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ФУТБОЛНИНГ РИВОЖЛАНИШ ТАРИХИ

"Футбол" — сузи "фут" — "оёк,", "бол" — "туп" яъни 
"оёкда туп уйнаш" маъносини билдиради.

Кадим замонларда одамлар шах,ар майдонларида ёки 
буш ерларда туп уйнашни уйлаб топдилар, бу уйин эса 
х,арбийларни рак,иб лагерига кириб олиши, иштиёк,ига 
ухшаш х,аракатни эслатарди. Сунгра "Партия уйини" (икки 
командага булиниб) деган уйин чикди. Бунда маълум 
ЧИЗИК.НИНГ орк,а тбмонига куп марта коптокни олиб утган 
жамоа партияда голиб деб х,исобланган. Бундай уйинларда 
айрим вакдларда бир неча юз нафаргача киши к,атнашарди.

Футболнинг к,айси ойда, кдйси йилда тугилганлиги ёки 
к,аердан келиб чик,к,анлиги тарихдан маълум эмас. Бу 
камчилик фак,ат футбол фойдасигадир, чунки бу к,адимги 
оёк, копток уйинлари, уни ер шаридаги купчилик халкдар 
орасида оммавийлсииганлиги х,ак,ида гувохдик беради.

Жуда к,адим вак,тлардан бери халкдарни к,изик,тираётган 
саволлардан  бири: "Бу уйин ким том онидан  уйлаб 
топилган? "дир. А рхеологик кдзилм аларнинг далолат 
беришича, к,андайдир футболчи "аждодларимиздан" бири 
кддимги М исрда яшаган экан. Бу ердан олимларимиз 
нафак,ат копток уйновчининг тасвирини, балки коптокнинг 
статуэткасини х,ам топдилар.

Тарихчиларнинг исботлашига кура, футбол уйини к,адим 
замонларда пайдо булган. Бу уйиннинг аломатларини 
дунёдаги жуда куп халкдарда учратиш мумкин. Масалан, 
Кддимги Юнонистонда коптокни уйнашни билган киши 
катта шухрат к,озонарди, чунки бу уйин гимнастиканинг 
жисмоний машкдари доирасига киритилганди.

Копток уйини х,ак,идаги биринчи ёзма рисолаларда 
х,озирги замон фугболига озгина булса х,ам ухшаш туп 
уйини эрам издан*аввалги  180 йилда тилга олинади. 
Поллукоснинг юнонча луратида уйновчилар икки партия 
(жамоа) га булинганлиги ёзилган. Х,ар к,айси жамоада тупни 
рак,иб уйин майдон оркдсига утказишга х,аракат к,илинган.
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Характер ж и хдт дан  бу уйин купрок хозирги регби уйинига 
ухш аб кетади. Л екин бу уй ин да к$л билан уйнаш  
так,икданган эди. К,адимги туп уйинларин^нг кайси биридан 
хозирги футбол келиб чикканлигини аникдашнинг иложи 
йук- Ч унки, кадим ги  Ю н он истон да  копток билан 
уйналадиган бошка уйинлар х,ам булган. Шунинг учун антик 
копток уйинларининг айнан кайси бири хозирги замон 
футболига конуний равишда асос солувчи эканлиги аник 
белгиланмаган ёки айтилмаган, бугун уни уз-узидан тасаввур 
Килиб булмайди. Б ари б и р  куп чи ли к  ф утбол  
мутахассисларининг аксарияти, футбол "Гаркастум" деган 
Кадимги Рим уйинидан келиб чиккан булиб Британия, 
Италия ва гарбий Европанинг бошка мамл^катларига Юрий 
Цезарь ёки Рим легионерлари олиб келгаНлар, деб тахмин 
Килишди.

Тибиийки, узок утмишда, хозирги замон футболига 
ухшаш булган уйинларни уйнаган Хитой бирдан-бир давлат 
булган эмас. Масалан, ун туртинчи аср давомида кетма- 
кет "Комер" уйини оммалашиб борган. Японларнинг бу 
севимли уйинини утказиш  учун 14 кв2 катталикдаги 
майдонда 8 уйинчи жойлашиб турадилар. Майдончани 
шимолий-гарбий бурчагида tof терак, жанубий-шаркий 
бурчагида тол, шимолий-шаркий бурчагида олча, жанубий- 
гарбий бурчагида заранг дарахтлари куйилган булади. 
Уйиннинг асосий мазмуни шундан иборатки, урнатилган 
удум-анъанага риоя килган холда, коптокни бир-бирига 
ошириш лозим.

Машхур француз футболчиси Морис Пефферкорнинг 
таъкидлашича, "Ла-суль" уйинини турридан-турри хозирги 
замон футболининг аждоди деб курк.масдан айтиш мумкин 
дейди. Чунки бу уйинда и ккита ж ам оа хаво билан 
тулдирилган чарм коптокда уйнашарди. Бу уйин урта 
асрдаёк Пефферкор мамлакатида оммабоп булган эди. '

Италия спорт тарихчиларининг тасдиклашига кура, 
Хозирги футбол XVI асрда Франциядаги "Ла-суль" уйинидан 
эмас, балки "Кальчие" уйинидан келиб чиккан.
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Италияда русум булган бу "Кальчие" уйини 100x50 м ли 
майдонда коптокда уйналган.

Ушбу "Кальчие" уйини х,озирги вакдтача сакданиб к,олган 
анъаналарга кура Ф лоренция майдонида йилига икки 
маротаба май ойининг биринчи якшанбасида ва 24 июнда 
утказилади. Жамоаларнинг бири "Вьяш" (окдар), бопщаси 
"Росси" (к,изиллар) деб аталарди. Уларнинг х,ар бирида 
27 наф ардан  уйинчи уйнайди, ш улардан 15 н аф ар и  
х,уж умчилар, 12 н аф а р и  эса  х,имоя в а зи ф а с и н и  
бажарадилар. Улар бутун майдон кенглигида ёйилиб, 
дарвозани х,имоя кдлардилар.

К уриб ту р и б си зк и , х,озирги зам он  ф у тб о ли н и н г 
утмишдошлари кам эмас экан. Шунингдек, утмишдош на 
Европада, на Осиёда, балки эрамиздан аввалги 1300 йилда 
Мексикада пайдо булди. Бу ерда "Пок-та-пок" номи билан 
дунёга келди. "Пок-та-пок” уйини уйинчилар учун жиддий 
синовдан утиш эканлигини тасаввур к,илмайдилар ва 
улардан дадилликни х,амда яхши жисмоний тайёргарликни 
талаб к,иларди. Бу уйин к,атнашчилари тез-тез шикастланиб 
турардилар, гох,ида уйин фожиа билан тугарди, чунки "Пок- 
та-пок"да каучукдан к,илинган ofhp копток уйналарди. 
Археологик топилмалар гувохдик беришича, уйин к,алтис 
булишига к,арамай, ерли халк, уртасида жуда оммабоп 
булган. "Пок-та-пок" уйини Мексикадан аста-секин барча 
М арказий Америка буйлаб тарк,алиб, XVI асргача давом 
этди, кейинчалик Испания мустамлакачилиги даврида 
так,икдаб к,уйилди.

Ушбу уйиннинг мак,сади, коптокни девордаги диаметри 
20 см дан каттарок, доирага йуналтириш эди. Буни фак,атгина 
оёкда бажариш мумкин эди, холос.

Эх,тимол м екси кали клар  узлари н и  ф утболга асос 
солувчилар деб х,исоблашлари мумкин: айнан шу ерда 
биринчи марта футбол ибораси кулланилган. Бу уйинни 
расм ий равиш да тан олинганини эмас, балки унинг 
так,икданганини билдирарди.

1349 йили кирол Эдуард III узининг махсус фармонида
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Лондон амалдорлари дикдат-эътиборига карата шундай 
дейди: камондан ук, отиш ёшлар учун фойдали булса х,ам 
футболга ухшаш х,ар хил бефойда ва "конунсиз ёки конунга 
хилоф булган" уйинларни купайтириш  хисобига уни 
иккинчи уринга суриб куйдилар. Шундай килиб, биринчи 
деб аталган футбол, расмий равишда биринчи булиб, хуш 
келмай колди. Буни амалга ошириши шарт эди, лекин 
шерифлар киролнинг фармонини бажаришга авваламбор 
Харакат кдлмадилар. Роппа-роса 40 йилдан кейин Ричард II 
янги фармон кабул килиб, киролликларда футбол уйнашни 
расман ман этди.

Худди шунга ухшаш конун 1401 йилда Генрих IV томонидан 
Кабул килинди. Лекин унинг ёшлар севиб колган уйинни 
такиклаш га килган уриниш и зое кетди. Ана шундай 
уринишларга карамасдан копток уйини барибир узига йул 
очди. Них,оят XIX аср, айник,са унинг иккинчи ярмидан бошлаб 
бу уйин ривожланишининг янги боскичи бошланди. Айникса, 
шу даврдан бошлаб спорт усули купрок жисмоний тарбия 
максадида тан олди, спорт ва спорт уйинлари эса жисмоний 
ривожлантиришнинг самарали воситаси булиб колди.

Копток уйини биринчи навбатда Англия коллежи ва 
университетларида таркалди ва XIX аср иккинчи ярмида 
такомиллаштирилди, унинг мазмуни аник икки йуналишда 
белгиланди.

Кембридж коллежи 1863 йили футбол уюш масини 
ташкил килди ва думалок копток билан оёкда уйнаш уйини 
деб аташ га к ар о р  кабу л  килинди . Регби ш ахар  
университета, шахсан иккинчи йуналиш тарафдорлари эса 
овал шаклидаги коптокни хам кул, хам оёк билан уйнашга 
карор килдилар. Ундан илгари копток уйнашни бир хил 
коидаларини урнатишга ва ишлаб чикишга харакат килган 
эдилар. Бирок бу дунё кузини курмасдан йуколди. Мана 
шунга карамасдан бу коида купчилик инглиз коллежларида 
"Кембридж коидаси" сифатида маълум эди. Бизга етиб 
келган биргина коида 1863 йили декабрь ойида нашр 
килинган. Албатта, уни хозирги замон коидалари билан
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солиштириб курилганда катта фарк, бор эди. Барибир ушбу 
к,оидалар к,улланилиб келинди ва аста-секинлик билан 
замонавий куринишга келди.

1866 йили "уйиндан чик,иш" к,оидалари енгиллаштирилди. 
Энди рак,иб ч и з и р и  билан узи уртасида к,арши томон 
уйинчиларидан уч киши бор булсада, бу уйинчи "уйиндан 
чикдан" х,исобланмайди. Яна шу йили дарвоза устунларини 
горизонтал арк,он тортиб бирлаштиришга к,арор к,илиниб, 
арк,оннинг ердан баландлиги 5,5 м кдлиб белгиланди. 1871 
йилдагина дарвозабонга к,улда уйнаш рухсат этилди. Туп 
х,имоядаги уйинчига сирт чизикдан майдон тацщарисига чик,иб 
кетганда бурчакдан туп тепиш к,оидаси 1873 йилда киритилди.

1875 йили устунларни бирлаштириб турган арк,он ердан 
2,44 м баландликда тортиладиган булди. Уша йили дарвозага 
туп к и р и ти л ган д ан  кейи н  то м он ларда  у й и н чи лар  
алмаштирилиш к,оидаси урнига, танаффусдан к,айтгандан 
кейин алмашиниш к,оидаси жорий к ил и н д и .

1882 йили туртта мустак,ил футбол иттифок,и — Англия, 
Ш отландия, Уэльс ва Ирландия ф утбол иттифокдари 
бирлашдилар. Ягона к,оидалар к,абул к,илинди ва унга бирон- 
бир узгариш киритиш хук.ук,ига эга булган Халк,аро кенгаш 
тузилди.

Футбол майдонида уйин биринчи марта 1880— 1881 
йилларда х,акам томонидан бошк,ариладиган булди. Уйинни 
белгиланган к,оидаларига мувофик, утказиш, урилган голлар 
нечта булганлигини аник,лаш ва бопщалар, хатто уша 
вак,тлардаёк, х,акам вазиф аси  эди. 1891 йилдан хакам 
майдонга иккита ёрдамчиси билан чикддиган булди.

1871 йилда Англияда мамлакат кубоги учун уйин таъсис 
этилди. Инглиз футбол клублари х,озирги вак,тда х,ам уша 
кубок учун курашиб келмокдалар.

Халк,аро мик,ёсдаги дастлабки футбол уйини 1873 йили 
Англия билан Шотландия футбол жамоалари уртасида 
булган эди. Жамоалардаги уйинчилар сони 11 кишидан 
куп булмасада уларнинг жой-жойига куйилиши х,озирги 
вак,тдагидан бошк,ачарок, ташкил этилган. Англия жамоасида
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етти уйинчи хужу гида, бештаси ярим х,имояда уйнар ва 
икки х,имоячи х,амда дарвозабондан иборат эди. Кейинги 
йили инглиз ф утбол жамоалари х,ам уйинчиларни  
шотландчасига жойлаштиришга утади, чунки ана шундай 
жойлапггириш узини окдаган булса керак.

К,оидага киритилган узгариш ва такомиллашувлар сузсиз 
уйин техникаси ва тактикасига таъсир килмай колмайди.

XIX асрнинг 80-йилларида минтакавий уйинга айланиб, 
Европа китъаси мамлакатларига х,ам таркалди. Футбол 
1875 йилда Г олландияда, с ал кейинрок, Данияда уйнала 
бошланди. Дания куп угмай китъада футбол буйича ётакчи 
уринга чикиб, биринчи жах,он урушига кадар шу мавкеини 
сакдаб колди. Футбол 1882 йилда Швейцарияда, 1890 йилда 
Чехияда, 1894 йилда Австралияда х,ам уйнала бошланди.

1904 йили Халкаро Футбол Федерацияси (ФИФА) тузилди.
1954 йнлдан эса Европа футбол иттифоки (УЕФА) х,ам 
вужудга келди. 1930 йилдан бошлаб х,ар турт йилда жах,он 
чемпионата, 1958 йилдан бери Европа чемпионата утказилиб, 
уларда миллий терма жамоалар катнашиб келмокда. 1900 
йилдан бошлаб футбол спортнинг Олимпия турлари каторига 
кирди, бирок 1908 йилдагина у расман Олимпия уйинлари 
дастурига киритилди. УЕФА рах,барлигида куйидаги кубок 
уйинлари утказилиб турилади. Европа чемпионатлари кубоги 
(1956 йилдан бери), Кубок эгалари кубоги (1961 йилдан 
бери) ва Ярмаркалар кубоги (1958 йилдан бери) — булар 
эндиликда УЕФА кубоги деб аталади.

1948 йилдан бошлаб усмирлар жамоалари иштарокида 
УЕФА турнири утказилиб келинмокда. Бундан ташкари, 
1977 йилдан бошлаб х.ар йили ФИФА рах,барлигида 
усмирлар уртасида жах,он чемпионата утказилади.

1906 йилни Марказий Осиёда футбол вужудга келган 
деб х^соблаш мумкин. 1912 йили К,укон шах,рида илк бор 
тузилган футбол жамоаси уйинчилари факат мах,аллий 
уйинчилардан иборат эди.

1913 йилдан бошлаб Андижон, Фаррона, Самарканд 
шахарларида футбол кенг таркала бошлади.
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1922 йил 17 ноябрда Кукон, Андижон ва Ж алолобод 
жамоалари уртасида футбол учрашувлари утказилди. Уша 
учрашувларда К.укрн ва Андижон жамоалари, айник,са 
кучли булганлиги хак,ида куп гапирилган.

1921 йилда Тош кентда "Олимп" бирлаш ган спорт 
жамияти ташкил этилди. У уша даврда Туркистондаги энг 
й и р и к  спорт таш к и л о тл ар и д ан  бири эди. М азку р  
ж ам иятнинг ф утбол ж ам о аси  куп йиллар давом ида 
Марказий Осиёдаги энг кучли командалардан бири булиб 
Хисобланиб келди.

1921 йилда II Марказий Осиё Олимпиадаси утказилди. 
Бу Олимпиада дастурига бошкд спорт турлари билан бирга 
футбол х;ам киритилганди. Олимпиадада Тошкентнинг 
футбол жамоасигина барча учрашувларни маглубиятсиз 
утказди.

1924 йилда Туркистон футбол жамоаси биринчи марта 
РСФСР биринчилигида к,атнашиб, юксак натижа курсатди.

1928 йили К,ук,он мусулмонлар жамоаси Тошкент ва 
республикамизнинг бошк,а командалари уртасида футбол 
буйича утказилган шах,арлараро матчларида к,атнашди.

1926 йили Узбекистонга Санкт-Петербург шахридаги 
Пролетар заводи футбол командаси келди. Бу жамоа 
Тошкент футболчилари билан икки марта учрашди. Иккала 
учрашувда хам тошкентликлар (3:0; 5:2) голиб чикдилар.

