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Mazkur monografiya ilmiy izlanishlar asosida tayyorlangan

bo‘lib, Kirish va 5 ta bobdan iboratdir.

Monografiyada umumta’lim
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4-5-sinf  o*quvchilarini futbol

bilan
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KIRISH
Futbol — dunyo miqyosida sur’ati Jadal oshib borayotgan sport
turlaridan biridir. Zero bu futbolchilarning Jismoniy tayyorgarlik
darajasini doimiy o‘sib borishi bilan bog‘liq bo‘lib, shu orqali
maydondagi harakatlar ko*lami kengayib bormoqda. Ushbu omil futbol
bo‘yicha zaxiralarni ta’minlash bilan birga yosh futbolchilarning
Jismoniy tayyorgarligiga ham yuqori talablarni qo‘yadi, bu esa yosh
fqtbolchilarning Jismoniy tayyorgarlik darajasini oshirish va ularning
o'un mashg‘ulotlari sifatini yaxshilash talabini keltirib chiqaradi.
Shum inobatga olgan holda umumta’lim  maktablarida futbol
Ff)‘gara‘klarini tashkil etish va ularda shugullanuvchi o°quvchilarning
_IIS'mOHIy tayyorgarligini oshirish ham dolzarb masalalardandir. Tashkil
etilgan futbol to‘garaklarida shug‘ullanuvchi 4-5-sinf o°quvchilarining
Ilzzleiil;at xsiazlll:lz:'tdo(r]lillgald ima;:;i jisrrnoniy layyorg.a-rligining ko‘rsatkichi
4 naviy futbolda Jismoniy
_ nazorat  qilish
0'quvchilarining Jismoniy tayyorga
uchun ham xizmat qilishi

tayyorgarlik
umumta’lim  maktablari
tligining yuqori darajada bo* lishi

AW “arur va  bunda ularning Jjismoniy
tayyorgarligi va Jismoniy rivojlanishi Zamon talablariga mos bo‘lishi

a8051‘y omillaijdan hisoblanadi. Jahon miqyosida futbol bilan

:hugkullanuvchl unTuTnta’lim maktablari o‘quvchilarining faoliyatida

a.ra.l at samaradorligini O'rganish va tahlj| qilish bo‘yicha ko*plab

taJr:lbalar to*plangan bo‘lib, ularning mashg‘ulot i

me“yorlash, jismoniy layyorgarligini  oshirish va tezkor futbol
84 muvofiq shug‘ullanish i

: Mmo  sanalmogqda. Futbol
orqali  umumta’lim,

darajasini muntazam

yuklamalarini

olib borishga ehtiyoj sezil
Muammoning
maktablaridg o'quv ja

uslubiy ishlanmalar 5

moqda.
dolz?r!aligi. . Mamlakatimizda umumta’lim
lrrla_',lromm t.a-Sf-lkll etish bo*yicha alohida tajribaviy-
alga oshirilib, by maktab o‘quvchilari o‘rtasida
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harakat ko*nikmalarining zarur fondini shakllantirish, o‘quvchi q ning
asosly jismoniy tayyorgarligiga zamin yaratishi mumkin. Shu bilan
birgalikda, maktablarda darsdan tashqari mashg‘ulotl‘arda‘_ spaiit
turlariga yetarlicha e’tibor berilmayotganligi, maktab oquvchilarini
futbol sport turiga qamrab olish borasida ko‘plab hal etilishi
bo'lgan  vazifalar bor ekanligini ko‘rsatmogda. O°z
Respublikasi Prezidentining “O°zbekistonda futbolni rivojla
mutlaqo yangi bosqichga olib chiqgish chora-tadbirlari to*
farmonida bolalar va o‘smirlarning futbol bilan shug‘ullanishga b
qiziqishini oshirish, havaskor futbolni ommav:ylashhnsh, bu
umumta’lim maktablari, boshqa ta’lim muassasal‘m,. m
tashkilotlarda futbol bo‘yicha musobaqalarni muntazam
tashkil etishga alohida e’tibor qaratilgan. Maktab o°q
darsdan tashqari mashg‘ulotlarda jismoniy tayy :
nazorat qilish va muammoli jihatlarni tezkor t
taklif va tavsiyalar yetarlicha ishlab cluqxlmagn.

O‘zbekiston Respublikasi Prezxdentlmng .
“Jismoniy tarbiya va ommaviy sportni
tadbirlari  to‘g risida”gi ‘PQ—?ABl--m!!t!ii:_.s
“Yoshlarni ma’naviy-axlogiy va jismoniy C

yil 24-yanvarda “Jismoniy tarbiya V
va ommalashtirish chora-tadt

Farmoni hamda mazkur
belgilangan vazifalarni an



lim makiablarida shug ullanuvehilaming yoshini i =N

B s garlik  turlari  bo‘yicha  1.A Koshbaxtiyev., loan‘}'}";;’d':‘gubol o i st s, mmmm ;

futbolchilarni layyo:,;,a‘ S.R.Davletmuradov., Sh.T.Iseyev., olg b olish va mashgfulicfiamil i ER lsh.lab q h
. R-I.Nurimw”. Sh.U'At;d(;\;“Erkh;o;’ kabi olimlar"tomonidaiiSisgs qamraansc?si)’jismorliy sifatlarni rivojlantirish maqsa‘dldayﬂm‘ LN
| .F.R_.Mflxam.adjanovl-;ab r:| all-l Bugungi kunda futbol sport turining vositalari va jismeniy kit CEAEREN .(?Shiris%lga yo naltirilgan mas 3
| iy IZ_‘T“?;;ZF zellib Ochigqib. éhu}uflanuvchi yoshlarni jismoniy, qat’iy tartibga solish orqali jismoniy

toer:::::w_y :fktik va funksional tayyorlash soha mutaxassislari oldida imkoniyatlafiﬂi@komi"asmm‘s":;lanuvchi e

turgan dolzarb masalalardan biridir.. : - vl futbol . bllan‘"a :l}‘l:i ;an e vosmlmmi

Bugungi  kunda mamlakatimizda umumta’lim ma mashg‘ulotlarida qo
o'quvchilari bilan olib borilgan tadgiqotlarda B.G.Boyboboyev.,

(3 lf‘( ‘!‘. V= g
va hajmini me’yorlash, mashgulotlarda i;_o t;l;;:l;im -
i ini jismon / Wﬂa
J.Sh.Jammatov ., S.S.Niyozov., it HOE .;T!(r?rllaShans?‘;::th : o
; uchun  mutanosibligini i L
optimallashtirish orqalijismo‘my.s:fatlan'n. rqu}ﬁ ri;
Monografiya ishining ilmiy yang:hgf qu
futbol ~ mashg‘ulotlarida  shugullant

A.T.Sodiqov kabi olimlar jismoniy
tarbiya darslarida berilayotgan yuklamalar yetarli emas del).’:
hisoblamogdalar. Shu sababli bir tomondan o‘quvchilarning sa'l'omat l
holatini yaxshilash bo‘yicha, ikkinchi tomondan asosiy J'fsmOH!Y
' ' ivojlanish  darajasi, ya’ni o uvchilarning jismoniy ; e e
snfatlammg ; I"IVO_] _ar.ns1 a-raja Ly : q i lozim bo‘lgan ishlar ‘ rearligini oshirish uchun asosiy stmeniy
tayyorgarligini oshirish bo‘yicha amalga oshirilishi lozim bo g 4 tayyog'a.r o SCa
talaygina.  Umumta’lim maktablarida  tashkil etiladigan faﬂ ; yo‘nalt.lrllgan tay(.)ri“ii‘ , AT bilan
togaraklarida qatnashish majburiy bo‘lmagani kabi, oequvchllamlng guruhli mashqlarni yillik mash
qaysi sport turiga qgatnashishi ham ixtiyoriydir. Darsdan tashqari

qib aytish mumkinki, umumta’lim
maktablari  o‘quvchilarin; futbol

ularning Jismoniy tayyorgarligini

| tayyorlash imkoniyati kengayhl?_ '}S‘me 5
ishi “lim maktablarida
mashg*ulotlarda qatnashish o‘quvchilarni  yanada sog'lom gilisht umumta’lim s
isbotlangan. Shundan kelib chj

' ~ olgan holda futbol to*
} va doimiy mashg ulot e
hisobiga ommaviy sport

togaraklariga qamrab olish va




1 BOB. MAKTAB O‘QUVCHILARINING JISMONIY

TAYYORGARLIGINI OSHIRISH NAZARIYASI

L.1. Yosh futbolchilar jismoniy tayyorgarligining o‘ziga xos
xXususiyatlari

Yosh sportchilar mashg ulotlariga qo‘yiladigan asosiy vazifalar -

bolalarning salomatligini mustahkam

tayyorgarligini har tomonlama rivojl

magqsadli yo'naltirilgan holda ast
oshirish

lashga qaratilgan va jismoniy
antirish, tanlangan sport turiga
a — sekin kirib borishni amalga
» tanlangan sport turi texnikasini o‘rganish va jismoniy
tayyorgarligini oshirish, tanlangan sport turi bo‘yicha istigbolli yosh
sportchilarni saralashdir. Jismoniy tayyorgarligi yoki
uning harakat qilish imkoniyatlarini tezkorlik, kuch, koordinatsion
qobiliyatlar, chidamkorlik va egiluvchanlik sifatlarini baholash orqali
aniqlasa bo‘ladj. Asosiy Jismoniy sifatlarni
Organizmning o‘z ishlash qobiliyati dar
yuklamaga bardosh bera

Sportchining

ajasidan qo‘shimcha, jismoniy

olish qobiliyati yotadi. Yosh futbolchilar bilan
yyorgarlik bosqi
tayyorgarlikni egallashga,

rivojlanishga, Xilma-

chida har tomonlama jismoniy
: sog'ligni mustahkamlash va garmonik
Xil ko‘nikma va malakalarni egallab olishga, futbol

. - Ushbu yoshda vositalarni
im hisoblanib, harakatlar tezligini

. . 8

erak, chunki 5 <armichil
€Ng muhim hamd, chunki bolalik va o‘smirlik

Shuni alohida qayd etish lozimki, dastlabki tayyorgarlik va %
boshlang*ich sport ixtisoslashuvi bosgichlarida tezkorlik chaqgonlik i

bilan mustahkam bog‘liq ravishda tarbiyalanadi, bu esa ko‘chi
(bir joydan ikkinchi joyga o‘tishning) ratsional texnikasini egalhb&ﬁﬂm o
uchun zaruriy asosni yaratadi. Berilayotgan mashgqlar orqali har ikkala =
sifat ham baravar rivojlanish xususiyatiga ega. 8-12 yoshli bolalar
yugurishdagi maksimal tezlikning anchagina ortishi harakﬁﬂw —,,
tezligining tabiiy o*sishi bilan bog'liq. 12-14 yoshda esa temlikm : ']‘
tezlik-kuch sifatlarining va muskul kuchining osib borishi tufayli &

3

ortadi. Shuning uchun tezkorlikni rivojlantirishda yugunsh sﬂr”m W
katta muskul kuchini talab etadigan harakatlar chastotasini mmm o
ravishda oshirishga harakat qilish kerak. Bunda tal'my hﬂm =
ko*proq o°rin berish ma’qul. O‘yin, musobaqa shakhah i

sport o‘yinlari va harakatli o‘yinlar, mashqlar ham Juda
korsatishi mumkin. O‘yin mashglarini bajarish )msh
g‘alabaga erishish uchun maksimal kuch WM@
ta’kidlanadi. O*yin vositalari mmhg“mmu@y
yaqin qismini egallashi lozim. Har bir maslmq&t&
sek) bir necha seriyali usulda bajmﬂﬁﬁ,t d
10-15 min bo‘lishi magsadga muv@ﬁq« Ma
yugurish muhim ahamiyatga ega, bu 20 m
usulida bajariladi. Mashg‘ulotlarga
yugurish bo‘yicha nazorat mas
Murakkab harakat reaksiyasini
uchun turli start holatlaridan
foydalanish kerak. Bu n
yugurish yo*nalishini ¢
vujudga keladigan n
har biriga javob




shart-sharoit yaratadi. Ko‘proq tezkorlikni rivojlantirishga qaratilgan
komplekslarni darsning asosiy qismi boshlarida qo‘llash kerak, shundan
so‘ng bu sifatni takomillashtirishga yordam beruvchi o‘yinlarni qo‘llash
lozim. Kuch talab qiluvchi tegishli o‘yinlar va o‘yin mashglari
kompleksiga, shuningdek chidamlilikni ko‘rsatishni talab etadigan
o'yinlar komplekslariga ancha kam vaqt ajratiladi. Ular tegishlicha
darsning o°rtasida va oxirida o‘tkaziladi. O‘yinlar va maxsus
tayyorgarlik mashglari komplekslarini o°z ichiga oluvchi vositalarning
rang-barangligi  bolalar va o‘smirlarning

umumiy  jismoniy
tayyorgarligini

yaxshiroq takomillashtirishga va uning zaminida
ularning asosiy jismoniy sifatlarini maxsus ravishda rivojlantirishga
yordam beradi. Sportchilarning umumiy Jismoniy tayyorgarligida, ular
tanlagan sport turi uchun xos bo‘lmagan, biroq sport faoliyatida
muvaffaqiyatga erishish uchun bevosita ijobiy ta’sir ko‘rsatadigan har
tomonlama  jismoniy qobiliyatlarni tarbiyalash nazarda tutiladi.
Futbolchining Jismoniy tayyorgarligi sport mashg‘ulotining muhim
tarkibiy qismlaridan biri hisoblanadi va asosiy jismoniy sifatlar — kuch,
chidamlilik, tezkorlik, chaqqonlik va e
qaratilgan jarayon deb hisoblashimiz m
135-b, 86; 112-b, 97;
863-b].

.4 Futbolchining umumiy jismoniy tayyorgarligi yuqori natijalarga
erls‘hlsh uchun poydevor asos hisoblanadi. U asosan quyidagi
vazifalarni hal etishnj ta’minlaydi:

' Ik Futbf)lchi organizmini har tomonlama garmonik rivojlantirish,
uning  funksional imkoniyatlarini |

ARl oshirish,  jismoniy sifatlarini
rivojlantirish.

giluvchanlikni rivojlantirishga
umkin [37; 2-5-b, 65; 152-b, 66:
624-b, 109; 244-b, 122; 3-24-b, 126; 176-b, 146;

2. Salomatlik darajasini oshirish.
3. Shiddatli treniroy

ka va musobaqa ki : ;

anish,

_ Umumiy Jismoniy ta
Zzamin yaratadi. Ya’'pi
zaruriy

chidamlilikning, ~ epchillikning, chaqqonlikning har tomonlama ]

rivojlanishini ta’minlaydi.

So‘nggi yillarda nashr etilgan sport adabiyotlarida sport
mashg‘ulotlariga jismoniy harakatni boshqarish Jarayoni sifatida qarash
lozimligi ko‘p bora ta’kidlangan. Hozirgi paytda testlar sportning har
xil turlarida keng qo‘llaniladi, ulardan tezkor, joriy hamda oraliq
nazoratda  foydalaniladi.  Futbol  sohasidagi  mutaxassislar
sportchilarning jismoniy tayyorgarligini turli jihatdan baholashga eng
ko’p ahamiyat beradilar. Futbolchilarning o*yin faoliyati fagat sakrash,
yugurish va yurishdan iborat emas, balki ularning harakati anchagina
murakkabdir. Bu jarayonda ular raqib bilan kurashishi, eng katta
tezlikda yugurishi, murakkab taktik vazifalami bajarishi lozim bo*ladi
Shuning uchun futbolchilarning jismoniy tayyorgarligi ularniny
faoliyati xarakterini hisobga olgan holda, texnik va taktik
takomillashtirishga asos bo‘lishi lozim. R.A.Akramov 1
umumiy tayyorgarligi jismoniy gobiliyatni har lomonlam:
umumiy ish qobiliyatini oshirish vazifalarini hal gil
rivojlantiruvchi mashglarning shug‘dgtanuvchilﬁr _
ta’sir  ko‘rsatuvchi sportning boshqa "”
ta’kidlagan  bo'lsa,  A.V.Liguta, G.
tayyorgarlikni oshirish magsadida go‘lla

masofalarda jadal yugurish te
chaqqonlikni o*stirishga qara

koordinatsiya qil
darajasini i
sifatlarni
texnik

Ud




maxsus  jismoniy tayyorgarlikka ajratiladi. Umumiy jismoniy
tayyorgarlik (UJT) yuqorida ko‘rsatib o‘tilgan masalalarni hal qilib,
maxsus jismoniy tayyorgarlikka poydevor hisoblanadi. Futbolchining
umumiy jismoniy tayyorgarligining asosiy vositasi sifatida predmetlar
bilan va predmetlarsiz bajariladigan mashqlar, gimnastika mashglari,
bajariladigan harakatlar intensivligini muntazam ravishda almashtirgan
holda juft-juft bo‘lib mashq qilish, harakatli va sport o‘yinlari,

estafetalar, krosslardan foydalaniladi [142;429-b, 150; 286-b, 165; 21-
b, 179; 542-b].

1.2. Umumta’lim maktablarida o‘quvchilarni futbol bilan
shug‘ullantirish

Bugun futbol eng mashhur sport turlaridan biri. Balki shuning

uchun  ham ko'p mualliflar bolalar va yoshlarning jismoniy

{'-lvoﬂar.ushini ta’minlash, salomatligini saqlash uchun mo*ljallangan
Jismoniy mashqlarni ommalashtirishda futboldan foydalanish zarur deb

hlsoblzzydilar. Tadgiqotlar  shuni ko‘rsatadiki, tizimli  futbol
mashg‘ulotlari bo‘lajak futbolchilarga

maktabda Jismoniy tarbiya darsi
shakllantirishni talab qiladi.

Jismoniy tarbiya mashg‘ulotlari
futbol dunyodagi eng mashhur j
?zrm olingan. Jismoniy tarbiya va

har tomonlama ta’sir giladi. bu
uchun topshiriglarni tegishlicha
Boshlang‘ich sinf o*quvchilarining
ga bo‘lgan qiziqishini oshirish uchun
ismoniy faoliyat turlaridan biri sifatida
Sportning ayrim mutaxassislari maktab

: Y tarbiva bo'vi 7 (il
Mazmuni va qo*shimcha ta’fim tio; Ya bo'yicha o‘quv dasturin 8
zarur, § N g
an’anavi;‘::::;mql:lb’.:ua"'ﬂa' nafagat jismoniy tarbiya uchun

olarni hal qilishni i ] Ly
ega bO‘Igan D‘quvchuami = _Ch I.Shnl: balki futbol 0 ynash qoblhyatlga.

boshlang‘ich maktab yoshidagi bolalarning rivojlanish xususiyatlarini o
tagqoslagan mutaxassislarning ta’kidlashicha, yetti yoshgacha asab
Jarayonlarining intensiv shakllanishi sodir bo‘ladi - ularning kuchi,
harakatchanligi va muvozanati oshadi. tashqi stimullarga yo*naltiruvchi
refleks boshlang*ich maktab yoshidagi bolalarga qaraganda uzunroq va
kuchliroq bo‘ladi. Erta maktab yoshida, ikkinchi signal tizimining
rivojlanishi asosida, shartli refleksli faoliyat faqat odamlarga xos o
bo'lgan o‘ziga xos xususiyatga ega bo‘ladi. Bu shuni anglatadiki.
bolalarda avtonom va somato-motorli shartli reflekslarning rivojl ishi
paytida, ko‘p hollarda, shartsiz stimulga javob kuzatiladi, sha!ﬂlsﬁlﬁﬂ .-
esa reaksiyaga olib kelmaydi. Boshlang‘ich maktab yoshida asab
tizimining morfologik rivojlanishi deyarli tugallanadi, lekin ‘asab
tizimining ishlashi paytida qo‘zgalish jarayonlari ustunlik
Maktabgacha va boshlang‘ich maktab yoshidagi bolal
urish tezligi kattalarga qaraganda yuqori, qon bosimi
aylanish tezligi yuqori bo‘ladi. Maktabgacha yoshd:
yurakning asab regulyasiyasi hali ham nomukammal
olganda ham, yurak qisqarishlarining chast
tartibsizliklar kuzatiladi. Miokard gistoar
umumlashtirish bilan, mutaxassislar n
“ko*p migdorda qon bilan ta’mi‘nlaﬁgﬁﬁ;
ajralib turadi degan xulosaga kelishadi.
oid keng ko‘lamli materialni ©
Jismoniy zo‘rigish paytida
munosabatining  tartibsizligi,
Xulosaga kelishadi. Sh:
yurak-qon tomir tizi
farglar aniglangan. k

f
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yetishmasligi, Jismoniy harakatsizlik
tomonidan maktabgacha va boshlas
kasalliklarining asosly sab
mutaxassislar bolaning

muammosiga mutaxassislar
1g’ich maktab yoshidagi bolalar
ablaridan biri sifatida qaraladi. Shu sababli

rivojlanishiga va boshlang‘ich maktab
yoshidagi bolaning motor sohasini o‘zgartiris}
barcha turdagi harakatlarni t
rivojlantirish zaryr deb hi
yoshni

12a yordam beradigan
akomillashtirish va motorli ko‘nikmalarni

soblaydilar. Yoshni davrlashtirishda 6-7
7 yillik ingiroz” yoki

“birinchi sinf o‘quvchisining ingirozi”
deb ajratish bejiz emas va by b

olaning Jismoniy holatini saqlab qolish
uchun qo‘shimcha harakatlarni talab qiladi, bu bolaning psixologik va

sotsiologik holatj bilan bog*lanadi. Shuning uchun, ko*pehilik

ya mashg‘ulotlarining 50% gachasini ochiq

ring tavsiyalarini inobatga olgan holda.
SPort turini bosh|ash uchun eng qulay, degan
Xulosaga keljsh Mmumkin. Bu bolalar vVa o'smirlar sport maktablarida
futbolni boshlash uchun standart yoshdagi tavsiyalarga to‘g‘ri keladi.
FUtb(?|_Chini yyorlash vositasj va usullaridan foydalanish g oyasi
yangilik emgag Umumta’|im Maktablarining 4. I-sinf o°
uchunjismoniy larbiya poe

: - Yicha o*quv daspy, id ing turli
.b.o limlarj Namoyish etilgan. y ) fie, tutbol dascHgs

* 0°quvchj

. lar butun o'rta ta’l; ’
tizimi bilan (anjs @lim davrida

hish imkoniyatj
at faoliyatinin
dyotganda, o'q
& qo°llanilish;
hdilar: ga

futbol haqidagi bilimlar

8a ega bo‘lishadi;

& 3sosiy vositalari» bo‘limi doirasida

uvchilar futbolchining mustagil jismoniy

Yo'naltirilgan hay xil motorli harakatlari

.iismoniy :;;aﬁan‘ o.‘ml‘ J'_smf’"i.y tarbiya dasquri
atlarj nvo_;lamshmin_g nozik davrlari

3 qoidalariga

asoslanib, futbol bo‘yicha material urr'xumiy va maxsus JIS([;.I-OHIY
tayyorgarlik bo“yicha o*quv materiallari bilan qo‘llab-quwatl_ana ;-:n o
* o‘quvchilar darsdan tashqari mz.ishg‘u‘lotlar shak!lda m,
o‘ynash imkoniyatiga ega bo‘ldilar, shu bilan blrga. spor_t gmm::s ;
va. shak!| berish, yakkakurash san’ati, elementla.n_ ka-bl_ noan an?\.ny
bo*lgan motorli faoliyat turlari bo‘yicha _motor tajribasini k:ng-am
inlk;niyatiga ega bo‘ladilar. Takli_f etilgan xonda‘shuv h.ke:nl_nclmlikmhm
V.l.Lyax va A.A.Zdanevich tomonidan .l-ll-s?nf o (-I::cfl =
jismoniy tarbiya dasturida futbol o‘yni}sh imkoplyatla:;o ]n ::' | ," .
holda kengaytirilgan. Jismoniy tarbiya dars.lda. fut bos‘,’,mgm‘mn 8
foydalanishning asosiy davri maktab o‘q\.wchxlan'nmg e ;
o‘rta maktabda o‘qish vaqtiga to‘g‘n_ .keladl. .Shu ; e
boshlang‘ich maktabda futbol o‘-yinm.mg_ e !:ma menwﬁ-‘:_“ )
o'rgatishga alohida e’tibor berilmaydt,. lekin -lkh‘ tonzgq oy
kiritilgan holda harakatlarni, to‘p'uzanshlarm, to}xtattshlam{ e
va to‘pga zarba berishni o°rgatish amalga oshmladl.l- e
maktabda o°qish davrida futbol o'yinining eﬁmenlm
ohalarda o*rganishda farq bor: e
i a* :aralit, to‘xtash, burilish va tunsh t:mmm
* to‘pga zarba berish va to‘xta‘tiﬂshm'ﬁ*
* dribling texnikasini o‘zlashtirish;
* darvozaga zarba berish texnike
« individual himoya texnikasini
* to'pni ushlab tunsh
muvofiqlashtirish ko*nikmalarini |
* harakat texnikasini m
muvofiglashtirish ko*nikm 1
P




Ko'rinib turibdiki, jismoniy tarbiya dasturlari mazmunida futbol bilan
shug’ullanish va futbol o‘yini elementlaridan
foydalaniladi. G.P.Shiyanovning fikricha,

tarbiya mashg‘ulotlariga to'pni turli yo‘nalishlarda va tezlikni
o'zgartirish  bilan, dumalab turgan to'pni  to'xtatish, yerdan
sakraganidan keyin lo'pga zarba berishni Kkiritish,
o'rgatish lozim deb hisoblaydi.
qolgan vaqtid
chiqish

S-sinfdagi

ko‘pgina hollarda
birinchi sinfda jismoniy

darvozaga tepishni
Boshlang®ich maktabda o*qitishning
a dasturda futbol O'yinining yangi elementlarini ishlab

ko‘zda tutilmagan.

maktab o‘quvchilarini darvozabonning to‘pni chetdan
ulogtirish texnikasi bilan tanishtirish kerak. Qolgan vaqtda, ya’ni 6-dan
Il-sinfgacha bo‘lgan dasturda fagat futbol elementlari bo‘lgan
individual o'yinlaming tavsiflari mavjud va ushbu sport turidagi
mashqlar asosan, maktabgacha yoshda, elementlarnj o‘qitish davrida,
futbol o‘ynashning asosiy harakatlarini shakllantirishga qaratilgan,
degan xulosaga kelish mumkin. Futbol o*yinlari faqat vaqti-vaqti bilan
ishlatiladi. Bizning fikrimizcha, by yondashuv jismoniy tarbiya
flazariyasi va metodologiyasida joylashlirilgan Jismoniy tarbiya
Jarayonining  uzluksizligi va tizimli jismoniy tarbiya tamoyilining
amalda qollanilishiga hissa qo‘shmaydi [129; 192-p, 134; 160-b, 138:
215-b, 191; 24,

'Maktabda o‘giyotganda futbol 0'yinini o‘zlashtirish nuqtai-
nazaridan nafaqgat dastur mazmuni, balkj futbo] boshlanadigan vaqt ham
munozaralj bo_‘li.b qolmogqda. Maktabgacha yoshdagi bolalarda tizimli
futbol darslarinij 'boshlashni taklif etiladi, bunda Jismoniy tarbiya
maktabgacha ta’lim Mmuassasalari sharoit|ar; li

Jismoniy tarbiya dasturida futboldan foydalanish bo‘yicha har

uyg‘otish uchun ushbu sport turida erta tanlov pozitsiyasini qa‘ﬂéﬁr= A
quvvatlaydilar. Biroq, taklif gilingan konspektlarda s:mulymya ._ ’L 4
xarakteridagi yetakchi umumiy va maxsus mashqlaming ‘k@‘p@‘ & B
mavjud bo'lib, ularni futboldagi maxsus mashg'ulotlar vositasi deb

rivojlanishinining poydevorini yaratishga xizmat giladi. R.AAlmmw f-;
va G.P.Shiyanovlar shuni alohida ta’kidlashadiki, mutaxassislar

fikrlarni  bildirishadi. Birinchidan, G.P.Shiyanov qiz m
bolalarning  dastlabki  sport mashg‘ulotlarini umumiy (a
maktablarida dars shaklida va mashg‘ulotlardan N‘D&

bo‘limlarida tizimli tashkil etilgan futbol mashg‘ otlart b
boshlashni taklif giladi. Shu bilan birga, mualﬁf 0°quve
ta’lim  bosqichlarida tayyorlash vazifalarini aniq
o‘ynash texnikasini o‘rgatish strategiyasi hagida m
futbol maktabi shaklida va ochiq o‘yinlardan fq /
O'ynashning ba’zi texnikasini o‘rganishni ﬂiﬂﬁﬁ
©'yini mahoratini o*zlashtirish muammosini d
qiladi. L.P. Matveyev va boshqalar ham b
o'ynash texnikasini ketma-ket o“qiﬁm..i
Jjamoaviy o‘yin ko‘nikmalarini o‘zlashti

Jismoniy tarbiya dasturida L.P.
1995 yilgi dasturni ishlab

0'ynashning ba’zi texnik haraka
Ingliz tili o*qgituvehisi Maykl
Jismoniy tarbiya mash,
futbolni qo*llashni tak

bu  yoshga
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Bizningcha, bu jismoniy tarbiya magsadi ma’lum bir sport turidagi
sport mashg*ulotlari magsadidan farq qilishi bilan izohlanadi.

