho'zilish mashqlari (sircelling) 1,30 Oyoq muskullarini chizishga 
qaratilgan bo'lishi kcrak
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1. Hujum va ximovadagi taktik harakatlarini o'reanish. 28-Я0
A oyinchi R o'yinchiga to'pni 
uzatadi va lo’pni qabul qilish uchun 
kcskin qo'zg'alish bilan maydonning 
boshqa yarmi tomon yuguradi. fi 
o'yinchi V o'yinchiga lo'pga bir 
teginishda uzatadi. 180* ga aylanib T 
o'yinchidan to'pni (ikkinchi to'p) 
qabul qilish uchun ochiladi va 
darvozaga zarba bcradi. V o'yinchi 
to'pni qabul qilib harakatlanishni 
davom cttiradi. A o'yinchi bilan 
"devor" usulim qo'llaydi va 
darvozaga /Juba  beradi.

14-15

{№ 4-

A o'yinchi T o'yinchidan t 
(uchinchi to*p) qabul qilish и 
darvoza tomon ochiladi va bosh 
zarba beradi.

o'pni
clntn
bilan

A va В guruh o'yinchilari 
maydonning qaroma-qarshi 
lomonign joylashishadi (birinchi 
turgan o'yinchilar io‘p bilan), to’p 
bilan V va G guruh o'yinchilari -  
darvoza ehizig'i yaqinida jarima 
maydonchasining yon tomonido 
joylashishadi. Л va В gurulming 
birinchi ruqamli o'yinchilari bir 
vaqtning o'zida to'p ohb yurishni 
boshlaydi, bayroqchadan diagonal 
bo'ylab ikkinchi ruqamli 
o'yinchihugH to'pni uzatishndi, ular 
csa to'pni qabul qilib shu hurakatni 
takrorlaydilur va hi*.

14-15

a'* ' 11

To'p u/atishdan so'ng Л o'yinchi 
o'yinchidan to'pni qabul qiladi 
o'yinchisi ска -  V o'yinchidan q 
qiladi, tlshkulnrni oralutih darvo; 
zurba yo'llaydi va Л o'yinchi 
guruh o’yinchiiuriga, В o’yinchi 
guruh o'yinchilariga qo'shilish 
Zarbalurdan so'ng V o'yinchi 
guruhgu, G o'yinchi В guru 
qo'shilodi va h.k., mashqni ay 
bo'vlub bajarishadi.

si G 
В 

nbul 
»ga- a
-  V
adi.

A
hga
ana

2. Ikki tonwnma o'yin 22-25 To'pni aniq oshirib bcrish kcrakligi 
tushuntiriladi.

Ikki tomonlunia 11x11 o'yin
'<

у У 
/.

) ■ Г  
>.

• i •
„ i_*

г*ч
1

J

Saflanish 30 xxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
M

qi
sm

ig
a Maydon bo'ylab yengil yugurish 1-2 Hamma baravar yengil yugurish kcrak

| l
■§ «л Stretching muslvqlor *

Vlashq oyoq rauskullri uchun berilish 
ccrak

>*
Uyga vozifa 1,30 3'tilgaii vazifalami uyda takrorlash
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MASHG4JLOT MAVZUSI 
90-dars. Amaliy

Vazifa: 1. Tezkor-kuch Tayyorlov. 5-xatlab saqrash. 2. Kamchilik
vaziyatida pozitsion hujumni takomillashtirish. 3. Personal himoya. 0 ‘T 0 ‘ 

O'tish joyi: Futbol maydoni.
Kerakli jihoz: Futbol to'pi. fishka. usiunlar._______________ ____ i

