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KIRISH.

Dunyo miqyosida ayol sportchilarni tayyorlash jarayoninng ilmiy
muammolarini xal etish bugungi kunda ustuvor yo*nalishlaridan biriga aylandi.
Sport soxasidagl etakchi olim va mutaxasislar o°z tadqiqot ishlarida sportchi
ayollarning o‘quv mashg‘ulot jarayonida ularning o‘ziga Xos xususiyatlarini
inobatga olgan xolda mashg‘ulot o‘tkazish lozimliginita’kidlaydilar. Jumladan
yuqoridagi fikr ayol futbolchilarningtayyorgarlik darajasini oshirish masalasida
xam 0°z aksini topmog°i kerak.

Bizning fikrimizcha, yosh futbolchi qizlaming tayyorlashda ularning
organizm xususivatlarini va psixologik omillarni nobatga olish muxim
xisoblanadi. Xozirgi kunda ayol futbolchilami tayyorlashda, yillik mashg‘ulot
sikllarida vositalarni takomillashtirish va mayyorlash masalasi asosiy omillardan
bo‘lib bu borada olib borilishi lozim bo‘lgan tadqiqotlarga extiyoj sezilmoqda.

O°zbekiston Respublikasi Prezidenti Sh.M.Mirziyoyevning 2018 yil 5
martdagi PF-5368-sonli “Jismoniy tarbiya va sport sohasida davlat boshgqaruvi
tizimini tubdan takomillashtirish chora-tadbirlar to*g‘risida™gi Farmoni, 2018 yil
16 martdagi PQ-3610-sonli “Futbolni rivojlantirish chora-tadbirlari to* g risida™gi
Qarori, 2019 yil 4-dekabrdagi PF-5887-sonli “O‘zbekistonda futbolni
rivojlantirishni  mutlago  vangi  bosqichga olib chiqish chora-tadbirlari
to‘g risida™gi farmoni, O‘zbekiston Respublikasi Prezidenti
Sh.M.Mirziyoyevning 2023 yil 7-apreldagi “Ommaviy va professional futbolni
har tomonlama rivojlantirishning qo‘shimcha chora-tadbirlari to‘g risida™ gi PQ-
115-sonli qarori hamda mazkur sohaga tegishli boshqa me’yoriy-huquqiy
xujjatlarda belgilangan vazifalarni amalga oshirishga ushbu qo‘llanma tadqiqoti
muayyan darajadaxizmat qiladi.

Jahonda ayol futbolchilarmi jismoniy tayyorgarligi wva texnik- taktik
harakatlari samaradorligini oshirish va ayol futbolchilarning mashg*ulot
jarayonlaridagi fiziologik ko‘rsatkichlari borasida qator ilmiy-tadqiqot ishlari
o‘tkazilgan. Lekin mazkur tadqiqotlarda ayol futbolchilarming koordinasion
qobiliyatlarini  rivojlantirish  va  takomillashtirish  masalasiing  deyarli
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o‘rganilmagan.

Ayollarninng organizm xususiyatlari va musobaqa faoliyatining o‘ziga
xosligi ularning mashg‘ulot vyuklamalarim takomillashtirishga garatilgan
tadqiqotlarga extiyoj borligini belgilaydi.

Mustagqillik yillarida O*zbekistonda xotin-qizlar sportini,jumladan ayollar
futbolimi rivojlantirishga katta ahamiyat qaratilmoqda.  Respublikamizda

iste’dodli va salohiyatlifutbolchilarni tanlash va tayyorlashning samarali
tiziminiyaratish, milliy terma jamoalar va professional futbol klublariuchun
sifatli sport zaxirasini shakllantirish muhim ahamiyatkasb etadi. Futbolchilarni
tayyorlash yuzasidan o*tkazilgan tadqiqot ishlarida mutaxasislar shunday
nuqtai nazargatayanadilarki, maxsus jismoniy tayyorgarlikni rivojlantirishayol
sportchilarni tayyorlashning asoslaridan biri hisoblanadi. So‘nggi yillarda
O‘zbekistonda xotin-qizlar sportini, jumladan ayollar futbolimi rivojlantirishga
katta ahamiyat qaratiimoqda. Vatanimiz va xorijily olimlar, murabbiylar,
pedagoglar tomonidan mashg‘ulot jarayonini yanada yaxshilash va ayol
futbolchilarm faoliyati natijaviyligini oshirishga qaratilganko‘pgina takliflar
bildirilganligiga qaramay, ularningmashgulotlariga erkaklar futbolidan farq
qiluvchi jixatlarniinobatga olgan xolda mashg‘ulot olib borish masalasiga

devarli e’tibor garatilmayapti.



I BOB. AYOLLAR FUTBOLINING RIVOJLANISHTARIXI
1.1. Ayollar futboli tarixi.

Avyollar futbolining tarixi juda qiziq va ikki asrdan ko‘proq vaqtga ega.
Avyollar futbolining paydo bo‘lishiga oid dastlabki ma’lumotlarga tayanib ayollar
futbolining vatani Xitoy degan tasavvur uyg‘onadi. Bundan gariyb ikki asr oldin
Xitoyda ayollarning oyoqda to‘p tepishlari qayd etilgan. Lekin, u paytlarda
ayollar futbolini ta’qiq gilish boshlandi u fiziologik jihatdan noto*g'ri va estetik
jihatdan yogimli emas deb hisoblangan.

Garchi tarixiy hyjjatlardan ayollar futboliga oid ma’lumotlammi topilgan va
17-asrning oxirida Shotlandiya shaharlarida turmush qurgan va turmushga
chigmagan ayollar o‘rtasidagi uchrashuv bo‘lib o‘tgani haqida dalillar bo‘lsada
70- yillarga qadar futbol asosan erkaklar sporti hisoblanib kelgan. Biroq, vaqt
o‘tishi bilan, bu ko‘plab mamlakatlarda, birinchinavbatda Norvegiya, Shvesiya,
Italiya, keyinchalik Germaniya va AQSHda tan olindi. 1895 yilda jaxonda
birinchi " British Ladiyes" ayollar futbol klubi paydo bo‘ldi . Uning asoschisi

Nelli Hudson ismli shaxs bo‘lgan.

1- rasm.

Ayollar futbolida tashkil topgan birinchi jamoa “British —Ledi” jamoasi
1895-yil. Anglivaning mart oyida ayollar futbol jamoalarining ilk uchrashuvi
bo‘lib o‘tdi va bu rasmiy ravishda yilnomalarda o‘z aksini topdi. Angliyalik
ayollar jamoalari shimoliy va janubiyqismlarga bo‘linib o‘zaro bellashdilar.
Ushbu baxsda Shimolliklar aniq ustunlik bilan g‘alaba qozonishdi - 7:1. O‘sha
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vaqtlarda Britanivaning “Lady Soccyer” klubi xam juda mashhur edi va uning
o‘yinlari har doim hurmatga sazovor tomoshabinlarni to‘plardi.

Birinchi Jahon urushi kutilmaganda ayollar futbolining rivojlanishiga kuchli
turtki bo°ldi. 1915-16 willarda ko‘plab o‘smir gizlar (14-15 yosh) o°z uylarini
tashlab, harbiy fabrikalarda ishlashga majbur bo‘lishdi.

Ular mashaqqgatli mehnat va gat’ily intizom dunyosiga tushib qoldilar.
Bunday tender va o‘tish davri yoshida bu psixologivaning jiddiy buzilishiga olib
keldi va Harbiy sanoat vazirligi ushbu toifadagi ishchilar uchun sog‘liqni saglash
va ijtimoly ta'minot bo‘limini yaratdi. Dam olishni tashkil qilish uning eng
muhim tarkibiy qismlaridan biriga aylandi. Ajablanarlisi shundaki, dam olishning
keng tarqalgan uchinchi shakli - rags va suzishdan keyin — futbol o*yini bo‘ldi.

1916 —yil Aprel oyida dunyoda ayollar o‘rtasida birinchi xalgaro uchrashuv
bo‘lib o‘tdi. Buyuk Britaniyaning "Dik Kerr Ladis" jamoasi qizlari fransiyalik
"Femina” ni mehmonga taklif qilishdi va 2: 0 hisobida g*alaba qozonishdi. Ushbu
bahsda 25000 tomoshabin tashrif buyurdi. "Femina" Evropada ayollar sportining
birinchi tashkilotchilaridan biri bo‘lgan MadamMiyaning onasi edi. "Dik Kerr
Ladis" hagida gap ketganda, u fabrikaning eng mahoratli ayollar jamoalari haqida
edi.

1921 vyil 30 yanvarda ingliz futbol mutasaddilari ayollarning sportga
kirishlariga yo‘l qo‘ymaslik uchun yana bir qadam tashladilar. Bundan tashgqari,
Angliya futbol assosiasiyasimaxsus qarorda "futbol zaif jins uchun mutlago mos
emas” deb e’lon qildi va klublarga ayollar futbol jamoalarini tashkil etish uchun
ruxsat berishni taqigladi va 1969 yilda ushbu ta’qiqlar olib tashlandi.

1966 yilda Angliyada o‘tkazilgan norasmiy jahon chempionati alohida
ahamiyatga ega bo‘ldi. O*sha paytdan boshlab bir gator mamlakatlarda (Angliya,
Fransiya, Italiya,Chexoslovakiya) ayollar futbol federasiyalari ish boshladi va
milliy chempionatlar o°*tkazildi. 1969 Xalqaro Evropa ayollar futbol federasiyasi
tuzildi.

1970 yilda birinchi norasmiy jahon chempionati (Coppa del Mondo) deb

nomlangan birinchi musobaqani o‘tkazdi va bir yil o‘tib Meksikada ikkinchi
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musobaqasini (Mundial) o‘tkazdi.O‘sha yillarda ayollar jamoalari o‘rtasida bir
nechta norasmiy tijorat futbol musobagalari bo‘lib o*tdi. 70-yillarning boshlarida
Italiyada birinchi professional ayollar ligasini "ochish” mumkin edi. Ko‘p ayollar
futbolning 1jtimoiy hayotida faol ishtirok etishdi. Masalan, Braziliyada radio
kuzatuvchisi Le Kampdunyoda birinchi marta Oliy Liga o‘yinlariga hakamlik
qilishhuquqiga ega bo‘ldi. U Meksika, Gvatemala, Fransiya, Italiya, Ispaniya,
Portugaliva uchrashuvlarim boshgargan. Mashhur portugaliyalik futbolchi
Eusebio u hagida: "Bu ayol futbolni juda yaxshi tushunadi".degan fikrni
bildirgan.

Bundan keyin ayollar futboli o*sishda davom etishdi.

Aynigsa, u Skandinaviya mamlakatlarida, shuningdek Germaniyada tez
rivojlandi. 80-yillarning birinchi yarmida uning rasmiy tan olinishi haqidagi
chagiriglar tobora ko‘proq eshitila boshladi. Nihoyat 1986 yilda FIFA ayollar
futbol qo*mitasini tashkil qilgani bilan o°z isbotini topdi. To*g*ri, bir muncha vaqt
ichida qo‘mitada faqat bitta ayol ishlagan. 1988 yilda Xitoyda FIFA homiyligida
ayollar jamoalarining birinchi rasmiy sinov turniri (FIFAning Ayollarni taklif
qilish turniri) bo‘lib o*tdi.

Sinov tariqasida o°tkazilgan jahon chempionatidan so‘ng ayollar jamoalari
o‘rtasida birinchi rasmiy Jahon chempionati boshlandi. Bu 1991 yilda sodir bo‘ldi
va jahon chempionati Xitoyda o‘tdi. Jahon chempioni esa Norvegiya terma
jamoasini 2-1 hisobida mag‘lubiyatga uchratgan AQSH futbolchilari bo‘ldi.
Kelgusida ayollar jamoalari o‘rtasidagi Jahon kubogi muntazam bo‘lib bordi va
hozirda har to‘rt yilda bir marta o‘tkaziladi. 2011 yilda Germaniyada jahon
chempionati bo‘lib o‘tdi. Finalda AQSH va Yaponiya o‘zaro kuch sinashdi.
Uchrashuv 2 : 2 hisobida yakunlandi va penaltilar seriyasida (3 : 1) yaponlar
ayollar futboli tarixida birinchi marta g‘alaba qozonishdi.2015 va 2019 yillarda
AQSH jamoasi bosh sovringa ega chiqishgan.

Ammo Evropa chempionatida voqgea biroz oldinroq boshlangan. 1969 va
1979 yillarda Italiyada ayollar uchun ikkita norasmy Evropa chempionati bo‘lib
o‘tdi - bu turnir mezbonlariva Daniya terma jamoasi golib bo‘lishdi.
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1982-1984 yillarda UYeFA shafeligi ostida birinchi rasmiyqit’a chempionati
bo°lib o‘tdi. Shvesiyada premera bo‘lib o°tdi. Keyinchalik Evropa chempionati
an’anaviy bo‘lib goldi.

1996 vyilda ayollar futboli birinchi marta Olimpiya o‘yinlan dasturiga
kiritilgan (musobagada 16 yoshdan kichik bo‘lmagan sportchilar ishtirok
etishadi).

O‘shandan beri ayollar to‘rtta olimpiada musobaqalarida ishtirok etishdi.
Olimpiya o‘yinlaridagi ayollar futboli tarixi hagida ko‘proq ma’lumot ayollar

dunyo futboli bo‘limidagi alohida maqolada tasvirlangan.

1-jadval.
Futbol konfederasiyalariga ajratilgan o’rinlar
2
199 1199 . 201
= 1999 | 2003 2007 2011 | 2015 . '3
| Zona - - " = .- g | s |
| (16) | (16) |(16) | (16) |(24) ok
| - i
(12) | (12) 24)
1 (32)

|Afrika(KAF) | 1 | 1 | 2 | 2 | 2 | 2| 3 | 3

2.5+

| Osiyo (AFK) | 2+X | 2 3 35 X 3 5 5
lO_keaniya
_ 1 1 1 1 | 1 1 1 1
| (OFK)
| Yevropa . 45+

5 |4+X| 6 5 5 8 | 8+X
| (UYeFA) | X
:S_himoliy
| Amerika 1.5+ | 1.5+ | | 3.5+

1|2 25 | 2.5 35
| (KONKAKAF X X X
)
| JAnubiy L1 [ws| 2 21 212528



, Amerika
| (KONMEBO
L)

| Jami 12 |12 |16 16 16 16 |24 24 |32

2002 yilda Kanadada 20 yoshdan katta bo‘lmagan futbolchilar o‘rtasida

birinchi  Jahon kubogi bo‘lib o‘tdi, unda 12 jamoa ishtirok etdi. Finalda
"mezbonlar" "oltin" gol urishga muvaffaq bo‘lgan amerikalik qo‘shnilariga
yutqazishdi. Barcha o‘smirlar (U-20) ayollar o‘rtasidagi Jahon chempionatlari

tarixi haqida ko‘proq tafsilotlar, ayollar futboli dunyo bo*tmida alohida maqolada

keltirlgan.
2-jadval.
Ayollar o‘rtasidagi jahon chempionatida sovrinli o‘rinlarni egallagan
jamoalar.
Final 3-0‘rin uchun
Yil |O*tkazilan
joy Golib | Xisob |Finalchi ‘3. xisob ‘4.
o‘rin o‘rin
1991 [Xitoy 2:1 fE B 4:0
= Norvegiy[Shvesiya — |
AQSH a Germaniya
.
1995 [Shvesiya o= 2:0 mm  AQSH :00
Norvegiya Germani Xitoy
ya
0:0 [0:0
1999 |AQSH = (pen. I O (pen. (=
AQSH  [5:4) Xitoy  [Braziliya|5:4)  Jorvegiya




2003 AQSH 2: 3:1 B+ Bk anada
e = | =
Germaniy Shvesival AQSH
a
O‘tkazilan Final 3-o‘rin uchun
Yil joy G*olib Xisob| Finalchi 3 xisob 4
o‘rin o‘rin
=
2007| Xitoy — 2:0 = 4:1  |Norvegiy
Germaniya Braziliya | AQSH a
2:2 E_
2011 | Germaniya ° (pen. | AQSH - 2:1 N
Yaponiya 3:1 Shvesiya Fransiya
2015 Kanada 5:2 Angliva| 1:0 L
L= ® Germani
AQSH Yaponiya ya
2019 Fransiya 2:0 |Gollandiva| e 2:1 | Angliya
- Shvesiya
AQSH
Jahon chenpionati rekortchilari [
Eng ko’p liga chempionlari:
&= AQSH (1991, 1999, 2015, 2019)
» Chempionatda eng ko’p ishtirok etganlar 8
B2 Brazilva (1991, 1995, 1999, 2003, 2007, 2011, 2015, 2019)
B Germaniva (1991, 1995, 1999, 2003, 2007, 2011, 2015, 2019)
® Yaponva(1991. 1995. 1999, 2003, 2007, 2011, 2015, 2019)
B B Nigeriva (1991. 1995, 1999, 2003, 2007, 2011, 2015, 2019)
EENorvegiva (1991, 1995, 1999, 2003, 2007, 2011, 2015, 2019)
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1995, 1999, 2003, 2007, 2011,
IBE= AQSH (1991, 1995, 1999, 2003, 2007, 2011, 2015, 2019)

&&= Shvesiva (1991, 2015, 2019)
1.20*zbekistonda ayollar futbolining rivojlanishi.
O‘zbekistonda mustaqillikning dastlabki villarida nafagat futbolbalki sport
o‘yinlarining boshqa turlari basketbol va volevbolkabi o‘yinlar xam ayollar
o‘rtasida ommalashmagan edi. Lekinchim ustida xokkey bo‘yicha Andijanka

jamoasi Sobiq ittifoqjamoalari orasida ancha mashxur edi.

3-jadval

Ayollar o‘rtasida o‘tkazilgan O‘zbekiston chempionatlarida sovrinli

o‘rinlarni qo‘lga kiritgan jamoalar jadval.

Mavsum Chempion 2-0'rin 3-0‘rin
1995  (Chexra (Toshkenty Andijanka(Andijon) Sitora-Praga(Buxoro)
1096 Baxo Andijanka Sitora-Praga

(Toshkent) (Andijon) (Buxoro)
- Andijanka Qirqqiz Sitora-Praga
(Andijon) (Nukus) (Buxoro)
Dilnoza . ~ Medeya-Go‘zal
1998 Andijanka(Andijon)
(Toshkent) (Farg‘ona)
a3 Andijanka Gulbaxor Qirg-qiz
(Andijon) (Namangan) (Nukus)
Andijanka Gulbaxor iIrq-qiz
A | J“ | Qirq-qiz (
(Andijon) (Namangan) Nukus)
Gulbaxor ~ . _
2001 Andijanka(Andijon) Yoshlik (Buxoro)
(Namangan)
Andijanka :
2002 . Gulbaxor (Namangan) Yoshlik (Buxoro)
(Andijon)
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2003 Andijanka Gulbaxor Talaba
Mavsum Chempion 2-0°rin 3-0'rin
(Andijon) (Namangan) (Qarshi)
Sevinch Andijanka Gulbaxor
2004 _ :
(Qarshi) (Andijon) (Namangan)
Andijanka Sevinch Gulbaxor
(Andijon) (Qarshi) (Namangan)
Sevinch Andijanka Stroitel
2006 _ _ S
(Qarshi) (Andijon) (Zaratshon)
Sevinch Andijonka Stroitel
2007 _ _
(Qarshi) (Andijon) (Zarafshon)
Sevinch Andijanka Stroitel
2008 _ _ I
(Qarshi) (Andijon) (Zaratshon)
A0 Sevinch Andijanka Yoshlik
(Qarshi) (Andijon) (Buxoro)
- Sevinch Andijanka Olimpiya
(Qarshi) (Andijon) (Qarshi)
5011 Sevinch Andijanka Yoshlik
(Qarshi) (Andijon) (Buxoro)
_— Sevinch Andijanka Olimpiya
(Qarshi) (Andijon) (Qarshi)
o Sevinch Andijanka Metallurg
(Qarshi) (Andijon) (Bekobod)
5014 Sevinch Metallurg Andijanka
(Qarshi) (Bekobod) (Andijon)
1S Sevinch Metallurg Andijanka
(Qarshi) (Bekobod) (Andijon)
—— Sevinch Metallurg Andijanka
(Qarshi) (Bekobod) (Andijon)
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5017 Metallurg Sevinch Bunyodkor
(Bekobod) (Qarshi) (Toshkent)
T Bunyodkor Sevinch Bunyodkor
(Toshkent) (Qarshi) (Bekobod)
_ , So‘g*diyona
2019 Aniglanmagan Aniglamagan ,
(Jizzax)
Bunyodkor Sevinch
2020 Sogdiyona
Sogdiyona Bunyodkor
2021 s d Sevinch
Sevinch Sogdiyona
2022 Bunyodkor

1994 — yilga kelib O°zbekistonda ayollar futboliga asos solingan yil sifatida
tarixda qoldi.

1995 vilda O°zbekiston ayollar terma jamoamiz 10-marta o‘tkazilayotgan
Osivo chempionatida ilk bor ishtirok etishdi. 1995 - vildan boshlab avollar

o‘rtasida mamlakat chempionati o‘tkazib kelinadi. 2022-vilgi mavsumda

“Sevinch” jamoasi g oliblikni qo‘lga kiritgan. 2-

jamoasi egalladilar. Bunyodkor 3 o‘rinm qo‘lga kiritgan.

Ayollar futbolida birinchi tashkil etilgan jamoa nomi ?
Tarixda birinchi o°yin gaysi jamoalar o*rtasida bo‘lib o*tgan?

O*zbekistonda ayollar futboli qayerda rivojlana boshlagan?

Bob bo‘yicha savollar.

O*zbekistonda dastlabki tuzilgan jamoa nomi nima?

Qaysi vilda mamlakat birinchiligi o*tkazib kelinadi?
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II BOB. AYOL FUTBOLCHILARNI TEXNIK - TAKTIK TAYYORLASH
TOMONLARI.
2.1.Futbolchilarning texnik-taktik tayyorgarligiga qo‘yiladigan talablar .

Futboldagi jismoniy sifatlarni tarbiyalash bilan texnik tayyorgarlikning
uzviy bog‘ligligi maydonda bajariladigan texnik-taktik harakatlarmi samarali
amalga oshirishda eng muhim omil sanaladi. Butun mashgulot jarayonida
singdirilgan g*oya — futbolchi faqat oddiy tezkor, yoki kuchli hamda qayishqoq,
yoki epchil bolibgina qolmasligi va texnik jihatdan mukammal tayyorgarlikka
ega bo‘lishi lozim. Futbolchilar muntazam jismoniy sifat va texnik mahoratining
o‘zaro alogasida mukammal darajaga intilishlari lozim. Ularning butun fikru-zikri
jismoniy sifatlardan shunday asos yaratishga qaratilishi lozimki, bu sifatlar vaqt
o‘tgan sari 0°‘yin texnikasining takomillashuviga imkon berishi kerak. Bu o‘rinda
shuni aytish lozimki, yirik gavda tufayli emas, balki o‘yin texnikasi hamda
o‘yinchisi bilan o‘ynash tufayli ko‘pchilik futbolchilar jahon futbolining
peshqadamlari darajasiga ko‘tarilganlar. Biroq jismoniy tayyorgarlikning
maromiga yetkazmay turib texmik-taktik harakatlarni bajarish katta samara
bermaydi.

Futbol musobagqalarida, agar u ko‘p o‘yinlardan iborat bo‘lsa, jamoaning
jismoniy va texnik jihatidan muwammolari yorqinroq ko‘rinib boradi. O‘yinlar
sonining ko‘pligi, jamoa a’zolaridan funksional tayyorgarlikni yaqqol namoyon
bo‘lishini talab etib, aynan shu omil jismoniy va texnik tayyorgarlikning uzviy
bog‘ligligini belgilaydi.

Futbolchining texnikasi — bu futbolchi o‘yinda oldiga qo‘yilgan maqsadga
erishish uchun xilma xil harakatlarni uyg‘unlashtirib  bajarishidir. Futbol
texnikasini to‘pni olib yurish, to‘p uzatish, to*pni olib qo‘yish, aldash harakatlari,
to‘pni toxtatish, zarba berish va to‘pni yon chizigdan o‘yinga kiritishlar tashkil
etadi.

Futbolchilarning texnik mahoratini takomullashtirish umumnazariy
asoslarga tayanadi va taktikani takomillashtirish, harakat va ma’naviy iroda
sifatlarini rivojlantirish bilan birga qo‘shib bajariladi. Mashg*ulot jarayonida
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texnik harakatlarni bajarish texnikasini nimalar hisobiga yaxshilash mumkinligini
aniglash kerak. Buning uchun quyidagi harakat sifatlarini, ya’ni tezkorlik, kuch,
chidamlilik, egiluvchanlik, epchillik va hokazolar darajasini yuqori ko‘tarish
samarali yordam berishini unutmaslik kerak.

Turli sharoitlarda yuqori mahorat darajasiga yetkazilgan texnika o‘yin
paytida ulkan yutuglar garovi bo‘ladi. Shu sababli mashgulotlarda texnik
harakatlarni takomillashtirish uchun mashqni turli variantlarini ishlab chiqish va
boshga ko‘nikmalarga ega bo‘lish uchun o‘rganilayotgan usulni bajarish
sharoitini doimo o°zgartirib turish lozim. Texnik harakatlarni o‘rganish o‘quv
mashg‘uloti va o‘yinlarda mustahkamlanadi .

Futbol sport turida eng katta ahamiyatli jarayon — bu futbolchilarning taktik
tayyorgarligini oshirishdir. Futbolda taktika tushunchasi raqib ustidan g‘alaba
qozonishga qaratilgan individual va jamoaviy harakatlar yig‘indisi bo‘lib, u oz
o‘rnida ikkiga, ya'ni huyjum va himoya taktikasiga bo‘linadi.

Umumiy jihatdan taktikani umumiy va maxsusga bo‘lish mumkin.
Umumiy taktik tayyorgarlikka — sport o°yinlarining umumnazariy taktik
asoslarini bilish, ulardan turli sharoitlarda amaliy foydalana olish, sharoitni futbol
o‘yini sharoitiga yaqinlashtirib turib o‘rganish, shuningdek, futbolchilarda keng
taktik fikrlashni tarbiyalash kiradi. Maxsus taktik tayyorgarlik bevosita futbol
materiallar1 asosida quriladi va taktik ko‘nikma, malaka va gqobiliyatlamni
chuqurlashtirib ~ takomillashtirishga  qaratiladi.  Futbolchilarning  taktik
tayyorgarligi nazariy va amaliy mashgulotlar yordamida amalga oshiriladi. Ular
o‘zaro uzviy bog‘ligdir.

Taktikaga doir nazariy bilimlar hajmini kengaytirish uchun adabiyot
manbalarini  bilish, o‘yinlarni tahlil qilish, o‘yin va o‘quv mashg‘ulot
jarayonlarini kuzatishga katta e’tibor qaratish lozim. O‘yinchiga jamoada shaxsan
yoki sherik bilan birgalikda harakat gila olish imkonini beradigan aniq ko‘nikma
va malakalar taktik tayyorgarlikning amaliyot bo‘limi hisoblanadi.

Taktik tayyorgarlik jarayonida quyidagi vazifalar hal qilinadi:

-o‘yinchilarda taktik fikrlashni, maydonda mo‘ljalga olishni, turli o‘yin
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vaziyatlarini hal qilishda 1jodiy tashabbuskorlik ko‘rsatishni rivojlantirish;

-sherik bilan hujum chizig*ida ham, himoya chizig‘ida ham shaxsan harakat
qilish va eng oddiy o‘zaro munosabatni o‘rgatish. O‘yinchilarda qo‘yilgan
vazifalarni hal qilishda texnik usullar va taktik harakatlardan alohida-alohida
tarzda, samarali foydalana bilishni shakllantirish;

o‘yinchilarda maydondagi o‘yin vaziyatiga qarab bir jamoa harakatidan
ikkinchisiga moyil va tez o‘ta bilish qobiliyatini rivojlantirish.

Yosh futbolchilar bilan ish boshlagan har bir murabbiy avvalo uning
texnikasini rivojlantirishga katta ahamiyat beradi. To‘pni tepishni, olib yurishni,
uzatishni, qabul qilishnm, oyoq va boshda zarba berishni o‘rgatadi.
Shug“ullanuvchilar bilan yil davomida har xil mashg‘ulotlar o‘tkaziladi. Yosh
futbolchilarning jismoniy sifatlari va texnikasini rivojlantirishga asosiy vaqt
ajratadi. Murabbiylar o‘yinda yuzaga keladigan harakatlarni bajarish usullarini
yaxshi egallagan bo°lishlari lozim. Futbol texnikasining o‘ziga xos xususiyatlari,
boshqa sport turlaridan farqi, o‘ziga xos bo‘lgan qirralari va harakatlanish
malakalarim bilmagan murabbiy futbol o‘yin texnmikalarini muvaffaqgiyatli
o‘rgatishga qodir emas .

Futbol o‘yini texnikasi, harakat malakalarining umumiy o°ziga X0s
xususiyatlaridan tashqari, bir gator o°ta ixtisoslashgan malakalarga ega. Texnika
usullar1 va to‘pni egallab olishning ayrim elementlarini bajarish hamda ularni
o‘yin vaziyatlarida qo‘llash quyidagicha tavsiflanadi:

1) futbol harakatlari malakasi har doim ma’lum bir sifatlar, masalan,
mushak-kuch, tezkorlik, chidamlilikka asoslanadi;

2) harakat malakasi o°yin texnikasini ifodalovchi element hisoblanadi va u
uzoq vaqt ichida yuqori darajada bargaror bo‘ladi, yva'ni o‘yin texnikasi
malakalari ko‘p yillarga saglanib qoladi;

3) futbol o‘yini texnikasi uchun xos bo‘lgan tabiiy holat shundan iboratki,
asosty texnika usullarini qo‘l bilan emas (bu insonlar uchun odatiy hol), balki
oyoq bilan bajarishga to‘g‘ni keladi. Bu faqat o‘rgatishming boshlang‘ich
davridagina o‘yin texnikasini egallash uchun qiyinchilik tug*diradi;
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4y futbol o‘yini texnikasi elementlari g‘ayrioddiy, bolalar uchun notabiiy
bo‘lganligi sababli, o‘yin texnikasiga o‘rgatishda tegishli uslubiy usullarni
qo‘llash zarur bo‘ladi;

5) ofyin paytida futbolchilar texnik usullarni “o‘ziga xos muhitda”
qo‘llaydilar; o‘yin qoidalarida gavda bilan kurash olib borishga ruxsat beriladi.
Bunda raqibingiz sizga u yoki bu texnika usulini qo‘llashingizga halagqit berishi
mumkin. Shuning uchun texnikaga o‘rgatish va uni mustahkamlashda o‘yindagi
kurash xususiyati hamda raqibning qarshilik ko‘rsatuvchi harakatlarini nazardan
qochirmaslik lozim;

6) futbolda (birinchi navbatda o‘yin paytida) harakatlarni oldindan
mo‘ljallay olish mumkin emas, ular vaqt va makonda sodir bo‘ladi. Ularni
oldindan rejalashtirib bo‘lmaydi. Bu harakatlarning makondagi, vaqt oralig‘idagi
va dinamik (mushak kuchi, tashqi ta’sir kuchlari) tuzilmasi ko pgina “individual
sport turlariga (yengil atletika, gimnastika, suzish, velosiped sporti va hk.)
nisbatan boshqacharoq.

O'yin xususiyati va harakatlarning o°ziga xos tuzilmasi — o‘yinchilarning
individual jismoniy hamda ruhiy xususiyatlaridan tashqari, texnikaga o‘rgatish va
uni mustahkamlashni belgilab beradi. Harakatlarga o‘rgatishni alohida qismlarga
bo‘lingan va parchalangan holda amalga oshirish mumkin emas. Futbol
texnikasini o‘rganishga kirishish uchun, birinchi navbatda, muvofiq holda
ulg’aygan bo‘lish zarur. Bu bilan shu narsa nazarda tutiladiki, harakatlarni
egallash uchun bir xil darajada ham jismonan, ham ruhan tayyor bo‘lish kerak .

Futbol sport turida muvaffaqivatga erishish uchun taktika har doim ham
muhim ahamiyatga ega. Futbol texnikasi arsenalining ko‘payishi, o‘yinchilar
jismoniy tayyorgarligining o°sishi, 0°yin qoidalari hamda tizimining o°zgarishi,
yanada takomillashib borayotgan mashg ulot sikli o*yinni ongli ravishda tashkil
qilishda amaliy rejalar, izlanishlar, yangilanishlarga keng yo‘l ochib berdi. O‘yin
maydonida kechadigan strategik kurash, hujum va himoya o‘rtasidagi olishuv
yanada yangi va kutilmagan taktik fikrlarm, yangiliklarni yuzaga keltiradi. Ular,
0‘z navbatida, texnik, jismoniy va ruhiy tayyorgarlik, o‘yin qoidalari hamda
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tizimiga ta’sir ko‘rsatadi. Jismoniy-ruhiy qobiliyatlar o‘rtasida o*zaro bog‘liglik,
albatta, futboldagi yangi izlanishlarga ta’sir ko‘rsatgan va ko‘rsatib kelmoqda .

Taktik tayyorgarlik vazifalari quyidagicha ham aniglamishi mumkin:

1. O‘yinga ta’sir etuvchi bir nechta omillar va vaziyatlar taktik rejaga
kiritilishi lozim, ya’ni jamoa uchun matchning oldindan o‘ylangan taktik rejasi
o‘yinchilarning bilimlar va gobiliyatlariga mos darajada tuzilishi zarur.

2. O'yinga ta’sir ko‘rsatuvchi omillar darajasini oshirish, o‘ylangan o‘yin
rejasining bajarilishiga yordam berishi lozim. Oldingi misolga asoslanib tahmin
gilish mumkinki, o‘ylangan o°yin rejasini bajarish davomida texnik, taktik,
amalily va nazariy mashg‘ulotlar jismoniy sifatlarni takomillashtirishda ko proq
qo‘llanilishi lozim.

3. Mashg ulotlar davomida o‘yinga ta’sir ko‘rsatuvchi bir nechta onullar
o‘rtasida shunday o‘quv-tayyorgarlik muvofiqligi bolishi lozimki, u berilgan
davr ichida eng muhim omil yoki omillarga asosiy e’tibor qaratish zarur. Bu yerda
nafaqat yil davomida rejalashtirilgan mashg‘ulotlar tarkibiga rioya qilish zarurati,
balki mashg‘ulotlar paytida erishilgan yutuq, mumkin bo‘lgan pasayish yoki
to‘xtab qolishni sezish hamda o°z vaqtida ushbu vaziyatni tuzatish nazarda
tutiladi. Aynan shu yerda o‘zaro ta’sir ko‘rsatish tamoyilini qo‘llash yaxshi
amalga oshirilishi mumkin.

Har bir o‘yin o°‘ziga xosligi bilan ajralib turib, bir o‘yinda jamoa kuchli
raqibga nisbatan maydonga tushsa, ikkinchi o‘yinda jamoa kuchsiz raqib bilan
bahs olib borishi va uchinchi o‘yinda esa jamoa teng kuchga ega bo‘lgan jamoa
bilan musobagalashishi mumkin. Bu holat futbolchilarning tayyorgarligiga ham
ta’sir etadi. Bunday vaziyatda murabbiy oz shogirdlarining kuch va bilimlarini
to‘g‘ri baholashi, keyingi bo‘ladigan o‘quv mashg‘uloti jarayonining samaradorli
bo‘lishiga sababchi bo‘ladi. Bu vaziyatda esa, murabbiy o‘z shogirdlarining
tayyorgarlik darajasini ob’yektiv baholashi uchun musobaqa faoliyatini nazorat
qilgan holda, o‘zini qizigtirayotgan ma’lumotlarni olishi mumkin.

Ko‘pgina mutaxassislar tahlillariga ko‘ra, yuqori malakali futbolchilarning

jamoaviy texnik-taktik harakatlari soni optimal miqdorlari 900-1000 TTH ga
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to‘gn kelmoqda. Lekin bu ko‘rsatkich qanday raqib bilan o‘ynayotganligiga
garab o‘zgarishi mumkin. Masalan, kuchliroq jamoaga qarshi o‘ynalsa, bu
ko‘rsatkich o'z-o0‘zidan o°zgaradi. Chunki asosan bunday vaziyatda o‘yin tizimini
0‘z qo‘liga olinadi, katta tashabbusga erishish yo°li bilan to‘p bilan muomila
qilish vaqti ko*payadi va o‘z-o°zidan ITTH miqdoriy ko‘rsatkichlari o‘sishiga
olib keladi. Aksincha bo‘lishi ham mumkin. O°ziga nisbatan kuchli raqibga qarshi
maydonga tushganda, aksari hollarda tashabbus boy beriladi, to*p bilan muomila
qilish vaqti kamayadi va ITTH mikdoriy ko‘rsatkichlari pasayib ketishi va 500-
600 marotabani tashkil qilishi mumkin.

Bunda asosiy vosita sifatida maxsus diktafon va maxsus blanka yordamida
aniglangan bo‘lsa, bugungi kunda buning innovasion texnologiyalardan
foydalangan holda amalga oshirish 1mkoniyati mavjud. Biroq bu
texnologivalardan ommaviy foydalanishning imkoni yo*qligi sababli, haligacha
o‘yinlarni eski uslubda tahlil qilish tashkil etilmoqda. Shunday qilib, bunday
jadvallar har bir futbolchi va har bir TTH miqdori va samarasini qurish imkonini
beradi. Keyingi bo‘ladigan o‘quv mashg‘ulotlarda, murabbiy, olingan
ma’lumotlardan kelib chiggan holda, o*quv mashg‘ulot mashqlarini tanlashi va
ko*zga tashlanayotgan kamchilik va nuqsonlarni yo‘qotishga harakat qilishi
lozim.

Jamoa o‘yin harakatlarini takomillashtirishga, raqib bilan kurashayotganda
har bir futbolchi zimmasiga vazifani aniq tagsimlanishi orgali erishiladi.
Futbolchini individual o‘yini deganda, sheriklarining yordamusiz har bir
o‘yinchini raqibga qarshilik ko‘rsata olishining har qanday ko‘rinishini
tushunmoq zarur. O°yin holatiga tez va to‘g‘ri yo‘nalish olish lozim. Juda tez
soniyalar ichida mazkur sharoitga maqbul keladigan taktik uslub va
kombinasiyalarni topa olish va ularni o‘z vaqtida bajarishga erishmog‘i, ham
raqibning, ham o°z sheriklarini niyatini 0‘z vaqtida anglab yetishi lozim.
Futbolchining harakatlari (to*pni uzatish, to*xtatish, olib yurish) va tashqi ta’sir
etuvchilar ( sheriklar va raqiblar harakati) va to‘p harakati ham har doim bir xil
bo*lmaydi. Futboldagi har bir harakatning tuzilishi, uni bajarish tezligi o‘yindagi
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umumiy ahvol va o‘yinning biron bir fursatida o‘yinchi bajarayotgan aniq
vazifalarga ko*p jihatdan bog‘liq.

O‘yindagi yuzaga kelgan va doim o‘zgarayotgan sharoitga qarab futbolchilar
harakati o‘z yo‘nalishi, alohida harakatlar tezligi hamda ushbu harakatlarni bir-
biri bilan o°zaro kelishtirilishi, davomiyligi, birini ikkinchisi bilan almashishi juda
o‘zgaruvchan harakterga ega bo‘ladi. Futbolchilarni o‘yindagi harakatlarining
turli ko‘rsatkichlarini tadqiq etish niyatida ko‘pgina futbol mutaxassislari xizmat
qgilishgan. .

R.INurimov tomonidan olingan ma’lumotdagi o‘rtacha ko‘rsatkichlarga
ko‘ra, to‘p bilan eng ko*p yarim himoyachilar muomilada bo‘lishadi. Biroq to*pni
boshqarish va aldab o‘tish ko‘rsatkichlari tahlili bo‘yicha eng yuqori natijani
markaziy hwumchilar, so'ng qanot hujumchilari va qanot himoyachilari
egallashadi.

Shuni alohida ta’kidlash lozimki, futbolchilaming texmnik-taktik harakat
samaradorligini oshirishda asosan o‘yin vaziyatlarini modellashtirish usulidan
kengroq foydalanish lozim. Chunki vaziyatlarni modellashtirishda ham nazariy
va ham amaliy tarzda mashg‘ulot tashkil etilib, uning samarasini oshrish mumkin
bo‘ladi.

Zamonaviy ayollar futbolda o‘yin surati xuddi erkaklar futboli kabi tezlashib
bormogda. Bu esa ayol futbolchilarmi tayyorlash jarayonini muntazam
takomillashtirish maslasini qo‘yadi. Bir asrdan ko‘proq vaqt davomida futbol
texnikasi evolyusiyaga yuz tutdi. Yangi o‘yin vositalarining paydo bo‘lishi va
mavjudlarining sifat jihatdan yaxshilanishiga bir qancha sabablar bor. Bu sabablar
quyidagilardan iborat: progressiv taktik tizimlarning paydo bo‘lishi
("umumjamoa” o‘yinchilaridan foydalanish asosida), mudofaa va huquqbuzarlik
o‘rtasidagi dialektik ziddiyat, o*yinchilarming jismoniy tayyorgarligi darajasining
oshishi, o°yin qoidalarining o*zgarishi.

Avyollar futbolida xam asta—sekin to*pni ushlab turish kabi texnik xarakatlar
sezilarli darajada o‘z ahamiyatini yo‘qotib bormoqda. Qulay sharoitda to*pni

sherigiga aniq uzatib uchrashuv borishini tezlashtirish asosiy jixatlardan biridir.
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Bu esa xar bir texnik xarakatni tez aniq va samarali bajarishni tagazo etadi. Shu
boiz zamonaviy futbolda xox erkaklar jamoasixox ayollar jamoasi bo‘Isin texnik-
taktik vositalarni o“yin vaziyatlarga yaqin ko rinishda tadbiq qilish lozim bo‘ladi.

Futbolda texnik mahorati mezonlari odatda shunday sifat va miqdoriy
ko‘rsatkichlarni o‘z ichiga oladi:

O‘yin harakatlarining umumiy hajmi va ko*p qirraliligi o‘yinchi tomonidan
qo‘llaniladigan texnikalar soni vao‘zgaruvchanligi.

Qo‘llaniladigan harakatlarning samaradorligi, ya'ni muayyan texnikaning
oqilona va xatosiz bajarilish darajasi.

O‘yin harakatlarining ishonchliligi, bu esa texnik texnik texnikaning yuqori
darajada samaradorligi bilan doimiy ishlashibilan xarakterlanadi.

Biomexanika nuqtai nazaridan boshqa sport turlarida bo‘lgani kabi
futboldagi texnik metodlar ham ichki va tashqi kuchlarning optimal o‘zaro
ta’sirini ta’'minlashga intiluvchiketma-ket va bir vaqtda harakatlar tizimidir.

Har bir texnika odatda ma’lum bosqichlarga bo‘linadi:tayyorgarlik, asosiy
(1shchi) va yakuniy. Bu fazalarning har bir1 0°ziga xos xususiyatlarga ega.

Tayyorgarlik bosqichining maqsadi asosiy bosqichdagi vazifani amalga
oshirish uchun qulay sharoit yaratishdan iborat. Bunday sharoitda optimal
pozisivani tanlash, zarur inersiyani yaratish, mushaklar va ligamentlarni oldindan
cho‘zish va boshgalarni nazarda tutadi. Asosiy bosqichda ushbu texnik tartibda
vosita vazifalarini bajarish. Oxirgi bosqich o°yinchi keyingi harakatlarni bajarish
uchun zarur bo*lgan dastlabki holatni egallashi bilan xarakterlanadi.

2.2, Futbolchilarning taktik tayyorgarligi.

Futbolchining taktik tayyorgarligi texnik tayyorgarlik bilan birga,
futbolchining yanada o‘sishiga va malakali futbolchi bo‘lishni ta’minlovchi eng
muhim jihat xisoblanadi.

Futbol o‘yini taktikasi bu raqib ustidan galaba qozonishga qaratilgan
individual va jamoaviy xarakatlarni muayyan reja asosda amalga oshirishdir.

Futbolda taktika 2 ta virik bo‘limga ya’ni ximoya va xuum taktikasiga

bo‘linadi. Xar ikkala bo‘lim individual, guruxli va jamoaviy ko ‘rinishda namoyon
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bo‘ladi.