1927 йили ию ль ойида У збеки стон да  б и ри н чи  
спартакиада утказилди. Бунда футбол командалари жуда 
чиройли уйинлар курсатдилар. Биринчи уринни Тошкент 
футболчилари, иккинчи уринни фаргоналиклар эгаллади. 
Узбек футболчиларидан тузилган жамоалар уртасида эса 
фаргоналиклар биринчи, тошкентликлар иккинчи булди.

1912 йилда К,ук,он ш ахрида «Мускоманда» ф утбол 
жамоасини Камол ва Х,усан Мухидд,иновлар, Охунжон 
Бойматов хамда Х,осилжон Алимов каби фидойи кишилар 
ташкил этган эдилар. Кейинчалик тошкентлик Владимир 
Довженко устозлик к,илган, 1930 йилларда жамоанинг 
шухрати Туркистон улкаси буйлаб кенг тарк,алди.
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Жамоанинг биринчи уйинини эслаб Ж ура ака Саидов 
куйидагиларни таъкидладилар.

— Ушбу вок,еадан сунг анча вак,т угган булса хам у 
хамон ёдимда. Биринчи булиб Хужанд шахри футболчилари 
билан учраш дик, уша тарихий  уйинда омад тож ик 
дустларимизга кулиб бокди. Биз жисмоний жихатдан 
к,анчалик орк,ада эканлигимиз маълум булиб к,олди, техник 
билимимиз хам етарли эмасди.

Орадан бир оз вак,т утгач Тош кентдаги Владимир 
Долженко исмли тренер бизга устозлик к,ила бошлади, 
аста-секин  техник ва ж исм оний к,олок,ликка бархам 
берилди, туп билан машк, к,илиш хам энди бизда санъат 
даражасига кутарилди.

— "М ускоманда" 1934 йилда М арказий  О сиё ва 
К.ОЗОГИСТОН республикалари  спартакиадасида голиб 
булганди.

— Х,а. уша пайтда у энг тажрибали жамоалардан бири 
эди. Унинг Мамажон Ахмедов, Умаршо Ниёзов, Абдук,одир 
Мухиддинов, Рузи, Муллажон Бофуров, Зокир (афсуски 
уларнинг исм и-ш ариф лари ёдимдан кутарилди) каби 
истеъдодли узбек футболчилари бор эдики, улар мухлислар 
эътиборини К.ОЗОНИШДИ.

1934 йилда Тошкентда Марказий Осиё ва K,o3ofhctoh 
республикалари спартакиадаси булиб угди. Хали хам 
ёдимда. Акмал Икромов номидаги (кейинчалик "Спартак" 
деб юритилади) уйингохда мусобк,алар очилиши маросимида 
барча жамоалар саф тортишди. K,03ofhctoh, Туркманистон, 
К,ирризистон, Тожикистон жамоалари бор-йури икки-уч 
нафардан махаллий миллат вакиллари булса, "Мускоманда" 
юз фоиз узбек йигитларидан ташкил топганди. Буни куриб 
томошабинлар бизни гулдурос к,арсаклар билан к,арши 
оладилар.

Уша спартакиадада Узбекистон футбол буйича икки 
жамоа билан иштирок этди. Бири "Мускоманда", иккинчиси 
республика терма жамоаси, "Мускоманда"нинг етакли 
футболчиларидан Хусан ва К,одирлар терма жамоа сафидан 
жой олишди.
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Биринчи учрапгувни туркманистонликлар билан утказиб 
2:0 х,исобида ралаба к,озондик. Уйин тугаб майдондан чик,иб 
кетаётганимизда бир киши югуриб келиб, бизни к и з р и н  
табриклади ва "Жамоа сардори ким?" деб суради. 
Дустларим мени курсатишди. У эса "Сизни Йулдош 
Охунбобоев йуклаяптилар" деб ортидан бошлаб кетди. 
Аввалига бир оз довдираб колдим. Ахир Узбекистон 
оксоколи билан учрашишнинг узи буладими? Йулдош ота 
уринларидан туриб мени кучоклаб шундай дедилар: 
"Баракалла утилларим, отангизга рах,мат, азамат 
экансизлар" дедилар. Сунг ёрдамчиларини чакириб, "Жамоа 
аъзоларининг барча илтимослари бажарилсин" дея курсатма 
бердилар. Оксоколнинг ёрдамчиси мендан жамоага нималар 
зарурлиги х,акида суради. М ен эса шошиб колиб, 
футболчиларимиз учун куйлак, гетри ва оёк кийимлари 
зарурлигини айта олдим холос.

Эртасига эрталаб эшик олдига "Форд" машинаси келиб 
тухтади. Уч киши футболчилар х,узурига ташриф  
буюрганди. Улар "Мускоманда" аъзоларига кизил матодан 
тикилган куйлаклар, ок матодан бичилган калта инггонлар, 
бежирим ишланган гетрилар ва хорижда тайёрланган оёк 
кийимлари келтиришди. Бундан рухданган "Мускоманда" 
спартакиадасининг кейинги уйинида Тожикистон терма 
ж ам оасини 1:0, козогистонликларни 3:1 х,исобида 
маглубиятга учратдилар. К,ирриз футболчилари эса  
"Мускоманда" билан майдонга тушмасликни афзал  
курдилар. Мусулмонлар жамоаси шу тарика У рта Осиё ва 
К,о з о р и  стон республикалари спартакиадасининг голиби 
булди. Х,усан Мух,идл,инов, дарвозабон Киёгаров ва мени 
турнирнинг энг яхши футболчилари деб тан олишди.

1928 йилда М осквада утказилган Бутуниттифок  
спартакиадасида Узбекистон 8:4 х,исобида ралаба козонди. 
ЗСФРС командаси билан 2:2 х,исобида дуранг уйнади. 
Футбол чемпионатида 23 жамоа, РСФСРнинг терма 
жамоаларидан 12 команда, иттифокдош республикалардан 
5 команда (УССР, БССР, ЗСФСР, ТУРКССР) ва чет эл
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спорт делегац иялар  (Англия, Ф инландия, У ругвай, 
Швейцария, Австрия х,амда Германия)нинг 6 командаси 
кдтнашди, Узбекистан командаси еттинчи уринни эгаллади.

1928 йилда узбек футболчилари бир к,атор урток,лик 
учрашувлари утказдилар. Масалан, Тош кентнинг КОР 
жамоаси Москва чемпионини 3:1 х,исобида маглуб этади.

1929 йилда Закавказия республикаси билан Узбекистан 
уртасида футболдан дустлик учрашуви утказилди. Матч 
3:1 х,исобида Узбекистан футболчилари ралабаси билан 
тугади.

1931 йил 4 октябрда Узбекистан спортчиларй Тошкентга 
келган чет эллик Норвегия сопртчилари билан биринчи 
марта учрашдилар. Норвегия футболчилари Узбекистан 
футбол командалари билан уч учрашув утказдилар. Биринчи 
учрашувда Тошкент терма командаси 4:2 х,исобида ралаба 
к,озонди. Касаба уюшманинг футбол вакиллари билан 
утказилган иккинчи учрашувда эса норвегиялик спортчилар 
5:2 х,исоби билан ютиб чикдилар. У збекистан терм а 
жамоаси уйинга тушган учрашувда 2:2 дуранг натижаси 
кайд этилди.

1932 йилда Узбекистан спортчилари иккинчи марта халк,аро 
учрашувда кдтнашдилар. Бу сафар Узбекистонга Германия 
футбол командаси (ишчилар терма командаси) келган эди. 
Мех,монлар билан икки марта матч утказилди. Тошкент 
шахрининг терма командаси билан булган биринчи учрашувда 
узбекистонлик футболчилар 4:2 хисобида ролиб чикдилар. 
Узбекистан терма жамоаси билан булган иккинчи учрашув 
х,ам узбек футболчилари фойдасига 3:1 х,исобида х,ал булди.

Орир уруш йилларида Олмаота шадрида Марказий Осиё 
ва К,о з о р и с т о н  халк,аро спартакиадаси утказилди ва унда 
узбек футболчилари биринчи уринни эгалладилар.

1946 йилда Тошкентга Москва "Локоматив" жамоасининг 
"Мастер" командаси келиб Узбекистан терма жамоаси 
билан уртокдик учрашуви утказди. Бу учрашувда Узбекистан 
футболчилари 3:0 х,исобида ралаба к,озондилар. Уша йили 
Т ош кент ш ах;рининг ди нам очи лари  м о сквал и к
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клубдошларини кабул к,илди. Бу учрашув дуранг билан 
тугади. Ш уни айтиш  к ер ак к и , У збеки стон  ф у тб о л  
ж ам о алар и  1930 йилдан  бош лаб ф ак а т  М ар к а зи й  
Осиёдагина эмас, балки собик Иттифокда х,ам кучли 
командалардан бирига айланганди.

Айникса, 1947 — 1949 йилларда республика футболи 
юксалаётгани явдол сезила бошланди. Бу даврда Узбекистон 
футболчиларининг жисмоний тайёргарлиги яхшиланиб, 
техник ва тактик жих,атдан камол топаётганлиги кузга 
таш ланиб турарди . Б и рок  ундан кейинги  й илларда 
У збекистон ф утболчиларининг уйин мах;орати пасая 
бошлади, бу эса ресцубликамиз ёшлари уртасида футбол 
яхши йулга куйилганлиги, ёвд футболчиларнинг жисмоний 
тайёргарлигига купрок эътибор берилаётгани натижаси эди.

Уша йилларда ёш лардан тузилган бир канча кучли 
командалар пайдо булди. Масалан, 1947 йилда "Пивдчевик" 
кунгилли спорт жамоасининг ёш командаси республика 
чемпиони булди. 1947 йилда Тошкент Округ офицерлар 
у й ин и н г ф утб ол  ко м ан д аси  "Б" класс  м астер л ар  
командалари уртасида С обик И ттифок биринчилиги  
мусобакаларига киритилди. У М арказий Осиё зонасида 
биринчи уринни ищгол килиб, зоналар ролиблари уртасида 
утказилган финал уйинларида катнашиш хукукини олди.

Футбол кишлок жойларда х,ам кенг ёйила бошлади. Жуда 
куп ж ам оалар тузилиб, улар уз мах,оратини тинм ай  
такомиллаштира бордилар. 1948 йилда Тошкент вилоятидаги 
"Полярная звезда" колхозининг жамоаси футбол буйича 
республика чемпиони булди. Уша йилнинг узида Узбекистон 
футболчилари Марказий Осиё ва Крзористон республкалари 
спартакиадасида f o a h 6  чикдилар. Тошкент оф ицерлар 
уйининг футбол командаси собик Иттифок К,уралли Кучлари 
чемпиони деган шарафли номни олищга са^овор булди.

1951 йилда Узбекистоннинг ёш футболчилари мусобакаларда 
муваффакиятли катнашиб Собик Иттцфор, бирйЦчилиги 
Марказий Осиё зонасида биринчи уринни эгаллади.

Шундан кейинги йилларда республика биринчиликлари
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мунтазам тарзда утказилиб турилди ва бу мусобакдларда 
Узбекистон шахарларининг жамоалари кдтнашиб келди.
1953 йилда Тошкентдаги ёшлар спорт мактабининг футбол 
командаси республика чемпиони номини олди. Бу ёшлар 
уртасида футбол ривожлантирилаётганидан далолат берарди. 
Республика биринчиликларидан  тапщ ари  х,ар йили 
Узбекистон кубоги учун хам мусобакдлар утказилиб келинди. 
Бу мусобак,аларда к,атнашувчи жамоалар сони йил сайин 
ошиб борди. Масалан, 1954 йили Узбекистон кубоги учун 
утказилган мусобак,аларда 300 дан ортик, жамоа кдтнашди.

1955 йил мавсумида Узбекистон билан Афронистон 
футболчилари уртасида халк,аро учрашув булди. Бу учрашув 
4:0 хисобида Узбекистон футболчиларининг ралабаси билан 
якунланди. Кейинги йили У збекистон "П ахтакор" 
жамиятининг футболчилари Эфиопия футболчилари к,абул 
кдлдилар. Foht дустона вазиятда утган бу халк;аро учрашув 
3:0 хисобида "Пахтакор" командасининг ралабаси билан тугади.

1956 йилда Узбекистон футболчилари собик, Иттифок, 
халкдари спартакиадасида к,атнашиб 12-уринни эгаллади.

1962 йилда "П ахтакор" ж ам оаси  собик, Иттифок, 
чем пионати  "А" классида 6 -у р и н н и  эгаллаб, катта  
муваффак,ият к,озонди. Лекин 1965 йилги мавсумда 10-, 
1966 йил 9- ва 1967 йили 15-уринларга тушиб к,олди. 1968 
йилдаги кубок уйинларида иккинчи уринни (Торпеда М — 
Пахтакор 1:0) олдилар. 1979 йил "Пахтакор" командаси 
авиахалокатга учради.

Мустак,илликка эриш ганимиздан кейин футбол яна 
ривожлана борди. 1994 йил 21 майда Узбекистон Футбол 
Федерацияси ташкил топди. Федерация 14 та худудий ва 
вилоят футбол федерацияларини, 200 дан ортик, уста 
ж ам оаларн и , ф утбол клублари , спорт м актаблари , 
ик,тидорлилар ва терма жамоа тайёрлаш марказларини 
бирлаштиради. Узбекистон Футбол Федерацияси 1994 йил 
7 июнь ойидан бошлаб ФИФАга яъни Халк,аро Футбол 
Федерациясига аъзо булди. ХуДУДИЙ жойлашув жихатидан 
Узбекистон Футбол Федерацияси Осиёда жойлашганлиги
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учун 1994 йил декабрь ойида Осиё футбол конфедерацияси 
(ОФК)га аъзо булди. Шу йул билан мамлакат футбол 
ж амоалари йирик халкаро турнирларда иштирок этиш 
х у к у к и н и  кулга киритди. Жах;он, Осиё чемпионатлари, 
Олимпиада ва Осиё уйинлари мусобакаларида иштирок 
этиш имкони яратилди.

У зб ек и сто н  миллий тер м а  ж а м о а си  1994 йилда 
Япониянинг Хиросима шах,рида утказилган Осиё уйинлари 
мусобакаларида чемпион булди. Бу ютук Узбекистон миллий 
терма жамоасининг энг катта ютуклардан бири саналади.

Мустакилликдан сунг Узбекистон миллий чемпионата 
угказилиб келинмокда. Унда Тош кентнинг "Пахтакор" 
жамоаси 1992, 1998, 2002, 2003, 2004, 2005, 2006 йилларда 
Узбекистон чемпиони, 1993, 1997, 2001, 2002, 2003, 2004, 
2005, 2006 йилларда Узбекистон кубоги сох,иби булган. 
2007 йил январь ойида Москвада jh-казилган Мустакил 
Давлатлар Хамдустлиги кубоги мусобакасида катнашиб, 
олий уринни эгаллаб кубок сох,иби булдилар. Фарронанинг 
"Нефтчи" жамоаси 1992, 1995, 2001 йилларда Узбекистон 
чемпиони, 1994, 1996 йилларда Узбекистон кубоги сох;иби, 
Наманганнинг "Навбадор" жамоаси 1996 йилда Узбекистон 
чемпиони, 1992, 1995, 1998 йилларда Узбекистон кубогини 
кулга киритган. Тошкентнинг МХСК футбол жамоаси эса 
1997 йилда Узбекистон чемпиони булишга эришган.

У зб ек и сто н  ф утбол  ж ам о ал ар и д ан  Ф арронанинг 
"Н еф тчи", К,аршининг "Н асаф" х;амда Тош кентнинг 
"П ахтакор" ф утбол ж ам о ал ар и  О сиё ф утбол 
К о н ф е д ер а ц и я си  том онидан  у тк а зи л а д и ган  О сиё 
чем пионлар лигаси м усобакаларида м уваф ф акиятли  
иштирок этиб келишмокда. 2002 йилда Кдршининг "Насаф" 
жамоаси Осиё чемпионлар кубоги мусобакасининг саралаш 
уйинлари учрашувларининг 5 тасида ралаба козониб, ярим 
финалда Эроннинг "Истиклол" ж амоасига 2:5 х,исобда 
ютукни бой берган х,олда 4-уринни эгаллаган. 2003 йил 
"П ахтакор" ж ам оаси  Т ош кентда булиб  утган  О сиё 
чемпионлар лигаси беллашувларида Туркманистоннинг
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"Нисса" жамоасини 3:0, Эроннинг "Перуза" жамоасини 1:0 
ва Ирокдшнг "Ал-толиба" футбол жамоасини 3:0 х,исобида 
маглубиятга учратиб, ярим финалда Таиланднинг "Бек- 
Теро Сосана" футбол жамоасига 2 уйин натижасига кура 
имкониятни бой берди. 2002 — 2003 йилларда 20 ёшгача 
булган футболчилардан иборат Узбекистон ёшлар терма 
ж амоаси Бирлашган Араб Амирликларида утказилган 
Жах,он чемпионатининг финал иштирокчиси булдилар. 
Миллий терма жамоамиз, футбол клублари жамоаларининг 
бу муваффак,ияти Узбекистон Республикаси Вазирлар 
Мах,камасининг Узбекистонда футболни ривожлантириш 
тутрисидаги чик,арган кдрорларига шу тарзда жавоб берди.