.V; Ma/.muni Me’von 1 Tashkiliv uslubiv ko‘rsatnia

Saflanish 30
x x x x x x x x x x x x x x x x x x x

M
balomlashish 15 Gurnh boshinine ishorasi bilan
*iavbaichining bildirgisi 15 Ciuruh lo 'g ’risida aniq ina’lumoi 

bcrishl shart

t
durabbiyning mashg’ulot mazmunini 
ushumirishi 30

Talabalarga mashg'ulot asosiy 
qisdaqiqai aniq yoritib berish 
kcrak

-ulbol maydoni bo'vlab vucirish 4-5 Gurnh safini buzmaean hotda
URM 6-7 Barcha mashqlar doira shaklida 

olib bonladi
rz
5* _vugurish ma.shqUtri: 4-5 Ikki qaior saflangan hotda 

mashqlami baiarishТЭ
оГ1•
OC -

Tizzalami baland ko‘larib 2 marta Mashqni oyoq uchida bajarisb 
kcrak

E Tizzalami orqaga qilib 2 maria Gavdani to*g*ri tutgan holaida 
baiarish kcrak

a-
>_c

Oyoqlami yonga ko’uirib 2 maria Qo‘llar yordantida harakatlanisli 
kcrak

о
£ Oyoqlami ichkariga ko'larib 2 marta Gavdani io‘g‘ri tutib, oyoqlami 

90Г* Р Я  tn ‘laricbp:i linnikal uilisll

Chap va o*ng yon bitan sakrash 2 marta yerga tushishda oyoq uchida 
lushish kcrak

Oldinga “оЫГ uslubida sakrash 2 marta
Tizzalami ko'tarib, yerga 

i tushishda oyoq uchida lushish 
1 kcrak

>-onga "ohu” ustubida sakrash 2 marta
Tizzalami ko'iarib. qo‘l barakatlari 
yordamida yuqoriga ko*rsalilishiga

Tezlikka yugurish
2 marta 1 yuqori iczlikda mashni bajarish

Cho'/.ilish mashqlari (sirccliing) 1.30 Oyoq muskullarini chizisbga 
| qaralilgan boMislu kern к

50
-5

5 i i ezKor-kuen I ayyorlov. 5-xatlab 
saqrash_______
1) 6-9 snt n tayanchda on.™

1 22-25 1 Tez liarakat qilish kcrak
E
O'

S . .. ш uchici E ко tanlish va lushish. 6-10
marta 1 Balanroq ko'tarish kcrak

>4(Л
8

2) Sakrab-sakrab yugurish 6-10
marta П г/zalami bukishga harakal qilislt 

1 kcrak< oyoqda sakrash u 6-10 
' marta j Balanroq sakrash kcrak
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-4) G im n a s d k a  s k a m cy k a s id a  g o h  o ’n g , g o li ch a p  o y o q  b ila n  d cp sin ib  v u q o n & a  sak rash . 6 -1 0m arta B a la n d  boM m agan sk a m cy k a b o ’ lish i kcrak5) « T a s h la n is h »  d a stlab k i h o latld an  sak ra b  tu n b  o v o q n i a lm a sh tirish . 6 -1 0m arta Sa k rab  lutishda p a slro k  tiz z a la m i b o 'k is lt kcrak6) K .e n g u ru »sim o n  ik k i o y o q la b  o ld in g a  sakrash 6 -1 0m arta O y o q la r  birlu slitirilgan  b o ’ lishi kcrak2. K a in c h ilik  v a z iy a tid a  p o z ils io n  h u ju in m  ta k o m illa s lit ir is li 12-15 H u ju in la m i za rb a  b ila n  y ak u n lash  kerak• Л  v a  В . Л 1 v a  B1 gu ru h  o 'y in ch ila r i ja r im a  m a y d o n n i b o ’ rch aklarid a jo y la s h ib  h arak aln i b o sh la sa la r , shu m a y d o n  q is m id a g i ja r im a  m n yd o n im n g q a rm a -q a rsh i to m o n id a  m u ru bbiy  jo y la s h ib  h aru kallan ish ad i B e g lila n g a n  A  o ’ y in c h i to ’ pni В  o ’ y in ch ig a  y c tk a z ib . t o p  o ’z a tilg a n  to m o n ga h arak atla n a d i. В  o ’y in c h i cs a . to 'p n i q a b u l q ilis lii b ilan  Л  o ’ y in ch i to m o n ga to ’ p n i o lib  y u ra d i. В  o ’ y in ch i to ’p n i o lib  y u rib  A  o ’ y in c h ig a  y aq in lu sh ish i b ilan  y a s h irin  tarzda to ’ pni b e n id i va s h id d a l bilun  tc z  y u g u rgu n  holda q a rm a -q a ra h i m a v d o n n in g  m urkn/iga h arak atla n a d i. B e lg ila n g a n  Л  o ’ y in ch i esit, to ’ p n i В  o 'y in c h id a n  qab u l q itib , 8- 10 m  m a s o ia g a  to ’ pni o lib  h arku tlanib , burilu d i h m tlda m a y d o im in g  qurtuna- qarsh i to m o n id a jo y la s h g u n  В  o ’y in c h ig a  to ’pni y u q o rid u n  oshirib b e ra d i. В  o ’ y in c h i to ’ pni 8 -1 0  m m a so fn g u  o lib  y u rib  d a rv o za g a  ztirba bcrodi h am d a A  gu ru h ig a  borib  Q o ’ s h ila d i.