O‘rta maktab o*quvchilari uchun Jismoniy tarbiya dasturlarining
tahlili quyidagi masalalarga oydinlik kiritish zarurligini ko‘rsatadi.

. Jismoniy tarbiya dasturining futbol inshootlaridan foydalanish
nuqtai nazaridan tuzilishi.

2. Orta maktab o‘quvchilari uchun jismoniy tarbiya dasturida
futbol o‘ynashni boshlash va futbol sport turini o‘qi

tish vositalaridan
foydalanish zarur bo‘lgan yoshni aniqlash.

3. Umumta’lim maktablari o*quvchilarining
Jarayonida futbol o‘ynashini uslubiy ta’minlash.

4. O'rta maktabning individual bosgichlarida o‘rganilishi kerak

n futbolchining texnik harakatlari tarkibini tanlash.

Shu bilan birga, maktab o‘quvchilarining Jismoniy tarbiya

Jaraiyonida futboldan foydalanish imkoniyatlarini tahlil qilish bizga
ma’lum xulosalar chiqarish imkoninj beradi:
* futbol vositalari

etilgan yosh har bjr mualli

jismoniy tarbiya

bo‘lga

dan foydalanishni boshlash uchun tavsiya
fda farq qiladi:

gan futbol o‘ynash texnikasining ketma-ketligi va
oy NG dasturlarida bir-biriga tola mos kelmaydi;
T aniglik l'urmsh kers.xk ~ umumta’lim maktablari uchun jismoniy
arbiya dasturlarida qo*llaniladigan texnikalar hajmi.
‘ Sl.'lunday qilib, Jismoniy tarbiya
©0"quvchilarning Muntazam Jismoniy mashgqlar

shakllantirishga Yo©naltiradj

1 . ) l, bu mash <
tarziga, individua| dam olish v g‘ulotl

tarkibi turl muallif]

fanining  mazmunini
ga bo‘lgan qiziqishini
arni sog’lom turmush
- ! Va bo'sh vaqtni tashkil etish shakllariga
5 d;::u :;aradlgmz.tsming. kuzatilgan o‘zgarishi jismoniy
yangi yondashuylam; )’_ matenallammg mazmunini ishlab chiqish,
O'tkazishda yang; youge - 9% Jarayonini tashkil etish va
D5k 1a: ll2-bg l.Jsullar Va texnologiyalarni yaratishi zarur. [11; 22-

s SIS0 aae0n ey o 11-22-p).

B BN . Jon.

1.3. 4-5-sinf o‘quvchilarining anatomik va fiziologik xususiyatlari

|

Umumta’lim maktabidagi bolalarning anatomik va ﬁmolagik ~fi'{
xususiyatlari esa yoshga qarab o°zgaradi. 11-12 yos!lda orgamzmmg . %
rivojlanishi nisbatan bir xil bo‘ladi. Umurtqa egiluvchan, bog’lam ;. 11
apparati elastik, ammo yetarlicha kuchli emas. Mushaklar nzmm i =—'%1'|
harakat regulyatsiya markazlari jadal rivojlanadi. Katta mushaklar -

kichiklarga qaraganda tezroq rivojlanadi. Eguvrf:hi mt‘lshaklammg
tonusi to*g‘irlovchi mushaklarining tonusidan.yuc.;onroq bo iadi chhik |
va aniq harakatlar giyinroq bajariladi. J ism(?myASIfatlarm tarblyafashv; =
rivojlantirish uchun qulay sharoitlar yaratlladl.. Bosh-rmyra poistiagiy
sezilarli rivojlanishga erishadi. 12 yoshga. kelib, uning b
orqali gabul qilinadigan (ko‘rish, vestll?ulyar, terl, harakat
hokazolar) juda yugqori qo‘zg‘aluvchanh%c analm va
yo'naltirilgan funksiyalari kuchayadi, 2-chi signal tizimi |

ahamiyat kasb etadi. Kuch va statik mashqlartez 0
chiqaradi. Jiddiy e’tiborni ch-aqqonlilm{ ‘nv?,}_
to‘g'irlovchi mushaklarining kuch qo?ulymm ham
Yangi murakkab harakatlar yetarli dm;ad@
tezkorlik, egiluvchanlik va tezlik-kuch
qulay davr hisoblanadi. Bu yoshda tana
4-5 kg, bo‘yning o‘sishi -4-6 sm ni,
esa 2-5 sm tashkil etadi. Inson h
funksional kamoloti yakunlanadi,

hujayra qobig’i st




intensivligini ushlab turish qobiliyati kamroqligida namoyon bo‘ladi.
Shunday qilib, kuchli sport mashg‘ulotlarini (500 m yugurish, 5 km
kross) bajarganda kattalarnikiga qaraganda bolalar va o‘smirlarda
qondagi qand moddasining darajasi tez-tez tushib ketadi. Uzoq va bir
xil mashqlarni bajarish, aynigsa gipoglikemiya rivojlanishiga olib
kelishi mumkin. Emotsional boyitilgan mashqlar, turli xil (asosan
0'yin)  mashqlardan foydalanish bolalarning
moddasining miqdorini normal saqlashga
mushaklarining kuchi oshadi, zarba h
urish chastotasi pasayadi.

qaraganda pastroq, ammo
tashkil etadi.

qonidagi  qand
yordam beradi. Yurak
ajmi oshadi, nafas olish va yurak
Bolalardagi qon bosimi odatda kattalarga
bu yoshga kelib 117/73 mm.simob ustunni
Bolaning tana vazni 80% suvdan tashkil topgan.
Organizm rivojlanishi bilan suv miqdori (tana vaznining 68-72%)
Kamayadi. Bola qanchalik yosh bo‘lsa, u qancha tez rivojlansa, suvea
bo‘lgan  ehtiyoj shunchalik  yuqori  botladi. Shunday qilib,
'2 yoshdagi bolalarning 1 kg tana vazniga - 70-85 mg / kg suv to'g’ri
kela_d'- Suyak to*qimasinj shakllantirishda mineral moddalar (asosan
kals.ly & anizmning o°sishi davrida,
rida, ularga ehtiyoj ortadi. 4-5-sinf bolalarda
¥0j 1,0 g ni tashkil gjladi. Organizmning normal
uc.hun nafaqat minerallaming mutloq miqdori, balki
bati f_lam muhimdir, misol uchyp: maktabgacha yoshdagi
kunlik - ovqatlanishida teng miqdorda kalsiy va fosfor
K, katta yoshli bolalardg esa fosfor ikki baravar ko‘proq
rivojlanishi ko'p jihatdan mushak
oshadi. Birog, 82 Dog’liq. Yoshga kotra mushaklarning massasi

rivojlanishij
ularning nis

ki °‘_1 bu blgr‘yxul ravis;da sodir bo*lmaydi: dastlabki 15 yil °8
£ g 2y eyingj - ; P
12%. Har bir mushak yokj m g p 2-3 yil lchlzﬁf. §

oYoqlarning mushaklarida, eng kami
.g‘irlovchi mushaklarning o°sis
ish sur’atidan tezroq bolac

|

og'irligi

tezligi 5.37 m/s ni tashkil giladi. O*g"il bolalarda sakrash lm atkichi
bo'yicha eng yuqori o‘sish 13 yoshgacha, giz bolalarda

yoshgacha qayd etilgan. Koordinatsion qobiliyatlar 12 y??h,.
75% o'sishga ega bo‘ladi. Bu koordinatsion qobi

teri osti yog* to‘qimasi ko‘proq rivojlangan. Boh&ardagnw t
harakatlarining hajmi kattalarga qaragalfd‘a ko*proq eknnhm
olish juda muhimdir. Oyoq kafti tuzilishining shakllz

bosgichma-bosqich .chuqurlashtirilgan sport mashg®

imkon beradi [9; 64-66-b, 138; 215-b, 164; 19-b, 1
b, 187; 32-b]. '

1.4. Umumta’lm maktablari o‘qt
tayyorgarligini pedagogik n:
Jismoniy tarbiya har vaqt p
tarkibiy gismlaridan biri bo‘lg:




ifodalanishi mumkin. Testlash natijalarining  talqini  baholash

hisoblanadi, u ibora yoki atama bilan ifodalanishi mumkin. Amerikalik
olimlaming fikricha, testlash agar u  o'quvchining natijalarini
keyinchalik har tomonlama baholash uchun asos bo‘lib hisoblansa,
shundagina samarali bo*ladj. P.Dunxem baholashga “axborot to*plash
va baholash fikr-mulohazalarni shakllantirish maqsadida undan
foydalanish jarayoni” deb ta’rif beradi, “Ulardan pedagogik qarorlar
gabul qilish Jarayonida foydalaniladi” deya ta’kidlaydi.
mutaxassislar o‘quvchilarni baholashni umuman o‘quv jarayoniga ta’sir
qiluvchi asosiy omil deb hisoblaydilar. Jismoniy tarbiya uchun bu Jjuda
ham muhim, chunkj uning asosiy magsadlaridan biri-jismoniy faollik
bilan shug’ullanishga nisbatan ijobiy munosabatni tarbiyalashdir.
Boshqa maktab 0°'quv fanlaridan farqli ravishda, jismoniy tarbiyaning
samaradorligi insonning salomatlik holati, farovonligi va turmush sifati
bilan aniqlanadi, shuning uchun Jismoniy tarbiya natijalarini baholash
Jarayoni uzoq muddatli oqibatlarga ega.

Jismoniy tarbiyada baholash Jarayonining muhimligidan kelib
chigib, ko*plab olimlar by Jjarayonni quyidagi vazifalarga ajratadilar:

1 O*quvchilarning motivatsiyasi, ularning  o‘z-o*zlarini
baholashlari darajasini oshirish, o‘quvchilarni muvaffaqiyatga
erishishga yo*naltirishdan iborat. Amerikalik tadgigotchi T.Kruks
baholash tizimi o yidagicha ta’sir qilishini aniglab
beradi:

- o'quvchilarga har xil turdagi jismoniy faollikn; mustaqil (o‘zlari)
tanlashlari va aniqlashlariga yordam beradi:

- 0'quvchilarning y yoki bu jismoni
kamchiliklarini musta

Ayrim

quvchilarga qu

y faollik turidagi o‘zlarining
qil baholashga yordam beradi:
- O'quvchilarning faol

munosabatinj shakllantiradi;

- insonga butup hayoti davomida zarur bo*
malakalarining Mmuvaffaqiyatli shakllanishiga ta’sir k

Aytish joizki, baholash bolalar uchun
rag‘batga aylanishi ych
sharhlar berishi kerak_

Va sog‘lom hayot tarziga nisbatan

Igan ko‘nikma va
o‘rsatadi,

: hagigatdan ham muhim
un o'qituvchi testlash natijalariga fagat ijobiy

22
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2. Yoshlarning qobiliyatlarini tashxislash, har bir bola va.umun}aia-
butun guruhning tayyorgarlik darajasini aniglash. O*gituvchi ablnda
e'ubor  talab  qiluvchi  o‘quvchilarni  aniglaydi, o“M
individuallashtirish imkoniyatini baholaydi, buning uchun esa samarali

larni tanlab oladi. “dop
”5]”'333 . O*quvchilaring tayyorgarlik darajasini tasmﬂash O_‘qﬁ,min
o‘qitish jarayonini optimallashtirish uchun guruhlarni kichik guruhlarga

‘lish imkoniga ega bo*ladi. eapiizag
& hsz.méilalagmifg ma’lum bir davridagi r?atijal?{im amq!aSh Bﬂ
axborot o‘gituvchiga u tanlagan o‘quv dastm:l, o‘qx.ttsh uslubry:tmng
samaradorligini baholashda shuningdel.c, o'quv Jarayomn;h p " %
rejalashtirishda juda muhimdir. O‘quvchilar uchun o‘zlari t@;,g:_v__. dagl

uchun kerakli va zarur ijtimoiy sifatlarl‘\l
beruvchi fanlardan biridir. Baholash jarayoni b
ega. . | Srme i
5. O*quvchilarning kelajakdagi qq
sport turi bilan shug‘ullanuvchi baiahrum
6. O‘qituvchiga o‘quv )2 i
beruvchi axborotni olish, jismonty !
ma’lumotlar olish. | ;
Yugqorida aytib o"tilganide
testlashdir. Jismoniy tarbiya s
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Jismoniy tarbiya o*qituvchisi muayyan o‘quvchilar guruhi uchun
testlar batareyasini tuza turib, ularni inobatga olishi kerak. :

Testning asoslanganligi — uni tuzishdagi muhim mezondir.
Asoslanganlik test tekshirishi kerak bo‘lgan narsani hagiqatdan hefm_
ganchalik tekshirayotganligini ko‘rsatadi. Masalan, tennis o‘yini
malakalari darajasini tekshiruychi test o*quvchining kardiorespe.riil'tor
tayyorgarligini  baholamasligi  lozim. garchi u tennis o‘yinida
muvaffaqiyatga erishishining eng muhim omili sanalsa ham.

Masalan, voleybol murabbiysi
voleybol  oyini malakalari
asoslanganligini aniglamoqchi.
o‘tkazadi. Bir nechta ekspertlar h
bir nechta mezonlar bo‘yicha bah
o‘yinchining o‘rtacha ballini hisob
bilan taqqoslaydi. Agar natijalar,
tomonidan qo‘llanilgan
mumkin. Keyinchalik mura
Jamolarda qo‘llashi mum
sport kollejiga kirish imt
muvaffaqiyatini aniqlab be

Testning ishonchliligi — Yaxshi testning yana bir mezoni. Agar
test ishonchlj bo‘lsa, unj i

maktab jamoasi a’zolarida
darajasini  tekshiruvchi testning
U ushbu testni mavsum boshida
ar bir o‘yinchini mavsum davomid.a
olab boradi. Keyin murabbiy har bif
lab, uni boshlang®ich testlar natijalari
umuman mos kelsa, unda murabbiy
testning asoslanganligi haqida gapirish
bbiy bu testni boshqa o*quvchilar guruhi va
kin. Jismoniy tarbiyaga ixtisoslashtirilgan

ihonlari ham aslida talabaning kelajakdagi
ruvchi testlar hisoblanadi.

Ushbu test o*sha o‘quvehilar

bi ; ) » Keyin u yokij boshqa natijalarning
Ir- biriga mog kelishi koeffisiyent; hisoblanadi. Mazkur testning

kamchiligj shuki, o*quvchilarning o ;

ichida 0°zgarish|ar sodir bo‘lishj mumkip.

"o .Sif:ith {estning keying; mezoni — uning ob’yektivligidir.
i YOl undan ko‘prog kishi 0'sha testnj bitta  guruhnin
%A% va tahmingy by o Ratijalarni olsa, egy v

o‘tkazayotgan bo‘lsa, natijalarni keyinchalik tagqoslash
i ishi mumkin. e
amqla'lr‘l;tni taqqoslashda uning bajaril.ishi so‘flggl mezon
Bajarilishlik quyidagi omillarni .o‘z ichiga ola.dn:hr
a) testni o‘tkazishga ketadigan sarf-x?rajat o
b) testlashga ketadigan vaqt (kopgma d.‘
testlash butun o‘quv vaqtning 10% idan ko“pmg-,
kerakzr,) testning oddiy o‘tkazi[i_shj (yc{‘ric.!n '
bajarish osonmi, test talablari mannqq& -‘ g
o‘quvchilar organizmiga va xavfs
o‘qituvchiga yordamchilar kcrakrm); s
£) natijalarni ba.holashnfl.ig.ar : j
d) o‘quvchilarning darajasiga mos mi
Sohada tadgiqot olib borgan ko‘pl
tipga bo‘ladilar: ! ]
1) qandaydir mezonlarga

Birinchi tipdagi tes
ushbu jismoniy faollik tt
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testni bajarishini boshgalardan ko‘ra qanchalik yaxshi bajarganligiga
emas, balki o°quvchi ganchalik o‘z natijasini yaxshilaganligiga
qaratiladi. Ikkinchi tipdagi testlarga shu narsa xoski, bunda natijalar
bitta o'quvchining natijalari bilan tagqoslanadi. Bunday testlash
ko‘pincha, turnirlar, musobaqalar shaklida o‘tkaziladi. Ushbu test
tipining kamchiligi quyidagilardan iborat: ragobatchilik ruhining
yaratilishi, bo‘sh o‘quvchilarda yetarlicha motivatsiyaning bo‘Imasligi,
o"quvchilarning jismoniy tarbiya mashg‘ulotlariga (faollikka) bo‘lgan
munosabatlarning yomonlashishi. Bu testlarning ishonchli jihati shuki,
ular yuqori darajada asoslanganlikka, ishbichimlilikka va obyektivlikka
ega. Ko'p hollarda tayyor (umummilliy darajada ishlab chigilgan)
testlardan foydalanish va qisqa vaqt ichida ko‘p sonli bolalarni samarali
baholash imkonini beradi. Shuningdek, testlashning quyidagi tiplari
ham ajratiladi: rasmiy (testlar) va norasmiy (o‘qituvchi o‘quvchilarni
kuzatishidan iborat), obyektiv va subyektiv, shakllashtiruvchi (mavzuni
o'rganish jarayonidagi testlar) va yakuniy (mavzu, semestr, Yil
yakunidagi testlar). Demak, testlash o‘quvchilarning natijalarini
baholash Jarayonining birinchi bosqichi hisoblanadi. Baholashning 0°Zi
0'qitish dasturining maqsad va vazifalarinj shakllantirish jarayoni bilan
chambarchas boglig. Jismoniy tarbiya va sport Milliy Assotsiatsiya
hamda Amerika salomatlik, jismoniy tarbiya, rekreasiyasi va
rak,salyansi bilan hamkorligidagi ishlab chigilgan jismoniy jihatdan
ma Iumotga. ega insonlarning tavsifidan foydalana turib, ular ayni
g::,it'c: térf)lya dastur?arl vaz.lfalari hisoblanadi, o‘qituvchi o*quvchilar
Jalarini baholashning tarkiblagin; 0°zi mustaqil aniqlashi mumkin.

Jismoniy jihatdan ma’lumotli i - A
: insonlarn ilar
bo*lib hisoblanadi: arning tavsiflari quyidag

ancha uzoq davr mobaynida shakllanib boradi. Tajrlbalammghar h!gl .
bir-biridan mustaqil ravishda, qulay paytda baholam;sh‘t ‘ e e
Baholash natijalaridan biri — baho qo‘yish. Baho qo‘y'lshd? ha:«w
tarkib, tegishli o*quv vazifalarni bajarish uchun .dasturda qe‘yﬁlm
gancha bo‘lsa, shuncha (foizda) bo‘ladi. So*ngi p.aytlarda' e 1 e
o‘quvchilarning  o‘zlarini-o‘zlari baho!ashlfmgﬁ. katm ;&ﬁw i
qgaratilmoqda. O‘z-o‘zini baholash o°quvchilarning yjtimory s
jarayoniga yordam beradi, tahlil gilish b xulem M
qobiliyatlarini rivojlantiradi, o°quvchilar motwats;yasimng mitr
omili ~hisoblanadi. O*quvchilaming 0'z-0'zini _baholash .«-__h £
uyidagilarni o‘z ichiga oladi: &
W -go‘quv jarayonini o‘gituvchi va o‘quvchilar bilan
rejalashtirish; " .
- o‘quvchining o°zi avvalgi baholashlar ma’lu
0°z oldiga o‘quyv vazifalarini qo'yishi: e
- har bir o‘quvchi har bir 9 haftalik davr o
baholashi va o‘zining bilimlari, ko"n-ikmﬂmai

qo°yishi hamda shu to*g’risida yozma hisot

V.P.Gubaning ma’lumot
tomonidan qo‘yilgan baholar taqqos
baho farq qilgan. Yana shunday

baholanadi. Jismoniy
ma’lumotlarini bahol
ta’sirini bartaraf
harakat vazifa




Birinchi bob bo‘yicha xulosalar A
Maktab o‘quvchilarining Jismoniy la_v_\"orgarligii.]i. osh.u'lsh’
muammolari bo‘yicha ilmiy-uslubiy adabiyotlaming ta‘hhh -quyldagl
muhim xulosalarga kelishga asos bo‘ladiki. mutaxasmslarmng ﬁ'kr—
mulohazalariga ko‘ra, 11-12 yoshda shug‘ullanuvchi sPoncl?llarnlflg
to‘lagonli jismoniy rivojlanishi va ularning jismom).f snfatlar.ml
tarbiyalash, u yoki bu sport turi bilan shug‘ullantirish orqgali bolalarning
Jismoniy tayyorgarligini oshirish uchun magqbul yosh hisoblanar ekan.
Sportchilarni  yuqori natijalarga erishishini ta’minlash’ uc.thun
ulari albatta ko'p yillik va tizimli tarzda amalga oshiriladigan
mashg ulotlar, qat’iy belgilangan tartibda shug‘ullantirish zarur .ekan.
Yuksak natijalarni qo‘lga kiritish uchun mashg‘ulotlar doimiy ra\f.lS!ida
takomillashtirilib boriladi. Sport turi bilan shug‘ullanish davomiyligi V?f
yuqori natijalarga erishish sportchining faolligi bilan belgilanib, uni
asosida mashg‘ulotlarni tizim|; ravishda tashkil etish yotadi.
Maktab o‘quvchilan-ining jismoniy tayyorgarligini baholash
bo‘yicha dasturlarning tahlilj baholashga bo*lgan turlicha yondashuvlar
mavjudligini ko‘rsatadi, Har xil dasturlarda yugurish, sakrashlar va

ulogtirishlarda harakatlanish imkoniyatlarini amalga oshirishga turlicha
talablar qo‘yiladi.