1904 йили Халк,аро футбол ассоциацияси  (ФИФА) 
тузилади. Х,озиР унинг таркибида 190 га як^н мамлакат бор.
1954 йилдан бери Европа футбол иттифок,и — УЕФА х,ам 
ишлаб турибди. Унга 50 га якин мамлакат аъзо булиб кирган.
1930 йилдан бери хдр турт йилда жах,он чемпионата, 1958 
йилдан бери эса Европа чемпионата утказилиб келинмокда. 
1908 йили футбол олимпия уйинлари дастурига киритилди.

УЕФА рах,барлигида куйидаги кубок уйинлари утказилиб 
туради:

Европа чемпионлари кубоги (1956 йилдан бери).
Кубок эгалари кубоги (1961 йилдан бери).
Булар эндиликда УЕФА кубоги деб юритилади.
М устак,илликдан сунг В ази р л ар  М ах,камаси 

Республикада футболни ривожлантириш учун бир к,атор 
к,арорлар к,абул к,илди. 1993 йил 18 мартдаги 144-сонли 
"У збекистон  Р есп уб ли каси д а  ф утболн и  кей и н ги  
истик,болларини белгилаш туррисида”ги кдрори, 1996 йил 
17 ян в ар ь  2 7 -сон ли  "У збеки стон да  ф утболн и  
ривожлантириш ташкилий асослари ва принципларини 
тубдан такомиллаштириш чора-тадбирлари туррисида"ги 
к,арори, 1998 йил 16 июль 238-сонли "Узбекистонда футбол 
таракдиёти жамгармасининг фаолиятини яхшилаш ва уни 
куллаб-кувватлаш тугрисида"ги К,арори, 2006 йил 1 майдаги 
"Узбекистонда футболни ривожлантаришга к,ушимча чора-
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тадбирлари тутрисида"ги К,арори, Республикамизда куплаб 
футбол мактаблари, махсус спорт мактаб-интернатлари, 
болалар ва усмирлар спорт мактабларининг очилиши, 
У збекистонда ф утболни ривож лан ти риш  учун олиб 
борилаётган улкан ишларнинг далилидир.

2007 йил 28 мартда Халкдро Футбол Федерациясининг 
п р ези д ен ти  Й ози ф  Б латтер  ва О сиё ф утбол  
Конфедерациясининг президенти Мухдммад Бин Хаммам 
Узбекистонга ташриф буюрди. Улар Узбекистонда футболни 
ри во ж лан ти р и ш  мак,садида барпо  эти л аётган  янги 
уйингохдарни куздан кечирдилар ва олиб борилаётган 
ишларга юк,ори бах,о берди. Ташриф мобайнида Халкдро 
Футбол Федерациясининг президенти Йозиф Блаттер ва 
Осиё футбол Конфедерациясининг президенти Мух,аммад 
Бин Хаммам Узбекистан Республикаси Президенти Ислом 
К арим ов билан  учраш дилар  х,амда ф утболни  
ривожлантириш борасида келгусида к,илинадиган ишларни 
режалаштириб олдилар. Республикамиз Президенти Ислом 
Каримов халкдар уртасидаги дустликни мустах,камлаш ва 
халкдро спортга кушган буюк х;иссаси учун Халк,аро Футбол 
Федерациясининг президенти Йозиф Блаттерга "Дустлик" 
эрдени, Осиё футбол Конфедерациясининг президенти 
Мух,аммад Бин Хаммамга "Шухрат" медали топширди. 
Узбекистан Республикаси 16 ёшли болалар Осиё чемпиони 
эулдилар (Эронда) ва жах,он чемпионатига эга булдилар.

Охирги йилларда спорт сох,асида к,из-аёлларнинг футбол 
:порт тури буйича шугулланиши ва яхши натижаларга 
ф иш иш и кузатилмок,да. М ам лакатим изда "Севинч", 
'Андижанка", "Семург” каби жамоаларда юзлаб к,излар 
футбол билан  ш урулланиб, р есп у б л и к а  ва халк,аро 
4усобак,аларда иштирок этиб келишмокда.

У зб ек и сто н  ф утболчи  к,излари О сиё  саралаш  
иусобак,асига к,атнашиб, Осиё биринчилиги мусобакдсига 
(.атнашиш х,ук,ук,ига эга булдилар.
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ФУТБОЛЧИЛАР ТАЙЁРЛАШ МЕТОДИКАСИ 
ТАЪЛИМ ВА ТРЕНИРОВКА БИРЛИГИ

Футболчиларда куникма ва малака спорт тайёргарлиги 
жараёнида х,осил килинади. Бунга эса машкдарни к,айта- 
к,айта такрорлаш орк,али эришилади, такрорийлик, уз 
навбатида, бутун аъзо ва системалар фаолиятига таъсир 
этади. Спорт тайёргарлиги — бу барча омил (восита, метод, 
ш ароит)лардан биргаликда изчил фойдаланиш булиб, 
футболчининг спорт муваффак,иятларига эришиш даги 
тайёргарлиги таъминланади.

Спорт тайёргарлигининг бутун ж араёнини  ш артл 
равишда таълим ва тренировкага булиш мумкин.

Таълим деганда шугулланувчилар билим, малака ве 
куникмаларнинг муайян системасининг бошлангич боскичин 
эгаллаб олишини тупгуниш керак. Таълимнинг асосий мазмуни
— уйиннинг техник элементларини, тактикадаги одди: 
индивидуал ва группа хдракатларини эгаллаб олиш, хдракат 
малакаларини шакллантиришдан иборат.

Тренировка — бу олинган билим, куникма ва малакаларни 
мустах,камлаш  ва таком и ллаш ти ри ш га к ар ати л ган  
тайёргарликнинг кейинги боскичи. Тренировканинг асосий 
мазмуни — техник приёмларни тактикадаги индивидуал, 
группа ва команда хдракатларини такомиллаштиришдан, 
ж и см они й , ахлоки й  ва и родави й  х и сл атл ар н и  
ривож лантириш дан иборат. Спорт трен ировкаси  бу 
бопщариш методи асосида системали тарзда спортчилар 
тайёрлашдир.

Таълим ва тренировкага махсус ташкил килинган куп 
йиллик ягона педагогик жараён деб караш зарур. Уларни 
бир-биридан кескин суратда ажратиб булмайди, чунки 
таълим бера туриб, тренировка килдирамиз ва айни чорда 
тренировка килдира туриб таълим берамиз.

Таълим ва тренировкани тушунча сифатида ажратиш 
)пк,ув-тренировка ишининг узига хос вазифалари борлигини 
р ав ш ан р о к  аниклаш  им конини  беради . Ф утболчи 
тайёрлашнинг турли боскичида таълим ва тренировканинг 
салмога узгариб туради.
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Таълим ва тренировка жараёни тарбиявий характер касб 
этиш и д аркор . Ш унга кура у к ,у в -тр ен и р о вка  
машрулотларига катта талаблар куйилмокда. Машрулотлар 
шундай тартибда уюштирилиши керакки, бу машрулотлар 
туруллаттувчиларни баркамоллик рухида тарбияласин ва 

уларда узвий равишда зарур малака хамда куникмаларни 
ривожлантирсин.

Таълим ва тренировка вазифаларининг муваффакдятли 
Хал к,илиниши энг аввало тренернинг шахсига борлик,, чунки 
у у к ,у в -тр ен и р о вка  ж ар аён и д а  м ар к ази й  ф и гура  
кисобланади. Тренер махсус билимини мунтазам равишда 
'4комиллаштириб, уз роявий-сиёсий савиясини ошириб 
■ориши, илм-фан ва амалиётдаги янги ютукдардан хабардор 

булиши, уларни футболчининг таълим ва тренировка 
Мараёнига жорий эта билиши керак.

ТАЪЛИМ ВА ТРЕНИРОВКА ВАЗИФАЛАРИ

Футболдан ташкил к,илинган машрулотлар жисмоний 
тарбияси  системаси олдида турган вазиф аларни хал 
к,илишга к,аратилгандир. Машрулотнинг асосий мазмуни 
кишини гармоник камол топтириш, унинг ижодий мехнат 
к,илиш ва Ватанни химоя к,илиш учун зарур булган маънавий 
Хамда ж и см они й  к,обилиятини х&Р том онлам а 
ривожлантиришдан иборат булиши керак.

Бирок, футбол практикасида баъзан юксак натижалар 
кетидан кувиб таълим ва тренировканинг сорломлаштиришга 
йуналтирилганлик томонини, яъни тарбиявий характер касб 
этиши эсдан чикдриб куйилади. Тренировкага бундай бир 
томонлама ёндашиш, одатда нохуш ок,ибатларга олиб 
келади.

Ф утболчининг нихоятда сорлом, ж исм онан  яхш и 
ривожланганлиги юксак ахлок,ий-иродавий фазилатлари 
футбол махоратини эгаллаб олишда асосий омил булиб 
хизмат к,илади.

Футболчиларнинг таълим ва тренировка жараёнларида 
куйидаги вазифаларни хал этиш лозим:

19



а) х ,а р а к а т  м а Л а к а л а р и  в а  и р о д а в и й  с и ф а т л а р ш  
такомиллаштириш;

б) спортчилар организмининг (нафас олиш, юрак-к,о' 
томири ва бошк,а системалар) функционал имкониятларин. 
кенгайтириш;

в) спортчи ишчанлик к,обилиятини сакдаш ва ошириш.
г) спорт сох,асига оид билимни кенгайтириш х,амда гигиена 

ва уз-узини назорат к,илиш малакаларини х,осил к,илиш;
д) мехнатсеварлик, интизомлилик, онглилик, активлик 

хислатларини тарбиялаш.
Тренировка жараёнида бу вазифаларни изчиллик билан 

х,ал к,илиш юксак спорт натижаларига эришиш учун инсо 
организмининг роят катта имкониятларидан тулар 
фойдаланиш имконини беради.

Рак,обатчи командалар мах,орати даражасининг узлуксг 
усиб бориши футболчилар тайёрлашга булган талабларн 
йил сайин х,ар томонлама ошириб бориш заруратини 
гурдиради. Футболчилар тайёрлашнинг бу хилдаги ошиб 
бораётган талабларига ижобий таъсири тренировканинг 
педагогик принципларини изчил амалга ошириш ва биринчи 
н авбатда, унинг ж ар аён л ар и н и  илмий бопщ ариш  
к ,онуниятларига ориш май амал к,илиш йули билан  
таъминланади.

ТАЪЛИМ ВА ТРЕНИРОВКА ВОСИТАЛАРИ

Жисмоний машкдар, гигиеник омиллар х,амда табиатнинг 
табиий кучи футболчи таълим ва тренировкасининг 
воситалари х,ис.обланади.

М алака ва к у н и км аларн и  ш акллантириш  х,амда 
такомиллаштириш асосан жисмоний машкдарни систематик 
равишда баж ариб туриш билан богликдир. 1Машк,лар 
хитима-хил булиб, улар таълим ва тренировка жараёнидан 
келиб чик,адиган вазифаларга к,араб танланади.

Жисмоний машкдар харакатни координация к,илишни 
яхшилаш, кучни, тезкорликни, чидамлилик ва эпчилликни 
оширишга ёрдам беради. Бунда юрак к,он-томири, нафас
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олиш ва организмнинг бошк,а системалари фаолияти 
гакомиллаш ади, би н о б ар и н  с 'портчининг иш чанлик 
к,обилияти ошади, нагрузкадан кейинги тикланиш жараёни 
«езлашади. Х,ар бир машк, у ёки бу сифат ва малакаларга оз 
ёки купрок даражада таъсир к^фсатади. Шунинг учун х,ам 
кисмоний машкдар купрок таъсир этишига караб танланади.

Футболчиларнинг тренировкасида кулланиладиган хдмма 
машкдарни шартли равишда уч группага булиш мумкин: 
1) мусобака машкдари; 2) махсус тайёргарлик машкдари; 
3) умумий тайёргарлик машкдари.

Мусобака машкдари — бу яхлит хдракат фаолиятидан 
>худ уларнинг мажмуидан иборат. Бу х,аракат мажмуи эса 

егболда уйин предмета ва батамом футбол мусобакаси 
■оидалари асо си д а  б аж ар и л ад и ган  х ,аракатлар 

гриндисидан иборатдир. Бу х,аракатлар асосий жисмоний 
/сусиятлар вазият ва х,аракат формалари муттасил ва 

сутилмаганда узгариб турган бир шароитда комплекс намоён 
/улиши билан характерланади ва улар "сюжетга" бирлашган 
урли х,аракат фаолиятларининг шароитига караб кучма 
ва узгарувчанлиги билан ажралиб туради.

М ах су с  т а й ё р г а р л и к  м а п щ л а р и  м у с о б а к а  х ,ар ак атл ар и  
эл е м е н т л а р и н и , у л а р  в а р и а н т л а р и н и , ш у н и н г д е к  и ш  ва 
х,аракатни ш акл  в а  х а р а к т е р  ж их,атидан  бунга ж у д а  ухш аш  
х у суси ятлар  (уйин х ,ар акатл ар и  ва  ко м б и н ац и я л ар и )н и  у з  
ичига олади.

Махсус тайёргарлик машкдари футболда катъий равишда 
уйин хусусиятига караб  аникланади. Айни пайтда бу 
машкдар уйинда бир хил булмайди. Улар футболчи учун 
зарур булган хислат ва малакаларни ривожлантиришга 
каратилган ва ди ф ф ерен ц и ал  тарзда таъсир этиш ни 

/ьминлай оладиган килиб танланади.
Уз навбатида, махсус тайёргарлик машкдари ёрдамчи ва 

пивожлантирувчи машкдарга булинади. Ёрдамчи машкдар 
асосан х,аракат шакли ва техникасини эгаллаб олишга 
кумаклашади. Ривож лантирувчи маш клар эса асосан 
жисмоний хусусиятларни ривожлантиришга каратилгандир. 

Умумий тайёргарлик машкдари футболчининг купрок
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умумий тайёргарлик куришига йуналтирилган булади. 
Бундай машкдар жумласига таъсир этиш жих,атидан махсус 
тайёргарлик машкдарига анча ухшаш ва айни пайтда 
улардан анчагина фарк, к,иладиган турли-туман машкдарни 
киритиш мумкин.

Умумий тайёргарлик машкдари ёрдамида хар томонлама 
жисмоний тарбиялаш вазифаларини самарали хал к,илиш 
Хамда футболчининг асосий жисмоний хусусиятлари, 
харакат, малака ва куникмаларини ривожлантиришга хам 
танлаб таъсир этиш мумкин.

Футболчининг тренировкасида кулланиладиган хамма 
машкдарни асосий ва ёрдамчи машкдарга булиш мумкин.

Асосий машкдарга куйидагилар киради:
а) харакат сифатларини ривожлантирувчи умумий ва 

махсус машкдар;
б) тупни олиб ю риш  тех н и к аси н и  урган иш  ва 

такомиллаштириш машкдари;
в) тактик приём, комбинация ва уйин системаларини 

урганиш хамда такомиллаштириш машкдари.
Ёрдамчи машкдарга куйидагилар киради:
а) ш артли реф лекслар янги систем асининг пайдо 

булишига, асосий харакат малакаларини амалга оширишда 
организмнинг функционал имкониятларини кенгайтиришга 
ёрдам берадиган умумий ривожлантирувчи машкдар;

б) харакат структурасига (вак,тинча богланиш) кура 
Харакат малакаларининг турли кдсмларига мос ёки шунга 
як,ин булган махсус машкдар;

в) харакат малакаларини шакллантириш ва организмнинг 
функционал имкониятларини кенгайтиришга ёрдам берувчи 
спортнинг бошкд турларидан олинадиган машкдар.

Кулланиладиган машкдар умумий хажмининг ошириб 
бориш натижасида машкдар бирга кушилгандаги таъсирини 
Хисобга олган холда, бир машкдан бир кднча вазифани 
хал к,илиш учун фойдаланиш борган сари мухим ахамият 
касб этмокда.

Табиатнинг табиий кучлари хамда гигиеник омиллари 
ш урулланувчилар орган и зм и га  машк,лар ва бошк,а
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воситаларнинг яхши таъсир этиш ига хумаклашади. 
Нагрузка ва дам олишни, уз вак,тида овк,атланишни, тунги 
уйк,у режимини, мехнат ва турмуш гигиенасини навбати 
>илан вак,тида турри алмаштириб туриш мух,им роль 
лнайди, албатта.

ФУТБОЛЧИЛАР ТАЙЁРЛАШДА ТАЪЛИМ ВА
ТРЕНИРОВКАНИНГ АСОСИЙ ПРИНЦИПЛАРИНИ 

АМАЛГА ОШИРИШ

Таълим ва тренировка махсус ташкил этилган жараён 
и ф ати да ди дакти к  п рин ц и пларга , яъни  таълим  

ж араёнининг умумий к,онуниятларини акс эттирувчи 
принципларга мувофик, тузилади.