r*• ; .‘ * r
if..................

A  o ’ y in ch i esa , t o ’pni В  o ’y in c h ig a  osh irib  beradi ham da sh id d al b ila n  tcz  y u g u rga n  h o ld a ju r iin a  nm ydonini m a rk azig u  T  o ’y in ch id a n  to ’p n i o lib  darvozaga zarba berish  u ch u n  harakatlanadi. Zurb ani am algn  o sh irib  b o ’ lg ach , В  guruhi o ’y in cliilu ri q o 'sh ila d i. B ir  v aqtni o ’ z id a  A I  v a  B1 guruh o ’ y in ch ilari shu hurakntlam i bajarish ad i.
3 . P erso nal h im o y a . О Т О ’ 12-15Jum oalur ikki gu m h ga b o’ lin ib , 4 x l kvadratni bclgilongan zonada bir-birlariga to’pni o sh irgin  holda liarakullunishadi. Zo n a lu n la  Iw nikallanayolgan qonima- qarshi tiogun fulb olchi lam ing orasi bir- birlardan 5 m  m asofadan oshm asligi kcrak. R ah b o m in g signali bilan, yrfni xushlflkni bir maroluba chalinishi bilan  oldtadon bclgilab  (birinchi gurnh bitta xushuhtok chalinsa, ikkinchisi ikkila  xushtak clwlinsa) q o 'y ilga n  biiinchi guruh tiitbolehilar, ikkinchi gum hda harakattanavotgan futbolchilum ing to’pini tez cgalkwhga haiakat qilishodi. Futbolchilar to'pni obb qo'yishda hitr bir tiubolchi o 'riga bclgilongan va biriktirilgan o'yincbiga huium  ailishfifl haiakat q flad l

12-15

* x «— » ” * —
- ♦ о  о .0 ' i

1 Aк ---------------------^o ’ y in ch ila r son q ilish  m um ki m a y d o n  m asol k ichik  qilish  du vo m id a b itta г Toydalonish mu q o 'y ish  y o k i to vaqtni b e lgilash

1»ni 5 x 2 . 5 x 3 , 6x3 n ; o ’y nalad igan  asin i kuttn y o ki m u m kin ; o 'y in  cytral o ’ y inch id an  tnkin; to 'p n i o lib  •pni saqlub qolish  m um kin.
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E
Saflanish 30

xxxxxxxxxxxxxxxxxsxx
M

v>
'S' о
и. ~ Maydon bo'ylab ycngil yugurish 1-2

Hamma barovar ycngil yugurish 
kcrak

1 “

>«
Stretching masbqlar 1-2

Mashq oyoq muskullri uchun 
berilish kcrak

Uyga vazifa 1,30
O'lilgait vazifalami uyda 
takiorlash

MASHG4JL0T MAVZUS1 
91-dars. Amaliy

Vazifa: 5-xatlab sakrash. (m) me’yorini qabul qilish 
Obtish joyi: Futbol maydoni.
K e r a k l i  iihoz: Futbol to'oi. fishka, ustunlar.