Ng vazifalarida tang og*

atini aniq tushunmaslik.
yatlar,

irligi va uzunligi
atkichlarining ahamiy

-Yoshga xos xugsysj

tomonlamg rivojlantirish, sog*
boshqa turlarj

uchun mustahkam funksi

¢ i tashkil etish va
jihatlarini inobatga olgan holda mashg_ul?ﬂa’l:{lh:‘: e
Jismoniy yuklamalarni qo‘llash samaradorlikni oshishiga xizma

yo'naltirilgan bo°lishi lozim. Bugungi kunda .yl_xksak sport- nat:l_l]aall::naf;
;—:rishish sportchining jismoniy tayyforgarhglga _ytfq.onosmﬁs}mmg
qo’yadi, bu esa sportchining jismoniy tayyorgarligini

‘angi jalarini tagazo etadi. ' .
i d[;i;?i?;?:i?igjx?latomik — fizologik xusu.siyatlarini o.‘rgam.siilf:) :::; |
adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatmoqdalfl, b?lalamlrlfo ﬁ:n o
rivojlanish qonuniyatlari, ularning _ yo_shlg.a. ou.i mOSh g
,\'us;lsiyatlari va jismoniy sifatlarni rivojlantirishning yoshga

olimlar tomonidan isbotlangan. - . o :
Yosh futbolchilarni jismoniy tayyorgarllglfllw km‘s;‘ gmanfﬁ%;
mashg‘ulot vositalarini tanlash va qo‘llasl-l borasndal ; P . e
izlanishlar olib borilgan bo'lib, ushbu _ishlar “Y“;“
maktablari o‘quvchilari uchun yo‘nalnfllmagfn};e.%-
vositalarning qo‘llanilish shiddati Y ?'0"13“ i
tadgiqotlar olib borilmagan. Oll'b bOﬂlS:n o
o‘quvchilarini sinfdan tashqari f?o.llyafulf -to o 5
ularning Jismoniy tayyorsaﬂiglm_ oshiﬂSh -
asoslangan mashg*ulotlar metodikil-‘il'ﬂ_l_‘Sﬁ
Bir qator chet el va i .
mashg‘ulot yuklamalarini me’ng-!ashﬂa
Xususiyatlaridan kelib chiggan holda
qo*llanilayotgan vosita va usullarni
izlanishlar  olib  borilgan.
S.8.Tajibayev., BAM‘lron
Biroq, 4-5-sinf o*quvchi




mumkinligini aytib o‘tgan. S.V.Xrushyev mashg ulot yuklamalarini
me "yorlashda berilayotgan yuklamalarni shug‘ullanuvchilar
organizmiga ta’siri darajasini baholash uchun jismoniy mashglar bilan

' shug‘ullanganda charchashning tashqi belgilari bo‘yicha aniqlash
mumkinligini aytib o‘tgan.

Futbol bilan shug‘ullanish uzoq muddat har-xil tempda
harakatlanishni taqazo etadi. Yosh futbolchilarni harakat faoliyatini
susaytirmasdan bajara olishi ular faoliyatini samarali bo‘lishini
ta’'minlaydi. Bu esa futbolchilarning chidamkorlik darajasini yuqori
darajada  bo‘lishini  talab qiladi. Umumta’lim  maktablarida
shug‘ullanuvchi  o*quvchilarning aksariyati faqgatgina to‘garak
mashg‘ulotlari bilangina sportga qadam qo‘yadi. Bu esa ular uchun
sport bilan shugullanmagan bolalarga beriladigan yuklamalarga yaqin
me’yorlarni qabul gilishni tagazo etadi.

Umumta’lim maktablarida olib borilgan ilmiy ishlar asosan
o‘quvchilarning jismoniy tarbiya darslaridagi faoliyatiga, jismoniy
tayyorgarligini baholash masalalariga bag‘ishlangan bo‘lib, darsdan
tashqari mashg‘ulotlarning  samarasi va shug‘ullanuvchilarning
Jismoniy rivojlanishi, ularning jismoniy tayyorgarligini oshirishga
qQaratilgan  ilmiy izlanishlar olib  borish zarurati  mavjud.
Adabiyotlardagi ma’lumotlarning tahlili shuni e’tirof etish imkonini
beradiki, mazkur muammo chuqur nazariy ishlanma va tajribada

isbotlanishga muhtoj. Bizni qizigtirgan savollarga javob berishga
imkon yaratuvchi yangi materiallar zarur.

11 BOB. 4-5-SINF O‘QUVCHILARNING JISMONIY
TAYYORGARLIGINI TADQIQ ETISH

2.1. Umumta’lim maktablarida futbol to‘garaklarini tashkil etilishi
Bugungi kunda mamlakatimizda jismoniy tarbiya va sportni
rivojlantirish va ommaviylashtirish katta ahamiyat qaratilmoqda. Bu
esa soha mutaxassislari zimmasiga katta mas’uliyat yuklaydi. Sport
bilan shug‘ullanuvchi yoshlarni ko‘paytirish, sog‘lom turmush tarzini
keng yo‘lga qo‘yish, yoshlarni ommaviy sport turlari, jumladan futbol
bilan shug*ullantirish orgali ular salomatligini oshirish va vatanimiz
sporti uchun zaxira tayyorlash masalalarini bugunning dolzarb
masalalaridandir. Yoshlarni sport turlari bilan shug‘ullantirishda sport
maktablari bilan birga umumta’lim maktablarining ham o‘mi -4
beqiyosdir. Bugungi kunda umumta’lim maktablarida tashkil etilgan e
sport to* garaklari orqali sportga kirib kelayotgan yoshlar ham talaygina. |
Umumta’lim maktablarida tashkil etilayotgan to‘garaklarni
tizimlashtirish, tashkil etilgan to*garaklarning qoniqarliligini
magsadida so‘rovnoma o‘tkazildi. So‘rovnomada Toshkent
Toshkent shahridan tanlab olingan, imkoniyatlari va sh
biriga yagqin bo'lgan 40 ta umumta’lim maktablarining |
Jismoniy tarbiya fani o*qituvchilari (to‘garak rah
So‘rovnoma tadqiqotni o‘tkazishga doir 10 ta sa
olingan natijalar quyidagicha bo*ldi. B
Umumta’lim maktablarida futbol to k.
holatini qanday bahoiaysiz? -
respondentlarning o
(29 ta) i “Yaxshi”, 80% (119 ta)
berishgan. 2
Futbol to‘g
Manbaalar
es&’“YQ: -




—4?*—

Futbol to‘garaklari uchun mo‘ljallangan mashg‘u?ol soatlari
o ol savolga respondentlarning 8% (12

optimal deb hisoblaysizmi? degan sav olgd resp o
ta) i “Ha™ deb, 92% (136ta) si esa “Yo'q Javob berishgan. il

Futbol mashg‘ulotlarini tashkil etishda Jismo.nl,\’ IHYYO"?I% o
oshirishga qaratilgan mashg‘ulotlarga alohida el[lb-of- Iq Tzzba-;voé
dyeya berilgan savolga respondentlarning 38% (56 taf) 1 “Ha J
berishgan bo*Isa, 62% (92 ta) i “Yo‘q” deb javob berlshgan. o

Maktabingizdajismoniy tayyorgarlikni baholovchi naZO‘:at :0 )
Zamon talablariga javob beradimi? deb berilgan savolga 2:7./0‘( o
respondent “Ha” javobini. 73% (108 ta) i esa “Yo'q” jave
berishgan,

Jismoniy layyorgarlikni
Yuklamalarinj takomillashtirish da
qoyilgan savolga respondentlarniy

esa “Yo'q” deya javob be
4-5

Yuklama

: a‘ulot
oshirishga  qaratilgan mas.hc. UIOa
sturi ishlab chiqilishi kerakmi? deyi
12 78% (116 ta) i “Ha”, 22% (32 ta)
rishgan.

-sinf’ o‘quvchilarning futbol

- ‘ L
to‘garaklarida mashg‘ulo
lariga ajratilgan vaqtlar ta

sniflanganmi? deya berilgan savol.g?

8% (12 ta) responden; “Ha” javobini, 929 (136 ta) “Yo‘q” javobin!
berishgan,
4-5-

qo°yilgan savolga 68% (101 ta)
*oSpondentHan, 390, (47 ta) i esa “Yo'q” deya javob berishgan.

4-5-sinf o‘quvchi!arning Jismoniy tayyorgarligini OShirfh.g?
Qaratilgan Mashqlar o‘quy mashg‘ylot jarayonining necha foizini
tashkil = etjgh; yetarli dep hisoblaysiz? deya qo'yilgan savolga
resPondentIaming 21% (3 Ita) i 40% dap ortiq, 17% (24 ta) i 50% d?n
ortig, 26% (39 ta) ; 60% dan ortig, 350, (52 ta) i esa 70% dan ortiq
deya jayoh berishgan_

4-5-sinf o‘quvchilaming jismoniy tayyorgarligini oshirishda qays!
mashg*ulog Usulidan foydalanisp, Yaxshi samara beragi deb hisoblaYSiz?
gey & Jqoiyil respondentlarning 3404 (50 ta) !
R bedalig. yin”, 579, (84 ta) i esq “Aylanma” degan

: ' javoblari quyidagilarni aniglash
Respondentlarning  bergan | Ou

. . s . o : : g Sav ar

1mk0ml;1 b‘-rdl:omada qatnashgan mutaxassislarning gonyﬂﬁ;numm,lim
. So‘rov i ada

bO‘yilChao fikrlar “har xil UGS N_— lqa'rat::mlashﬁrilmagan va

maktablarida o‘tkazilayotgan futbol sek‘Sl)’fl e asostargh AN

qonigarli  emasligini, mashg‘ul.oﬂarm' ll‘llnazsm -

shugullanuvchilarning jismonly. - at qilishi uehum GA0

tayyorgarligini yetarli darajada oshl'nshga Xl?mbo‘ldi

tashkil etilishi dolzarb ekanli gini bilish mmkln r-liklarini ol
2. 4-5-sinf o‘quvchilarning jismom}f t?ygozlg:di'

Muammosi quyidagi vazifalarni he'1| qilishni talqucjloghi;‘ishga el
- futbol to* garaklarida jismoniy tayyorgar

ishlarni ama] 24 oshirish;

3 Jismoniy layyorgarlikni  baholashning  zamonaviy
Yondashuvlaridan foydalanish; : : o

- futbol to garaklarida shug‘ullanuvchi 4.-5-smf oqu mglash
Jismoniy tayyorgarligini oshirish tizimini takomillashtirish va aso}sta’h.m

O‘tkazilgan so‘rovnoma natijalariga asoslangan holda umumta’lin
Maktablari 0'quvchilari uchun futbol to‘ garaklari tashkxl eulfll. i

Tashki] etiladigan mashg‘ulotlarni shug‘ullanuvchilarning ym
1arab tuzi chigilishi va ularga berilayotgan yuklamalfr organmmm
- SUsiyatlarig  qargl, rejalashtirilish lozim. Tavsiya e

O'plab




Futbol togaraklari uchun mo*ljallangan mashg‘ulot soatlari
optimal deb hisoblaysizmi? degan savolga respondentlarning 8% (12
ta) 1 “Ha” deb, 92% (136ta) si esa “Yo°q” javob berishgan.

Futbol mashgulotlarini tashkil etishda Jismoniy tayyorgarlikni
oshirishga qaratilgan mashg‘ulotlarga alohida e’tibor qaratiladimi?
dyeya berilgan savolga respondentlarning 38% (56 ta) 1 “Ha” deb javob
berishgan bo‘lsa, 62% (92 ta) i “Yo‘q” deb javob berishgan.

Maktabingizda jismoniy tayyorgarlikni baholovchi nazorat testlari
zamon talablariga javob beradimi? deb berilgan savolga 27% (40 ta)
respondent “Ha” javobini, 73% (108 ta) i esa “Yo'q” javobini
berishgan.

Jismoniy  tayyorgarlikni oshirishga  qaratilgan mashg‘ulot
yuklamalarini takomillashtirish dasturi ishlab chigqilishi kerakmi? deya
qoyilgan savolga respondentlarning 78% (116 ta) i “Ha”, 22% (32 ta) i
esa “Yo'q” deya javob berishgan.

4-5-sinf o'quvchilarning  futbol
yuklamalariga ajratilgan va
8% (12 ta) respondent
berishgan.

4-5
nisbatan

to*garaklarida mashg‘ulot
qtlar tasniflanganmi? deya berilgan savolga
“Ha” javobini, 929 (136 ta) “Yo'q” javobini

-sinf o‘quvchilarning mashg*ulotlari davomiyligini hozirgiga
oshirish kerakmi? deya qo‘yilgan savolga 68% (101 ta)
respondent “Ha”, 32% (47 ta) iesa“Yo'q” deya javob berishgan.
4-5-sinf  o*quvchilarning Jismoniy tayyorgarligini oshirshga
qaratilgan mashglar o‘quv mashg‘ulot jarayonining necha foizini
tashkil etishi yetarli deb hisoblaysiz? deya qo‘yilgan savolga
respondentlarning 21% (31ta) i 40% dan ortiq, 17% (24 ta) i 50% dan

ortig, 26% (39 ta) i 60% dan ortiq, 35% (52 ta) i esa 70% dan ortiq
deya javob berishgan.

g jismoniy tayyor arligini oshirishda qaysi
mashg‘ulot usulidan foydala i l e

deya qo‘yilgan savolimizga
“Takroriy”, 9v (14 ta) i
Jjavoblarnj berishgan,

tespondentlarning  34% (50 ta) i
“O'yin”, 57% (84 ta) i esa

nish yaxshi samara beradi deb hisoblaysiz?

“Aylanma” degan

Respondentlarning  bergan  javoblari quyidagilami  a
imkonini berdi:

1. So‘rovnomada qatnashgan mutaxassislarning qo‘yilgan
bo‘yicha fikrlari har xil bo‘lganligiga qaramasdan umu
maktablarida o*tkazilayotgan futbol seksiyalari tizimla
qoniqarli  emasligini, mashg‘ulotlarni ilmiy asoslangan
shug'ullanuvchilarning  jismoniy  rivojlanishi  va
tayyorgarligini yetarli darajada oshirishga xizmat gilishi uchun
tashkil etilishi dolzarb ekanligini bilish mumkin bo‘ldi. '

2. 4-5-sinf o‘quvchilarning jismoniy tayyorgarlil
muammosi quyidagi vazifalarni hal gilishni talab qﬂ'd' =3

- futbol to* garaklarida jismoniy tayyorgarlikni oshiris
ishlarni amalga oshirish;

- jismoniy tayyorgarlikni
yondashuvlaridan foydalanish; 4
- futbol to‘garaklarida shug
Jismoniy tayyorgarligini oshir i

O“tkazilgan so‘rovnoma natij
maktablari o*quvchilari uchun

Tashkil etiladigan mas
qarab tuzib chigilishi va
Xususiyatlariga qarab rej
to* garaklarlarni tashkil etish

.
SIIULT

€sa mos ravishdal7-



Umumta’lim maktablarida to‘garaklami tashkil etishda sinflarni
(shug‘ullanuvchilar yoshini) hisobga olish eng muhim omillardandir.
Ko‘plab olib borilgan tadqiqotlarda futbolchilarni tayyorlash va
ularning mashg‘ulotlarini rejalashtirishda  guruhlar aynan biz
tagsimlagan ko‘rinishda bo‘lingan (2.1-rasm).

Shu ko‘rinishda tagsimlanganda Jjismoniy tarbiya fanidan futbol
clementlari bor sinflarning deyarli barchasini qamrab olish mumkin.

Tashkil etiladigan har bir guruhga jismoniy tarbiya o‘qituvchilari
mas’ul qilib belgilanadi.

Sinflar va sinflararo

Futbol musobaqalaem 3
= ~
nuscbaqalar
‘ . | 3.2-rasm. Umumta'lim maktablarida futbol to*garaklarini tas
! Tzoh: SBSY - sinflar bo‘yicha sport yo'rigehisi. ——
Maktab sport kengashi maktab direktori y

tarbiya o'qituvchisi (jismoniy tarbiya
tomonidan boshqarilib, unda nafagat fut
jamlash va boshqarib borish vakol:

Sport kengashiga murabbiylar

ol " guruhi bevosita biriktiriladi. )
2.1-rasm. Tashkil etiladigan to‘garaklarga o‘quvchilarni yoshiga qarab ohi

ajratilishi
Taqdim etilgan tizim bo'yicha 40 ta umumta’lim maktablarida

futbol to"garaklari tashkil etildi va to‘garaklarda Jami bo‘lib 3846 nafar
0°quvchi-shug*ullanuvchilar qamrab olindi (2.2-rasm).



bayramini kiritish mumkin. Maktab sharoiti va o‘quvchilarning talabiga
1 qarab vagtinchalik musobaqalar sonini oshirish mumkin.
Tashkil etilgan futbol to* garaklari sohadagi yetuk olimlarimizning
| olib borgan tadgiqotlari va amalda isbotlangan tavsiyalariga muvofiq
rejalashtirildi. Bunda barcha bolalar tibbiy ko‘rikdan o‘tishi va tibbiyot
xodimi xulosasini olishi lozim. Ayrim holatlarda eng kichik guruhga
11 yoshga yetmagan, lekin jismoniy tomondan yaxshi rivojlangan va
mashg‘ulotga tibbiy xodim tomonidan ruxsat etilgan o‘quvchilar gabul
qilinishi mumkin.
Mashg'ulotlar haftasiga 2 marta o‘tkazildi. Uning davom etishi
90 dagigadan etib belgilandi. Har bir yosh guruhi o‘z to‘garagining
umumiy vazifalari bilan bir qatorda, o‘ziga xos xususiyatiga egadir,
mashg‘ulotlarda beriladigan yuklamalar shuni inobatga olgan holda
tagsimlandi. Olib borilgan har bir mashg‘ulot o‘z maqgsadi va
vazifasidan kelib chiggan holda, qat’iy tartiblashtirilgan va nazoratga
olingan  holda  tashkil  etildi. ~Har  bir  mashg‘ulotda
shug‘ullanuvchilarning jismoniy tayyorgarligini oshirishga qaratilgan
mashgqlardan foydalanildi.

2.2. Futbol to‘garaklarida shug‘ullanuvchi 4-5-sinf
o‘quvchilarining jismoniy tayyorgarligini oshirish
Har qanday sport turida sportchining jismoniy tayyorgarligi yoki
uning harakat gilish imkoniyatlarini asosiy jismoniy sifatlardan (kuch,
tezkorlik, chaqqonlik, chidamkorlik va egiluvchanlik) aniqlasa bo‘ladi.
Jismoniy sifatlarni takomillashtirish asosida organizmning o'z ishlash
qobiliyati darajasidan qo‘shimcha, jismoniy yuklamaga bardosh bera
olishi qobiliyati yotadi.

. Yosh futbolchilar bilan ishlashdagi dastlabki tayyorgarlik
bosqichida har tomonlama jismoniy tayyorgarlikni egallashga, sog*ligni
mustahkam}ash va garmonik rivojlanishga, xilma — xil ko“nilqna va
r:;;a}calax’t'u‘:hegaﬂ;b olishga, futbol o'yini texnikasi va taktikasining

ang'ich asoslariga o‘rgatish i i .

foydalanish ma,qs.adgaga muvogf::difa i

- R

Zamonavly qarashlar shuni ko‘rsatmoqdaki, futbol sport turi
bilan ilk shug‘ullantirishda asosiy e’tibor jismoniy tayyorgarlik, texnik
ko‘nikmalar va taktik fikrlash asoslarini bosqichma - bosgich ;
takomillashtirishga qaratiladi. Bu bo‘limlarning har biri uchun amaliy }
mashg‘ulotlar to‘plami, o‘quv sikllarini rejalashtirish, pedagogik 1
nazorat usullari taklif etiladi.

Jismoniy tayyorgarlikning bu vaqtdagi vazifasi avvalo, yosh |
futbolchilarning harakat funksiyalarini (o‘z harakatlarini vaqt J
oralig'ida, havoda va mushaklarming zo‘r berish darajasiga ko'ra o
boshqara bilish harakat funksiyasining asosiy tarkibiy qismlari)
shakllantirishdan iborat bo‘ladi. Harakatlar tezligini tarbiyalashga katta
e’tibor berish kerak, chunki bolalik va o‘smirlik yoshida ana shu eng
muhim jismoniy sifatni tarbiyalash uchun keng imkoniyatlar mavjuddir 3

O‘quv dasturlarini ishlab chigish birinchi navbatda sportc
harakat qobiliyatlarini yaxshilashga qaratilgan. Futbolchi
asosiy jismoniy sifatlarni — chidamkorlik, tezlik qobil
koordinatsion qobiliyatlar va egiluvchanliklarga
ko‘rishimiz mumkin. V.M. Kostyukevich futbol b
dasturida jismoniy tayyorgarlik bo'yicha ko
zarurligini va mashg‘ulotlarda ularni qo‘l
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2.3-rasm. Futbolchilarning Jismonly tayyorgarligi bo*yicha mashg*ulot kompleksi (V.M.

Kostyukevich bo‘yicha (2013))

Mavzuga oid adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatmoqdaki, turli
yoshdagi futbolchilarni jismoniy tayyorgarliklarini oshirish quyidagi
umumiy vazifalarni inobatga olgan va ulardan ajralmagan holda tashkil
etiladi:

3 Tfll}langan yosh guruhlarida mashg‘ulotlarnj muvaffaqiyatli
davom ettirishga tayyorgarlik  darajasini baholash (nazorat test
sinovlari);

2. Yosh guruhlarining “ta’

qiglangan” va “qulay” davrlari
muvofiq, shug‘ullanuvchilar tanas e v

i_m'ng uyg‘un shakllanishiga, Jismoniy
aming sog‘lig‘ini mustahkamlanishiga

3. Integral harakatning barcha detallarida harakatni ongli
ravishda nazorat qilib, organizm rivojlanishini bargaror, qoniqarli
darajada hal gilish qobiliyatini shakllantirishi kerak. b

Ushbu mavzuda tadgiqot olib borgan gator olimlarning
keltirgan dalillariga ko‘ra, cheklangan yosh davrlari bo‘yicha ham,
ma’lum jismoniy fazilatlar va qobiliyatlarni rivojlantirish uchun eng
qulay bo’lgan yosh davrlari bo‘yicha ham 4-5-sinf o‘quvehi yoshlarda
bu yosh davrining quyidagi xususiyatlariga e’tibor qaratish lozim: ol ‘

Il yosh uchun butun organizm faoliyatining VAR
vaxshilanishi xarakterlidir. Intensiv o‘sish va lanamng Wﬂ o8
o‘lchamlarining o‘sishi qayd etilgan —“ikkinchi ch?‘ﬂh.‘sh”,_h' R
to'g‘ri keladi. 12 yoshda ularning butun umri davormdasz
86% iga erishiladi. Bu davrda tana qisnﬂarining-n_utshf o'sish
aniq namoyon bo‘ladi, bu esa tana nisbatlarining 9z
keladi. 11 yoshdan boshlab barcha munhak!ar i g
rivojlanishi  kuzatiladi. Bu mushak tizimi va hi
funksiyalarini faol takomillashtirish bosqichidir. 11
davr - jismoniy ishchanlik qobiliyati o'sishir
hisoblanib, 11 yil ichida o'sish 3-4% gacha y
bilan shug‘ullangan sportchilarda ayerob
yosh sportchilarning mushaklarining ma
omillardan biridir. O*smirlardagi aer
qaraganda ancha yuqori. .

Sport bilan shug‘ullanish nug
hisoblanadi. Aynan shu davrda
sifatlarning poydevori qo‘yi
motor analizatorining
bilan birga, mushak —
suyak to‘qimasi n
O‘zgaradi. Nat
davrlari




qobiliyatini yaxshilaydi. 4-5-sinf o°smirlar allagachon murakkab
harakatlarni muvofiglashtirishni bajarishlari  mumkin. Fazoni his
qilishning alohida ko‘rsatkichlari yuqori darajadagi mukammallikka
erishadi: harakatlar amplitudasi, berilgan balandlikka sakrash anigligt
ortadi. Birog, psixomotor funksiyalarning yetarli darajada emasligi hali
ham yuqori darajadagi tezlik va harakatlarning anigligiga erishishga
imkon bermaydi. Jismoniy o‘sish va yetuklik jarayoni aqliy va ijtimoiy
rivojlanish bilan birga keladi: o‘z-o‘zini anglashning o‘sishi, aniqlikdan
mavhumroq fikrlashga o‘tish kuzatiladi. Ikkinchi signal tizimi tez
rivojlanadi, o‘smirlar allagachon u yoki bu ixtiyoriy harakatni ongli
ravishda idrok qilishga qodir bo‘ladi.
9 S_h“ paytga qadar olib borilgan tadqiqotlarda shug‘ullanuvchilar
Jismoniy yuklamalarini ma’lum sabablariga ko‘ra tasniflagan holda
qo‘llash tavsiya etilgan. Jumladan, V.P.Savin sportchilarning jismoniy
ta‘yyorgarl'igini oshirishga yo*naltirilgan mashg‘ulot vositalarini ma’lum
oxghashhklari va qo‘llaniladigan mashgqlarning vazifalariga qarab
tasniflab chigish lozim deya ta’kidlaydi. U  xokkeychilami
zg?riﬂfda foydalaniladigan mashqlami ikkiga bo‘lishni  taklif
bo‘lir.niga t}éx\t/l?k:or;a;:tr.\chn. Asosiy Tashqlar (musobaqa mashqlari)
; ika, maxsus jismoniy ta lik bo‘yicha
mashqlar va kombinasiyalan b y
gan mashqlami o'z ichiga oladi.

Yord i .
Sifaﬂ:;“:::nm“hqlarga_ €sa umumiy tayyorgarlik mashqlari, jismoniy
axsus trenajyor mashqlarini kiritib o't gan (2.4-rasm)

r‘ . Jismonty *-J——l
i T

— Umumiy jismony tayyorgarlik | Texmhbo‘pch_ﬂ"‘
— Maxsus jismoniy mm@ﬁk ’ Taktika bo‘yd::"‘
- Yo naltiruvehi Maxsus jismoniy tayyorgarhk ™

2.4-rasm. Shaybali xokkey sport turida foydalaniladigan jismoniy mashglarning tasnifi
(V.P.Savin bo*yicha)

Futbolchilarning ~ jismoniy ~ mashglarini tasniflash V.M.
Kostyukevich (2013) ning fikricha umumiy nazariy ymwm b
sport bilan shug‘ullanish vositalarining tasnifiga, sport o'yiniar
qo‘llaniladigan vositalarning o‘ziga xosligiga va futbolchilas
o'yindagi asosiy vazifalarini o'z ichiga olishi lozim. JIS
mashglarni tasniflash shunisi bilan ham zarur bo'ladiki, futt
yillik sikida shug‘ullantirishning turli bosqichlarida
vositalarni hisobga olish va nazorat gilishni
Shuningdek, mashgulotlarda qo‘llanilay:
va organizmga ta'siri doirasidan kelib
masalasi ilgari surilgan. Jismoniy tarbiya
mashqlarni tasniflash masalasi
hisoblanadi. Shu o‘rinda aytish m
texnik-taktik va jismoniy tayyor
Kostyukevich 2013).