Futbolda individual taktika O‘yinchining individual taktik tayyorgarligida
asosity magsad - o‘yinchining mavjud taktik sifatlarini rivojlantirish, individual
xususiyatlarga asoslangan vangi taktikani ishlab chiqish va muofaqqiyatli
qo‘llashdan iborat.

“Taktik kamchilikni tuzatishga kirishishdan oldin futbolchiga uning xatosi
nimada e¢kanligini tushuntirish va fikrlarim masalaning to‘g‘ri echimiga
yo*naltirish kerak. Individual taktikada futbolchi to‘p bilan va to*psiz xarakatlarni
amalga oshiradi. To‘psiz xarakatlarga ochilish, chalg‘itish va son jixatdan
ustunlikni yuzaga keltirish xarakatlann kiradi. Individual taktikada to‘p bilan
xarakatlarga to*pni olib yurish, aylanib o‘tishlar, darvozaga zarba berish va to‘p
uzatishlar kiradi.

Futbolda guruh taktikasi.

Guruhli taktik harakatlar muayyan vazifani bajarishga garatilib, jamoaning
bir necha o‘yinchilarini maydondagi o‘zaro munosabatlarni o‘z ichiga oladi.
Bularga kelishilgan harakatlar orgali to‘pmi uzatish va taktik kombinasiyalar
kiradi. Yaxshi rivojlangan guruh taktikasi o*yinm bezatadi, uni yanada jozibali
qgiladi. Ularning rivojlanishini eng oddiy shakli sherik bilan juftlikda individual
taktik harakatlarni rivojlantirishdan boshlash tavsiya etiladi.

To‘p uzatishlar yordamida, odatda, raqiblar darvozasiga

hujum uyushtiriladi vayakuniy zarbani golgaaylantirish uchun
vaziyat vyaratiladi. Biroq, to‘p uzatishlarnito‘g‘ri bajarish oson ish emas. Bu
erda ba’zi maslahatlar: to‘pnivanada qulay pozisiyani egallagan sherigiga aniq
berish lozim. To*pni qabul gilgan sherigi to‘pni harakatda bo‘ysundirib vadarhol
huyjumni davom ettirishi yoki darvozaga zarba berishiuchun buni amalga oshirish
eng vaxshisidir. O‘yin  davomida to‘p uzatishlarlarning bajarilishini
diversifikasiya qilishga, ya'niqisqa va o‘rta hamda uzoq vaqt bajarishga harakat
qilish kerak. Mashglar:

Mashglar sheriklar bilan bajarish. Sherigidan 4-6 qadam masofada to‘g‘ri

chizigda harakatlanib, bir tegishda bir-biriga muqobil uzatishlarni bajaradilar.
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Maydonda diametri 8-10 gadam bo‘lgan doirani belgilab aylana markazida
turib, soat mili bo‘yicha yugurayotgan sherigiga to‘pni uzatadi. Keyin shu
mashqni teskari bajarish.

Mashq sherik bilan bajariladi. Bir-biriga garshi 10 juftbo‘lib turiladi. To pni
0‘zi tomon kelayotgan sherigiga uzatib o‘ziyo‘naolishni o‘zgaritradi va to‘pni
qayta gqabul qilib oladi. Ishtirokchilar o‘rmini almashib mashqni bajaradilar.

O‘yinda uch nafar futbolchi ishtirok etadi. O‘yin futbol (voki qo‘l to*pi)
maydonining yarmida o‘tkaziladi. Ikki hujumchi bir-biriga to‘pni uzatib,
darvozaga olg‘a boradi, uchinchi o‘yinchi, goldan 12-14 qadam turib, himoya
vazifalarini bajaradi. Xujumchi uzatmalardan foydalanib, himoyachini mag‘lub
etishga va gol urishga harakat qiladi. Tepish 8§ metrlik belgidan yaqinroq emas.

Ximoya taktikasi.

Himoyada jamoaviy o‘yin futbolchilarning hujumkor raqiblarga garshi aniq,
uyushgan taktik harakatlariga asoslangan. Bunday harakatlar "raqib" ning
hyjumlarini muvaffaqiyatli bartarf etish va himoyadan hujumga o‘tishimkonini
beradi.

Quyidagilarda jamoaning mudofaaharakatlari engillashtiradi:

maydonning potensial xavfli maydoniga kuchlarni tezdajamlash;

mudofaa xarakatlarini tez qurish yoki takomillashtirish ;

jamoadagi ishonchli sug‘urta hamkorlari uchun.

Raqibning hujumkor manevrlarining tuzilishi va xususiyatiga qarab
jamoalar asta-sekin hujumga qarshi himoya taktikasidan va tezkor huyjumga garshi
himoya taktikasidan foydalanadilar.

Tadrijiy xujumga qarshi ximoya . Himoya harakatlarini olib borishning bu
usuli ~ amalga  oshirilganda  himoyachilarming  etarlicha  qarshilik
ko‘rsatmayotganliklari, tashabbusni egallashga shoshilmayotganliklar1 haqida
taassurot qoldiradi. Darhaqiqat, himoya jamoasi futbolchilari aniq va ravon
harakat qilib, raqibni asta-sekin bo‘sh joydan mahrum etib, ungamaqsadga o‘tish
imkoniyatini bermasliklarini ta’minlashga garatilgan bo‘lishi lozim.

Bu xyjum turida hujum yordamida raqiblar qisqa va o‘rtapaslar yordamida

23



harakat qilishadi. Shu bilan birga himoyaningdastlabki bosqichida himoya raqib
jamoasi futbolchilari faolkurashga kirishmasdan olib borilishi kerak. Shu bilan
birgaularning vazifasi hujumchilar uchunbo‘sh joyni cheklash.

Hujum rivojlantirish davomida, mudofaa futbolchilar hujum yo*nalishi bo‘yicha
joyga jamlanganda yoki old bo‘ylab yoyilib,makon va to‘p uchun kurashda

ishtirok va o‘zaro straxovkanitashkil unutmaslik kerak. Raqib darvozaga

yaqinlashar ekan,himoyachilar to‘pniegallab olish yoki
ragiblarning zarbapozisiyasiga kirishiga  yo‘l qo‘ymaslik
uchun qattiq "to‘siq"

yaratishlari kerak.

Jamoaga qo‘yiladigan asosiy talablar tadrijiy xujumdan himoyalanishda:

raqib hyjumining dastlabki bosqichida himoyachilar asta- sekin orqaga
harakat qilishlari, manfaatli pozisiyalarni egallashlari va hujumdagi bo‘sh joyni
chegaralashlari lozim.

mudofaa harakatlarida ishtirok etayotgan o‘yinchilar harakati davomida
mudofaa chiziglarining uyg‘unligi saqlanishi va samarali o‘zaro starxovkani
ta’minlanishi kerak.

Tezkor hujumga garshi himoya.

Qoidaga ko‘ra, tezkor huyyumdan foydalamb, ragibmarkazda yoki maydon
chetida pas beradi.

Bunday holatda himoya jamoasi futbolchilari to‘pga egalik qilayotgan
raqibga tezlik bilan hwjum qilishi, unga yuqori sifatli pas berishga yo'l
qo‘ymasligi yoki to‘pni olib qo‘yishga harakat qilishi kerak. Shu bilan birga
vaziyatni to‘g‘ri baholash, huyjumchining eng yaqin sheriklarini yoki maydondagi
potensialxavfli maydonlarni "yopish” kerak. Bundan tashqari, himoyachi jamoa
futbolchilari raqibning hujumkor manevrasi yo‘nalishida harakat qilishlan kerak.

Demak, agar huyjum markazda bo‘lsa, himoya o‘ynayotgan futbolchilar
jarima maydonchasi ichida yanada yaqinroq joyga jamlanishlari kerak; agar
huyjum yonbag‘irda rivojlanayotgan bo‘lsa, ular kerakli yonalishda harakat
qilishlari kerak.
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raqibga faol garshi kurashib, to‘pni olishga yoki pas berishga to*sqinlik

qilishga harakat qiling.

birinchi  to‘p uzatilashi mumkin bolgan raqibni maksimal darajada
blokirovka qilish.

raqib hujumining jadal rivojlanishini oldini olish — himoyadagi

futbolchilarming maydonning "himoyasiz" maydonlarida uyushtirgan o°zaro
munosabatlari vakonsentrasiyasi raqib futbolchilarining harakatlari uchun bo‘sh
joyni maksimal darajada cheklashga erishish.

Tezkor hyjumga qarshi himoyaviy harakatlami tashkiletishda shuni hisobga
olish kerakki, himoyaning asosiy vazifalaridan biri raqib o°yin tempini pasaytirish
va tashabbusni qo‘lga olishdir.

Individual ximoya xarakatlari bir himoyachiga ma’lum bir raqibga nisbatan
himovani tashkil etish. O‘yinchini bunday "ushlab turish" dan maqsad unga
garatilgan to‘plarni egallab olish yoki boshqa harakatlarga (to‘p bilan ham,
to‘psiz) aralashishdir.

Bu usulning kamchiligi raqibning chalg‘ituvchi manevrlardan keyingi
harakatlar uchun ma’lum bir maydonni ozod qilib, o‘yinchini "olib ketish" uchun
toydalanishlaridadir.

Zamonaviy futbolda himovyada shaxsiy o‘yin usuli sof holda deyarli
qo‘llanilmasligiga qaramay, u boshqa usullar bilan birgalikda himoyaviy
harakatlar olib borishning samarali vositasidir.

Zonani himoya qilish tizimi individual ximoya bilan taqqoslaganda ma’lum
atzalliklarga ega.

Zona himoyasidan foydalanilganda har bir himoya o‘yinchisiga maydonning
aniq belgilangan maydonini nazorat gilish topshiriladi.

Agar raqib zonada paydo bo‘lsa, futbolchi darhol unga qarshi chiqishi kerak.
Bu usul yordamida, o‘zaro straxovkani hagida unutmaslik kerak.

Himoyani tashkil etishning zonaviy usulidan foydalanish jarayonida
himoyachilarning o‘zaro munosabatlarida o‘yinchilarning bir-biriga "o‘tishi"
tamoyili ko‘p qo‘llaniladi. Demak, raqib " a "zonada bo‘lsa - uni himoyachi” a"
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nazorat qiladi, boshqa zonaga o‘tishda ("b") - "b"o*yinchi nazoratiga tushadi.
Himoyaviy harakatlarni tashkil etishning bu usulning individual ximoyadan
afzalligi shundaki, maydon bo‘limlarimnghech biri himoyachilar nazoratidan
chetda qolmaydi.

Asosiy kamchiligi esa hujum qiluvchi raqiblaming nisbiy harakat
erkinligining imkoniyati bo‘lib, ularga ko‘p qiyinchiliksiz raqgamli ustunlikni
yaratish, to‘p olish va h.k. imkonini beradi.

O°yinni himoyada tashkil etishning jamoaviy usuli futbolrivojlanishining
hozirgi bosqichida eng samarali hisoblanadi. Undan foydalanish ham shaxsiy,
ham hudud mudofaa tizimlari tamoyillarini qo‘llashga asoslangan.

Masalan, himoyalanayotgan jamoaning ayrim futbolchilari murabbiyning
ko‘rsatmasi bo‘yicha " 0°z" raqiblariga g*amxo‘rlik qilishlari, boshqa himoyaviy
futbolchilar esa zonada o‘ynashlari mumkin.

Uchrashuv davomida o‘yin muhiti odatda jamoaning taktik rejasiga
muayyan tuzatishlar kiritadi va o‘yinchilar himoyaviy harakatlarni tashkil
etishning eng samarali yo‘llarini tanlashlari kerak:

Jamoaning barcha futbolchilari (shu jumladanxujumchilar ham) himoya
harakatlarida faol ishtirok etishlari kerak, bu esa o‘yinchilarning “universal
tamoyiliga rioya qilishni nazarda tutadi.

O‘yinda samarali himoyani ta’minlash uchun himoyani tashkil etishning
zona va shaxsiy usullarining murakkab kombinasiyasidan foydalanish lozim.

Himoya manevrlarini o°tkazish jarayonida jamoadagi barcha himoyachilar
ishonchli o°zaro straxovkani amalga oshirishga intilishlari lozim.

Raqib hujumlarini "yo‘q qilish" ning samarali usullaridan biri sifatida
"o‘yindan tashgari” xolatini sun’iy yaratishdan taktik jihatdan to‘g‘ni va o‘rinli
foydalanish mumkin.

Himoya harakatlarini tashkil etish samaradorligini oshirish uchun jamoa
o‘yinida 0°z maqgsadiga eng yaqin bo‘lgan darvozabon va himoyachining o‘zara
ko‘rsatmalar bilan xarakatlanish.

Hujum taktikasi.
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Hujum taktikasi - to‘pga egalik qiluvchi jamoaning harakatlarim shunday
tashkil etishki, bu raqib darvozasini nishonga olish uchun optimal sharoit yaratadi.
Raqib himoyasining qarshiligini kamaytirish uchun quyidagilar kerak: taktik
jihatdan maydondagi vaziyatni to‘g‘'ri baholash, hujum harakatlarini tashkil
etishning turli shakllaridan foydalanish, hujumni rivojlantirish sur’atidagi
o‘zgarishlarni va texnika va taktikani uchun butun arsenalini qo‘llash.

Samarali xavili xarakatlarm amalaga oshirish uchun futbolchilar bir qator
quyidagi vaziflarni bajarishlari lozim:

to“pni egallash uchun kurash;

to‘p bilan "sizning" hiyyumchi uchun bo‘sh joy yaratish;

barcha jamoao‘yinchilarining hujum harakatlariga"bog lanish" ;

maydonning alohida bo‘limlari bo‘yicha sonli ustunlikniyaratish;

raqib darvozasiga turli nuqtalardan zarbalar bajarish.

Yugorida ta’kidlanganidek, hujumdagi barcha harakatlar individual, guruhiy
va jamoa harakatlariga bo‘linadi. Shuni unutmaslik kerakki, fagat individual,
guruhli va jamoataktikasini qo‘llash jamoaga hujumda muvaffaqiyathi harakat
qilish imkonini beradi.

Darvozabon taktikasi.

Zamonaviy futbol darvozabondan nafaqat darvozami mohirona himoya
qilishni, balki jarima maydonchasi ichida faolharakatlar qilishni, shuningdek,
barcha himoyachilar va ko‘plab maydon futbolchilarini, aslida, butun jamoani
boshqarishni talab etadi.

Darvozabon barcha jamoaning mudofaa harakatlarim va jamoasining
huyjumlarini sezilarli darajada muvofiglashtiradi.

To‘pni qabul qilishda darvozabon birinchi navbatda to‘pni“o‘lik" qabul

qila olish-olmasligini  hal qilishi kerak yoki vaziyatmi izdan

chiqarish uchun 1 ta maydonga tushgan ma’qul.Darvozabon zarbani qanday daf

qilish haqida qganchalik tez qaror gabul gilsa, uning harakatlar shunchalik

samarali bo‘ladi. To‘pni yo*qotish va uning nazoratini yo‘qotish darvozabonning

eng jiddiy xatosidir. To‘pni ishonchliroq ushlash uchun darvozabon o°z oldida
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bo‘lishini ta’minlashga intilishi kerak.

To‘plarni ushlashda (aynigsa past yoki o‘rta-baland) darvozabon qo‘llarini,
oyoglarini va tanasini shundayjoylashtirishi kerakki, uning qo‘llari to*pm ushlab
turmagan taqdirda sug‘urta turini yarasin.

Siz doimo og'ir musht to‘playdi qo‘lga olish uchun qo‘llarini o‘rgatish
kerak, lekin alohida e’tibor kichik kuch bilan uchibto‘playdi garatish lozim.

Darvozabon har doim uning uchun oddiy gol yo*qligini unutmasligi kerak!

Darvozabon to‘pni majburiy ushlashga intilishi kerak, chunki fagat shu
holatdagina u 0°z jamoasining javobini darhol tashkil qilishi mumkin.

Albatta, kuchli yuborilgan to‘pni har doim ham ushlash mumkin emas, keyin
uni qaytarishingiz yoki gol tomonga "tarjima“ qilishingiz kerak. Raqibni yana
zarba berish imkoniyatidan mahrum qilish uchun darvozabon tomonidan og‘ir
mushtlangan to‘p tepiladi. Shuning uchun to‘p maydonda urilsa, u yuqori
trayektoriyada va eng yaxshisi jarima maydonchasi burchaklari orqali bo‘lishi
kerak.Darvozabon machome qo‘lga olish uchun dashmuvaffaqivasiz bo‘lsa u
tomonga sakrab, uni qayta o°zlashtirish yoki uzoq zarba darhol harakat qilish
kerak, lekin u ushlangan emas edi, shuning uchun va tez o‘rmidan turib, darvoza
bir pozisiya olish uchun vaqt bor edi.Darvozabon tegishli pozisiyalarni egallab,
himovani tashkil gilish bilan birga, har doim tezkor qarshi hujum tashkil qilishga
tayyor bo‘lishi kerak va buning uchun u o°z jamoasihujumchilarini ko‘zdan
qochirmasligi, sheriklardan qaysi biri vaular pozision ustunlikka ega bo‘lishi
mumkinligini, qaysi yo‘nalishda va qaysi zonada tashkil etilishi mumkinligini

tushunishi kerak.

Bob bo‘vicha savollar.

1. Texnika deganda nimani tushunasiz?

2 Texnika qanday asosiy bo‘limlarga ajratiladi?

3 Xarakatlanishtexnikasiga nimalar kiradi?

4. Yugunish usullarini aytib bering?

5. Xujum taktikasi nechta qismga bo‘lingadi va ular qaysilar?

6. Xujum taktikasida guruxli taktik xarakatlargamisollarkeltiring?
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III.BOB. FUTBOLCHI AYOLLARNING JISMONIY
TAYYORGARLIGINI OSHIRIY YO‘LLARL

Futbolda o‘yin faolivati mazmunining xilma-xilligi asosly jismoniy
sifatlarni har tomonlama rivojlantirish va jalb qilingan organizmning barcha
tizimlarini funsional takomillashtirishni talab etadi. Bu esa asosiy jismoniy
sifatlarni rivojlantirish bilan birga futbol uchun maxsus sifatlarm rivojlantirishga
¢’tibor qaratilgandagina ko‘p qirrali jismoniy tayyorgarlik jarayonida amalga
oshirilishi mumkinligini belgilaydi.

Sportchining umumiy tayyorgarligini, ular tanlagan sportturi uchun xos
bo‘lmagan, biroq sport faolivatida muvaffaqiyatga erishish uchun bevosita ijobiy
ta’sir ko‘rsatadigan har tomonlama jismoniy qobiliyatlarni tarbiyalash nazarda
tutiladi.

Mualliflarning bildirishicha futbolchilarm o‘yin faoliyati fagat sakrash,
yugurish va yurishdan iborat emasligi, ularning harakati anchagina murakkab
bo‘lib, raqib bilan kurashishi, engkatta tezlikda yugurishi, murakkab taktik
vazifalari bajariladi. Shuning uchun futbolchi-larning jismoniy tayyorgarligi
ularning o°‘yin faoliyatini xarakterini hisobga olgan holda shunday qilish kerakki,
bu ularga texnik va taktik mahoratini takomillashtirishga asos bo‘lsin.

Bundan tashqari mutaxassislar futbolchining umumiy tayyorgarligi jismoniy
qobiliyat har tomonlama tarbiyalash, umumiy 1sh qobiliatini oshirish vazifalarini
hal qilinishi va umumiy rivojlantiruvchi mashqlarning  shug‘ullanuvchilar
organizmiga umumiy ta’sir ko‘rsatuvchi sportning boshqga turlari bilan
bog‘lighigini ta’kidlaydilar.

Umumiy tayyorgarlikni oshirish maqsadida qo‘llaniladigan ko‘pgiga
mashglar organizmga har tomonlama ta’sir ko‘rsatishni, jumladan, baland-past
joylarda uzoq muddat yugurish ko‘proq chidamlilikni, qisqa masofalarda jadal
yugurish tezlikni rivojlantirishga, gimnastik mashqlar chaqqonlikni o‘stirishga
qaratilishni ¢’tirof etishadi.

Jismoniy tayyorgarlikning bu vaqtdagi vazifasi avvalo yosh futbolchilarning

harakat funksiyalarini (kuch, tezkorlik, chidamlilik, chagqonlik va epchillik,
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shuningdek oz harakatlarim vaqt oralig‘ida, havoda va muskullarning zo‘r berish
darajasiga ko‘ra boshqara bilish harakat funksiyasining asosiy komponentlaridir)
shakllantirishdan iborat bo‘ladi. Harakatlar tezligini tarbiyalashga katta ¢’tibor
berish kerak, chunki bolalik va o‘smirlik yoshida ana shu eng muhim jismoniy
sifatni tarbiyalash uchun keng imkoniyatlar mavjuddir.

Yosh futbolchilarda bu sifatlarni tarbiyalash juda ham kerakli jarayondir.
Olimlar shuni ta’kidlaydiki, yosh futbolchilarma’lum bir miqdorda tezlilik va
kuchlilik va tezkorlik sifati bilanboshqa sport turi bilan shug‘ullanayotgan
sportchilardan orqada. Bu sifatlarni tarbiyalash esa 11-12 yoshdan boshlab
o‘rinlidir.

Pedagogik nuqtai nazardan jismoniy tayyorgarlikni umumiy va maxsus
jismoniy tayyorgarlikka ajratiladi. Umumiy jismoniy tayyorgarlik (UJT) yuqorida
ko‘rsatib o‘tilgan masalalarni hal qilib, maxsus jismoniy tayyorgarlikka poydevor
hisoblanadi. Futbolchi umumiy jismoniy tayyorgarlikning asosiy vositasi sifatida
predmetlar bilan va predmetlarsiz bajariladigan umumiy rivojlanish gimnastika
mashglari, bajariladigan harakatlar intensivligini muntazam ravishda
almashtirilganholda juft-juft bo‘lib mashq qilish, harakatli va sport o‘yinlari,
estafetalar, krosslardan foydalanadi.

Futbolchining umumiy jismoniy tayyorgarligi jismoniy qobiliyatlarni xar
tomonlama tarbiyalash, umumiy ish qobiliyatini oshirish vazifasini xal qiladi.
Umumrivojlantiruvchi mashqlar va shug‘ullanuvchilar organizmiga umunuy
ta’sir ko‘rsatuvchi sportning boshqa turlaridan olingan mashgqlar bunda asosiy
vositalar sifatida qo‘llaniladi. Umumiy jismoniy tayyorgarlikda mushak-
paylarning rivojlanishi va mustahkamlanishiga ichki a’zo va tizimlar funksiyasini
takomillashtirishga, harakatlarni koordinasiya imkoniyatlarini yaxshilash va
harakat sifatlari umumiy darajasini oshirishga erishilad.

Maxsus jismoniy tayyorgarlikning magqsadini futbolchi uchungina xos
bo‘lgan jismoniy sifatlar va funsional imkoniyatlarini rivojlantirish xamda
takomillashtirishdan 1boratdir.

O‘yinlar va maxsus tayyorgarlik mashqlari komplekslarini o‘z ichiga
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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. Futbolchining
umumiy va maxsus jismonly tayyorgarligida kuch, tezkorlik, chidamlilik,
epchillik asosiy o‘rin tutadi. Ayni shu jismoniy fazilatlar futbolchining xarakat
imkoniyatlari darajasini ifodalaydi.

Yil bosqgichlan va davrlari bo‘yicha futbolchilar tayyorlash, rejalashtirish
masalasi muxokama qilinadi. So‘nggi yillardagi jahon wva Evropa
chempionatlaridagi o‘yinlar tahlili shuni ko‘rsatadiki, bugungi kundagi futbol
quyidagi jixatlar1 bilan fark qiladi: futbolchilarming maxsus jismoniy
tayyorgarligining g‘oyat yuqori darajada ekanligi. 3amonaviy o*yinchi uchrashuv
mobaynida 7000-12000 metrni bosib o‘tishi, shundan 3000 metrini yuqori
tezlikda yugurib o‘tishi kuzatilmogda.

Boshlang‘ich sport ixtisoslashuvi bosqichida keng ko‘lamdagi o‘yinlar,
o‘yin mashglarini qo‘llashdan tashqari, asosiy jismoniy sifatlarni, avvalo
tezkorlik va kuchni rivojlantiruvehi maxsus tayyorgarlik  mashqlari
komplekslaridanfoydalanish mumkin.

Bu har tomonlama jismoniy tayyorgarlikning mustahkambazasini yaratish
uchun qulay shart-sharoit yvaratadi. Ko*proq tezkorlikni rivojlantirishga qaratilgan
komplekslarni darsningasosiy qismi boshlarida qo‘llanish kerak, shundan so‘ng
bu sifatni takomillash - tirishga yordam beruvchi o‘yinlarni

qo‘llanish lozim. Kuch talab qiluvchi tegishli o‘yinlar va o‘yin mashqlari
kompleksiga, shuningdek chidamlilik ko‘rsatishni talab etadigan o‘yinlar
komplekslariga ancha kam vaqt ajratiladi. Ular tegishlicha darsning o‘rtasida va
oxirida o‘tkaziladi.

Xar bir kishi xarakatlarni turli xil jismoniy fazilatlarni namoyon etishni talab
etadi. Kishi xarakat qilish imkoniyatlarining jismoniy fazilatlari deb atash qabul
qilingan. Kuchlilik, tezkorlik, chidamlilik, chaqqonlik va egiluvchanlik asosiy
jismoniy sifatlar deb qaraladi. Kishidagi jismoniy fazilatlarning rivojlanganlik

darajasi faqat kishi organlarining funsional imkoniyatlari bilan emas, balki ruxiy
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fazilatlar, chunonchi irodaviy fazilatlar bilan xam belgilanadi. Bu xolda irodaviy
fazilatlar kishining o‘z funsional imkoniyatlaridan qanchalik foydalana olishini
belgilaydi.

Yugorida qayd etilgan ilmiy va uslubiy ma’lumotlar, tezlik- kuch sifatlari
umuman, jismonily tayyorgarlikni yuqori hujumchi sportchilar etishtirishda
muxim omillardan biri ekanligini 1sbotlaydi.

Yosh futbolchilarning jismoniy sifatlarini rivojlantirish va turli  xil
ko*nikmalarni o*zlashtirish ularni tayyorlashning barchajihatlariga bevosita ta’sir
ko‘rsatadi, lekin eng avvalo texnik va taktik tayyorgarlik darajasini yaxshilashga
yordam beradi. Jismoniy tayyorlangan bo‘lajak sportchilar, qoida tariqasida,
yanada bargaror ruhiyatga va ruhiy stressni bartaraf etish qobiliyatiga ega
bo‘ladilar.

Ularning qobiliyatlariga katta ishonch, harakatlarda qat’iyatvujudga keladi.
Yugqori funsional tayyorgarlik ulargacharchoqni engishni osonlashtiradi, samarali
tizimlar samaradorligini saqlab qoladi va shu asosda taktik faoliyatda
mukammallikka erishiladi. Jismoniy tayyorgarlik umumiy va maxsus turlarga
bo‘linadi.

Umumiy jismoniy tayyorgarlikning maqsadi futbolchi uchun maxsus
tayyorgarlikning poydevorimi yaratishdir. Jismoniy tayyorgarlikni rivojlantirish
vositasi sifatida umumiy jismoniy mashqlaridan, boshqa sport turlaridan
mashqlardan  foydalanish tavsiva etiladi. Ushbu turdagi mashqlar
tutbolchilarining vosita imkoniyatlarini kengaytirishga qaratilgan. Masalan, kuch

ortishi bilan o&quvchilarning tezligi

ortadi, ularning harakat koordinasiyasi yaxshilanadi va ish bajarish aniqligi
yaxshilanadi.

Albatta, umumiy jismoniy tayyorgarlikning eng katta ulushi uzoq muddatli
ta’lim jarayonining dastlabki bosqichlarida amalga oshiriladi. Yosh va
sportevarlik darajasini oshirish bilanuning ulushi kamayadi va aksincha, maxsus

tayyorgarlikningulushi ortadi.
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Maxsus jismoniy tayyorgarlik shug‘ullanuvchilarning jismoniy sifatlari va
funkssonal imkoniyatlarini magsadli rivojlantirish, futbolning o‘ziga xos
xususiyatlariga muvofiq amalga oshirish va yuqori sport natijalariga erishishni
ta’minlash jarayonidir.

3.1.Kuch sifati.

Kuch-bu sportchining mushak harakatlari orqali tashqi garshilikni bartaraf
etish qobiliyatidir. Futbolda esa mushaklar kuchi orqali to‘pni bo‘ysindirish
masalasini xal etishgaqaratiladi.

Kuchning dinamik va portlash, shuningdek kuch chidamliligini o‘lchash
uchun amaliyotda xilma-xil nazaratmashgqlaridan foydalaniladi. Tezkorlik — kuch
sifatlarinianiqlash uchun uzoqlikka har xil og‘irlikdagi (tosh, chiralar, yadro va
to‘ldirilgan to‘plarni uloqtirish) kabilardan foydalaniladi.

Portlovchi va maksimal kuchni rivojlanishining asosiy vositalar har xil
turdagi og‘irlikdagi inventar va buyulardan gantellar, to‘ldirilgan koptoklar, qum
bilan to‘ldirilgan qopchalar, shtangalar, amortizatorlar bilan, blokli uskunalar)

bilan bajariladigan mashqlardir.

Malolliksiz, barcha shaxsiy tanasidan foydalanayotib sherigining qarshiligi
bilan (tortilish, tayanishda siqish, cho‘ngayib o‘tirish, qup marta sakrash va
boshgalar) qo‘llaniladi.

Har xil  kuch imkoniyatlarining rivojlanishiga

ta’siro‘tkazishning samaradorligi kuch yuklamalarini rejalashtirishbilan.
Chunonchi, masalan, katta bo‘lmagan og‘irlik bilan (20dan to 60: gacha
maksimal mumkinligi) va takrorlashlarningkatta migdon bilan cho‘qqayib
o‘tirish amalga oshirilsa, asosankuch chidamliligi rivojlanadi; agarda bu mashq
tezlik tempdabajarilsa, u holda “portlovchi kuch™ning rivojlanishi ro‘y beradi.
O°sha mashqm oxirgi va qariyib oxirgi yuklamalar bilan takrorlashlarning kam
miqdori bilan bajarilsa, asosan mutlogkuchning rivojlanishiga ko‘maklashadi.

Shuning uchun bolalarning kuch tayyorgarligi vaqtida uning u yoki bu
uslublardan to*g‘ri foydalanish juda muhimdir.

Jismoniy tarbiyaning amaliyotida mushak kuchi rivojlanishining quyidagi
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uslublari eng ko‘p targalgan:

Maksimal kuchlanish maksimal qarshilik ko‘rsatishni bartaraf etish
zaruriyati bilan bog‘langan topshiriqlarm bajarishdan iborat: oxirgi og‘irlikdagi
shtangani ko‘tarish cho‘zilgan qo‘llardan og‘irlashtirilganni  ushlab olish
og‘irlashtirilgan yukni tortish va boshqalar.

Qarshilik ko‘rsatish migdorini o‘lchash uchun TM (takrorlty maksimum)
ko‘rsatkichidan foydalaniladi. Chunonchi, masalan, 8 TM og‘irlashtirilgan
miqdor deyilganda mashglantiruvchi og‘irlashtirishni  tushunmoq kerak, ular
bilan shug*ullanuvchilar bir yondashuvda 8 tadan ko‘p bo‘lmagan takrorlashlarni
bajarishlari mumkin.

Malollik  keltirmaydigan barcha shaxsiy tanasidan foydalanayotib
(sherigining garshiligi bilan tortilish, tayanishda siqish, cho‘nqayib o‘tirish, ko‘p
marta sakrash va boshgalar). Mushak massasining o°sishisiz mushak kuchining
rivojlanishi dam olishning intervallari 20-30 s dan to 2-3 daqiqagacha bo‘lishni
talab qiladigan, bajariladigan mashqning xarakteri bilan (maxalliy yoki umumiy
ta’sir o‘tkazish) va qarshilik ko‘rsatishning miqdori bilan aniqlanadi.

Og‘irlashtirish bilan barcha mashglar to‘la amplituda bilan bajarilishi kerak.

Har bir yangi kuch mashqining boshlanishidan oldin ishlovchi muskul bilan
tortilish mashqini bajarish magsadga muvofiqdir.

Kuchning dinamik va portlash, shuningdek kuch chidamliligini o‘lchash
uchun amaliyotda xilma-xil nazaratmashqlaridan foydalaniladi. Tezkotlik — kuch
sifatlarinianiglash uchun uzoqlikka har xil og‘irlikdagi (tosh, chiralar, yadro va
to‘ldirilgan to‘plarni uloqtirish) kabilardan foydalaniladi:

mar xil boshlang‘ich holatlarda (turib, yotib) qadoq toshlar, shtangalarni
ko‘tarish, tortilish, tayanib yotishda sigishyoki qo‘l bilan to‘ldirilgan qopchani;

much chidamliligini aniqlash uchun topshirilgan balandlikka sakrash
bo‘yicha joyida sakrash;

maksimal kuchni aniglash uchun oxirgi og‘irlikni ko*tarish;

Maktab o‘quvchilarini kuchini tayyorlash maqgsadida umuman barcha
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mushak tizimlarining yoki ayrim mushak guruxlarining kuchi rivojlanishiga
ko*maklashuvchi maxsusmashglardan foydalaniladi.

Portlovchi va maksimal kuchni rivojlanishining asosiy vositalar har xil
turdagi og‘irlikdagi inventar va buyulardan gantellar, to‘ldirilgan koptoklar, qum
bilan to‘ldirilgan qopchalar, shtangalar, amortizatorlar bilan, blokli uskunalar)
bilan bajariladigan mashqlardir.

Malolliksiz, barcha shaxsiy tanasidan foydalanayotib sherigining qarshiligi
bilan (tortilish, tayanishda siqish, cho‘ngayib o‘tirish, qup marta sakrash va
boshgalar) qo‘llaniladi.

Har xil  kuch imkoniyatlarining rivojlanishiga ta’sir
o‘tkazishning samaradorligi kuch yuklamalarini rejalashtirishbilan. Chunonchi,
masalan, katta bo‘lmagan og‘irlik bilan (20dan to 60; gacha maksimal
mumkinligi) va takrorlashlarningkatta miqdor bilan cho‘qqayib o°tirish amalga
oshirilsa, asosankuch chidamliligi rivojlanadi; agarda bu mashq tezlik tempda
bajarilsa, u holda “portlovchi kuch’ning rivojlanishi ro‘y beradi. Osha

mashqni oxirgi va  qarlyib oxirgi yuklamalar bilan
takrorlashlarning kam miqgdori bilan bajarilsa, asosan mutloq kuchning
rivojlanishiga ko‘maklashadi.

Shuning uchun bolalarming kuch tayyorgarligi vaqtida uning u yoki bu
uslublardan to‘g‘ri foydalanish juda muhimdir.

Jismoniy tarbiyaning amaliyotida mushak kuchi rivojlanishining quyidagi
uslublari eng kop tarqalgan:

Maksimal kuchlanish maksimal qarshilik ko‘rsatishni bartaraf etish
zaruriyati bilan bog‘langan topshiriqlarni bajarishdan iborat; oxirgi og'irlikdagi
shtangani ko‘tarish cho‘zilgan qo‘llardan og‘irlashtirilganni ushlab olish
og‘irlashtirilgan yukm tortish va boshqalar.

Qarshilik ko‘rsatish migdorini o‘lchash uchun TM (takroriy maksimum)
ko‘rsatkichidan foydalaniladi. Chunonchi, masalan, 8 TM ogirlashtirilgan
migdor deyilganda mashqlantiruvchi og‘irlashtirishni tushunmoq kerak, ular bilan

shug‘ullanuvchilar bir yondashuvda 8 tadan ko‘p bo‘lmagan takrorlashlarni
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bajarishlari mumkin.

Malollik  keltirmaydigan barcha shaxsiy tanasidan foydalanayotib
(sherigining garshiligi bilan tortilish, tayanishda siqish, cho‘nqayib o‘tirish, ko‘p
marta sakrash va boshgalar). Mushak massasining o°sishisiz mushak kuchining
rivojlanishi dam olishning intervallari 20-30 s dan to 2-3 daqiqagacha bo‘lishni
talab giladigan, bajariladigan mashqning xarakteri bilan (maxalliy yoki umumiy
ta’sir o‘tkazish) va qarshilik ko‘rsatishning miqdorn bilan aniglanadi.

Og‘irlashtirish bilan barcha mashqlar to‘la amplituda bilan bajarilishi kerak.
Har bir yangi kuch mashqining boshlanishidan oldin ishlovchi muskul bilan
tortilish mashqini bajarish magsadga muvofiqdir.

Mashqlantirilganligining darajasiga qarab sportchining kuch yuklamalariga
moslashishi ro‘y beradi; shuning uchun kuch ishining dasturini almashtirish
kerak. Aks holda natijalar o°sishi bo‘lmaydi. Kuch yuklamalari dasturini qo‘llash
vaqtida quyidagi metodik usullardan foydalaniladi: Ayni bir xil mushak
guruxlarini kuchning rivojlanishi uchun xilma-xil mashqlarniqo‘llash; garshilik
ko‘rsatishning miqdori o‘zgarishi, mashqglar va seriyalar miqdori, ayrim
yondashuvlar o°rtasida dam olishning intervali, bajariladigan mashqlar izchilligi,
maktabda jismoniy tarbiyadarslarida kuch tayyorgarligining davom etishi 10-12
dagigagacha etishi mumkin, uydagi mashg‘ulotlarsharoitida 20-30 daqiqa.

Aynigsa, futbolchi uchun oyoq kuchim rivojlantirish juda muhimdir. Biroq,
mashg‘ulot davomida bo‘yin, elka kamari, orqa va qorin mushaklarining
rivojlanishiga etarli e’tibor berish kerak. Qisqasi, o‘yinchi to*p uchun xarakatlarni
amalga oshirishga yordam beradigan kuchga ega bo‘lishi kerak va bo*sh joyda
to‘p uchun sakrab, to‘satdan to‘xtab, harakat yo‘nalishini keskin o‘zgartirish,
to‘pni gattiq urish imkonini beradi. Kuchni rivojlanishining eng yuqori sur’atlari
asosan yosh va o‘smirlik villarida: 8 yoshdan 9 yoshgacha, 10 yoshdan 11
yoshgacha va 14yoshdan 15 yoshgacha kuzatiladi.

Shu bilan birga 8-11 yoshda snaryadlarda sakrash, akrobatikva gimnastika
mashglaridan foydalanish tavsiya etiladi. 12-14 yoshli uchun, siz kichik

og‘irliklari, arqon toqqa bilan dinamik mashqlar foydalanishingiz mumkin, va
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qo‘yish otib. 15-16 yoshlibolalar uchun vaznli mashqlar soni sezilarli darajada
oshadi.

Har bir intensiv mashgdan so‘ng qisqa dam olishni tavsiya etamiz (20-30
soniya). Dam olish uchun pauzalarda dam olish mashqlarini bajarish tavsiya
etiladi.

Qo°l va elka kamari muskullarini rivojlantirish mashqlari

qo‘llarga tayanib yotgan xolda qo‘llarni bukub yozish mashgqi

Oyoqlar yordamida va oyoqlar ishtirokisiz arqonga tirmashib chiqish.

Bir-biriga qarshi sherigingiz bilan turing, ikkala qo‘l bilan tayoqni oling.
Tayoqni qo°l uzunligida ushlab, bir-birini ustidan tortib, sherikning qarshiligini
engish.

Bir-biriga garshi sherigi bilan turib va, bir-birining elkasiga tayanib, galma
egilish.

To‘ldirilgan to‘pni ikki qo‘li bilan otishlar; pastdan, ko‘krakdan, boshning
orqgasidan, orga tomondan, bosh ustidan, oldinga og*gan oyoqlar orasidan.

to‘ldirma to‘pni qo‘ldan-qo‘lga otish.

Bir qo‘li bilan to‘ldirilgan to‘pni irg‘itish. Qorin mushaklarini rivojlantirish
uchun mashglar

O‘tirgan joyidan oyoglarni "qaychi" usulida xaraktlantirish.

Sherig oyoqlaringizni erga (polga) bosib turadi. Asta-sekin ko‘tarib va torsni
tushirish.

Sport zali devoridagi narvongav osilib (unga orga bilan) oyoqlaringizni iloji
boricha balandroq ko‘taring va asta- sekin pastga tushiring.

Oyoq mushaklarini rivojlantirish uchun mashqlar

Ortacha va tez sur’atlar bilan yuqori kestirib lift bilan yuqoriga yugurish.
Qo‘llab-quvvatlash oyog‘ini to*g‘rilashga alohida ¢’tibor bering.

Qum bilan chuqurga kestirib yuqori ko‘tarish bilan yugurish (chuqur qor,
suv ustida), bilan yoki og‘irliklari holda, joyida va oz taraqqiyot bilan, bir xil
sur’atlar bilan.

Yumshoq erga qum, tuproq) turli sur’atlarda, yuqoriga, zinadan yuqoriga
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sakrab yugurish. Siz qaytarishda harakatlarming to‘ligligiga e’tibor berishingiz
kerak.

Ovoglarda sakrash. O‘ng va chap oyoq bilan navbatma-navbat itarish oyoq
Bilagi zo‘r bo‘g‘imlarida bukish va cho‘zish yo‘li bilan bajariladi. Bu yumshoq
erga 0z taraqqiyot bilan sekin va o°rta sur’atlar bilan amalga oshiriladi.

Bir oyoqda sakrash. Kuchli oyoq bilan off itarib, oldinga harakat. Shu bilan
birga, sizning qo‘llaringiz ishlayotgankabi ishlashiga ishonch hosil giling. Masofa
15-30 m.

Orqga muskullar mustahkamlash mashqlar. Uning qorinda yotgan, hamkor
oyoq bilagi bo‘g‘imlarning tomonidan uning oyoqlarini ushlab. Asta-sekin tiz
cho’kib holatiga qaytib tanasi ko‘taring va asta-sekin boshlang‘ich holatiga
qaytadi. Mashqni bajarishda to*g‘ri magistralning ko‘tarilishiga rioya qiling (siz
egilishingiz mumkin).

Sonning old yuzasi mushaklarini mustahkamlash uchun mashglar. Tiz
cho‘kib, asta-sekin boshingizni polga tegsa qadar orqaga egilib va asta-sekin
boshlang‘ich holatiga (shakl) to°g‘rilab).

Asosiy stend boshlab, uch barlar uchun springy squats qilish, va to‘rtinchi
barda uchun boshlang*ich holatiga qaytish. Takrorlash 12-15 marta.

Asosiy stenddan qo‘llaringiz organgizga, oyoq barmoglaringizga o°tiring
(oyoglaringizni yoping, orqangizni buking, oldinga egilmang). Takrorlash 10-12
marta.

Asosiy stend boshlab, bir yoki boshqa oyog‘iga galma o‘tirib. Takrorlash 6-

& marta.
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4 - -rasm.

Trenajyor sharoitida kuch sifatini rivojlantirish mashqlari.
3.2, Tezlik.

Tezlik qisqa vaqt ichida harakatlarni yuqori tezlikda bajarish qobiliyatidir.
Busifat futbolchilarning harakat tezligida, texnik xarakatlarni bajarish tezligida
va taktik fikrlash tezligida namoyon bo‘ladi. Har bir futbolchi va umuman
jamoaning harakatlari tezligi, odatda, jamoaning musobaqadagi muvaffaqiyatini
belgilab beradi. Bu tushunarli, chunki futbol tobora tezlashib bormoqda va
shuning uchun har bir futbolchi bu muhim jismoniy sifatm rivojlantirishi kerak.

Bundan tashqari, tezlikning rivojlanishi ularning yosh xususiyatlari bilan
bog‘liq. 7-12 yoshli bolalar harakat sur’atini oshirish qobiliyatini jadal
rivojlantirmoqda. 14-15 yilga kelib harakat tezligi chegaraga yaginlashadi va 15
yildan so‘ngbarqarorlashish tendensiyasi kuzatiladi.