Т аълим  ва т р ен и р о в к ан и н г  асо си й  п р и н ц и п л ар и га  тар б и я  
берувчи  таъ ли м  прин ц ип и , он гли ли к ва  ак ти вл и к  гхринципи, 
к у р с а т м а л и л и к  п р и н ц и п и ,  с и с т е м а л и л и к  п р и н ц и п и , 
тупгунарлилик п ри н ц и п и , п ухтали к  п р и н ц и п и  киради . Бу 
,ри -щ ипларнинг б ар ч аси  узЕий богли кди р .

Т а р б и я  б е р у в ч и  т а ъ л и м  п р и н ц и п и  е т а к ч и  п р и н ц и п  
и со б лан ад и . Т р е н е р  таъ л и м  в а  т р е н и р о в к а  ж а р а ё н и д а  

+>утболчиларни зарур  махсус билим лардан хабардор к,илиб, 
'еракли  куникм а ва м алакаларни  хоси л  к,илибш на к,олмай, 

оалки уларда и ж обий  характер  ф ази латлари  п^акАланишига 
Хам х ар  тараф лам а ёрдам  беради.

Тренер хар бир машгулотда аник, тарбиявий вазифаларни 
хал к,илади. Бунда машгулотни аник, ва уз вак,тида бошлаш, 
тренернинг шахсий намунаси, уз ишига мехр-мухаббати, 
юксак маданияти, хулк,и, талабчантшги, педагогик назокати 
катта ахамиятга моликдир.

Таълим ва тренировканинг тарбия берувчи характери 
тренер  зим м асига ш огирдларда уз кучига иш ончни 
мустахкамлаш, кейинчалик спорт бобида усиши учун 
оагбатлантира билишни юклайди. Педагог билан врач 
£азоратида спорт нагрузкаларини уйлаб, мулохаза билан 
тста-секин ошириб бориш, футболчи мах,орати огишмай 

пиб боришини таъминлайди.

23



Таълимнинг онглилик ва активлик принципи шогирднинг 
онгли, актив, ижо'дий ф аоли яти  билан педагогик 
рах,барликнинг энг к,улай муносабатини билдиради.

Машгулотларга онгли муносабатда булмай туриб юк,ори 
спорт натижаларига эришиб булмайди. Щурулланувчила^ 
бажараётган машкдаридан мак,сад ва вазифа нима эканлигини 
тушунишлари зарур. Техник ва тактик приёмларни мустакил 
баж ариб урган иш -у  тренер кузатувидаги  мустак,и/ 
машрулотлар онглиликни угтиришнинг мух,им воситагидир. 
Бунга футболчининг уз хато ва камчиликларини та^ли/ 
к,илишини хдм киритиши лозим.

Активлик, айник,са мусобакдларда аск,отади. Футболчи 
уйин пайтида мустак,ил х,аракат к,илиши, доимо узгар^л. 
турувчи вазиятларда тезда бир к,арорга кола олиши, { 
х,аракати ва к,илган ишига тулик, жавоб бсришн лозим 
Чунки уйин пайтида тренер ёрдам бера олмайди.

Турли-туман тактик вазифаларни х,съ\ к,илишга ижодш' 
ёндашиш даркор.

Агар ф утболчи пухта ф икрлаш ни  билм аса, аник 
вазиятларда мусобак,а к,оидаларини, умумий тактик планш- 
бузмаган х,олда бир к,арорга кела олиш кобилиятига згч 
булмаса, у чхши уйнай олмайди.

Х,аракат малакаларини турри шакллантиришда, уларни 
пухталаш д!, м аш рулотларга ки зи ки ш н и  оширишдс. 
курсатмалилик принципининг ах,амияти катта. Турри танлаб 
олинган курсатма воситасигина тренер зътиборни алох,ида 
жалб этмокчи булган моментларни равшанрок, акс эттириши 
мумкин.

Таълим ва тренировкада курса гмалиликка турли усуллар 
билан эришилади. Тренер приёмларни узи курсатиши ёки 
бу ишни тажрибали футболчига топшириши мумкин. 
Юкорирок классдаги команда уйинини футболчилар билан 
биргалаш иб куриш, машрулотларда фотосуратлардан, 
расмлардан, схема, чизма, кинограмма, кинофильмлардат: 
фойдаланиш мумкин.

Таълим ва трен и р о вкан и н г х,амма боскичларида: 
футболчининг мах,орат даражасидан к,атъи назар янги
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приёмларни урганиш, тафсилотларини тушунтиришда, 
уларни такомиллаштириш да курсатмалилик принципи 
амалга оширилади.

С истем алили к  прин ц и пи  м аш рулотларнинг узида 
материаллар ва муайян системани урганиш да к,атъий 
изчиллик булишини кузда тутади.

Йил буйи тайёргарликнинг хар хил турларини урганиш 
учун вак,тни так,симлаганда даврлаштиришни хам хисобга 
олиш  к ер ак . М аш рулотнинг частота  ва си стем аси  

й ёр гар л и к  в ази ф ал ар и  хам да ш урулланувчилар  
контингентига борлик,. Масалан, тайёргарлик даврида, 
”оенировканинг биринчи боск,ичида, умумж исмоний, 
функционал воситалари етакчи мавк,ени эгаллайди, иккинчи 

боск,ичда эса махсус тайёргарлик шундай мавк,ега чикдли. 
Аммо бундан м азкур боск,ичларга техн ик  ва тактик 
тайёргарлик киритилмас экан, деган маъно келиб чик,майди, 
албатта. Кейинги боск,ичларга нисбатан бунда уларга 
шунчаки камрок, вак,т ажратилади, холос.

М аш гулотларн и нг булиниб к,олиши, маш к,ларни 
урганиш да изчилликнинг бузилиши, мусобак,аларнинг 
Хаддан ташк,ари тез-тез утказилиши, мусобак,а ва машрулот 
утказиш билан дам олишдаги оптимал параметрлардан 
чекиниш таълим ва тренировкани к,ийинлаштиради хамда 
футболчининг спортдаги усишини секинлаиггиради.

Таълимда системалилик принципи ук,ув материалини 
шундай так,симлашни так,озо к,иладики, бунда кейинги 
материал мантик,ан илгаригисининг давоми булиб к,олади. 
Таълим ва тренировка жараёнида бу принцип педагогик 
дедукция к,оидасидан келиб чик,иб, яъни маълумдан 
номаълумга, эгаллаб олинганидан эгаллаб олинмаганга, 
о л лийдан мураккабга, асосийдан иккинчи даражалига, 
умумийдан хусусийга утиш орк,али амалга оширилади.

Таълим ва тренировкада маълумдан номаълумга утиш 
кридасига риоя к,илиш бу шугулланувчиларнинг олдинги 
йилларда, даврларда машрулот боск,ичларида олган 
билимларига, тажриба ва тасаввурларига суянган холда 
иш тутиб муайян изчилликка амал к,илиш демакдир. Мана,
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масалан тупни мураккаб узатишга ургатиш зарб билан 
тепишни урганиб олингандан кейин амалга оширилади, 
чунки тупни узатиб бериш зарб билан тепишни яхши 
билишга асосланади.

Янги техник приём ёки тактик харакатга ургатишдан 
олдин шу янги приём ёки х,аракат билан боглик, эски 
тасаввурларни тиклаш, янги билан эскини, маълум билан 
номаълумни узвий боглаш лозим. Жумладан, хужумчилар 
тупни у ёндан бу ёнга олиб утишдан иборат тактик 
комбинация ишлатишга ургатишдан олдин т)три очилишга 
ургатувчи бир неча машк,ни бажаришни топшириш зарур.

Эгаллаб олингандан эгаллаб олинмаганга утиш к,оидаси 
Харакат малакаларини кенгайтириш ни кузда тутади. 
Маълумки, футболда тупни кучли ва аник, тепиш, эркин 
тухтатиш, тез олиб юриш, ишонч билан олиб куйиш асосий 
малака хисобланади. Шунинг учун хам энг биринчи пгулар 
ургатилади . И ш ончли ва х и л м а-х и л  м ал акал ар н и  
купайтириш, улар доирасини кенгайтириш техник махорат 
чукдиларини эгаллашга ёрдам беради.

Оддийдан мураккабга утиш бу энг оддийсидан бошлаб 
демакдир. Шугулланувчиларни тактик комбинацияларга 
ургатишдан олдин тупни узатишга ургатилади; ярим учиб 
келаётган тупга зарб беришга ургатишдан олдин, турган 
жойда ва учиб келаётганда зарба беришни )фгатиш, яъни 
шугулланувчиларни мураккаброк, приёмларни эгаллаб 
олишга аста тайёрлаб бориш керак.

Асосийдан иккинчи даражалига утиш бу тренировканинг 
турли йуналишлари, воситалари, шакл ва методлари 
орасидан тайёргарликнинг мазкур боск,ичида, мазкур аник, 
вазиятда асосийсини танлаб олиш демакдир.

Футболда умумийдан хусусийга утиш к,оидаси хам 
кулланилади, бунда урганиладиган приём тутрисида аввал 
шугулланувчиларга тушунарли булган умумий тасаввур 
берилади, кейин уни чукур урганишга киришилади.

П риёмни булакларга булиб урганиш дан олдин уни 
курсатган ва тушунтирган, ундан кейингина приёмки тулик, 
бажариб куришларини топширган маък,ул. Футболчи турли
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тактик харакатларни машк, к,илишга киришгунга к,адар, 
команда кулланиши керак булган тактик система туррисида 
умумий тасаввурга эга булиши зарур.

Бирок, приёмларни ургатишда факдт умумийдан хусусийга 
бориш керак экан-да, деб уйлаш турри эмас, албатта. 
Шунингдек, приёмни ургатишда хусусийдан умумийга 
утишдан фойдаланиш мумкингина эмас, балки керак хам. 
Масалан, футболчилар билан муайян тактик системада икки 
томонлама уйин утказиш учун уларни командада муайян 
жойдаги вазифалар билан олдиндан танипггириб к,уйиш 
фойдалидир. Чунки умумийлик ва хусусийлик узаро як,ин 
алокдда хам бир-бирларини тулдирадилар.

Футболчиларнинг таълим ва тренировкасида дидактик 
принциплар билан бир к,аторда, тренировка жараёнини 
бопщариш  принципларидан, яъни объективлик, 
конкретлилик, кулайлик, рарбатлантириш, илмийлик, 
самаралилик, назоратнинг мунтазамлилиги принципларидан 
х,ам фойдаланилади. Тайёргарликнинг бутун комплекс 
вазифаларини билиш, спорт тренировкаси системаси кдйси 
йуналишда ривожланиб боришини, бунда тайёргарлик 
вазифаларининг кдйси бири х,ал кдлувчи ах,амиятга молик 
эканлигини олдиндан кура билиш тренировка жараёнини 
бошкдришнинг зарур шартидир.

Замонавий спорт тренировкаси махсус жараён сифатида 
муайян принциплар, к,оидалар, илмий ва методик  
курсатмалар асосида яхлит амалга оширилмокда.

Спортнинг бошк,а турларида булганидек футболда хам 
спортчиларнинг умумий ва м ахсус тайёргарлиги  
биргалигига риоя к,илингандагина юксак спорт 
натижаларига эришиш мумкин.

Умумий тайёргарлик курилаётган тренировка жараёнида 
спорт ихтисосининг аник, ва ёрк,ин хусусиятлари булмайди, 
юк,ори натижаларга йул тутиш эса узок, истик,бол 
характерини касб этади. М ахсус тайёргарлик спорт 
фаолияти жараёнида вак,т ва зур беришни шундай 
так,симланиши билан характерланадики, у танланган спорт 
турида камолотга эришиш учун янада к,улайрок, булади.
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Умумий ва махсус тайёргарлик бирлигини футболчига 
таълим ва тарбия беришда х,ар томонламалик принципига 
кдтъий риоя к,илиш сифатида тушуниш керак. Шуни х,ам 
айтиш керакки, бунда тренер умумийда махсусни ва 
махсусда умумийни к)фа билиши лозим. Бу тренировка 
восита ва методларининг шундай узаро таъсирини кузда 
тутадики, бунда ихтисослаштирилган жараён х,ар томонлама 
усишга ва ок,ибатда, футболда таракдиётга олиб келади.

Футболчилар умумий ва махсус тайёргарлигининг узаро 
мук,обил муносабатларини излаш тренер, врач, илмий ходим 
ва спортчиларнинг зарур вазифасидир.

Футболчининг тренировкаси — бу мусобакд, машгулот 
ва дам олишни навбати билан алмаштириб турган х,олда 
йил буйи узлуксиз олиб бориладиган жараёндир. Купинча 
футболчиларнинг машгулот ва мусобак,алари организм 
фаолияти к,исман тикланиб улгурмаган бир шароитда олиб 
борилади. Бу х,ол мусобакд, машгулот ва дам олиш режимида 
х,ам кузда тутилади. Тажриба ва махсус тадк,ик,отлар 
машгулот ва мусобак,аларни ана шундай шароитда олиб 
бориш  м ум кингина эмас, балки мак,садга мувофик, 
эканлигини х,ам курсатмокда.

Футболчилар тайёрлашда тренировка нагрузкасини аста- 
секин ва максимал ошириб бориш талабини амалга ошириш 
нагрузкани тренировка х,амда уйинлараро туркумларга 
так,симланишида уз ифодасини топмокдаки, бунда нагрузка 
эркин тарзда ошиб боради.

Бунда куйидагилар кузда тутилади:
— спорт нагрузкасини ошириб боришда организмни 

кейинги, бир оз купрок, нагрузкани, к,абул к,илишга 
тайёрлаш;

— мусобак,аларга чикданда тренировканинг носпецифик 
воситаларидан фойдаланиш йули билан организмнинг катта 
имкониятларини ишга солиш учун шароит яратиш;

— тикланиш жараёнининг юк,ори интенсивлик хрлатида, 
бу ж ар аён н и  тезлаш ти р ад и ган  тиклаш  м апщ и ва 
воситаларидан кенг фойдаланиш йули билан урганилган 
режимни пухталаш.



Тренировканинг нагрузкасини аста-секин ва максимал 
ошириб бориш талаби кдлинган иш ва тикланиш бирлигига 
х,амда улар орасидаги узвий алокдга таянади. Бу талабларни 
амалда кулланиш ижодий жараёндир. Мазкур талаблар 
тренернинг назарий жихдтдан х,ам, амалий жих,атдан х,ам 
яхши тайёрлигини, тренировка учун нормал ш ароит 
булишини хдмда ф утболчиларнинг умумий ва спорт 
режимига кдтъий амал к,илишларини назарда тутади.

Тулк,инсимон характердаги нагрузкалар футболчилар 
тренировкаси учун мос булиб, толик,иш ва тикланиш  
жараёнларининг узаро таъсирини эътиборга олган х,олда 
спорт н агр у зк ал ар и  билан  дам олиш х,ажми ва 
интенсивлигини мувофик, тарзда так,симлаш х,исобига 
футболчиларга узок, вак,т юк,ори спорт формасини сакдаш 
имконини беради.

Мусобак,а даврига  н исбатан  тайёргарлик даврида 
машкдар купрок,, катта х,ажмда бажарилади. Айни пайтда 
машк,лар интенсивлиги тайёргарлик даврига нисбатан 
мусобакд даврида юк,орирок, булади.

Болалар билан машгулот утказилганда ихтисослапггириш 
принципи катта ах,амиятга згадир. Футбол мaiогулотларига 
болаларни 7 — 8 ёшдан жалб к,илиш мумкин. Футбол билан 
шутулланиш болаларнинг соглом булиб усишига самарали 
таъсир курсатиши тажрибада исботу\анган.

Х,ар томонламалик принципи асосида одам организми 
бутун аъзо  ва си стем ал ар и  узаро  боглик,лигининг 
физиологик к,онунияти, уларнинг мия ярим ш арлари 
пустлогининг етакчи роли орк,али алок,аси ётади.

Футболчининг бутун организми тренировка чогида бир 
бутун булиб иш лайди . Т р ен и р о вка  д и д ак ти к  
мак,садлардагина уч жих,атдан — психикани, вегетатив ва 
х,аракат функцияларини машк, к,илдириш жих,атидан к,араб 
чик,илади.

Футболчининг х,ар томонлама тайёргарлик куриши — 
унинг спорт ихтисоси асосидир. Х,ар томонламалилик 
принципининг нечоклик амалга оширилганлиги спортчининг 
ж исм оний, такти к , техн и к , психологик ва н азар и й
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тайёргарлигида х,амда роявий-сиёсий жих,атдан етуклигида 
уз аксини топади.

Футболчи тренировкасида аста-секинлик принципи 
м аш рулотларда ва уй ин лар  ораси даги  туркум  
тренировкаларда футболчининг бир йиллик ва куп йиллик 
трен и р о вка  планида спорт н агрузкасин и  ош ира ва 
камайтира бориш йусинида амалга оширилади. Шунингдек, 
бу принцип турли машрулотларда машк бажаришда биридан 
иккинчисига изчиллик билан утишда уз ифодасини топади.