S i Mazmuni Vfe'yori Tashkiliy uslubiv ko 'rsalm a

s aflanish 30
xxxxxxxxxxxxxxxxxxx

M ____

s alomlashish 15 juruh boshining ishorusi bilan

hJavbatchining bildirgisi
Curuh io*g*risida aniq maTumot 
berishi shart -------

}viurabbiyning raashg’ulot mazmunini 
ushuntirishi 30

Talabalarga mashg‘ulol asosiy 
qisdaqiqai aniq vorilib borish kernel

Futbol muydoni bo‘ylab yugiriah 4-5 Guruh safmi buzmugan holda
nO*
O' URM 6-7

Burcha masbqlar doira shaklida 
olib boriladi —1

гэ
оr-l1 1 yugurish mashqlari: 4-5 Ikki qator saflungan holda 

mashqlami baiarish —

■1
1

Tizzalami baland ko'iarib 2 maria Mashqni oyoq uchidu bajansh 1 
kcrak —1

, Tizzalami orqaga qilib 2 maria Gavdani io‘g‘ri tutgan holatda 
baiarish kcrak J

в
1

Oyoqlami yonga ko'tarib 2 marta Qo'llar yordaniida harokailanish I
kcrak J

1 H Oyoqlami ichkariga ko'tarib 2 maria Gavdani lo‘g*ri tutib, oyoqlami 
90C ga ko'iarishua harakal qilish J

I Chap vu o’ngyon bilan sakrash 2 maria yerga lushishda oyoq ucliida 
tushish kcrak

I yonga *‘ohu'* uslubida sakrash 2 maria
T im lam i ko‘urib. qo’l harakatlari 1 
yordamida yuqoriga ko'rsulilishiga 
yordam berish k<»mW

Tezlikka yugurish 2 maria yuqori lezlikda mashni bajarish 
kcrak

Cho‘zilish mashqlari (strcching) 1,30 Oyoq muskullarini chizishga 1 
_qamiilgan boMishi kcrak
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5-xatlab sakrash. (in) mc'yorini qabul 
qilish 50-55 Olingan natijalar talabalarga c’lon 

qilinishi kcrak

Bu lest mc’yonda talabalami tezkor- 
kuch sifali amqlanadi. Shu sababdan 
lalabalar ikki imkoniyatda eng uzoq 
masofaga borib lushgan nalijosi 
inobalgu olinadL А Л Л Л Л

<---------------------------------- J

Y
ak

un
iy

 q
isn

i 
5 

cb
qi

qa

Sallanish 30 xxxx xxxxxxxxxxxxxxxx 
M

Maydon bo’ylab ycngil yugurish 1-2
Mamma haravar ycngil yugurish 
kcrak

Stretching mashqlar 1-2 Moshq oyoq muskullri uchun 
berilish kcrak

Uyga vazifu 1,30
0 ‘tilgan vazifalami uyda 
lakrorlash

Ish rcjasida ko'rsatilgan 5, 11, 16, 25. 31, 38. 48, 52. 57, 64, 70, 82. 91 nmvzulnr Toshkcnt 
sluihar birinchiligi subabli ko‘rsatilmagan.
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Xotima

Murabbiy tomonidan olib boriladigan har doimgi mashg‘ulotlar 
futbolchilami musobaqalarda yuksak natijalarga erishishga qaratilgan 
pedagogik jarayon hisoblanadi.

Futbolchilaming jismoniy tayyorgarligi, texnik va taktik 
Tayyorlovdan iboral bo‘ladi. Jismoniy Tayyorlov jarayonlariga jismoniy 
fazilatlar, kuch, chidamlilik, tezkorlik, chaqqonlik, egiluvchanlik 
fazilatlami takomillashtirishdan iborat bo'ladi. Texnik va taktik Tayyorlov 
jarayonlariga sport turlari harakatlarining texnikasi va taktikasi 
shakllantiradi. Maxsus jismoniy Tayyorlovning noan’anaviy uslublariga 
jismoniy fazilatlami, texnik va taktik harakatlarni, mustaqil 
mashg‘ulotlami takomillashtirib berish ko‘zda tutiladi.

Sport mashg‘uloti pedagogik hodisa bo'lib mashq qilish usullar 
tizimi yordamida bevosita yuqori sport natijalariga erishishga qaratilgan 
jismoniy tarbiyaning ixtisosiashgan jarayonidir. Shuni ta’kidlash muhimki, 
sport pedagogika nuqtai nazaridan yuqori natijaga erishishdan iborat 
boMmasdan, balki tarbiyalash, sogTomlashtirish va hayotga tayyoriashning 
vositasi hamdir.