Tezlik kuch va koordinasion qobiliyatlar kabi jismoniy fazilatlar bilan eng
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yaqin va eng kam - chidamlilik bilan bog‘liq. Tezlik ko*rsatkichlari majmuasiga
quyidagilar kiradi: boshlang‘ich tezlik, yugurish tezligi, maydondagi vaziyatni
baholash tezligi, taktik fikrlash tezligi.

Tezlikni nivojlantirish uchun mashqlar shunday bajariladiki,ular orasidagi
dam olish tiklanish uchun etarli bo‘lsin (1-2 daqiqa). Tezlikni rivojlantirish
texnikasining asosi 10 dan 15sonmiyagacha maksimal zichlik bilan bajariladigan
mashglardir. Ushbu sifatni rivojlantirish uchun mashgqlar issiglikdan so‘ng,
mashg ulotlarga kiritilishi tavsiya etiladi. Agar muskullar qizimasa, tezlik uchun
mashglar bajarganda ularing uzilishlar yuzaga kelib, og‘riqgga sabab bo‘lishi
mumkin.

Tezlikni rivojlantirish uchun yaxshi o‘zlashtirilgan va tanish mashqlar
tanlanadi. Aks holda, ularni maksimal tezlikda bajara olmaysiz, chunki barcha
e tibor mashglarning texnikasiga qaratiladi.

Qisqa vaqt ichida 10 dan 6 m gacha takroran yugurish.2. 4x5, 4x10, 2x15,
5x30 2x10 m yugurishlar.

Futbol to*p1 bilan.

To‘pni 10, 20 va 30 m uchun to‘g‘n chiziqda tez olibyurish. 3-4 marta
takrorlang.

O‘yinchilardan biri to‘pni to‘g‘ri chizigda olib boradi, keyin birdan to*pni
past oldinga yo‘naltiradi va u uzoqlashadi. Uning sherigi to‘p uchun chiziq
yasaydi va uni yig‘ib, sekin sur’atda olib boradi va hokazo.

Ikki futbolchi bir-biridan 5 m turadi. Ulardan biri to‘pnisherigi tomon pastga
yo naltiradi. U dumalab to‘p ustidan sakrab o‘tadi, uning ostidan o°‘tadi, so‘ngra
burilib, to*p uchun tire giladi. Shundan so‘ng hamkorlar rollarni almashtiradilar.
Har kim to‘pdan keyin 3-4 taqiladi.

10-12 qadam masofada yotgan to‘pni tezda egallab vako‘zlangan maqsadga
erishishga harakat qilib zarba bering. To‘phaqgida 8-10 yuz fut. Mashqni 4-5 marta
takrorlang.

To‘pni haydash, to*satdan to*xtatish va tomoniga 5-6 qadamlar masofaga bir
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chiziq qilish. Bu tezlanishlar 5-6 ishlatish uchun.

Yugurish mashgqlari.
3.3.Chidamlilik.

Chidamlilik - o‘yin sharoitida organizmning uzoq vaqtdavomida jismoniy

ish bajarish qobiliyatidir.

Chidamlilik ko‘p jihatdan organizmning funsionalimkoniyatlari bilangina
emas, balki o‘yinchining aqliy texnikasi, irodaviy sifatlar bilan ham belgilanadi.

Bu jismoniy sifatning rivojlanishi maktab davrida, 12 dan 13yilgacha va 15
dan 16 yilgacha bo°lgan davrlardan tashqari sodir bo‘ladi. 13 dan 15 yilgacha
chidamlilikni sezilarli darajada oshiradi va eng kuchli o*sish - 16 dan 17 yilgacha.

Chidamlilik mashgulot vaqtida o‘quvchining organizmini charchash
holatiga  keltirilganda  rivojlanishi  mumkin.  Umumiy  chidamlilikni
tarbiyvalashning asosiy vositasi barqaror sur’atda yugurish, yurish, suzish va
Velosport bilan yugurish kombinasiyasidir. Shu bilan birga futbol o‘yinining o*zi
ham bu sifatni mukammal rivojlantiradi.

Chidamlilik mashqglarining hajmu  va intensivligimmi  yurak  urishi
ko‘rsatkichlariga qaratib, dam olish oraliglari bilan moslashtirish tavsiya etiladi.

Minutiga yurak urishlar soni 190 dan oshmasligi kerak. Qisqa uzatmalami (30-80
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m) yugurishda dam olish oralig‘ining davomiyligi 1 dan 1.5 minutgacha bo‘lishi
mumkin. 150 dan 250 m gacha yugurganda interval 3-4minutgacha oshadi.

Shuni yodda tutingki, bunday mashglarni uzoq vagqt bajarish natijasida nafas
olish va qon aylanish organlarining faoliyati sezilarli darajada yaxshilanadi,
shuningdek, muskullarning umumiy kuchi ortadi va harakatlaming
koordinasiyasi yaxshilanadi. To‘p bilan o‘yin mashqlari yordamida esa o‘yin
vaqtida o‘yin muammolarini hal gilish uchun zarur bo‘lgan maxsus chidamlilik
ishlab chiqiladi.

Topsiz.

20-40 dagiqa davomida yurish bilan almashib yugurish.

Yurish bilan almashlab yugurish: 100 m-sekin yurish,300 m-sekin yugurish,
100 m-tez yurish, 300 m-o°rtacha sur’atda yugurish, 50 m-keskin tezlanish.

Basketbol o‘yini.

Suzish.

Turli mobil o°yinlarda ishtirok etish.

Yosh futbolchilarning umumiy chidamliligi yosh bilan ortadi. Bundan
tashqari, bu o°sish notekis bo‘ladi. 11 boshlang‘ich ta’lim bosqichida (8 yoshdan
10 yoshgacha) o‘zqiymatining sezilarli o*sishi yosh guruhlarining 16 yoshdan
va 16 yoshgacha keskin o°sishi bilan almashtiriladi (mutaxassislik bosqichi). 16
yildan so‘ng (sportni takomillashtirish bosqichi) umumiy chidamlilikning o*sish
sur’atining pasayishi kuzatiladi. Tabiiy o‘sish bilan bog‘liq chidamlilikning
ayerob komponentining oshishi, shuningdek, mashg‘ulot va raqobat
yuklamalarining ta’siri bilan asosan 20-21 yillarga tugaydi.

Tezlik chidamliligining muhim dinamikasi 12-15 yoshda kuzatiladi. Tezlik
chidamliligining tabily o‘sishi 18-19 yoshgaborib tugaydi va uning darajasi
kattalar futbolchilarining tegishli darajasining 90-95% ni tashkil etadi.

Chidamlilikni rivojlantirish uchun turli xil jismoniy mashqlar (siklik, asiklik,
gimnastikaning barcha turlari, yo‘l va maydon, o‘yin va boshqalar) dan
foydalanish mumkin. )- albatta,oqilona uslubiy tashkilot taqdim.

Chidamlilikni rivojlantirishning qo‘shimcha vositalari nafas olish mashqlari,
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ekologik omillardan foydalanish (masalan, tog‘larda sog‘lomlashtiruvchi
yugurish).

Uning rivojlanish vositalari tayanch-harakat tizimining aksariyat yoki
barcha asosiy gismlari faol faolivat ko‘rsatadigan mashqlardir; mushak ishi
asosan ayerob manbai bilan ta’'minlanadi;ishning intensivligi o‘rtacha, katta,
o‘zgaruvchan, ba’zan submaksimaldir; ushbu mashglar yordamida ishlashning
umumiy davomiyligi bir necha dan o‘n dagiqagacha.

Buning uchun futbol amaliyotida uzoq muddatli yugurish, chang‘i, konkurs,
Velosport, suzish va boshqa siklik va asiklik harakat turlaridan foydalaniladi.

Umumiy chidamlilikni tarbivalashning asosiy sharti-o’quv yuklamasini
o‘rtacha va yuqori quvvatli ishlarga mos keladigan rejimda uzoq muddatli
bajarishdir. Yuk miqdori katta bo‘lishi kerak, chunki umumiy chidamlilikning
barcha asosiy omillari uzoq muddathi ta’sir qilishni talab qiladi. Ishning
intensivligl kritik darajada saqlanishi kerak. Demak, umumiy chidamlilikni
rivojlantirish ishlari asosan ayerob sharoitda olib borilishi kerak. O‘zgaruvchan
intensivlik bilan mashq qilishda (segmentlardayoki alohida yoki kamroq gisqa
"qismlarda”, masalan, boksda turlarda), ikkinchisi gisqacha tangiddan tashqariga
chigishi kerak, ammo har bir mashg*ulot yoki sessiya muhim kislorod qarziga olib
kelmasligi kerak.

Ushbu asosiy tamoyillarga muvofiq, birinchi navbatda umumiy
chidamlilikni o‘stirishga qaratilgan mashg‘ulotlarda quyidagi usullardan
toydalanish mumkin.

Uzluksiz (ba’zan bir tekis yoki uzoq deb ataladi) usul uzluksiz yuk (kamida
20 daqiqa) 140-150 beats/min ichida puls tezligi bilan, nisbatan bir tekis, mo "
tadil rejimida beriladi, deb aslida iborat. Bu i1sh, masalan, ko‘ndalang yugurish
(20-30 dan 90-120 minutgacha), chalqancha chang‘i (2-4 soatgacha), eshkak
eshish, 1500 m yoki undan ortiq masofalarga suzish shaklida bajariladi. Misol
uchun, nemis suzuvchilar tayyorlash o*quv dasturn ko‘pincha

Umumiy sabr rivojlantirish uchun ishlatiladi: 1x5000 m, 2- 3x3000 m, 4-6 x

1500 m, etc. Uzluksiz metoddan ta’limning barcha davrlari davomida foydalanish
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mumkin. Biroq, u tayyorgarlik davrining birinchi yarmida eng o‘rinli bo‘ladi.

Bu usul boshqa usullardan ajratib turadigan qator afzalliklarga ega. Uzoq va
nisbatan yumshoq,” yumshoq "ishbirinchi, tananing barcha tizimlarida barkamol
va bosqichma- bosqich sozlash uchun qulay shart-sharoitlar yaratadi; ikkinchi, u
ma’lum deb, overtraining ehtimoli kamaytiradi" masofa emas o‘ldiradi, va
sur’at1”; uchinchi, boshqa hech ish kabi siz muskullar dam olish uchun harakat
yaxshi tarqatish uchun igtisodiy jihatdan samarali ibora ishlab chiqish imkonini
beradi.

Bir tekisda to‘yinmagan (90-95%) tezlik bilan takroriyishlash zarur ragobat
tempi va ritmini rivojlantirish, uskunani yuqori tezlikda barqarorlashtirish;

har bir segment bo‘yicha maksimal tezlik va tezlanishbilan takroriy ishlash.

Bu variant asosan irodaviy sifatlarni tarbiyalash uchun ishlatiladi;

v) maksimal tezlikda operasiyam takrorlash. Qisqa segmentlardan
foydalanganda asosan tezlik rivojlanadi.Uzunroq cho‘zimlar tezlikka chidamlilik
va irodaviy sifatlarga maksimal ta’sir  ko‘rsatishni  rivojlantirishni
maksimallashtirishuchun nisbatan kamdan-kam vafaqgat kichik ketma-ket
mashg‘ulotlarga kiritiladi.

O*zgaruvchan usul ritmik (yuqori zichlikdagi ishlarning bir xil davrlari past
zichlikdagi 1shlarning bir xil davrlari bilan almashtirilishi) yoki aritmik bo‘lishi
mumkin bo‘lgan turli intensivlikdagi yuklaming uzluksiz almashinuvini
ta’minlaydi.Jkkinchisining o*zgarishi " fartlsk “("tezlik o*yini").

O°zgaruvchan usulning bir necha xillari mavjud:

ritmik tezlik o‘zgarishi bilan, ya'ni bir xil uzunlikdagi, ammo turli
zichlikdagi o‘zgaruvchan segmentlar;

egmentlar uzunligi va ulamning o‘tish tezligi bilan ritmik bo‘lmagan
tebranishlar bilan;

V. ma’lum taktik va texmik vazifalargaatletika, suzish vaboshqalarda
"pachoq" yvugurish taktikasini ishlab chiqishda.).

Nazorat (raqobat) usuli. Nazorat usuli-musobaqaga yaqin sharoitlarda

(boshlang‘ich jamoa ostida, sparring sherik bilanva h.k. da, iloji bo‘lsa, raqobat
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masofasining o‘tishi yokimusobaga mashqining to‘liq kuchda bajarilishi.). Bu
usul asosan turli taktik variantlarni ishlab chiqish uchun raqobat davrida
qo‘llaniladi (tez start bilan, "pachoq" tezlik va boshqgalar.), sur’at hissini
rivojlantirish, va irodali fazilatlarnietishtirish.

Fartlek” - o‘zgaruvchan intensivlikni o‘rgatish. Ko‘pgina sport turlarida
umumiy chidamlilikni tarbiyalash uchunishlatiladi. Yugurishda "fartlek"- 45
minutdan 1,5-2 soatgacha davom etadigan, asosan o‘rmonda o‘tkaziladigan
Kross yugurish.

Yugurish dasturi o°zboshimchalik bilan va turli xil o‘zboshimchalik
uzunliklari segmentlarida tezlanishlar bilano‘zgaruvchan (sportchilar sog‘lig‘iga
ko‘ra), turli tezlikda ishlaydigan bir tekis yugurishdan iborat. Tayyorgarlik
davrining birinchi bosqichida "fartlek" nisbatan uzoq segmentlami o‘z ichiga
oladi. Yurak tezligi daqiqada 150- 170 zarba ichida bo‘lishi kerak. Raqobat
davriga yaqinroq segmentlar qisqaradiva katta tezlik bilan engiladi. Puls 170-185
beats/min gacha ko‘tarilishi mumkin.

Boshgqa sport turlarida notekis dam olish pauzalar bilano‘zgaruvchan tabiatli
o‘xshash yuklamalardan foydalaniladi.

Interval usuli-ishning qisqa muddatli "bo‘limlari” ni (100- 200 m masofaga
yugurish va dalaga yugurishda, 50 m suzishda, 30-45-ikkinchi yuklarni boshqa
sport turlarida, shu jumladan asiklik) takrorlashdir. Bu usul bilan bajarilgan 1sh
yurak mushagini rivojlantiradi, yurak hajmini oshiradi va odatda to‘qimalarda
ayerob metabolizm ko‘rsatkichlarini yaxshilaydi.

Yugqori tezlikdagi chidamlilikni rivojlantirishga qaratilgan mashg‘ulotlarda
ketma-ket yuklamaga umumiy chidamlilikka o‘rgatishga nisbatan kuchliroq
beriladi. Bunga ikki yo°l bilanerishish mumkin: qolgan pauzalami asta-sekin
segmentlardanisbatan doimiy yoki bir oz ortib borayotgan tezlikda kamaytirish
yoki dam olish pauzalari ortib borayotgansegmentlarda tezlikni biroz oshirish
orqali. Yuqorn tezlikdagi chidamlilikni rivojlantirish jarayonida organizmga
fiziologik ta’sir xarakteri va darajasi bilan farq giluvchi interval usulining bir

necha xil variantlaridan foydalaniladi:
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Intervalli o°qitish quyidagicha tuzilgan. Ma’lumki, eng yuqori yurak
urishiga 175-185 marta / min ichida yurak urishidaerishiladi. Suunga asoslanib,
ishning "bo‘limlari" ning intensivligi shunday bo‘lishi kerakki, ish paytida puls
160-180 marta/min ni tashkil etdi. qolgan pauzaning Davomiyligi shunday
belgilanadiki, har bir yangi "porsiya” dan oldin puls 120-130 beats/min ni tashkil
etgan. Dam olish faol bo‘lishi mumkin (bet "uchqur”, bepul suzish, va hokazo.)
yoki passiv, 45 dan 90 soniyagacha davom etadi. Standart dam olish oxirida yurak
tezligi 120-130 beats / min kamaytirish uchun vaqt yo‘q pauza agar qator bekor
gilinadi. Takrorlanishlarning umumiy soni 10-20 dan 20-30 gacha bo‘lishi
mumkin.

Mashqning qisqa muddatli "qismlarini” bajarish anayerob jarayonlarni
oshiradi, bu esa o‘z navbatida dam olish vaqtida ayerob metabolizmni
rag‘batlantiradi. Suu sababli yurak faoliyati va kislorod sarfining eng yuqori
sur'atlari mashqlar davomida emas, balki dam olish oraliglarida kuzatiladi.
Uchinchi yoki to‘rtinchi segmentda bir necha marta takrorlashdan so‘ng, odatda
ayerob metabolizmning nisbatan doimiy darajasiga erishiladi, bu i1sh oxirigacha
saqlanadi.

Shuni yodda tutish kerakki, intervalli treninglar ayerobik qobiliyatlarga tez
ta’sir giladi va ularni maksimal darajaga oshiradi. Biroq, bu darajani kamaytirish
nisbatan oson. Shuning uchun intervalli treningdan eng avvalo gisqa vaqt ichida
ayerob ishlash darajasini ko‘tarish zarur bo‘lganda foydalanish kerak. Boshqa
barcha hollarda uni umumiy chidamlilikni tarbiyalashning boshqa usullari bilan
to‘ldirish lozim.

Kop sport (30-45 yuklarni C davomiyligi bilan) interval tayyorlash
"klassik” shakli hisoblanadi asta-sekin bir xil tushuncha uchun o*tkazilgan uzoq
yuklarni (2-3 min), ta’limbilan o‘zgartiriladi (180 - 190 beats/min segmentida
oxirida puls, bayram tanaffuslar oxirida - 120-130 beats / min) lekin organizmiga
yanada ko‘p tomonlama ta’sir va eng yaxshinatijalar beradi.

Shuni ta’kidlash lozimki, so‘nggi yillarda dam olish pauzalarining standart

vaqtiga emas, balki yurak urishini 120- 130 beats/min. darajasiga qaytarish
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tezligiga qarab pauzalarni belgilash asosida qator intervalli ish qurish tendensiyasi

kuzatilmoqda. amalda bu quyidagicha. Ishning har bir "qismi" dan keyin sportchi

10- sekund oraligda pulsni hisoblaydi(ba’zan shu magsadda elektron puls

hisoblagichidan foydalaniladi). Chastota talab darajasiga tushishi bilanoq (20-21

sekundda 10 choklar) sportchi ishning yana bir "qismini" bajarishga kirishadi.
3.4.Koordinasion qobiliyatlar.

Sport soxasida olib borilayotgan tadqiqotlar natijasi o‘larogkoordinasion
qobiliyatlar sport o‘yinlarida yosh sportchilarnitanlashda va ularning musobaqa
aoliyatini samaradorligini oshirishda eng muxim omillardan biri ekanligi
ta’kidlanmogda  Sportchilarning  texnik  tayyorgarligi  muofiglashtirish
qobiliyatlarini roli uzoq vaqtdan beri mutaxasislar tomonidan etakchi sifatida
tan olingan.

Harakatlar koordinasiyasi va fazoviy yo‘nalishini rivojlantirishga qaratilgan
yosh va o°rta yoshda muofiglashtirishqobiliyatlari va ulaming nisbati qaysi aniq
rivojlanishi kerakligi tog‘risida aniq ma’lumot topilmagan.

Ko‘p villar davomida ilmiy-usuliy bo‘lishi adabiyotlarda

«chaqqon» deganda nimani tushunish kerak, uni qanday belgilari
mavjudligi, chaqqonlikning insondagi boshqa xususiyatlar bilan o‘zaro
bog‘ligligi masalalari keng munozaragasabab bo‘lib kelmoqda. Lekin hozirgi
kungacha olimlar orasida chagqonlikning aniq ta’rifi mavjud emas. Turli va juda
(arama

garshi fikrlar mavjud. Bir hollarda chaqqonlik muvofiglanganlik,
muvofiglash layogatlari bilan belgilansa, boshga hollarda muvofiglash
layoqatlari ko‘rsatkichlarininghosilasi, uchinchi holda - muvofiglash layoqatlarini
namoyon bo‘lishini chegaralovchi, insonning psixomotor xususiyatlari bilan
bog‘laydilar. Bunda, chaqqonlikning o‘Ichovlari sifatida turli belgilar ishlatiladi.

Mutaxasilar odamning yangi noodatiy yangi sharoitlarda xatti — harakatlarni
ikkinchi tomondan uning koordinasion imkoniyatlarini zudlik bilan shakllantira
oladigan ma’lum iobiy qobilivatlar deya fikr bildirishgan. «Koordinasion

qobiliyatlar» (KQ) tushunchasi fanga keyingi 30-40 yillar davomidachaqqonlik

47



harakatlanish sifati tasavvurlarini aniglashtirish uchun kirtb keldi. To shu
kungacha maxsus adabiyotda chaqqonlik ikkita asosiy qobiliyatlardan:
birinchidan, yangi harakatlanish amallarini tezkorlik bilan egallash qobiliyati (tez
o‘rganish qobilivati) va, ikkinchidan, vaziyat kutilmaganda o*zgarib qolish
sharoitlarida harakatlanish faoliyatini tezda koordinasiyalangan holda qayta
qurish qobiliyatidan 1borat ekanligini o‘qish mumkin.

Oxirgi aytilgan qobiliyatni ba’zida nisbatan standart va varitiv (¢htimolli) va
kutilmaganda, tez o‘zgaruvchi vaziyatlarda namoyon bo‘ladigan “motorli
adaptasiya” qobiliyati sifatida qaraydilar. Chagqonlikning boshqa ta’riflari ham
mavjudligini ta’kidlab o‘tamiz. Bu mavzuga oid tahlillarni bir qator i1shlardan
topish mumkin.

Hozirgi vaqtda mutaxassislar sportchi KQni baholash va rivojlantirish uchun
ularning toifalashtirishning ilmiy konsepsiyasiga tayanish kerakligini tushunishga
etib kelishdi. Ana shunday konsepsiyalardan birini V.I.Lyax taqdim etgan. Bu,
uning fikriga ko‘ra, qobiliyatlar ma’lumotlarining vertikal toifalanishi
(klassifikasiyasi) hisoblanadi. Shu ma’noda maxsus KQ deganda u «inson
o‘zining otimal boshqgarilishga hamda kelib chiqishi va harakatlanish
amallarining ma’nosi bo‘yicha shunga o°‘xshash regulyasiyaga tayyorligi
imkoniyatlarini aniglaydigan holatni» tushunadi.

Shunday qilib, muvofiglashtirish layoqati - bu shaxsning magbul nazorat
qilish va murakab - o°zgaruvchan harakatlarga tayyorligini belgilovchi
qobiliyatidir. Shunga ko‘ra nazariy vailmiy tadqiqotlar quyidagi KQ turlarini
ajratishga imkon beradi: "Maxsus", "o°‘ziga xos" va "umumiy” .

N.G. Ozolin ta’kidlaganidek, sport mashg‘ulotlarining texnikasini uning
atrof- muhit sharoitlarida aqliy va jismoniy faoliyatini muvofiqlashtirish sifatida
ko‘rib chiqish kerak.

Shuningdek, mavjud ilmiy-uslubiy adabiyotlari tahlil qilish natijalari
ko‘rsatishicha, bu yo‘nalishda ko‘p sondagi ishlar mavjud bo‘lib, garchi ularda
mualliflar tomonidan yosh sportchilarda KQ irsiy omillar (genetik omil) bilan

belgilanishi tan olinsada, biroq bu qobilivatlar boshqa jismoniy sifatlar kabi
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rivojlanishga jalb gilinadi. Yuqorida ko‘rsatib otilgan mualliflar tomonidan qayd
qilinishicha, KQ rivojlanishi tezligi gentik omillar, anatomik- fiziologik
boshlang‘ichlar, organizmningturli xil yosh davrlarida voyaga etish xususiyatlari
bilan bog‘liq hisoblanadi.

Umumiy maxsus KQlaring rivojlantirilishi uchuntomonidan quyidagi bir
butun mashglar tizimi keltiribo*tiladi: siklik, asiklik, tahliliy, sintetik, doira
ko‘rinishidagimashg‘ulotlar variantlari, gimnastik mashqlar, akrobatika, sport
o‘yinlari asosidagi mashqlar va boshgalar.

Ko‘pgina olimlar maxsus koordinasion qobiliyatlaming quyidagi turlari
ajratib ko‘rsatilgan:

harakatlaming makon, vaqt va kuchga tegishli ko‘rsatkichlarini aniq ishlab
chiqish va differensiallash qobiliyati;

makon bo‘ylab mo‘ljal olish gobiliyati;

muvozanatni ta’minlash qobiliyati;

ritmga nisbatan qobiliyat;

statokinetik barqarorlikga nisbatan qobiliyat;

reaksiva ko‘rsatishga nisbatan qobiliyat;

harakatlami qayta tuzib chiqish qobiliyati (o‘zaro)

harakatlar va zo‘r berishlarning aniq differensiallanishi
qobiliyati.

V.I. Platonov tomonidan qayd qilinishicha, maxsus tayyorgarlik
rivojlantirilishi darajasini aniglash imkoni beradi, harakatlari bajarishning tezkor
nazorat tavsiflarini amalga oshirishm belgilab beradi. 13-14 vyoshlarda
koordinasion qobiliyatlarni shakllantirishga aloxida e’tibor qaratish lozimligini
ta’kidlashadi. Bu davrda shug‘ullanuvchilarda harakat analizatorlari rivojlanishi
pasayib harakat koordinasiyasi rivojlanishi uchun zamin yaratiladi.

Guryayev fikriga ko‘ra voleybolchilamming raqobatbardosh faoliyati
samaradorligi asosan, vestibulyar apparatni o‘qitish orqali amalga oshiriladigan
etakchi vosita koordinasion xususiyatlarining rivojlanish darajasi bilan bog‘liq.

"Portlash"kuchi, harakat tezligi, sakrash qobiliyati, tezlik, sakrash va o‘yinga
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chidamlilik, tezkorlik, bu ham muvofiglashtirish qobilivati va wvestibulyar
barqarorlik bilan o‘zaro bog'ligdir. Umumiy jismoniy tarbiya vosita
ko*nikmalarini - umumiyishchanlikni to‘plashga yordam beradi.

Musobaga faoliyatining xususiyatlar futbolchilardan jismoniy sifatlarni
yuqori darajada namoyon bo‘lishi, harakat ko*nikmalarini namoyon bo‘lishini
talab qilib, ular orasida koordinasion qobiliyatlar aloxida muhim axamiyatga ega
hisoblanadi.

KQ tushunchasi orgali odamning belgilangan belgilangan turli xil
koordinasion murakkablik darajasidagi harakatlargategishli vazifalarni hal qilish
jarayoni ni bajarish qobiliyati tushunilib ,bu xolat harakatlarni optimal darajada
regulyasiya qilish va bajarish nazarda tutiladi. Kuzatishlardan shu narsalar
aniqlanganki  futbolchilarni  tayyorlash jarayonida maxsus koordinasion
qobiliyatlarni rivojlantiruvchi vositalardan etarlicha foydalanilmayapti. Bu ¢sa
futbolchilarning texnik- taktik harakatlarni samarali bajarishlariga o‘z ta’sirini
ko‘rsatmogqda.

Futbolda KQlarning ahamiyati to*g'risida gapirganda, ular, organizmning
psixomotor xususiyatlari singari, harakatlarmi boshqarish va regulyasiya qilish
jarayonlari sifatiga ta’sir ko rsatishini, motorli o‘rganishni tezkor va sifatli amalga
oshishiga zamin yaratishini, aniq o‘yin vaziyatlarida o°zlashtirilgan harakatlanish
malaka va ko°‘nikmalari stabil bajarilishiga yordam berishini ta’kidlab o‘tish
kerak.

Lyax V.I. va Z.Vitkovskiylar futbol mashg‘ulotlarida 15 dan va 45
dagigagacha maxsus koordinasion magqshlardan foydalanishni tavsiya etadilar.
Bunda maxsus koordinasion mashqlami tayyorlov qismining oxirida yoki asosiy
qismningboshida qo‘llashni ta’kidlashagan.

Koordinasion qobiliyatlar futbolda to‘pmi moxirlik bilan boshgarish,
o‘zgaruvchan sharoitda manyovr qilishlarda murakkab vaziyatlarda zarba
berishlarda juda katta axamiyat kasb etadi. Bunda koordinasion qobiliyatlar,
sakrovchanlik va tezkorlik texnika bilan uyg‘un xolatida bo‘lsa Kkatta

samaradorlikka erishiladi Z.Vitkovskiy futbolchilar uchun eng mos bulgan
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KQdarga quyidagilarni mansub deb topadi: harakatlarni kayta tuzishga qobiliyat,
kinestetik farkdash kobiliyati, makonda yunalish topish kobilivati, ritmga
kobiliyat, statik muvozanat. Bundan tashkari, futbolchilarning KQ tuzilmasida
reaksiva kilishni tezligi va dinamik muvozanatni ajratishadi.

Shunday kilib, futbolchilar KQtuzilmasining turli jixatlarimavjudligi xaqida
ko*p gapirish mumkin xaqida ko‘p gapinish mumkin. Bu esa, futbol nazariyasi va
amaliyotida u larning rivojlanish masalasimng murakkabligi va etarli darajada
o‘rganilmaganligidir.

Futbolchilar uchun xos bo‘lgan KQ (ularing ahamiyatiga ko‘ra)
quyidagilar: harakatlarni qayta tuzish, kinetostatik differensiyalash, makon
bo‘ylab mo‘ljal olish, ritmni his qila olish, statik muvozanat qobiliyatlari
hisoblanadi. Bundan tashqari, futbolchilarda KQ tuzilishi takribida tezkor
reaksiva ko‘rsatish va dinamik muvozanat qobiliyatlari ajratib ko‘rsatiladi.

Ushbu ko‘rinishda, futbolchilarning koordinasion qobiliyatlari tarkibi ko‘p
komponentlardan tashkil topganligi haqida fikr bildirish mumkin, bu holat futbol
nazariyasi va amaliyotida bu masalaning murakkabligini belgilab beradi uning
batafsil hoiatda, etarli o‘rganilmaganligini tushintirib beradi.

Koordinasion gobiliyatlar bo‘yicha quyidagi uchta guruhni ajratib ko ‘rsatish
tavsiya qilinadi:

birinchi guruhga makon, vaqt va dinamuk tavsiflar bo‘yicha harakatlarnii
aniq o‘lchay olish va regulyasiya qilish kiritiladi;

ikkinchi guruhga - statik va dinamik muvozanat holatini ushlab tura olish
qobiliyati kiritiladi,

uchinchi guruhga - ortigcha mushaklar kuchlanishlarisiz harakatlami
bajarish qobiliyati va kuchga tegishli zo‘r berishlarni differensiyalash kiritiladi.

Futbolda koordinasion qobilivatlaring namoyon bo‘lishi murakkabiigi va
turli xilligi ularga tashxis qo‘yish va rivojlantirishda ma’lum bir aniq
qiyinchiliklami yluzaga keltiradi. Koordinasion qobiliyatlaming
rivojlantirilishida kuzatiluvehi asosiy qiyinchiliklar mashg ulotlami tugallash

bosqichida yuzaga keladi, bunda bir tomondan organiznming tabily o‘sish
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jarayoni soninlashadi, boshqa tomondan esa ko‘pgina texnik elementiar va
harakatlar ko*nikmalari etarlicha darajada avtomatlashtirilishi qayd qilinadi.

Ushbu bolatga bog‘liq ravishda, umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik
bo‘yicha yangi usullar va vositalami ishlabchiqishga keskin ehtiyoj yuzaga keladi,
shuningdek sportchilar uchun davomiylikdagi mashqlami bajarishda qulay
sharoitlami varatish talab qilinadi. Harakatlarni o‘zlashtirish davomida va ular
bilanbog‘liq ko*nikmalarni mustahkamlash davomida bu harakatlar koordinasion
nuqtai nazardan borgan sari kamroq darajada qiyinchilik tug‘dira boradi va oz
navbatida koordinasion qobiliyatlar rivojlantirilishida mashq qilishsamaradorligi
borgan sari kamayib boradi.

Koordinasion qobiliyatlarning namoyon bo‘lishi quyidagiko‘rsatilgan bir
gator omillarga bog‘liq hisoblanadi:

Harakatlaring aniq tahlil qilinishi qobiliyati.

Analizatorlaring  faolivati  (aynigsa  harakatanalizatorlari)

Harakatlar topshiriglarining murakkabiigi.

Tezlik gobilivatlarining (kuch.egiluvchanlik va boshgalar) rivojlanish
darajasi.

Yosh xususiyatlari.

Harakatlar ko‘nikmalari va malakalarining zahirasi.

Texnik-taktik mashqlar guruhi tarkibiga turli xil modifiakasiyalardagi
(5><2, 7x7, 4x2, 3x1), bitta va ikkita to‘p bilan, urinishlar cheklangan sharoitda
bajariluvchi

«kvadratlar»; 1kkita, uchta to‘p bilan futbol o‘ynash; regbi uchun
mo‘ljallangan to‘pda futbol o‘yini; tezlik va yo‘nalishni o‘zgartirish bilan
cheklangan maydonda to*pni idora qilish; turli xil usullarda uchib kelayotgan
to‘pga zarba berish va boshglar kiritiladi.

Futbolda koordinasion mashg‘ulot vositalarini va usullarini aniglanishi va
klassifikasivasi bilan aytilgan trenirovkani va variantlarini, shuningdek
yuklamalarni me’yorlashni rejalashtirish muammosi chambarchas bog‘liq

Adabiyotlar tahlili sport o‘yinlarida koordinasion trenirovkavariantiga
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quyidagilar kirishini:

Makro - yoki mezosikli

Koordinasiyon qobiliyatlarning butun davomiyligi davomida vositalar va
usullar yordamida bir tekis ta’sirini,

tayyorlov, musobaga va o°tish davrlarida etakchi KQlarga urg‘uli ta’simni;

U yoki bu Koordinasiyon qobiliyatlarga yo‘naltirilgan trenirovkam 2-6
mikrosikllar davomida ta’sirini;

Koordinasion murakkabligi oshirilgan mashqlardan foydalanishni; maxsus
«koordinasion trenajerlar» (stendlar)dan foydalanishni ko‘rsatdi.

Shu bilan birga, yuqoridla zikr etilgan mualliflar aytib o‘tilgan hamma
koordinasion trenirovka variantlari eksperimental tasdigni talab qilishini
ta’kidlaydilar.

Koordinasiyon qobilivatlarni yil davomida (mezosiklda, mikrosiklda,
bosqichda) yaxshilashga yo‘naltirilgan  trenirovkalarni  rejalashtirishda
mutaxassislar quyidagilamni ¢’tiborga olishni tavsiya qiladilar:

futbolda muvaftaqiyatga erishish uchun ahamiyatlihisoblanadigan KQlarni;

ularnitarbiyalash uchun wvositalar (umumiy va maxsus koordinasion
mashglar) va usullarni;

koordinasion va kondision qobiliyatlarga o‘zaro bog'liq holda ta’sir
ko‘rsatadigan mashqlarni;

bajarish jarayonida KQlar rivojlanadigan vatexnik - taktik malaka va
ko‘nikmala ro‘zaro bog‘liq holda yaxshilanadigan mashqlarni;

ma’lum KQlarni rivojlantirishning sensitiv davrlarini

aniq (konkret)o‘yinchida ushbu qobiliyatlarning strukturasini

KQIlarni trenirovkalashning muhim qoidasiga ixtisoslashgan yuklamalarni
va ularning koordinasion murakkabligini asta -soninlik bilan ortib borishini
kiritadilar.

Turli sport o‘yinlarida trenirovka vositalarini koordinasion murakkabligi
darajasi bo‘yicha klassifikasiyalashga urinish bir qator olimlar tomonidan amalga

oshirilgan.
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Harakatlanish amallarini anighigi, tezkorligi, o‘z vaqtidaligi,tejamkorligi va
maqsadga yo‘naltirilganligi, o°yinli vaziyatlami stabilligi va variativligi,
shuningdeksheriklar va raqgiblar soni, to‘plar son va boshqgalar singari me’yorlarni
¢’tiborga olib muallif basketboldagi mashglarm 5 ta: past (1 ball) dan yuqori
(Sball) gacha koordinasion murakkablik bo*yicha tizimlashtirgan.

Bunday yondashuv bu mashglarning o‘yinli sport turlarida sportchilarning
trenirovkalaridagi proporsiyalarini taxminan aniqlash imkonini beradi. Mazkur
jadvalda shuningdek koordinasion mashqlaming intensivliklari hagqidagi
tavsiyalar taklif qilingan.

Ularga ko‘ra, koordinasion mashqlarning intensivliklari trenirovkaning eng
dastlabki bosqichlarida va texnik - taktikmalaka va ko‘nikmalar zahiralarining
minimalligi hollarida asosan past va o‘rtacha hisoblanadi. Mahoratli sportchilarda
bunday mashglarning intensivligi maksimalga misbatan 75-90 %chiqishi kerak.
Bu ularni sifatli bajarish ustidan samarali nazoratni ta’minlaydi va harakatlanish
taoliyatini optimal regulyasiya qilish uchun yaxshi sharoitlar yaratadi.

Yugorida KQlar trenirovkasida foydalaniladigan vositalar,usullar, variantlar
va yuklamalar mavzusi bo‘yicha keltirilgan yondashuvlar va tavsiyalar biz
tomonimizdan yosh, iqtidorli futbolchilar uchun koordinasion mashqlarni ishlab
chigishda va eksperimental tekshirishda, shuningdek tajriba guruhida ushbu
qobiliyatlarni  yo‘naltirilgan takomillashtirish  bo‘yicha villik pedagogik
eksperimentni rejalashtirishda e’tiborga olingan.

Akrobatik mashqlar guruhi tarkibiga quyidagilar kiritiladi: oldinga, elka
orgali umbaloq oshish; dumalash; oldinga va joyida turgan holatda, harakatlanib,
90, 180, 270, 360° burilib sakrashlami amalga oshirish; to*pga bosh bilan zarba
berishni immitasiyalash orqali yuqoriga sakrash; qo‘lda to‘pni ushlagan holda
dumalash; yiqilib oyoq bilan zarba berish; oldinga “salto” tashlash va yugurish va
hokazo.

Mashglar alohida ko‘rinishda va shuningdek, turli xil kombinasiyalarda
bajarilishi  mumkin. Qiyin mashqlariguruhi tarkibiga turli xil harakatchan

o‘yinlar kiritiladi (quvlashmachoq, «Kun va tun», «Yordam qo‘lini cho‘zish

54



orqali yugurish», gandbol, basketbol elementlari va boshqalar) Texnik-taktik
mashqlar guruhi tarkibiga turli xil modifiakasivalardagi (5><2, 7x7, 4x2,
3x1), bitta va ikkitato‘p bilan, urimshlar cheklangan sharoitda bajariluvchi
«kvadratlary;

ikkita, uchta to‘p bilan futbol o‘ynash; regbi uchun mo‘ljallangan to‘pda

futbol o*yini; tezlik va yo'nalishni o°zgartirish bilan cheklangan maydonda to*pni

idora qilish; turli xil usullarda uchib kelayotgan to*pga zarba berish va boshglar

kiritiladi.

6 - rasm

7 - -rasm.

Koordinasion qobiliyatlarni rivojlantirish vositalari.
(a- to‘pni to*siglar oralab olib yurishlar, b) 2 ta to‘pni olib yurishlar, d)gimnastik

skameykada burilishlar

55



S.Egiluvchanlik.

Egiluvchanlik — bu insonning harakatni katta ko‘lam bilan bajarish

qobiliyatidir. Bu sifat bo‘g*inlardaharakatchanlikni rivojlanishi bilan aniglanadi.

Ayrimbug‘inlarga tadbiqan “harakatchanlik™ deb gapirish to‘g‘riroqdir (Masalan,

g‘inlarida harakatchanlik).

Bo‘g‘inlarda xiyla katta harakatchanlikka erishayotib, go*yoki bo*g‘inlarda

harakatchanlikning zaxiralarini yaratayotganda o*quvchi harakatni kuch va tezlik

bilan bajarish imkoniyatiga ega bo‘ladi.
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Gavdaning barcha bo‘g'inlarida umumiy harakatchanlik haqida gap
borayotganda “egiluvchanlik” terminidan foydalanish maqsadga muvotiqdir.

Inson bo‘g‘inlarida harakatchanlik namoyon bo‘lishining ikkita asosiy
shaklini ajratish mumkin:

Passiv harakatlarda harakatchanlik

Faol harakatlarda harakatchanlik.

Passiv harakat begona kuchlar ta’siri natijasida amalga oshiriladi. Faol
harakat ushbu bo‘g‘inlar orqali o‘tadigan mushak guruxlari hisobidan bajariladi.

Inson oddiy sharoitlarda anatomik harakatchanlikning faqat nisbatan
kichkina qismidan foydalanadi va passiv harakatchanlikning doimo ulkan
zaxirasini asraydi. Engil atletika, gimnastika, suzish mashg‘ulotlari vaqtida
bo'g‘inlarda harakatchanlikka oshirilgan talablar da’vo qiladi, anatomik
harakatchanlikning faqat 80-95% foydalaniladi.

Egiluvchanlikni tarbiyalashda katta samaraga uni 10-14 yoshida magsadga
garatilganligini amalga oshirishni boshlagan taqdirda erishiladi. 14 yoshida va
keyinroq agar harakatchanlikning shart sharoitlari o'z vagqtida foydalanilmagan
bo‘lsa, bo‘g‘inlarda harakatchanlik katta qiyinchiliklar bilan amalga oshiriladi.

10-14 yoshda bo°g'inlarda harakatchanlik katta maktab yoshidagilardan
ko‘ra qariyb 1kki barobar samarali rivojlanadi.

Egiluvchanlik gavdaning oldinga, orqaga, tomonlargamaylligining darajasi
bo‘yicha aniglanadi. Gavdaning oldinga hisoblanishi darajasini aniglash uchun
eshakda turib tizzalarga oyoqlarni bukmasdan oldinga oxirigacha engashish
kerak. Skameykaning chetidan to go‘lning uchinchi barmog‘igacha bo‘lgan
masofa o‘lchanadi. Bo*g*inlarda bukiluvchanning yaxshi ko‘rsatkichi 10-16 sm
miqdordir. Bukiluvchanlikni tarbiyalashning barcha jarayonini uch bosqichlarga
bo‘lishmumkin:

“Bo*g’in gimnastikasi” bosqichi.

Harakatchanlikning ixtisoslashtirilgan rivojlanish bosqichi.

Erishilgan darajaga bo*g‘inlarda harakatchanlikni saqlash bosqichi.

“Bo‘g‘in gimnastikasi”’ning vazifasi nataqat bo‘g‘inlarda
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harakatchanlikning faol va passiv rivojlanishining umumiy darajasini oshirishdir,
balki bo‘g‘inlarning o‘zini mustahkamlash hamdir. Shuningdek, bog‘lovchilar va
mushakning mustahkamligini vujudga keltirish, elastik xususiyatlarni yaxshilash
magsadi bilan, mushak-bog‘lovchiapparatning mashqi. Ushbu bosqichda barcha
bog‘inlar “ishlab chiqishi” amalga oshiriladi. Bukiluvchanlikning rivojlanishi
uchun ayniqgsa keng imkoniyatlarni 10-14 yoshdagi bolalar egallashlarini hisobga
olib, “bo'g'in gimnastika” mashg‘ulotini aynan yoshm mana shu davrida
rejalashtirish magsadga muvofiqdir.

Bo‘g'inlarda harakatchanlikning ixtisoslashtirilgan rivojlanish bosqichi
sport texnikasini tezroq egallashga ko‘maklashuvchi maksimal keng rivojlanish
vazifalarini 0°z oldiga qo‘yadi va shuning asosida natijalarni yaxshilash.

Masalan, suzish texnikasini o‘zlashtirish uchun boldir suyagi va tovon
suyagini  biriktiruvehi  bo‘g'in, tizza va elka bo‘g’inlarida  maksimal
harakatchanlikni rivojlantirishmuhimdir. Biroq suzuvchilar boshqa bo‘g‘inlarda
harakatchanlikning rivojlanishiga ko‘maklashuvchi mashq bajarishi  shart
emasligini bildirmaydi.

Bo‘g‘inlarda passiv harakatchanlikni yuqori darajada rivojlanishini bolalar
maxsus mashq bilan 2-4 oy ichida erisha oladilar. Harakatchanlikning faol
rivojlanishiga ancha ko‘p vaqt talab kilinadi.