Аста-секинлик принципи спорт нагрузкасини меъёрлаш 
ва амалга оширишда алох,ида ах,амиятга эгадир. Тренировка 
нагрузкасини аста-секин ошириб боришни бир меъёрдаги, 
бир текис жараён, деб караш ярамайди. Футболчиларнинг 
спорт тренировкасида нагрузкани ошириб бориш купинча 
тулкинсимон, зинапоя характерига эга булади. Кучни 
батамом тиклаб олиш учун вакт-вакти билан нагрузкани 
пасайтириш га, кейинрок эса нагрузкани  энг ю кори 
даражага кутаришга турри келади.

Такрорийлик принципи шартли рефлектор асосидаги 
алокаларни пайдо килиш учун, орган ва системалар х,амда 
улар функциясини такомиллаштириш, узгартириш ва кайта 
куриш учун такрорий таъсир этиш зарурати тугрисидаги 
физиологик талабнинг турри эканлигини тасдикдайди.

Футболчи турри спорт х,аракатларини саклаш  учун 
олинган билим эгалланган малака ва куникм аларни 
мустах,камлаши лозим. Бунга эришиш учун урганилган 
приёмларни кайта -кайта такрорлаш зарур. Айни чорда 
вактида ишлаб, вактида дам олишни х,ам унутмаслик даркор.

У ёки бу техник приёмларни, тактик комбинацияларни 
такрорлаш, илгари урганилган ва бир оз унутилаёзганларини 
Кайта мустах,камлаб олиш учун х,ам керак. Футболчи 
маш рулотларда у ёки бу х ,аракатларни, приём  ва 
комбинацияларни куп марта такрорлаш билан чукуррок 
тушуниб олади х,амда уйин шароитида уларни бажаришнинг 
янги, маъкулрок ва ишончлирок вариантини топади.

Машкларни, спорт нагрузкасини такрорлаш микдори 
ф утболчининг тайёргарлигига, ёш ига, машк,ларнинг
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характерига, машрулотнинг шарти ва бопщаларга 6ofahk,. 
Бу уринда орттирилган тажрибадан, зудлик билан олинган 
ахборотни н г м аълум отларидан педагог ва врачнинг 
н азо р а ти д ан  х,амда у з -у зи н и  н а зо р а т  к,илиш дан 
фойдаланилади.

М уттаси л  маш рулот ва мусобак,а у т к а зи б  туриш  
так р о р и й л и к  п рин ц и пи н и  м уваф ф ак ,иятли  ам алга 
оширишни таъминлайди.

ТАЪЛИМ ВА ТРЕНИРОВКА ФОРМАЛАРИНИ 
ТАШКИЛ ЭТИШ

Даре (машгулот) футболчилар таълим ва тренировкасини 
ташкил этишнинг асосий формаларидан биридир. Бунда 
х,ам груп п а  булиб, х,ам индивидуал у тк ази л ад и ган  
маш рулотлар кузда тутилади. М аш рулотлар тр ен ер  
рах,барлигида тренировканинг методлари кулланилган х,олда 
утказилади.

Уйиннинг команда характерига эга эканлиги унинг узига 
хос томони булиб, группа машгулотларига катта урин 
берилиши х,ам шундандир.

Ф утболчилар билан утказиладиган  маш рулотларга 
к,уйиладиган талаблар мана бундай:

1. М аш рулотларда таълим ва тар б и я н и н г  умумий 
мак,садларига мувофик, равишда тренер белгилайдиган аник,- 
равшан мак,сад булиши лозим.

2. Машрулотлар футболчилар да коммунистик ахлок,ни, 
мех,натсеварликни, интизомлиликни тарбиялаши керак.

3. М аш рулотлар шундай таш кил к,илинган булиши 
керакки, бунда футболчилар х,аракат малакаларини онгли 
ва пухта эгаллаб, х,аракат хислатларини зарур даражагача 
ривожлантирсинлар.

4. Х,ар бир мащрулот футболчиларни спорт мах,оротининг 
олий боск,ичига олиб борувчи умумйй маш рулотлар 
силсиласиниыг ажралмас к,исми булиши лозим:.

5. МащрулОтларнинг мазмуни футболчиларнинг жисмоний 
[)ИВожланишини яхшилашга, билим доиралари, куникма
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ва малакаларини кенгайтиришга жавоб берадиган булиши 
даркор.

6. М аш рулотда д ар сн и н г мак,сад ва м азм унига, 
шурулланувчиларнинг тайёргарлик даражаси х,амда ёш 
хусусиятларига мос келадиган, таълимнинг футболчилар 
мах,оратини такомиллаштиришга кумаклашувчи турли 
методлари кулланиш керак.

Даре тузилишига кура куйидаги уч к,исмдан: тайёрлов, 
асосий ва якунловчи к,исмдан иборат булади. Х,ар кдйси 
к,исмнинг махсус воситалар билан х,ал к,илинадиган 
вазифаси бор.

Тайёрлов к,исмида, машрулотнинг вазифа ва мазмуни 
тушунтирилади. Машрулотнинг асосий к,исми вазифаларини 
муваффак,иятли х,ал этиш га ёрдам берадиган махсус 
машкдар бажарилади. Маютулот тайёрлов к,исмининг 
вазифаси батамом асосий к,исм вазифасига борликдир. 
Масалан, агар машгулот асосий к,исми техник приёмларни 
урганишга багашланган булса, унда машрулотнинг тайёрлов 
к,исмидаги машкдар унчалик интенсив булмаслиги лозим. 
Бундай пайтларда чузилиш машкдари ва бушаштирувчи 
машк,ларни бажариш  мак,садга мувофик,. Бу машкдар 
буримлар х,аракатидаги баъзи к,отиб к,олганликни бартараф 
этади ва техник приёмларни эркин бажариш имкониятини 
беради. Шу ма^сад^а уйин машк,ларидан фойдаланиш 
мумкин. Бу киемнинг машкдари ортик,ча чарчатадиган ва 
эмоционал булмаслиги лозим, йук,са уларни бажариш  
шурулланувчйЛйрйййг техник яриёмларни нозик идрок 
этишларига ёмон Таъсир курсатиши мумкин.

Асосий кием узига мазкур машрулотнинг уйин техникаси 
ва тактикасини эгаллаб олишга, шугулланувчиларнинг 
жисмоний ва ахлокдй-иродавий тайёргарлигинй Яхшилашга 
ёрдам беришга дойр асосий материалйни к;амраб олади.

Якунловчи к,исм машрулотни уюшк,ок,лик билан 
тугалланишидир. Бунда шурулланувчиларнйнг организми 
нисбатан тинч х,олатга келгирилади. Якунловчи кдемда секин 
югуриш, юриш, бушаштириш машкдаридан фойдаланиш 
мумкин. Шу аснода машрулотга якун ясалади, хатоЛйр
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курсатилади, уйин к,ачон утказилишидан хабардор килинади.
Х,ар бир машрулот мобайнида нагрузкани аста-секин 

'■ошириб х,амда камайтириб бориш принципига, энг юкори 
зури киш  б о ски ч и  билан н исбатан  дам олиш ни 
навбатлантириб туришга риоя килиш керак. Бу принципга 
риоя килиш  м аш кларни турри танлаш ни ва уларни 
бажаришда изчиллик булишини кузда тутади.

Максад ва утказилиш методикасига кура бир-бирига 
)Ьсшаш машрулотлар комплекс ва тематик машрулотларга 
булинади.

Комплекс машрулотлар
К ом плекс м аш рулотлар йил буйи у тк ази л ад и . 

Тренировканинг вазифаларини киска муддатларда х,ал 
килиш  зар у р ати  турилган пай тлардагин а ком п лекс 
машрулотларга катта урин берилади. Буни асосан мусобака 
бот-бот утказиладиган кезларда тренировканинг асосий 
даврида бажаришга турри келади.

Комплекс машрулотлар турт хил булади. Бунда хдр бир 
машррулотда куйидаги вазифалар бир йула х,ал килинади:

а) жисмоний, техник ва тактик тайёргарлик;
б) жисмоний ва техник тайёргарлик;
в) жисмоний ва тактик тайёргарлик;
г) техник ва тактик тайёргарлик.

Тематик машрулотлар
Х,ар бир тематик машрулотда кайсидир бир вазифа: 

жисмоний, техник ёки тактик тайёргарлик вазифаси х,ал 
Килинади.

Ж исм оний  тайёргарлик  машрулотлари. Ж и см они й  
тай ёргарли к  м аш рулотларининг м азм уни ж и см они й  
хислатларни умумий ва махсус ривожлантиришга ёрдам 
берадиган машкдардан иборатдир.

Ж исмоний тайёргарлик машрулотлари йил буйи олиб 
борилади, аммо уларнинг мазмуни йиллик таълим ва 
тр ен и р о вк а  туркум и н и н г у ёки  бу б о ски ч и д а  х,ал 
килинадиган вазифаларга борлик х,олда узгариб туради. 
Ж исм оний  тай ёр гар л и к  маш рулотларининг салмори
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тайёргарлик даврида, айгащса унинг бошланишида каттадир.
Жисмоний тайёргарлик машрулотларида умумий ва махсус 

жисмоний тайёргарлик вазифалари х;ал к,илинади. Агар 
машгулотларнинг мак,сади умумий жисмоний тайёргарлик, 
масалан, тезлик-куч тайёргарлиги булса, бунда унинг 
мазмуни тахминан куйидагича: чигил ёзиш машкдари, ofhp 
нарса билан бажариладиган машкдар, такрорий югуриш, 
тезлаштириш, стартлар, сакрашлар, кул тупи, якунловчи 
югуриш ва юришдан иборат булиши керак . М ахсус 
ж и см они й  тай ёр гар л и кк а  (м асалан , т е зл и к -к у ч  
тайёргарлиги) зур бериладиган машрулот мазмуни эса 
тахминан куйидагилардан иборат: туп билан чигил ёзиш 
машкдари бажариш, туп билан хукдабозлик, юк,орилаб 
келаётган тупни бош билан олиб к,олиш, майдон уртасидан 
жарима майдонигача туп билан югуриб бориш ва дарвозага 
тепиш, "туп учун кураш" уйин машкдари, юриш, югуриш.

Уйин техникаси маиаулотлари. Бундай машгулотларда 
уйиннинг техник приёмларини эгаллаш га ва уларни 
такомиллаштиришга к,аратилган машкдар бажарилади. 
Машрулотлар тренировканинг йиллик цикли давомида — 
очик, майдончаларда х,ам, футбол майдонларида х,ам, ёпик, 
биноларда х,ам угказилади.

Уйин техникасига дойр машрулотлар тайёргарлик  
машкдаридан туп билан стандарт, мураккаблаштирилган 
ва уйиндагидек шароитлардаги машкдардан тузилган булиб, 
улар тахм и нан  куйидагилардан : ч ак д о н л и к н и  
ривожлантирувчи машкдар, туп билан эркин машкдар, 
мудофаа тусик, булиб турган рак,ибдан утиб, дарвозага 
тепишдан иборат машкдардан, бир-иккита тегиш билан 
5x5 уйин машкдаридан иборат булади.

Уйин тактикаси маищлопшари. Бундай машрулотларнинг 
мазмуни уйиннинг тактик х,аракатларини эгаллаш га 
(кейинчалик янада такомиллаш тириш га) к,аратилган 
машкдардан иборат булади. Бундан ташк,ари, уйин тактикаси 
машрулотларида янги тактик комбинация ва уйин системалари 
>фганилади х,амда эскилари такомиллаштирилади. Уйин 
тактикаси машрулотлари асосан тренировканинг тайёргарлик
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даври охирида угказилади-да бутун мусобакд даври мобайнида 
машк, кдлиб борилади. Уйин тактикаси машрулотлари купрок, 
футбол майдонида утказилади.

Уйин тактикаси машрулотлари т ахм инан  
куйидагилардан: туп билан чигил ёзиш машкдари бажариш, 
шерикка туп узатиб уйнаш, уч киши жой алмашиб туриб 
тупни  олиб юриш, "химояга к,арши хужум" уйини, 
иккиёкдама уйин, якунловчи югуриш ва юришдан иборат 
булади.

Группа машрулотлари ва индивидуал машрулотлар
Машрулотлар группа булиб хамда индивидуал тарзда 

утказили ш и  мумкин. А ф суски, х ози р  ком андаларда 
машрулотлар асосан группага булиб утказилади. Индивидуал 
машрулотлар жуда кам утказилади, аслида эса бундай 
машрулотлар мунтазам равишда х,афтада камида бир марта 
утказиб турилиши керак.

Футболчи индивидуал тренировка к,илганда группа булиб 
шугулланганда фаркди уларок, тренировканинг восита ва 
методларини асосли танлаш, фойдаланиш хамда кулланиш, 
уларнинг шурулланувчиларга таъсирини назорат к,илиб 
бориш, футболчининг индивидуал хусусиятларини х,исобга 
олган х;олда унинг мах,оратини ошириш ва такомиллаштириш 
учун хамма шароит шундок,к,ина кузга ташланиб туради. 
Бирок,, ф утбол уйинининг ком анда характери  уйин 
жараёнида узаро хамкорликка булган талабларни ошириш, 
группа булиб бажариладиган вазифаларни хал к,илиш 
зарурати, уз индивидуал мак,садини команда мак,садларига 
буйсундириш к,обилиятини кузда тутади.

М усобак,а элем ентлари  кузга  таш ланувчи  группа 
машгулотларида тарбия вазифалари муваффак,иятлирок, хал 
к,илинади.

Индивидуал тренировкани таш кил этишда уларнинг 
Хаммасини назарда тутмок, зарур. Индивидуал ва группа 
маш рулотлари к,атъий бараварлаш тирилгандагина бу 
вазиф аларни тутри хал к,илиш мумкин. Бунда группа 
машгулотларига ажратр!лган вак,т индивидуал машгулотларга
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аж ратилган вак,тдан купрок, булади. Бундан таш кари, 
ф утболчи  группа м аш гулотларидан  кейи н  м устаки л  
машкдарга 20-30 минут вакт ажратади, группа машрулотлари 
жараёнида эса тренернинг курсатмасига биноан футболчи 
ёш хусусиятлари х,исобга олинган хрлда турли машкдарни 
бажаради.

Футболчиларнинг спорт мах,оратини такомиллаштириш 
суръатларини тезлаштириш индивидуал тренировканинг 
максадидир.

Ф утболчилар индивидуал тренировкаси  вази ф алари  
умумийрок олганда куйидагилардан иборат:

а) футболчининг хусусияти ва ривожланиш дараж аси 
х,амда унинг уйин ихтисосини х,исобга олган х,олда хдракат 
хислатлари ва малакаларини такомиллаштириш;

б) ж и см о н и й , тех н и к , т а к ти к  т а й ё р га р л и к д а ги  
камчиликларни тузатиш;

в) мажбурий танаффусдан кейин йукотилган хислатларни 
тренировка пайтида кайта тиклаш;

г) мусобакалардаги махсус вазифаларни х,ал килиш ва 
п си х о л о ги к  к а т ъ и я т л и л и к н и  ош ириш  учун  за р у р  
малакаларни эгаллаш.

Т рен и ровкан ин г максад ва вазиф алари  индивидуал 
планларда узининг аник ифодасини топади. Футболчининг 
индивидуал тренировкаси умум томондан кабул килинган 
дидактик принципларга асосланади. Бу принципларни 
индивидуал машрулотларда амалга ошириш таълимда х,ам, 
футболчилар махрратини такомиллаштиришда х,ам катта 
самара беради.

Тренировкани индивидуаллаштириш группа машрулотлари 
учун типик булган нагрузка меъёрининг бузилишидан, 
бекорчи  такрорлаш ларн ин г пайдо булиш и ва бош ка 
кусурлардан кутулиш имконини беради. Бундан ташкари, 
маш рулотларнинг таъсирчанлигини  назорат килиш ни 
осонлаштиради.

Футболчининг тренер ва команда врачи назорати остида 
у т к а зад и га н  м у стак и л  маш рулоти и н д и в и д у ал
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тр ен и р о в к ан и н г  асо си й  ф о р м аси  х ,исобланади. 
Тайёргарликнинг турли томонларини: жисмоний, техника, 
тактик, психологик томонларини такомиллаштириш учун 
махсус танлаб олинган машкдар индивидуал тренировканинг 
воситалари булиши мумкин.

Мустакил машрулотлар учун воситалар танлаётганда 
уларни спарринг-шериксиз ва купинча махсус машрулот 
жойидан четда фойдаланишни кисобга олиш лозим.

Индивидуал машрулотлар учун тренировканинг давра, 
такрорий, оралатиб утказиш, бирга кушиб олиб бориш 
м етодлари  етакчи  х,исобланади. Уйин ва м усоб ака  
методларидан кам фойдаланилади.