O‘rganilgan oli
futbol to* garaklari
samarali tashkil
yaqindan yord




dayo'mllda futbol to‘garaklarida qo‘llaniladigan vositalar tasnifi ishlab
clnq?ldl. Mashg*ulot vositalarini tasniflashda Jismoniy tayyorgarlikka
alohida ahamiyat qaratildi va jismoniy tayyorgarlikka yo‘naltiilgan
holda .s.hakllantin'ldi. 12 yoshda o‘yin faoliyati va uning samaradorligi
l_;o‘p Jihatdan tezlik fazilatlarining rivojlanish darajasiga, kamroq
th‘atdan. esa tezlik kuchiga bog‘liq. Aynan shu davrda tezlik
ko rsatklchFan'ning rivojlanish tezligi kuzatilgan. Tezlikni rivojlantirish
uchun  sprint mashglari ham, tezlik mashqlari ham qo‘llaniladi.
Umuman  olganda, tezlikni namoyon qilish va harakatlami
muvofiglashtirishning  barcha shakllarini takomillashtirish kerak,

cl‘m.nkx yugurish texnikasini yetarli darajada o‘zlashtira olmagani uchun
0‘yin fao]iyatida yugurishning pastligi kuzatiladi.
- Jismoniy tayyorgarlik umumi
ichiga oladi, ular ham har tomonla
zarur - bo‘lgan

Yy va maxsus tayyorgarlikni 0z
L ma rivojlanishi ham futbolchi uchun
IXtisoslashtirilgan  sifatlarni lishini
ta’ mi o ; namoyon bo‘lishini
j:r?]::nlfi‘y'dl' J:Ismomy tlayyorgarlik zamonaviy futbolda mashgulot

yonining ajralmas qismidir. Futbolchilarning harakat qobiliyatlari

Jismoni if]

Jclobi;)ir;;lars::iarﬂl = hku(fh’ tezkorlik, chidamlilik, koordinatsion
1 . o L . :

bo‘ladi. stiuvehanlik va ularning uyg'unliklari orqali namoyon
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Mashg‘ulotlar jarayonida turli mashqlarni muntazam ravishda va
ko'p marotaba bajarish muskullar, suyak to‘qimalari, ichki
organizmlarda morfofunksional o‘zgarishlarga, harakat, vegetativ va
energiya bilan ta’minlovchi funksiyalar orasidagi o‘zaro aloqalami
optimallashuviga olib keladi (Balsevich 2006). Shulardan kelib chigib
aytish mumkinki, shug‘ullanuvchilarning asosiy jismoniy sifatlarini
rivojlantirish orqali ularning jismoniy tayyorgarligini oshirish mumkin
bo‘ladi.

2.3, Umumta’lim maktablari futbol bilan shug‘ullanuvchi 4-5-sinf
o‘quvchilarining tadgiqotdan oldingi jismoniy tayyorgarligi
natijalari .
Tayyorgarlik darajasini baholash “Nazorat testlari” bo‘yicha
o‘tkaziladi, uning natijalari maxsus qayd etish jadvaliga yozib bmﬂadi.
Bu testlarning asosiy magqsadi tajriba va nazoral gumhlmsa Jﬂh
qilingan o*quvchilarning jismoniy tayyorgarlik darajalarini amqluh&nn s
iborat. Jismoniy tayyorgarlik darajasini aniglashda QO‘W -
nazorat testlari shug‘ullanuvchilarning har tomonlama va -obyseiN L
baholashi lozim. Shu maqsadda biz ushbu sohada tadqiqo w :
borgan mahalliy va chet ellik olimlarning yetuk tajribalarid
foydalangan holda nazorat testlarini tanlab odik. |
Tadgqiqot tashkil etilgach, umumta’lim makté lar
futbol to‘garagida shug'ullanuvchilar (NG) va
tashkil etilgan futbol to* garagida shug'ullanuvehiiar (1
tayyorgarliklarini baholash maqsadldn
(NG) :
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Bu ko‘rsatkichlar, bir tomondan, guruhlardagi sinaluvchilaming
tayyorgarlik darajasi bir-birlariga yaqinligini va demak pedagogik
tajriba to‘g‘ri tashkil etilganligini anglatsa, ikkinchi tomondan,
o‘rganilgan testlar bo‘yicha sinaluvchilarning yosh davri uchun
variatsiya koeffitsiyentining bunday qiymatlari yaxshi ko‘rsatkich
h%soblanadi. Pedagogik tajriba boshida aniqlangan NGdagi qiymatlarga
nisbatan TG o‘rtacha arifmetik qiymatlarining nisbiy farglarini eng
katta ko‘rsatkichi (3,76 %) “3x10 m. masofaga mokkisimon yugurish”
mas_ofasida va eng kichik qiymati (1,10 %) “30 m, masofaga to‘pni olib
y}u‘@h vaqti” mashqida aniglandi O‘rganilgan sakkizta test bo‘yicha
nisbiy farglarning o*rtacha qiymati 2,40 % ni tashkil qildi (3.1-rasm).

Tayyorgarlikning ushby ko‘rsatkichlarini o‘Ichash orqali biz yosh
§hug‘ullanuvchilaming holati va ularning keyingi mashg‘ulotlar uchun
1mk0niyatlfiri haqida keng ma’lumot ga ega bo'lishimiz mumkin,

; Tadqiqot boshida olingan test natijalarining nisbiy farglari shuni
ko‘rsatmoqdaki, TG va NG larining jismoniy tayyorgarlik darajalari

de?/arli pir xil. O.‘rganilgan adabiyotlar tahlilidan ma’lumki, ushbu
ko‘rsatkichlar tadqiqot o‘tkazish uchun ishonchli hisoblanadi,

Ikkinchi bob bo‘yicha xulosalar

O‘tkazilgan so‘rovnomaning tahlil natijalari shuni ko‘rsatdiki,
umumta’lim maktablarida futbol to‘garaklarini tashkil etish tizimli va
ilmiy asoslangan emas. Shu sababli futbol to‘garaklarini tashkil etishda
amalga oshirish lozim bo‘lgan ishlar mavjud. To‘garaklarni tashkil
etishda yoshga oid xususiyatlarga qat’iy amal gilish va mashg‘ulotlar
Jismonty tayyorgarlikning yoshga oid qonuniyatlariga asoslanib tizimli
tashkil etilishi lozim. Taklif etilayotgan tizim bo‘yicha umumta’lim
maktablarida tashkil etilgan futbol to‘garaklari qator afzalliklarga ega -
bo‘lib, sport  bilan  shug’ullanishning  muntazamliligini,
shug‘ullanuvchilarning yoshga oid xususiyatlariga qarab guruhlarga
bo'linishini, har bir guruh maktabdag‘i musobaqalarda faol bo‘lishini
ta’minlaydi. Bir hil guruhlami tanlash va shug‘ullantirish
metodologiyasini hisobga olgan holda birinchi bosqichdagi tanlashning
nazorat o‘lchovlari natijalariga ko‘ra guruhlarga bo‘lindi.

Jismoniy tayyorgarlikning bu vaqdagi vazifasi avvalo, yosh
futbolchilarning harakat funksiyalarini shakllantirishdan iborat bo‘ladi.
Harakatlar tezligini tarbiyalashga katta e’tibor berish komk, chunki
bolalik va ofsmirlik yoshida ana shu eng muhim jismoniy
tarbiyalash uchun keng imkoniyatlar mavjuddir. SF“I
shug‘ullanish nuqtai nazaridan, bu yosh hal qﬂuvcm his
Aynan shu davrda tezlik, kuch, koordinatsion qob IR A
sifatlarning poydevori qo‘yiladi, sport
sababdan tashkil etilgan futbol to‘ garaklarida s
qo‘llaniladigan vositalarning jismoniy ta
tasnifi ishlab chigildi. Ushbu tasnif olib
yonalishini belgilab berdi. e

Pedagogik tajriba boshida
O‘rganilgan hamma testlar bo"
qiymatlarini farqining stz
qiymatlarini hisoblash a




tayyorgarlik darajasi bir-birlariga yaqinligini, bu esa pedagogik tajriba
to'g‘ri tashkil etilganligini anglatsa, ikkinchi tomondan, o‘rganilgan
testlar bo‘yicha sinaluvchilarning yosh davri uchun variatsiya
koeffitsiyentining bunday qiymatlari yaxshi ko‘rsatkich hisoblanadi.
Tayyorgarlikning ushbu ko*rsatkichlarini o‘lchash orqali biz yosh
shug‘ullanuvchilaring holati va ularning keyingi mashg*ulotlar uchun
imkoniyatlari hagida keng ma’lumotga ega bo‘lishimiz mumkin.
Umumta’lim maktablarining futbol to* garaklarida shug*ullanuvchi
0°quvchilarning Jismoniy tayyorgarligini  oshirishga qaratilgan
mashg‘ulot yuklamalarini me’yorlash va ularni shug‘ullanuvchilarning
organizmiga ta’sirini o‘rganish lozim. Yosh sportchilarda UJT va MJT
ko‘rsatkichlarini talab darajasida bo‘lishi uchun tayyorgarlik tizimida
shug‘ullanuvchilaming yoshga oid Xususiyatlarini inobatga ogan holda
mashg‘ulotlarni tashkil etish maqsadga muvofiq. Buning uchun
mashg‘ulot vositalarini tasnifiga asoslangan holda tashkil etish zarur.
Sportchilarni yuqori natijalarga erishishini ta’minlash uchun
ulamni albatta ko‘p yillik va tizimli tarzda amalga oshiriladigan
mashg*ulotlar, qat’iy belgilangan tartibda shug‘ullantirish zarur ekan.
Yuksak natijalarni qo‘lga Kiritish uchun mashg‘ulotlar doimiy ravishda
takomillashtirilib boriladi Sport turi bilan shug*ullanish davomiyligi va
yuqori natijalarga erishish sportchining faolligi bilan belgilanib, uni
asosida mashg‘ulotlarni  tizimij ravishda tashkil etish yotadi.
O‘tkazilgan anketa so‘rovnomalari shupi ko‘rsatdiki, umumta’lim
maktablarida futbo] to'garaklarini tashkil etish tizimi bugungi
talablarga javob bermaydi. Umumta’lim maktablarining 4-5-sinf
o'quvehilarini  futbol  bilan shug’ullantirishda  ulaming yosh

olda zamon talablariga to'liq javob

betra.ldigan vosita va usullarni qo‘llash hamda ularning samaradorligini
tajriba orqali asoslash zarurati mavjud.

Maktab 0'quvchilarining
bo‘yicha dasturlarning tahji]j bah
mavjudligini ko‘rsatadi. Har xi

Jismoniy tayyorgarligini baholash
olashga bo‘lgan turlicha yondashuvlar

g | dasturlarda i
ulogtirishlarda harakatlanis, e Arda yugurish, sakrashlar va

jismoniy tayyorgarligini baholash bo‘yicha ishlar olib borilgan bo‘lib,

darsdan tashqari mashg ulotlar bo‘yicha aniq me’yoriy talablar ishlab
chigilmagan. Shu bilan birga, o*quvchilarning jismoniy tayyorgarligini
baholash bilan bog‘liq bolgan jihatlar yetarlicha ishlab chigilmagan.
Ularga xususan quyidagilar kiradi:

-har xil harakatlarning vazifalarida tana og‘irligi va uzunligi
ko‘rsatkichlarining ahamiyatini aniq tushunmaslik;

-yoshga xos xususiyatlar. somatik ko‘rsatkichlarning testlash
ta’siri yetarlicha o‘rganib chiqilmagan.

Yosh futbolchilarning jismoniy sifatlarini rivojlantirish o‘qu‘v
mashgulotlarining eng muhim tarkibiy gismlaridan bo‘lib hiso.bl.anadl.
Shuningdek, mashg‘ulotlarda shug‘ullanuvchilar organizmini -hal.'
tomonlama rivojlantirish, sog‘lig‘ini mustahkamlash, tayyorgat-'hkm
boshqa turlari uchun mustahkam funksional baza ya_x:atlslfga
yo'naltirilgan bo‘lishi lozim. Bugungi kunda yuksak sport. natga.!arlgif
erishish sportchining jismoniy tayyorgarligiga yt_qu)n t-al.abla'rm
qo’yadi, bu esa sportchining jismoniy tayyorgarligini oshirishning
yangi darajalarini tagazo etadi. : e,

gFutbi[ to‘g:raklarida shug‘ullantirish _Ol'qail'r maktab
o‘quvchilarining jismoniy tayyorgarligini oshirish bilan 'blr.ga. ual?lm[?lng
Jismoniy rivojlanishi va har tomonlama sog‘lom?ashlshlm ga
oshirish  mumkin. ~Sportchilar tayyorlashda yuzaga Wﬂ“
muammolarni hal etish bugungi zamon sportining oldiga qoyd o

asosiy vazifalaridan biridir. Shunday ekan, yuqoridagi ma s |

tayangan holda umumta’lim makt?btarid{“fais‘f@_;
to*garaklarining o*quv — mashg ulot jarayoniga o"zgart
talabi yuzaga keladi.




III BOB. ISHLAB CHIQILGAN DASTUR SAMARADORLIGINI
TAJRIBADA ASOSLASH

3.1. 4-5-sinf o‘quvchilarining jismoniy tayyorgarligini oshirishga
qaratilgan mashg‘ulotlar
Sportchilar tayyorgarligining yosh bosqichlarini davriylashtirish
asosan bolalarda jismoniy sifatlarning o‘sish sur’atlari bilan aniqlanadi.
(V.K.  Balsevich 2006, V.P.Guba, A.V.Leksakov 2018,
A.A.Gujalovskiy 1986, O.V. Goncharova 2018) Adabiyotlar tahlillari

shuni ko‘rsatmogdaki, umumta’lim maktablarining darsdan tashgqari

mashg‘ulotlari bolalar va o*smirlar sport maktablari Nizomida

ko‘rsatilgan yillik soatlar miqdoriga tayangan holda olib boriladi. Biz

tomonimizdan olib borilgan mashg*ulotlar tarkibiga sport maktablarida

foydalaniladigan  deyarli  barcha tayyorlov  vositalari kiritildi.
Mashg‘ulotlarning asosiy qismi Jismoniy sifatlarni tarbiyalash,
shug‘ullanuvchilarning Jismoniy salomatligini oshirish va futbol
elementlarini o*rgatishni o‘z ichiga oldi. Nazariy tayyorgarlik ham
yillik mashg‘ulotlar tarkibiga kiritildi va o‘rganish vazifalarini bajarish
Jarayoniga tadbiq etildi.

Yuqorida ta’kidlanganidek 4-5-g
vaqtlari hajmi bolalar va o‘smirlar

tayyorlov guruhlari (11-12 yosh) uchun rejalashtirilgan vaqt hajmiga
m‘oslashtirilib tuzib chiqildi, Mashg ulotlar haftasiga 2 martadan, har
bir mashg‘ulot 9¢ dagigadan olib borild;. O‘tkazilgan tadgiqotimizda
mashg‘ulot yuklamalari Jismoniy tayyorgarlikni oshirishga qaratilgan
kompleks mashg ulotlarni o'z ichiga olgan bo‘lib, o‘tkazilgan barcha

mashg‘ulotlarda yuklamalarnin ; o ;
g ta Slml e 3 s
YUklamalaming Gt s q anishi  atroflicha bo‘ldi

inf o‘quvchilarining mashg ulot
Sport maktablarining dastlabki

tadqiqotni .
holda yo*naltirilgan bl qigotning maqsadiga asoslangan
qaratilgan (3.1-jadval),

r tayyorgarlik turlariga alohida etibor

G|

3.1. jadval
4-5-sinf o‘quvchilari bilan futbol bo‘yicha olib borilgan mashg‘ulotlarda
tadgiqot davomida qo‘llanilgan vositalar hajmi (daq)

Texnik — taktik harakatlarga ajratilgan

yoki umumiy mashgulotning 29 iy

yuklamasining eng katta

mashgqlar jami 557 daq;%w .
Tezlik tayyor, ok
umumiy soatning 9.6 | iz

Mashg‘ulotlar Sentabr — | Dekabr — Mart — 9 oylik
mazmuni Noyabr Fevral May jami
Teooik— i 780 625 562 1967
tayyorgarlik
Umumrivojlantiruvchi 182 175 200 557
mashqlar .
Tezlik tayyorgarligi 208 250 200 658
Tezkor — kuch 156 150 175 481
tayyorgarligi j 3 :
Kuch tayyorgarligi 104 125 125 354 L1
Chidamlilikni 208 250 225 683 |
tarbiyalash —
i Koordinatsion 156 175 s ﬁﬁ';
qobiliyatlarni tarbiyalash = ! s B o
Egiluvchanlikni 104 100 Iiﬁr &
tarbiyalash e
Milliy va harakatli 130 150 w e
o‘yinlar : Sk '
Nazariy tayyorgarlik va 312 250 * 38
o‘yinlar 7 e
Jami 2340 - .



'ﬁﬁ

tarbiyalovchi mashglarga jami 683 daqiga ajratilgan bo‘lib, umumiy
yuklamaning

10 foizini tashkil qildi. Ushbu ko*rsatkich mashg‘ulotlarning jismoniy
tayyorgarlikka ajratilgan eng ko‘p miqdorini tashkil qilmoqda.
Kloordinatsion qobiliyatlarni tarbiyalashga qaratilgan mashglarga
ajratilgan vaqt 506 daqiqani, umumiy soatlarning 7.4 foizini tashkil
qildi. Egiluvchanlikni tarbiyalovchi mashqlarga jami 329 daqiqa, yoki
Ufnm‘niy soatlarning 5 foizi ajratildi. Ushbu ko*rsatkich mashg‘ulotlarga
ajratilgan  yuklamalarning eng kam miqdorini tashkil inlmoqda.
Mas‘hg‘ulotlar davomida qo‘llanilgan i
Jami f105 daqiqa ajratildi. Bu ko‘rsatkich umumiy soatlarning 6 foizini
tashkil qildi. Tashkil etilgan lo‘garaklarning nazariy tayyorgarlik va

oﬁyln.laf'g.a ajratilgan jami vaqti 900 dagiqani, umumiy soatlarning esa
13 foizini tashkil qildi.

milliy va harakatli o‘yinlarga

2. Umumfa’lim maktablarida 4-5-sinf o‘quvchilari uchun futbol
to*garaklarining tashkil etilishi va olib borilishi

Mashg‘ulotlarni tashkil i
etishda i i
futbolchilarning Jismoniy ta ke el

tayanildi.
Jismoniy tayyorgarliklarin; oshirishga ga
us‘ullar majmuasi ishlab chiqildi
to"garaklarida shug‘ullanuvchj

ratilgan namunaviy vosita va
va tajriba yoli orqali futbol

¢ 4-5-sinf o s - :

ta - s quvchilarnin smoni

yyorgarl}g.m oshirish  metodikasin; ishlab  chigi ot ;

masalalar inobatga olind- chiqishda quyidagi
-mashg‘ulotlarda

Xususiyatlari, yuklamal

dm‘a_Mashg‘ulotlarda 4-5-sinf o
Jasini- oshirisf, i i

o £a qaratilgan Vositalar iq qili

variantlaridap,

e

mashqlaridan  keng foydalanildi. Ushbu mashqlardan haftalik
mashg‘ulotlarda foydalanildi. Mashqglami qo‘llashda mashg ulotning
xususiyatlari inobatga olindi. Har bir qo‘llanilgan mashqlarning -
seriyalari, dam olish oraliglari va takrorlash soni qat’iy nazorat gilib
borildi. Mashg'ulot yuklamalarining shug ullanuvchilar organizmiga :
ta’siri ularning yurak gisqarish soni (YUQS) bilan oIchab borildi.
Yosh sportchilarni tayyorlashda yuklamalarni me’yorlash har
doim ham dolzarb masala bo‘lib kelgan. Endi sport bilan sht
boshlagan bolalarning organizmlari xususiyatlaridan kelib chigib
yuklamalar hajmi va shiddati belgilanishi zarur. Bunda asosiy e“l:iﬁ@r
ularning jismoniy rivojlanganlik darajasiga qaratiladi. Qator olimlar
futbolchilarning mashg*ulot yuklamalarini me’yorlash bo'yicha ish olib

chigarmasligi) etmasligi kerak (J.Sh .
Gujalovskiy).

Umumta’lim maktablarida
aksariyati faqatgina to*garak
qo‘yadi. Bu esa ular uchun

tayyorgarlik turlarini i
Asosiy jismoniy ar
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darajasiga ta’sirini  o‘rganish orqali mashg‘ulot yuklamalari
me’yorlangan. Ularning jismoniy tayyorgarligini oshirishga qaratilgan
har bir mashqning takrorlash soni, seriyalari, dam olish oraliglari va
tiklanish holati bo‘yicha aniq ko‘rsatkichlari hisoblab borilgan.

Har ganday sport turida sportchining jismoniy tayyorgarligi yoki
uning harakat gilish imkoniyatlarini asosiy Jismoniy sifatlardan (kuch,
tezkorlik, chagqonlik, chidamkorlik va egiluvchanlik) aniglasa bo‘ladi.
Jismoniy sifatlarni takomillashtirish asosida organizmning o‘z ishlash
qobiliyati darajasidan qo‘shimcha, jismoniy yuklamaga bardosh bera
olishi qobiliyati yotadi. Yosh futbolchilar bilan ishlashdagi dastlabki
tayyorgarlik bosqichida har tomonlama Jismoniy tayyorgarlikni
egallashga, sog‘ligni mustahkamlash va garmonik rivojlanishga, xilma
— xil ko‘nikma va malakalarni egallab olishga, futbol o°yini texnikasi
va taktikasining boshlang*ich asoslariga o‘rgatishga qaratilgan vositalar
kompleksidan  foydalanish maqsadga  muvofiqdir.  Jismoniy
tayyorgarlikning bu vaqtdagi vazifasi avvalo, yosh futbolchilarning
harakat funksiyalarini shakllantirishdan iborat bo‘ladi. Turli yoshdagi
futbolchilarning Jismoniy tayyorgarliklarini oshirish quyidagi umumiy
vazifalarni inobatga olgan va ulardan ajralmagan holda tashkil etiladi:

I. Tanlangan yosh guruhlarida mashg‘ulotlarni muvaffaqgiyatli
d-avom ettirishga tayyorgarlik darajasini baholash (nazorat test
sinovlari);

_2. Yosh guruhlarining “ta’qiqlangan” va
(sens:tiv_)ga muvofiq, ishtirok etuvchilar tanasining  uyg‘un
S!mlfuan.lSh.iga, sog'lig*ining mustahkamlanishiga, Jjismoniy sifatlarning
rivojlanishiga ko*maklashishni davom ettirish;

3 ln.tt_egral harszaming barcha detallarida harakatni ongli ravishda
hazorat qilib, organizm rivojlanishini
qilish qobiliyatinj shakllantirish.

Ushbu  ma’lumc : ;
i g
mumkin (3.2-jadval), Rt

Jadvaldan ko‘rinib. turibdiki, tibbiv kecri .
{opshirish ham har bir guruhda m"hﬁbﬁm 4 -

L LS

“qulay” davrlari

mashg‘ulotlarni rejalashtirishda sportchilami tayyorlas
tamoyillariga qaCiy amal qilish lozim. Shu
samaradorligi ijobiy bo‘ladi.

4-5-sinf o*quvchilar uchun yillik mashg ul i
asosiy e’tibor salomatlikni mustahkamlashga, har | mor
tayyorgarlikka: texnik-taktik, tezlik, kuch, chida
va egiluvchanlikni rivojlantirishga qaratiladi.