Kuchga va cho‘zilish mashqlarining mashg‘ulotlarida to*g‘r1 birga olib
borish zarurligini alohida ta’kidlash kerak. Kuchni va harakatchanlikni boshqa-
boshga qilib maksimal rivojlantirish nafaqat muhim, balki ularning o‘zaro
muvofiglikda doimo o‘tkazish ham muhimdir.

Erishilgan darajaga bo‘g‘inlarda harakatchanlikni saqlash bosigich
cho’zilishga mashqlarini har kuni bajarilishini nazarda tutadi. Agar cho‘zilishga
mashqini mashg‘ulotlardan chiqarib tashlansa, u holda bo‘g‘inlarda
harakatchanlik tezda yomonlashadi.

Passiv harakatlantiruvchini rivojlanishiga ko‘maklashuvchi mashglarga
shaxsiy kuchidan foydalanish bilan rejali ekspanderyoki amortizatorning yordami

bilan vazminlashtirish bilan bajariladigan harakat tegishlidir (masalan:
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snaryadlarda gavdani oyoqlarga cho‘zish foydalamladi.

Cho‘zishda (vazminlashtirish  sifatida barcha shaxsiy tanasidan
foydalaniladi). Shuningdek bukiluvchanlik statistik mashq foydalinadi. Ularda
tananing turli xil qismlarini yozish va egish bilan, maksimal ajratish bilan
harakatlanmaydigan holat saglanadi.

Bo‘g‘inlarda harakatchanlikning rivojlanishi davrida bo‘shashiga mashgqlar
toydalaniladi. Mashqlarm xiyla samarasini oshiradi (10% gacha) Shu bilan birga
ham bu mashq bo‘g‘inlarda ham faollikni, ham passiv harakatchanlikni
yaxshilashga ko ‘maklashadi.

Biror bir harakatda faol harakatchanlikni ko‘paytirishga erishish ikki xil
yo‘llar bilan mumkin:

passiv harakatlantiruvchini ko‘paytirish hisobidan;

harakatda ishtirok etuvchi mushakning maksimal kuchi kopayishi
hisobidan.

Bo‘g'inlarda  harakatchanlikning asosan rivojlantiruvchi  mashgqlar
ko*pchiligining umumiy qoidasi shunday harakatlar ko‘lamiki, ularni oshirib
yuborish mashqni davom ettirishni qiyinlashtirib yuboradi. Bunday hollarda
ishlovchi mushaklardacharchaganlikni 0°ziga xos bo‘lganini og‘riq xis etish iroda
zo‘r berish bilan bartaraf etilishiga qaramasdan mashqni to‘xtatish kerak. Uni
yana davom ettirish mumkin. 6- jadvalda bo*g inlarda harakatchanlikning ustun
rivojlanishi davrida takroriy mashqlarning tahminiy miqdori keltirilgan,

Bo‘g'inlarda katta harakatchanlikka erishish uchun kundalik mashqlar
kerak. Yanada yaxshiroq samarani 2 ta bir martalik mashqglar (ertalab va
kechqurun) beradi. Cho‘zilishga mashgini ertalabki mashqqa kiritish
kerak Egiluvchanlikka mashglarda tanaffuslar hatto 2-3 xafta atrofida bo‘lsa,
bukiluvchanlikning rivojlamishi darajasiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi.Bo*g‘inlarda
harakatchanlikning rivojlanishi ustidagi ishida asosiy uslubiy sharti, unga rioya
qilish kerak, cho‘zilishga mashqlar bajarilishi oldidan albatta razminka qilish
kerak.

Tana haroratining ko‘tarilishi, asosan mushak (va ayniqgsa, “shpashi”
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kutilayotgani) maksimal ko‘lami bilan harakatlar bajarish uchun katta ahamiyatga
ega: mushakni oldindan“qizitish” vaqtida ulaming cho‘zilishini ko‘paytiradi.
Cho‘ziltirishga mashqlar bajarilishi paytida aniq maqsad qo‘yishkerak. Muayyan
nugta yoki predmetchaga etkazish.

Cho‘ziltirishga mashqni muayyan izchillikda seriyalar bilan bajarish zarur:
quyl oyoglar va gavdaning yuqori oyoqlari bo‘g‘inlari uchun mashgq; seriyalar
o‘rtasida bo‘shashishga mashgq.

Majmua passiv yoki faol harakteridagi 8-10 mashqlardan tashkil topishi
mumkin. Silkitish xarakteridagi mashqnibajarish vaqtida mushaklarni maksimal
bo‘shashtirish zarur, chunki fagat shu holda harakatning maksimal ko‘lamiga
erishish mumkin. Yosh futbolchilar bilan olib boriladigan mashg‘ulotlarda asosan
og‘irligi kamroq yuk bilan katta tezlikdabajarilishini murabbiylar e’tirof etishadi.
Bunda yoshfutbolchilar (13-14-15 yosh) tana ogirligining 50% ga teng bo‘lgan
og‘irlik bilan

bajariladigan mashqlarni bajarishlari mumkin.

Yosh — o‘spirin futbolchilarning kuch imkoniyatlari umumiy darajasini
oshirish uchun ko*proq takroriy zo‘r berish metodi ko‘p qo‘llaniladi. Bu metodda
muskulning nisbatan ko‘p ishlashi moda almashinuvini anchagina yaxshilaydi.
Takrorty zo‘r berish metodida katta va o‘rtacha katta qarshiliklar bilan
bajariladigan mashglardar foydalaniladi. Agar yosh futbolchining kuchi
mashg‘ulotlar jarayonida xarakatlarni 8-12 martadan ko‘proq bajara oladigan
darajada ortsa, mashqlarni 4-

7 marta bajarishga imkon beradigan darajaga qadar murakkablashtirish
lozim.

11-12 yoshda yumshoq cho‘ziluvchi rezina, gantellar, tigqma koptoklar,
shuningdek juft-juft bo‘lib bajariladigan kuch mashqlari, uzunlikka va
balandlikka sakrash, mashqlariqo‘llaniladi. Oyoqlar va gavdaning yoziladigan
mushaklarini portlovchi kuchini rivojlantirish uchun zo‘riqtirish shart emas,
chunki ular birdan yugurish, sakrashlarda namoyon bo‘lib. Minimal vaqtda ancha

kuchlanishga ega bo‘ladi.
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Yosh futbolchilarda kuchini rivojlantirish uchun murabbiylar quyidagi
tavsiyalarni berishadi.

kuchni rivojlantirish va mushaklarni bo‘shashtirish mashqlarini almashtirib

turish;

mashglarni quyidagi izchillikda bajarish ; qo‘l, elka, gavda va oyoqlar
kuchini rivojlantirish mashqlari.

mashglar oralig‘ida nafasni rostlash, etarlicha kuch nagruzkasi xajmiga
garab 1 minutdan 2,5 minutgacha bo‘lishi kerak.

Yugqori boblarda ko‘rsatib o‘tilganidek, egiluvchanlik sporto‘yinlarda katta
axamiyat kasb etadi. Egiluvchanlik buxarakatlarni katta amplitudada bajarish
qobiliyatidir. Egiluvchanlik bo‘g‘inlardan o‘tadigan muskul va paylarning faol
xarakatlarini oshiradi.

Yosh futbolchilardan bo°g‘inlarm etarli darajada xarakatlanib turmasa:

xarakat malakalarini xosil bo°lishi susayadi shikastlanish odatdagidan
ko payadi

harakatning amplidudasi cheklansa, bu xarakat faoliyati tezligini pasaytiradi
va muskullar zo‘riqishining oshishiga olib keladi.

Murabbiylar egiluvchanlik sifatlarini yoshlikdantarbiyalash kerakligini va
xar bir mashg‘ulotda egiluvchanlikka e tibor berilishini ta’kidlaydilar.

Egiluvchanlikni rivojlantirishning eng ma’qul usuli deb, ko*payib boruvchi,
statik va kamayib boruvchi hamda qarama — qarshi muskullar orasidagi normal
koordinasion munosabatlarni shakllantirish imkonini beradigan faol xarakatlarmi
kompleks qo‘llanish usulidir.

Egiluvchanlikni yomonlashuviga olib boradigan noqulay xolatlarni chigal
yozish (razminka) mashglarni yordamida muskullarni qizitish bilan bartaraf etish
mumkin. Egiluvchanlik charchash ta’sirida sezilarli o‘zgaradi, aktiv
egiluvchanlik ko‘rsatkichlari esa ortib boradi. Bolalar kattalarga qaragandaancha
egiluvchan bo‘ladi, degan fikr unchalar to‘g'ri emas bu fikmi boshqacharoq —
bolalarda egiluvchanlikmi tarbiyalash kattalarga nisbatan osonroq kechadi deb

tusunsak to‘g'ri bo‘ladi. Aktiv egiluvchanlik bevosita muskul kuchi bilan
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alogador, lekin kuchni rivojlantiradigan mashqlar bilan shug‘ullanish
bo°ginlarga xarakatlarni susaytirishi, chegaralash mumkin.

Lekin bunday salbiy ta’sirni engish mumkin. Egiluvchanlik va kuchni
rivojlantiradigan mashglarni maqgsadgamuvofiq qo‘shib olib borish yo‘li bilan
egiluvchanlik jismoniy sifatini normal tarbiyalanishiga erishish mumkin.

Jismoniy tarbiya jarayonida egiluvchanliknmi mumkin qadar meyoridan ortiq
rivojlantirish salbiy oqibatga olib kelishi mumkin. Zaruriy xarakatlarni imkoniyat
darajasiga erkin bajarishnita’minlaydigan xolatda rivojlantirish uning meyori esa
xarakat bajariladigan maksimal amplitudaga ortmasligiga erishish egiluvchanlik
zaxirasini boyitishga olib keladi.

Egiluvchanlikni rivojlantirish uchun maksimal holat amplitudasidagi
cho®ziq, eshish, buklama olishni oshiradigan jismoniy mashqlardan foydalaniladi.
Ular ikki guruhga (aktiv vapassiv) bo‘linadi.

Aktiv harakatlarda bo*g‘imlardagi harakatchanlik shu bo‘gimdan o‘tadigan
muskullarning qisqarishi hisobiga ro'y beradi, passiv harakatlarda tashqi

kuchlardan foydalariladi.

Egiluvchanlik mashqlari.

Futbolda maxsus jismoniy tayyorgarliknipedagogik nazorat qilish metodlari.
Maxsus sifatlarni, shu gatorda tezkor-kuch sifatlarim rivojlantirish va
takomillashtirishni ilmiy asoslangan pedagogik nazorasiz amalga oshirishning

imkoni yo*q. Qator ¢’tirof etadilarki, mashg‘ulot jarayonini boshgarish uchun
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joriy holatnibaholash metodlarini ishlab chiqish zarur va shu asosda mashg*ulot
jarayonini shunday tuzish kerakki, mashg*ulot yuklamalari tavsiflari
sportchining ayni paytdagi holatini e’tiborga olgan holda tanlab olinishi lozim.

Buning uchun:

sportchi holatini yaxshiroq baholash imkonini beruvchi nazorat testlarini
aniglab olish zarur;

bajariladigan mashg‘ulot vazifalari va mashqlanganlik holati o‘zgarishlari
orasidagi bog'liglikni aniglash kerak.

Basketbol bo‘yicha etakchi mutaxassislarning fikricha, o‘yin faoliyati
natijalarini nazorat qilishda ishonchlilik va ob’ektivlik (xolislik) qoidalariga rioya
etish zarur Undan tashqari, testlashning muvaffaqiyatli o‘tishi ko‘p jihatdan
kamida ikkita vazifaning hal etilishiga bog‘liq bo‘ladi: jismoniy tayyorgarlik
darajasini baholash uchun qanday va qancha testlar tanlab olinishi kerak.

Undan tashgari, testlashning muvaffaqiyatli o‘tishi ko‘p jihatdan kamida
ikkita vazifaning hal etilishiga bog‘liq bo‘ladi; jismoniy tayyorgalik darajasini
baholash uchun ganday va qancha testlar tanlab olinishi kerak.

Ayrim fikricha, futbolning hozirgi zamon rivojlanishbosqichida testlarning
ishonchliligi va axborotliligini hisobgaolgan holda ularning eng ahamiyatlilarini
aniglab olishsportchilar tayyorgarligini tekshirishda eng muhim jihathisoblanadi.
Bunday testlarga quyidagilarni kiritish mumkin;turnikda tortinish, 60m.ga
yugurish, yugurib kelgandanso‘ngyuqoriga sakrash, chagqonlik uchun kompleks
testlar (ular aylanishlar, umbaloq oshishlarni, aylana bo‘ylab yugurishni,
slalomcha yugurishni, orqama yugurishni o‘z ichiga oladi) vato‘pni egallab
turish (olib yurish, aldab o‘tish, zarba berish) harakatlari texnikasini
takomillashtirish uchun mashgqlar.

Quyidagi testlar yaxshi ishonchlilikka ega; yotgan holda qo‘llarmi  bukib
yoyish, uzoqqa zarba berish, 30m.ga yugurish,4x8m.ga mokkisimon yugurish,
orgamacha yugurish, harakatlanayotganda to‘pni o‘ynatish, to‘pni o‘yinga
kiritish, aniglikka zarba berishlar, ustunlarni aylanib o‘tish.

Bir qancha futbol mutaxassislari quyidagi mashqlami axborotli deb
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hisoblaydilar; 20m.ga yugurish, turgan joydan yuqoriga sakrash, umbaloq
oshishlar, to‘p bilan 30m.ga yugurish, vaqt bo‘ylab aylana bo‘ylab yugurish,
to‘pni balanddannishonga uzatish. Va, nihovat, quyidagi mashqlar qoniqarsiz
ishonchlilikka ega ekanligi aniglandi; 10m, 15m.ga yugurish, “o‘tirish”-“turish”
holatlarini tez  o°zgartirish, shuningdek, turgan joyda oyoqlarni tez
harakatlantirish. Quyidagi testlar esa yuqori darajada axborotli; uzoqqa zarba
berish, 30m.ga vugurish, chaqqonlik uchun kompleks testlar, osib qo‘yilgan
to‘pga bosh tegizish, to‘pni aylanib o‘tib olib yurish va zarba berish, uzoqqa to‘p
oshirish anigligi, nishonga aniq zarba berishlar. Quyidagi testlar kam axborotli;
ustunlarni  aylanib o‘tish, harakatlanayotib to*pni  o‘ynatish, mokkisimon
yugurish, 20m.ga tezlanish, uzoqqa to‘p otib uni o‘yinga kiritish, to‘p bilan
30m.ga yugurish.

E’tibor etish joizki, sportchilarning jismoniy tayyorgarliklarinibaholash
uchun qo‘llaniladigan testlar validlikhamda ishonchlilik talablariga javob
berishi va o°tkaziladigano‘lchashlarni qayta amalga oshirish imkoniyatini
ta’minlashikerak (M. A. Godik, 1995). Qator hollarda “bazaviy” jismoniy
sifatlarning rivojlanish darajasini aniglash uchun ko*p jihatli (unifikasiyali)
laboratoriya testlaridan foydalaniladi. Masalan,ayerob  shiddatni aniglash

uchun jismoniy ish qobiliyatini laboratoriya sharoitlarida testlash
amaliyotida qo‘llaniladigan veloyergometrda  ishlashda  yoki trendbanda
yugurishda “yuklamani sekin asta oshirib borish™ testini turli xil
modifikasiyalaridan (yangi variantlaridan) foydalaniladi.

O‘yin maydoni sharoitlarida futbolchilarning maxsus jismoniy tayyorgarligi
darajasini aniglash uchun standartlashtirilgan testlovchi amallar bilan bir qatorda
bir xil magsadga yo‘naltirilgan, ulamni bajarish texnikasini va erishilgan natijalar
talqim faqat ushbu mintaganing tor doiradagi mutaxassislariga taalugli bo‘*lgan
testlarning ko‘p sonli turli variantlari qo‘llaniladi.

Yugori malakali futbolchilaning maxsus harakatlardagi alaktat anayerob
qobiliyatlarini baholash uchun, odatda, 20, 30 yoki 40 m. masofaga maksimal
tezlikda yugurish, uzunlikka sakrash, turgan joydan vertikal sakrash (serjant
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test1), uch hatlab sakrash, to‘pni uzoqga otish, yadro irg‘itishni qo‘llashtavsiya
qilinadi. Glitolitik anayerob qobiliyatlarni  aniqlash uchun 200 yoki 400m.
masofada eng katta tezlik bilan yugurish (Lemon testi), shuningdek, chiziglar
bilan belgilab qo‘yilgan maydonchada “mokkisimon yugurishning™ bir martalik
yoki takroriy seanslari - “archa”, “zigzag (ilonizi), “slalom” testlari taklif
qilinadi.

Futbolchilarga xos bo‘lgan maxsus sharoitlarda anayerob ish unumdorligini
baholash uchun odatda Kuper testidan foydalaniladi, masofa 12 yoki 9 minut
ichida bosib o‘tiladi, maydonchada mokkisimon yugurish shakliga o‘xshash
uning analogit - L.Leger testi yoki 3km.qo‘llaniladi. futbolda jismoniy
tayyorgarlikni kompleks boholash uchun gqator mutaxassislar tomonidan o*yinli
testlovchi amallar taklif gilinadi.

Ular to‘pni olib yurish bilan maydonda o‘yinchilarning harakatlanishi,
himoya harakatlarida yakkama-yakka olishish, to‘p uzatishlar, to‘pni darvozaga
aniq yo‘llash kabi harakatlarni o‘z ichiga oladi. Bunday testlash amallari
samaradorligi belgilangan vaqt ichida bajailgan o‘yin metodlarining umumiy
miqdori, o‘yinda yo‘l qo‘yilgan xatolar som yoki darvozaga aniq etib borgan
zarbalar soni bo*yicha baholanadi.

3.7. Sportchilarning tezkor-kuch va tehniktayyorgarligi vositalari hamda
metodlari.

So‘ngi ikki o‘nyilikda ko*pgina sport turlarida sportchilarning tezkor-kuch
tayyorgarligi metodlari va vositalariga bag‘ishlangan ko*p sonli tajribaviy hamda
nazariy ishlar paydo bo‘ldi.

Mutahassislar vailmiy hodimlarning asosiy qisminishunday xulosaga
kelganlarki, mashg ulot jarayonidaqo‘llaniladigan mashgqlar tahlil qilinishi va
asosiy harakat tuzilmasiga gat’iy mos holda tanlab olinishi kerak.

So‘ngi payitlarda ko*pgina mutaxassislar tomonidan mashg*ulot jarayonida
birga “ta’sir ko‘rsatish” metodi qo‘llanilmoqda. Bu uslubning mohiyati shundaki,
harakat sifatlarining magqsadli rivojlanishim ta’minlovchi va ayni payitda

harakatlanish texnikasining takomillashishiga yordam eruvchi jismoniy
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tayyorgarlik vositalari maxsus tanlab olinadi.

Birga ta’sir ko‘rsatish uslubining sport amaliyotida ro‘yobga oshirilishi
ikkita uslubiyat yordamida bajariladi:

bevosita sportda harakatlanishmalakasi tuzilmasida kuch vakoordinasion
imkoniyatlarni rivojlantirishga yo‘naltirilganmazsuslashgan dinamik mashqlarni
qo‘llash;

ma’lum bir mushak guruhlarining kuchini rivojlantirishga yo‘naltirilgan
maxsuslashgan izometrik mashqlarni qo‘llash.

Mushaklar guruhlari kuchi va harakat tezligini oshirishning asosiy
uslublaridan biri og‘irliklar bilan mashq gilish uslubi hisoblanadi. Bu tavsiyalarga
gator mutaxassislar ham qo‘shiladilar, lekin unga qo‘shimcha tarzda musobagqa
faoliyatiga maksimal yaqinlashtirilgan va birga ta’sir etish rejimida bajariladigan
qaror maxsus texnik mashqlarni tavsiya etadilar.

Yugqori malakali sportchilarda maxsus tezkor-kuch sifatlarini rivojlantirish
uslubiyatini ifodalay turib, ayrim mutaxassislar shundayfarazni oldinga suradilar,
maxsus tezkor- kuch sifatlarining rivojlanishi, birinchi navbatda, zarur asab
koordinasion munosabatlarining xosil bo‘lishi hisobiga sodirboladi,ya™ni aynan:

mushaklarning ichki koordinasiyasi hisobiga, uningyaxshilanishi ayrim
mushaklarning “portlash™ kuchini oshiruvchi ko*p sonli harakat birliklarini gisqa
muddatli ishga jalb gilinishiga yordam beradi;

mushaklar koordinasion hisobiga, u yaxshilanishi bilan mushaklar ichidagi
koordinasiyani yaxshilash uchun mushaklarning o‘zaro va antogonist mushaklar
bilar muvofiq ishlar yo‘lga qo‘yilishi hisobiga asosiy yuklama ko‘taruvchi barcha
mushaklarning “portlash” kuchi namoyon bo‘lish kattaligi o*sadi.

Ko‘p hollarda ayrim murabbiylar musobaqa mashqglariga qaraganda
kattaroq og‘irliklar bilan bajariladigan mashgqlarni, mushak koordinasiyasini
yaxshilash uchun esa musobagamashqidagiga qaraganda kamroq og‘irlilar bilan
bajariladigan mashqlarni tavsiya qiladilar.

Tezkor-kuch sifatlarini takomillashtirish jarayonida, qator olimlar va

amaliyotchilarning fikricha, ulamni quyidagicha tasniflash zarur:
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maxsus ta’sir ko ‘rsatmaydigan mashqlar;

tahminity mashglar, ular ushbu sport turi uchun etakchi mushak
guruhlarini rivojlantirishga yo*naltirilgan;

asosiysport malakasi  doirasida  kuchnitakomillashtiruvchi mashgqlar.

Boshqa mutaxassislarning fikricha, kuchni tarbiyalashda qarshilikning
kattaligiga alohida e’tibor berish lozim. Bunda kuchni tarbiyalashning asosiy
metodlari futbolchilar bo*lishi mumkin:

juda katta bo‘lmagan og'irlikni aniq toligish holati paydo
bo‘lgungacha takror-takror ko‘tarish;

maksimal og*irlikni ko‘tarish;

juda katta bo‘lmagan og'irlikni maksimal tezlikdako tarish.

Ayrim murabbiylar tekorlikni tarbiyalash uchun quyidagi ketma-
ketliklardan foydalanishadi: ma’lum bir harakatdatezkorlikni yahlit tarbiyalash;
harakatning maksimal tezligini belgilab beruvchi  omillarni  tahliliy
takomillashtirish. Ba’zi olimlar va amaliyotchi xodimlarming fikricha,
futbolchining maxsus jismoniy tayyorgarligi bevosita futbol o’yini uchun xos
bo‘lgan jismoniy qobiliyatlarni (to‘p bilan yugurish, uzoq masofaga zarba berish,
to‘p uchun kurashish, to‘pni o°yinga kiritish va h.k) rivojlantirishga qaratilgan. U
bir vaqtning o‘zida futbolchining texnik va taktik elementlarini takomillashtirish
bilan amalga oshiriladi. Afsuski, bu muxim uslubiy xolatga har doim ham
amaliyotda rioya qilinmaydi.

Jismoniy, xususan tezkor-kuch tayyorgarligining ahamiyati to‘g‘risida
gapirayotib, ba’zi olimlar va murabbiylar gator mashqlar tavsiya etadilar; kuchni
rivojlantirish uchun - og'irlik bilan mashqlar; tezlikni rivojlantirish uchun - 20,
30, 40 metrga yugurish, yo‘nalishni o‘zgartirgan holda keskin qisqa tezlanib
yugurishlar (5,10,15m.).

Bunday mashqlarni bajarish raqibdan “qochib ketish™ yoki darvozaga natija
keltiruvehi zarba berish bilan hujumm yakunlash maqsadida to*pni qabul qilib

olish uchun “ochilish™ ko*nikmasini hosil qilishga yordam beradi. Bunda shuni
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yodda tutish kerakki, yuqorida aytib o‘tilgan mashglarni to‘g‘ri yo‘l bo‘ylab va
harakat yo‘nalishini o‘zgartirish bilan, to‘satdan to‘xtashlar vaketidan tezlikni
oshirish bilan bajarish zarur.

Mualliflar sakrovchanlikmi rivojlantirishi uchun yugurib kelib hohlagan
metodda: turgan joydan va yugurib kelib (yuqori nuqtada to‘pga zarba berish
yoki bosh bilan zarba berishni immitasiya qilish maqsadida) balandlikka
sakrashni bajarishni tavsiya qiladilar.

Ayrim etakchi olimlar o‘yinlar va 0°yin mashqlariga sportchining jismoniy
sifatlarini takomillashtirish uchun universal vosita sifatida garash to‘g'n
bo‘lavermasligi to‘g‘risida amaliyotchilarni ogohlantirishadi. Ularning fikricha,
mashg‘ulot jarayonini to‘g‘ri tashkil etish uchun yugurishni ancha
jadallashtirishga va, birinchi galda, maksimal tezlikda yugurishni ko‘paytirishga
tayanish kerak.

Kuch sifatlari darajasini oshirish bilan bog‘liq ishda ular muntazam
ravishda shtanga va og‘irliklar bilan mashglar bajarishni taklif qiladilar. Bunday
mashglar shunday tanlab olinadiki, ular futbolchining sa’y-harakatlar
xususiyatiga mos kelishi hamda uning harakatlarining shiddatini oshirishi zarur.

Ko‘p sonli murabbiylar va ilmiy xodimlar orasida shunday fikr mavjudki
futbolchilarda yugurish tezligini rivojlantirish uchun maksimal tezlikda va
seriyalar orasida 5-8 daqgiga dam olish bilan bajariladigan takroriy yugurish
mashglari zarur bo‘ladi. Start tezliginirivojlantirish uchun sakrash hamda shtanga
bilan tez sur’atda bajariladigan mashqlar kerak bo‘ladi. Shuningdek, tayyorgarlik
davridakuchni rivojlanitirsh uchun,musobaqa davrida esa tezkorlini rivojlantirish
uchun mashgqlardan foydalanish tavsiya gilinadi.

Boshqacha nuqtai nazar ham mavjud. Masalan,qator mualliflar fikricha,
futbolchilarnming jismoniy tayyorgarligi vositalari orasida kuchni rivojlantiruvehi
mashqlar birinchi o‘rinda turishi kerak. Ulaming fikricha, bunday mashqlar
muntazam ravishda butun yil davomida qo‘llanilishi lozim, bunda tezkor-kuch
mashglari ustuvor bo‘lishi zarur.

Ayrim futbol mutaxassislarining ta’kidlashicha, futbolda tezkorlik
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yuqoriroq gadrlanadi va ular tezkorlikni rivojlantirish uchun mashqlar taklif
qiladilar. Bunday mashglarining asosini 30,50 va ba’zan 10 m. masofa
bo‘laklarini maksimal tezlikda yugurib o‘tishni tashkil etadi. Bunda jamoaviy
mashg‘ulotlarni individual mashg‘ulotlar bilan to‘ldirib borish zarurati ko‘rsatib
o‘tiladi.

Futbol bo‘yicha ba’zi etakchi murabbiylarning nuqtal nazari daqqatga
sazovor. Ular yuqori malakali futbolchilarning harakatfaolligimi o*yinchilarming
o‘yin jarayonidagi faoliyatlarining xronometrajini olib borish yordamida
aniglaganlar. Ularning aniglashicha, musobaqa davomida 132 dan 180 gacha har
xil masofalarga (to‘psiz va to‘p bilan) yugurishlarni amalga oshiradilar; 32 dan
56 gacha maksimal tezlikda tezlanishlari bajaradilar va h.k.

Mutaxassislar mashg ulotlarda tezkorlikni rivojlantirish uchun ajratilgan
vaqtni ko*paytirishni taklif giladilar. Buninguchun musobagalashish xususiyatiga
egayengil atletika mashqlaridan foydalanishni ko‘rsatib o‘tadilar.

Bir qator etakchi olimlar shunday fikrdalarki, maxsus jismoniy sifatlarni
tarbiyalashning eng samarali vositasi — buo‘yin ashglan bo‘lib ular oz
xususiyatiga va emosionalko rinishiga ko‘ra o°yinga ko‘proq mosdir. Mualliflar
maxsus jismoniy va o'yin tayyorgarligi uchun mo‘ljallangan gqisqamuddatli (40
45daq.),Jekin  yuklamasiga ko‘ra  shiddatli;, emosional qisqartirilgan
mashg‘ulotlarni taklif qiladilar. Ularning fikricha,3x1 va 4x2 o‘yinlar taktik
mahoratni rivojlantiradi lekin jismoniy tayyorgarlik vositasi sifatidan etarliemas.

Ayni paytda 2x1, 3x2, 1x1, 3x3 o‘yinlar maksimaltalablarga javob beradi,
ya’'mi yakkama-yakka kurashdatezkorlikni ham, kuchni ham, ish gobiliyatini ham
namoyongilishga imkon beradi. Bunda shu narsa e’tirof etiladiki, ko‘pmarta
takrorlanuvchi o‘yinlar va to‘ldirma to‘p (medisinbol) bilan bajariladigan
mashglar, to‘psiz harakatli o‘yinlar vaboshqalar ham futbolchilar uchun zarur
bo‘lgan maxsussifatlarni: start tezligi, sakrovchanlik, chaqqonlik, kuchni
rivojlantiradi.

Shunday fikr mavjudki, kuchni rivojlantirishni texnikani rivojlantirish bilan

mos ravishda amalga oshirish zarur. Bunda shuni yodda tutish lozimki, agar
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kuchni rivojlantiruvehi mashglar va to‘pni  egallab turish  texnikasini
takomillashtiruvchi mashqlar harakat malakasiga birgalikda ta’sir ko‘rsatadigan
bo‘lsa, tayyorgarlik jarayoni yanada samaraliroq bo‘ladi. Mualliflar tadqiqotlar
natijasida shunday xulosaga keladilarki texnikani takomillashtirishva maxsus
jismoniy sifatlarni tarbiyalash uchun kompleks mashg‘ulotlar foydali xisoblanadi.
Bunday mashg‘ulotlarda kuchni rivojlantirish uchun 50 foizli nisbatlarda
izometrik va dinamik mashqglardan foydalangan xolda maxsus ish rejimi
qo‘llaniladi.

Ayrim futbol mutaxassislari shuni  e’tirof etadilarki  jamoaviy
mashg‘ulotlarda  o‘yinchilar zarba aniqligini takomuillashtirish  bilan
shug“ullanadilar, zarba kuchini rivojlantirishga esa zarba kuchi tug‘ma sifat deb
xisoblab, kam e’tibor qaratadilar.

Olimlar va amaliyotchilarmng fikricha zarba kuchini yugurish tezligi,
sakrovchanlik va boshqa sifatlar kabi rivojlantirish mumkin. Buning uchun
mashg ulotlarga boldir-kaft bo*g*imi harakatchanligini rivojlantiruvchi va siltash
harakati tezkorligini hosil giluvchi maxsus mashqlarni kiritish lozim.

Futbolchilarda kuch va tezkorlikmi rivojlantirish uchun ba’zi olimlar
tomonidan maxsus mashgqlar tavsiya qilinadi va quyidagilar ajratib ko rsatiladi:

shaxsan kuch namoyon qilinadigan harakatlar (og‘irliklarni ko‘tarish,
qarshilikda, to‘ldirma to‘plar bilan bajariladigan mashglar va ayrim boshqa
mashglar),

tezkor-kuch namoyon qilinadigan harakatlar (oyoqda to‘pga zarba berish,
boshda to‘pga zarba berish, to‘pni olib qo‘yish, elka bilan turtishlar, to*pni
o‘yinga kiritish).

Bu mutaxassislarning fikricha, tezkor-kuch sifatlarinirivojlanitirsh uchun
mo ‘]jallangan maxsus mashqlar o‘yin faoliyati xususiyatiga mos kelishi kerak.

Kuchni rivojlantiruvchi mashglar, ham dinamik, ham izometrik ish rejimida
bajariladi, bunda maxsus ish rejimi kuch hamda to‘pni egallab turish texnikasi
rivojlanishiga 1jobiy ta’sir ko‘rsatadi. Futbolchilarda kuchni rivojlantirish

bo‘yicha ishning asosiy qismini tayyorgarlik davri vaqtida o‘tkazish tavsiya

70



qilinadi.

Bundan magsad — musobagalar davrida to‘g‘rirejalashtirilgan ish bilan
nafaqat kuchni saqglab qolish, balki parallel ravishda uni boshqa zarur sifatlarbilan
rivojlantirish mumkin bo‘lishi kerak.

Sport o‘yinlari sohasidagi bir gancha mutaxassislar shunday fikrdalarki,
tezkor - kuch sifatlarini rivojlantirish uchun jamoalarning ish amaliyotida
quyidagi metodlar uyg‘unligidan foydalanish mumkin:

birga ta’sir ko‘rsatish, qisqa muddatli  kuchlanishlar takroriy;

tahliliy, qisqa muddatli kuchlanishlar, takroriy;

variantli,qisqa muddatli kuchlanmishlar, takroriy.

Mashg‘ulot jarayonida yuqorida sanab o°tilgan metodlar qo‘llanishining
ulushini tekshirish bo‘yicha yuqorida keltirilgan ma’lumotlar shuni ko‘rsatadiki,
futbolda ko*pincha birga ta’sir ko‘rsatish va tahliliy metodlardan foydalaniladi.

So‘nggi yillarda sport o°yinlarida, shuningdek, futbolda hamolib borilgan
ko'p sonli ilmiy-tadqiqot ishlari musobaqa davrining turli tayyorgarlik
bosqichlarida sportchilarning jismoniy tayyorgarligini baholash bilan bog‘liq.
Ko‘p hollarda bunday tadqiqotlarning maqsadi alohida har birfutbolchi uchunva
umuman jamoa uchun optimal tayyorgarlik rejimlariniizlab topishdan iboratdir.

Keng miqyosdagi harakat ko‘nikmalari va malakalarini shakllantirish,
jismoniy sifatlarni har tomonlama rivojlantirish sportda yuqori natijalarga erishish
asosi xisoblanadi.

Sport amaliyotida, sportga doir ilmiy-uslubiy adabiyotlarda maxsus jismoniy
tayyorgarlikka katta e’tibor qaratiladi. Birinchi navbatda, bu zamonaviy texnikani
egallashda muvaffaqiyatni belgilab beruvchi eng muhim omil sanalgan tezkor-
kuch tayyorgarligiga taalluglidir. Bunda kuch va tezkorlikni ma’lum bir
nisbatlarda boshqa barcha jismoniy sifatlar bilan kompleks rivojlantirish
sportchilar tayyorgarligida ijobiy o‘zgarishlarga olib keladit.

Mutaxassislarning fikricha,texnikani takomillashtirish muammosini sport
mashg‘ulotlari amaliyotidagi asosiy muammolardan biri deb hisoblash zarur. Shu

sababli sportchilarning maxsus kuchva tezlik sifatlarini oshirish alohidaahamiyat
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kasb etadi.

Sport o‘yinlari sohasidagi ayrim mutaxassislar ham shunday nuqtai nazarni
maqullaydilar. Ularming fikricha, jismoniy tayyorgarlik uzviy birlikda amalga
oshirilsagina sportda yuqori natijalarga erishish mumkin bo‘ladi. Gap jismoniy
sifatlarva harakat malakalarining shakllanishi orasidagi optimal o°zaro
bog‘lighikmi aniglash to‘g‘risida ketyapdi. Mushaklar kuchi, tezkor-kuch
ko‘rsatkichlari, harakatlar texnikasi orasidagi o‘zaro bog‘liqlikni va ularning
balandlikka sakrovchilar natijalariga ta’sirini o‘rgana turib, sport natijasining
mushaklar kuchining rivojlanish darajasiga bog‘ligligini aniqlashgan.

Sport o‘yinlarida jismoniy va texnik tayyorgarlikning o‘zaro bog‘ligligi
masalalari  bir gator mualliflar tomonidan o°‘rganilgan bo‘lib, ularning
aniglashlaricha gandbolchilarning texnik mahorati darajasining oshishi harakart
sifatlarining rivojlanish darajasiga to*g‘ridan-to*g‘ri bog‘liq.

Sport o‘yinlari bo‘yicha ba’zi mutaxassislarning fikricha sportchilar
tayyorlash tizimida tezkor-kuch tayyorgarligi etakchi o‘rin egallash kerak.
Ularming e’tiroficha, o‘yinchilarning tezkor- kuch sifatlarini fagat kuch va
tezlikning ma’lum bir nisbatdagi o‘zaro bog’ligligida, sportchilarning individual
xususiyatlaridan kelib chiqib rivojlantirish zarur.

Shu sababli tayyorgarlining yakuniy bosqichlarida o*z tuzilishiga ko‘ra o‘yin
faolivatiga maksimal yagqinlashtirilgan maxsus mashglar kompleksini qo‘llash
zarur. Har xil sport turlarida sportchilarni tayyorlash jarayonida jismoniy sifatlar
vaharakarat malakalarining shakllanishi o‘rtasidagi o‘zaro bog‘liglik bir qator
tadqiqotlarda aniglangan .

Ayrim mutaxassislarning fikricha harakat malakalari (texnika elementlari)
va jismoniy sifatlar o‘rtasidagi o‘zaro bog‘liqlik shu bilan asoslanadiki harakat
sifatlari harakat shakllaridan tashqarida mavjud bo‘lmaydi. Bunda sportchi
harakat texnikasining dinamik tuzilmasi harakat sifatlarining rivojlanish
xususiyatlariga mos ravishda takomillashtirib borishi kerak.

Mualliflar, tezkor-kuch tayyorgarligiga ¢’tibor qarata turib, ¢ tirof etadilarki,

harakat malakalarining shakllanishi ko‘p jihatdan sportchilarning harakatlarining
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kinematik va dinamik tavsiflariga erishishiga bogliq. Bunda shunday fikr borki,
har xilsport turlarida harakat malakalarining shakllanishi vamurakkabtexnika
elementlarining o‘zlashtirilishi harakat sifatlarining rivojlanmish darajasiga va
muayyan tezkor-kuch ko‘rsatkichlariga to‘g‘ridan-to‘g'n bog‘liglikka ega.
Undan tashqari, texnikaning ayrim elementlarini, ularning fikricha bu tezkor-kuch
qobiliyatlarining kerakli darajada rivojlanishiga erishmagansportchilar egallay
olmaydilar.

T.M.Bairbekovning volleyboldagi ko*p yillik tadqiqotlarinatijalari shuni
ko‘rsatadiki, volleybolchining sakrashdagi mutloq balandligi va o‘yin sifati
orasida to‘g‘ridan-to°g‘ri bog‘liglik mavjud. Bunda korrelyasiya koyetfisiyentlari
o‘yinchi darajasining jamoaning umumiy darajasiga mosligini, shuningdek,
ganday texika elementlari maxsus mashq qilinishi kerakligi aniqlashga imkon
bergan.

Ayrim mutaxassislar tomonidan siklik sport turlarida tezlik — kuch
ko‘rsatkichlarini tadqiq qilish shuni ko‘rsatadiki, ularminig oshishi yugurish
texnikasiga, sprinterlarningkoordinasion qobiliyatlar, tezligi va harakatlar sur’ati
yaxshilanishiga, tezkor-kuchining ayrim tarkiblari yaxshilanishiga ijobiy ta’sir
qgiladi.

Har hil sport turlaridan yuqorida keltirilgan misollar yillik tayyorgarlik
siklining turli bosqichlarida sportchilarning tezli- kuch va texnik tayyorgarliklari
orasida o‘zaro bog‘liglik mavjud ekanligini ko‘rsatadi.

Futboldagi qator ilmiy xodimlar va amaliyotchilar futbolchilar tomonidan
o‘yin jarayonida amalga oshiriladiganturli xil harakatlanishlarning xilma-xilligini
e’tirof etadilar. Bunday harakatlar sportchilardan harakatlarmi nafaqat to‘g‘n
bajarishni, balki har tomomlama jismoniy rivojlanishni, birinchi galda tezkor-
kuch tayyorgarligiga asoslangan rivojlanishm taqozo qiladi.

Shunday fikr mavjudki, muntazam o‘zgarib turuvchi sharoitlarda yuqori
faollik va harakat faolivatining xilma-xilligi, o°yinning tez sur’ati, texnik
metodlarning murakkabligifutbolchidan har tomonlama jismoniy tayyorgarlikni

talab etadi. Faqat shundagina sportchi o‘zining texnik mahoratini ro‘yobga
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chigarishi va taktik vazifalarm muvaffaqiyatli hal etish mumkin Aniglanishicha
futbolchi tomonidan o‘yin paytida amalga oshiriladigan jismoniy i1shning shiddati
pastdan maksimalgachao‘zgarib turadi. Bunda tezkor-kuch xususiyatiga ega ish
yuklamasininig asosiy qismini tashkil etadi. Shuni yoddan chiqgarmaslik lozimki,
tfutbol-atletik o‘yin, bu 0*yin vaqtidatutbolchi qadamlar bilan harakatlanishi yoki
hax xil tezlikda va turli xil masofalarga tezlanib yugurishlarni bajarishi
mumkin Bunda u sakraydi, to‘pga zarba beradi va hk. aytib o‘tilganlarm
e’tiborga olib, haqiqiy futbol ustasi odatda yaxshi atlet bo‘lishi kerak. Bu esa har
tomonlama jismoniy tayyorgarliksiz mumkin emas.

Quyidagicha fikr mavjudki, o‘vinchilar o‘rtasida, asosan uzunasiga
yo*nalishda kengaytirilgan taktik o‘yin alogalari futbolchilarning o‘yin shiddatini
oshirishga, tezkor manyovrlar hamda qulay vaziyatlami, aynigsa Xujumning
yakunlovchi gismida, yaratish uchun zarur ma’lumotlarga ega bo‘lishga majbur
giladi. Bunda bir qator mutaxassislarning fikricha, futbol o‘yini jismoniy
rivojlanish va sog°ligni mustahkamlash uchun eng yaxshi vosita xisoblanadi va
zamonaviy futboldagi yuklamalarning asosiy gismini tezkor-kuch xususiyatiga
ega ish tashkil qilishi kerak .

Ba’zi mutaxassislarning xisoblashicha, zamonaviy futbolda yuksak
darajadagi manyovr harakatlari o‘yin jarayonida juda aniq va uzoqga to'p
uzatishlarni bajarishm talab qiladi. Ularning fikricha, zamonaviy futbolda to‘p
uzatishlar kuchli bo‘lib bormoqda va ko‘pincha xatto sheriklar uchun xam
kutilmaganda amalga oshirilmogqda.

Shuningdek, darvozaga hujum qilishda zarbalar kuchi ham sezilarli darajada
o‘sdi, bu o°yin faoliyati jarayonida yuqori tezlikda siljib harakatlanish
sharoitlarida texnik mahorat darajasini oshirishni taqozo etadi.

Yugori malakali futbolchilarning tezkor-kuch va texnik tayyorgarliklarining
ayrim ko‘rsatkichlari orasidagi o°zaro bog‘liglikni aniglash qator mualliflarning
tadqiqot ishlari maqsadi xisoblangan.

Nazorat mashqlari tezkor-kuch tayyorgarligi darajasi va to*pni egallab turish

davomiyligi orasidagi o*zaro bog‘liklikni aksettiruvchi ko‘rsatkichlarni aniglash
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uchun qo‘llanildi. Bunda tezkor-kuch xususiyatiga ega testlar sifatida
quyidagilardan foydalanildi: to‘p bilan yugurish, to*pni zarba berib uzoqqa otish,
to‘pni uzoqqa otib o‘yinga kiritish.

Ko‘p sonli tadqigotlari natijalar shuni ko‘rsatadiki, o‘yin jarayonida to‘pni
egallab turish davomiyligining umumiy ko‘rsatkichi va futbolchining tezkor-kuch
tayyorgarligi darajasi to*g'ridan-to*gri korrelyasion bog‘liqqlikka ega. Yuqori
malakali futbolchilardagi tezkor-kuch tayyorgarligining turli ko‘rsatkichlar
o‘rtasidagi korrelyasiya doimiy kattalik emas va futbolchi yoshiga qarab jiddiy
o‘zgarib boradi: tezkor- kuchtayyorgarligining turli ko‘rsatkichlari orasidagi
o‘zaro bog‘liglikning eng katta ishonchli kattaligi 19-24 yoshdagi malakali
futbolchilarda uchraydi (98-99 %).