Мустакил машрулотлар учун махсус жих,озлар, тренажёр 
ва х,оказолар хал килувчи ах,амиятга эга. Бунга куйидагилар 
киради:

а) отбойка устун лари , батутлар, ниш онлар, осма 
коптоклар, айланиб утиш учун устунлар;

б) гимнастика снарядлари, штангалар, гантеллар, пуфлама 
коптоклар, аррамчилар, эспандерлар, тусикдар;

в) футбол, теннис, волейбол, баскетбол туплари;
г) бармок, станли, зарб берадиган динамометрлар ва ярим 

динамометрлар;
д) тензометрик платформалар, электрон отбойка деворлар, 

тупни автоматик тарзда узатиб берадиган мосламалар.

ФУТБОЛ УЙИНИНИНГ МАЙДОНИ

Улчамлар. Уйин майдони турри бурчак шаклида булади. 
Ён чизикдар дарвоза чизигига нисбатан узунрок булиши 
керак.

Узунлиги: 120 м, 90 м;
Эни: 90 м, 45 м.

Халкаро матчларда
Узунлиги: минимум 100 м; 
максимум 110 м.

Эни: минимум 64 м; 
максимум 75 м.
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Белгилар. Майдон учун белгилар чизикдар ёрдамида 
амалга оширилади.

Бу чизикдар улар чегаралаб турган майдонга киради. 
Уйин майдонини чегаралаб турган 2 та узун чизикдар — 
ён чизикдар, 2 та к,иск,аси — дарвоза чизикдари дейилади. 
Х,ар к,андай чизикдар эни 12 см дан ошмаслиги керак.

Уйин майдони урта чизик, ёрдамида 2 ярим к^смга 
булинади.

Урта чизик, уртасида майдон маркази белгиланади. 
Майдон марказида 9,15 м радиусда айлана утказилади.

Дарвоза майдони. Дарвоза майдони х,ар иккала ярим 
к,исмнинг охирида куйидагича булади:

Дарвозанинг х,ар кдйси устуни ички томонидаги нук,тадан
5.5 м масофада дарвоза чизирига турри бурчак к,илиб майдон 
ичига 2 чизик, тортилади. 5,5 м масофада бу чизикдар 
дарвоза чизирига параллел к,илиб бошк,а чизик, билан 
бирлаштирилади. Бу чизикдар ва дарвоза чизига чегаралаб 
турган зона дарвоза майдони дейилади.

Жарима майдони. Ж арима майдони х,ар иккала ярим 
к^смининг охирида куйидагича булади:

Дарвозанинг х,ар кдйси устуни ички томонидаги нук,тадан
16.5 м масофада дарвоза чизигига турри бурчак к,илиб, 
майдон ичи томонга чизик, тортилади. Бу чизикдар ва 
дарвоза чизири чегаралаб турган зона жарима майдони 
дейилади. Х,ар к,айси жарима майдони ичида дарвозанинг 
икки устуни уртасида бир хил масофада жойлаш ган 
нук,тадан 11 м масофада 11 метрлик белги к,уйилади. Ж арима 
майдончаси ташкдрисида 11 метрлик нук,та марказ кдлиб 
олиниб 9,15 м масофада айлана чизилади.

Байрок,лар. М айдоннинг х,ар к,айси бурчакларига 
баландлиги 1,5 м дан ошмаган, учи уткир булмаган байрок, 
урнатилади.

Байродл^ар урта чизик,нинг х,ар иккала томонида, ён 
чизикдан 1 м масофадаги узокдикда урнатилиши мумкин.

Бурчак сектори. Х,ар к,айси бурчак байроридан уйин 
майдони ичига к,араб 1 м радиусда айлана тортилади.
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Дарвоза. Х,ар к,айси дарвоза ч и з и р и н и н г  марказида 
дарвоза жойлашади.

Улар бурчак байрокдари  билан бир хил масоф ада 
ж ой лаш ган , тепа том он и  го р и зо н тал  туси н  билан  
бирлаштирилган икки вертикал холатдаги устундан иборат.

Устунлар оралиги — 7,32 м. Тусиннинг пастки к,исмидан 
текис ергача булган масофа — 2,44 м.

Х,ар икки устун ва тусин кесишган жой бир хил булиши 
ва 12 см дан ошмаслик керак.

Дарвоза чизигининг эни устунлар ва тусин эни билан 
бир хил булади. Дарвоза ва дарвоза орк,асидаги ерга тур 
урнатилади. Тур ишончли урнатилган ва дарвозабонга 
халак,ит бермайдиган булиши керак. Дарвозанинг устунлари 
ва тусини ок, рангда булиши керак.

Хавфсизлик. Дарвоза ерга ишончли урнатилган булиши 
керак. Агар дарвоза таъкидланган к,оида талабларига жавоб 
берса кучирма дарвозадан фойдаланишга рухсат берилади.

Халк,аро йишн кррори

Агар дарвоза тусини к,ийшайса ёки синса, токи тусин 
тузатилмагунча ёки алмаштирилмагунча уйин тухтатилади. 
Агар тузатишнинг имкони булмаса матч тугалланади. 
Тусиннинг урнига арк,он ишлатиш мумкин эмас. Агар 
тусинни тузатишнинг иложи булса уйин тухтатилганда туп 
к,аерда булса уша жойдан "бах;сли туп" к,улланиб уйин 
давом эттирилади.

Тусин ва устунлар ёрочдан, металлдан ёки рухсат 
берилган  стандартга мос м атериалдан  тайёрланади . 
Уларнинг кундаланг кесишган жойи квадрат тугри бурчак 
айлана ёки эллипс ш аклида булиш и мумкин: улар 
уйинчиларга хавф тутдирмаслиги керак.

Жамоалар майдонга чик,к,ан вак,тидан то улар танаффусга 
чик,к,унларигача, танаффусдан сунг уларнинг майдонга 
к,айтиб чик,ишларидан то матч тугагунга к,адар уйин 
майдонида ва унинг жихозларида хеч к,андай рекламага 
рухсат берилмайди.
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Д арвоза, сетка, байрокларда х,ар кандай реклам а 
куринишларидан фойдаланишга рухсат берилмайди. Бу 
нарсаларга четдан х,еч кандай, камералар, микрофонлар 
каби жих,озлар мах,камланиб куйилиши мумкин эмас.

Техник зона доирасидаги ерда ва ён чизикдан 1 м 
масофада булган уйин майдонининг ташкарисида х,еч 
кандай реклама булмаслиги керак.

Д арвоза ч и з и р и  ва дарвоза сеткаси уртасида х,ам 
рекламага рухсат берилмайди.

Уйин майдони таш карисида бурчак ёнидан 9,15 м 
масофада дарвоза чизирига бурчак тупи бажарилганда шу 
масофага риоя килишни таъминлаш учун тутри бурчак 
остида белги куйлиши мумкин.

ФУТБОЛ ТУПИ. УЛЧАМЛАРИ ВА СИФАТЛАРИ

Туп: чармдан ёки шунга ухшаган материалдан айлана 
шаклда тайёрланган булади:

— айланасининг узунлиги 70 см дан ошмаган ва 68 см 
дан кам булмаган х,олатда булади;

— мусобака бошланиш вактида 450 граммдан ошмаган 
ва 410 граммдан кам булмаган булиши керак;

— х,аво босими 0,6—1,1 атмосфера (600— 1100 грамм 
см2) булиши керак.

Ярок,сиз тупни алмаштириш
Агар туп уйин вактида яроксиз долга келса;
— уйин тухтатилади;
— туп яроксиз х,олга келган жойдан "бах,сли туп” билан 

уйин давом эттирилади.
Агар туп уйинда булмаган вактда ёрилса ёки йиртилса

— бошлангич зарбада, дарвозадан зарбада, бурчак, жарима, 
эркин зарбаларда, 11 м нуктадаги зарбада ёки ташлашда:

— уйин коидаларига мос равишда янгиланади.
Туп уйин вактида факатгина х,акам курсатмаси билан 

алмаштирилиши мумкин.
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Халкрро йирин Kflpopu

Расмий мусобак,аларда к,оидаларга курсатилган техник 
талабаларга жавоб берадиган тупларгагина рухсат берилади.

FIFA томонидан утказиладиган мусобак,а матчларида 
к,уйидаги 3 м аркировкадан  би рортаси га  эга булган 
туплардангина фойдаланишга рухсат берилади.

Расмий логотип "FIFA APPROVED" (ФИФА маъкуллайди).
Расмий логотип "FIFA INSPECTED" (ФИФА назорат 

к,илган) ёки "INTERNATIONAL MATCH -  BALL 
STANDARD" (Туп халк,аро стандартга мос).

Т уп н и нг бундай м а р к и р о в к а с и  унинг расм ий  
текширувдан утганини курсатади ва текширув натижасига 
кура туп мух,им талабларга мос эканлигини билдиради.

Миллий федерациялар мусобакд вак,тида фак,атгина шу 
уч маркировкага эга х,ар к,андай туплардан фойдаланишни 
талаб к,илиши мумкин.

Бошк,а х,ар к,андай матчлардан туп к,оида талабларига 
мос келиши керак.

ФИФА ва миллий ф ед е р ац и я л а р  таш кил к,илган 
мусобак,аларда тупларга савдо-сотивда оид х,еч к,андай 
реклама жойлаштиришга рухсат берилмайди. Мусобак,а 
ниш он и , мусобак,а таш к и л о тч и си  ва тасдик,ланган 
тайёрловчининг савдо маркаси бундан мустасно. Бундай 
мух,рларнинг сони ва улчами, мустак,ил регламенти билан 
чекланиши мумкин.

УЙИНЧИААР МИКДОРИ

Уйинчилар. Матч дарвозабон ларн и  к,ушган х,олда 
уйинчиларнинг сони 11 нафардан ошмаган икки жамоа 
иштирокида утказилади.

Агар жамоаларда умумий уйинчилар сони 7 та кам булса, 
матч бошланмаслиги мумкин.

Расмий мусобак,алар. FIFA ёки миллий федерациялар 
томонидан ташкил к,илинадиган х,ар к,андай расмий 
мусобакдларда 3 тагача уйинчиларни алмаштиришга рухсат 
берилади. Мусобак,а низомда буюртмага киритиладиган
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захирадаги уйинчилар сони 3 нафардан 7 нафаргача — узаро 
келишилган булиши керак, бундан ортик, булиши мумкин эмас.

Бошк,а матчларда. Бошк,а м атчларда зах и р а  
алмаштирилиши мумкин, шу шарт биланки:

— жамоалар алмашинадиган уйинчиларнинг максимал 
сонини уйин олдидан келишиб оладилар;

— хакам бу хакда матч бошланишидан олдин хабардор 
кдлиниши керак. Агар хакам хабардор кдлинмаган булса ёки 
(келишув) матч бошлангунга к,адар бир битимга келинмаган 
булса 3 тагача захира алмаштиришга рухсат берилади.

Х,амма матчларда. Х,ар к,андай матч бошланишидан 
олдин хакамга захирадаги уйинчилар фамилияси такдим 
этилиши керак. Фамилияси курсатилмаган уйинчилар 
матчда к,атнаша олмайдилар.

Алмаштириш тартиби. Асосий уйинчиларни захирадаги 
билан алмаштириш учун куйидаги шартларни бажариш 
зарур:

— х,ар к,андай мулжалланган алмаштириш х,ак,ида хакам 
хабардор к,илинган булиши керак;

— захирадаги  уйинчи фак,атгина асосий  уйинчи 
майдондан чик,к,андан сунг хакам хуштагидан кейин 
майдонга чикади;

— захирадаги уйинчи уйин тухтатилганда фак,ат урта 
чизикдан уйин майдонига киради;

— захи радаги  уйинчи м айдонга чик,к,андан сунг 
алмаштириш тугалланган хисобланади;

— шу вакддан бошлаб захирадаги уйинчи асосий таркиб 
уйинчиси хисобланади, алмаштирилган уйинчи эса асосий 
уйинчи хисобланмайди;

— алмаштирилган уйинчи матчда бошк,а иштирок эта 
олмайди;

— хамма захирадаги уйинчилар уйинга к,атнашиш ёки 
к,атнашмасликларидан к,атъи назар хакам ваколатларига 
буйсунадилар.

Дарвозабоннинг алмаштирилиши. Бошк,а хар к,андай 
уйинчилар дарвозабон билан жойларини алмашишлари 
мумкин, шу шарт биланки:
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— х,акам бу х,акда алм аш иниш дан олдин хабардор 
Килинган булиши керак;

— алмашиниш матч тухтаганда амалга оширилади.
К,оида бузилиши ва жазо. Агар захирадаги уйинчи х,акам

рухсатисиз майдонга чикса:
— уйин тухтатилади;
— захирадаги уйинчи килмиши учун сарик карточка 

курсатилиш билан огохдантириш олади ва унинг майдондан 
чикиши суралади;

— уйин тухтатилганда туп каерда булса уша жойдан 
"бах,сли туп" ёрдамида уйин янгиланади.

Агар уйинчи х,акам рухсатисиз дарвозабон билан жой 
алмашса:

— уйин давом этади;
— туп кейинги марта уйиндан чикданда коидани бузган 

уйинчилар сарик карточка курсатиш билан огохдантириш 
оладилар.

Бошка х,ар кандай шу к°иданинг бузилишида:
— шунга мувофик уйинчилар сарик карточка курсатиш 

билан огохдантириш оладилар.
Уйинни к,айтадан бошлаш. Агар уйин х,акам томонидан 

огохдантириш бериш учун тухтатилса:
— ракиб жамоа уйинчиси томонидан уйин тухтатилганда 

туп каерда булса, шу жойдан эркин зарба билан уйин 
янгиланади.

А сосий таркибдаги ва захирадаги х,амда чик,ариб 
ю борилгаи  уй и нчи л ар . Б ош лан ги ч  з а р б а д а н  олдин 
чикариб юборилган уйинчи, факатгина руйхатдаги захира 
уйинчиларнинг бирортаси билан алмаштирилиши мумкин;

— матч протоколида бошлангич зарбадан олдин ёки уйин 
б ош ланганидан  сунг чикариб  ю борилган  захирадаги  
уйинчини алмаштиришга йул куйилмайди.

XcL/щ аро Hufuh к,арори

Уйин чорида жамоанинг расмий кишиси уйинчиларга 
тактик курсатмалар беришга хукуки бор, лекин бундан
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сунг у тезда жойига к,айтишга мажбур. Х,амма расмий 
кишилар техник зона доирасида булишлари мажбурийдир.

Улар узларини одобли, тарбияли, хушмуомалали ва 
жавобгар х,ис к,илиши (тутишлари) керак.

УЙИНЧИЛАР ЭПИКИРОВКАСИ

Хавфсизлик. Уйинчи уз хаётига ёки бошкд уйинчи 
Хаётига хавф  солувчи бирор нарса так,маслиги ёки 
куймаслиги керак.

Эпикировка. Уйинчилар мажбурий эпикировка  
аломатлари х,исобланади:

— куйлак ёки футболка;
— калта иштон — агар калта иштон тагидан ички кийим 

кийиладиган булса, унинг ранги калта иштон рангида 
булиши керак;

— гетралар;
— оёк, к,алк,они;
— оёк,-кийим.
К,алк,онлар. Тулик, гетра билан ёпилади;
— турри келадиган (мос келадиган) материал (резина, 

пластик ёки пгунга ухшаш)дан тайёрланади;
— етарли даражада химоя билан таъминлайди.
Дарвозабонлар кийими. Дарвозабонлар кийимининг

ранги бопща уйинчилар, хакам ва хакам ёрдамчилари 
кийими рангидан фарк, к,илиши керак.

К,оида бузилиши ва жазо. Шу к,оиданинг хар кдндай 
бузилишида:

— уйинни тухтатишнинг хожати йук,;
— хакам уйинчининг уз эпикировкасини тартибга 

келтириши учун майдондан чикдшини сурайди (маслахат 
беради);

— уйинчи туп уйиндан чик,к,ан вакдда майдонни ташлаб 
чик,ади (чик,иб кетади), агар шу п ай тгача у уз 
эпикировкасини тартибга келтирмаган булса;

— хакам талаби билан уз эпикировкасини тартибга 
келтириш учун майдонни ташлаб чикдан хар к,андай уйинчи, 
хакам рухсатисиз яна майдонга к,айтиши мумкин эмас;
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— уйинчининг яна майдонга чик,ишига рухсат беришдан 
олдин, х,акам унинг эпикировкасини текширади;

— уйинчи яна майдонга чик,иши мумкин, к,ачонки: туп 
уйиндан чик,са. Шу к,оидани бузганлиги сабабли майдондан 
ЧИК.ИШИ суралган (ёки яна кетаётган) уйинчи х,акам 
рухсатисиз майдонга чик,са сарик, карточка курсатиш билан 
огохдантириш олади.

Уйинни к,айтадан бошлаш. Агар хдкам огох,лантириш 
бериш учун уйинни тухтатса:

— х,акам уйинни тухтатган вакддд туп кдерда булса, 
к,арши жамоа уйинчиси шу жойдан эркин туп тепиш билан 
уйин кдйтадан бошланади.