Futbol to‘garaklarida 4-5-sinf o‘quv

Ne Mazmuni ik
i Nazariy mashgrulot |
2 Umumiy jismoniy Wgﬂﬂm iA = = :_
3 Maxsus jismoniy tsyyor@ﬂﬁ 2 .
r Texnik tayyorgarlik

5

6

71

8

9

barqaror, qoniqarli darajada hal




3.3-jadval

Umumta’lim maktablarida 4-5-sinf o‘quvchilar uchun tashkil etilgan
to‘garak mashg‘ulotlarining yillik rejasi

Mavzular

Soatlar

Jami

Nazariy
mashg‘ulot

Amaliy
mashg‘ulot

Nazariy mashg‘ulot

O‘zbekistonda futbolni rivojlantirish
to‘g risidgi qaror va farmonlar

Futbolning paydo bo‘lishi va rivojlanish tarixi

O°zbekistonda futbolning rivojlanish tarixi

Sog'lomlashtirish va chiniqtirish masalalari

"

Umumiy jismoniy tayyorgarlik

62

2

Jismoniy tayyorgarlik to‘g'risida  umumiy
tushuncha

Saf mashglari. Yurish va yugurish turlari

Qisqa, 0'rta va uzogq masofaga yugurish

e

Tezlik qobiliyatini tarbiyalash

Osilgan va tayangan holda bajariladigan
mashgqlar

Kuch qobiliyatini tarbiyalash

Milliy va harakatli o‘yinlar

| Sport o‘yinlari (voleybol, basketbol, gandbol)

Chidamlilikni tarbiyalash

Estafeta o'yinlari

|_Egiluvchanlikni tarbiyalash

Milliy va harakatli o‘yinlar

Koordinatsion qobiliyatlamni tarbiyalash

||| || & N

Maxsus lismoniy tayyorgarlik

18

-

Maxsqs Jjismoniy tayyorgarlik to‘g‘risida
umumiy tushuncha

Topni yon chizigdan 0'yinga kiritish

8 metr masofaga to°pni to‘siglar orasidan olip

yurib darvozaga zarba berish

Uzoq masofaga t0°p uzatish
3x20 metrga to*pni olib yurish

Jonglyorlik gilish

Texnik tayyo rlik
tayyorgarlik bo‘yicha

umumiy

%
Clmyg

Futbol elementlari bor harakatli o'yinlar

To‘pni uzatish va to‘xtatishni o‘rgatish

To'pni yon chizigdan o‘yinga kiritish

To'pni olib qo“yishni o‘rgatish

To*pga bosh bilan zarba berishni o'rgatish

Uzoq masofaga to‘p uzatishni o‘rgatish

Darvozabon o'yin texnikasi

Taktik tayyorgarlik

11

Taktika va taktik tizimlar hagida tushuncha

Maydonni ko‘ra olish bo‘yicha mashg ulotlar

Hujum va himoya harakatlari

To‘p bilan va to*psiz taktik harakatlar

Tibbiy ko'rikdan o°tkazis

JAMI:

Mashg-ulotlarda qo'yilgan r
bilimlar berib borildi. Mas
turiga kirish, rivojlan

texnik — taktik tay;
borildi. Har bir

tayyorgarligini

Ikki tomomlama o‘yinlar
Musobagalar =
3 L)q;'{. 4
Nazorat testlarini o‘tkazish !L' 4




atletika, basketbol, voleybol, gandbol) vositalardan hamda milliy va | Jismoniy mashalsr bilan ke R elurclushning’
harakatli o‘yinlar, gimnastika mashglaridan foydalanildi. Shuni alohida ' (S.V.Xrushev bo‘yicha)
ta’kidlash joizki, tadqiqot boshida qo‘llanilgan vositalar natijasida Charc,hashdmijasi_ T
shug‘ullanuvchilaming  YUQS  yuqoriligi  kuzatildi. Tadqigotning Belgilari Bir oz Ancha ko'prog - |~ Keskuigh
oxirlariga kelib esa xuddi o‘sha yuklamalar berilsada sport bilan . charchash charchash — -
muntazam  shug‘ullanganlikning hisobiga ularming YUQS biroz Yuz, tana L %
kamayganligi va tiklanish muddati tezlashganligi kuzatildi. m“gi“_i“g. Bir oz qizasishi| 7Acha KS PN, | 4‘«

Bir qator chet el va mamlakatimiz olimlarimiz tomonidan o' Zgaughi . Ko pron bosh watina dlaRIle i
mashgulot yuklamalarini me’yorlashda shug‘ullanuvchilarning yosh Terlash Bir oz gismida |
Xususiyatlaridan kelib chiggan holda rejalashtirish va optimallashtirish, . Tk Ancha tezhshgm, | “;E,)
qo‘llanilayotgan vosita va usullarni me’yorlash bo‘yicha talaygina | Nafas olish tezlashgan doiuﬁy,-og_’iz:?mﬂl: r P .
ilmiy izlanishlar oljb borilgan. (R.M. Matkarimov 1999, B.G. " e
Boyboboyev 1999, S.S. Tajibayev 2017, M.y Nabatnikova). Birog, 4- Harakar | Odatdagidek Ishonchsiz |
S-sinf 0'quvchilarining Jismoniy  sifatlarini rivojlantirishda (buzilmanan) ' 2 g
qo‘llaniladigan Vositalarning shiddati va hajm me’yorlari bo‘yicha ‘#k
yetarlicha ilmiy izlanishlar olib borilmagan. L.Y Lyubomirskiy (1982) Ch ik |
Ezllygr?::sailsllil;z? :)n lc};ljlvchllan Il..lChun mashg‘ulot yu!damal::u‘iﬂi _ O*zini his I
ST, i, v m ama'l_y va nazariy ahamlyatg&;l 'ega qilish l“‘*
ma’lumotl,arni aniql iigh e le-,m.omy yukdamalar SHEEE / &3

qlash, ishlab chigish zarurligini, aks holda L —

o‘quvchilaming sog‘lig‘i

;-‘_-ﬂ':'lfryu_,...

b yosh  o‘tishi bilan yomonlashishi Futbol bilan shug't

mumkml]glm aytib o‘tgan_ & harakaﬂan.ishni tam':g :

3 TadQl.qc?tlmiZga qo‘yilgan vazifadan kelib chigib, mashg ulot susaytirmasdan bajz
y;: a‘malanm _ me’yorlashda berilayotgan yuklamalarni ta’'minlaydi. Bu esa |
S chilar oresnizmign w'sii dacsjasin, babolash: nehiE darajada bo-lishini
WRERISRING. . jismoniy.  mashqlar bil ’ ol Uit
charchashning tashqi belgijari e ilan  shug‘ullanganda - U

gilari bo‘yich . J A aksariyati f:
foydalandik (3. o yicha bergan ma’lumotlaridan keng . L
"—!‘! = : : '.‘h _jn:,
it Sy Seh 3



Asoslty jismoniy sifatlarni  tarbiyalash orqali jismoniy

’ tayyorgarlikni  oshirishga qaratilgan mashg‘ulot  yuklamalarini -§ s eAuog «~ ~ ol |
me’yorlashda shug‘ullanuvchilarning yosh xususiyatlari va sport bilan }Z'.: o __,

] shug‘ullanganlik darajalariga alohida e’tibor qaratilgan. 4-5-sinf % = = Juos GSRORTE Ly | X
o‘quvchilarining  tezlik, chidamkorlik,  kuch, egiluvchanlik, % i -
koordinatsion qobiliyatlarini tarbiyalash va tezkor-kuch sifatini & (MDY 1EPPIYS) d |4 ol
rivojlantirishda ularning rivojlanish darajasiga ta’sirini o‘rganish orqali é SONA 15uikay uepbysepy E S F,:_ |
mashg‘ulot  yuklamalari me’yorlangan. Ularning  jismoniy = 4
tayyorgarligini oshirishga qaratilgan har bir mashqning takrorlash soni, Z (bep) G - : 2
seriyalari, dam olish oraliglari va tiklanish holati bo‘yicha aniq E ISepiseso JejeAuag
ko‘rsatkichlari  hisoblab borilgan.  Berilayotgan  vositalarning < o
shug‘ullanuvchilar organizmiga ta’sir etish darajasi YUQS bilan ; (41,0 12PPIYS) SONA a2
nazorat etib turildi (Polar Team System 2). ‘E | epubea ysuefeq ubysejy E :

4-5-sinf o‘quvchilarining jismoniy sifatlarini rivojlantirishda = 5
mashg‘ulot. vositalarining go‘llanilish shiddati va hajmi me’yorlarin E (ehuosy s SRt
:ELgJ;aSh?:OE;ZtShUOEghad;mi:h olib borgan qa.tor olimlar. va hOZifgj g 15episeso tejbysepy -
v yotgan malakali murabbiylar fikr S

mulohazalarini un?umlashtirgan holda belgilab oldik. =, (=bibep)
Tadqiqo davomﬁ::jla lchl‘l[(dar} maksnma.l darajagacha o‘zgarib mﬁ.ldl: = 2

| me’yorlarini belgi] qo*llanilgan _Vositalarning - shiddati va hajm! S (1401 18PPIYS)

! : gllashda 5 ta asosiy jismoniy sifat va tezkor-kuchga g e

| qaratilgan mashqlarn: qn : £ | SONA 13uipjo uep

| Chidamkq a;.ml qo‘llagan holda aniqlab oldik. i E :

| mashg‘ulomingogs:)tlz: qis:l?;:tllga,n. m ashqlafning qo‘“anﬂi"d:ﬁ 4 % v
e B S i §
dagiqasiga o'rtachy 104,5£10,3- l4,7si:,gl Hieehlamigs

(3.5-jadval). zarba atrofida bo'l




400 metrga yugurish mashqidan foydalanishni murabbiy
mashg‘ulotning maqgsadi va vazifasidan kelib chigqan holda qo*llaydi.
Shug‘ullanuvchilarning YUQS ko‘rsatkichi mashqni bajarish vaqtida
daqiqasiga o‘rtacha 138,5+£14,9 zarba atrofida bo‘lishi kerak. Bunda
murabbiy bajarilayotgan ishning shiddati sekinlashib va tezlashib
ketishini nazorat qilib turishi kerak bo‘ladi. Agar
shug*ullanuvchilarning daqiqalik YUQS ko‘rsatilgan shiddatdan oshib
ketsa boshqa bir jismoniy sifatni rivojlanishini keltirib chiqarishi
mumkin,

Mashqning takrorlash soni bir marta va ikki seriyada bajariladi.
Shug*ullanuvchilarga ushbu mashq bundan ortiq berilganda nafas olishi
va yurak urushining tezlashishi, harakatlar uyg‘unligining buzulishi,
masofani bosib o'tish tezligi pasayishi kabi holatlar hisobga olinib
shiddat va hajmi me’yorlandi.

Mashqdan keyingi dam olish vaqti 120 soniya etib belgilandi.
Ushbu vagqtda shug‘ullanuvchilarning tiklanish jarayoni yaxiligini.
undan kam vaqtda esa tiklanish ko‘zda t
ma’lum bo‘ldi.

“llonizi” bo‘lib yugurish: bel
masofa

utilgan holatga qaytmaganligi

gilar orasidagi masofa 5 m, umumiy
daqiqa“k“Y(L(;nS n‘uishqini bajarish vaqtida shug‘ullanuvchilaming.
takrorlash soni .ko.n joue 146,’3#12’7- marta atrofida bo‘ldi. Mashqn!
ey dsom i -kl marla' va ikki seriyadan davom ettirildi. Mashglar

agt dam olish vaqti 60 soniyani, seriyalar orasidagi dam olish

vaqti esa ikki daqiqani tashkil etd; 3
1 - 5 tdl. Dam 1 - v .n . hda
tiklanish darajasi inobatga olindi. b

800 metrga yugurish,

12 dagqiqali yuguri
gurish, 200 A 4
mashqlarining shiddati va hajmetr yugurish va 100 metr yunsh

°rgani2mining beril
nafas olishi, 071
holda amalga o

ayotgan yu
ni his qilishi

lHonizi” bo‘lib yugurish, 6 dagiqali V@

mi me’yorlari ham shug‘ullanuvchilar -
klamag:a nisbatan javobi — yurak urushi,
irildi va toliqish alomatlarinj hisobga olgan

mashqlarni tanlashda shu xususiyatiga dinamik ustunlik berish lozim.
Biz tezlik sifatini rivojlantirishda ko‘rsatilgan xususiyatlarni inobatga
olgan holda mashqlarni tanlab, ularning qo‘llanilish shiddati va hajmi
me’yorlarini ishlab chiqdik.

Mashqning qo‘llanilish shiddati va hajmi me’yorlarini mashg ulot
jarayonida bevosita qo‘llanilayotgan yuklamalarga shug‘ullanuvchilar
organizmining tashqi javoblariga qarab belgilab olindi (3.6-jadval).

Mashqlarni davom etishi va takrorlashlar sonini jadvalda
ko'rsatilgandek belgilashimizga asosiy sabab shunda bo°ldiki, 4
martadan oshiq qo*llanilganda shug‘ullanuvchilar yurak urushi va nafas
olish sonining tezlashishi, ba’zilarining esa charchaganliklaridan

olishning shunday belgilashimizga sabab esa ushbu vaqtdan kmwt -
ichidashug-ullanuvchilaming YUQS yetarlicha pasaymaganligini =
keyingi yuklamaga tayyor bo‘la olmaganligi kuzatildi. x

Turli dastlabki holatlardan 10-15 m. masofaga startlar r
qollanilish shiddati quyidagicha belgilab olindi:
mashglaridan keyin shug‘ullanuvchilarning YUQS dagi
112,7+103 zarbaga teng boladi, mashqni bajaris|
daqiqasiga o*rtacha 178,4+17,8 zarbaga yetadi. |
vaqti 5-6 soniyani, takrorlash soni esa 4 |
belgilandi.

Oyoq sonlarini yuqoriga ko*tarib j
10 m oldinga tez yugurish 1
boshlashdan oldigni YUQS dagi
atrofida  bo*ladi, shug ullanu
Yugurishlari va murabbiy
shiddatda yugurib bosib o
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Mashqni bajarish jarayonida shug‘ullanuvchilarning UQ:
daqiqada o‘rtacha 182,3+3.2 zarbaga yetishi, mashgni b
bajarishga ketgan vaqt esa 10-12 soniyaga to‘g‘ri keladi. }
takrorlash soni 4 marta, seriyalar soni esa 3 marta etib
Mashgqlar orasidagi dam olish vaqti 45 soniyani, seriyalar
olish vaqti esa 2 daqiqani tashkil giladi. T

Ushbu mashqgni qo*llanilish shiddati va hajmi

ko* paygan yoki kamaytlrllgan holath;&
organizmining tiklanish darajasi kutilgan h
o‘ta tiklanish holati kuzatildi. '-l‘n_
Olib borilgan mashg ulotlarda mm ]
ko‘proq davom ettirilganda yoki takrorlang
mashqni bajarish texnikasida xat b
kuzatildi. Shularni mobatga Olm olda
me’yorlari yuqorida keltir
Tezlikning o*zgartirib
mashgqini qo‘lhmhslﬂ yida
etish
6-8 soniya, r
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Mashqni takrorlashlar soni va seriyalar soni yuqorida
belgilanganidan ko‘paytirilgan hollarda shug‘ullanuvchilar harakat
uyg unligini buzulishi, yurak urush va nafas olish sonini keskin ortishi
kuzatildi. Ba’zi shug‘ullanuvchilarda qaltirash hollari, ba’zilarida esa
mashgni davom ettira olmaslik holatlari ham uchraydi. Shularni
inobatga olgan holda mashqlarning shiddati va hajmi me’yorlari
yuqoridagidek qilib belgilandi.

Qator mutaxassislarning fikricha 4-5-sinf o‘quvchilari (mos
ravishda 11-12 yosh) uchun kuch sifatini rivojlantirish sensitiv davr
hisoblanmasada  organizmni rivojlanishi va harakat faoliyatini
mustaxkamlash uchun ushbu yoshda ham kuchni rivojlantirish bo'yicha
mashg‘ulotlar olib boriladi.

Kuch sifatlari bolalarning nafagat uyg‘un rivojlanishi uchun, balki
riy materiallarni yaxshiroq o‘zlashtira olishlari uchun ham kerak.
Bunda mashg‘ulot vazifalari asosan yirik mushak guruhlarini —
Orqa, qorin, bo‘yin, yelka kamari va qo‘llar hamda oyoglar
mushaklarini mustaxkamlash uchun yo‘naltirilgan bo‘lishi kerak.
UShb'{ yoshdagi sportchilarning mashg‘ulotlarida nafaqat kuchni, balki
Kuchp] tezkorlik bilan uyg‘unlikda (tezkor-kuch) rivorjlantirish ma’qul
(S.S.Ta_ylbayev. 2017).

_ Kuch sifati yosh futbolchilarni harakat faoliyatlarini samarali
baJ_af"Shda’ aynigsa, o‘yin davomida to‘pga zarba berish, to‘pni yon
chizigdan o‘yinga Kkiritish kabi harakatlarni amalga oshiri,shda' yaqqol
n.am.oyo.n bo*ladi. Bugungi kunda futhol o‘yinlarining sur’ati ja
rvojlanib - borayotganligj, keskin  va murosasiz baxslar

_ﬁltbolchilardan katta  kuchni talab qilm

dastu
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Ikki oyoqda 12 marta o°tirib turish mashqining me’yori
quyidagicha: mashqni bajarish davomiyligi 14-16 soniya, mashqni
takrorlash soni 2 marta va seriyalar soni 3 marta etib belgilandi.
Mashglar orasidagi dam olish vaqti 60 soniyani, seriyalar orasidagi dam
olish esa 3 daqiqani tashkil etadi.

Shug‘ullanuvchilarning mashqni boshlashdan avvalgi YUQS bir
dagiqada o‘rtacha 108,3+11,4 zarbani tashkil etib, mashqni bajarish
vagtida esa ularning YUQS daqiqasiga o‘rtacha 154.4+182 zarba
atrofida bo*ladi. Seriyalar orasidagi dam olishdan so‘ng ularning YUQS
daqiqasiga o‘rtacha 118,2+12.4 martagacha pasayadi.

Shugullanuvchilarni mashgqlar va seriyalar orasidagi dam olish
oraliglarini shunday belgilashimizga sabab shuki, bundan kam dam
olganida ularning YUQS dastlabki holatga yaqinlashmadi. Mashqlarni
takrorlash soni va seriyalarini keltirilgan hajmdan oshirganimizda
shug‘ullanuvchilarda charchaganlik hagida shikoyat, nafas olish soni
ortgani va oyoqlarida toligish paydo bo‘lganligi kuzatildi.

Yarim o'tirib 10 metr masofaga yurish mashqini bajarish vagtida
shug*ullanuvchilarning YUQS bir daqigada o‘rtacha 150,3+16,3 zarba
atrofida bo‘ldi. Mashqni takrorlash soni 4 martadan, 4 seriyada olib
borildi. Mashqni bajarish davomiyligi 5-7 soniyani tashkil etib,
mashqlar orasidagi dam olish 45 soniya, seriyalar orasidagi dam olish

oralig‘i esa

2 daqiqani tashkil etdi. Seriyalar orasidagi dam olish oralig‘idan keyin
shug*ullanuvchilarning YUQS daqiqasiga o‘rtacha 110,4+18.8
martagacha tiklandi. Bu esa mashqni boshlashdan avvalgi holatga
ancha yaqinlashganini ko‘rsatdi.

Mashqlar  va  seriyalar orasidagi  vaqt gisqartirilganda
shug‘ullanuvchilarning dagiqalik YUQS yaxshi tiklanmagani kuzatildi,

shuning uchun dam olish oraliglari yuqoridagidek belgilandi. Mashqni

takrorlash s:oni va seriyalari ko'paytirilganda shugullanuvchilarda
yurak urushi va nafas olish soni ortganligi,

buzilganligi va toligish holatlari yuzaga ki
mashqlarni me’yori belgilandi. 7

mashqni bajarish texnikasi

eldi. Shundan kelib chigib

e

Qo‘llarni yelka kengligida polga qo‘yib 12 marta bukib
(“Otjimainiye”) mashqini bajarishda shug‘ullanuvchilaring
boshlashdan oldingi dagiqalik YUQS o‘rtacha 112,8+8.6
tashkil etadi. Mashqni bajarish vaqtida YUQS bir dac
152.7+18,7 zarbagacha yetgani kuzatildi. Mashqni bajarish «
o‘rtacha - o
12-16 soniyani tashkil qildi. Mashglar orasidagi dam olish
60 soniyani, seriyalar orasidagi dam olish vaqti esa
belgilandi. Mashqni takrorlash va seriyalar soni 2 martadan

Mashqni  bajarish  soni  bundan  ortiq
shug‘ullanuvchilarda mashqni bajarish texnikasi buzilg ‘
qaltiroq, ba’zilarida esa yerga yotib qolish, yurak urushini k
holatlari kuzatildi. Mashqlar va seriyalar orasidagi
yuqorida belgilanganidek bo‘lganida shug’
olishdan keyingi YUQS daqigasiga o‘rtacha
bo‘ldi. Belgilangan vaqtlar kamaytirilgani
vetarlicha kamaymaganligi kuzatildi.
qo‘llanilayotgan mashgning shiddat va
belgilashni magbul deb topdik. b .

o

10 marta ko*tarib tushurish m
o‘yinga kiritish vazifasini yug
mashgq sifatida tanlanib, ur

me’yorlari quyidagicha |




N—

Mashqni takrorlashlari soni ortganida yoki dam olish oraliglari
kamaytirilib bajarilganida shug‘ullanuvchilardan shikoyat tushmasada,
ularning yurak urushi va nafas olish soni ortgani, to‘ldirma to‘pni
qo‘llaridan tushurib yuborgani va oyoglarida qaltirashlar boshlangani
kuzatildi. Shu sababli yuqorida keltirilganidek shiddat va hajm
me’yorlarini qo*llash magsadga muvofiq deb belgilandi.

Futbolchilar faoliyatida o‘zgaruvchan vaziyatlarda harakat
aniqligini yuqori darajada bo‘lishi ular faoliyati samaradorligini yuqori
bolishini talab giladi. O*yin vaziyatlarida havoda to‘pni gabul gilish va
harakatni keskin o‘zgartirib zarba berish holatlari ko*plab kuzatiladi,
shunday ekan shug*ullanuvchilarning  koordinatsion ~qobiliyatlari
yetarlicha  rivojlangan  bo‘lish  lozim. Ushbu qobiliyatning
rivojlantirishda ko‘plab ishlar olib borilgan bo‘lib, tadgiqotchilarning
ta’kidlashicha koordinatsion qobiliyatlarni baholashning aniq bir
mezoni yo‘q, bu qobiliyatni faqatgina kompleks mashqlardan tuzilgan
nazorat testlari orqali aniglash mumkin. Yana shunga alohida e’tibor
bf-erish lozimki, tanlangan mashglar tez bajarilishini talab qilinishi
hisobiga faqat tezkorlik qobiliyatini rivojlantirishga xizmat gilmasligi
kerak. Ulaming murakkab vaziyatlarda bajarilishi _koordinatsion
qol?iliyatlami rivojlantirishga yetarlicha xizmat qilishini qat’iy nazorat
ostiga olish lozim. Masalan: O*mbaloq oshib 4 marotaba 5 metrga, 2
marotaba 10 metrga tez yugurish mashgqida o‘mbaloq oshgan sportchi
Mmuvozanatini saqlashi va 5, 10 metr masofaga borib kelish yetarlicha
murakkablikni keltirib chiqaradi.

Koorc.iinatsion qobiliyatlarni rivojlantirishda biz mamlakatimiz va
chet el olimlari tomonidan amalda qo‘llanilgan va tavsiya etilgan

mathlarn.i tanlab oldik hamda ularni qo*llanilish shiddati, hajm va
me yorlarini ishlab chiqdik (3.8-jadval).

Kw

3.8-jadval

“llanilish hajm va me’yorlari
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Oldinga o°mbaloq oshib 5 metrga 2 marotaba tez yugurish
mashgidan oldin shug‘ullanuvchilarning bir dagiqadagi YUQS o‘rtacha
112,3+9,7 zarbani tashkil etadi. Mashqni bajarish vaqtida esa ularning
YUQS daqiqasiga o‘rtacha 155,5+17,8 martaga yetadi. Mashqni
bajarish davomiyligi 8-10 soniya, mashqlar orasidagi dam olish 45
soniya, seriyalar orasidagi dam olish vaqti esa 2 dagiqani tashkil etadi.
Mashqlar 4 martadan 2 seriya davom ettiriladi. Seriyalar orasidagi dam
olishdan so‘ng shug‘ullanuvchilarning daqigalik YUQS o‘rtacha
118,3+16,2 martagacha kamayganligi kuzatildi.

Mashqlar yoki seriyalar soni bundan orttirilganida mashqni
bajarish texnikasi buzildi, ya’ni chapga va o‘ngga og‘ib ketish holatlari
kuzatildi. Shuningdek shug‘ullanuvchilarda hansirash, yurak urushi
tezlashishi paydo bo‘ldi. Mashqlar va seriyalar orasidagi dam olish
vaqtlari kamaytirilganida esa ulamning dagiqalik YUQS yetarlicha
pasaymadi va mashgni boshlashdan avvalgi holatiga yaqinlashmadi.
Mashgni bajarish shiddat va hajm me’yorlarini belgilashimizga shu
ko‘rsatkichlar asos bo‘ldi.

8 ta fishkalardan ikki oyoqda tezlikda sakrab o‘tish va 8 metrga
tez .yugurish mashqini bajarish jarayonida shug‘ullanuvchilarning bir
daqiqadagi YUQS o‘rtacha 160,4+18,2 martagacha yetdi. Mashqni
bajarish davomiyligi 8-10 soniya, mashgql
45 soniyani tashkil qildi.

Mashglar 4 martadan 4 seri

ar orasidagi dam olish vaqti

. ya bajariladi, seriyalar orasidagi dam
OllSh' vaqti 2 daqiqa etib belgilandi. Seriyalar orasidagi dam olish
vaqtidan keyin shug‘ullanuvchilaming dagiqalik YUQS o‘rtacha
16,5492 martagacha pasayganligi kuzatildi.

Ushbu mashgqni qo*llashda takrorlas
texnik xatoliklar yuza

ancha tezlashgani,
shikoyatlar kuzatild

::ﬂd:ﬂ {Sﬂlt_la)’tiﬂlgani.da mashqdan avvalgi holatga yaginlashmaganlig
cyingl  mashqni  boshlashga tayyormasligi namoyon

Mashaning  shiddati va haim: ¥ ;
me’yorlashtirild;, % bajmi shulami inobatga olgan ho

_ hlar soni 5 marta bo‘lganida
ga keldi, nafas olish og*iz orqali amalga oshirilib.
yurak urushi tezlashgani va charchaganlik haqida

i. Mashglar va seriyalar orasidagi dam olish vaqtlari .'

Egiluvchanlik boshqa sport turlarida bo‘lgani kabi
yetarli darajada bo‘lishi lozim. Egiluvchanlikni me’yorda
futbolchilarning o'yin vaziyatlarida tanasini boshqarish
oshiradi. Futbolchining egiluvchanligi — muayyan
amplitudada  bajara olish qobiliyatidir. Egi
rivojlangan futbolchini bo‘g’imlari harakatchan
bo‘lishi esa mushaklar va bog’lamlarning cho*zi

Egiluvchanlikni rivojlantirishda qo‘lkni!nm
hollarda alohida bo‘g’imlar va boylamlar, ayrim
bo'g‘imlar va boylamlar guruhlari uchun yo'nal
mashqlar  shug‘ullanuvchilarning ~harakat
mushaklar va bog‘lamlarning qo°shimecha

uchun mashg‘ulotlar tarkibiga shaxsiy R
bajariladigan mashqlarni kiritish mags
2017). :
limiy — uslubiy adabiyotlar
yoshdagi bolalar mashg'ulotlarida
mashqlarni saralab oldik.
Gimnastik narvonga
ushlab), gavdani esa
avval shug‘ullanuvch

marta atrofida
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Shuni alohida ta’kidlash kerakki boshqa jismoniy sil
farqli ravishda egiluvchanlik  jismoniy sifatida qo®
mashqlardan keyin tiklanishga gisqa vaqt sarflandi va bir
mashqni bajarishdan oldingi holatiga qaytganligi lnmmkh }

Mashqni takrorlashlar soni yuqorida ko‘rsatilga 'k
shug‘ullanuvchilarning qorin qismida og’riq paydo bﬁv
toligish holatlari kuzatildi. Dam olish vaqtlari kam bo‘lga
qo‘l mushaklari pog‘onani mahkam ushlashga q ,
bo*lganida esa tiklanish mashqdan avvalgi holatidan ham pz
(o*ta tiklanish) sodir bo‘ldi. Bu esa qator olimlarning fiki
qaratilayotgan jismoniy sifatni rivojlantirish ucht

Shularga asoslangan holda qo‘llanilayotgan mash
hajmlari me’yorlandi. A

Sherik bilan yuzma-yuz turib qo’ lum
burilish (qo‘llarni qo‘yib yubormasdan),

| dagiqani tashkil qildi. Serty
shug‘ullanuvchilarning  YUQ
Mashqni takrorlash som&‘

egiluvchanlikni
yaqinlashmadi.
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A.M.Achilov, J.A.Akramov va O.V.Goncharovalarning (2009)
fikricha ushbu sifatni rivojlantirish va tarbiyalashda portlash
Xususiyatiga ega dinamik mashqlardan keng foydalanish magsadga
muvofiq. Biz ushbu sifatlarni rivojlantirishda portlash xususiyatiga ega
dinamik mashqlarni saralab olib ularning qo‘llashda shiddat va hajm
me’yorlarini ishlab chiqdik.