Shunday qilib, turli xil sport turlarida va xususan, futbolda xam
mutaxassislar fikrlarining tahlili shundan dalolat beradiki, sport natijalarini
oshirish uchun tezkor- kuch sifatlari katta ahamiyatga ega. Ayniqsa, buni ko‘proq
sport natijalarini metrik tizimi asosida baxolash mumkin bo‘lgan sport turlarida
kuzatish mumkin. Yakuniy natija ballar va ochkolarda aniglanadigan sport
turlarida u kamroq kuzatiladi.

Bob bo‘yicha nazorat savollari.

1.Jismoniy tayyorgarlik nima?

2.Kuch sifatiga ta’rif bering?

3.Tezlikni qanday turlari bor?

4 .Chidamkorlikni rivojlantiruchi vositalarni ayting?

5.Egiluvchanlikni nechta turi bor?

6.Tezlik-kuch siftini qanday rivojlantirish mumkin?

7.Maxsus jismoniy tayyorgarlik nima?
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IV. TAYYORGARLIK DAVRIDA FUTBOLCHILAMING
MASHG‘ULOTLARI YUKLAMALARINI ME’YORIYLASHTIRISH
DASTURLARI

Futbolda tayyorgarlik davrining tuzilishi jalb giluvchi, 4 ta bazaga oid va
musobaqa oldi mikrosikllaridan tashkil topadi. Quyida yugori malakaga ega
bo‘lgan futbolchilar uchun tayyorgarlik davri yuklamalarini rejalashtirishning
variantlaridan biri keltirilgan.

4.1Jalb qiluvchi makrosikl

O‘z navbatida «jalb qiluvchi» mikrosikl dekabr oyining ikkinchi yarmidan
boshlanib, uning davomiyligi 10-12 kundan oshmaydi. Bu mikrosiklning asosiy
maqsadi - futbolchilar organizmi tizimlarini katta qiymatdagi mashgulotlar
yuklamalariga tayyorlashdan tashkil topadi. Bu sikl uchun necha kun talab
qilinishi va uning tarkibi ganday to‘ldirilishi kerakligi futbolchilaming yangi sport
mavsumi boshlanishiga qanday jismoniy va funsional holatda kelganligiga
bog‘liq hisoblanadi. Agar, o‘tkazilgan tibbiy tekshirishlar wva testlar
natijalari  futbolchilaming ta’til  vaqti  davomida  harakatlarga oid
faolligining qandaydir darajada ushlab turilganligim ko‘rsatsa, u holda
bu sikl uchun belgilanuvchi muddat sezilarli darajada qisqartirilishi
mumkin.

kun. Mashg‘ulotlaming vyo‘naltirilishi - ayerob 1mkoniyatlaming
qayta tiklanishiga qaratiladi.

Bir tekisdagi tempda 45 daqiga davomida yugurish, bunda yurak
urishi tezligi (YUUT) shiddatliligii 130-140 urish/daq ni tashkil giladi.

5 daqiqa davomida stretching bajariladi.

kip. Yo'naltirilish yuqoridagi kabi.

Bir tekisdagi tempda 45 daqiga davomuda yugurish, bunda yurak
urishi tezligi (YUUT) shiddatliligi 130-140 urish/daq ni tashkil qiladi.

6 daqgiqa davomida stretching bajariladi.

4-kip. Chuqurlashtirilgan tibbiy tekshirishlar o‘tkaziladi,

futbolchilaming  jismoniy = va  funsional  tayyorgarligini  testdan
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o‘tkazish amalga oshiriladi.

5-kip. Zalda 1-mashg‘ulot (ertalab). Yo‘naltirilishi - ayerob-
anayerob 1mkoniyatlar va barcha harakatlarga tegishli sifatlaming qayta
tiklanishu.

Chigil yozdi mashqlari: yugurish mashqglari - 20  dagqiqa,

stretching - 5 daqiqa.

Chigil yozdi mashqlari (razminka): stretching - 5 daqiqa.

Yugurish yo‘lagida 2-mashg*ulotni o‘tkazish (kechqurun). Yo‘naltirilishi -
ayerob imkoniyatlaming qayta tiklanishi.

35 daqiga davomida bir tekisda yugurish, bunda yurakning urish tezligi
(YUUT) 140-150 urish/daq ni tashkil qiladi.

30 daqiga davomida stretching va kuchga oid mashqlar bajariladi.

kun. Zalda 1-mashg‘ulot (ertalab). Yo naltirilishi - kuch imkoniyat-larining
qayta tiklanishi.

Chigil yozdi mashglari: 10 daqiqa davomida stretching bajariladi.,
Futbolchilaming juftliklar bo‘ylab ajratilishi. Trenajyorda kuchga oid mashqlami
bajarish - 15 stansiva, mashglaming davomiyligi soniyani tashkil qiladi,
takrorlashlar son miqdori 2, 1 seriyani tashkil qiladi.

10 daqiga davomida stretching bajariladi.

mashg‘ulot (kuchqurun). Yo‘naltirilishi - ayerob imkoniyatlaming qayta
tiklanishi. 40 daqiqa davomida bir tekisda yugurish, bunda yurakning urish tezligi
(YUUT) 140-150 urish/daq ni tashkil qiladi. To‘xtalish - 30 daqiqa davomida
streching.

kip. l-mashg‘ulot (ertalab), Yo‘naltirilishi - ayerob imkoniyatlarning
qayta tiklanishi. 40 daqiqga davomida bir tekisda yugurish, bunda yurakning urish
tezligi (YUUT) 130-140 urish/daq ni tashkil gqiladi. 30 dagiqa davomida streching.

2-mashg‘ulot (kuchqurun). Yo‘naltirilishi - kuch imkoniyatlarining qayta
tiklanishu.

Chigil yozdi mashqlari: 10 dagiqa davomida streching.

Trenajyorlarda juft holatda kuchga oid mashqlami bajarish, 13-15 stansiya,
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mashglaming davomiyligi 30 soniyani tashkil qiladi, takrorlash son miqdori 2 ta,
1 seriyani tashkil qiladi.

Chigil yozdi mashqlari (razminka): 10 dagiqa davomida

stretching.

kun. Zalda I-mashg ulot (ertalab). Yo‘naltirilishi ayerob-anayerob
imkoniyatlar va barcha harakatlarga tegishli sifatlaming qayta tiklanishi.

Chigil yozdi mashglari: To‘rt oyoqlab 25-30 metr masofada harakatlanish
mashgqlarini bajarish, 10 daqiqa davomida stretching.

O‘yin: 1-guruh, to‘p bilan ishlash - 2x6 dagqiqa.

2-guruh, basketbol - 2x6 dagiqa.

dagiga davomida erkin holatda mashq badarish. Pauza - guruh va
maydonlaming almashtirilishi va o*yinningtakrorlanishi.

Chigil yozdi mashglari (razminka): 5 daqiqa davomida sekin - asta
yugurish, 5 daqiga davomida stretching.

2-mashg ulot (kechqurun). Yo‘naltirilishi - anayerob imkoniyatlar va
barcha harakatlarga tegishli sifatlaming qayta tiklanishi.

Chigil yozdi mashqlari: 4x2 «kvadrat», 2 ta urinish- 10 daqiqa.

Joyida va harakatlangan holatda, 20 daqiqa davomida «Vengercha mashq»
bajarish, 1 dagiga dam olishda stretching bajariladi.

Ishtirok etuvchi futbolchilar soniga bog‘liq belgilangan maydonchada 4 ta
kichik o*lchamli darvoza bo‘ylab, 2 urinishda, har biri 15 daqiqa davomida 2 ta
taym futbol o‘ynash.

To‘xtalish (zaminka): 20 daqiqa davomuda stretching va kuchga oid
mashglarni amalga oshirish.

kun. 1-mashg-ulot (ertalab). Yo‘naltirilishi - kuch imkoniyatlarini
rivojlantirish.

Chigil yozdi mashqlari: 10 dagiqa davomida stretching bajariladi.

Stansivalarning soni futbolchilaming soniga bog'liq belgilanadi.
Trenajyorlarda juft bo°’lib mashglarni bajarish, mashqlarning davomiyligi 30

soniyani tashkil qiladi, takrorlashlar son miqdori 2 ta,
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seriyani tashkil giladi. Pauza holatida stretching.

To*xtalish - 10 daqiqa stretching bajariladi.

2-mashg‘ulotni o‘tkazish (kechqurun). Yo‘naltirlishi - ayerob imkoniyat-
lami rivojlantirish. 45 daqiga davomida bir tekisda yugurish mashqlarini bajarish,
bunda yurakning urish tezligi (YUUT) 130-140 urish/daq ni tashkil giladi.

Chigil yozdi mashqlari (razminka): stretching 15 daqgiqa.

kun. Tiklanish - sauna, uglash (massaj), vitaminizasiya, fizioterapiya.

kip. Dam olish.

«Jalb qiluvchi» mikrosiklning davomiyligi 11 kunni tashkil qiladi,
jumladan mashg‘ulotlar uchun 7 kun, tibbiy ko‘rikdan o‘tish uchun 2 kun va
testdan o‘tish va dam olish uchun 2 kun ajratiladi.

O‘z navbatida, bizda Chempionat tugashidan keyin barcha futbolchilar
o‘tish davrida nima bilan shug‘ullanishlar kerakligi haqida topshiriq olishmaydi,
hatto yangi mavsum boshlanishi davrida ayrim futbolchilaming jarohatlanish
holatlarini to‘liq davolamasdan turib kelishlari qayd qilinadi. Bu sportchi o‘z
salomatligiga va funsional majburiyatlariga nisbatan professional bo‘lmagan
yondashuvdan dalolat beradi.

4.2. Tayyorgarlik davrida umumiy tayyorgarlik makrosikli

dasturi

Bu mikrosikl davomida asosiy e¢’tibor asosiy jismoniy sifatlaming
rivojlantirilishiga qaratiladi.

Asosiy barcha turdagi chidamlilik, kuch va tezlik-kuchga oid imkoniyatlar
rivojlashtirishga yo°naltiriladi. Mashg*ulotlar yuklamalarining hajmi asta-sekin
oshirib boriladi, bunda asosan maxsus bo‘lmagan mashglardan foydalaniladi, bu
mashglar bo‘yicha mashg‘ulot yuklamalarini miqdoriga ajratish osonlik bilan
amalga oshiriladi, demak bu mashglaming mashq qilishga oid samaradorligini
boshqarish oddiyligi bilan tavsiflanadi. Quyida tayyorgarlik davri mikrosiklida
mashg‘ulotlar yuklamalarining tagsimlanishi bo‘yicha namuna keltirilgan.

kun. Zalda, trenajyorlarda 1-mashg‘ulot (ertalab). Yo naltirilishi

kuch imkoniyatlarini rivojlantirish.
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Chigil yozdi mashqlari: stretching - 10 daqiqa.

Juft bo‘lib trenajyorlarda mashq bajarish, mashqlaming davomiyligi 30
soniya, og'irlik yuklamasi qiymati maksimalga misbatan 60%m tashkil giladi, 2
marta takrorlanib, 2 ta seriyada bajarilishi belgilanadi.

Chigil yozdi mashqlari (razminka): stretching - 10 daqiga.

Yugurish yo‘lakchasida 2-mashg‘ulot (kechqurun). Yo naltinlishi

anayerob-glikolitik imkoniyatlami rivojlantirish.

Chigil yozdi mashqlari: 800 metr masofaga yugurish.

5x400 metr masofaga, 2 ta seriyada o‘zgaruvchan yugurish:

" 207 da 400 metr masofaga yugurish;

3’ 30” da 400 metr masofaga yugurish;

1> 20” da 400 metr masofaga yugurish;

37 30 da 400 metr masofaga yugurish;

1> 20” da 400 metr masofaga yugurish.

3 daqiga davomida pauza va ikkinchi seriyani bajarishga kirishish.

4’ 10” da 1000 metrga yugurish.

Chigil yozdi mashqlari (razminka): 1000 metr masofaga sekin yugurish va
15 dagiqa davomida stretching bajariladi.

Kechqurun o°quv-mashg‘ulotlar yig‘inga uchib ketish.

kun. 1-mashg‘ulot. Yo‘naltirilishi - barcha harakatga oid imkoniyatlar
namoyon bo‘lishlarini rivojlantirish.

To'p bilan doira bo*ylab chigil yozdi mashqlarini bajarish.

6 daqiga davomida juft holatda to*pmi pastdan uzatish, 2 daqiqa stretching
bajariladi.

8 daqiga davomida pastdan 1 urinish bilan «3x1 kvadraty mashgqini
bajarish.

6 dagiqa davomida yuqoridan 1 urinish bilan «3x1 kvadrat» mashqini
bajarish.

ta to‘p bilan «Qarama-qarshi» usulda estafeta, 3 marta takrorlashda, kesim

masofasi 30 metmi tashkil qiladi, takrorlashlar oralig‘idagi pauza 2 daqiqa -
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stretching.

Qaytarib tashlashsiz holatda, «7x2, 8x2 kvadrat» mashqini bajarish,
maydonchaning o‘lchami 10><10 metmi tashkil qiladi, mashqni bajarish
davomiyligi 8 daqgigani tashkil giladi.

Stretching 2 daqiqa davomida.

«7x2, 8x2 kvadrat» mashqini 2 ta majburiy urinish orqali bajarish, mashqni
bajarish davomiyligi 8 daqgiqani tashkil qiladi.

Stretching 2 daqiqa davomida.

maydon bo‘ylab «kvadrat» mashqini jarima maydonidan o°rta chizigqacha
masofada amalga oshirish. Uch marta uzatishdan keyin 1 urinish bo‘ylab uzatish
amalga oshiriladi, mashqni bajarish davomiyligi 15 daqiqani tashkil giladi.

To'psiz holatda sakrash: oldinga-orqaga, chapga-o‘ngga, har bitta oyogni
navbat bilan yuqoriga to‘pga tomon ko*tarish. Har bir sakrash mashqi davomiyligi
30 soniyani tashkil giladi.

Stretching va kuchga oid mashglar - 10 daqiqa.

kun. 1-mashg‘ulot (ertalab). Yo‘naltirilishi - ayerob imkoniyatlarni
rivojlantirish. Qumda 20 daqiga davomida bir tekisda yugurish va 10 daqiqa
davomida stretching.

2-mashg‘ulot. Yo'naltirilish1 - tezkor-kuchga oid imkoniyatlarni rivoj-
lantirish.

Jamoa 2 ta guruhga ajratiladi. Bitta gumh maxsus bo‘lmagan mashqlami
bajaradi, ikkinchi guruh esa o‘yin mashglarini bajaradi.

Juft bo‘lib to‘p bilan chigil yozdi mashglari, bunda maydon bo‘ylab
ko‘ndalang holatda harakatlaniladi, mashqni bajarish davomiyligi 15 daqiqam
tashkil qiladi.

10 daqiga davomida stretching.

Futbolchilaming 1-guruhi quyidagi mashqlami bajarishni amalga
oshirishadi:

8 ta “fishka” orqali 8-10 metrga sakrash, takrorlashlar soni 6 martani tashkil
qiladi;
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8 ta tosh orqali yugurish, 3 va 6-toshm atrofidan aylamib o°tish va §-10
metrga sakrash, takrorlashlar soni 3 martani tashkil qiladi,

yuqoridagi kabi, chap yon bilan yugurish, takrorlashlar soni 3 martam
tashkil qiladi,

yuqoridagi kabi, o‘ng yon bilan yugurish, takrorlashlar soni 3 martani
tashkil qiladi,

daqiga davomida stretching.

Ko‘p marta sakrashlar:

10 metrga oyoqdan oyoqqa sakrash + 5 metr + 10 metr sakrash, mashqni 8
marta takrorlash talab qilinadi;

dagiga davomida stretching.

6 ta to*siq (h = 45-50 sm) orqali ikki oyoda sakrash + 10 ta tosh {fishka)
orqali + verda yotgan 5 ta ustun orqali 2 oyoqda sakrash + 8-10 metrga sakrash,
mashqni bajarish takroriyligi 10 martani tashkil qiladi,

dagiga davomida stretching.

2x5 metr, 4x10 metr, 2x15 metr, 2x5 metrga aylanishdan keyin start olish;

2x5 metr, 2x10 metr, 2x15 metr, 2x5 metrga umbaloq oshishdan keyin start
olish;

2 daqgiqga davomida stretching.

Futbolchilaming ikkinchi guruhi darvozalarga zarba berish mashgini
bajarishadi. Himoyachi jarima maydoni chizig‘idan chiziqning o‘rta qismida
turuvchi hujum qiluvchiga yugoridan to‘pni uzatadi, u esa to‘pni qabul qilib olib,
tezlik oladi va himoyachini aldab o‘tib, jarima maydonidan darvozaga zarba
beradi. Himoyachi to‘pni uzatishdan keyin hujum qiluvchiga qarama-qarshi
chiqib keladi va faollik bilan unga qarshilik ko‘rsatadi. Bu mashqni bajarish
davomiyligi 10 daqgiqani tashkil qgiladi.

To'pni tashlashdan keyin uni o‘ziga gabul qilib olib, jarima maydonida
darvozaga zarba berish mashgqi bajariladi.

Shuningdek, jarima maydonida turgan to‘p bilan darvozaga zarba berish

bajariladi.
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Futbolchilar guruhi o‘rin almashinadi.

Chigil yozdi mashqlari (razminka): stretching va 10 daqiga davomida
kuchga oid mashglar.

3-mashg‘ulot (kechqurun). Yo‘naltirilishi - jamoa holidagi texnik-taktik
harakatlami takomillashtirish.

12x12 o‘lchamdagi maydonchada, to‘p bilan «3X3, 4x4 kvadrat»da chigil
yozdi mashqlarini bajarish.

Mashqni bajarish davomiyligi 20 daqiqani tashkil giladi.

40-45 metrga juftlikda to'pni uzatish (plasser), mashqni bajarish
davomiyligi 10 daqgiqani tashkil qgiladi.

8 ta kichik o‘lchamli darvozalar (ustunlardan yasalgan) bo‘yicha o‘yin
mashglarini bajarish. Sharti: uchinchi ¢o‘yinchiga to*p tashlash (pas) hisoblanadi.
Agar, to'p darvoza ustunlari o‘rtasidan uchib o‘tsa, gol hisoblanadi, hujum
qiluvchi jamoaning o‘yinchisi esa darvozada turgan holatda uni qabul qilib oladi.
Mashqni bajarish davomiyligi 15 daqiqani tashkil giladi.

Futbolchilaming maydonda 4+4+2 holatda joylashib joyini o‘zgartirish,
mashqgni bajarish davomiyligi 6 dagiqani tashkil qiladi.

Butun maydon boylab o‘ynash, mashqni bajarish davomiyligi 30 daqiqani
tashkil qiladi.

Chigil yozdi mashglari (razminka): 5 dagiqa davomida bir tekisda yugurish,
streching va 10 daqiqa davomiyligida kuchga oid mashqlami bajarish.

kun. 1-mashg‘ulot (boshlanishi: ertalab soat 730 da).

Yo'naltirilishi - ayerob imkoniyatlami rivojlantirish. 20 daqiqa davomida
qumda bir tekisda yugurish. 10 daqiqa davomida stretching.

2-mashg ulot. Ertalab - kuch imkoniyatlarini rivojlantirish. Mashq trena-
jyor zalida bajariladi.

Juft holatda 35 soniya davomida 35-40 soniya pauza bilan, 2 ta doira
bo‘ylab, 12-14 stansiyada mashqlar bajariladi.

5 daqiga davomida stretching.

70-80 metr masofaga tezlashish, bunda yurakning urish tezligi (YUUT)
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150-160 urish/daq m tashkil qiladi, bu mashq 40-45 soniya pauza bilan, 8-10
marta takrorlanadi. Yo‘naltirilishi - barcha harakatlarga oid imkoniyatlami
rivojlantirish.

Chigil yozdi mashglari: maydon boylab ko‘ndalang

yo*nalishdagi chiziq asosida 6 marta yugurish. 10 metr masofaga 4 marta
yugurish mashqlarini bajarish, mashglarni bajarish davomiyligi 6 daqiqani tashkil
qiladi. 3 daqiqa davomida sterching bajariladi.

Joyida turgan holatda, juft bo‘lib to‘p bilan mashq bajarish, to*pni uzatish
va gabul qilib olish, mashqlami bajarish davomiyligi 6 daqiqani tashkil qiladi.

8x8 metr maydonchada «5x5 kvadrat» bo‘ylab, 1 urinishda mashq bajarish,
mashqni bajarish davomiyligi 10 dagiqani tashkil qiladi.

Qanotdan to‘pni tashlab berishdan keyin darvozaga zarba berish, mashqni
bajarish davomiyligi 8 daqgiqani tashkil qiladi.

5 daqiga davomida sterching bajariladi.

kun. 1-mashg*ulot boshlanishi: ertalab (soat 730 da). Yo‘naltirilishi -
ayerob imkoniyatlami rivojlantirish. 20 dagiga davomida qumda bir tekisda
yugurish. 10 dagiqa davomida stretching.

mashg‘ulotni o‘tkazish (1100-"00). Yo'naltirilishi - kuch imkoniyatlarini
rivojlantirish. Mashglar trenajyor zalida bajariladi.

Chigil yozdi mashqlari: 10 dagiqa davomida sterching bajariladi.

Juft holatda, 12 stansiyada davomiyligi 30 soniyani tashkil qiluvchi, 2
marta takrorlanib, 3 ta seriyada mashglami bajarish.

5 daqiga davomida sterching bajariladi.

mashg*ulot (kechqurun). Yo‘naltirilishi - barcha harakatlanish imkoni-
yatlarining namoyon bo‘lishini rivojlantirish.

Chigil yozdi mashglari: 30 dagiqa davomuyligidagi stretching bilan
birgalikda, doira bo°lib to*p bilan «Maktab» mashqini bajarish.

Uchta guruh bo°lib, «Kvadrat» mashqini bajarish, shart: 2 marta urinishdan
keyin bittalik urinish bajariladi. Ikkita jamoa «kvadratwda turadi, uchinchi

jamoaning o‘yinchilari «kvadrat» tomonlari bo‘ylab, uning atrofida joylashadi,
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ular bitta urinish bo‘ylab to‘pni egallab turuvchi jamoadan to*pni olib qo‘yishga
harakat qilishadi. Mashq davomiyligi har biri 10 daqiqadan bo‘lgan, 3 ta taymni
tashkil qiladi, pauza 1 daqigalik stretchingdan tashkil topgan.

Dam olish davomida jamoalar o°rin almashadi.

ta zonada o‘ynash, 4><3><4 holatda 2 ta darvoza o‘ynash: 2 urinishda
himoya, o‘rta chiziqda 2 ta urinish, hujum qiluvchilar cheklanmagan. Hujum
qilishga o‘rta chiziqda 2 ta o*yinchi qo‘shiladi. Mashqni bajarish davomiyligi 10
dagiqani tashkil giladi.

Qanotlardan hujum qilish bilan 2 ta darvozada o‘yin olib borish, mashqni
bajarish davomiyligi 20 daqigani tashkil qiladi.

Chigil yozdi mashqlari (razminka): 10 daqiqa davomida bir tekisda
yugurish va stretching, 10 daqiqa davomida kuchga oid mashqlami bajarish.

kun. 1-mashg‘ulot (boshlanishi: ertalab soat 730 da). Yo‘naltirilishi -
ayerob imkoniyatlami rivojlantirish. 20 daqiga davomida qumda bir tekisda
yugurish. 10 dagiqa davomida stretching bajariladi.

mashg‘ulot  (1100-1230).  Yo'naltirilishi -  anayerob-glikolitik
imkonivatlarm rivojlantirish.

30-35 metr masotfa kesimida 4 martalik yugurish mashqlari asosida chigil
yozdi mashqlarini bajarish. Mashqm bajarish davomiyligi 12 daqigan tashkil
qiladi. 2 daqiqa davomida stretching bajariladi.

40 soniya davomida 250 metr masofaga yugurish, 5 marta takrorlanadi,
mashqni bajarish. 3 seriyadan iborat takrorlashlar oralig‘ida 1 daqiqalik pauza va
seriyalar o‘rtasida 5 daqiqalik to‘xtalish belgilanadi.

Stretching va 10 daqiqa davomiyligia kuchga oid mashqlami bajarish.

mashg‘ulot (kunning ikkinchi yarmisida). Yo‘naltirilishi - guruh bo‘lib
texnik-taktik harakatlami takomillashtirishga qaratiladi.

Chigil yozdi mashqlari: «5x2 kvadrat» bo‘yicha 2 ta urinish va 2 ta to*pda
mashqgni bajarish. Mashqni bajarish davomiyligi 12 daqiqani tashkil qiladi.

daqiga davomida stretching bajariladi.

Yugqoridagi keltirilgan ko‘rinishda «kvadrat» mashqini bajarish va bunda 1
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urinish va bitta to‘pdan foydalanish amalga oshiriladi, mashqni bajarish
davomiyligi 10 daqiqani tashkil giladi.

daqiga davomida stretching bajariladi.

Quyidagi ko‘rinishdagi uchta variantda darvozaga zarba berish harakat-
larini bajarish: jumladan, aylanishdan keyin «uchinchmga. to‘p uzatish, to‘pni
olishdan keyin mchinchhga. uzatish va «qo‘sh holatdagi devorndan keyin
«uchinchi»ga uzatish, mashqni bajarish davomiyligi 30 daqiqam tashkil qiladi.

ta darvozada o°yin olib borish - bunda ikkita darvoza kichik va bittasi katta
o‘lchamda belgilanadi. Katta darvozalarga jarima maydoni doirasidan tashqaridan
zarba beriladi, bunda gol 2 taga hisoblanadi. Kichik darvozalarga esa gol 1
martadan keyin hisoblanadi.

Mashqni bajarish davomiyligi 30 daqiqani tashkil giladi.

Chigil yozdi mashglari (razminka): 6 daqiqa davomiyligida bir tekisda
yugurish mashqini bajarish.

10 dagiqa davomida stretching bajariladi.

kun. I-mashg‘ulot (boshlanishi: ertaiab soat 730 da).

Yo'naltirilishi - ayerob imkoniyatlarm rivojlantirish. 20 daqiqa davomida
qumda bir tekisda yugurish. 10 daqiqa davomida stretching.

2-mashg‘ulot (kunning birinchi yarmisida). Yo‘naltirilishi - jamoa texnik-
taktik harakatlarini takomillashtirish.

Chigil yozdi mashqlari: 10 daqiqa davomida bir tekisda yugurish, 15 dagiqa
davomida stretching.

«4x2 kvadratrda 2 urinish bo‘yicha, 5 daqiqa davomida mashqni bajarish.

1+4+2+3+1 joylashishda futbolchilaming taktik o°rin egallashlari, mashqni
bajarish davomiyligi 10 daqiqani tashkil qiladi.

Kunning ikkinchi yarmisida nazorat o°yini otkaziladi.

kun. I-mashg‘ulot. Yo naltirilishi - kuch imkoniyatlarini rivojlantirish.

Trenajyor zalida mashqlar bajariladi. Mashqlar juft holatda bajariladi.

Chigil yozdi mashqlari: 10 dagiqa davomida stretching bajariladi.

Mashglaming bajarilishi davomiyligi 20 soniya, seriyalar soni 3 tani tashkil
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qiladi.

Chigil yozdi mashqlari (razminka). 5 daqiga davomida stretching
bajariladi.

2-mashg‘ulot. Yo‘naltirilishi - guruh texnik-taktik harakatlarini tako-
millashtirish.

Chigil yozdi mashglari: 5 daqiqa davomida yugurish, 3 daqiqa davomida
stretching bajariladi.

20x20 metr o‘lchamdagi maydonchada «6x3 kvadrat» mashqini, 1
urinishda, to‘liq saralanish bilan 12 daqiqa davomida bajarish.

17x17 metr o‘lchamdagi maydonchada «6x3 kvadrat» mashgqini, 1 urinish
majburiyligida, 12 daqiqa davomida bajarish.

5 daqiga daqiga davomida stretching bajariladi.

Uchlikda darvozalarga zarba berish, mashqni bajarish davomiyligi 15
dagiqani tashkil giladi.

Orqadan «kesib» o°tib uchlikda darvozalarga zarba berish, davomiyligi 15
dagigani tashkil qiladi.

Jufthikda 40-45 metr masofaga to‘pni uzatish, davomiyligi 5 daqigani
tashkil qiladi.

Uchlikda:  «yugurib  kelish», «kesishish»,  «devor»

kombinasiyalaridan foydalanib, uchinchiga pas uzatib 2 ta darvozada

0‘yin olib borish, mashqni bajarish davomiyligi 15 daqiqani tashkil giladi.

Chigil yozdi mashglari (razminka): 5 daqiqa davomida stretching.

kun. I-mashg‘ulot (ertalab). Yo‘naltirilishi - ayerob imkoniyatlami
rivojlantirish.

20 daqiga davomida bir tekisda yugurish, stretching 10 daqiqa davomida
kuchga oid mashglami bajarish.

2-mashg‘ulot. Yo‘naltirilishi - jamoa holatida texnik-taktik harakatlami
takomillashtirish.

Chigil yozdi mashglari: 10 dagiqa davomida bir tekisda yugurish,

5 daqiqa davomida stretching bajariladi.
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8x8 metr o‘lchamdagi maydonchada «5x2, 4x2 kvadrat» mashqini, 1
urinishda, 10 daqiqa davomida bajarish.

Maydonda 1+4+2+3+1 joylashishda o‘yinchilaming taktik o°rin
almashinishi mashqi. Mashqni bajarish davomiyligi 10 daqigam tashkil qiladi.

To'xtalish (zaminka): 5 daqiqa davomida stretching bajariladi.

Kechqurun - nazorat o‘yinini o‘tkazish.

kun. I-mashg‘ulot (8°°-840). Yo‘naltirilishi - ayerob imkoniyatlami
rivojlantirish. 30 daqiga davomida bir tekisda yugurish, 10 daqiga davomida
stretching bajariladi.

2-mashg‘ulotni o‘tkazish (ertalab). Yo‘naltirilishi - anayerob- glikolitik
imkoniyatlami rivojlantirish.

Chigil yozdi mashqlari: 1000 metr masofaga bir tekisda yugurish, 10 daqiga
davomida stretching bajariladi.

Takroriy yugurish:

2x600 metr masofaga 2 daqiqalik pauza bilan 2 daqiga 10 soniyada
yugurish;

4x300 metr masofaga 1 daqiqalik pauza bilan 60 soniyada yugurish;

4x100 metr masofaga 30 soniyalik pauza bilan 15-16 soniyada yugurish.

Bu ko‘rinishdagi seriyalar soni 2 tani tashkil giladi. Seriyalar o‘rtasidagi
pauza 3 daqiqami tashkil qiladi, stretching bajariladi.

35-40 metr masofaga to‘pni juftlikda uzatish, mashq bajarish davomiyligi
10 daqiqani tashkil giladi.

Chigil vyozdi mashqlari (razminka): 5 daqiga davomida stretching
bajariladi.

Running ikkinchi yarmisida dam olish belgilanadi.

kun. 1-mashg‘ulot (730-8°°). Bir tekisda yugurish stretching bajariladi.

mashg-ulot (11°°-1200). Yo'naltirilishi - ayerob imkoniyatlaming qayta
tiklanishi va texnik jihatdan tayyorgarlikning takomillashtirilishi.

Chigil yozdi mashglari: joyida turgan holatda va harakatlanib « Vengercha

mashg»ni to‘p bilan juft bo‘lib bajarish, pauza vaqtida 5 daqiqa davomida
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stretching bajariladi.

ta yonma-yon saflanish holatida 1 urinishda va keyin esa 2 ta urinishda bosh
bilan uzatish, 4 daqiqa davomida 24x20 metr o‘lchamdagi maydonchada
«. Tennisbol» mashqini bajarish, mashqni bajarish davomiyligi 30 daqiqam tashkil
qgiladi.

Chigil vyozdi mashqlari (razminka): 5 daqiga davomida stretching
bajariladi.

mashg*ulot (kechqurun). Yo‘naltirilishi - guruh texnik-taktik harakatlami
takomillashtirish.

Chigil yozdi mashglari: bir tekisda yugurish, 10 daqiqa davomida
stretching bajariladi.

20x20 metr o°lchamdagi maydonchada «6x3 kvadraty» mashqini, 1
urinishda, to‘liq saralanish bilan 15 daqiqa davomida bajarish.

daqgiga davomida stretching bajariladi.

Dumalab borayotgan to‘p bilan darvozaga zarba berish, bunda
darvozagacha bo‘lgan masofa 20-25 metmi tashkil qiladi. Mashqni bajarish
davomiyligi 10 dagiqaga teng hisoblanadi.

17x17 metr o‘lchamdagi maydonda «6x3 kvadrat» bo‘yicha, 2 ta majburiy
urinish sharti bilan 15 daqiqa davomida mashgq bajarish.

Qanotdan tashlab berilgan to‘pni uchlik holatida darvozalarga zarba berish,
mashqni bajarish davomiyligi 12 daqiqani tashkil qiladi.

1 urinishda, o‘yinda 2 marta uzatishdan keyin, jarima maydonidan jarima
maydonigacha «Kvadrat» mashqini bajarish, mashqni bajarish davomiyligi 15
dagiqani tashkil giladi.

Chigil yozdi mashqlari (razminka): 5 daqiqa davomiyligida stretching
bajariladi.

kun. 1-mashg‘ulot trenajyor zalida (ertalab). Yo‘naltirilishi - kuch
imkoniyatlarini  rivojlantirish, mashqni bajarish davomiyligi 20 daqiqa,
seriyalarga 2 ta yondoshuv bo‘yicha 2 ta seriyada amalga oshiriladi. Seriyalar

oralig'idagi pauza vaqti 2 daqiqani tashkil qiladi.
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5 daqiqa stretching bajariladi.

Kunning ikkinchi yarmisida nazorat o‘yini o‘tkaziladi.

kun. 1-mashg‘ulot (ertalab). Ayerob imkoniyatlarni rivojlantirish.

Bir tekisda yugurish va 30 dagiga mavomida stretching bajariladi.

Running ikkinchi yarmisida nazorat o‘yini o‘tkaziladi.

Reyingi kunda uyga qaytish (uchish) amalga oshiriladi.

3 kun davomida dam olish belgilanadi.

Mikrosiklning davomiyligi 13 kunni tashkil qilib, jumladan 12 kun
mashg‘ulotlar uchun ajratiladi; 1 kun o‘quv-mashg‘ulotlar yig‘ini o‘tkaziladigan
joyga va qaytish uchun ajratiladi. Sikl davomida 27 ta mashg‘ulotlar mashglari
o‘tkaziladi, turli xil raqiblar bilan 4 ta nazorat o‘yinlari amalga oshiriladi. Dam
olish uchun kunlar alohida ajratilmadi va ular mashg‘ulot jarayoni orasida
o‘tkaziladi. 27 ta mashg‘ulotdan 21 tasi jismoniy imkoniyatlarni rivojlantirishga
yo*naltiriladi:

ayerob imkoniyatlar rivojlantirilishi uchun - 9 ta mashg*ulot;

anayerob-glikolitik imkoniyatlar rivojlantirilishi uchun - 3 ta mashg‘ulot;

kuch imkoniyatlari rivojlantirilishi uchun - 5 ta mashg‘ulot;

anayerob-laktat imkoniyatlar rivojlantirilishi uchun - 1 ta mashg*ulot;

barcha harakatlar namoyon bo‘lishini rivojlantirilishi uchun - 3 ta
mashg‘ulot ajratiladi.

Belgilangan 10 ta texnik-taktik mashgulotlardan 4 tasi jamoaviy va 6 ta
mashg‘ulot esa - guruh harakatlarni takomillashishlarga yo‘naltiriladi.

4.3 Tayyorgarlikdavrining bazaga oid birlamchi mikrosikli

dasturi

1-kun. O*quv-mashg‘ulotlar yig‘ini o‘tkaziluvchi joyga uchib borish,
joylashish, dam olish.

mashg‘ulot. Ayerob imkoniyatlami rivojlantirish. Bir tekisda yugurish va
30 daqiga davomida stretching bajariladi.

mashg‘ulot (kechqurun). Yo‘naltirilishi - barcha harakatlaming namoyon

bo“lishini rivojlantirilishga qaratiladi.
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Chigil yozdi mashglari: Juft bo’lib to‘p bilan «Vengercha mashg»
harakatlarini bajarish, mashqni bajarish davomiyligi 30 daqiqani tashkil giladi.

Darvozagacha 20-25 metr masofadan dumalab borayotgan (harakatdagi)
to‘pni zarb bilan daravozaga yo‘naltirish, mashqm bajarish davomuyligi 5
dagiqani tashkil giladi.

8x8 metr o‘lchamdagi maydonchada «5x2 kvadrat» bo‘yicha, 2 urinishda
mashq bajarish, mashqni bajarish davomiyligi 6 dagqiqam tashkil qiladi.

2 ta guruh bo‘lib darvozaga zarba berish, to‘pning jarima maydoniga chiziq
yoni bo*ylab burchakdan o‘yinga kiritilishida, burchak ostida zarba berish amalga
oshiriladi, o‘rin almashinadi. Mashqni bajarish davomiyligi 6 dagiqani tashkil
qgiladi.

«5x2 kvadrat»da 1 urinishda mashq bajarish, mashqni bajarish davomiyligi
6 daqiqani tashkil qiladi.

«Qo'sh devorv> orqali darvozaga zarba berish, mashqni bajarish
davomiyligi 6 daqiqani tashkil qiladi.

Jarima maydonidan jarima maydonigacha 2 ta darvozada futbol o*ynash,
bunda har biri 10 dagiqadan bo‘lgan 2 ta taym belgilanadi.

Chigil yozdi mashqlari (razminka): 20 daqiqa davomida bir tekisda
yugurish va 10 daqiga davomida streching.

kun. Futbolchilaming tibbiy ko‘rikdan o‘tkazilishi. Kechqurun mash-gulot
o‘tkaziladi. Yo'naltirilishi - barcha harakatlaming namoyon bo‘lishi
rivojlantirilishiga qaratiladi.

Ikkita tarkibda nazorat o*yini tashkil qilinadi.

kun. Ertalab, ayerob imkoniyatlarni rivojlantirish mashgqlari bajariladi, bir
tekisda yugurish va 30 daqiga davomida stretching bajariladi.

kip. 1-mashg‘ulot. Yo‘naltirilishi - kuch imkoniyatlarini rivojlantirishga
qaratiladi.

Mashg‘ulot trenajyor zalida o‘tkaziladi. Juft holatda 35 soniyali pauza
bilan, 2 ta seriyada bitta mashqni 35 soniya davomida bajarish amalga oshiriladi.

Chigil yozdi mashqlari (razminka): 10 daqiqa davomida
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stretching bajariladi.

2-mashg‘ulot. Yo‘naltirilishi - guruh texnik-taktik harakatlami takomil-
lashtirishga qaratiladi.

Doira bo‘ylab to*p bilan chigil yozdi mashglarini bajarish, mashqni bajarish
davomiyligi 25 daqiqani tashkil giladi.

5 daqiga davomida stretching bajariladi.

Uchlik ko‘rinishida, «6x3 kvadrat» bo‘yicha, 2 urimish majburiyligida,
to‘liq holatda saralangunga qadar mashqni bajarish. Bunda maydonchaning
o‘lchami 17x17 metmi va mashqni bajarish davomiyligi 15 daqiqani tashkil
qiladi.

6x6 bo°lib mashq o‘yinlarini bajarish: birinchisi himoyada o‘ynaydi,
ikkinchisi hyjumda o‘ynaydi. Huyjum qilish o‘yinchilari hujum qilish yo‘na-
lishini, to‘pni nazorat qilishni, yugurish, ganotlar orqali hujumga o‘tish va
darvozani egallashni tezkorlikda o°zgartirishadi. Himoya o°yinchilari joyini qayta
o‘zgartirish, kafolatlash va himoyadan maydonning o‘rtasigacha tezkorlikda
chigib kelish ustida ishlashadi. Uchinchi oltilik qanotdan to‘p tashlanishidan
keyin maydonning boshqa bir yarmisida darvozaga zarba berish mashqini amalga
oshiradi. Mashqgni bajarish davomiyligi 30 daqiqani tashkil qiladi.

Orin almashinish 15 daqiqadan keyin bajariladi. Himoya o‘yinchilari
almashtirilmaydi.

Maydonchaning o‘lchami 30x40 metmi tashkil qilgan sharoitda,
«uchinchinga pas berish orqgali oldinga chiqish bilan birgalikda, o‘rinlami
almashtirish asosida «9x9 kvadrat» bo‘yicha mashqni bajarish. Har bir jamoadan
ikkitadan o°yinchi to‘g‘ri to‘rtburchakli sohaning yo‘lak (koridor) qismida
diagonal boylab joylashadi, ular o‘rin almashinish bilan birgalikda, hamkor bilan
to‘pga bir urinishda o‘yinm olib borishlari mumkin. Bunda mashqni bajarish
davomiyligi 15 daqiqani tashkil qiladi.

Chigil yozdi mashqlari (razminka): bir tekisdagi yugurish va 5 daqiqa
davomida stretching bajariladi.

kun. 1-mashg‘ulot (ertalab). Yo‘naltirilishi - ayerob imkoniyatlami
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rivojlantirish.

20 daqiga davomida bir tekisdagi yugurish va 10 daqiqa davomida
stretching bajariladi.

Kunning birinchi yarmisida nazorat o°yini o‘tkaziladi.

O‘yindan keyin 12 daqiqa bir tekisda yugurish va 5 daqiqa stretching
bajariladi.

Kechqurun qgayta tiklanish tadbirlan - suv havzasi (basseyn), saunadan
foydalanish amalga oshiriladi.

kun. 1-mashg‘ulot (ertalab). Yo‘naltirilishi - kuch imkoniyatlarini
rivojlantirish. Mashg‘ulot trenejyor zalida o*tkaziladi. Juftlikda har bir stansiyada
35 soniyadan ishlaydi, qaytarilishi 2 seriya.

5 daqiqa davomida stretching bajariladi.

mashg‘ulot (kechqurun). Yo‘naltirilishi - guruh texnik-taktik harakatlarini
takomillashtirishga qaratiladi.

Chigil yozdi mashqlari: 5 daqiqa stretching, 3 daqiqa yugurish mashglarini
bajarish.

Uchlik holatida top bilan mashq bajarish, mashqm bajarish davomiyligi 20
dagiqani tashkil qiladi, hamkorlaming almashtirilishi 1 daqiqadan keyin amalga
oshiriladi:

3 ta ustunni yugurib o‘tib to°*pni gaytarib olish;

3 ustun oralig‘ida yugurgan holatda to*pni qaytarib olish;

bo*sh joyga pas tashlash - urinish bilan to‘pni qaytarib olish;

pas - markazda hamkorni aldab o*tish, to*pni qaytarib olish;

pastdan pas tashlash, hamkorni orqadan quvlash bilan ustungacha masofada
to‘pni olish, 3 ta ustunni aylanib o‘tish, boshqa hamkorga tashlash, orqadan
quvlash, ustungacha to‘pni olish va qaytadan ustunlardan o°tish va hokazo.

3 ta ustunni aylanib o‘tishdan keyin chap, o‘ng oyoq bilan to‘pmni qaytarib
olish;

3 ta ustunni aylanib o‘tish, to‘pni o‘rin almashinish bilan birgalikda

«s/evomrdan qaytarib olish;
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3 ta ustunni aylanib o‘tish, hamkorga tashlash, to‘pni qaytarib olish, 12
metrga olg‘a intilish.

Topni egallab olish va jarima maydonigacha uchta nuqtadan darvozaga
zarba berish.

Mashqni bajarish davomiyligi 1 daqiqa, pozisiyani almashtirishdan keyin,
jami 3 dagigani tashkil qiladi.

Orqgadan yugurish bilan birgalikda uchlik holatida darvozalarga zarba
berish, gqanotlardan uzatish orqali zarba berish. Mashqni bajarish davomiyligi 20
daqiqa, har bir qanot bo“ylab mashgni bajarishga 10 daqiqadan ajratiladi.

Jarima maydonidan maydon markazigacha «9x9 kvadrat» bo‘yicha, 3
marta uzatishdan keyin, 1 urinish bilan mashq bajarish, mashqni bajarish
davomiyligi 15 daqiqani tashkil qiladi.