ХДКАМЛИК

Х,акам ваколати. Х,ар к,андай матч х,амма ваколатга эга 
булган х,акам томонидан назорат кдлинади ва уйин к,оидасига 
риоя ^илинишини таъминлайди.

Х,акамнинг х,ук,ук,и ва мажбуриятлари. Уйин к,оидасига 
риоя к,илинишини таъминлайди;

— матчнинг боришини уз ёрдамчилари билан назорат 
к,илади;

— фойдаланилган х,ар к,андай тупни 2-к,оида талабларига 
мос келишини таъминлайди;

— уйинчилар кийими 4-к,оида талабларига мос келишини 
таъминлайди;

— уйин хронометражини ва матчни ёзиб боради;
— у уз ихтиёрига кура уйинни- тухтатиши, вак,тинчалик 

тухтатиш и ёки х,ар к,андай к,оида бузилиш ида уйинни 
умуман тухтатиб к,уйиши мумкин;

— тухтатиши, вак,тинчалик тухтатиши ёки четдан булган 
х,ар кдндай аралашув туфайли матчни умумий тухтатиб 
к,уйиши мумкин;

— агар унинг фикрича, уйинни ж иллий жарох,ат олган 
ва уйинчини майдондан олиб чик,илишини таъминлаши 
керак булса матчни тухтатади;

— агар унинг фикрича, уйинчи унчалик ах,амиятга эга
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булмаган жарохат олган булса, туп уйиндан чикмагунча 
уйинни давом эттиришига рухсат бериши мумкин;

— уйинчидан кон окаётган булса, унинг майдондан 
чикишини таъминлайди. Х,акам кон окишининг тухтаганига 
ишонч хосил килиб, сигнал бергандан сунг уйинчи майдонга 
кайтиши мумкин;

— качон ки  уйинчи бирдан и га  бир нечта коида 
бузилишига йул куйса, уни мухимрок (ориррок) булган 
Коида бузилиши учун жазолайди;

— огох,лантириш и ёки ч и кари б  ю бориш  билан 
ж азо лан ад и ган  коида б узи ли ш лари га  йул куйган  
уйинчиларга нисбатан интизом чораларини кабул килдди. 
У бундай чораларни тез кабул килишга мажбур эмас, лекин 
туп уйиндан чиккан зах,отиёк кабул килиши керак;

— узларини тарбияли, маданиятли тутмаган жамоанинг 
расмий кишиларига нисбатан чора кабул килади ва уз 
ихтиёрига кура майдондан (техник зонадан) чикариб 
юбориши мумкин;

— х,акам узи курмай колган холатлар буйича уз 
ёрдамчилари тавсиясига асосланиб х,аракат килади;

— бегон а ш ахслар м айдонда булм асли клари н и  
таъминлайди;

— матч вакти н чали к  тухтати лган дан  кейи н  уни 
янгилайди;

— матч давомида уйинчиларга ёки жамоанинг расмий 
шахсларига нисбатан кулланилган интизом чоралари ва 
хар хил матчдан олдин, матч давомида ёки матчдан сунг 
юз берган  холатлар  буйича тегиш ли  таш килотга  
билдиришнома беради.

Х,акам к,арори. Уйинга борлик вокеалар буйича хакам 
Карори катъий хисобланади. Х,акам агар у карорининг хато 
эканлигини ёки буни ёрдамчилари тавсияси билан тупгуниб 
етса узгартириши мумкин, лекин шу шарт биланки у хали 
уйинни янгиламаган булиши керак.
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Халцаро H u f u h  к,арори

Хдкам (ёки шароитга кдраб ёрдамчи ёки захирадаги хакам):
— хар кдндай уйинчи расмий шахе ёки томошабин 

томонидан олинган жарохат учун;
— хар кдндай мулкка етказилган зарар учун;
— матчни ташкил кдлиш, утказиш ва бошкдришда зарур 

булган ёки уйин к,оидаси талабларига мое кдбул к,илинган 
кдрорлар ок,ибатида юзага келган ёки юз берган хар кдндай 
клуб, компания, уюшма ёки ташкилотга етказилган хар 
кдндай зарар учун фукдролик жавобгарлигига тортилмайди.

Буларга кириши мумкин:
— майдон холатига ёки об-хаво шароитига кура матч 

уткдзишга ижозат бериш-бермаслик;
— бирон-бир сабабга кура матчни тухтатиш тугрисидаги 

кдрор;
— матч давомида фойдаланиладиган ускуна ёки жихозлар 

дарвоза устуни, тусини, бурчак байрокдари ва тупни кушган 
Холда холати тугрисидаги к,арори;

— томошабинлар аралашуви сабабли ёки томошабинлар 
учун ажратилган зонада юз берган муаммолар учун матчни 
тухтатиш ёки тухтатмаслик туррисидаги к,арори;

— жарохат олган уйинчига тиббий ёрдам курсатилиши 
учун майдондан чик,ишига рухсат бериш учун уйинни 
тухтатиш ёки тухтатмаслик туррисидаги к,арори;

— жарохат олган уйинчидан унга тиббий ёрдам курсатиш 
учун майдондан чик,ишини сураш  ёки талаб к,илиши 
туррисидаги к,арори;

— уйинчига айрим кийим ёки эпикировка предметларини 
так,иб ю риш га рухсат бериш  ёки  рухсат берм аслик 
туррисидаги к,арори;

— хар кдндай шахсларга (жамоанинг ёки уйингох расмий 
кишилари, хавфеизлик хизмати вакиллари, суратчи ёки 
бошк,а оммавий ахборот вакилларини к,ушган холда) 
тугридан-тугри майдон як,инида булишларига рухсат бериш 
ёки рухсат бермаслик (унинг мажбуриятлари доирасида 
булса) туррисидаги к,арори;



— уйин кридасига мос келувчи ёки ФИФА регламенти 
ёхуд к,оида шартларига кура унинг вазифасига кирувчи 
бошкд х,ар кдндай кдрор.

Захирадаги  хакам  тайинланадиган  мусобак,а ёки  
турнирларда, унинг роли ва мажбурияти халк,аро йикин 
томонидан тасдикданган курсатмага мос келиши керак.

ХДКАМ ЁРДАМЧИЛАРИ

Мажбурияти. Икки нафар хакам ёрдамчиси тайинланади 
ва уларнинг вазифасига (хакам к,арорига борлик,):

— кдчонки туп майдон чизигидан ташк,арига тулик, чик,са;
— к,айси жамоа бурчак тупи, дарвозадан зарба ёки туп 

ташлаш хук,ук,ига эга булганда;
— кдчонки уйинчи уйиндан тацщари холатда булганлиги 

учун жазоланганда;
— кдчонки уйинчи алмаштириш туррисида илтимос булса;
— хакам куриш майдонидан таш^арисида юз берган 

интизомсиз хулк, ёки бошк,а хар кдндай холатлар буйича;
— к,ачонки крида бузилиши содир этилганда шу жойга 

бош хакамдан кура хакам ёрдамчилари як,ин булган 
холатларда (к,исман жарима майдонидан юз берган к,оида 
бузилишлари хам киради);

— шундай холларда яъни к,ачонки 11 м ли жарима тупи 
бажарилаётганда дарвозабон тупга зарба берилишидан 
олдин жойидан олдинга силжиса, туп эса чизик,ни кесиб 
утса сигнал бериш киради.

Ёрдам. Ёрдамчилар хакамга матчни уйин кридасига мос 
утказилиш ига ёрдам берадилар. Ёрдамчилар 9,15 м 
масофасига риоя к,илинишига ёрдам бериш учун Майдон 
доирасига кириш мумкин.

Хдкам уз ёрдамчисини асосланмаган аралашув ёки купол 
муомала холатларида вазифасидан озод к,илади ва тегишли 
ташкилотга билдиришнома беради.
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МАТЧ ДАВОМИЙЛИГИ

Уйин вак,ти. Уйин 45 дак,ик,адан 2 тайм давом этади (агар 
хакам  ва икки ж ам оа вакиллари  бопщ а вар и ан тн и  
келишмаган булса). Х,ар кандай уйин вактини узгартириш 
тугрисидаги келишувга (масалан, ёрурликнинг етишмаслиги 
сабабли х,ар кайси таймнинг 40 дакикагача кискартирилиши) 
уйин бошлангунга кадар эришилган булиши керак ва бу 
х,олат мусобака талабларига жавоб бериши лозим.

Таймлар оралиридаги танаффус. Уйинчилар 2 тайм 
оралирида танаффус килиш лирига х,аклари бор. Тайм 
оралиридаги танаффус 15 дакикадан ошмаслиги керак. 
Мусобака тартибида таймлар оралиридаги танаффус вакти 
курсати лган  булиш и к ер ак . Таймлар о р аси д аги  
танаффуснинг давомийлиги факат х,акамнинг розилиги 
билан узгартирилиши мумкин.

К,ушиб берилган вакд. Куйидаги холатларга кетган вакт 
учун икки таймнинг х,ар кайсисига кушиб берилади:

— уйинчиларни алмаштиришга;
— уйинчининг жарох,ати жиддийлигини аникдашга;
— жарох,атланган уйинчиларга тиббий ёрдам курсатиш 

учун уларни майдон ташкарисига олиб чикишга;
— касддан уйин вакти чузилса;
— бошка х,ар кандай х,олатларда кушилган вактнинг 

давомийлигини факат х,акам аниклайди.
11 метрлик туп. Х,ар кайси икки таймнинг асосий 

вактнинг охирги дакикасида ёки кушиб берилган вактнинг 
охирги дакикасида белгиланган 11 метрлик жарима тупи 
учун алохида вакт ажратилади.

Охиригача уйналмаган матч. Агар мусобака низомида 
бошкача холатлар булмаса охиригача уйналмаган матч кайта 
уйналади.
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УЙИН БОШЛАНИШИ ВА ЯНГИЛАНИШИ

Дастлабки шартлар. Дастлабки бошланишидан олдин 
Куръа ташлаш утказилади ва жамоалардан бири дарвозани 
танлаш хукукини олади.

К,арши жамоа матчда бошланрич зарбани бажаради.
К уръа ташлаш туфайли дарвозани танлаган жамоа, 

иккинчи таймда бошлангич зарбани бажаради.
М атчн и  и к к и н ч и  тай м и д а  ж а м о а л а р  д а р в о за  

алмашадилар.
Бошлангич зарба. Бошланрич зарба бу уййнни бошлаш 

ёки уйинни янгилаш учун кулланиладиган усулдир.
1. Матч бошида.
2. Урилган голдан сунг.
3. Иккинчи тайм бошида амалга оширилади.
Бошланрич зарбани бажариш х,олатлари.
1. Х,амма уйинчилар уз майдонида булишлари керак.
2. Бошлангич зарбани бажариш хукукини кулга кирита 

олмаган жамоа уйинчилари туп уйинга киритилмагунча 
тупдан 9,15 м масофа узокликда туришлари керак.

3. Туп х,аракатсиз х,олатда майдон марказида туради.
4. Х,акам сигнал беради.
5. Тупга зарба берилиб, туп олдинга х,аракатлангандан 

сунг туп уйинда х,исобланади.
6. Бошланрич зарбани баж арган уйинчи туп боищ а 

уйинчига тегмагунча иккинчи маротаба тегишга х,акки йук,-
Ж амоалардан бири гол ургандан сунг бошлангич зарба 

бошка жамоа уйинчиси томонидан бажарилади.
К,оида бузилиши ва ж азо. Агар бошланрич зарбани 

бажарган уйинчи тупга бошка бир уйинчи тегмасдан олдин 
иккинчи маротаба тегса:

1. К,оида бузилган жойдан ракиб ж амоа уйинчисига 
эркин туп тепиш х,УКУКи берилади.

Х,ар кандай бошланшч зарба бажа риш тартиби бузилганда:
— бошлангич зарба кайтарилади.
Баксли туп. "Бах,сли туп" — бу уйинда булган вактда 

уйин коидасида кузда тутилмаган х,олат буйича вактинчалик 
тухтатилгандан сунг уйинни янгилаш усулидир.
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Бах,сли тупни бажариш  х,олати. Х,акам уй ин н и  
тухтатганда туп к,аерда булса уша жойдан тупни ташлаб 
берилади. Туп ерга тегиши билан уйин давом эттирилади.

К,оида бузилиши ва жазо. Бах,сли туп к,айта уйналади:
— агар уйинчи туп ерга тегмасидан олдин тегса;
— агар туп ерга теккандан сунг майдон тапщарисига чикдб 

кетса ва бунда х,еч к,айси уйинчи тупга тегмаган булса.
Мух,им х;олатлар. Х,имояланувчи жамоа фойдасига унинг 

дарвоза майдони чегарасида эркин ёки ж арим а тупи 
белгиланса дарвоза майдонининг х,ар кдндай нуктасидан 
бажарилади.

Х,ужум кдлувчи жамоа фойдасига белгиланган рак,иб 
жамоа дарвоза майдони чегарасидаги эркин туп дарвоза 
майдони чизигидан к,оида бузилган жойга якин нук,тада 
бажарилади.

Дарвоза майдони ичида вак/гинчалик тухтатишдан сунг 
уйинни янгилаш учун кулланиладиган "бадсли туп", дарвоза 
чизигига параллел х,олатда дарвоза майдони чизигида уйин 
тухтатилган вактда туп каерда булган булса, шу жой 
якинидаги нук,тадан уйна/\ади.

ПСИХОЛОГИК ТАЙЁРГАРЛИК

Ф утболчиларнинг психологик тайёргарлиги умумий 
психологик тайёргарликни ва олдинда турган мусобакага 
психологик тайёргарлик куришни уз ичига олади.

Ф утболчи  ш ахсин и н г ю кори  а х л о к и й -и р о д ав и й  
хислатини тарбиялаш умумий психологик тайёргарликнинг 
асосий вазифаси х,исобланади. К,уйидагилар х,ам умумий 
психологик тайёргарлик вазифаларига киради:

— идрок этиш жараёнларини, хусусан специфик идрок 
этиш ("тупни х,ис этиш", "вактни хис килиш", "фазони х,ис 
к,илиш")ни ривожлантириш;

— дик,к,атни (х,ажм, жадаллик, таксимлаш, бир нарсадан 
иккинчисига утишни) ривожлантириш;

— кузатувчанликни, к,ийин уйин вазиятларида тез ва 
тугри мулжал ола билишни ривожлантириш;
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— уйиндаги х,аракатларнинг хусусиятларини эслаб к,олиш 
ва олдинда турган мусобак,ада руй бериши мумкин булган 
вазиятларни батафсил тасаввур кила билиш кобилиятида 
нам оён  буладиган  хоти ра  ва ф ар аз  ки лиш ни  
ривожлантириш;

— тактик фикрлашни, уйин моментини тез ва турри 
бах,олаш кобилиятини, самарали карор кабул килиш ва уз 
х,аракатларини назорат килишни ривожлантириш;

— уйин фаолияти жараёнида уз х,ис-х,аяжонини бошкара 
олиш кобилиятини ривожлантириш.

Ф утболчилар психикасининг х,амма том онларини, 
айн и кса  ф икрлаш ни, хотирани, иродани, д и ккатн и  
тасаввурни доимо такомиллаштира бориш планли ишлаш 
ва футболчиларга педагогик таъсир этиш предмети булиши 
керак.

Умумий психологик тайёргарлик мусобакага психологик 
тайёргарлик куришнинг пойдеворидир.

Балаба килиш га интилиш и о ч и к _ойдин к ури н и б  
турганлиги, ютиб чикиш мумкин эканига ишончи, эмоционал 
кутаринкилиги (ижобий х,ис-х,аяжон) ф утболчининг 
мусобакага психологик тайёрлиги х,олатининг шартларидир.

Футболчида салбий х,олатлар (тушкунлик, х,аддан ташкари 
тулкинланиш , "старт сароси м аси ", кураш га актив  
интилишнинг йукдиги) психологик тайёргарлик* жараёнида 
х,исобга олинади.

Футболчиларда уз кучига ишонч уларни куп марта 
м у соб акалард а  текш ириш , кучли р аки б лар  билан  
масъулиятли уйинларда иштирок этиш тажрибаси асосида 
юксак машк к}фганлнк, жисмоний жих,атдан узини яхши 
х,ис килиш и асоси да тар б и я  топади. И ш ончни 
мустахдамланишига ракибни турри бах,олаш, команданинг 
уюшкокдиги ва иттифокдиги, футболчиларнинг бир-бирини 
тушуниши ва узаро ёрдамга тайёр туриши йули билан 
эришилади. Тренернинг хотиржамлиги, хатти-х,аракатлари, 
вазминлиги дам футболчиларнинг уз кучига ишончини 
оширади.

Х,ар бир спортчида иродавий сифатлар юкори даражада
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ривож ланган  булиш и лозим . Д адиллик, к,атъийлик, 
босик,лилик ва зсан к и р ам асл и к , таш аб б у ск о р л и к , 
интизомлилик асосий иродавий хислатлардир.