To*g'ri chiziqda joylashgan (1 m masofada) 8 ta to‘siq (h =30
sm) to'siglardan ikki oyoqda sakrab o‘tish mashqini bajarishdan oldin
shug‘ullanuvchilarning bir dagiqalik YUQS o‘rtacha 114,6+8,3 marta
atrofida bo‘ladi. Mashqning davomiyligi 14-16 soniyani tashqil etib,
mashqni  bajarish vaqtidagi YUQS daqiqasiga o‘rtacha 186,1+8,3
martaga yetadi. Mashqlar orasidagi dam olish 60 soniya, seriyalar
orasidagi dam olish 2 dagigani tashkil etad;. Mashqlar 4 martadan 3
seriya davom etadi. Seriyalar orasidagi dam olishdan so‘ng
shug’ullaruvchilaming bir daqiqalik YUQS o¢rtacha 120,2+8.,6
martagacha pasayib mashqni boshlashdan oldingi holatiga yaqinlashdi.

Mashqni takrorlash soni 4 martadan, seriyalar soni 3 martadan
oshirilganda  shug‘ullanuvchilarda charchaganlik hagida shikoyat.
to’siqlarga tegib ketish holatlari, yurak urushi va nafas olishning
tezlashgani kuzatild;. Mashqlar va seriyalar orasidagi dam olish
oraliglari kamaytirilganida esa ularning dagqiqalik YUQS mashgni
boshlashdan avvalgi holatiga yaginlashmagani, keyingi mashgni
boshlash uchun tayyor emasligi namoyon bo‘ldi. Shularni inobatga
olgan holda ushbu shiddat va hajm me’yorlari yuqoridagidek
belgilandi.

40 sm balandliklikdagi to’siqdan o‘ngga va chapga 10 martadan

qtida shug‘ullanuvchilaming bir
3 zarbani tashkil qildi,

sakrab o‘tish mashqini bajarish va
dagiqadagi YUQS ofrtacha 182,7+22,

S U
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Tezkor-kuch qobiliyatlarini rivojlantirishda jismoniy mashqlarning qo‘llanilish hajm va me’yorlari
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Mashgni davomiyligi 10-12 soniya, takrorlanish soni esa 2 marta
etib belgilandi. Mashglar orasidagi dam olish vaqti 45 soniya, seriyalar
soni 2 marta va seriyalar orasidagi dam olish vagqti 2 daqiqani tashkil
qiladi. Seriyalar orasidagi dam olishdan so‘ng shug‘ullanuvchilarning
YUQS daqiqasiga o‘rtacha 120.4+8,7 martaga pasaydi.

Mashqni  takrorlash soni va  seriyalari yuqoridagidan
ko*paytirilganda shug‘ullanuvchilarda toligish. to‘siqea tegib ketish,
ba’zilarida charchaganlikdan shikoyat hollari, yurak urushi va nafas
olishning keskin oshib ketishi kuzatildi. Mashglar va seriyalar orasidagi
dam olish vaqtlari kamaytirilganda esa shugullanuvchilarning
daqgiqalik YUQS mashqni boshlashdan avvalgi holatiga yaqinlashmadi
va keyingi beriladigan yuklamaga tayyor emasligi namoyon bo‘ldi.
Dam olish oraliglari yuqoridagidek bo‘lganida ularning YUQS
yetarlicha pasayganligi kuzatildi. Ushbu ko‘rsatkichlarni inobatga olgan
holda mashqni qo‘llanilish shiddati va hajmi me’yorlandi.

Yuqoridagilardan kelib chiqib aytish mumkinki, murabbiylar
mashg‘ulot vositalarini qo‘llashda shug‘ullanuvchilaming yoshga oid
Xususiyatlariga, Jismoniy hamda funksional tayyorgarlik darajalariga
alohida e’tibor berishlari shart. Mashg ulotlarda qo‘llanilayotgan
mashqlarning  hajmi, shiddat va me’yorlari  bu  yoshdagi
Shu-g‘ullanuvchilar organizmiga eng avvalo salbiy ta’sir qilmasligi
Ioznm.. Berilayotgan Jismoniy  yuklamalar shug‘ullanuvchilar
organizmiga qanday ta’sir etayotganini kuzatib borish, charchaganlik
yoki mashqlarni bajarishda xatolarga yo'l qo‘yilish holatlari bo‘lganda
murabbiy mashqlarning hajmi, me’yori yoki shiddatini pasaytirishi,
aksincha YUQS ning tiklanishi tezroq bo‘lsa ularni oshirishi_ lozim.
il:mz:zi :::::E:n li':lvojlantlizl'ishda so_hada faoliyat olib borgan olimlar
tavsiyalarini inobatgag i a?:kml (e Yodash . borsichi SRR
futbol maktablari yoki akdemi :l '.daA)lllrm: m“taan§IS|af mu}omc'lan
bantle b m};’ ari s u_g u!lanuvclin-o‘quvchilarmng

yorlari ishlab chigilgan bo‘lsada

:ﬁ:;;lmtaa’lim mzktablari o*quvchilari uchun bunday me’yorlar ishlab
limagan. mumta’lim saltaiah § mhla a
shug‘ullanuvchi 4-5-sinf arming  futbol to garaklarida
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o‘quvchilarni mashg‘ulot yuklamalari biz '-'.

yuqorida keltirgandek bo‘lsa samarali bo‘lishi tadgiqot davom
isbotini topdi. ‘

3.3. 4-5-sinf o‘quvchilar bilan olib borilgan tadgiqotlar
to‘garaklarida shug‘ullanuvchilarni jismoniy rivojl:
tajribadan keyingi tahlili |

Pedagogik tajriba oxirida tajriba boshida o‘ﬂcazil@nwr !
ikkala guruhda ham yana takroran o'tkazildi. NG
sinaluvchilarining o‘tkazilgan testlar bo‘yicha ko‘mlgn
statistik  xarakteristikalari va test natijalari o‘mka
qiymatlarining tajriba davomida o‘zgarishining statistik i
baholash ko‘rsatkichlari 3.ll-3.]2-jadvallaldﬂf‘ tiril,
oxiriga kelib, barcha o‘rganilgan testlar bo‘ymhn !

- varitasiya koeffisiyentlarining qiymatlari tajr
yaxshilanganligi (ya’ni son giymati kama;

“6 dagiqali yugurish” vaqtida (V=16,11
aynan shu testda (V=15.14 %) gacha. eng
masofaga mokkisimon yugurish™
%) gacha kamayganligi (yaxshi
NG sinaluvchilari k
qiymatlarining pedagog
ko*rsatkichi “Uzoq n
8,12% ijobiy nisbiy



o‘sishlari tajriba davomida fagat “Turgan joyidan uzunlikka sakrash”
(=2,03), “Uzoq masofaga zarba berish” (t=2,05). va “Turgan joyidan
to'ldirma to'pni ulogtirish (1 kg.)” (=2,00) mashqlarida past
ahamiyatlilik darajasida (P<0,05) statistik ishonchli, qolgan hollarda
normal ahamiyatlilik darajasida (t=1,68 va t=1,72 oralig’idagi P>0,05)
statistik ishonchsiz ijobiy o‘zgarganligini ko‘rsatdi.

3.11-jadval

tanlangan testlar bo‘yicha pedagogik tajribadan so‘nggi natijalarining statistik

ing

i sinaluvchilarin

tahlili (n=50)
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TG da tajriba boshida eng Kichik variasiya koeffisiyenti
"6 dagiqali yugurish” vagtida (V=16.73 %) dan tajriba oxiriga kelib
aynan shu testda (V=15,83 %) gacha, eng Katta kattaligi esa “Uzoq
masofaga zarba berish” nazorat testida V=19,95 % dan “3x10 m
masofaga mokkisimon yugurish” vaqtida 19.49

% gacha kamayganligi
(yaxshilanganligi) kuzatildi.

TG sinaluvchilari ko‘rsatgan natijalarning o‘rtacha arifmetik
qiymatlari pedagogik tajriba davomida nisbiy o‘sishining eng katta
ko‘rsatkichi “Uzoq masofaga zarba berish” nazorat testida kuzatilib, u
17,53% ijobiy nisbiy o‘sgan bo‘lsa, ushbu ko*rsatkichning eng kichik
o'zgarishi 11,10 % li ijobiy nisbiy o*sishni tashkil etdi va bu “30 m.
masofaga to‘pni olib yugurish” nazorat testi bo‘yicha kuzatildi.
O‘rganilgan hamma mashglar bo‘yicha TG dagi natijalar o‘rtacha
arifmetik qiymatlarining nisbiy o'sishlarining o‘rtacha qiymati
14,41 % ni tashkil etdj (3.2-rasm).

Biz  tomonimizdan tashkil
shug‘ullanuvchi maktab
shug‘ullanuvchi maktab o‘q
oldingi va keyingi testlarni J
Shug*ullanuvchilardan qabul qili
umumiy va maxsus jismoni
etib belgilandj. Tadqigot
guruhda  olingan natija
ko‘rsatkichlari solishtirili

etilgan  futbol  to*garaklarida

uvchilari (NG) ga qaraganda tadqiqotdan

Y tayyorgarligini baholashni asosiy mezoni
magsadidan kelib chiggan holda har ikkala
laming - tadqigotdan oldingi va keyingi
b, matematik-statistik tahlili ishlab chigildi.
Matematik-statistik  tahj; 1

e

4y

;
Pt B

SREARE

o‘quvchilari  (TG) an’anaviy tarzda

ya'ni “3x10 m masofaga mokkisimon yugurish
oldinga egish™ (t=3,35) va “30 m masofaga to"
nazorat testlarida yaxshi ahamiyatlilik d:
golgan 5ta testning hammasida (t=4.11 va t=4,1
yuqori (P<0,01) ahamiyatlilik darajasida sta

o°zgarganligini ko‘rsatdi. (3.12-jadval).
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Tajriba guruhi sinaluvchilarining tanlangan nazorat testlar bo‘yicha ko‘rsatgan natijalarining v&un&ﬂr
so‘nggi statistik tahlili (n=50)

Tajriba boshida Tajriba oxirida O'sishi
Sinov testlari TR
= o V% - o | Vo Absolyut | Nisbiy
% %
Turgan joyidan uzunlikka sakrash, m 144,06 | 26,74 | 18,56 | 167,26 | 29,68 17,74 23,2 16,10 _
6 dagiqali yugurish, m 1031,76(172,66| 16,73 [1181,16/186,96 15,83 | 149.4 14,48 A..._m,
3x10 m masofaga mokisimon yugurish, s « 10,76 | 2,14 | 19,89 9,44 | 1,84 [ 19,49] -1,32 12,2751 3531 ;
| | TS
| 30 m ga yugurish, s \ 6,12 L1 [17,97155288R000 _.\.Ai -0,84 13,73 | 4,14
[* Gavdani oldinga egish, sm A 5,17 1 0,98 | 18,96 5,86 | 1,08 _m.ﬁ; 0,69 13,35 u...wm,._

Maxsus jismoniy tayyorgarlik

30 m masofaga to*pni olib yurish, s E_‘_.No _.\.m: m.\_; L,11 | 17,328 3=08 \ 11,10 T.um

Uzoq masofaga zarba berish, m auw‘ 7,09 [ 19,95 _ 41,76 ﬁ 7,99 | 19,13 | 6,23 ‘ 17,53 T,s

Turgan joyidan to‘ldirma to‘pni T
L P 1359 | 08| 1894 | 410 | 077 | 1838 | o6 | 1670 |43 <00
ulogtirish (1kg.), m !
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Xususiyatlari kompleksi tushuniladi. Bu uning jismoniy imkoniyatlarini

: A monidan aynan shu yoshdagi bolalar
uchun tavsiya qilingan mashqlardan tashkil topgan bo‘lib, ularning

| E)_olala;: organizmiga salbiy ta’sir qilmaganini aniglash magsadida
7 Jismoniy rivojlanishni baholove

'. ya'ni bolalarning tana uzunligi

hi keng tarqalgan usuldan foydalandik,

2 . (bo'yi), tana og‘irligi va ko‘krak qafasi
;?’:iagam (somotometrik belgilar) ofIchandi. Natijalarning o*zgarishini
Hish magsadida tadgiqotdan oldingi va kevined nafi ishtirildi
(3.13-jadval), S ¥a. Ke¥ingl satiiafacegliARE

belgilaydi. Shaxsning jismoniy rivojlanishiga irsiyat, atrof-muhit, E%‘ e § §, = g_'gi
g ijtimoiy-iqtisodiy omillar, mehnat va yashash sharoiti, ovqatlanish, Eg ~ |9 IR ‘
"i Jismoniy faoliyat, sport ta’sir qiladi. ;E - :r.\:, %:. :"‘_3. i ‘?} 4
| Bugungi kunda jismoniy rivojlanishning umume’tirof etilgan i 5
| ta’rifi quyidagicha ko‘rib chiqilishi kerak: “Jismontiy rivojlanish - bu :E’ i e :
har qanday vagtda tananing yetukligi va faoliyati Jjarayonini = RMR .
| tavsiflovchi, ularning ofzaro bog’ligligi va atrof-muhit sharoitlariga ?.: = z
|’ bogligligidagi morfologik va funksional Xususiyatlar to‘plami”. '§ g °
‘ Bunday ta’rif “jismoniy rivojlanish” tushunchasining ikkala ma’nosini -2' 3 3 (2o
ham gamrab oladi: bir tomondan, u rivojlanish Jjarayonini, uning _E S | =
| biologik yoshga mos kelishini, ikkinchi tomondan, vaqt davri uchun E < e
‘ morfofunksional holatni tavsiflaydi. g ol
Bolalar va o‘smirlarning  jismoniy rivojlanishi  biologik E -'é >
| qonuniyatlarga bo‘ysunadi va tananing o‘sishi va rivojlanishining Z 'z E
| umumiy qonuniyatlarini aks ettiradi. Bolaning tanasi qanchalik yosh E 2 |z §-'
‘ bolsa, unda o*sish va rivojlanish jarayonlari shunchalik kuchli boladi. B § g ::
. Tadgiqot davomida shug*ullanuvchilarning  jismoniy ;i s |F
rlv?jlanishini aniqlashdan asosiy magsad ularga tadgiqot davomida E'g EV
benlga.n yuklamalarning salbiy ta’siri bo‘lmaganligini aniqlashdir. Biz 29z
tomonimizdan olib borilgan mashg‘ulotlarda berilgan jismoniy _ ‘
; yuklamalar ko‘plab olimlar to £
-

& W
= B L

Chedee d in o =k .!:L.G;;_;!." A
R Wi ol
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Biz tadqiqot olib borgan tajriba guruhida shug‘ullanuvchi
bolalarning jismoniy rivojlanishi nazorat guruhinikiga qaraganda
1,2% ga, yoki umumiy tadqiqot davomida 4,6% ga yaxshilangani
kuzatildi. Bu esa tadgiqot davomida shugullanuvchilarga berilgan
Jismoniy yuklamalar ular organizmiga salbiy ta’sir ko‘rsatmaganini,
aksincha tajriba guruhi shug‘ullanuvchilari nazorat guruhida

shug’ullangan bolalarga nisbatan yaxshi jismoniy rivojlanganini
ko‘rsatadi.

Uchinchi bob bo‘yicha xulosalar

. O'tkazilgan pedagogik tajriba natijalariga ko‘ra tashkil etilgan
futbol to*garagida qo‘llanilgan mashg‘ulot vositalarini samarasini
aniglash bo‘yicha olingan tahlil shuni ko‘rsatmoqdaki, 4-5-sinf
o'quvchilarning 0°quv-mashg‘ulotlariga tadbiq etilgan vositalarning
ta’sirini tajriba yo*li bilan aniglash va shug‘u
tayyorgarligi  dinamikasini
testlarining natijalari qo‘llanil
va ijobiy natijalarga erishildi.

2. Dastur asosida 4-5-sinf o*quvchilarning jismoniy tayyorgarligi
uchun_ .yillik rejada  jami 80 soat, umumiy mashg ulotning
58 foizi ajratildi. Shundan umumiy jismoniy tayyorgarligi uchun 62
s0f1t, maxsus jismoniy tayyorgarligiga esa 18 spat ajratilgan bo°lib,
fm‘zla.r nisbati bo‘yicha mos ravishda 78 foizga, 22foiz ko‘rinishida
bc:': !d:. Texnik tayyorgarligiga esa Jami 47 soat ajratilgan bo‘lib, bu
y{lhk lfmumiy mashg‘ulotning 34 foizini tashkil qildi. Yosh futbolchilar
bilan ishlashdagi dastlabkj ta .
Jismoniy tayyorgarlikni
ga_rmonik rivojlanishga, Xi
OIIShgfl, futbol 0‘)_rini texnikasi va taktikasining boshlang’ich asosla

: ositalar kompleksidan foydalanish ma

muyof.'lqdir.. Zamonaviy qarashlar shuni ko*rsatm —

llanuvchilarning jismoniy
o‘rganish  bo‘yicha olingan nazorat
gan dasturning samaradorligini isbotladi

yyorgarlik bosgichida har tomonlama
egallashga, sog’ligni mustahkamlash va
Ima — xil ko‘nikma va malakalarni egallab

3. Taklif etilayotgan tizim bo‘yicha tashkil etilga
to‘garaklarida shug‘ullanuvchi 4-5-sinf o‘quvchilar uchun
vuklamalarining qo‘llanilish shiddati va haj_m_m
chiqildi. Ularga ko‘ra shu yoshdagi maktab o‘quvch
tayyorgarligini oshirish bo‘yicha jismoniy yuklal
belgilandi. Mashg‘ulotlarda qo‘llanilgan vositalar yo
saralanib, ularni qo‘llash samaradorligi ochib berild
isbotlandi. 855

4.0lib borilgan mashg‘ulotlar davomida
jismoniy tayyorgarligi nazorat guruhinikiga
yaxshilanganligi aniqlandi. Tadgiqot davomida NG
o‘rganilgan testlar bo‘yicha ko‘rsatkick g P
davomida ijobiy o‘zgarishiga (o‘rganilgan t
o‘rtacha nisbiy o‘sish 6,62 %) ¢ :
ko‘rsatkichlarning ijobiy o‘zgarishla
guruhdagi o‘rtacha nisbiy o‘sish 14,41
2,18 marta) yuqori va statistik |

statistik ishonchli ekanligi an




‘vi i ilar texnik usullarni “o‘ziga xo
5) o‘yin paytida futbolchi ! : i e
tV BOB. UMUMTA'LIM MAKTABLM:;I:IA o muhitda” qo‘llaydilar: o‘yin qoidalam_ia gavday:kﬂ:lnmlﬁb i ]
MASHG‘ULOTLARINT o1 xsat beriladi. Bunda raqibingiz sizga u . e
4.1. Futbolchilarni har tomonlama tayyorlash asoslari ;L:)'llashingizga xalaqit berishi mumkin. Shuning uchun ‘
Ma’lumki, yuqori malakali futbolchilarning alohida mahorati

Jismoniy, texnik, nazariy va irodaviy tayyorgarlik kabi asosiy tarkibiy
qismlardan iborat bo‘ladi, buni esa, o'z navbatida, yosh futbolchilar
0"quv-mashg‘ulot Jarayonining samaradorligini oshirishsiz tasaVV!lF
etish mumkin emas, Futbolchilar sport mahoratining asosi texnik
tayyorgarligi  bo‘lib, uning  darajasini ko'p jihatdan o‘yinning
samaradorligi va tomoshabopligi belgilaydi. Yosh futbolchilar bilan
ishlaydigan murabbiylar o‘yinda yuzaga keladigan harakatlarni bajarish
usullarini yaxshi cgallagan bo‘lishlari lozim. Futbol texnikasining
0°Ziga Xos Xususiyatlari, boshqa sport turlaridan farqi, o‘ziga X0s
bo‘lgan qirralari va harakatlanish malakalarini bilmagan murabbiy
futbol oyini texnikasiga muvaffaqiyatli o°rgatishga qodir emas.

Futbol o'yini texnikasi, harakat malakalarining umumiy o'ziga

XOs Xususiyatlaridan tashqari, bir qator o'ta ixtisoslashgan malakalarga holda amalga oshirish mumkin emas.
€ga. Texnika usullarj va to'pni egallab olishning ayrim elementlarini

Bo‘lajak futbolchilar futbol te
bajarish hamda ylam;j o‘yin vaziyatlarida qo‘llash quyidagicha ._ ularni o‘rganib olishl‘ari va kelgusi
tavsiflanadi: i lozim. Futbol texnikasini 0'r

D)futbol harakatlar

malakasi har doim ma’lum bir sifatlar, navbatda, muvofiq holda
masalan, mushak- kuch, tezkorlik, chidam]j =

raqibning qarshilik ko‘rsatuvchi harakatlarini nazardan qoc
lozim; - st
6) futbolda (birinchi navbatda o‘yin payta@)
oldindan mo‘ljallay olish mumkin emas: I:llat :?t Bv:
bo’ladi. Ularni oldindan rejalashtirib bo‘lmaydi. | o

kuchlari) tuzilmasi ko*pgina “indiv.idual!’ spm't turlanm
gimnastika, suzish, velosiped sporti va h.k‘.-)‘ mm. i

O‘yin xususiyati va harakatlammg o°ziga
o‘yinchilarning individual _nsmomy ‘_
tashqari, texnikaga o‘rgatish va um
Harakatlarga o‘rgatishni alohida gis:

ikka asoslanadi; nazarda tutiladiki, ” a
2)harakat  malakas; O'yin texnikasini ifodalovchi element Jismonan, ham ruhan
hisoblanadi va 4 shundan iboratki, uzoq vaqt ichida yuqori darajada i
ball'q:ror bo* ladi, Ya’ni o‘yin texnikasi ma!akalari kO‘p yillarga saq]anib 4 )
qoladi;

: 3)  futbol 0°yini texnikasj uchun xos bo‘lgan tabiiy holat sh'-md'm
|bore'xtki, asosiy texnika usullarini qo| bijan emas (bu insonlar uchun
uchun giyinchiljk tué‘m:ig}r::li; favridagina o yin texnikasini
4)  futbol o‘yi
notabiiy bo*lganlig;

ni texnikasj clementlar; g'ayrioddiy, bolalar uc

sababli, 0'yin texnikasiga o*rgatishd.
ash zarur bo*[adj-

90




qarama-qarshi  bo‘lib qoladi hamda harakatlarni o‘zlashtirish
muvaffaqiyatsiz yakunlanadi. Buning ustiga shularning hammasi
kelgusida harakatlarni o‘rganish uchun salbly sharoitlarni keltirib
chiqaradi. Shunday qilib, harakat usullari hamda futbol texnikasini
fagat jismoniy va ruhiy ulg’ayish (yetilish) hosil bo‘lgandagina
o°zlashtirish mumkin.

Hozirgi zamon nuqtai nazar asosida aytish mumkinki, futbol
texnikasiga, ongli ravishda bajariladigan harakatlarga 7-9 yoshdan
boshlash uslubiy jihatdan to‘g‘riroq. Bunda to‘g'ri rivojlanayotgan
bolalar futboldagi harakatlarni o‘rganish uchun zarur imkoniyatlarga
egalar. Biroq bu yosh futbolchilar 9-11 yoshgacha to‘p bilan
shug‘ullanmasliklari kerak, degani emas. Ma’lumki, eng kichik
yoshdan boshlab bolalarning sevimli o‘yinchog‘i to‘p (koptok)
hisoblanadi.
Kichik yoshda bolalarni futbol texnikasi elementlariga majburan
tib bo*Imaydi. By yoshda bolalarga ruxsat berish mumkin bo‘lgan
yagona narsa shuki, bolalar boshgqa erkin o‘ynaladigan o‘yinlar bilan bir
qatorda to‘pning Xususiyatlari bilan tanishishlari lozim, chunki bu
yoshda “to‘pni bola €mas, to'p bolani harakatlantiradi”. U tajriba

orttiradi, unda to°p bilan muomala qilish borasida minimal malakalar
avtomat ravishda hosi] gilinadi.

Texnikani egallash shuni
bo‘lgan harakat malakalari
mustahkamlanadj.
kurashish paytida q

0‘rga

anglatadiki, futbolchi uchun zarur
o°zlashtiriladi, takomillashtiriladi hamda
Buning  natijasida ularni  o‘yinda, to'p uchun
s o'llash imkoni yuzaga keladi.
ISmoniy qobiliyatlar  rivoilaniching 2 pilan
e jlanishini texnika 1
alogadorlig;. Futbolchi o'7j o ng ,
bilan ol Kueh, tealik, opi
1 5
biz m::.uv?f ashira olsa, u natjali oryin ko*rsatishi mumkin.
usu“ar' (.)S.l ; kTICh va tezlikka ega b.oclmasak, ﬁ]tbo' o‘yini f .“_;
et t‘z;nbi?:‘;hsa Qodir bo'lmas edik. Shu bilan birga chida
2 asidagi bizning kotn: v s
hamiyatga oga borlmasgy, Az (malakalar

gallagan, takomillashtirgan texmkam ,
damlilik va boshga jismoniy Sifatlaf A

Kuch texnika elementlarini bajarishda asosiy o‘rin ey!hydl. ﬂ
oyoq. bosh bilan zarbalarni bajarishda, aldamchi harakatlar, t&"pﬂ*’m o
qo‘yishda juda kerak hisoblanadi. Agar futbolchi to*pni kamfm Py -
olib yurih paytida bir zumda burilishlar, to‘xtashlarni .
yo'nalishini o‘zgartira olsa, u aldashlarni yaxshi qo‘lmrﬁuﬁ%’
Shuningdek, kuch sakrash va depsinish uchun ham zarurdir. : e Sk

Chidamlilik va texnikaning bog‘ligligi ham éb ¥ g
chidamlidigi bo‘sh, toliggan muskullarga ega bo‘lgan futbe

vaziyati qanchalik talab qilmasin, asab tizimining
bo*ysunmaydi. Chidamlilikning yetishmasligi key
xatolarning paydo bo‘lishiga olib lizelmhs. Te
chaqqonlik, egiluvchanlik yoki boshqa jismoniy
bog'ligligi huddi shunday bog’liglikda mavjuddir.