Chigil yozdi mashglan (razminka): 20 daqiqa davomida bir tekisda
yugurish va 5 daqiqa davomida stertching bajariladi.

kun. 1-mashg‘ulot (ertalab). Yo‘naltirilishi - ayerob imkoniyatlami
rivojlantirish.

Bir tekisda yugurish va stertching - 30 dagiqa.

Nazorat o°yini o‘tkaziladi (1Z2"-H00).

O‘yindan keyin 12 daqiga davomida bir tekisda yugurish amalga oshiriladi.

Kunning ikkinchi vyarmisida qayta tiklanish tadbirlari - suana, suv
havzasidan (basseyn) foydalanish amalga oshiriladi.

kun. 1-mashg‘ulotni o‘tkazish (kechqurun). Yo‘naltirilishi - guruh texnik-
taktik harakatlarini takomillashtirish.

Chigil yozdi mashqlari: 300 metr masofaga bir tekisda yugurish, 5 daqiqa
stretching bajariladi, 3 daqiqa yugurish mashqlari amalga oshiriladi.

9x9 metr o‘lchamli maydonchada «5x2, 6x2 kvadrat» bo‘yicha, qaytarib, 1
urinishda mashq bajarish, mashqni bajarish davonuyligi 2x8 daqiqani tashkil
qiladi.

To*pni juft holatda 40-45 metr masofaga uzatish (plasser), mashqni bajarish

davomiyligi 10 daqiqani tashkil giladi.

94



Juft bo‘lib darvozalarga zarba berish, to‘pni yuqoridan uzatish, oldinga
intilish, darvozaga zarba berish. Zarba beruvchi o‘yinchi oldinga intilishga
qaytadi. Mashqni bajarish davomiyligi 2x8 dagiqani tashkil giladi.

Har biri 5 tadan o‘yinchidan tashkil topgan 3 ta jamoa bilan o‘yin
mashglarini bajarish, bunda maydon uchta hududga ajratiladi. Vazifa - himoyadan
tezkorlikda chiqishga qaratiladi. Gol uruvchi jamoa tezda boshqa darvoza tomon
hujumga o°tadi. To‘p yvo‘qotilgan holatda, pressing qo‘llaniladi. Mashqni bajarish
davomiyligi 20 daqiqani tashkil giladi.

Chigil yozdi mashqlari (razminka): bir tekisda yugurish va stretching - 15
dagiqa.

kun. Nazorat o‘yini (1100-"00). O‘yindan keyin 12 daqiqa davomida bir
tekisda yugurish mashqi bajariladi.

Kunning ikkinchi yarmida qayta tiklanish tadbirlari - suana, suv havzasidan
(basseyn) foydalanish amalga oshiriladi.

kun. Uyga qaytish (uchish).

10 kunlik o‘quv-mashg‘ulotlar yig‘ini davomida turli xildagi malaka
darajalari va turli xil raqiblar uyin uslublari bo‘yicha 5 ta nazorat o‘yini,
shuningdek 10 ta mashg‘ulot mashqlari o*tkaziladi. Yo‘naltirilishi - quyidagicha
ifodalanadi:

4 ta mashg‘ulot - ayerob imkomiyatlarni rivojlantirish uchun;

2-mashg‘ulot - kuch imkoniyatlarini rivojlantirish uchun;

l-mashg‘ulot - barcha harakatlanish imkoniyatlari namoyon bo‘lishini
rivojlantirish uchun ajratiladi.

Uchta mashg‘ulot guruh texnik-taktik harakatlami takomillashtirishga
garatiladi. Ushbu ko‘rinishda, ko‘rinib turibdiki, bu mikrosiklda urg‘u yangi
futbolchilanmu tekshirish va optimal tarkibni aniqlash, jamoaviy va asosiy guruh
holidagi texnik-taktik harakatlami sinov-muhokamadan o‘tkazishga qaratiladi.
Ayerob va kuch imkoniyatlarini rivojlantirish bo‘yicha ishlar davom ettiriladi.

4.4 Tayyorgarlik davrining bazaga oid ikkinchi mikrosikli

dasturi
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kun. l-mashg‘ulot (ertalab). Yo‘naltirilishi - ayerob-glikolitik imko-
niyatlami rivojlantirish.

Chigil yozdi mashglari: 1200 metr masofada harakatda bajariladi.

8 daqiga davomida stretching bajariladi.

6x1000 metr masofada yugurish, takrorlash oralig‘idagi pauza 3 daqiqani
tashkil giladi. Kesim masotasini yugurib o‘tish vaqti - 4 daqiqa 10 soniyani tashkil
qiladi.

1000 metrga o‘zgaruvchan yugurish: jumladan, 100 metrga tezkor holatda
yugurish (16-17 soniya davomida); 100 metrga sekin yugurish (qayta tiklanish -
yurak urish tezligi (YUUT) 120-130 urish/daq ni tashkil qiladi).

5 dagiqa davomida bir teksida yugurish, yurakning urish tezligi (YUUT)
120-130 urish/daq ni tashkil qiladi).

5 daqiga davomida stretching bajariladi.

mashg‘ulot. Chigil yozdi mashqlari: Har bir futbolchiga to‘p beriladi,
maydon bo‘ylab ko‘ndalangiga harakatlaniladi, yugurish mashqi bajariladi,
mashgni bajarish davomiyligi 15 daqiqani tashkil giladi.

10 daqiga davomida stretching bajariladi.

8x8 metr o‘lchamdagi maydonda «4x2, 5x2 kvadrat» bo‘ylab, 1 urinish
bilan mashgq bajarish, mashqni bajarish davomiyligi 12 daqiqani tashkil qiladi.

3 daqiqa davomida stretching bajariladi.

15 metr masofa kesimida 4 martalik yugurish mashqlari va 10 metr maso-
fada tezlashish mashqni bajarish, mashqni bajarish 7 daqiqani tashkil qiladi.

Jarima maydonigacha S maydonda «kvadrat» bo‘ylab, o‘yinda 2 marta
uzatishdan keyin 1 urinish bilan mashq bajarish, mashqni bajarish davomiyligi 12
dagiqani tashkil giladi.

Chigil yozdi mashglari (razminka). 800 metr masofaga bir tekisda
yugurish.

2-kun. I-mashg‘ulot (ertalab). Yo‘naltirilishi - kuch imkoniyatlarini
rivojlantirish.

Mashqlar trenajyor zalida o°tkaziladi. 10-12 stansiyada mashqlar
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belgilanadi.

Chigil yozdi mashglari: 5 dagiqa davomida stretching bajariladi.

Juftlikda 20 soniya mashq bqjqriladi, takrorlash - 2 marta 3 ta seriyada
bajarish.

Seriyalar oralig‘idagi pauza 2 daqiqani tashkil qiladi.

Chigil vyozdi mashqlari (razminka): 5 daqiga davomida stretching
bajariladi.

mashgulot (kechqurun). Yo‘naltirilishi - barcha harakatlar imko-
niyatlarining namoyon bo‘lishini rivojlantirish.

Chigil yozdi mashqlari: stretching bilan birgalikda, doira bo*ylab to*p bilan
«Maktab» mashqini bajarish - 30 daqiqa.

Uchta guruh bo‘lib «Kvadrat» mashqini bajarish, bajarish shartlari: 2
martalik urinishdan keyin bittalik urinish bajariladi. Ikkita jamoa «Kvadrat»da
turadi, uchinchi jamoaning a’zolari «Kvadrat» tomonlarida, uning atrofida
joylashadi, ular to*pni egallab turgan jamoadan bitta urinish bo‘yicha to‘pni olib
qo‘yishga harakat qilishadi. Mashqni bajarish har biri 10 daqiqadan iborat bo‘lgan
3 ta taymdan tashkil topadi, pauza 1 daqiqa - stretching bajariladi.

Pauza davomida jamoalar almashadi.

Chigil yozdi mashglari (razminka)-. 5 daqiqa sekin-asta yugurish, 3 daqiqa
stretching bajariladi.

kun. O*quv-mashg‘ulotlar yig“iniga uchish.

l-mashg ulot (kechqurun). Yo‘naltirilishi - barcha harakatlarga tegishli
imkoniyatlaming namoyon bo‘lishini rivojlantirish.

Chigil yozdi mashglari: to‘p bilan doira bo‘ylab mashq bajarish, mashqni
bajarish 25 daqiqani tashkil qiladi.

Juftlikda topni 40-45 metr masofaga uzatish (plasser), mashqni bajarish
davomiyligi 5 daqiqani tashkil qiladi.

ta bo‘lib: 30 metr masofaga kutib olish ko‘rinishida estafeta, 3 marta
takrorlanadi, oraligdagi pauza 1-2 daqiqa stretching bajariladi.

Uchlikda, 3 ta urinishda to‘p bilan mahoratni namoyish qilish (jonglyorlik
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qilish), mashqni bajarish davomiyligi 5-7 dagigan tashkil qiladi.

6 ta tirqish darvozalar bilan futbol o‘yini, to‘pni bitta urinishda urish,
hamkor to‘pni darvoza oldida gabul qilishi belgilanadi, mashqni bajarish
davomiyligi 30 daqiqani tashkil qgiladi.

Chigil yozdi mashqlari (razminka): stretching va kuchga oid mashqlami
bajarish - 10 daqiqa.

kun. 1-mashg‘ulot (ertalab). Yo‘naltirilishi - tezlik-kuch imkoniyatlarini
rivojlantirish.

Chigil yozdi mashglari: 1200 metr masofaga bir tekisda yugurish va 7
dagiga davomida stretching bajariladi.

Tezlik-kuchga oid yo*nalishda majmuaviy mashqlarni bajarish:

yuqoriga «baqa» usulida 15 marta sakrash, mashqni 2 marta takrorlash,
takrorlashlar oralig‘idagi pauza vaqti 2 daqiqani tashkil qiladi;

uzunlikkga «baqa» usulida 15 marta sakrash, mashqni takrorlashlar soni 2
marta, dam olish pauzasi 3 daqiqani tashkil qiladi (stretching).

«Tizzani ko ’krak qatasiga tegishi» usulida sakrash, mashqni bajarish
davomiyligi 30 soniya, takrorlashlar soni 2 martani tashkil qiladi; takrorlash
oralig'idagi pauza vaqti - 30 soniyaga teng, seriyalar o‘rtasidagi vaqti 2 daqiqa
(stretching).

30 marta oyoqni keng tashlab «zig-zag» usulida qadam tashlab yurish -
mashqni 2 marta takrorlash;

oldinga harakatlanish bilan birgalikda «tizzani ko‘krak qafasiga tegishi»
usulida sakrash, mashqni bajarish davomiyligi 30 somiya, takrorlashlar soni 2
martani tashkil qiladi; takrorlashlar oraligiidagi pauza vaqti - 2 dagqiqa
(stretching),

30 gadam bo‘ylab «zig - zag» usulida qadam tashlab yurish - mashqm 2
marta takrorlash; takrorlashlar oralig‘idagi pauza vaqti - 2 daqiqa (stretching);

sakrash davomida oyoglami «qaychi» usulida tezkorlikda almashtirish,
mashqni bajarish davomiyligi 30 soniya, takrorlashlar soni 2 martani tashkil

qiladi; takrorlashlar oralig‘idagi pauza vaqti - 2 daqiqa (stretching).
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Yugurish mashglarini bajarish:

300 metr masofani 50-55 soniyada bosib o°tish;

300 metr masofani 2 daqiga 30 soniyada bosib o tish;

300 metr masofani 50-55 soniyada bosib o‘tish;

300 metr masofani 2 daqiqa 30 soniyada bosib o tish;

300 metr masofani 50-55 soniyada bosib o‘tish;

300 metr masofani 2 daqiga 30 soniyada bosib o tish;

300 metr masofani 50-55 soniyada bosib o°tish;

Seriyalar miqdori 3 ta, oralig‘idagi pauza 3 daqiqani tashkil qiladi.

Chigil yozdi mashqlari (razminka): 6 daqiqa davomida stretching.

2-mashg ulot (kechqurun). Yo‘naltirilishi - guruh holidagi texnik-taktik
harakatlarni rivojlantirishga qaratiladi.

Chigil yozdi mashglari: to‘p bilan - to*pni butun maydon bo‘ylab 1dora
qilish, mashgni bajarish davomiyligi 3 daqiqani tashkil giladi;

To'pni idora qilish, uzatishlar, aldab o°tish va 10-12 metrga tezlashish,
mashqgni bajarish davomiyligi 2 daqgiqani tashkil qiladi;

10 daqiga davomida stretching.

Juftlik holatida «yugurib o ’tish» orqali darvozalarga zarba berish, mashq
2 marta takrorlanib, 6 daqiqa bajariladi.

Juft bo‘lib markaziy doira atrofida 3 daqiqa davomida stretching.

15x15 metr o'lchamdagi maydonda «5X3 kvadrat» bo‘ylab, 2 urinish bilan
mashq bajarish, mashqni bajarish davomiyligi 15 daqiqani tashkil giladi.

Qanotlardan uzatishdan keyin darvozaga zarba berish, mashqni bajarish
davomiyligi 15 daqiqani tashkil qiladi.

Maydonning S yarmisida «Kvadrat» mashqini bajarish, to‘pni nazorat
qilish, uchinchiga pas tashlash, mashqni bajarish davomiyligi 15 daqiqani tashkil
qgiladi.

Chigil yozdi mashqlari (razminka): stretching va kuchga oid mashglami
bajarish.

kun. 1-mashg*ulot. Yo‘naltirilishi - anayerob-glikolitik imkoniyatlami
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rivojlantirish.

Chigil yozdi mashqlari: 10 daqiqa davomida stretching va 35 metr masofa
kesimida vyugurish mashglarini bajarish, mashgqni bajarish davomiyligi 12
dagigani tashkil qiladi.

Harakatlar koordinasiyasi bo‘yicha mashqglami bajarish, mashqni bajarish
davomiyligi 8 daqgigani tashkil giladi.

3 daqiqa davomida stretching bajariladi.

160 metr x 5 ta takroriylik masofa kesimida yugurish, maksimal qiymatning
80% holatida, pauza 45 soniyani tashkil qiladi;

Pauza - 2 daqiqa davomida stretching bajariladi.

160 metr x 10 ta takroriylik masofa kesimida yugurish, pauza 4560 soniyani
tiashkil giladi;

Pauza - 2 daqiqa davomida stretching bajariladi.

80 metr x ] o ta takroriylik masofa kesimida yugurish, pauza 4045 soniyani
tiashkil giladi;

40 metr x 5 ta takroriylik masofa kesimida yugurish, pauza 30 soniyani
tashkil qiladi,

Pauza - 2 daqiqa davomida stretching bajariladi.

30 metr x 10 ta takroriylik masofa kesimida yugurish, pauza 30 soniyani
tashkil qiladi,

60 metr x 5 ta takroriylik masofa kesimida yugurish, pauza 40 soniyani
tashkil qiladi;

100 metr x 6 ta takroriylik masofa kesimida yugurish, pauza 45 soniyani
tashkil qiladi.

Chigil yozdi mashqlari (razminka): 400 metr masofaga bir tekisda yugurish
va 5 daqiga davomida stretching bajariladi.

2-mashg ulot (kechqurun). Yo‘naltirilishi - guruh holida texnik- taktik
harakatlami takomillashtirish.

Chigil yozdi mashglari: 15 daqiqga davomida stretching, 12 daqiqa

davomida yugurish mashqlarini bajarish.
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Guruhlar - har biri 5 tadan o‘yinchidan iborat bo‘lgan 3 ta guruhda o‘yin
mashgqlarini bajarish.

Qayrilish bilan to‘pni tashlash, mashqni bajarish davomiyligi 5 daqigani
tashkil qiladi.

Uzatish - qaytarib gabul qilish - pastlatib uchinchi o‘yinchiga uzatish,
mashqni bajarish davomiyligi 5 dagiqani tashkil qiladi.

«Qo*sh devor» mashqini bajarish, raashqni bajarish davomiyligi 5 daqiqani
tashkil qiladi.

4 ta himoyachi 6 ta hyjumchiga qarshi o°yin mashgqlarini bajarish.

Vazifa: himoyachi gol urilishga yo‘l qo‘ymaslik va himoyadan tezkorlikda
chiqish orqali to‘pni qaytarish yoki egallab olish, hujum uchun ortigcha
o‘yinchidan foydalanib, hujumni tashkil qilish va darvozani zabt etish, markaz va
ganotlar bo‘ylab hujumga o°tish. Mashqni bajarish davomiyligi 15 daqiqami
tashkil qiladi.

Uchlik holatida ganotlardan to‘p tashlashdan keyin darvozaga zarba berish,
mashqni bajarish 12 daqigani tashkil giladi.

Chigil yozdi mashqlari (razminka): stretching va kuchga oid mashglami
bajarish, mashqni bajarish davomiyligi 5 daqiqani tashkil qiladi.

kun. 1-mashg‘ulot (ertalab). Yo'naltirihishi - barcha harakatlarga oid
imkoniyatlar namoyon bo‘lishini rivojlantirish.

Chigil yozdi mashqlari: 5 daqiqa davomida bir teksida yugurish va 5 daqiqa
davomida stretching bajariladi.

«6*2 kvadrat» bo‘ylab, doira bo‘ylab qaytarib pas tashlashsiz holatda, 1
urinish bilan mashq bajarish, mashqni bajarish davomiyligi 10 dagiqam tashkil
qgiladi.

Koordinasiya harakatlari bo‘yicha mashqlar - 10 daqgiqa.

O‘yin mashglari: burchak ganotdan futbolchi to‘pni idora qilgan holatda
bilan kirib kelishni amalga oshiradi - to‘pni markazga uzatadi - hamkordan to*pni
qabul qilish orqali o‘yinchi oldinga intiladi - burchak ganot tomonsida turgan

boshqa bir sherigiga uzatadi - to‘pni qaytadan qabul qilib oladi - jarima maydoni
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chizig‘i bo‘ylab darvozaga zarba beradi - to*pni gabul qilib oladi - uni 1dora giladi
- uzatadi va boshqa darvozaga zarba yo‘llaydi.

Barchasi tezlik bilan bajariladi. 1 seriyada takrorlashlar 4 ta, bu
ko‘rinishdagi seriyalar 3 tani tashkil qiladi. Takrorlashlar oralig‘idagi pauza 90
soniyaga teng.

Seriyalar o‘rtasidagi pauza 8-10 daqiqan tashkil qiladi.

Chigil yozdi (zaminka): 5 daqiqa davomida stretching.

mashg*ulot (kechqurun). Yo' naltirilishi - guruh texnik-taktik hara-katlarini
takomillashtirishga qaratiladi.

Chigil yozdi mashqlari: yugurish va stretching - 20 daqiqa.

Turli xil variantlarda olingan darvozalar bilan to‘p bilan o‘yin mashqini
bajarish - 8 dagiqa.

3 daqgiqga davomida stretching.

Turli xil usullarda 2 daqiqa davomida 4 marta bosh bilan o‘ynash - 8 daqiqa.

S maydonda, uchinchiga pas tashlash bilan 8 ta darvozada futbol
o‘ynash, oraliq bo‘ylab zarba berish va to‘pning darvozada hamkor tomonidan
gabul gilinishidan keyin gol hisobga olinadi, mashq har biri 10 daqiqadan 2 ta
taymda amalga oshiriladi. Pauza davomida 2 daqiqa stretching.

Uchlik holatida, qanotlardan uzatib berishdan keyin darvozalarga zarba
berish, bunda har bin 9 tadan futbolchidan tashkil topgan 2 ta guruh bo‘yicha 12
daqiqa davomida mashq bajariladi.

Qarshiliksiz holatda, maydonning o°rta chizig‘idan turib, raqib darvozasiga
hujum qilish - 6 dagiqa.

Standart holatlar ustida ishlash - 14 daqiqa.

Chigil yozdi mashqlari (razminka): stretching va kuchga oid mashq lar - 10
dagiqa.

kun. 1-mashg‘ulot (ertalab).  Yo‘naltirilishi - ayerob

imkoniyatlami rivojlantirish.

Chigil yozdi mashglari: 20 dagiqa davomida bir tekisda yugurish va kuchga
oid mashqlami bajarish - 10 daqgiqa.
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Kechqurun nazorat o*yini o°tkaziladi.

O‘yindan keyin 12 daqiga davomida bir tekisda yugurish mashqi bajariladi.

kun. 1-mashg‘ulot (ertalab).  Yo‘naltirilishi - kuch

imkoniyatlarini rivojlantirish.

Trenajyor zalida juftlik holatida, 3 ta seriyada, har biri 20 soniyadan 2 ta
yondashuv mashglari bajariladi.

Kunning ikkinchi yarmida gayta tiklanish tadbirlari tashkil qilinadi, dam
olish amalga oshiriladi.

kun. 1-mashg‘ulot (ertalab). Yo‘naltirilishi - tezlik-kuch imkoniyatlarini
rivojlantirish.

Chigil yozdi mashglari: 35 metr kesimda, 12 daqiqa davomida 4 martalik
yugurish mashqlarini bajarish.

Stretching - 8 dagiqa.

Oyoqglaming ishlash chastotasi bo‘yicha mashqlami bajarish - 3 daqiqa.

Juft bo°lib 3x70 metr holatda, 2 ta seriyada mashqlami bajarish:

har uchinchi gadam tashlashda hakkalab sakrash bilan yugurish;

oyoqdan oyoqqga «ko “p martalab sakrash»;

«Kiyik yugurishi»;

tizzani ko‘krakka ko‘tarish orqali bitta oyoqda sakrash (ikki marta chap va
ikki marta o‘ng oyoqda),

2x15 metr masofada «bukilib» sakrash;

15 marta yo‘nalishda «baga» usulida yuqoriga sakrash va 30 metrga
tezlashish, mashq 2 marta takroriy bajariladi,

15 marta yuqoriga-oldinga «baqa» usulida sakrash va 30 metrga tezlashish,
mashq 2 marta takroriy bajariladi;

oldinga harakatlanish bilan birgalikda, tizzani ko‘krak qafasiga ko‘tarish
bilan ikki oyoqlab sakrash va 30 metrga tezlashish, mashq 2 marta takroriy
bajariladi;

30 marta ikki oyoqda sakrash, mashqni 2 seriyada bajarish.

Seriyalar orasidagi pauza - 2 daqiqani tashkil giladi.
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30 daqiga davomida o‘zgaruvchan yugurish:

1 dagiqa davomida YUUT 160-170 urish/daq;

2 daqgiqa davomida YUUT 120-130 urish/daq;

Chigil yozdi mashqlari (razminka): stretching - 5 daqiqa.

2-mashg ulot (kechqurun). Yo naltirilishi - guruh holida texnik-

taktik harakatlami bajarish.

Chigil yozdi mashqlari: stretching - 5 daqiqa.

18x18 metr o°lchamdagi maydonda uchlikda, «3x3 kvadrat» bo‘ylab, to‘liq
holatda saralanishgacha 1 urinish bilan mashq bajarish, mashqu bajarish
davomiyligi 10 daqgiqani tashkil qgiladi.

3 daqiqa davomida stretching.

«6X3 kvadrat» bo‘ylab, 2 urinish majburiyligi bilan mashq bajarish,
mashgni bajarish davomiyligi 12 daqiqani tashkil giladi.

Juft bo°lib, 40-45 metr masofaga to‘pni uzatish (plasser) - 6 daqiqa.

Futbolchilaming birinchi guruhi o°yin mashgqlarini bajaradi;

O‘yinchilar himoyada to‘p bilan hujum qiluvchiga yaxshiroq joylashadi,
to‘p bilan o‘yinchiga chiqish, kafolatlash mashqi bajariladi.

Futbolchilaming ikkinchi guruhi uchlik holatida, «devorga» uzatishda
uchinchiga pas tashlash orqali darvozaga zarba berishm bajaradi. O‘yinchilar
doira bo‘ylab o°rin almashinadi.

Mashq davomiyligi 15 daqiqani tashkil qilib, keyin esa guruhlar o‘rin
almashinadi.

Jarima chizig‘ida turgan to‘p bilan darvozaga zarba berish - 6 daqiqa.

Chigil yozdi mashglari (razminka): stretching va kuch mashgqlari

5 daqiqa.

kun. 1-mashg‘ulot (ertalab). Yo‘naltirilishi - harakat imkoniyatlarining
barcha namoyon bo‘lishlarini rivojlantirish.

Chigil yozdi mashqglari: juft bo‘lib joyda va harakatlanib, 20 daqiqa
davomida « Vengercha mashqg»ni bajarish.

Stretching - 3 daqiqa.
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Ovoglaming harakatlanish chastotasi va koordinasiyasi mashqlari - 10-12
daqiqa.

Stretching - 3 dagiqa.

100 metr x 5 marta yugurish, seriyalar somi 5 tani tashkil qiladi, yugurish
vaqti 15-16 soniya, takrorlash oralig‘idagi vaqt 45 soniya, seriyalar oralig*dagi
vaqt 2 daqgigani tashkil giladi.

Chigil yozdi mashglari {razminka)-. 3 dagiqa davomida bir tekisda
yugurish va stretching - 3 daqiqa.

2-mashg“ulot (kechqurun). Yo‘naltirilishi - jamoa holatida texnik

taktik harakatlami takomilashtirish.

Chigil yozdi mashqlari: 5 daqiqa stretching.

25x35 metr maydonchada to‘p bilan o‘yin - 5 daqiqa.

Stretching - 5 dagiqa.

40x30 metr maydonchada qo‘llardan ushlangan holatda, juft bo‘lib futbol
o‘ynash- 12 daqiqa.

Juft holatda, 20-25 metrga pastdpn to‘p uzatish (plasser) - 8 daqiqa.

Jarima maydonigacha S maydonda «Kvadrat» bo‘ylab, 2 ta cheklanmagan
o‘yindan keyin, 1 urinish bilan mashq bajarish, mashqni bajarish davomiyligi 15
dagigani tashkil qiladi.

Pauza - 3 daqiqa stretching.

Jarima maydonigacha S maydonda «Kvadrat»  bo‘ylab,

uchinchiga pas tashlash holatida, urinish sonini cheklanmasdan mashq
bajarish, mashqni bajarish davomiyligi 12 daqiqani tashkil giladi.

Pauza - 2 daqiqa.

Dumalab ketayotgan to*p bilan darvozaga zarba berish (1kkita darvoza) - 6
dagiqa.

Ikkita darvozada o‘yin olib borish, maydon markazidan 16 metr uzoqlik
masofasida bitta darvoza o‘matiladi, boshqasi esa odatdagi o‘z o*mida qoladi.
Qanot chizigdan 10 metr masofada, butun maydon uzunligi bo‘ylab 2 ta hudud

belgilanadi. Ushbu hududlarda to*p uzatish amalga oshiriladi va hujum qiluvchi
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o‘yinchilar to*pni jarima maydoniga uzatishadi. Hududdagi uchinchi o*yinchiga
pas tashlash mashqi bajariladi. Mashqni bajarish davomiyligi 25 dagqiqa.

Chigil yozdi mashqlari (razminka): stretching - 5 daqiqa.

kip. 1-mashg‘ulot (ertalab), bir tekisda yugurish va stretching - 25 daqiqa.

Kunning ikkinchi yarmida nazorat ¢‘yini o‘tkaziladi.

kun. 1-mashg‘ulot (ertalab). Yo‘naltirilishi - tezlik-kuch imkoniyatlarini
rivojlantirish.

Chigil yozdi mashqlar: harakatlanib, 30 metr masofada, umumiy
rivojlantirish mashqlarini (URM) bajarish - 15 daqiqa. 4 marta takrorlanad:.

Stretching - 10 daqiqa.

Tezlik-kuch yo*nalishida 1-majmuasini bajarish:

«To‘pponcha» holatida yuqoriga sakrash, har bir oyoqda 10 marta
bajariladi;

oyoqdan-oyoqqa yuqoriga sakrash mashgqi, har bir oyoda 30 martadan
bajariladi;

sakrash - tizza ko‘krak qafasiga tegizilgan holatda, har bir oyoqda 20 marta
takrorlanadi.

Seriyalar soni 3 tani tashkil qiladi. Takrorlash oralig‘idagi pauza - 2 daqiqa,
seriyalar oralig‘idagi vaqt - 5 daqgigani tashkil qiladi, stretching.

majmua:

chuqur o‘tirgan holatda har bir oyoqda yuqoriga 10 marta sakrash;

tizzaning ko‘krak qafasiga tegizgan holatda, bir oyoqda, keyin boshqa
oyoqda 30 marta sakrash. Takrorlash - 3 seriya. Takrorlashlar oralig‘idagi pauza
vaqti - 2 daqiqa, seriyalar oralig‘idagi vaqt - 5 daqiqani tashkil qiladi, stretching.

majmua.

ikkala oyoqda yarim o‘tirgan holda, 30 marta sakrash mashqni bajarish;

sakrashda oyoglami almashtirish - 30 marta takroriylikda bajarish;

oyoqdan-oyoqqga almashinib 40 marta sakrash.

Seriyalar soni 3 tani tashkil qiladi. Takrorlashlar oralig‘idagi pauza vaqti -

2 daqiqa, seriyalar oralig'idagi vaqt - 5 daqiqani tashkil qiladi, stretching - 3
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dagaqa (to‘p bilan “jonglirovka™ qilish).

40 daqiqa davomida bir tekisda yugurish, bunda yurakning urish tezligi
(YUUT) giymati 140-150 urish/daq ni tashkil giladi.

2-mashg‘ulot (kechqurun). Yo‘naltirilishi - jamoa texnik-taktik harakat-
larini takomillashtirish.

Chigil yozdi mashqlari: doira bo‘lib to‘p bilan mashq bajarish - 25 daqiqa.

Har biri 6 tadan futbolchidan tashkil topgan 3 ta jamoa tuziladi, to‘pni
maydonning S qismida 1 urinish bilan nazorat qilish amalga oshiriladi, bitta jamoa
to‘pni tortib olish, pressing, hududni tanlash mashqlarini bajaradi. Mashqni
bajarish davomiyligi - 20 daqiqa.

Juft bo*lib darvozalarga zarba berish- 15 daqiqa.

ta darvozada o‘yin mashqlarini bajarish, mashqni bajarish davomiyligi - 20
dagiga. Hwum vyo‘nalishini almashtirish, pressing, to‘pni nazorat qilish.
Maydonning Vi qismida mashqni bajarish.

Darvozalar oldida belgilangan 3 metrlik hududda mashqni bajariladi, bunda
himoyachilar oldinga chiqgib kelishi mumkin emas.

Chigil yozdi mashqlari (razminka): stretching va kuch mashqlari - 10
daqiqa.

kun. 1-mashg‘ulot (ertalab). Yo‘naltirilishi - anayerob - glikolitik imko-
niyatlanmu rivojlantirish.

Chigil yozdi mashglari: To*p bilan maydon ko‘ndalang qismi bo‘ylab «
Vengercha mashqmi bajarish - 20 daqiqa.

Masofa kesimlarida yugurish mashqi:

5x160 metrga 60 soniya davomida yugurish, pauza - 2 daqiqani tashkil
qiladi;

10x160 metrga 60 soniva davomida yugurish, pauza - 2 daqiqani tashkil
qiladi;

10x80 metrga 45 soniya davomida yugurish, pauza - 2 daqiqani tashkil
qiladi;

Pauza vaqtida stretching bajariladi.
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5x40 metrga, 5 ta seriyada mashqni bajarish, takrorlashlar oralig idagi
pauza - 30 soniya, seriyalar o‘rtasidagi vaqt - 2 daqiqani tashkil qiladi;,

10x30 metrga yugurish mashqini bajarish, pauza - 30 soniyani tashkil
qiladi;

5x60 metrga yugurish mashqini bajarish, pauza - 40 soniyani tashkil qiladi;

6x100 metrga yugurish mashqini bajarish, pauza - 40 soniyani tashkil
qiladi;

6x100 metrga yugurish mashqini bajarish, pauza - 45-60 soniyani tashkil
qgiladi.

Chigil yozdi mashqlari (zaminka): stretching - 5 daqiqa.

2-mashg‘ulot (kechqurun). Yo‘naltirilishi - jamoa texnik-taktik hara-
katlarini takomillashtirish.

Chigil yozdi mashglari: topni butun maydon bo‘ylab idora qilish.

Topni idora qilish - hamkorga tashlash - 12-15 metr masofaga tezlanish -
idora qilish.

Mashqni bajarish davomiyligi - 15 daqiqa.

Stretching - 15 daqiqa.

18x18 metr o‘lchamdagi maydonda «7X2 kvadrat» bo‘ylab, qaytarib pas
tashlamasdan, 1 urinish bilan mashq bajarish, mashqni bajarish davomiyligi 15
dagigani tashkil qiladi.

Qanotdan uzatilgan to*pni zarba bilan darvozaga yo‘naltirish - 10 daqiqa.

1 wurinish bilan, jarima maydonidan jarima maydonigacha, har biri 10
miuntdan 2 taymda futbol o*ynash.

Chigil yozdi mashqlari (razminka): stretching - 10 daqiqa.

kun. 1-mashg‘ulot (8°°-840). Yo‘naltirilishi - ayerob

imkoniyatlami rivojlantirish. 30 daqiqa bir tekisda yugurish, stretching - 10
daqiqa.

Running ikkinchi yarmida nazorat o°yini tashkil qilinadi.

kun. 1-mashg‘ulot (ertalab).  Yo‘naltirilishi - kuch

imkoniyatlarini rivojlantirish.
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Trenajyor zalida, juft bo‘lib, 35 soniyadan mashqlami bajarish, 2 maria
takrorlanadi, 1 ta seriya.

Chigil yozdi mashqlari (razminka): 20 daqiqa bir tekisda yugurish va 5
dagiqa stretching.

Uyga qaytish (uchish).

Mashg‘ulotlar mikrosikli 15 kunga cho‘ziladi, bunda 24 ta o‘quv-
mashg‘ulot va 3 ta nazorat o‘yinlari o‘tkaziladi. Mashg ulotlar yo‘nalishi
quyidagicha:

ayerob imkoniyatlami rivojlantirish - 3 mashg‘ulot;

anayerob-glikolitik imkoniyatlann  rivojlantirish - 3

mashg‘ulot;

anayerob-alaktat imkoniyatlami rivojlantirish - 3 mashg‘ulot;

kuch imkoniyatlami rivojlantirish - 3 mashg‘ulot;

barcha harakatlar imkoniyatlarinamoyon bo‘lishini

rivojlantirish - 3 mashg‘ulot;

guruh holidagi o°zaro harakatlarda texnik-taktik takomillashtirish - 6 ta
mashg‘ulot;

jamoa bo‘lib o‘zaro texnik-taktik harakatlami takomillashtirish - 3
mashg‘ulot;

dam olish va gayta tiklanish tadbirlari - 1 mashg*ulot.

Ushbu ko‘rinishda, tezlik, tezkor-kuch, kuch va barcha harakatlar

imkoniyatlari namoyon bo‘lishi rivoj 1 antirilishi bo‘yicha futbolchilar
faolivati davom ettiriladi. Yuklamalaming hayjmi va shiddati ortadi, maxsus
bo‘lmagan vositalar bilan birgalikda maxsus ixtisoslashtirilgshan mashqlardan
ham keng foydalaniladi. Jumladan, futbolchilaming guruh va jamoa texnik-taktik
harakatlarini takomillashtirishga alohida diqqat-e’tibor qaratiladi.

4.3. Tayyorgarlik davrining maxsus tayyorgarlik mikrosikli

dasturi

kun. Jamoam vyig‘ish, 1-mashg‘ulotni o‘tkazish, yo‘naltirilishi - ayerob

imkoniyatlami rivojlantirishga qaratiladi.
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Chigil yozdi mashqi: 800 metr masofaga bir tekisda yugurish, bunda
yurakning urish tezligi (YUUT) 130-140 urish/daq ni tashkil giladi.

Stretching - 10 daqiqa.

Bir tekisda yugurish, bunda yurakning urish tezligi (YUUT) 150160
urish/daq ni tashkil qiladi — 30 daqiga.

10 daqiga davomida stretching.

kun. Ertalab tibbiy ko‘rikdan o*tish.

Kunning ikkinchi yarmida - jismoniy tayyorgarlik rivojlanish darajasini
testdan o‘tkazish.

kun. O*quv-mashg‘ulotlar yig*ini o‘tkaziluvchi joyga uchish. I-mashg‘ulot.
Barcha harakatlar imkoniyatlari namoyon bo‘lishini rivojlantirish.

Chigil yozdi mashqi: Nag bir futbolchi to‘p bilan, maydon bo‘ylab
ko‘ndalangiga harakatlanib, yugurish mashqlarini bajaradi - 15 daqiqa.

Stretching - 10 dagiqa.

8x8 metr o‘lchamdagi maydonda, «4x2, 5x2 kvadraty bo‘ylab, 1 urinish
bilan mashgq bajarish, mashqni bajarish davomiyligi 12 daqiqani tashkil qiladi.

Stretching - 3 dagiqa.

15 metr masofa kesimida 4 marta yugurish mashqini bajarish va 10 metrga
tezlashish - 7 daqiqa.

Jarima maydonigacha S maydonda, o*yinda 2 marta uzatishdan keyin, 1
urinish bilan mashq bajarish, mashqni bajarish davomiyligi 12 dagiqam tashkil
qgiladi.

Chigil yozdi mashglari (razminka). 800 metr masofaga bir tekisda
yugurish.

kun. 1-mashg‘ulot. Yo‘naltirilishi - barcha harakatlar imkoniyatlari
namoyon bo‘lishini rivojlantirish, jamoaviy o°‘zaro birgalikdigi harakatlarni
takomillashtirish.

Chigil yozdi mashglari: Top bilan 20x20 metr va 15x15 metr o‘lchamdagi
2 ta «Kvadrat» da mashq bajarish. «KvadrahAzx oralig'idagi masofa 20 metr,

xushtak chalish bo‘yicha to‘p bilan boshqa «Kvadrat» tomon tezlashish, mashqlar
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orasida to‘p bilan harakatlanish. Mashgni bajarish davomiyligi - 15 daqiqa.

Stretching - 15 dagiqa.

2 ta guruh bo‘lib darvozalarga zarba berish, mashqni bajarish davomiyligi
20 daqgiqam tashkil qiladi, har bir darvozaga zarba berish 10 marta takroriy
bajariladi.

1-guruh: o‘rta chizigdan 5 metr uzoglik masofasida, markazdagi hamkorga
yonlama uzatishni amalga oshiradi, 5 ta to*siq (h - 40 sm) orqali sakrab o‘tiladi,
markazdagi o‘yinchi hamkordan to*pni qabul qiladi va jarima maydoni bo‘ylab
darvozaga zarba beradi, ganot burchaklari bo‘ylab tezlashadi, to‘pni qabul qiladi
va yon chiziq yoni bo‘ylab o‘rta chiziqqacha tezlik bilan to‘pni idora qilishni
amalga oshiradi (35-40 metr) - ustunlami aylanib o‘tish orqali markazga tomon
harakatlaniladi (15-20 metr).Ustunchalar oralig‘idagi masofa 2 metmi tashkil
qiladi, ustunchalar yon chiziqdan 5 metr uzoqlik masofasida joylashadi.

2-guruh: markazdan yon tomonda 15 metr masofa uzogligida turgan
hamkorga to‘p uzatiladi, bir-biridan 5 metr masofa uzunligila «lilon 1zi»
ko‘rinishida joylashtirilgan 6 ta ustunchalami aylanib o‘tish orqali, hamkordan
diagonal uzoq masofadan pas gabul qiladi - jarima maydonigacha etib bormasdan
turib - darvozaga zarba beradi - yon chiziq yonidan markaz chiziqqacha tezlik
bilan to‘pni idora qilish amalga oshiriladi. Markazdan 1 ustungacha oraliq masofa
10 metmi tashkil giladi.

Pauza - 3 daqiqa, guruhlaming almashinishi.

Jarima maydonidan darvozalarga zarba berish - 5 daqiqa.

4+4+2 tizimda o‘yinchilaming joylashtirilib, to‘pning turish holatiga
bogliq, dastlab sekin-asta va keyin tezkorlikda o‘rin almashinish mashqini
bajarish. O°z yarim maydonida «pressing»ni bajarish davomida futbolchilaming
joylarini almashinishi bajarilishi. O*yin boshlanishi, himoyadan chiqish. Mashqni
bajarish davomiyligi -35 daqiqa.

Chigil yozdi mashqlari ([razminka): stretching - 5 daqiqa.

2-mashg‘ulot. Yo‘naltirilishi - barcha harakatlar imkoniyatlari namoyon

bo°lishini rivojlantirish, guruh texnik-taktik harakatlarini takomillashtirish.
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Chigil yozdi mashglarn: 8><8 o‘lchamdagi maydonda «5x2 kvadrat»
bo‘ylab, ikkita to'p bilan, mashq bajarish, mashqni bajarish davomiyligi - 10
dagiqa.

Stretching - 5 dagiqa.

«5x2 kvadraty» bo‘ylab, 1 urinish bilan, bitta to‘pda mashq bajarish,
mashgni bajarish davomiyligi 10 daqiqani tashkil giladi.

Pauza - 2 daqiqa.

8 ta darvozada o°yin mashqlarini bajarish, uchinchi o‘yinchiga pas tashlash,
to‘p faqat darvozada hamkor tomonidan qabul qilingan holatdagina, urilgan deb
hisoblaniladi. Mashqni bajarish davomiyligi - 20 daqgiqa.

Pauza - 3 daqiqa.

Qanotdan uzatishdan keyin darvozalarga zarba berish - 10 daqiqa.

2 ta darvozada futbol o°‘ynash, bunda darvozalardan biri maydon
markazidan 16 metr wuzoglik masofasida joylashtiriladi, qanotlarda
100‘yinchilaming saranjom ko‘rinishdagi joylashish holatiga e’tibor qaratiladi.

Mashqni bajarish davomiyligi - 20 daqiqa.

Chigil yozdi mashqglari (razminka): 400 metr masofaga bir tekisda yugurish
- 5 daqiqa.

2-mashg‘ulot. Yo‘naltirilishi - barcha harakatlar imkoniyatlari namoyon
bo‘lishini rivojlantirish, jamoa texnik-taktik harakatlarini takomillashtirish.

Chigil yozdi mashqlari: stretching - 5 daqiqa.

45x25 olchamdagi maydonchada to‘p bilan o‘yin mashqini bajarish,
mashqni bajarish sharti quyidagicha: darvozaning ikkila tomonidan to‘pni urish -
mashqni bajarish davomiyligi 10 daqiqani tashkil qiladi;

Qo‘llardan ushlagan holatda, juft bo‘lib futbol o°ynash - mashqni bajarish
davomiyligi - 12 daqiqa.

Pauza - 3 daqiqa.

2 ta guruh bo‘lib, ikkala darvozalarga zarba berish: qanotlardan to‘pni
uzatish, 1dora qilish, zarba berish va 2 ta huyjumchi zarba yo‘nalishida yuguradi,

ulardan biri darvozaga zarba beradi, boshqa bittasi markazdan yuqoridan
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uzatishni amalga oshiradi va u to‘p bilan jarima maydoni chizig‘idan darvozaga
zarba yo‘llaydi. Mashqni bajarish davomiyligi - 15 daqiqa.

Pauza - 3 daqiqa.

4+4+2 tizimda taktik o°‘rin almashish mashqini bajarish. O‘yinchilaming
to‘pga va raqibga nisbatan joylashishi ustida ishlanadi. Himoya hududida
“pressing” sharoitida futbol o‘ynash, qanotlar orqali hujumga chiqib borish.
O‘yinchilaming to‘g*ri joylashishlari, kafolatlash, tezkor tarzda o‘rin almashinish.
Mashqni bajarish davomiyligi - 2x20 daqiqa.

Pauza - 3 daqiqa.

Chigil yozdi mashglari {razminka): bir tekisda yugurish, stretching va kuch
mashgqlarini bajarish - 10 daqiqa.

kun. 1-mashg‘ulot. Yo'naltirilishi - anayerob - alaktat imkoniyatlarni
rivojlantirish.

Chigil yozdi mashglari: yugurish mashqlari va 20 daqiqa davomida
stretching.

Masofa kesimida to‘xtamasdan mokisimon yugurish:

1-seriya: 20 metr + 40 metr + 60 metr + 80 metr + 100 metr.

sl

2-seriva: 80 metr + 60 metr + 40 metr + 20 metr.

Seriyalar orasidagi pauza - 5 daqiqa.

To*p bilan yakka tartibda (individual) harakatlar - 10 daqiqa.