Spoit mashg‘ulotining vazifalari: sogMiqni mustahkamlash va 
ahloqiy kodeks talablari ruhida shaxslarni har tomonlama garmonik 
rivojlantirish; sport texnikasi va taktikasini egallash; tanlangan sport turiga 
xos jismoniy va irodaviy sifatlami rivojlantirish, spoit, gigiena va o‘z- 
o zini nazorat qilish sohasida amaliy vanazariy bilimlami egallash. Barcha 
sportchilar bu vazitalami qat'iy bajarishlari lozim. Sport mashg4uloti 
davomida faqat sport mahoratigina egallanmasdan, sog'lik 
mustahkamlanadi, jismoniy sifatlar rivojlanadi, serunum mehnat va Vatan 
himoyasi uchun zarur bo'lgan malakalar 0‘zlashtiriladi.

Futbol sport turini ko'pgina internal. BO'SM, korxona, muassasa, 
ohygoh va maktablarda mashg'ulotlarni o'tkazishda asosan murrabiylar 
mas uldirlar. Ular tomonidan o'quv mashg'ulotlarini to'g'ri tashkil etish 
hamda ohb bonsh uzjmlari asosida shug'ullanuvchilaming yuqon 
malakah ftitbolchi bo lib tarbiyalanishlarida ta’sir ko'rsatadi. Biz 
tomommizdan tavsiya eti gan o ' q u v  nnMianm a  .  ,  .

tashkillashtmsh va о '1 к Л  °  4“v mashX * f rm
yorililgan bo-lib, taqatgina Lbol S b f v l ,  У“ ‘ ,кеЛ8
mas’ul shaxslar ham foydalaaishlari mumkin 8Ша CmaS ' Р° П lshlanga 

O'quv qo'llanma O'zbekiston ••

312



asosida tayyorlangan. Avvalgi nashr etilgan adabiyotlardan farqli o’laroq 
mazkur o’quv qullanma futbol bilan shug’ullanishning o‘ziga xos 
xususiyatlari inobatga olingan.

Bundan tashqari biz tomonimizdan futbolchilarga o‘quv 
mashg‘ulotlaridagi keltirilgan mashqlar, ulami o‘yin davomida texnik- 
talctik harakatlami samarali bajarishlariga yordam beradi. Bu mashqlar 
orqali futbolchilarni jismoniy layyorgarligiga ta'sir ko’rstish mumkin. 
Ayniqsa, bu mashqlarni yuqori shiddatda bajarish futbolchilarni 
chidamkorlik sifatiga ijobiy ta’sir ko’rsatibgina qolmay, taktik harakatlami 
fritbolchilar tomonidan o’zlaslitirishlariga sababchi bo’ladi.

Shuni ham ta’kidlash joizki, bu o’quv qoMlanmada ко rsatilgan 
ma’ruzalar yordamida jamoa o’yinlarida guruhiy va jamoaviy hamda 
individual harakatlari yaxshi shakllanishi, bir-birlarini tushunib о yin 
davomida faoliyat olib borishlari mumkin.
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FUTBOL BO YICHA 0 ‘ZBEK TILIDAGI ZAMONAVIY TEXNIK SO*Z VA IBORALAR

Aut
Bar’er
Setka
Gol
Dribling
Jonglirovanie
Zona
Inventar
Lini
Liga
Stretching
Ochko
Ofsayd
Pressing
Pas
Stadion
Stenka
Flajok
Razdaqiqaka
Trener
Fintlar
Fishka
Chelnok

- yon chiziqdan tashlab berish
- gkovlar va to‘siqlar osha 
-to ‘r
- Darvoza to‘riga kirgan to‘p
- aldab o'tish harakatlari
- to‘pni havoda o'ynalish 
- hudud
- anjom
- chiziqlar 
-liga
• cholzilish mashqlari
- ochko
- o'yindan tashqari holal
- pressing
- pas, tolp oshirish
- o‘yin maydoni
- devor
- bayroqcha
- mashg'ulotga qizish harakatlari
- murabbiy
- aldab oltish-  f is h k a
- mokki simon yugurish
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