Bu hamma tavsiflar murabbiyning amai
qoldirilishi ~ mumkin  emas. Xn
takomillashtirishdan ajralgan holda o'
noto'g‘ri  yo‘ldan borayotgan
mustahkamlash o‘z-o‘zidan zarur
faqat u yetarli darajada bo*Im shigt
chaqqonlikka ham ega bo‘ladi. Oy
doimo va tez o‘zgarib turadi,
zumda o‘yin vaziyatining
Harakatlarni tez egallab o g
oladigan, o‘yinda yt |
oladigan, o‘yindagi




Yosh futbolchi oldiga uning tayyorgarliliga nisbatan yanada
qiyinroq vazifalar qo‘yilsa, bu chagqonlikni tarbiyalashning eng
samarali uslubi hisoblanadi. Har qanday mashqni qiyinlashtirish
(murakkablashtirish) mumkin. Masalan, bitta texnika usulini ketma-ket
bajariladigan bir nechta usullar bilan (kompleks holda) almashtirish
mumkin. Bunda o‘yinchining koordinatsion malakalari takomillashadi.

Boshqacha hal etish ham mumkin: yosh o‘yinchi oldiga
kutilmaganda paydo bo‘lgan vazifalarni qo‘yish. Bunday vazifalar
shunday bo‘lishi kerakki, o‘yinchi ko'p sonli imkoniyatlardan birini
tanlashi va qanday usulni qo‘llash lozimligini o‘zi hal etishi mumkin
bo‘lsin. Faqat shu tarzdagina futboldagi harakatlar soni ko*payadi va
shunday gilib yangi koordinatsion harakatlar hosil bo‘ladi.

Chaqqgonlikka qaratilgan mashqlar birinchi navbatda, markaziy
asab tizimiga ta’sir ko‘rsatadi. Buning natijasida o‘yinchi psixik
toligishni (charchashni) boshdan kechiradi. Shu sababli chagqonlikka
qaratilgan mashgqlar (turli shakllarda) quyidagi sharoitlarda: o‘yinchilar
dam olib bo‘lganlarida; o°quv-mashg‘ulot Jjarayonining asosiy qismi
boishda qo*llaniladi.

To'p bilan jonglyorlik gilish maxsus chaqqonlikni rivojlantiruvchi
va o'yin texnikasini o‘rganishga yordam beruvchi mashqlar
hisoblanadi.

Asosan murakkab shakllarda to'p bilan bajariladigan oddiy
rr.lashqlar hamda texnikaning oddiy elementlari chaggonlikni
rivojlantirishning eng samarali usullaridan hisoblanadi. Buning uchun
o'yin mashqlari va texnika hamda taktika clementlaridan iborat
o'yinlar, shuningdek to*p bilan atletika o‘yinlari foydalidir.

Ml . cmssa Ama s M SR
+ Agar o'yin texnikasiga o‘rgatish

rejalashtirilgan muntazam mashg* - ¢ . <hi
b , g'ulotlar bilan o*tkazil da yaxshi
natija berishi mumkin. M

Sport maktablari tizimida yangi sportchilami o‘yin texnikasiga

ladigan, ketma-ketlikka rioya qilish
asosida amalga oshirish lozim, ya'ni:

o‘rgatishda navbatma-navbat ke
zarur hamda unj quyidagi tamoyil

94 =
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- osondan qiyinga;

- oddiydan murakkabga.

Usullarga o°rgatishni  shunday o‘tkazish zarurki, bunda
o‘rganilgan material tezlik bilan o‘yinda qo‘llanilishi lozim. Shuning :
uchun birinchi navbatda eng oddiy zarba berish va to*pni qabul gilib 3
olishga (masalan, oyoq kaftining ichki tomoni, oyoq ustining ichki ;
qismi bilan zarba berish, to‘pni oyoq kaftining ichki tomoni bilan
to'xtatib qolish) o‘rgatish zarur. Zarba berish va to‘pni to‘xtatib
qolishga o‘rgatish paytida oyinchilarning bu elementlarni o°zlashtirib
olishlarini kutib o‘tirmay, boshqga texnika elementlarini orgatishga
Kirishish mumkin. Zarba berish va to‘pni to‘xtatib golishni o‘rgatib
bo*lgandan so‘ng ularni mustahkamlash bilan bir vaqtining M
to'pni oddiygina bosh bilan qabul gilish, to‘pni olib yurish usullari.
so'ngra aldamchi harakatlar va, nihoyat, to‘'pni olib go
o‘rgatishga kirishiladi. '

Zarba berish va to‘pni to‘xtatib qolishga
vaqtning o‘zida darvozabon texnikasining asosiy
to°pni, jumladan, yumalab ketayotgan, yz in
kelayotgan to‘pni ushlab olishga) o S
Darvozabon maydondagi o‘yinchiga nisbatan
Jismoniy va agqliy qobiliyatlarga ega b
O'ynashni yangi boshlagan yosh o'yi
Yyuklatishda sinchkovlik bilan saralab ol

Yangi o‘yinchilarni murakkab F
o‘rgatishni ikki xildagi uslub yor
boshlash mumkin, ya’ni:

I




o‘rgatilgan elementlar o‘zini oqlamaydi, aynigsa, agar ular asossiz
mayda qismlarga bo‘lib yuborilgan bo‘lsa va har birialohida bajarilsa.

Kopgina texnika elementlariga o‘rgatishni yaxlitlik uslubi
yordamida amalga oshirish zarur. Lekin, shubhasizki, agar bu uslub
o‘quvchilarga to'g‘ri kelsa. Agarda harakatga o‘rgatishni yaxlitlik
uslubi yordamida amalga oshirib bo*Imasa, ya’'ni harakatni o‘zlashtirish
“sillig ketmasa”, unda har doim ham bu harakatni qismlarga bo‘lib
yuborish, boshqa uslubga o*tish imkoniyati mavjud.

Yangi o‘yinchilarni texnikaning murakkab usullariga o‘rgatishda
o‘qitishning qisman (to’ligsiz) uslubini qo‘llash zarurati mavjud.
Bundan tashqari, ba’zi vaziyatlarda uni yoshi Kkatta o‘yinchilarni
shakllantirish paytida ham qo‘llash zaruriyati bor. Bo‘laklangan uslub
yordamida yangi o‘yinchilarni murakkab usullar: oyoq ustining o‘rtasi
bilan zarba berish, 0yoq ustining tashqi qiismi bilan zarba berish,
sakrab turib bosh bilan zarba berish, to‘pni olib qo‘yish (masalan,
to’pni oyoq ostidan urib yuborish), darvozabon o‘yin texnikasining
ko‘pgina usullariga (to'pga tashlanish, vigilishlar, to*pni musht bilan
qaytarishga) o‘rgatiladi. Biroq bu uslub futbolchi butun harakatni
tushunib yetgandagina o*zini oqlashi mumkin,

Harakatlarga  o‘rgatish paytida  malakalarni  egallash,
takomillashtirish va mustahkamlash magqsadida tanish bo‘lgan shakllar
qo‘llaniladi:

- tushuntirish;

- ko‘rsatish;

- bajarish (amalda namoyish qilish);

- Xatolarni tuzatish.

i e s qari bo‘lgan yuklamalar, zo‘rigish yoki
o JiShi o'zlashirishga to'sqinlik qiladi, buning  natijasida
harakatlarda ma’lum bir xatolar mustahkamlanib qoladi. .

qo‘yishni qo‘llash, to‘pni yumshoq yerga (masalan, qumga) qo‘yish
lozim. Darvozabon o‘yin texnikasining murakkabroq elementlariga
o‘rgatish paytida (ularni bajarish xavfli bo‘lishi mumkin) avval ularni
yumshoq yerda, qum, baland o‘t ustida, gilamda bajarish zarur.
Futbolchi  tomonidan avval o‘zlashtirilgan harakatlarni o‘yin
sharoitlariga yaqinlashtirilgan sharoitlarda bajarishga intilish lozim.
Faqat shundagina egallangan harakat samarali, natijali bo*lishi mumkin.

Texnikaga o‘rgatish davrida his qilish organlarining ahamivati
beqiyosdir.

Mashqlarni bajarish davomida, harakatlarni o‘rganish jarayonida
harakatlarni his gilish yetakchi ahamiyatga ega. Harakat malakal: ‘ini
shakllantirish paytida mushaklardan signallar keladi, mushaklarnis ,
qa,bl,ll qilib olishi sodir bo‘ladi va ular oyinchiga uning ha ;
to’g"ri yoki noto* g'ri ekanligi hagida “xabar” beradi.
H.arakatlarni his etish tezda bajarilishni nazorat qilish;
bu, OXir- ogibat, usulni deyarli avtomat ravishda baiarish
Eeradll. Texnika elementlariga o‘rgatishda “qulay’ y" (“cha
noqulay™ (“bechagqgon™ el s Bt e
gt keladt, w&a@
i _lk.ki tomonlamalik bo*lish vosh o
a‘:aJaSIda hisoblanadi. Yangi haraka
bo’lgan oyoqdan boshlash lozim, Bu,
¢gallab olish ychyp qulay sharoitlar ya
¢eallangan harakatni “chaqqtm”‘.‘
bo‘ladi, g, yerda shy
"aMma. harakaglgry; erkin
O'tish zary,. i ale
Texnik x4




Birinchi navbatda, har doim xatolarning kelib chiqish sabablarini
topish lozim.

Bu sabablar quyidagicha tushuntiriladi:

1) u yoki bu texnika elementini yetarlicha tushunmaslik =
ogibatida futbolchida ushbu harakatni bajarish to‘g‘risida noto‘gri
tasavvur hosil bo‘ladi. Tuzatish: takroran tushuntirish, ko‘rsatish, I_-.
namoyish qilish yoki boshgacha ko‘rgazmali usuldan (film, rasm,
surat) foydalanish. Ba’zan o‘zini yaxshi oqlagan to‘g‘ri va noto‘g'i
harakatlarni bir-biri bilan tagqoslash uslubi qo‘llaniladi;

2) futbolchi harakatni to‘g’ri bajarayotganligini his giladi, aslida
esa unday emas. Tuzatish: huddi oldingi holdagiga o‘xshash. Bundan —
tashqari, 0‘z-0‘zini nazorat qilishni kuchaytirish lozim. Shunday ham =
bo‘lishi mumkinki, ba’zan o‘yinchi, ma’lum bir vazifani bajara turib,
harakatda yo‘l qoygan xatosiga o‘ziishonch hosil qiladi;

3) futbolchi yetarlicha jismoniy tayyorgarlikka ega emas.
Tuzatish: zarur jismoniy sifatlarni takomillashtirish; 4

4) yomon darajada egallangan harakat texnikani tO‘S‘Iif
o'zlashtirishga halagit beradi. Tuzarish: harakat alohida clementiargd
bo‘linadi.

i Har:‘lka“arga o°rgatishni muntazam nazorat qilish murabbiy ishini
ongdl ravnshda. tashkil etishga xizmat qgiladi va yosh futbolchilarga
{:t;k;t bera.dl_ Nazorat qilish va 0°z-0‘zini nazorat qilish futbolchic
O°ziga ishonch hissini uyg* : ool ey

g'otadi yoki uni katta, gay
mehnatga rag*batlantiradi. X '
Harakatlarga o*rgatishn: 4o .
. gatishni naz t : :
xil tarzda olib boriladi: orat gilish murabbiy tomonidan

1) shaxsi ‘vekti : .
individual baj, gl ::}‘:b yektiv) baholash asosida. Ko*z bilan ko’

Murabbiy ishidagi kundali atdir.
mashg‘ulot jara : 'gi kundalik holatdi
0*quvchi hargkayol}la‘nda mashqlarni  bajarish paytida
boradi. Uning anpen

o,

N

tekshiruvlarini o‘tkazish zarur. Muhimi, baho har doim i
sub’yektivlikdan holi bo‘lishi lozim. Murabbiy
kundaligida har bir alohida o‘yinchi to‘g‘risida mi
yozuvlarni kiritib borishi kerak. Har yili 2-3 marta texnik
bo"yicha nazorat sinovlarini o‘tkazish lozim. Birinchili
oldin va birinchi hamda ikkinchi davralardan
texnika malakalari baholanadigan uslub eng to‘g‘r
I.Oyoq kaftining ichki tomoni bilan, pastdan
3 martadan). o
2.Masofa zarba berish joyidan bosh o
o‘lchanadi; o‘rtacha ko‘rsatkich hisobga olinadi.
3.0yoq kafii ustining ichki tomoni bilan, to*pni
oyoq bilan har birida 3 martadan).
joydan boshlab, to u birinchi marta :
zarur; uchta zarbadan o*rtac
4.0yoq kafti ustining o
bilan 3 martadan); oldingi
3 martadan); to'pni 16,5
(qo‘yilgan to‘sigqa) past
tushgan to*plar




bilan beriladi.

I. To'pni o'z ustiga otib berib, 11 m masofadan turib
peshonaning o‘rta qismi bilan to‘singa zarba berish. Baholash: o'yinchi
hisob bo‘yicha nechanchi zarbada to‘singa tekkazganiga qarab

baholanadi.

.. 3 2 3 . [
2. Birinchi bandga o‘xshash, fagat zarba nishon aylanasiga

peshonaning yon gismi bilan bajariladi, aylana markazidan bo‘lgan
masofa - 18 m. |
Otib berilgan to‘pni oyoq kaftining ichki tomoni yoki tashqi
tomoni bilan yarim burilgan holda (180°) to‘xtatish, so‘ng bir-biridan
1,5 m uzoglikda qo°yilgan to‘sinlarni aylanib o‘tib, to‘pni 10 marta olib
yurish.
: Texnika bo‘yicha mashg‘ulotlar
' Texnikaga o'rgatish, uni takomillashtirish  bir qancha
omillarga, masalan, o‘yinchilarning tayyorgarlik darajasi, o‘quv-

mashg‘uiot Jarayoni davri, toplar soni,maydon holati va meteorologik
sharoitlarga bog‘liq.

Asosiy texnika usullari to*pni
alohida elementlari hisoblanadi:

1) oyoqda zarba berish;

2)  to‘pni to*xtatish;

3)  to‘pniolib yurish;

4)  aldamchi harakatlar (fintlar);

5)  to*pniolib qo‘yish;

6)  boshda zarba berish;

7)  darvozabon 0°yini texnikasi:

18\) to*pni o*yinga Kiritish. :
ajmlgang:; lz:ma aytb o'tilgan usullarning bajarilishi bir-biridan

it bosmf:cﬁfmrfl.:::o lalo.hlda texnika usullari qo*llaniladi.
alohida texnika usullar ayniqs: mul:rini:cgiu ﬁf’i“"" ;e

O'reatishning eng asosiy materiali higgp

egallab olish texnikasining

usullari nafaqat yangi boshlovchi futbolchilar mashg*ulotlarida, balki
o*spirinlar va katta yoshdagi futbolchilar o‘quv-mashg‘ulot jarayonida
ham qo‘llaniladi. Usullaming bunday turlari shunisi bilan qulayki
ularni ko‘p marta takrorlash orgali bu usullarni mahorat dai jasiga
ko“tarish mumkin. y i el
Ular quyidagi ko‘rinishda qo*llaniladi: ; -
- individual mashg‘ulotlar; i
- juftlik mashgulotlari; s RS
- guruhli mashg‘ulotlar. R
Shuningdek, yordamchi o*quv-mashg‘ulot jarayoni
(to*sin- devorcha, o°quv-mashg‘ulot jarayoni devori, o*quy
jarayoni koridori, to*plarosilgan rama va h.k.) lm‘i’ﬁﬂ’sﬁ

Murakkab texnika usullari

Murakkab mashqlarda bir nechta texnika
bog'lanadi. Bunday mashglar eng ko'p
materiallaridan iborat. Ulardan hatb angi  bos
mashg‘ulotlarida ham qolhmridi
ishlab chigishda ularning amaliy
Alohida texnika usullarini,
bo*lgandek, bir-biriga ulash



Juftliklardagi mashqlar (A va B o‘yinchilar);
- oyoq bilan zarba berish (A) — to*pni to*xtatish (B);
- 0yoq bilan zarba berish (A) — to*pni toxtatish (B) — to*pni olib
yurish (B);
- 0yoq bilan zarba berish (A) — bosh bilan zarba berish (B) -
to*pni to‘xtatish
- 0yoq bilan zarba berish (A) — bosh bilan zarba berish (B) -
to*pni to*xtatish— to‘pni olib yurish (A);
- aldamchi harakat (A) — oyoq bilan zarba berish (A)
- to'pni to‘xtatish (B);
- to’pni uzatish (A) — to’pni to°xtatish (B);
to’pni uzatish (A) — to‘pni toxtatish (B) — zarba berish (B) -
to’pni to*xtatish (A);
- to'pni uzatish (A) — to’pni to‘xtatish (B) — to*pni olib yurish
(B) - oyoq bilan zarba berish (B) — to‘pni to‘xtatish (A);
F to’pni uzatish (A) — bosh bilan zarba berish (B) — to‘pni
to’xtatish (A);
T to'pni uzatish (A) — bosh bilan zarba berish (B) — to‘pni
to’xtatish (A) - to*pni olib qo‘yish (B);
- bosh bilan zarba berish (A) — to*pni to*xtatish (B)
oy = 0yoq bilan zarba berish (B) — bosh bilan zarba berish (A) va

Guruhli mashgqlar:
Ular huddi Juftlikdagi

usullarni turlj xi Joylashishda
kolonna bo‘lib, bir qator,
aylzfnasiga turib, ikkitalik ayl
Soniga nisbatan ko

ikki - qator turib, yarim aylana holda,

ana holda va h.k. O'yinchilar soni to*plar
P bo‘lgan hollarda

_ _ texnika usullariga orgatish
?mdti? unt takomillashtirish davomida  guryh; iaashq
oy am.ladl. Bu vaziyatlarda alohida 078 ont uet/h 12 ‘1
foydalanish talab qilinad; . |

Ba'zi bir topgir, o'z kasbini ‘ .

€ o = i blm Sevadigan mu vl
mmm&”mhm‘m"mﬂmvmtmma to*plar mbmym

oo By to'plar charm. daipiares siok. (R
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mashqlarga o‘xshash, lekin o‘yinchilar p
bajaradilar. Masalan, bitta, ikkita, uchta

Garchi plastmassa to‘plar charm to‘plarning o*rnini bosa
baribir ular kopgina texnika usullari, oyoqlar bilan kuchsiz z:
berish, to‘pni to‘xtatish, bosh bilan zarbalarni plastn
yordamida a’lo darajada o‘rganish mumkin. To‘plar soni kam
paytlarda ganday yo°l tutish lozim? Sizning ixtiyoringizc

vazifasi o‘xshash bo‘lgan o‘yinchilar taqsimlan‘ishikaiﬁ
yordamida bitta to‘pga to‘'g'ri keladigan oy inchi
kamaytirish mumkin va texnikaga o°rgatish, shuning
yanada samarali kechadi.

Shubhasizki, buning hammasi
bo*lishni, ishni to*g‘ri tashkil etish va ka

Masalan, mashg ulotni (
Aytaylik, o*quv- mashg‘ulot j:
24-26 ta o‘yinchilar ishtirokida ¢

Boshqacha hal etish yo'li — b
yoki o‘quv- mashg’ulot jarayon




oyinchi) maydon yarmisida ko‘ndalangiga oldindan shartlashilgan
qoidalar bo*yicha
15-20 dag. ikki tomonlama o‘yin o‘ynaydilar. Bu vaqtda maydonning
ikkinchi yarmida murabbiy o'z ixtiyorida 4 to‘p bo‘lgan holda *V”
guruhi o'yinchilari bilan shug‘ullanib turadi. 8 ta o‘yinchidan murabbiy
ikkitasi bilan individual shug‘ullanadi, qolgan 6 ta o‘yinchi juft-juft
bo‘lib ma’lum bir texnika mashqlarini bajarib turadilar. Bunda
murabbiy o‘yinchilarni “o‘zgartirib” turadi va “V” guruhining hamma
o‘yinchilari bilan individual mashg‘ulotlar tugagandan so‘ng O‘Yi“gff
bohqa jamoa kiritiladi. “V” guruhi o‘yinchilari “B” guruhiga qarshi
o‘ynaydilar, “A” guruhi o‘yinchilari esa individual texnik mashg ulot
uchun murabbiy tomonga o*tadilar. So‘ng keyingi jamoa navbati keladi.

4.2. Futbol bo‘yicha tashkil etiladigan o‘quv — mashg‘ulotlarning
xarakteristikasi
Futbolchilarning sport tayyor
tamoyillar, sharoitlar
mahoratiga erishishga q
pedagogik jarayondir.
Sport mashg*ulotining maqsad va vazifalari o‘quv, mashg’ulot va
tarbiya jarayonida bajariladi.
O‘rgatish deganda dastlabk
mahoratni ozlashtirishn; tushuni
asosiy mazmuni — by “maktab”
texnikalarini, individual va gu

mus?baqa faoliyati ko*nikmalarini shakllantirishdir. Bunda o'qitish
shug ulanuvchilaming Jismoni

bo‘ladi, Y rivojlanishi bilan chambarchas bog'

Mashg‘ulot — 1,
sifatlarni

garligi — bu zaruriy vositalar, usullar,
to'plamidan  foydalanish va yugqori sport
aratilgan uzoq muddatli maxsus tashkil etilgan

i kerakli bilimlar tizimi, ko*nikma va

sh odat tusiga kirgan. O‘rgatishning :
ni o‘zlashtirish, ya'ni asosiy harakat
ruh taktik harakatlarni, mashg‘ulot W

vazifalarni yaqqol aniglash va ularni am:flga oshmshngig .
vosita, usul va tamoyillarni tanlash lmkomm beradi. B
tayyorgarlik bosqichlaridagi tuzilmalarda o‘rgatish va mashg’
nisbati turlicha. : ; . i
O‘rgatish va mashgulot jarayoni tarbiyalovchi
bo‘lishi lozim. a ~ao 5
Tarbiyalash — bu, shug’illanuvchining psixologiyas
va tizimli ta’sir ko‘rsatishdir. : : -
Axlogiy va irodaviy sifatlarni .v_a psmojag:k i
takomillashtirish, sportchilarni tarbiyalash  jai
vazifalari hisoblanadi. o s
O‘rgatish, mashgulot va tarb!yf L
birini to‘ldiradi, avvalo, m;bhly
j ini : lishilgan fao
jamoasining 0°zaro kef i ,
Yuqori malakali futbdchﬁﬂ’mj
murabbiy yetakchibo®lgandagina am

O‘quy va mashg’
muvofiq tuziladi



qobiliyati bilan belgilanadi. Yuklamalarning imkonliligi  o*quv-
mashg‘ulot jarayonini individuallashtirish bilanuzviy bog"liqdir.

Bunda murakkab vazifalarni asta-sekin qo‘yib boorish hamda
amalga oshirishni va shu bilan bog’liq y
intensivligini oshirishni nazarda tutad;. Bu tamoyilni amalga oshirilishi
ko'p yillik tayyorgarlik  davrininig yillik  sikl bosgichlaridagi

yuklamaning yo‘nalishi va hajmini tagsimlash
topadi.

uklamalarning hajmi va
da ozining aniq ifodasini

Ofrgatish usullari va mashg‘ulotlar
_ Usul deganda qo’yilgan magsadga erishish yo‘li va ma’lum bir
tartibli faoliyat tushuniladi.
Sport mashg‘ulotlarining asosiy

! usullarini uch guruhga bo‘lish
mumkin: amaliy,og*zaki, ko‘rgazmali.

ir usulnij 0*zlashtirgandan so‘ng, boshqasiga o'tish
bolchilaming o‘zlashti

usul  texnikasini
Igilaydi. Amaliy usullar-

Mashg_usulig foydalangangda shugul chilarning fac
¢ RIRIR = ! g ullanuvchilarning fao
i “"l. “?_‘f’k;’é' Dlan tashillashiiriladi vy (g Mt ﬁl"i.“'
‘, % Yada o"Zlashtirish uchun magq aroitr

M

rish darajasi turlicha bo‘lib,
o’rgatishdamurabbiyning o'z 3

qo‘llashda bir qator jihatlarga etibor qara@ I
o‘rganish jarayonida ikkita asosiy uslu!gl_y yond
harakatlarni yaxlit va ajratilgan shaklda o‘rgannal?f. |

Harakat xususiyatlarini buzmagan hqld; :
bo‘lmaydigan oddiy va murakkab harakatlarni
mashglar usulidan foydalaniladi.

Oismlarea ajratilecan  mashgiar

g = N,
nisbatan mustagqil qismini, fazasini o°rganishni

bir migdorda o°zlashtirilgandan keyinginz

harakatga aylantiriladi. ;
Birlashtirilgan _usul _jismoniy

rivojlantirish bilan birgalikda -
jarayonida qo‘llaniladi. Texnik-
texnikasini buzmaydigan
(og’irlashtirilgan kamarlar,
qo‘llaniladi.

(7 {1 “’,,
(I { £

tananing ma’lumbir




bajarish paytida bo‘ladi. Bajarilayotgan mashqning hajmi hamda
tezligini oshirish yoki kamaytirish orqali yuklamalar boshqarib boriladi.

OZgaruvchan usul jismoniy mashglarni bajarish paytida
yo‘naltirilgan ta’sir giluvchi omillarning o‘zgarishi bilan belgilanadi.
Bunga uzluksiz mashq paytida harakatlanish tezligi, sur’ati, zo‘riqish
hajmi, harakat amplitudasi, texnika usulini o‘zgartirish yo‘li orqali
erishiladi.