Kunning ikkinchi yarmida - nazorat o‘yini.

kun. I-mashg‘ulot. Guruh texnik-taktik harakatlarini takomillashtirish.

Chigil yozdi mashqlari: Butun maydon bo‘ylab to‘pni idora qilish,
xohlagan yo‘nalishda uzatish mashqini bajarish.

Mashqni bajarish davomiyligi 5 daqiqa, 3 dagiqa davomida stretching.

To'pni idora qilish, pastlatib, xohlagan hamkorga uzatish va 15 metr
masofaga tezlashish - 15 daqiqa.

Stretching - 3 dagiqa.

O‘yin mashglari - S maydonda darvozabon maydonchasigacha to‘pni
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nazorat qilish, uzoq masofadan uzatishdan keyin o*z hamkoriga uzatish - 15
daqiqa.

Dumalab ketayotgan (harakatlanayotgan) to‘p bilan darvozalarga zarba
berish, bunda darvozagacha bo‘lgan oraliq masofa 20-25 metmi tashkil giladi - 10
daqiqa.

O‘yin mashglari - 6 ta o*yinchi hujum qiladi, 3 ta o*yinchi himoyalanadi,
6-7 soniyadan keyin o°z darvozasini himoya qilish uchun 2 ta o°yinchi himoyaga
qo‘shimcha kiritiladi, hujum giluvchilar 6-7 soniya davomida darvozaga hujum
qgilishni zarba bilan yakunlashlari talab qilinadi. Mashqui bajarish davomiyligi -
20 daqiqa.

Chigil yozdi mashgqlari (razminka): bir tekisda yugurish, stretching va kuch
mashglari - 10 daqiqa.

2-mashg‘ulot. Stretching - 30 daqiga va qayta tiklanish tadbirlarini amalga
oshirish - sauna, suv havzasi (basseyn), uqalash (massaj) qabul qilish.

kun. Kunning ikkinchi yarmida nazorat o°yinini o‘tkazish.

kun. 1-mashg‘ulot. Kecha o‘yin o‘tkazgan o‘yinchilar quyidagi
yuklamalami bajarishi belgilanadi:

12 daqiqa davomida bir tekisda yugurish va 10 daqiqa davomida stretching,

Oldingi kunda o‘yinda ishtirok etmagan yoki kam wvaqt o‘ynagan
futbolchilar quyidagi tartibda mashg‘ulotlarda ishtirok etadi.

Chigil yozdi mashgqlari: 800 metr masofaga bir tekisda yugurish; 10 daqiqa
davomida stretching.

Yugurish mashqlari:

50 metr masofaga tezlashish - 50 metr masofaga sekin yugurish;

yugurish;

50 metr masofaga tezlashish - 50 metr masofaga sekin yugurish;

Tezlashish bilan yugurib o*tilgan masofa 2100 metmi tashkil qiladi.

Chigil yozdi mashqlari (razminka): stretching va kuch mashglan -10
dagiqa.

2-mashg-ulot. Yo‘naltirilishi - barcha harakatlar imkoniyatlari namoyon
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bo‘lishini rivojlantirish, guruh texnik-taktik harakatlarini takomillashtirish.

Chigil yozdi mashqlari: 20 daqiqa davomida bir tekisda yugurish, 10 dagiqa
stretching.

«dx2, 5x2 kvadrat» bo‘ylab, 1 urinish bilan mashq bajarish, mashgni
bajarish davomiyligi 10 daqigani tashkil qiladi.

Jarima chizig‘idan darvozalarga erkin zarba berish - 10 dagiqa.

Chigil yozdi mashqlari (razminka):  stretching va kuch

mashqlarini bajarish - 10 daqiqa.

kun. 1-mashg‘ulot. Yo‘naltirilishi - barcha harakatlar imkoniyatlari
namoyon bo‘lishini rivojlantirish, guruh texnik-taktik harakatlarimi takomuil-
lashtirish.

Chigil yozdi mashglari: har bir futbolchi to‘p bilan, 20%20 metr kvadrat
bo‘u lab to‘pni idora qilish mashqi bajariladi, bunda chozilish mashqlari
birgalikda olib boriladi - 20 daqiqa.

20%10*20 metr o‘lchamdagi uromb» ko‘rinishidagi 6 ta bo‘lib joylashib
mashq bajarish, to‘pni uzatish - «devor» - uzatish, soat strelkasi yo‘nalishida
harakatlangan holatda mashqni bajarish - 2 daqiqa.

Ushbu mashqni boshqga tomonga yo‘nalishda bajarish - 2 daqiqa.

Ushbu mashqni wo “sh holatdagi devor» sharti bilan bajarish - 2 dagiqa.

Ikkita to‘p bilan uzatish — «devor» - uzatish mashqini bajarish — 2 daqiqa.

Bitta to‘p bilan uzatish - «qo‘sh holatdagi devor» - uzatish mashqini
bajarish - 2 daqiqa.

Pauza - 3 daqiqa.

Uchlik holatida, harakatlanib darvozaga zarba berish:

qayrilishdan keyin yurib hamkorga pas tashlash - 5 daqiqa;

uchinchi o‘yinchiga pas tashlash - 5 daqiqa;

«Qo ’sh holatdagi devor» mashqini bajarish - 5 daqiqa.

Hujumda 6 ta o‘yinchi, himoyada 4 ta o‘yinchi bo‘lib, S

maydonda o°yin mashglarini bajarish.

Hujum qiluvchining qanotlar bo‘ylab «yugurib o ’tish» orqali yoki
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markazda uchinchi o‘yinchiga kesim bo‘ylab pas tashlash orgali erkin hududga,
zarba berish uchun qulay holatga chiqishi mashqni bajarish. Mashqni bajarish
davomiyligi - 30 daqiqani tashkil giladi.

Qarshiliksiz, butun maydon orqali darvozaga hujum qilish mashgini
bajarish - 10 dagiqa.

Chigil yozdi mashglari (razminka): 400 metrga yugurish, stretching va
kuch mashgqlari - 10 daqgiqa.

kun. 1-mashg‘ulot. Yo'naltirilishi - nazorat o‘yinida ishtirok etmaydigan
tutbolchilar uchun tezlik-kuch imkoniyatlarini rivojlantirish.

Chigil yozdi mashgqlari: Joyida va harakatda « Vengercha mashqg»ni bajarish
- 15 daqiqa, stretching - 5 daqiqa.

Tezkor-kuch yo*nalishida mashqlar bajarish:

bukilgan holatda, bitta oyoqda sakrash, 10 marta takrorlanadi, 3 ta seriyada
bajarish.

Seriyalar o°rtasidagi pauza vaqtida 2 daqiqa stretching.

20 soniyadan 3 marta «baga» usulida yuqoriga sakrash, pauza - 1,5 daqiqa
- mahoratni namoyish qilish (jonglirovaniye).

40 metr masotfaga, 3 marta «kiyikcha usulda» yugurish, pauza davomida 2
dagiqa stretching.

To*p bilan mokisimon yugurish:

7 metr masofada tezlashish - ustunni aylanib o‘tish - start joyiga intilish;
ushbu mashqni 14 metrga va 21 metrga tezlashish asosida bajarish. Jami 84 metr
masofa bosib o‘tiladi. Mashqni takrorlashlar soni 3 marta, oraliq pauza - 2
dagiqani tashkil giladi.

Harakatda, darvozalarga zarba berish bilan birgalikda mahoratni namoyish
qilish (jonglirovaniye) mashqini bajarish - 5 daqiqa.

O‘yin mashglari - 2><2 holatda, har biri 15x15 metr o‘lchamdagi ikkita
hududda, har bir hududda ikkita neytral holatlar bo‘yicha mashqni bajarish.
Himoyadagi futbolchilar o°z hududida 2 ta urinishda, maydonning ikkinchi

yarmiga o‘tmay o‘ynaydi. Hujumga o‘tishda urinishlar soni cheklanmagan.
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«O‘yindan tashgari holat,» qoidasiga amal qilinadi, darvoza standart holatda
bo‘lishi lozim.

Mashqni bajarish davomiyligi 2x10 daqiqani tashkil giladi.

Chigil yozdi mashqglari (razminka): 400 metr masofaga bir tekisda yugurish
mashqini bajarish, stretching va kuch mashglari - 10 daqiqa.

Maydonning ikkinchi yarmida nazorat o‘yim o‘tkaziladi.

kun. 1-mashg‘ulot. Yo‘naltirilishi - barcha harakatlar imkoniyatlari
namoyon bo‘lishini rivojlantirish, guruh texnik-taktik harakatlarini tako-
millashtirish.

Oldingi kunda o‘vinda ishtirok etganlar uchun: 20 daqiga yugurish
mashqini bajarish, bunda yurakning urish tezligi (YUUT) qiymati 130-140
urish/daq ni tashkil qiladi.

Stretching - 20 daqiqa.

Oldingi kunda o°yinda ishtirok etmagan futbolchilar uchun quyidagi
yuklamani bajarish belgilanadi:

Chigil yozdi mashglari: to‘p bilan, 20 x 20 metr masofada «Kvadrat»
bo‘yicha har bir 5 ta o‘yinchiga 3 tadan to‘p beriladi; qo‘l bilan to‘pni
harakatlantirgan holatda - oyoq bilan pas berish, orqa bilan, oyoq bilan qo‘lga,
sakragan holatda, stretching bilan birgalikda bosh bilan to‘pni uzatish mashqini
bajarish. Mashqni bajarish davomiyligi - 20 daqiqa.

O‘yin mashqlari - 20x20 metr masofada «Kvadrat» bo‘yicha to*pni uzatish.
O‘yinchilar «Kvadratming burchaklarida joylashadi, to‘pni  hamkor
harakatlanganda, pastdan uzatiladi, «.devornda o‘ynash - navbatdagi hamkorga
pas tashlash, soat mili harakati yo‘nalishi bo‘yicha harakatlanish bajariladi.

Mashqni bajarish davomiyligi 2 daqiqani tashkil giladi, ushbu mashqni
boshga tomonga yo‘nalishda bajariladi.

Yugorida keltirilgan mashqni ikkita to‘p bilan bajariladi - 2 daqiqa.

Ushbu mashqgni, yva'ni ikkita to‘p bilan bajarilgan holatni boshqa tomon
yo‘nalishida bajariladi - 2 daqiqa.

Uchlik holatida, har bir futbolchi uchun 3 dagiqadan darvozalarga zarba
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berish mashqini bajarish:

qayrilishdan keyin;

« Uchinchi o "yinchiga tashlash»dan keyin;

«Qo “sh devor»dan keyin.

S maydon bo‘ylab, bitta darvozada 6x4 holatda oyin mashqini bajarish.
Himoyada 4 ta futbolchi, hujumda esa 6 ta futbolchi i1shtirok etadi. Himoyada
o‘zaro kafolatlash, joyini qayta o‘zgartirish, saralanish, ushlash holatida o*ynash,
o‘yinchining to*p bilan chiqib borishi usullari ustida ishlanadi.

Hujum holatida esa hududni tanlash, erkin hududda ochilish, qanotlardan
hujumga o‘tish, himoyachilar o‘rtasidan kesim orqgali uzatish, orqadan yugurish,
darvozalar bo‘ylab zarba berish va hokazo usullar ustida ish olib boriladi.

Mashqni bajarish davomiyligi - 20 daqiqa.

Qarshiliksiz raqib darvozasiga hujum qilish - 5 daqiqa.

Chigil yozdi mashqlari (razminka). 400 metr bir tekisda yugurish,
stretching va kuchga oid mashqlami bajarish.

13-kun. I-mashg‘ulot. Yo'naltirilishi - tezkor-chidamlilikni rivojlantirish.

Chigil yozdi mashqlar. To*pni turli xil yo‘nalishlarda erkin holatda idora
qilish - 5 daqiqa.

Stretching - 5 dagiqa.

To‘pni i1dora qilish - hoxlagan hamkorga pas tashlash va 15-20 metr
masofaga tezlashish - 5 dagiqa.

Stretching - 5 daqiqa.

«5x2 kvadrat» bo‘ylab, 1 urinish bilan mashq bajarish, mashqni bajarish
davomiyligi 15 daqiqani tashkil qiladi.

O‘yin mashqlari: 2 ta darvozaga 8x8 bo‘lib, bosh bilan zarba berish
mashgqini bajarish - 10 daqiqa.

Pauza - 2 daqiqa.

O"yin mashqlari: 16x32 metr o‘lchamdagi maydonda, 2 ta darvozaga, 8X8
bo‘lib 1 ta urinishda mashq bajarish - 25 daqiqa.

To'p bilan 50 metr masofaga tezlashish, 6 marta takrorlanadi, maksimal
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tezlikning 80-90% 1 migdorida mashqni bajarish.

Oraliq pauza - 1 daqgiqa.

Chigil yozdi mashqlari (razminka): stretching va kuch mashqlari - 10
dagiqa.

14-kun. Kunning birinchi yarmida bitta tarkibda nazorat o‘yini o‘tkaziladi.

Tushlikdan keyin boshqa tarkibda nazorat o‘yinini o*tkazish.

To‘rtinchi boshlang®ich makrosikl 14 kun davom etadi, jumladan: 1kki kun
ko*chishlar va yig‘in joyiga uchib kelish uchun ajratiladi; 1 kun tibbiy ko‘rikdan
o‘tish va futbolchilaming funsional tayyorgarligi darajasining testdan o‘tkazishga
ajratiladi oligan natijalar bo‘yicha oldinda turgan mashg‘ulotlar yig‘ini dasturi
ishlab chiqiladi.

Yuklamalaming yo‘naltirilishi quyidagi ko‘rinishdatagsimlanadi:

umumiy chidamlilikni rivojlantirish uchun 1 mashg‘ulot;

tezlik-kuch imkoniyatlarini rivojlantirish uchun 1 mashg*ulot;

tezlik imkoniyatlarini rivojlantirish uchun 1 mashg‘ulot;

tezlikka oid chidamlilikni rivojlantirish uchun 2 mashg*ulot;

barcha harakatlaming namoyon bo‘lishini rivojlantirish uchun 4
mashg-ulot;

guruh texnik-taktik harakatlami takomillashtirish uchun 4 mashg‘ulot;

jamoa texnik-taktik harakatlami takomillashtirish uchun 2 mashg‘ulot;

nazorat 0‘yini uchun 5 mashg‘ulot ajratiladi.

Ushbu yig“in davomida asosiy diqqat-¢’tibor futbolchilaming hujumda va
himoyada guruh va jamoa texnik-taktik harakatlarini

takomillashtirish, shuningdek ulaming jismoniy tayyorgarligi darajasini
rivojlantirish uchun qaratiladi. Ko‘pgina mashg‘ulotlar vositalari maxsus
ixtisoslashtirilgan turda bo‘lib, maxsus bo‘lmagan vositalardan kash hajmda
toydalaniladi.

4.4 .Tayyorgarlik davrining musobaqa oldi mikrosikli rejasi

Ushbu sikl boshlanishida jamoaning asosiy skleti shakllanishi yakunlanadi
va 0‘yin harakatlarining darajasi va tashkil qilinishi bo‘yicha o°zaro farglanuvchi,
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turli xil raqiblar bilan olib boriluvchi asosiy o°yinlar sxemalariga aniqlik kiritiladi.
Bu muddat davomida jismoniy sifatlaming rivojlantirilishi bo‘yicha ishlar
tugallanadi va asosiy urg'u maxsus o‘yin imkoniyatlarini takomillashtirishga
qaratiladi.

kun. 1-mashg‘ulot, Yo‘naltirilishi - ayerob imkoniyatlarni rivojlantirish.

Chigil yozdi mashglari: Yurak urish tezligi (YUUT) qiymati 130- MO
urish/daq ni tashkil giluvchi, bir tekisda yugurish mashqini bajarish - 12 daqiqa.

Stretching - 10 dagiqa.

Yurak urish tezligi (YUUT) qiymati 140-150 urish/daq ni tashkil qiluvchi,
bir tekisda yugurish mashgqini bajarish - 12 daqiqa.

S maydonda, katta darvozadan foydalanib futbol o‘ynash, urinishlar soni
cheklanmagan - 2x20 daqiqa.

Stretching - 10 daqiqa.

Qayta tiklanish tadbirlarini amalga oshirish.

kun. O*quv-mashg‘ulotlar yig‘ini o‘tkaziluvchi joyga uchish.

1-mashg‘ulot. Barcha harakatlar imkoniyatlari namoyon

bo‘lishini rivojlantirish.

Chigil yozdi mashglar: Har bir futbolchi to‘p bilan, to‘pni egallab turishni
o‘zlashtirish texnikasiga qaratilgan mashglar, futbol maydonida ko‘ndalang
holatda harakatlanish mashqni bajarish. Mashqni bajarish davomuyhigi - 20
daqiqa.

Stretching - 8 daqiqa.

8x8 metr o°lchamdagi maydonda uchlik holatida, «4x2 kvadrat» bo*ylab, 2
urinish bilan mashq bajarish, mashqni bajarish davomiyligi 2x12 daqiqani tashkil
qgiladi.

Juft holatda, diagonal bo‘ylab uzatishdan keyin, darvozalarga zarba berish
- 15 daqiqa.

Harakasiz to‘p bilan jarima maydonida turib, darvozaga zarba berish - 15
dagiqa.

kun. 1-mashg‘ulot. Yo‘nalishi koordinasion imkoniyatlami rivojlan-tirish.
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ta «kvadrat» (bir-biridan 20 metr oraliq masofasida joylashgan, o‘lchamlar
10x10 metr va 15x15 metr bo‘lgan) bo‘yicha chigil yozdi mashqlarini (razminka)
o‘tkazish. Bunda har bir futbolchiga to‘p beriladi. Dastlab, bitta «kvardat»
bo‘yicha mashq bajariladi, xushtak chalinishi bilan boshqa «kvadrat»dan
tezkorlikda o°rin egallanadi.

Oflchami nisbatan kichikroq bo‘lgan «kvadrat»da mashgni bajarish
nisbatan tezroq bajariladi. Mashqm bajarish davomiyligi 15 daqiqam tashkil
qgiladi.

daqgiga davomida stretching bajariladi.

Toshlar (flshka), to‘siglar, ustunlardan foydalanib, harakatlar «chastotasi»
va koordinasiyasi bo*yicha mashqlar bajariladi. Mashqni bajarish davomiyligi 15
dagiqani tashkil giladi.

ta klchik va 1 ta katta darvoza bilan futbol o‘ynash, katta darvozaga gol 2
marta urilganda hisobga olinadi, zarba berish faqat jarima maydoni doirasidan
amalga oshirilishi belgilanadi. Hujum yo‘nalishlarini almashtirishdan foydala-
niladi. Hujum qiluvchi o‘yinchilar hohlagan darvozaga zarba berishni amalga
oshiradi.

Himoyadagi o°yinchilar 3 ta darvozani qo‘riglashadi. Mashqni bajarish
davomiyligi 2x15 daqiqani tashkil qiladi.

Taymlar orasidagi pauza davomida 2 daqiga stretching bajariladi.

Chigil yozdi mashglari (razminka). 400 metr masofaga bir tekisda
yugurish, stretching va kuch mashglari - 10 daqiqa.

2-mashg‘ulot. Yo‘naltirilishi - guruh texnik-taktik harakatlarini takomil-
lashtirishga qaratiladi.

Chigil yozdi mashglar: 12 daqiga bir tekisda yugurish va 10 daqiqa
stertching bajariladi.

12x12 metr o‘lchamdagi maydonda, «5X2 kvadrat» holatida, 1 urinish
bilan mashqni bajarish. Mashqni bajarish davomiyligi 10 daqiqani tashkil qiladi.

Ushbu mashgni 2 ta urinish sharti bilan bajarish, mashqni bajarish
davomiyligi 10 daqiqani tashkil giladi.
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Pauza - 2 daqigani tashkil giladi.

Burchak ostida, uchlik holatida qanotdan uzatilgan to‘pni darvozalarga
zarba berish mashqini bajarish.

Mashqni bajarish davomiyligi 15 daqiqani tashkil qiladi.

ta hududda o‘yin mashqini bajarish. O‘zining yarmisida 2 ta urinishda
o‘ynash, o‘rta hududda (14 metr) 3 ta urinishda, hujum hududsida urinish
cheklanmagan holatda o°ynash belgilanadi.

Bitta hududdan ikkinchi hududga o‘tish oldinga pas berish orqali amalga
oshiriladi. O*rta hududda pas tashlash mustasno qilinadi.

Himoyada 3 ta himoyasi, o°‘rta hududda 4 ta o*yinchi, hujumda 2 ta o°yinchi
ishtirok etadi. Hyumga o°rta hududdan 2 ta o‘yinchi qo‘shiladi. To‘pni himoya
hududsidan birdaniga, o‘rta hududni qoldirib ketgan holatda, hujum hududiga
uzatish mumkin emas. Mashgqni bajarish davomiyligi 2x 15 daqiqani tashkil
qgiladi.

Chigil yozdi mashglari (razminka): bir tekisda yugurish, streching.

kun. 1-mashg‘ulot. Yo'naltirilishi - guruh texnik-taktik harakatlarini
takomillashtirish.

Chigil yozdi mashglari: 400 metrga bir tekisda yugurish, stretching - 5
dagiqa.

17x17 metr o‘lchamdagi maydonda, «6x3 kvadrat» holatida, 1 urinish
bilan, to‘liq saralanishgacha, barcha uchlikning to‘pni yo‘qotishigacha mashqni
bajarish. Mashqni bajarish davomiyligi 12 daqiqani tashkil giladi.

Ushbu mashqni 2 ta urinish bilan bajarish, mashqni bajarish davomiyligi 12
dagiqani tashkil giladi.

Pauza - 2 daqiqa.

Uchlik holatida, maksimal tezlikda harakatlanish bilan o‘rta chizigdan
darvozaga zarba berish, har bir o‘yinchi darvozaning yaqin, uzoq ustuni va
ganotdan uzatish sharoitlarida o‘zgartirish sharti bilan mashqni 5 martadan
bajaradi, mashqni bajarish davomiyligi 15 daqiqani tashkil qiladi.

3 ta hududda o*yin mashqlarini bajarish. O‘zining yarim maydonida 2 ta
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urinishda o‘ynash, o‘rta hududda (14 metr) 3 urinishda, hujum qilish hududsida
urinish soni cheklanmagan holatda mashqgni bajarish.

Bitta hududdan ikkinchi hududga o‘tish oldinga pas tashlash orqali amalga
oshiriladi. O‘rta hududda orqaga pas tashlash mustasno qilinadi.

Himoyada 3 ta himoyasi, o°*rta hududda 4 ta o*yinchi, hujumda 2 ta o*yinchi
ishtirok etadi. Hyjumga o‘rta hududdan 2 ta o‘yinchi

qo‘shiladi. To‘pni himoya hududidan birdaniga, o‘rta hududni qoldirib
ketgan holatda, hyjum hududiga uzatish mumkin emas. Mashqni bajarish
davomiyligi 2x15 daqiqani tashkil giladi. Mashqni bajarish davomiyligi 2x15
dagigani tashkil qiladi.

Chigil yozdi mashqglari (razminka): 400 metrga bir tekisda yugurish,
stretching va kuch mashgqlari - 10 daqiqa.

2-mashg‘ulot. Yo‘naltirilishi - barcha harakatlar imkoniyatlari namoyon
bo“lishini rivojlantirish.

Chigil yozdi mashglari: to‘p bilan doira bo‘lib mashqu bajarish, mashqni
bajarish davomiyligi 20 daqigani tashkil qiladi.

Stretching - 5 dagiqa.

Koordinasiya va tezkorlikda joyni almashtirish mashqini bajarish: «goh
uyoqqa tashlash, goh bu yoqqa tashlash» mashqi, 6 marta takrorlanadi, 2 ta
seriyada, pauza davomida 2 daqiqga stretching bajariladi.

180 va 360° ga qayrilishdan keyin yugurish mashqini bajarish, mashq 6
marta takroriylikda amalga oshiriladi.

metr masofaga mokisimon yugurish - «archa» (yuzi bilan oldinga, orqa
bilan gaytish) seriyani 3 marta takorlash, 2 ta serivada, pauza vaqtida 2 daqiga
stretching bajariladi.

Mokisimon yugurish - «archa»: 14 metr masofaga yuzi bilan oldinga, keyin
esa orqa bilan, chap tomonga 7 metr masofaga yurish, yuzi bilan oldinga 7 metr
yurish - orqa bilan 7 metr yurish - yuzi bilan 7 metr yurish, 14 metr masofaga
to‘g‘riga yugurish, yana 7 metr orqa bilan yurish, 7 metr yuzi bilan oldinga yurish,

7 metr orqa bilan yurish, 7 metr yuzi bilan oldinga yurish va start joyiga maksimal
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tezlikda gaytish. Mashqni 3 marta takorlash, takrorlashlar oralig‘idagi pauza vaqti
3 dagiqani tashkil giladi.

Juft holatda, to*pni 35-40 metrga uzatish («plesser») - 10 dagiqa.

«5x2, 6x2 kvadrat» bo‘yicha, 1 urinishda mashqni bajarish, mashqni
bajarish davomiyligi 15 daqiqani tashkil giladi.

Chigil yozdi mashqlar (razminka): 400 metrga bir tekisda yugurish,
stretching va kuch mashglari. Mashqgni bajarish davomiyligi 10 daqiqani tashkil
qgiladi.

kip. Yo*naltirilishi - guruh texnik-taktik harakatlarini takomillashtirish.

Chigil yozdi mashglar: 12 daqiqa bir tekisda yugurish, stretching - 10
daqiqa.

12x12 metr o‘lchamdagi maydonda, «5X2 kvadrat» holatida, 1 urinish
bilan mashqni bajarish. Mashqni bajarish davomiyligi 10 daqiqani tashkil qiladi.

Ushbu mashqni 2 urinish bajarilishi majburiyligi sharti bilan bajarish,
mashqni bajarish davomiyligi 10 dagiqani tashkil qiladi.

Pauza - 2 daqiqa.

Topni ganotlardan, burchak ostida tashlangan to*pni uchlikda darvozaga
zarba berish.

Mashqni bajarish davomiyligi 15 daqiqani tashkil qiladi.

3 ta hududda o‘yin mashqlarimi bajarish. O*zining yarim maydonida 2 ta
urinishda o‘ynash, o‘rta hududda (14 metr) 3 urinishda, hujum qilish hududida
urinish soni cheklanmagan holatda mashqgni bajarish.

Bitta hududdan ikkinchi hududga o‘tish oldinga pas tashlash orqali amalga
oshiriladi. O°rta hududda orqaga pas tashlash mustasno qilinadi.

Himoyada 3 ta himoyasi, o°*rta hududda 4 ta o‘yinchi, hujumda 2 ta o*yinchi
ishtirok etadi. Hujumga o‘rta hududdan 2 ta o‘yinchi qo‘shiladi. To‘pni himoya
hududidan birdaniga, o‘rta hududni qoldirib ketgan holatda, hujum hududiga
uzatish mumkin emas. Mashqni bajarish davomiyligi 2x15 daqiqani tashkil qiladi.

Chigil yozdi mashqlar (razminka): 400 metrga bir tekisda yugurish,

stretching va kuch mashgqlarini bajarish.
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kun. Ertalab chigil yozdi {zaryadka) mashqlami bajarish, mashqni bajarish
davomiyligi 30 daqiqani tashkil giladi.

Kunning ikkinchi yarmida nazorat o‘yini o‘tkaziladi.

kip. Yo‘naltirilishi - barcha harakatlar imkoniyatlari namoyon bo‘lishlarini
rivojlantirish.

Chigil yozdi mashglari: Bir tekisda yugurish - 10 daqiqa, stretching - 10
dagiqa.

8x8 metr o*lchamdagi maydonda, «4x2 kvadrat» holatida mashqni bajarish.

Juft holatda 35-40 mter masofaga to*pni uzatish - plasser, mashqni bajarish
davomiyligi 10 daqgiqani tashkil qgiladi.

40x40 metr o‘lchamdagi maydonda, «8x8 kvadrat» holatida, bir necha
urinishdan keyin o‘yindla 1 urinish bilan mashqni bajarish. Mashqni bajarish
davomiyligi 15 daqiqani tashkil qgiladi.

To'p bilan yakka tartibda (individual) ishlash - 15 dagqiqa.

Bir tekisda yugurish, stretching - 15 daqiqa.

kun. 1-mashg‘ulot. Yo‘naltirilishi - barcha harakatlar imkoniyatlari
namoyon bo‘lishini rivojlantirish.

Chigil yozdi mashgqlari: to*p bilan doira bo‘lib mashq bajarish, mashqni
bajarish davomiyligi 12 daqigani tashkil qiladi.

5 daqiga davomida stretching.

Tezkorlikda joyni almashtirish mashqini bajarish: «goh uyoqqa tashlash,
goh bu yoqqa tashlash» mashqi, 6 marta takroriylikda, 2 ta serivada, pauza
davomida 2 daqiqa stretching bajariladi.

180 va 360° ga o‘girilishdan keyin yugurish mashqini bajarish, mashq 6
marta takroriy amalga oshiriladi.

7 metr masofaga mokisimon usulda yugurish - mrchav> (yuzi bilan oldinga,
orqa bilan qaytish) seriyani 3 marta takrorlash, 2 ta seriyada, pauza vaqtida 2
dagiqa stretching bajariladi.

Mokisimon usulda yugurish - «archa»: 14 metr masofaga yuzi bilan

oldinga, keyin esa - orqa bilan, chap tomonga 7 metr masofaga yurish, yuzi bilan
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oldinga 7 metr yurish - orga bilan 7 metr yurish - yuzi bilan 7 metr yurish, 14 metr
masofaga to‘g‘riga yugurish, yana 7 metr orga bilan yurish, 7 metr yuzi bilan
oldinga yurish, 7 metr orqa bilan yurish, 7 metr yuzi bilan oldinga yurish va start
joyiga maksimal tezlikda qaytish.

Mashq 3 marta takrorlanadi, oralig*idagi pauza vaqti 3 daqiqam tashkil
qiladi.

Juft holatda, 35-40 metr masofaga to‘pni uzatish - «plasser» mashgqini
bajarish, mashqni bajarish davomiyligi 10 daqigani tashkil giladi.

«5x2, 6x2 kvadrat» holatida, 1 urinish bilan mashgni bajarish, mashqni
bajarish davomiyligi 15 daqigani tashkil qiladi.

Chigil yozdi mashqglari (razminka): 400 metrga bir tekisda yugurish,
stretching va kuch mashqlari, mashqni bajarish davomiyligi 10 daqiqani tashkil
qiladi.

2-mashg‘ulot. Yo'naltirilishi - jamoa texnik-taktik harakatlarini takomil-
lashtirish.

Chigil yozdi mashqlari: stretching - 5 daqiqa.

45x45 o‘lchamdagi maydonda to‘pni bosh bilan urish mashqini bajarish -
10 daqiqa.

Juft bo‘lib, qo‘lma-qo‘l ushlab, 4 ta darvozada futbol o‘*ynash, mashqni
bajarish davomiyligi 12 daqigani tashkil qiladi.

ta himoyachining 6 ta hujumdagi o‘yinchiga qarshi o‘yini, 6 soniyadan
keyin himoyachilarga o‘rta chiziqdan 2 ta o‘yinchi yordamga keladi. Mashqni
bajarish davomiyligi 20 daqigani tashkil qiladi.

ta himoyachining 4 ta hujumdagi o‘yinchiga garshi o‘yin. Bittadan o‘yinchi
qanotlardan to*pni idora qilishi amalga oshiriladi va jarima maydoniga uzatadi,
himoyadagi o‘yinchilar hujumchilar bilan yakkama-yakka o‘ynashni amalga
oshiradi, ularga gol urishga qarshilik qilishadi. Mashqni bajarish davomiyligi 2x
10 daqiqgani tashkil qiladi.

Chigil yozdi mashqlari (razminka): stretching va kuch mashqlari, mashqni
bajarish davomiyligi 10 daqigani tashkil qiladi.
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kun. 1-mashg‘ulot. Yo‘naltirilishi - tezlik-kuch imkoniyatlarini rivoj-
lantirish.

Chigil yozdi mashglar: 5 daqiqa bir tekisda yugurish mashqini bajarish va
10 daqiga davomida stretching.

Tezlik-kuch yo*nalishidagi, 50 metr masofa kesimida bajariluvchi majmua
mashglar:

qisqa to‘xtalishi bilan sakrash va yarim bukilgan holda tushish orqali
yugurish mashqi - 3 marta takrorlanadi;

ko*p marta sakrash mashgqi - 2 marta takroriylikda bajariladi;

«Kiyileyugurish» mashqi - 3 matra takrorlanadi;

«Baqa» mashqini bajarish - yuqoriga 5 marta sakrash - 30 metrga
tezlashish;

«.Konkidayugurish» mashqi - 2 marta takrorlanadi;

jamoa bo‘yicha joyidan oldinga intilish, 20-30 metr masofaga maksimal
qiymatda tezlashish.

Orga bilan, qorin bilan yotgan holatda, o‘tirgan va tizzada holatda,
tayangan holatda yotib oldinga va orqaga harakatlanish, bitta oyoqda oldinga
yiqilish holatida mashqni bajarish.

Stretching - 2 dagiqa.

maydonda, 4 ta guruhga ajralgan holatda, 2 ta darvozaga zarba berish
mashqini bajarish, bunda futbolchilar maydon burchagi bo‘ylab diagonal
ko‘rinishda joylashadi, to’pni uzatish - qabul qilish - darvozaga zarba berish,
mashqgni o°‘rin almashtirilishi bilan bajariladi. Mashgqni bajarish davomiyligi 20
dagiqani tashkil giladi.

Himoyadan tezkorlikda chiqib kelish bilan birgalikda 2 darvozada o‘yin
olib borish - 2x20 daqiqa.

Chigil yozdi mashqglari (razminka): 400 metrga bir tekisda yugurish,
stretching va kuch mashglari, mashgni bajarish davomiyligi 10 daqiqani tashkil
qiladi.

2-mashg‘ulot. Yo'naltirilishi - jamoa texnik-taktik harakatlarini takomil-
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lashtirish.

Chigil yozdi mashgqlari: Bosh bilan zarba berish; sakragan holatda mashqni
bajarish. Mashqni bajarish davomiyligi 10 daqiqani tashkil giladi.

Stretching - 3 dagiqa.

«6x6 kvadrat» bo‘yicha, 2 ta neytral va 1 ta urinish bilan, neytral neytral
bilan o°ynamasligi sharti bilan, shuningdek gaytarib uzatish mustasno gilinishi va
to‘pning joyida turmasligi asosida o‘yin mashqini bajarish. Futbolchilaming joy
egallashlari muvofigligi bilan birgalikda to‘pning jamoaviy nazorat qilinishi
bajariladi. Mashqni bajarish davomiyligi 2x10 dagiqani tashkil giladi.

Stretching - 2 dagiqa.

O‘yinchilarning hududda joylashishi, o‘mini almashinishi, kafolatlash.
Mashqni bajarish davomiyligi 5 daqigani tashkil qiladi.

Qanotlarda hududning ajratilishi bilan birgalikda, 2 ta darvozada o‘yin
mashqini bajarish. Mashqni bajarish sharti quyidagicha: qanotlar bo‘ylab
o‘yinchining himoyaga jalb qilinishi, to‘pning jarima maydoniga uzatilishi,
huyjumning tugallanishida ilgarilab ketishga qaratilgan o‘yin  bajarilishi.
Maydonning barcha kengligidan foydalanish. Mashqni bajarish davomiyligi 2x15
dagiqani tashkil giladi.

Chigil yozdi mashqglari {razminka): yugurish mashglari va 5 daqiqa
davomida streching.

kun. 1-mashg‘ulot. Yo‘naltirilishi - guruh texnik-taktik harakatlarini
takomillashtirish.

Chigil yozdi mashglar: doira bo‘lib to‘p bilan mashq bajarish, mashgni
bajarish davomiyligi 20 daqiqani tashkil qiladi.

Stretching - 5 daqiqa.

Uchlik holatida, o‘yinchining ganotdan jalb gqilinishidan keyin darvozaga
zarba berish, mashqni bajarish davomiyligi 15 daqiqani tashkil qiladi.

Uchta hududda (3x3+3x3+3x3), 2 ta darvozada, hujum uzilib qolganidan
keyin o‘yinchilaming hujum chizig‘idan to‘p uchun kurashga kirishishlari amalga
oshiriladi, bunda garshi hyjum qilishga halaqit berish rivojlantiriladi. Qolgan
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futbolchilar hujum rivojlanish hududini bekitadi. Kutib olish saralanishi oz
maydonida amalga oshiriladi. Mashqni bajarish davomiyligi 20 dagiqani tashkil
qiladi.

35 metr masofa kesimida, ikkita guruh bo‘lib yugurish mashqiai bajarish:
2x35 metr; 4x35 metr; 6x35 metr; 8x35 metr; 6x35 metr; 4x35 metr; 2x35 metr
masofalar bo‘yicha, 2 ta seriyada, seriyalar o‘rtasidagi pauza vaqti 5 daqiqani
tashkil qiladi.

Chigil yozdi mashglari (razminka): stretching - 5 daqiqa.

kun. 1-mashg‘ulot. Yo‘naltirilishi - jamoa texnik-taktik harakatlarini
takomillashtirish.

Chigil yozdi mashqlari: stretching - 5 daqiqa.

45x25 metr o*lchamli maydonda to*pni bosh bilan urish - 10 daqiqa.

Juft holatda qo‘lma-qo°l ushlab, 4 ta darvoza bo‘yicha futbol o‘ynash,
mashqni bajarish davomiyligi 12 daqiqani tashkil qiladi.

ta himoyachi 6 ta huyjumchiga qarshi, darvozani egallash bilan birgalikda
o‘yin olib borish, 6 soniyvadan keyin o‘rta chiziqdan ikkita o‘yinchi himoya-
chilarga yordamlashadi. Mashqni bajarish davomiyligi 20 daqiqani tashkil qiladi.

ta himoyachi 4 ta hujumchiga qarshi o‘yin olib borishi. Qanotlardan
bittadan o‘yinchi to‘pni idora qiladi va jarima maydoniga uzatadi, himoyadagi
o‘yinchilar hujum qiluvchilarga garshi yakkama- yakka o‘yin olib borishadi,
ularga got urishga yo‘l qo‘ymaslikka harakat qilishadi. Mashqui bajarish
davomiyligi 2x10 daqiqani tashkil qiladi.

Chigil yozdi mashqlari {razminka): stretching va kuch mashgqlari, mashqni
bajarish davomiyligi 10 daqigani tashkil qiladi.

kun. 1-mashg‘ulot (ertalab) - 10 daqiqa davomida bir tekisda yugurish va
stretching - 20 daqiqa.

Nazorat 0°yini 0*tkazish.

Uyga qaytish {uchish).

Ushbu, 12 kunlik mikrosikl davomida 2 ta nazorat o‘yini va 14 ta o*quv -
mashg-ulotlari o‘tkaziladi, mashg‘ulotlaming yo‘naltirilishi quyidagi ko‘r-
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nishga ega bo‘ldi:

3 mashg‘ulot barcha harakatlar imkoniyatlarining namoyon bo‘lishini
rivojlantirishga yo‘naltiriladi;

1 ta mashg‘ulot ayerob imkoniyatlami rivojlantirishga yo‘naltiriladi;

1 ta mashg*ulot tezlik-kuch imkoniyatlami rivojlantirishga yo‘naltiriladi;

1 tamashg‘ulot koordinasion imkoniyatlami rivojlantirishga yo*nal-tiriladi;

4 ta mashg‘ulot guruh texnik-taktik harakatlarni rivojlantirishga
yo*naltiriladi;

4 ta mashg‘ulot jamoa texnik-taktik harakatlarni (TTH) rivojlantirishga
yo‘naltiriladi.

Bunda mashg-ulotlar yuklamalarining hajmi birmuncha pasaytiriladi,
ulaming shiddati esa oshiriladi.

Shuningdek, qayd qilib o°tish kerakki, guruh va jamoaviy texnik- taktik
harakatlarni takomillashtirish uchun boshqa maxsus ixtisoslashtirilgan
mashqlardan foydalanilishi ham mumkin.

Yugorida keltirilgan tayyorgarlik davrining namunaviy rejasi 75 kunga
mo‘]jallangan. Mikrosikllaming maksimal davomiyligi 14 kunni tashkil qiladi.
Sport amaliyotida mikrosikllaming davomuyligi 3-4 kundan 10-14 kungacha
tebranishda qayd qilinishi mumkin. Sport o‘yinlarida va jumladan, futbolda
haftalik mikrosikl nisbatan ko‘proq tarqalgan. 10 kunlik yuklama va 1 kun dam
olish ko‘rinishidagi sxemada ish olib borish ham mumkin. O‘z vaqtida mashhur
muyaxassislardan biri bo‘lgan - E.Malofeyev bu davr bo‘yicha tayyorgarlik]ami
17 ish kumi va bitta dam olish kuni ko‘rinishidagi sxema bo‘yicha tuzib chigqan.
Biroq, amaliyot natijalari ko‘rsatishicha, 6 ish kuni va bir kunlik dam olish rejimi
nisbatan ko‘proq darajada optimal hisoblanadi. Mikrosikllamng tuzilishi va
tarkibi boshqgacha bo‘Iishi ham mumkin.

Musobaga davrida futbolchilarni tayyorlashni rejalashtirish

Ma’lumki, futbolchilaming musobaqalarga tayyorlanishi jarayoni
samaradorligi ko‘pgina omillar hisobga olinishini asosida belgilanadi, jumladan

tashqi muhitning yuqori harorati sharoitlari hisobga olinadi. Hozirgi vaqtda tashqi
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muhitning yuqori harorati ta’sirt va odam organizmining turli xil funsional
tizimlaridagi o°zgarishlar va insolyasiya (suv-tuz almashinuvi o‘zgarishi)
tavsiflarini aniglashga bag‘ishlangan ko‘plab tadqiqotlar amalga oshirilgan.
Tashqi muhitning yuqori harorati sharoitida uzoq vaqt davomiyligiga hayot
kechirish ta’sirida odam organizmida yurak-qon tomir tizimi faoliyatida, suv-tuz
almashinuvi dinamikasida va shartli reflektor faoliyatda sezilarli darajada
siljishlar yuzaga kelishi aniglangan. Shuningdek, organizmga yuklamalar va
tashqi muhitning yuqori haroratining birgalikda ta’siri, tashqi muhitning yuqori
harorati va insolyasiya ta’siri sharoitida organizmning yuqori harorat sharoitiga
moslashishi kabi xos o°‘zgarishlar yuzaga kelishi haqida ma’lumotlar mavjud
hisoblanadi [7, 8, 9].

Biroq, bulaming barchasi futbolda o‘quv-mashg‘ulotlar jarayonini
rejalashtirish bo‘yicha tavsiva va ko‘rsatmalarda har doim ham to‘liq holatda
hisobga olinmaydi. Shuningdek, yosh futbolchilar uchun alohida tartibdagi
ko‘rsatmalar va tavsiyalar ishlab chiqilgan [23].

Shu sababli, Osiyo futbol konfederasiyasi doirasida ko‘pgina musobaqalar
issiq 1glim sharoitiga ega bo‘lgan mamlakatlarda o‘tkazilishmi hisobga olgan
holatda, hozirgi vaqtda yuqori malakaga ega bo‘lgan futbolchilaming tayyorgarlik
jarayonini optimallashtirish imkonini beruvchi ko*rsatmalar va tavsiyalami ishlab
chigish talab qilinadi. Ushbu go‘llanmaning asosiy vazifalaridan biri - bu futbol
bo°yicha mataxasislarni futbolchilar organizmi holatini nazorat qilishda yuqori
darajada axborot bera olish imkonini beruvchi usullardan foydalanish va ushbu
asosda tashqi muhit omillarini hisobga olingan holatda, o‘yinlar oralig‘idagi
sikllarda mashg*ulotlar yuklamalarini optimal darajada rejalashtirish

yo*nalishidagi

ishlanmalar bilan tanishtirishdan tashkil topadi.

Musobaqa davri yuklamalari tizimiga ta’sir ko‘rsatuvchi

omullar

Yugorida ta’kidlanganidek, malakaga ega bo‘lgan futbolchilami tayyorlash

tizimida asosly vazifa - erishilgan sport formasini saqlash va uning ehtimolligi
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mavjud bo‘lgan yuqori sport natijalarida ro*yobga oshirilishidan tashkil topgan,
musobaga davri yuklamalari tizimini optimallashtirishga oid omillaming
ahamiyati borgan sari ortib borishi qayd gilinadi.

Oyinlar oralig‘idagi sikllarda yuklamalami rejalashtirishda mutaxassislar
tomonidan quyidagi omillar hisobga olinadi:

mashg‘ulotlaming ushbu bosqichi vazifalariga oydinlik kiritish;

o‘yinchilar sport formasining holati,

oldinda turgan o‘yinlaming o‘tkazilish joyi (uyda yoki mehmonda) va
navbatdagi o*yinlar oralig‘idagi siklning rejalashtirilgan modeli;

oldingi mukrosiklning tarkibi va oxirgi o°‘tkazilgan uchrashuvning
natijalari;

~ faoliyatning umumiy rejimi (mashg‘ulotlar va maishiy turmushga oid
rejimning birlashtirilishi);

iglim sharoitlari;

jamoani tayyorlashning an’anaviy o°ziga xos xususiyatlari va boshqalar,

Bir gator mutaxassislar [3, 5, 20, 27] tomonidan qayd gqilinishicha,
musobaqa davri davomiyligining uzaytirilishi va shuningdek, ichki va xalqaro
miqyosda taqvimga oid o°yinlar sonining sezilarli darajada oshirilishi kuzatiladi.

Musobaga taqvimi xususiyatlariga bog‘liq holatda, malakaga ega bo‘lgan
futbolchilarda o‘yinlar oralig’idagi sikllaming davomiyligidagi tebranishlar
diapazoni 6-8 kundan 3 kungachani tashkil qiladi.

Futbolchilami tayyorlash tizimini takomillashtirishning markaziy vazifa-
laridan biri - bu o‘yinlar oralig‘idagi siklning davomiyligiga bog‘liq bo‘lmagan
holatda, o‘yinchilarni taqvimga oid o‘yinlarga nisbatan yuqori darajada tayyor-
garlik holatida olib kelish yo‘llarini qidirib topishdan tashkil topadi. Buning
uchun mashg‘ulot mashqlari, ulaming tarkibi, dam olish kunlarining son
miqdoriga sezilarli darajada tuzatishlar (korreksiya) kiritilishi talab qilinadi,
shuningdek turli xil giymatdagi va turli xil yo‘nalishlardagi yuklamalaming
ketma-ketlikda joylashish tartibi o*zgartiriladi.

Bizga ma’lumki, o‘yinlar oralig‘idagi siklning davomiyligi musobaqalar
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taqvimi bilan belgilanadi, o‘z navbatida ushbu asosda FIFA va OFK miqyo-sidagi
rasmiy va o°rtoglik uchrashuvlari bo‘yicha asosiy taqvim tuzib chiqiladi.

18 tadan 20 tagacha klublarga ega bo‘lgan mamlakatlarda ko‘p holatlarda
professional liga chempionatlari strukturasi quyidagi ko*rinishda tashkil qilinmishi
tavsiya qilinadi, ya'ni turli xildagi uyda o‘tkaziluvchi tumirlar haqida
gapirmasdan turib, o‘yinchilar hattasiga 2-3 ta uchrashuv o‘tkazishlari maq-sadga
muvofiq hisoblanadi.

Bu holatni hisobga olib va shuningdek, barcha musobagalarga nisbatan eng
yaxshi darajada muvofiglashish uchun, FIFA tomonidan 2001-2002-yillarda
qo‘llaniluvchi xalqaro uchrashuvlar taqvimi belgilangan. Bu ko‘rinishdagi
taqvimga binoan, xalqaro miqyosda faoliyat olib boruvchi ¢‘yinchilar mavsum
davomida quyidagi miqdorda uchrashuvlami o‘tkazishlari talab qilinadi:

klub darajasidagi 46 ta uchrashuv (liga yoki kubok miqyosidagi uyda
o‘tkaziluvchi tumirlar),

konfederasiyalar darajasidagi klublar (UYeFA, OFK va boshqalar)
miqyosidagi 16 ta uchrashuv;

xalgaro miqyosdagi 12 ta uchrashuv.

0’zbekiston chempionatida futbolchilar 26-35 ta uchrashuv (kubok
o‘yinlari ham hisobga olinganda) o‘tkazishlari qayd qilinadi, shuningdek OFK
Kubogi yoki liga darajasida milliy terma jamoa tarkibida 8-10 ta uchrashuv
(nazorat va rasmiy) o‘tkazilishi belgilanadi. Shunday qilib, 32-52 ta uchrashuv
amalga oshiriladi (bunda sport mavsumiga tayyorgarlik ko‘rish davrida o‘z
klublari uchun o‘tkaziluvchi nazorat uchrashuvlari hisobga olinmagan).

Qayd qilish kerakki, chempionat va 0’zbekiston Kubogi o‘yinlari taqvi-
mida 2011-yil davomida turli xil davomiylikka ega bo‘lgan o‘yinlar oralig‘idagi
sikllarning miqdori quyidagi ko‘rinishda kuzatiladi:

o‘yinlar oralig‘i 2 kun - 1 ta (3%);

o‘yinlar oralig‘i 3 kun - 11 ta (36%),

o‘yinlar oralig‘i 4 kun - 5 ta (16%),

o‘yinlar oralig‘i 5 kun - 2 ta (6%);
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o‘yinlar oralig‘i 6 kun - 4 ta (13%),

o‘yinlar oralig‘i 7 kun - 1 ta (3%);

o‘yinlar oralig‘i 7 kundan ortiq - 7 ta (23%).

Bu ko‘rinishdagi taqvimni bizning iqlim uchun optimal deb hisoblash
mumkin emas. Uch kunlik o‘yinlar oralig‘idagi sikl 36% ni tashkil qilib, to‘rt
kunlik holatda esa 16% ni tashkil qilishi qayd qilinadi. Bu ko‘rinishdagi o*yinlar
oralig‘ining qisqa intervalga ega bo‘lishi sharoitida asosiy vazifasi o‘yindan keyin
bu holatdagi qisqa intervallarda futbolchilar organizmining qayta tikla-nishiga
garatilgan, futbolchilaming texnik-taktik mahoratini takomillashtirishga
yo‘naltirilgan reja asosidagi, muntazam mashg ulotlar jarayonini magqsadga
muvofiq tarzda amalga oshirish mumkin emas.

Bunda nisbatan optimal taqvim sifatida davomiyligi 6-7 kundan (5 ta
mashg‘ulotlar kuni, tagvim o‘yini, dam olish kuni) tashkil topgan taqvimni
optimal darajada deb hisoblash mumkin. Sikllarda ishlami ushbu ko‘rinishda
davomiylik asosida rejalashtirish murabbiyga tarkibi bo‘yicha turli xil yo‘na-
lishga ega bo‘lgan va qiymatiga ko‘ra katta mashg‘ulot yuklamalarini amalga
oshirish imkonini beradi, so‘zsiz ravishda bu holat futbolchilaming sport maho-
ratining o°‘sishi va maxsus tayyorgarligi darajasining ortishiga olib keladi.

Bir qator mualliflar tomonidan [1, 3, 5, 10] qayd qilinishicha, musobagalar
tagvimining tarkibi to‘yinganligi va davomiylik tavsifiga ega bo‘lishi sport
formasini boshqarishni sezilarli darajada murakkablashtiradi va amaliyotda ko‘p
holatlarda uning haqiqiy holatda pasayishi kuzatiladi (yoki hatto yo*qotilishi qayd
qilinadi).

Mashg ulotlar tizimining optimallashtirilishi musobaqa mikrosikllarini
tuzib chiqishning oqilona (rasional) variantlarini ishlab chigish masalasi bilan
bog‘liq hisoblanadi. Bunda turhh xil davomiylikka ega bo‘lgan o‘yinlar
oralig'idagi sikllaming tuzib chiqilishi kompleks ma’lumotlarga asoslanilishi
talab qilinadi, shuningdek bunda musobaqa yuklamalaridan (taqvim o°yini) keyin
turli xil ampluadagi o‘yinchilaming funsional holati va maxsus ish bajarish
bo‘yicha muhim ko‘rsatkichlari o*zgarishlari qonuniyatlari hamda ulaming qayta

134



tiklanish dinamikasiga asoslangan bo‘lishi kerak.

Eslatib o‘tish kerakki, musobaqa yuklamalari ta’sir darajasi chuqurligiga
ko‘ra mashg‘ulot yuklamalaridan farq qiladi va bunda musobaqa yuklama-
larining ta’sirt mashg‘ulotlar yo*nalishidan qat’i nazar katta qiymatga ega bo‘lishi
qayd qilinadi.

Ko‘plab tadqiqotchilar tomonidan [5, 14, 16, 20, 22, 24] aniglanishicha,
futbolchilar o‘yin davomuda zo‘rigishli va turli xildagi ishlarmi bajarishi
kuzatiladi, bu jarayonda fiziologik reaksiyalar va funsional siljishlar uchun talab
qilinuvchi energiya sarfi yetarlicha darajada katta qiymatga ega hisob-lanadi,
ko*pincha holatlarda esa bu qiymat maksimal darajada ehtimollikdagi qiymatga
erishishi qayd qilinadi. Shuningdek, aniglanishicha 40% vaqt yurak urishi tezligi
180-200 urish/daq sharoitda o°tkaziladi. Glikolitik energetik tizimming ishlash
taolligi chegaraviy darajagacha yetishi kuzatiladi. Qon tarkibida sut kislotasining
konsentrasiyasi o‘yinning alohida lahzalarida 100 mg/% gacha yetishi qayd
qilinadi. Muskul tarkibida o‘yindan keyin glikogen-ning miqdori 50-90% ga
kamayishi kuzatiladi.

Turli xil ampluadagi futbolchilar uchun nisbatan ko*proq darajada aha-
miyatga ega bo‘lgan texnik-taktik harakatlaming ma’lum bir sifat va migdoriy
jihatdan doirasi mavjud hisoblanadi, bunda harakatlanish apparatiga nisbatan
tamoyil jihatidan o‘zaro farglanuvchi talablar qo‘yilishi va o°z navbatida,
futbolchilar organizmining musobaqa yuklamasiga nisbatan spesifik tarzdagi
reaksiya ko‘rsatishi yuzaga kelishi qayd qilinadi. Shunday qilib, o*yin o‘rtacha
94-98 daqiqa davom etadi, o'yinning haqiqatdan kuzatiluvchi davomiylik vaqti
o‘rtacha 60 daqiqani tashkil giladi. O‘yin davomiyda o‘yinchilar 10 dan 13 km
gacha masofani bosib o‘tishlari mumkin: jumladan, bunda markaziy himoya-
chilar o‘rtacha - 8-10 km\ chekka himoyachilar - 912 km\ yarim himoyachilar -
11-13 km\ hyjumchilar - 9-10 km masofani bosib o‘tishlari aniglangan. Bunda
o‘yin davomida harakatlanish tezligi quyidagi ko‘rinishdagi tavsifga ega
hisoblanadi, ya™ni 5-6 km sekin yugurish yoki yurish (maksimal darajadagi yurak
urishi tezligi (YUUT) qiymatiga nisbatan 60-70% darajasida); 2,5-3,5 km
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o‘rtacha yoki vugqori tezlikda yugurish (YUUT maksimal giymatiga nisbatan 80-
90% darajasida); 1,5-2,5 km anayerob pog‘ona darajasida yugurish (90-100%)
kuzatiladi.

Taqvim o‘yinidan keyin, mos ravishda 24, 48, 72, 96 soatdan so‘ng 27 ta
pedagogik va psixofiziologik ko‘rsatkichlar kompleksi bo‘yicha futbolchilarning
maxsus 1sh bajarish dinamikasi va funsional holatini o*rganish natijalari asosidagi
ma’lumotlami gayd qilib o°tish qizigarli holat hisoblanadi [20]. Jumladan, bunda
aniqlanishicha, turli xil ampluadagi o‘yinchilarda gqayta tiklanish turli xil vaqt
oraliglaridan keyin amalga oshishi aniqlangan Ushbu jadvalda keltirilgan
solishtirma ma’lumotlar shundan guvohlik beradiki, hujumchilar va maydonning
o‘rta chizig‘ida

harakatlanuvchi o‘yinchilarda qayta tiklanish vaqti diapazoni bo‘yicha
yaqin bo‘Igan qiymatlar kuzatiladi (Jumladan, ko‘rsatkichlarning to‘rtta guruhida
gayta tiklanish bo‘yicha teng davriylik qayd qilinadi). Hujumchilar va
himoyachilarda bu ko‘ri-nishdagi tavsiflar ikkitani tashkil qiladi. Maydonning
o‘rta chizigi o‘yinchilari va himoyachilarda qayta tiklanish jarayonining yagona
tavsiflarga ega bo‘lishi deyarli to‘la holatda mavjud emasligi aniglangan.
Hammadan oldin himoyachi-larda gayta tiklanish amalga oshishi kuzatiladi,
shuningdek gayta tiklanish maydonning o‘rta chizig*i o‘yinchilaridan hammadan
keyin va oxirida hujum-chilarda amalga oshishi anigqlangan. Bu holat jamoa
tarkibida turli xildagi o‘zaro farglanuvchi funsional majburiyatlarga ega bo*Igan
futbolchilarga nisbatan o‘yinlar oralig‘idagi  sikllarda  mashg‘ulotlar
yuklamalarining qiymati va yo‘naltirilishini qat’iy tartibda differensiallash talab
qilinishini belgilab beradi, bunda aynigsa ulaming aniq belgilangan taqvim
o‘yinlarida harakatlanishga oid va texnik-taktik jihatdan imkoniyatlarining
ro‘yobga oshirilishi hisobga olinishi talab qilinadi.

Qayd qilish kerakki, o‘yinning chegaraviy darajadagi zo‘riqishga ega
bo‘lish tavsifi, o‘yin faolivatining yuqori darajada emosional holat asosida
kechishi, tezlik-kuch tavsifidagi harakatlaming hajmi sezilarli qiymatda bo‘lishi

va atrof-muhit haroratining yuqori bo‘lishi kabi holatlar organizmda muhim
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hisoblangan tizimlarda gayta tiklanish jarayonlarining cho‘zilib ketishiga olib
keladi.

bob. Ayol futbolchilarni organizm xususiyatlarini inobatga olgan xolda
o‘quv mashg‘ulotlarini rejalashtirish.

4.5. Ayollar futbol jamoalarida mashg‘ulotlarnirejalashtirishga ta’sir

etuvchi omillar.

Ayollar futbol jamoalarida mashg ulotlarni tashkil etishda xar bir
davlatlarda o°ziga xos yondoshuv mavjud. Jumaladan Angliya, Aqsh, Germaniya
kabi davlatlarda futbol rivojlangan davlatlarda yuqori ligalarda to‘p suruvchi
ayollar jamoalarining musoboga faoliyati xuddi erkaklar jamoalariniki
ko‘rinishiga yaqin. Bunda fagatgina yuklamalarni me’yorlash masalasiga aloxida
e’tibor qaratiladi.

Ammmo ayollar futboli endi rivojlanayotgan ko‘pgina davlatlar jumladan
O‘zbekistonda xam ayollar jamoalarini o‘quvmashg ulotlarini rejalashtirishda
musobagalarning  yillik taqvimi tuzilishiga qarab mashg‘ulotlar rejalashtirib
boriladi. Shu asnoda tayyorgarlik va musobaqa davrining turli bosqichlarida
yuklamalarni tagsimlanishini o‘rgandik va jamoa uchun namunaviy dastur ishlab
chiqildi. Bunda olimlarimizdan N.M. Yusupovning tadqiqot materiallaridan keng
foydalanildi.

Mazkur mutaxasis tomonidan aynan

“Sevinch” jamoasi malakali futbolchi qizlarda olib borilgan tadqiqotlarida
yuklamalar tagsimoti quyidagicha ko‘rinish olgan. Ushbu ma’lumotlarda
tadqiqot asosi tezkor-kuch sifatini takomullashtirish ekanligi va malakali futbolchi
qizlardatadqiqotni o‘tkazilganligi yosh futbolchi qizlaming tayyorgarlik davrlari

ko‘rsatkichlarida o‘ziga xos yondoshuvlalarga extiyojni belgilaydi.
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4- jadval.

Yuqori malakali futbolchi qizlapda musobaqadavpining o‘yinlapapo 4

haftalik siklida yuklamalarning taqsimlanishi.

(N.M. Yusupov bo‘yicha)

N Yuklama Haftalik o‘yinlararo sikllar

yo‘nalishi 2 3 4 Jami

Kattaligi (%)

Katta 33,3 50 33,3 16,6 33,3

O‘rta 50 16,6 33,3 66,6 37,5

Kichik 16,6 33,3 33,3 16,6 25

Jami 6 6 6 6 24

Yo‘nalishi (min)

Ayerob 79,5 75 76 74,5 305

Avyerob - anayerob 262 300 304 335,25 1201,25

Anayepob- 79,5 37,5 30,4 37,25 184,65

glikolitik

Anayerob- alaktat 374 337,5 349.6 298 1359,1

Jami 795 750 760 745 3050
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5- jadval.

Yosh futbolchi qizlarda tayyorgarlik davridayuklamalarning taqsimlanishi

Uklama Kattaligi vaTayyorgarlik bosqichlari
vo‘nalishi Umumiy Maxsus Musobaqa  [Jami
tayyorgarlik tayyorgarlik |oldi
Kunlar soni A4 29 12 85
Yuklama |katta 31 40,3 26,2 32,5
kattaligi (%)o‘rta 37,6 38,3 42,1 39,3
kichik (314 21,4 31,7 28,1
Ayerobli 591 392 200 966
Aralash 1220 923 360 2398
Anayerob-glikolitik 581 421 190 804
Anayerob-alaktat (1118 875 240 2312
Jami 3510 2611 990 7111

Ushbu tadqiqot natijalariga ko‘ra umumiy tayyorgardik davrida 31% ni
tashkil etgan bo‘lsa maxsus tayyorlov bosqichida 40,3 %, musobaga oldi
bosqichida 26,2 % ni tashkil etdi. O°rtacha kattalikdagi yuklamalar umumiy
tayyorgarlik davrida 37.,6% maxsus tayyorlov davrida 38,3% musobaqa oldi
sharoitida 42,1% ni tashkil etgan bo‘lsa, kichik kattalikdagi yuklamlar
umumtayyorlov bosqichida 31,4% maxsus tayyorlov davrida 21.4 va musobaqa
oldi bosqichida 28,15 ni tashkil etgan.

Musobaga davrlaridagi tanafuus mobaynida mashg ulotlar xaftalik sikl
ko‘rinishida joriy qilindi. Bunda 2-turgacha eng ko‘p 5 xafta tanaftus bo‘lib
ushbu oraligda yuklamalar 2-3 xaftalarda yuqori darajadagi yuklamalar berildi
keyingi xaftalarda ushlab turuvchi vositalar tadbiq qilindi. 3-turgacha 4-xafta va

4-turgacha 3 xaftalik mashg*ulotlar tashkil etildi.
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4.6. Ayollar organizmining anatomik-fiziologik xususiyatlari.

Sportda xotin-gizlarning jadal uyg‘onishi shunga olib keldiki, sof erkaklar
sport turlari deyarli qolmadi. Kurash turlari, boks, futbol, mini- futbol, xokkey,
og‘ir atletika ayollarning ham sport turlariga aylandi. Bundan ko‘z yumib
bo‘'lmaydi va hozirda mavjud nazariya sport amaliyoti talablaridan ortda
qolayotganligini, afsuski, e tirof etishga to*g‘rikeladi.

Ta’kidlash joizki, ayollar futbolidagi 1lmiy va nazariy ishlanmalar futbol
chegaralari kengayib borishi tufayli uning ortidan *“ulgura olmayapdi™ va
ko*pincha ayollar bilan o‘tkaziladigan o‘quv-mashg‘ulotlar jarayoni erkaklar
futboligaasoslanib tashkil gilinmoqda, zero erkaklar futbolida o‘quv jarayonini
tashkil gilish metodikasi 0°ziga xos xususiyatlarga ega. Ushbu muammolarni hal
etish dolzarbligi shu bilan tasdiglanadiki, oxirgi o‘n vyillikdagi o‘n beshta
darsliklarming tahliliga ko‘ra, xotin-qizlar organizmi va sportchilarni mashq
qildirish xususiyatlari fagat beshtasida qiqacha yoritilgan.

Ayollar futbolida mashg*ulot jarayonining tashkil gilinishini chuqur va har
tomonlama o°‘rganib chiqish zarurati shubha tug‘dirmaydi. Bu shunga bog‘ligki,
xozirgl paytda, garchimutaxassislarning ikkita qarama-qarshi fikrlari va shunga
ko‘ra bu masalaga bo‘lgan ikkita yondashuvni ajratib ko‘rsatishmumkin bo‘lsada,
ayollani mashq qildirish metodikasi to‘g‘risida qat’iy ma’lumotlar yo*q. V.N.
Platonovning (1997) fikriga ko‘ra, olimlar va amaliyotchilarning bir guruhi
mashg ulot mezosikllarini tuzishda xotin-qizlarning ovarial- menstrual siklini
inobatga olishni taklit qiladilar. Tkkinchi guruhmutaxassislar esa spotchilaming
mashg‘ulot jarayonini umumiymashg‘ulot qonuniyatlariga asosan tashkil etish
zarurliginiugtiradilar.

Ko‘rinib turibdiki, empirik tajribaga asoslanib, olimlar va amaliyotchilar
ayollar futbolida mashg‘ulot metodikasini ikkita yo‘nalishga ajratib olishgan,
bunda ularda o°z qarashlaridagi tafavvutni asoslab beruvchi ilmiy dalillar yo‘q.
Tibbiyot nuqtar nazaridan bum jinsiy dimordium yordamida isbotlab berish
mumkin. Shunga muvofiq sportchi ayollar o‘rtasida ikkita antipodni ajratish

mumkin. Birinchi guruh - feminli (ayol) somatotipga ega xotin-qizlar.
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Bunday somatotip ovarial-menstrual sikli buzilmagan xotin-qizlarda
uchraydi. Aynan ular uchun birinchi yo‘l bilan mashg*ulot jarayonini tuzish
imkoni mavjud. Menstrualfunksiyasi maromiyligining fiziologik jarayonida katta
buzilishlar bor bo‘lgan ayol sportchilar bilan qanday yo‘l tutish kerak?. Bunday
ayol sportchilar ikkinchi guruhga kiradilar. Ikkinchi guruh- maskulin (erkak)
somatotipiga mansub xotin- qizlardir, bundaylar ayol sportchilar orasida ko proq
uchraydi (50-70% holatlarda).

Ularga ovarial-menstrual siklining buzilishi xos hisoblanadi. Aynan ular
uchun mashg‘ulot jarayonini ikkinchi yo‘l bilan tuzish ma’qul hisoblanadi.

Xotin-qizlar sportining ko‘p qirrali jixatlarini o‘rganish xotin-qizlar bilan
o‘tkaziladigan sport mashg‘ulotlari asoslarini etarlicha bilish orqali ta’minlanadi.
Biroq bunda xotin-qizlar organizmining fiziologik hususichtlarini chuqur tushinib
etish zarur hisoblanadi. Shuning uchun xotin-qizlar sporti shu ikki yo‘lm
jamlagan holda garab chiqilishi mumkin.

Ko‘rib chigilayotgan muammoning dolzarbligi aniq va u shu bilan
tushintiriladiki, 1lmiy-uslubly va tibbiy adabiyotlarda ayol sportchilarning
reproduktiv funksivasida buzilishlar tez-tezuchrashi tadqiqotlar natijalan bilan
asoslab berilgan. Aynan shular nafaqat tibbiyot xodimlarini, balki, birinchi
navbatda ayol sportchilarni va ularning murabbiylarini havotirga solishi kerak.
Ushbu jihatni e’tiborga olgan holda xotin-qizlar sportiga shifokorlar va ommabop
nashrlar tomonidan jiddiy ayblovlar qo‘yilmogda.

Biroq hozirgi paytda ularni bartaraf etishning imkoni yo‘q, chunki ayol
sportchilarni tekshiruvdan o‘tkazgan tibbiyot xodimlarining tibbiy natijalari bir-
biriga zid talqin qilinmoqda va hozirga qadar ayol sportchilarda bunday
patologiyaning bu darajada yuqori bo‘lishi sabablari to*g*risidagisavolga aniq bir
javob berilmagan.

Xotin-gizlar futbol jamoalarida mashg‘ulot jarayomini tashkil qilishda
garmonal jinsning shakllanishi asoslarini chuqur tushinib etish juda muhim.
Masalan, barcha yosh guruhlarida (qizchalar, qizlar, ayollar) olib borilgan qator
tadqiqotlar natijalaiga ko‘ra, sportchilada jinsning shakllanishida buzilish

141



alomatlari uchrab turadi. Bunday buzilishlar morfologik belgilarga: somatotip
(gavda tuzilishi), girsutizm (erkakcha gavda tuzilishi), ko‘krak bezlari va
bachadonning gipoplaziyasi (yopilmaslik) va funsional (funksiyasining buzilishi)
belgilarga ega.

Ula ayollar organizmida (ginekologik, endokinologiya bilimlari asosida)
androgenlar almashinuvi boshqarishining barcha, ya’ni gipotalamik, buyrak usti,
tuxumdan neyrogormonal darajalarida testosteron hamda uning hosilalari
metabolizmi buzilishi to*g risida bilvosita darak beradi.

Ko‘p adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatadiki, xozirgacha ayollar sportida va,
xususan, futbolda ayol sportchilar organizmida androgenlar miqdorining oshib
ketishidan darak beruvchi belgilarni tez-tez uchrab turishi sabablarini aniqlash hal
etilmagan muammo bo‘lib kelmogda. Qiyinchilik shundaki, xozirgi paytda
olimlar bunga bir xil gat’iy javob berishga qodir emaslar. Ikkita nuqtai nazar
mavjud. Ayrim olimlar buniyuklamadan keyingi (gipotetik tarzda mavjud)
giperandrogeniya bilan bog‘laydilar.

Boshqalarning fikricha, xotin-qizlar sport bilan shug‘ullanganda yuqorida
sanab o‘tilgan maskulinizasiya belgilarini 0z ichiga oluvchi erkak somatotipiga
x0s ayolsportchilarning joriy saralab olinishi bilan aniqlanadi. Mavjud muammo
uni nostandart ravishda hal etishni talab qiladi. Birinchiga, agar masala jinsiy
demortfizm vyoki insonda jinsning va, birinchi, navbatda gormonal jinsning
shakllanishi nuqtai nazaridan qarab chiqilsa buning imkoni bor.

Jinsiy demorfizm nuqtai nazaridan, umuman, sport o‘yinchilarida va,
xususan ayollar futbolida somatotipning ikkitaqarama-qarshi varianti mavjud:
diminli va maskulinli. Aynan ular orasida morfologik funsional va psixologik
ko‘rsatkichlar bo‘yicha tabagalashgan diagnostika olib borilishi kera k. Garchi
ayollarning konstitusionalogiyasida boshqa somatotiplivariantlar dam ajratilsada,
ayollar sportining tibbiy amaliyotida ular deyarli uchramaydi. Ayol sportchilarda
patologiya sifatida qabul gilinadigan katta farqlar faqat shu sababli mavjudki,
sportchi xotin- qizlar bilan taqqoslaydilar, zero ayollarga xosbarcha tavsiflar

ularni o‘rganishda olingan Ayni paytda ularni taqqoslash maskulinli somatotip
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bilanamalga oshirilishi lozim. Bunday somatotipga xo0s ayollar sport bilan
shug‘ullanmaydiganlar orasida kam bor, lekin ancha kam uchraydi.

Yugorida keltirilgan ishlarming tahlili shundan dalolat beradiki, ayollar
jinsiy gormonlari mashg‘ulot va masobaga faoliyati jarayonida yurakning minutli
zarba hajmining oshishiga, yurakdan qon o‘tishining ortishiga, aylanayotgan qon
hajmining ko‘payishiga yordam beradi, miokard trofikasiga va tomirlar tonusiga
jjobiy ta’sir ko‘rsatadi. Erkaklar gormonlari yurak faoliyatini yanada yuqori
darajada faollashtiradi, chunki kardial glikogen, kreatinfosfadaning to‘planishiga
jiddiy ta’sirqiladi, erkaklarda yurak o‘lchamlarini kattalashtiradi.

Undan tashqari, oqsil almashinuviga faol ta’sir ko‘rsata turib, ular
miokardning qisqarish imkoniyatlarini oshiradi. E’tibor etish joizki, xotin-
qizlarda yurak urish tezligi katta, sistolik va minutlik xajmi kam, bu ayerob ish
unumdorligi kam ekanligiga sabab bo‘ladi. Masalan, ayol sportchilarda kislorodni
maksimal iste’mol gilish (KMIQ) ko‘rsatkichi erkaklarga nisbatan 20-30% ga.
Ayni paytda etakchi sportchi xotin- qizlarda KMIQ ko‘rsatkichlari kamroq
shug‘ullangan erkaklarning ko‘rsatkichlariga mos keladi, balki hatto sportchi
bo‘lmagan erkaklarnikidan yuqoriroqdir.

Ularning  ko‘rsatkichlari  sportchi  bo‘lmagan  xotin- qizlaming
ko‘rsatkichlari bilan solishtirilganda katta farq aniglangan, bu ayol sportchilarda
ushbu ko‘rsatkich bo‘yichajinsiy dimorfizmning kamayganligidan dalolat beradi.

Shunday qilib xotin-qizlar futboliga jinsity dimorfizm nugqtai nazaridan
yondoshish ko‘pgina hal etilmagan masalalarning echimini topishga va ayol
sportchilar bilan olib borilgan tagqiotlar ma’lumotlarini boshgacha tushuntirib
berishga imkon yaratadi.

Yugori malakali futbolchi qizlaming ko*p yillik tayyorgarligini oqilona turi
ko‘p jihatdan sport mahoratining shakllanish tqonuniyatlari bilan belgilanadi.

Muayyan bir sport turida, xususan ayollar futbolida musobaqa
faolivatining tuzilishi, uning samaradorligini belgilab beruvchi omillar,
mashg‘ulotlar va musobagalar jarayonida asosiy yuklama oluvchi funsional
tizimlar hamda
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mexanizmlarning moslashish qonuniyatlari sportdagi o°sishnatijalarning
o‘sish sur’atldarini oldindan belgilab beradi.

Xotin-qizlar futbolida ko‘p yillik tayyorgarlik tuzilmasiningu yoki bu
variantining amalga oshirilishi bir qator sabablarga, birinchi navbatda — sportchi
qizlar futbol bilan shug‘ullanishini boshlagan yoshga, shuningdek, ko‘p villik
takomillashuvning birinchi bosqichlaridagi tayyorgarlik xususiyatiga bog‘liq.
Mutaxassislarning fikricha, bu erda biologik rivojlaninshning muhim
chegaralarini (3-4 yoshgacha) aniqlab beruvchi biologik etilish sur’atlaridagi
taglar katta ahamiyatga ega.

Ayrim murabbiylar va xodimlarning fikricha, futbol bilan o‘ug‘ullanishni
boshlagandan 7-10 yil o*tib (ayollar 17-20 yoshda, erkaklar 18-22 yoshda) yuqori
natijalarga erishadigan, ko‘p vyillik tayyorgarlikning an’anaviy tuzilmasini
bazaviy sifatida qarash mumkin, natijalarining yanada o*sio® istigbollari esa ko‘p
jihatdan muayyan sportchi qizning xususiyatlariga ko‘proq mos keladigan kop
yillik mashg‘ulot tuzilmasining ajratib olingan tipik variantlaridan birini amalga
oshirish bilan bog‘liq.

Ko‘p villik mashg‘ulotlar tuzilmasining turli variantlarida sport
mahoratining shakllanish  xususiyatlari  to*g‘risidagi ma’lumotlar  sport
takomillashuvining turli bosqichlarida futblchi qizlarning ko‘p  yillik
mashg‘ulotlari jarayonini tabaqgalashtirish va individuallashtirish uchun asosiy
mo‘ljaldan biri bo‘lishi lozim. Ular muayyan futbolchi qizdagi mahoratning
shakllanishini ayol organizmining anatomik-fiziologik xususiyatlari, hamda
moslashish imkonivyatlarn bilan taqqoslangan holda uning istigbolini xolisona
taqqoslash imkonini beradi.

[Imiy-metodik va adabiyotlar taxlili shuni ko‘rsatadiki, sport natijalarining
o°sish dinamikasida to‘lig namoyon bo‘luvchi uzoq muddatli moslashishining
shakllanishsur’atlarini ayollar va erkaklarda muhim darajada farq qiladi. Muhim
jismoniy sifat xisoblangan tezkor-kuch sifatining takomuillashtirilishida xar xil
bo‘ladi.

Ayollar futbolida, sport natijalarining muntazam o°sib borishi shundan
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dalolat beradiki, orgamzmning mavjud zaxirasidan hali oxirigacha
foydalanilmagan. Maxsus adabiyotlarning sharxi, futbol bo‘yicha ayollar
jamoalari bilanishlovchi etakchi murabbiylarming tajrbasini o‘rganish shuni
ko‘rsatadiki, oxirgi paytda sportchi qizlarning tezkor-kuch tayyorgarligi
darajasini ¢’tiborga olgan holda ulaming texnik- taktik mahoratlarini oshirish
borasida yangi yo‘nalishlarni izlab topish faor amalga oshirilmgda.

Ayollar futboli bo‘yicha ish olib boruvchi ayrim ilmiy xodimlar va
murabbiylar e’tirof etadilarki, mashgulotlar yil davomida eng yuqori darajadagi
tayyorgarlik holatiningshakllanish dinamikasi ko‘pgina sabablarga bog‘liq.

Ular borasida sportchi gizlarning individual xususiyatlarni aytish zarur:

mushak to*qimalarining tuzilishi;

dastlabki, irsiy oldindan belgilangan;

gon aylanishi va nafas olish tizimlarining imkoniyatlaridarajasi;

ayerob va anayerob ish unumdorligi;

moslashish reaksiyalarining harakatchanligi;

qayta moslashishiga bo‘lgan barqarorlik;

saqlab golingan moslashish zahirasi va boshqalar.

Yillik tayyorgarlakning tuzilish tizimi - uning umumiy tuzilmasi, yilning
turli oylaridagi mashg‘ulot jarayonining yo‘nalishi, tayyorgarlik vositalari va
metodlarining misbati, musobaqalar taqvimi va turli xil musobaqalarga bevosita
tayyorgarlikni tashkil etish ham katta ahamiyatga ega.

Ma’lumki, futbolchi qizlarning sport mashg ulotlari jarayonida
rejalashtirilgan natyjalariga erishish uchun zarur bo‘lgan uzoq muddatli
moslashish reaksyalarining takomillashuvi yil davomida bosqichma-bosqich
sport mashg*ulotlari jarayonida, shuningdek, alohida mikrosikllarda shakllanib
boradi.

Bu qator olimlarga bog'liq: birinchida, qo‘zg‘atuvchilar ma’lum bil xajmda
va ularning vaqt ichida jamlanishi optimal bo‘lgan sharoitlardagina samarali
moslashish imkoni bo‘ladi. Ikkinchidan, turli xil qo‘zg atuvchilarga nisbatan
moslashish geteroxron tarzdakechishi lozim.
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Xususan tayyorgarlikning tarkibiy qismlariga garaganda skelet mushaklari
yoki yurak mushaklarining funsional imkoniyatlari o‘zgarishiga tezroq erishish
mumkin.

Ayollar futbolijdagi boshqga tanigqli mutaxassislarning nuqtai nazari ham
diqqatga sazovor. Ularning fikricha ayrimorganlar va tizimlarning moslashish
imkoniyatlarining o‘sishi  funsional tizimning xarakat qobiliyatlarini yaxlit
namoyon qilishga bo°*lgan uzoq muddatli moslashish uchun zarur shart- sharoitlar
yaratadi. Harakat qobiliyatlari, 0‘z navbatida, organizmning samarali musobaga
taoliyatiga qo‘yiladigan talablarga moslashish samaradorligini belgilab beradi.

Bu sportchi gizlarning mashg‘ulot ta’sir1 omillarga bo‘lgan uzoq muddatli
moslashishning pogonaliligini vayillik mashg‘ulot jarayonining xar xil
tuzilmalarini yoki alohida mirosiklni tuzish jarayonida uning moslashish
reaksiyalariniboshgarish juda qiyinligini belgilab beradi.

Biroq shuni yodda tutish kerakki, har xil ampulaagifutbolchi qizlaming
moslashish reaksiyalari hamda tayyorgarliklari darajasi samaradorligi yuklama
dinamikasiga, uning sportchi qizlar malakasiga mosligiga, ulaming
tayyorgarligiga, turli xil qo‘zg atuvchilarga nisbatan moslashish reaksiyalarini
shakllantirish nuqtai nazaridan funsional tizimlaring reaktivligiga bog‘liq.

Shunday fikr mavjudki, alohida mashg‘ulot makrosiklida yuqori malakali
ayol futbolchilarga sport natijalariga yuqor darajada tayyorgarlik xolatini
ta’minlovchi butun moslashish reaksiyalari kompleksining shakllanishi uchun
ma’lum bir vaqt kerak bo‘ladi. Sportchilar tayyorgarligining optimal tuzilmasida
namoyon bo‘luvchi sport turining o‘ziga xos xususiyati yuqori sport natijalariga
erishish uchun turli xil sifatlar va qobiliyatlarning sifatiga bog‘liq.

Sportchi qizlarning individual xususiyatlari uzoq muddatli moslashishning
shakllanish sur’atiga va moslashish reaksiyalarining belgilangan darajasi
shakllanishi uchun kerak bo‘ladigan ish xajmiga jiddiy ta’sir qiloadi.

Sport o‘yinlaridagi ayrim mutaxassislarning fikricha, ayollarda jismoniy
rivojlanishning barcha ko‘rsatkichlari erkaklarga nisbatan 10-12%ga pastroq.

Ayollarda, erkaklarga qaraganda, skelet ancha nozikroq va engilroq, oyoqlar va
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qo‘llar birmuncha kaltaroq, tana uzunroq, elkalar ancha torroq, tos kengroq va
qiyaligi ancha ko‘zga tashlanuvcha bo‘ladi. Ularda erkaklarga nisbatan elka
kamari bo‘shroq rivojlangan, beldan

pastki qismi esa kenroq va og‘irroqdir.

Bu shunga olib keladiki, xotin qizlarda tana og‘irligi markazi,
erkaklarnikiga gqaraganda, pastroq joylashgan, bu ularda sakrash balandligi
kamroq bo‘lishini marfologik jihatdan asoslab beradi. Shuningdek, shuni e’tirof
etish joizki, xotin- qizlarda erkaklarga nisbatan bo‘g‘imlardagi xarakatchanlik
yuqori bo‘ladi. Bu ularning muvozanatdauzoq vaqt turishlarini qiyinlashtiradi, va
jismoniy mashqlar noto‘g‘ri tanlab olingan taqdirda bo‘g‘im-boylam apparatining
jarohatlanishiga olib kelishi mumkin.

Ko‘p sonli pedogogik kuzatuvlar orqgali shu narsa aniqlanganki, ayollarda
skelet mushaklari umunmuy tana vazniga nisbatan 30-35%m tashkil etadi.
Erkaklarda esa u 40-45%nitashkil giladi. Xotin gizlarda mushak to‘qimalarining
kam og'irlikka ega ekanligi ularning mushaklarida suv miqdorining ko‘pligiga
ham bog‘liq. Ayollarda mushak kuchi erkaklarga qaraganda 60-70% ni tashkil
etadi.

Aniglanishicha ayollarda, erkaklarga qaraganda, elka kamari, orqa bo‘yin
mushaklari bo‘shroq rivojlangan. Bu ayollarda erkaklarga nisbatan qomat
buzilishi tez-tez uchrab turishiga sabab bo‘ladi. E’tirof etish joizki, ayollarda
gorin devorchasi va tos tubi mushaklari bo‘shroq rivojlangan,bu ularning ko‘proq
cho‘zilishiga olib keladi.

Sport o‘yinlariga oid ko‘p ilmiy-metodik va maxsus adabiyotlar taxlili
shundan dalolat beradiki, ayollarda erkaklarga nisbatan yurakning vazni va hajmi
mutloq va nisbatan kamroq, miokard qalinligi, yurak chap qorinchasining oxirgi
sitolik va oxirgi diostolk hajmlari, gon hajmining sistolik va munutlik hajmi,
diostola davomiyligi kamroq, qonni xaydash fazasi esa ularda erkaklarga nisbatan
uzoqroq davom etadi. Ayollarda gonning minutlik xajmi o*sishi qonning sistolik
xajmi ko‘payishi hisobiga emas, ko‘proq yurak qisqarishining kamayishi hisobiga
sodir bo‘ladi.
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Qonning minuthik xayjmi oshishining bu mexanizmi tejamli emas va
ayollarda erkaklarga nisbatan yurak qon-tomir tizimining funsional imkoniyatlari
kamroq ekanligini ko‘rsatadi. Undan tashqari, aylanayotgan qon massasi,
eritrositlar migdori va ularning umumiy maydoni, qondagi gemoglabin migdori
ayollarda erkaklarga nisbatan kamroq .

Srunga e’tibor garatish muhimki, o‘yin sport turlaridaayollarda o‘pkaning
mutlog va nisbiy vazni kamroq, o‘pkaningtinklik sig‘im (O*TS), nafas xajmi
kamroq, nafas olish sur’ati esa erkaklarga nisbatan kattaroq. Ayollarda erkaklarga
garaganda, asosiy almashinuv pastroq, mushak faoliyati jarayonida esa sut
kislotasi tezroq to‘planadi. Ayollarda kislorodni maksimal 1ste’mol qilish,
erkaklarga qaraganda, odatda, kamroq Ma’lum bir guruh tadqiqotchilar orasida
sportchi gizlarning ish qobiliyatiga taalugli boshqga nuqtai nazar mavjud.

Isbotlanishicha, ayollarda erkaklarga qaraganda, jismoniy ish qobiliyati
kam emas,u fagat o‘zgacha darajaga ega hamda,boshgacha namoyon bo‘ladi.
Masalan, ayollarda erkaklarga qaraganda maksimal kuchlanishga yo‘naltirilgan
yuklamalar albatta kamroq. Biroq, agar jismoniy yuklamalar maksimal bo‘lmasa,
balki o‘rtacha yoki o‘rtacha og‘irlikda bo‘lsa, ayollar, erkaklardan qolishmay,
ularni uzoq vaqt bajarishlari mumkin. Lekin baribir ayol sportchilar ko‘p hollarda
erkak sportchilarga xos bo‘lgan asosiy harakat sifatlarining rivojlanish darjasiga
eta olmaydilar.

Chidamlilikka yo‘naltirilgan mashqglar bundan mustasnobo‘lii mumkin.
Bunday mashqlarda ayollar ko‘pincha erkaklar erishgan natijalarga ega
bo‘ladilar.

[Imiy-metodik va maxsus adabiyotlar taxlili shuni ko‘rsatadiki, ayollarda
mashg*ulot jarayonida ish qobiliyatinioshirish erkaklarga nisbatan boshqacharoq
kechadi. Masalan, skelet mushaklarining gipertrofivasi yuzaga keladi, yurak
erkaklarnikiga nisbatan kamroq rivojlanadi. Biroq xotin-qizlar mushaklari ham
hajmda ham katta ish qobilivatiga ega. Gap shundaki, vegetativ va gormanal
reaksivalar (ular ko‘p jihatdan jismoniy ish qobiliyatini belgilab beradi) ayollarda

erkaklarga nisbatan birmuncha boshqgacharoq. Afsuski bu maala xozirgi kunda
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to‘lig o‘rganilgan deb bo‘Imaydi.

Bob bo‘yicha nazorat savollar.

1.Ayollar o‘rtasida malakat birinchiligi gaysi tizimda o‘tkaziladi?
2.Ayollarda OMS ning nechta fazasi mavjud?

3.Qaysl OMS fazasida  yuklamalardan  butunlay  voz
kechishtavsiya qilinadi?

4 Futbol sport turini ayollar organizmiga ta’siri qanday?
5.Maksimal kuchlanishga ega mashg ulotlar ayollar
futbolidaerkaklar futboliga misbatan qanday bo‘lishi kerak?
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