O‘zgaruvchan usulning tenglik usulidan nisbatan afzalliklaridan
biri shundaki, mashg‘ulotlarda bir xillik bo‘Imaydi.

Takrorlash_usuli mashqlarni muayyan dam olish vaqtlari, mashq
davomiyligi, yuklama intensivligi bilanko‘p marotaba takrorlashdan
iborat, takrorlanish soni qo‘yilgan vazifalarga bog‘liq bo‘ladi.

Takrorlash usulining ta’sirini ma’lum bir mashgni yoki barcha
takrorlashlarning samarasini jamlash orqali bilsa bo‘ladi. Ushbu
usulning afzalliklariga mashg‘ulotlarni shug‘ullanuvchilar bilan yuqori
darajada tashkil etish, yuklamalarni yetarli darajada aniq belgilash,
xatolarni o°z vaqtida tuzatish imkoniyatlari kiradi.

Intervalli usul bu mashqlarni belgilangan dam olish oraliglari
bilan ko‘p marotaba takrorlash yoki takrorlash seriyalaridir. Bunda
yuklamani ham, dam olish oraliqlarini ham har xil nisbatda o*zgartirish
rtlumkin. Bu tananing turli funksiyalariga (jismoniy sifatlarni
rl-vojlantirishda) va  texnik-taktik  ko‘nikmalarni  o‘zlashtirish
dfnam'ikasiga yoki futbolning ushbu muhim tarkibiy gismlarining
!mgah?tda parallel ravishda takomillashtirishga magsadli ta’sir gilish
imkoniyatini sezilarlj darajada kengaytiradi.

nafaqat mashqlarni bajarish vaqtida, balki d
seziladi.

Intervalli usulni qo‘llash ehti :
: otkorlik : kibi
qismlari ustidan qat’;; yotkorlik va yuklamaning tarkibiy

: 'y hazoratni talab qiladi. Tarkibi va tuzilishidagi
nomuvofigliklar - ko*pincha haddan tashqari charchoq va kuch

Mashg‘ulotlarning ta’siri
am olish vaqtlarida ham

yo*qotishga olib kelad;.

RS
Jismoniy mashglardan kompleks foydammhwr
mo‘ljallangan maxsus uslubiy shakllar o
Avlanma mashg ‘ulotlar - bu mashg*ulotning tashkil
shakli bo‘lib, uning asosini, tanlab olingan va komp
birlashtirilgan hamda undagi “stantsiyalar™ ni ketma-ket
almashtirgan holda aylanma tizimda bajarib, ushbu
seriyalab takrorlash (uzluksiz va oraliglar bilan) tashkil qgiladi.
Ko‘pgina mashqlar muayyan mushak guruhiga,
jismoniy sifatga ta’sir giladi. Aylanma mashgulotlar sh
bir texnik-taktik ko‘nikmalamni ham takomillashtirish mumkin.

Mashgulotlarni aylanma usulida tashkillask %
individual- lashtirishga imkon beradi. '
O‘vin_usuli ma’lum bir o'yin rejasi, q
ko‘ra o‘yin harakteriga ega harakat faoliyaty
usulida turli xil jismoniy mashglardan foydz
sakrash, otish, akrobatik mashqlar, texnik-

.
i

xilma-xilligi, ~vaziyatlaming e
dinamikasi yuklamani yo* 2
ham to'g‘ri tagsimlash
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.Ko‘rsatish va namoyish qilish usuli.
3.So°z usuli.

4.Yaxlit va qismlarga ajratish usullari. a
harakatlarga o‘tishdan oldin ularning asosly nl
Odatda, taktik harakatlarni takomillashtirish va
yaxlit usulga murojaat gilinadi.

5. Taktik kombinatsiyalarga 0‘  Sh
soddalashtirilgan sharoitlarda, so‘ngra she
bilan, so‘ngra faol qarshilik bilan va yakuniy b
o‘yinda o‘zlashtiriladi.

6. Taktikalar bo‘yicha video
futbolchilarning mashg‘ulotlardagi ta
ko'rib chiqishga imkon beradi. Odat
kuzatuvlar o‘tkazishni va 0°z 0y
afzal ko‘rishadi, bu esa o‘yinchilarni
mahrum giladi. Shu sababli,
qilishga jalb gilish muhimdir.

7. Ragib o‘yinini tahl
kuchsiz tomonlarini batafs

yuklamalarni o‘lchash va futbolchilar faoliyatini bevosita boshgarish
uchun nisbatan cheklangan imkoniyatlarni taqdim etadi.

Murabbiy faoliyatining deyarli barcha jihatlari so‘zni ishlatish
bilan bog’liq. So‘zni qo‘llash usulidan foydalangan holda, nazariy
ma’lumotlar  yetkaziladi, aniq vazifalar belgilanadi, o‘quv
topshiriqlarini bajarishga munosabat shakllantiriladi, natijalar tahlil
gilinadi va baholanadi. So‘zni ishlatish usullari murabbiyga
shug‘ullanuvchilarning  xatti-harakatlarini ~ boshqarish,  shaxsning
axlogiy, irodava boshqa fazilatlarini rivojlantirishga imkon beradi. Shu
bilan birga, so‘z usuli o‘yinchilarning tushunishi, o‘zini o‘zi baholash
va 0°zini 0°zi tartibga solishda muhim rol o‘ynaydi.

rsati ishni ta’minlash i

Ushbu usullar majmui texnik, taktik, jismoniy tayyorgarlik
Jjarayonida o‘rganilayotgan mashglar haqida vizual, harakatli va boshqa
sezgi hamda hislarni Jarayonda ishtirok etishini ta’minlashda
foydalaniladi. Ularni shartli ravishda ikki guruhga bo‘lish mumkin:

bevositako‘rsatib berish usullari va vosita orqali ko‘rsatib berish
usullari.

S e j - . e ch. ".
Birinchisi mashqlarni (to‘liq yoki qisman, sekinlashtirib yoki rejasini ishlah SR
oddiy sur’atda va hokazo) uslubiy tashkil etil i i i ]
gan namoyishlarning turli - B i .
shakllarini 0z ichiga oladi. 1 quyidagiofeais

: . " - “oddiy t:
Vosita orqali ko‘rsatib berish usuli namoyish qilishning iy

yordamchi  vositasi  bo‘lib, vosita harakatlarining ~ dastlabki

tasavvurlarini shakllantirishga, ularni bajarish qoidalari va shartlarini

sh-akilantirishga, shuningdek to‘g ridan-to‘g'ri tasavvurqilish natijasida
olingan tasvirlarni aniglashtirish va chuqurlashtirishga xizmat qgiladi.
I"'ntbol taktikasini o‘rgatish va takomillashtirish usullari

_ Taktikalar ~ quyidagi asosiy usullardan foydalangan holda
o*rgatiladi va takomillashtiriladi: i
ks 1. Jismoniy mashglar usuli, ya'ni o‘rganilgan va tanish ma

\ Shu bilan birga, ' !
'  shakllanadi, b

Ly,
: d -
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Darvozaga zarba berish paytidagi dastlabki holatni o‘zgartirish,
shuningdek turli yo‘nalishda harakatlanayotgan to*pga va havoda uchib
kelayotgan to‘pga zarba berish mashqlariga bir joyda turib harakatsiz
to'pga zarba berishda bir qancha aniqlikka erishilgandan so‘ng o‘tish
mumkin.

Qoidaga kora, zarbalar jarima maydonchasi chizig'i tashqgarisidan
amalga oshiriladi, ya’ni 16-18 metrdan. Barqaror ravishda zarbalar
darvozaga bormasa, 2-3 m oldinga surilish mumkin, so‘ng yana joyiga
qaytiladi. 13-15 m masofadan zarbalar darvozabonga salbiy ta’sir
qilmasligi uchun zarbalar to’liq kuch bilan bajarilmasligi kerak. Bu
mashglarni bajarishda albatta yosh jihatlari hisobga olinadi.

“Oddiy takrorlash” usulidan foydalangan holda uzoq masofalarga
uzatmalarini takomillashtirishda mushaklarning zo‘rigishini talab
qilmaydigan masofalardan zarbalar berishni boshlash mumkin. 45 metr
va undan ortiq bo‘lgan masofalarga zarba berish mashglarida to*pning
uchish tracktoriyasiga va ijro texnikasining sofligiga asosiy e’tiborni
qaratish lozim.

Yerdan yoki havodan kelayotgan to*pga to‘g‘ridan yoki yondan
kelib zarba berish mashqlari batut bilan sheriklarga to‘pni uzatish
ketma-ketligida bajariladi. Bunday kombinatsiya futbolchiga kerakli

masofaga zarba berishni sezilarli darajada aniqroq bajarishga imkon
beradi.

Batut bilan mash
olayotgan”
masofasiday

qlar ikkita top bilan juftlikda bajariladi. “Dam
futbolchi ushbu mashg‘ulotda o‘tilayotgan zarba berish
. Joyga chetga o‘tib zarbalarni amalga oshirayotgan
futbo!ch-lga to‘pni uzatib turadi va mo‘ljal sifatida xizmat qiladi.
Mashqni 3-4 dagiga bajargandan so‘ng sherigi bilan joy almashadi.

Za‘rba beri.sh. tartibi quyidagicha: batutga 4-5 marotaba zarba bergandan
s0°ng sherigi tomon to*pni uzatish,

“Bog‘liq vazifalar

andligini biroz o‘zgarishini ko‘zda tutadi,

Masalan, 25 va 3 datgina ikkita bog‘liq topshiriglar beriladi

Dhrv::, 2> ¥ 30metrga yoki 30-35 metrga topa; thi‘sh:itd r
/6% #arba berishda nishondan chetga chigish 1.1.5 metr

12

metodik  uslubi to'pning uchish yo*nalishi,

R

kerak. Bunday holda, bitta vazifa asosiy va ikkinchisi
hisoblanadi, chunki zarbalar nisbati 2:1 bo‘lishi kerak.
vazifa 30 metrdan zarba berish bo‘lsa, qo‘shimchasi - 35 n _
berish. Shunday qilib, 30 metrga ikki zarba - 35 metrga t
hokazo, shunday ketma-ketlikda bajariladi. Asosiy nish
qo“shimcha nishonga bir zarba. Faqatgina topshir
bajarish sifatiga emas, urinishlar orasidagi tar
berish tavsiya etiladi, chunki bu ham juda muhim.
texnikasidagi kamchiliklarni tezda aniglab Gﬁb‘h
hamda har bir futbolchi uchun kerakli bo‘l@nwi

asosiy to*g*ri yo*Ini topishga ham yordam beradi.

uzatish yoki darvozaga zarba berish
futbolchi har bir yangi urinishda Euch

belgilangan magqsadli vazifalar
bajariladi. To*pni uzatishda 20
metr bo‘lishi mumkin yoki
masofalar. Darvozaga z
nishon vazifasini bajaradi.
moslashuv ham kuchni
keltirib chigaradi.

Yon tomondan
0‘zgartirib darvozaga

AKTIOr|:
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fazoviy moslashuv aniqligini tarbiyalashga kelsak, ushbu usulni to‘pni
uzatishni takomillashtirishning dastlabki bosgichida ishlatsak yaxshirog
bo‘ladi, undan so'ng esa “yaqinlashtirilgan vazifalar” usulidan
foydalanish kerak.

“Yaqinlashtirilgan vazifalar” usuli yuqorida sanab o‘tilgan
usullarni birlashtiradi deb hisoblasa ham bo‘ladi. Uning mohiyati
shundan iboratki, bir nechta zarbalardan so‘ng deylik bir nishonga uch
marotaba takrorlashni amalga oshirgandan so‘ng, darvozaga zarba
berish yoki bir masofaga to‘pni uzatishlarda (bu yerda “oddiy
takrorlash” usulini ko‘rishingiz mumkin), kuch ishlatish hajmi, to*pning
uchish yo*nalishi va uzogligi birdan o‘zgaradi (“rangbarang vazifalar”
usuli). So*ngra dastlabki vazifaga asta-sekin qaytish amalga oshiriladi.
Masalan, agar to‘pni uch marotaba 25 metrga, so‘ng 45 metrga tepish
va dastlabki vazifaga qaytish qo‘yilgan bo‘lsa, shunga garab futbolchi
40, 35, 30 metrlarga zarba yo‘llashi kerak va yana boshidan boshlashi
kerak (bu yerda o*z-0*zidan “bog‘liq vazifalar” usuli paydo bo*ladi).

Bir mashg‘ulotda dastlabki vazifalar bitta emas, ikkita bolishi
mumkin, bizning misolimizda 25 va 45 m. Turli to‘p uzatmalarini
takomillashtirish uchun asosiy usulsifatida “yaqinlashtirilgan vazifalar”
usulini tavsiya etsa bo‘ladi. Ushbu usulni darvozaga zarbalar berishni
mashq qilishda qo‘llashdagi samarasi “oddiy takrorlash” usuliga
nisbatan pastroq. Gap shundaki, aniq zarbalarni bir tomonga sezilarsiz
og'dirgan holda amalga oshirish, aynigsa turli yo*nalishlarda
harakatlanayotgan to‘pga shu tariga zarba berish ancha mushkul va bu
holatda muqarrar bo‘lgan xatolar futbolchilar ruhiyatiga salbiy ta’sir

qiladi. Sportchilarda shug‘illanish istagi yo‘qoladi. Bu usulda batut

bilan individual mashg‘ulotlar olib borish uchun masofa 10 metrdan

oshmasligi kerak. Bunday holda, har bir seriyadagi zarba kuchini
o‘zgartirish tavsiya etiladi, masalan, bitta
bajariladi, ikkinchisida esabor kuchni

tomonidan himoyalana:
qilish tavsiya etiladi.

ishga solib; darvoza
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seriya yarim kuch bilan

yotgan darvozaga zarba berishda ham.stmmr
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Futbolning xususiyatlari va tayyorlash vazifala
holda, barcha asosiy vositalarni maxsus, ya'ni to'p bila
mashglar va nomoxsus ya'ni to‘psiz bajariladigan mashe
mumkin. -

Futbolchilarning  mashg‘ulotlarida  qo‘lla
mashqlar ikki guruhdan iborat: musobaqadagi va

Musobaga mashglari - bu futbol of
futbol musobaqalari goidalariga mwoﬁq :

namoyon bo‘lishini, taktik v:
o‘zgarishi sharoitida texnika ust
ettiradi. Shakli jihatdan musobaqa
ikki tomonlama o‘quv o"yinla
0°z ichiga oladi.

takomillashish va

mo‘ljallangan.
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4.1-rasm. Futbolchilarni tayyorlashda ishléttludigan vositalarning tasnifi
(Sh.T.Iseyev bo‘yicha).

Maxsus mashgqlarda to‘'p bilan bajariladigan individual va guruh
mashqlar (zarba berish, to*pni to*xtatish, to‘pni olib yurish juftlikda va
umchl:dlarc_ia o‘;aro harakatlar va boshqalar), shunix;gdek 0‘yin
m::dg art (turli xil “kvadratlar”, to'pni ushlab turish va hokazolar)

Maxsus mashqlarning  afzalligi  shundaki ularning  ta’siri
musobaf;a mashqlariga qaraganda ta’sir me’y(;rini magsadli va
samaraliroq aniglash va boshqarishga imkon beradi !

Nomaxsus mashqlar ikki guruhni .
tayyorgarlik va maxsus tayyorgarlik.

Umum tayyorgarlik mashqlari - bu asosan futbolchining

umumly tayyorgarligida qo‘llaniladigan harakatlar vositasi. Ular

|

0z ichiga oladi: umum

mashqlari yuqori jismoniy va ruhiy ish qobiliytini saglab qo
yordam beradi. :

Tegishli mashglarhar hil sport turlaridan, sport va
o‘yinlardan tanlab olinadi va umum rivojlantiruvchi mas
to‘ldiriladi.

Maxsus tayyorgarlik mashqglari - bu shakli, t
jismoniy va ruhiy sifatlarini namoyon etish harakteri bo‘yicha
mashqlarga ko*p jihatdan o*xshash harakatlardir.

O*rgatish va shug‘ullantirishni tashkil etish s|

Sport zaxirasini tayyorlashdagi barcha bo*lini
mashg‘ulot jarayoni nazarly va amaliy m:
musobagalarini, o‘quv va nazorato‘yinlarini, i
mashg‘ulotlarni, o‘quv-mashg‘ulot yig—’in ar
tarbiya-profilaktika va sog’lomlashtirish tac i
O‘quv mashg‘ulotlarini tuzishda asosiy
yoshi va tayyorgarligidir. £ i
Futbolchilarni o‘rgatish va
shakli - bu o‘quv mashg ulot
uslubiy qonunlariga muvefiq
(OM). O*quv mashg ulotiga ¢
1.O‘M ta’siri keng (
sog’lomlashtiruvehi

o




Tayyorgarlik gismida (chigalyozdi mashqlar) shug‘illanuvchilar
bilan mashg‘ulotning boshlang®ich qismi tashkil etiladi, vazifalar
tushuntiriladi va mashg‘ulotning mazmuni qisgacha ochib beriladi.
Tayyorgarlik gismining asosly magqsadi organizmni oldinga qo‘yilgan
asosiy  faoliyatga  funktsional tayyorlashdir, shuning uchun
koordinatsion tuzilmalar va yuklama harakteri bo‘yichaqo‘llanilayotgan
vositalar asosiy gismdagi mashqlarning xususiyatlariga mos kelishi
kerak.

Tayyorgarlik gisminin

g davomiyligi umumiy vaqtning taxminan
15-20% ni tashkil qiladi.

Asosiy qism texnika va taktikani o‘rgatish va takomillashtirish,
maxsus jismoniy sifatlarni rivojlantirish va boshqalar bilan bog'liq
bo‘lgan O‘M vazifalarini amalga oshirishga qaratilgan. Bunda,
vazifalar umumiy qabul qilingan atamalar yordamida aniq ifodalanadi
va vazifalar soni ikki yoki uchtadan oshmasligi kerak. Asosiy qismini
tuzishda quyidagi qoidalarga amal gilinishi kerak:

I O'quv vazifalari, tezkorlik, epchillik, egiluvchanlik, kuch

sifatlarini rivojlantirish asosiy qismning birinchi yarmida amalga
oshiriladi.

2. Chidamliliknj

bog‘liq vazifalar asosa
oshiriladi.

3 O'M dagi yuklama dinamikas; to*Iqinsifat bo*lib, asosiy
q:smnmg O'rtasida eng yuqori darajaga chigadi.
Asosiy qismning davomiyligj

miqdoriga bog‘liq bo‘lib, odatda um
qiladi.

takomillashtirish va rivojlantirish  bilan
N asosiy qismning ikkinchi yarmida amalga

mashg‘ulot hajmining umumiy
umiy vaqtning 70-80% ni tashkil

M yuklamasining asta-sekin savishini
t@minlashi va yosh futbolchilarp; AR R T
keltirishi kerak_ O'M so* arning organizmini nisbatan tinch he

beriladi, ngida hulosa chiqarilib, individual topshiri qiﬁﬁ

Yakuniy

qismga umumiy vVaqtning 5-10% ajratiladi
. " Ao AT jmml~ 3
Qmpleks Va tematik mashylogl T e
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Kompleks mashg ‘ulotlar bir vaqtning o‘mda bir
tayyorgarlik vazifalarini bajarishga qaratilgan: Jlsmemy
taktik. Kompleks mashg‘ulotlardan asosan yosh
tayyorlashda foydalaniladi. i e

matik mashg ‘ulotlar tayyorgarlikning j ly, texn
taktikfzmonlaridan tﬁrini chuqur o*zlashtirish bilan bugw\‘

O*M o‘tkazishning tashkiliy shakli va uslubiy
individual mashg‘ulotlardir. =

Guruh mashg ‘ulotlari alohida o‘quv gumhi
o‘tkaziladi. Futbolning jamoaviy o"yin elmnhgj .
o'zaro harakatlanish talabining oshishini, Jm
oshirish zaruriyatini tug’diradi. Shtmmg W 2
jarayonida guruh mashg‘ulothfﬂ :
hususiyatlarini va shug’illanuvchilarning &

Guruh mashgulotlarida slmg
usullari bilan vazifalarni bajar
vaindividual. !
Frontal usulda bir xil va
bir vaqtda bajaradi. Kichik
hujumchilar) shug’illanuy
usulda alohida futbe
darvozabon). =
Mashg ulotl
jarayonida
to'ligroq nazor
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individual rejalardan olinadi. Individual mashgulotlar mustaqil va
guruh shaklida o*tkaziladi.
Jismoniy mashgqlar, futbol sohasidagi mashg‘ulotning shaklari
Qoidalar:
- faqat yaxshi o‘rganilgan harakatlar tez va aniq bajariladi -
harakatlar soni oz, harakatni takrorlash soni esa ko*p bo‘lishi kerak;
- topshiriqlarsiz  mashg-ulotlar juda kam yoki  umuman
bo‘lmasligi kerak;
- barcha futbol mashglari magqsadli topshiriglar bilan bo‘lishi l
kerak. |
Mashg‘ulot sxemasi: i
. Qizdiruvchi chigalyozdi mashqlari. ;_‘
2. Standart mashgqlar (taktikasiz, o‘yinchilar qayerga to'p
uzatishni bilishadi.asosan texnika). =
3. Vaziyatli mashgqlar (o‘yinchini o‘ylashga o‘rgatish).
4. O‘yin (erkin yoki magsadli topshiriglar bilan).
5. Jismoniy tayyorgarlik.
6. Tinchlantiruvchi, tiklovchi mashq/lar.
Qizdiruvchi chigalyozdi mashgqlar; -
1. O‘yindan oldin. 2
2. Mashg‘ulotdan oldin.

Qizdiruvchi chigalyozdi mashqlarining vazifalari:
- fiziologik tomonj-

mashgqlar. To‘p tezligini, traektori;
o‘yinchilarning harakat tezligini va ;

(qo°yilgan vazifaga ko‘ra):
- hujumdagi mashgqlar;
- himoyadagi mashgqlari. 1
Jismoniy mashqlar magsadli bo® ;
to‘pni o°z zonasidan boshqa mlm
o‘yinchilarning mos harakatlanishi. U
tezligi esa individual yuqori
zonani topishi kerak, to°p bi
Harakatlanayotgan o°yincl
o‘yinchiga to‘p uzatish
to‘xtab, to'pni kimga
harakatlanib, pozitsiya
Mashg‘ plotlar ﬂa
kuni takrorlash. St




XULOSA

I.Umumta’lim maktablari o‘quvchilarining jismoniy
tayyorgarligini  oshirish ~muammolari  bo‘yicha  ilmiy-uslubiy
adabiyotlarning tahlil qilish natijasida aksariyat tadqiqotchilar
tomonidan dars hamda darsdan tashqari mashg ulotlar o*quvchilarning
jismoniy rivojlanishi va jismoniy tayyorgarlik ko‘rsatkichlari yetarli
emasligini ta’kidlash bilan birga ularning bazaviy imkoniyatlarini
shakllantirishining yangi tizimlarini ishlab chiqish zaruriyati borligini
ta’kidlangan.

2. O‘tkazilgan anketa so‘rovnoma natijalari bo‘yicha, umumta’lim
maktablarida futbol to‘garaklarini tashkil etish dasturi hozirgi zamon
talablariga javob bermasligi aniqlandi. Shundan kelib chigib,
o‘quvchilar harakat faolligini muntazam ravishda ta’minlashga
qaratilgan yillik mashg ulotlar hajmi va mazmuni yoshga Xos
Xususiyatlarni inobatga olgan holda “Umumta’lim maktablarida futbol
to‘garaklarini tashkil etish dasturi” qayta ishlab chiqildi. Ishlab
chigilgan ~ dastur bo‘yicha 4-5-sinf o‘quvchilarning jismoniy
tayyorgarligini baholash, tibbiy ko‘rikdan o‘tkazish, musobaqa
faoliyatini nazorat gilish kabi muhim komponentlar ta’siri aniqlandi.

3. Umumta’lim maktablarida o*quvchilarning darsdan tashqari
faoliyatini samarali tashkil qilish va futbol to‘garaklariga keng qamrab
olish magsadida “Umumta’lim maktablarida futbol to*garaklarini
tashkil etish tizimi” ishlab chiqildi. Bu tizimga ko‘ra maktablarda 4 ta

guruhda to* garaklar tashkil etilib; 1-guruh 4-5-sinf, 2-guruh 6-7-sinf, 3-
guruh
8

doimiy mashg‘ulot o
ommaviy sportga gamrab olish imkoniyati kengaytirildi.

4. Umumta’lim maktabl

: arining  futbol  to*garakl

qo‘llanilayotgan  vositalarni yo'nalishini aniglash va u

samamderligmt oshirish magsadida mashg* uloﬂammg tasmﬂ
! .,umashg u:iatlar tasniﬁda umu : ;

-9-sinf va 4-guruh 10-11-sinf o ‘quvchilarini gqamrab oldi va ularni
‘tkazish, tayyorgarligini nazorat qilish hamda

5. Futbol mashg‘ulotlarida shugullanuvck
tayyorgarligini oshirish uchun asosiy jismoniy sifatlarni
yo-naltirilgan mashqlarni mashg ulotlar tarkibiga
shug‘ullanuvchilarning umumiy jismoniy tayyorgarlik

6. Tadquqot davomida mashg‘ulotlarda (
shiddat va hajm me’yorlari ishlab ¢
shug*ullanuvchilarning mashqlanishdan olc
108116 marta oralig’ida bo‘lgan bo‘lﬁa,
122183 martagacha yetganda asc
rivojlanganligi aniglandi.

7. Tadgiqot davomida nazorat g
testlar bo‘yicha ko rsatlcichla‘rihm
o‘zgarishiga nisbatan tajnba
ijobiy ozgarishlari (o°r
nisbiy o‘sish 14 41%, yd’ia"i"'
yuqori va statistik i “ hi
(P<0,01) va qolgan »eshta |
darajasida statistik i
biz tomonimizdan i
tizimi  umumta
tayyorgarligini
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