Футболчиларнинг иродавий хислатлари уйин х,аракатлари 
учун специфик булган, иродавий зур беришни талаб этувчи 
машкдарни тренировка жараёнида улар систематик ижро 
этиши йули билан тарбия топади. К,ийинчиликни енгиб 
утишга тугри рагбатлантириш спортчиларнинг иродавий 
хислатларини тарбиялашда катта роль уйнайди. Футболга 
кизикиш  ва мух,аббатни уйготиш, уз кучига ишончни 
масъулият сезишни тарбиялаш, мусобак,алашиш методини 
Куллаш, т р е н и р о в к а н и н г  м аксад  ва в а зи ф ал ар и н и  
тушунтириш, тренернинг талабчанлиги, х,ар куни уз-узини 
назорат килиб бориш — буларнинг х,аммаси спортчиларнинг 
иродавий хислатларини тарбиялашда кумаклашади.

Дастлабки тайёргарлик куриш методлари
Техник приёмларни самаралирок бажариш учун нерв- 

мускул аппаратининг зарур буладиган тайёрлик даражасига 
етиш да д астл аб к и  та й ёр гар л и к  кури ш  м аш кдари  
кулланилади. Бу мак,садга етиш учун ёрдамчи машкдарни 
осонлаш тирилган ва стандарт ш ароитларда утадиган 
техника приёмларни тугри кушиб олиб бориш керак.

Х,аракат м алакалари н и  мустах,камлаш  м етодлари . 
Х ,аракатларни улар  ораси д аги  энг кулай , яъни  
х,аракатларнинг энг самарали булишини таъминлайдиган 
танаффуслар оралаб куп марта такрорлаш, малакаларни 
мустахдамлашнинг энг асосий методидир. Шу мак,садда 
ижобий эмоционал х,олатларни сакдашга кумаклашувчи 
машкдарга утишдан х,ам фойдаланилади. Организмдаги 
физиологик жараёнларнинг сустлашиш х,олатини х,исобга 
олиб, машкдарни мураккаблапггиришда тугри изчилликка 
риоя килинади.

"Ургатиш" методини танлаётганда сам арали  метод 
сифатида бевосита булмаган метод купрок, к,адрланади. 
Футболчи фикран уйлаган машкни нуткий мустахдамлашга
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урганади. Спортчига х,аракат натижалари ва унга к/уйилган 
бах,о айтиб турилади.

Кечикиб пайдо буладиган рефлексларга (сохта стартларга, 
"туп тезлатиш" х,аракатлари ва шу сингарилар) х,амда 
ш артли торм озлани ш га, яъни  у ёки  бу у р и н си з 
х ,аракатларнинг ш артли р еф л ек сл ар  сиф атида  
мустах,камланиб к,олишига (масалан, футболчи 11 м ликни 
тепишни муваффак,иятсиз бажарганда, яъни унда шу 
зарбага ишончсизлик туйгуси сезилганда) к,арши кураш 
олиб борилади.

Х,аракат м алакалари н ин г шу эгалувчан ли гин и  
ривож лантириш  м етодлари. Куч м анбалари  булган 
мускуллар иш бажараётганда улар билан ташк,и кучлар 
орасида (огирлик кучи, ипщаланиш кучи, рак,ибининг 
Каршилиги ва шу сингарилар) узаро мускул з)ф беришлари 
юз бериш ини унутмасдан, куч омилларини (огирлик, 
ипщ аланиш , карш илик) ж уда эх,тиётлик билан 
дифференция к,илиш зарур. Бошк,ача к,илиб айтганда, 
мускуллар зур беришини ташки куч омиллари билан узаро 
нозик алокаларида жуда ran куп.

Ш унга 6 o f a h k  холда ф утболчи лардаги  турли  
х,аракатларнинг вакт ва фазовий параметрларни ва зур 
бериш ларн и  д и ф ф ер ен ц и ац и я лаш  к о б и ли ятлари н и  
биринчи уринга куйилади. Чунки, "фазони хис этмай туриб 
керакли йуналишда аник, х,аракат к,илиб булмайди, вак,тни 
идрок этмай туриб, х,аракатда муайян тезлик х,осил килиб 
булмайди, даракат тезлигини керакли тарзда узгартириб 
булмайди" (В.С.Фарфель).

Демак, аник сезгиларни пайдо к,илиш лозим экан. Бунинг 
учун эса: биринчи фазо ва вактни аник, идрок этиш хдмда 
бах,олашни, фазовий мувофикдик сифатини бах,олашни 
билишни шакллантириш.

Тупнинг узокда учиб боришини, тупни олиб бораётганда 
к,адамнинг узунлиги ва частотасини, тупга бериладиган 
зарба частотасини эркин узгартириш кобилиятини хосил 
К.ИЛИШ лозим.
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Х,аракат малакалари к,узралувчанлигини 
ривожлантириш учун тахминий машк,лар

1. Туп билан 30 метрга югуриш (биринчи галда тезлик — 
5 сек., иккинчи галда 5,5 сек., учинчи галда 4,5 сек.).

2. Туп билан 30 м. га югуриш (биринчи галда кадамнинг 
узунлиги 1,5 м., иккинчи галда — 2 м., учинчи галда — 1м).

3. Туп билан 30 м га югуриш (биринчи галда кадамнинг 
меъёри — 30 кадам, иккинчи галда — 32 кадам, учинчи 
галда — 25 кадам).

4. Тупни турга тепиш (бир минутда 20 марта, 1 минутда
— 15 марта, 1 минутда — 25 марта).

5. Тупни 40, 25, 30 метрга тепиш.
6. М аксимал баландликка сакраб булгандан кейин 

шундан икки марта паст баландликдан утиш.
7. 30 см. баландликка 10 марта хатоларни х,исоблаб 

сакраш.
8. Бирданига узокликка ва аникдикка тепиш.
Тормозланишнинг бемахдл руй беришига карши кураш

олиб бориш учун бошка машкдарга утилади, пгунингдек 
юкни озайтириш ва танаффуслардан фойдаланилади.

Футболчилар юз берган х,аракат вазифаларига боклик 
х,олда х,аракатларни баж ариш  форма ва характерини 
вариантлаштиришни билиши, бир х,аракатдан иккинчи 
х,аракатга утишни билиши, ноцикл хдракатларни уйиннинг 
бошидан охирига кадар яхлит х,ис этиш кобилиятини 
ривожлантиришида ran куп. Бунга турли приёмларнинг, 
д астл аб к и  ва охирги  х,олатларини б и рлаш ти ри б  
вариантлаш тириш  йули билан эриш илади. Тусиклар 
шаклидаги махсус жих,озлардан фойдаланилади.

Шаклланган малакалар купинча турли х,олатлар (толикиш, 
х;аракат вазиф аларини  м уттасил ва х,аддан таш кари  
кийинлаштириш, вазиятни кескин узгартириш ва бошкалар 
сабабли) баъзан салга бузилиб кетиши мумкин. Куникиш 
кобилиятининг хусусиятлари тезда х,осил булмаслигини, 
балки, аста-секинлик билан вужудга келишини унутмаслик 
керак.
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Янги ритмларни эгаллаш методлари. Ритм — малакани 
шакллантириш жараёнини яхшилашнинг шартидир. Мускул 
кискаришининг динамикаси ва ритмини бопщариш харакат 
м алакалари н и  бопщ ариш  вази ф ал ар и д ан  биридир. 
Футболчи х,аракат суръатини боищариши ва бахолай 
билиш и керак . Бунда баркарор  реакц и яга  эриш иш  
имконини яратувчи уз-узига бах,о бериш, уз-узини назорат 
кдлиш катта роль уйнайди.

Бир суръатдан иккинчисига утиб машк, бажариш — 
ритмни эгаллашнинг воситасидир. Бунга муайян ораликда 
(30 м.) берилган тезликда (5, 6, 7 сек. бошк,.) тупни олиб 
юриш машк,и киради. Бир машкдан иккинчи машкда утиш 
навбатлаш тирилади . Ш унга ухш аш  мапщ лар кийин  
шароитларда хам суръатни бир хил сакдаш куникмасини 
хосил килишга кумаклашади, бу эса ракиб билан кураш 
олиб боришда доимо жуда мухимдир.

Анализаторларни мукаммаллаштириш методлари. 
Футболчининг харакат фаолияти самарадорлигини ошириш 
учун турли анализаторлардан фойдаланиш ни билмок 
даркор. Бу биринчи навбатда куриш ва эшитиш сезгиларига 
тегишлидир. Уларни бахолашни билиш керак. Бундай 
билиш махсус машкдарни бажараётганда (масалан, харакат 
вазифаларини "карамасдан" бажариш учун караб назорат 
Килишни бартараф килиш) керак булади.

Иш суръатини харакатга кетган вакдта оид маълумот 
билан киёслаш хам, шу билан бир пайтда хакикий вактнинг 
субъектив хис-туйгулар билан киёсланиши хам уша мак,сад 
учун хизмат к,илади. Машк, сифатида туп билан хукдабозлик 
Килишдан фойдаланиш мумкин.

Футбол техникаси хакидаги 
бошка тушунчалар туп йуналиши 
ва учиш тезлигига тегишлидир.

Ф и зи ка дар сл ар и д а  сиз, 
албатта, "м арказ" су зи н и н г 
м аъноси ни  билиб олганси з. 
Шундай экан, агар туп марказига

1-расм.
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тепилса, у куч тушган йуналишда олдинга кдраб тутри — 
айланмай хдракатда булади (1-расм).

2-расм.

Агар зарб бераётган оёк, учлари туп уртасига тегмаса, 
у текисликдан унгга ёки чапга бурилиб кетади (2-расм). 
Бу купинча нотугри техника окибатида руй беради. Лекин 
баъзи футбол усталари тактик нук,таи назардан тупни 
атайлаб дарвозага "бурама килиб" ёки ракиб оркасида 
турган шеригига етказиб бериш учун тупни "бураб" тепади. 
Бу узок, муддат ва тинимсиз машк талаб киладиган жуда 
мураккаб услубдир.

Баъзан туп дарвоза тусини тепасидан утиб кетади. Бунга 
купинча уйинчиларнинг таянч оёкдарини тупдан х,аддан 
ташкдри узок, (орк,ага) куйганлиги сабаб булиб, бунда 

пастдан юкорига караб зарб берилади.
Энди сиз бизнинг туш унтириш - 

ларимизни ук,иганингиздан сунг бир 
неча м аш к баж ариб  куринг. Бунда 
тупнинг ф изика конунларига биноан 
х,аракат к,илишига эътибор беринг.

Икки тупни бир-биридан 5 — 7 метр 
узокликда ерга куйинг (3-расм). Бир 
тупни иккинчисига караб оёк учида 
астагина тепинг ва иккинчи туп биринчи 
туп н ин г зар б и д ан  д ар во зага  
киритилиши учун (оёк учига бур суртиб 

куйинг) биринчи тупнинг кайси нуктасига зарб берилиши 
кераклигини  кузатинг. Х,ар бир оёкда 20 мартадан 
тепганингизда нишонга неча марта теккизганингизни сананг.

Ерда ётган тупнинг марказига эмас, балки марказидан

3-расм.
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чап ва унг томонига оёк, учида 10
м артадан  тепинг. Туп к ай си
томонга караб х,аракат к,илишини
кузатинг ва туп нишонга тегиши
учун унинг к,аерига тепиш
кераклигини эсда тутинг (4-расм).

Гардиш осинг ёки деворга
5 — 7 м етр м асоф ада
1 метрли дойра чизинг.

. Ю гуриб келаёти б  таян ч
4-расм. ..оегингизни  куииш  учун ерда

чизик тортинг. Бу чизик олдига (35 — 40 см) тупни куйинг.
Туп остига, яъни тупнинг орирлик марказидан пастига
теп и н г ва 20 зарбдан  н ечтаси н и  ниш онга
теккизганлигингизни х,исобланг (5-расм).

Худди мактабда алифбедан укиш ва ёзишни ургангандек 
футбол "алифбе’сини узлаштиришда х,ам "алиф'дан, яъни 
ф акат учта техник приём ва уларнинг куш илмасини 
бажаришни урганиб олиш керак:

— оёк юзининг ички ва ташки кисмларида туп суриш 
(6-расм);

— югуриб келиб оёк юзининг уртаси билан тупни тепиш 
(7-расм);

— карши томондан думалаб келаётган тупни оёк юзининг 
ички томони билан тухтатиш (8-расм).

Болалар! Сиз балки футболчиларга хос хусусият — "тупни 
х,ис этиш" х ,а к и д а  эш итгандирсиз? Т упнинг ф и зи к  
хусусиятларини мушаклар оркали сезиш кобилиятини-чи?

тупдан 
аметри
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8-расм.

6-расм.
Бу жуда мух,им хислат. Биз хдм ишни худди 
ана шу "тупни х;ис этиш" к,обилиятини 
урган иш ни н г техник, п р и ём л ар и н и  
узлаштиришдан бошлаймиз.

Маыщур Пеле худди шу к,обилиятни туп 
уйнатишда фойдаланиб такомиллаштиришга 
куп эътибор берган эди.

"Жонглёрлик килиш, — деб ёзга н  эди у, — якка узи 
машк, килишда идеал машгулотд ир. Унинг мох,ияти шундаки, 
уйинни тупни эркин уйнатиб, уни х,ис к,илишга одатланади. 
Эяд« бех,осдан оти либ  келган  туп ёки йулини 
''к.иск.ортириб", тупнинг хдводаги огаши уни доеда колдира 
олмайди. Футболчи жонглёрлик к,илиш вактида фикрини 
бир ж ойга туплаб олиш га, бутун эътиборини тупга 
кдратишга урганади. У тупни уйланган йуналишдаш керакли 
масофата етказиб бериш учун зарур зарб бериш малакасига 
эга булади. Них,оят у яна уз мувозанатини саклгяд учун 
кулларидан фойдаланишга урганадики, бу х;ам футболда 
мухям ахдмиятга эгадир, чунки туп олиб юришда оёкдар 
баъзан шундай х,аракат килиб коладики, бундан уйинчи 
мувозанатини йукртиб куйиши мумкин".

Лекин жонглёрлик килишдан олдин тупни ердан х,авога 
к ^ ар и б  олишни урганиш керак. Бунинг учун уйинчи тупни 
уз олдига тахминан 30 см масофага урнатиб, оёк юзини 
тупга куйиб, оёкни оркдга тортиб, тупни узига томон 
думалатиб олиши керак. Туп х,аракатга келиши биланок,
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дарх,ол оёк,ни тортиб олиб, х,аракатланаётган туп олдида 
оёк, учини ерга тиранг. Туп оёк, юзига юмалаб чикиши 
биланок, оёк бармокдарини юкорига кутаринг ва оёгингиз 
билан олдинга караб енгил хдракат килинг (9-расм).

9-расм.
[Ц уяи  эсда тутиш мух,имки, жонглёрлик килишда доимо 

ту п н и  остидан уриш асосий максад булмаслиги керак. Зарб 
бердонинг турли у суллари, зарб кучи ва туп траекториясини 
узгартирип, эътиборни бошка объектларга х,ам каратиш, 
тупни й(,аракатда, утирган  х,олатда, гим настика 
скамейкасида турган х;олда жонглёрлик килиш ва бошка 
кобилиятларни ишлатиш мух,имдир.

Лекин, энг аввало, тупни оёкдарда уйнатишга — оёк 
юзида, оёкнинг ички, ташки томонларида, тизза билан тепиб 
уйнатишни урганиш керак. Тупни пастдан марказга зарб 
бериб кутариб олиш керак. Бунинг учун оёкни болдирдан 
енгилгина буккан х,олда х,ар гал туп тепаётганда болдирга 
нисбатан оёк учини кутариш керак. Машк пайтида "зарб
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бераётган оёк,” ерга тегмаслиги, туш эса тизза 
буйи баландликка кутарилиши керак (1 0 -1 1 - 
расмлар). Шундан кейин тупни оёкдар орасига 
олиб жонглёрлик килишга киришиш мумкин 
(12-расм). Оёкни шундай кутариш керакки, 
бунда тизза бутини сал буш куйилган, сон эса 
горизонтал холатда булиши лозим. Танани сал 
оркага ташлаш керак. Бундай харакатлар одат 
тусига кириб колганда, тупни гох, бир, гох 
иккинчи оёк, тиззаси ва сони билан тепарок,
(энгакдан оширмай) уриб уйнатиш, кейин оёк, 
ю заси билан тупни худди шундай уйнатиб 
туриш керак. Тик туриб ёки таянч оёкда туп 
зарбига монанд сакраб-сакраб ж онглёрлик 
Килиш жуда фойдали машкдир (13-расм). ‘

Болалар! Ж онглёрлик килишга дастлабки уринишларни 
сизларга осонрок булган оёкда килишдан бошланг, кдчонки 
узингизга маълум даражада ишонч хосил килганингиздан 
кейин "сустрок" ва "кучлирок" оёкдарингизни алмаштириб, 
кейин эса факат "сустрок" оёБингизда жонглёрлик килишга 
киришинг.

Бу м аш кдан  м аксад  — и кки  оёкда хам "уйнашга" 
урганишдир. Техник приёмларни бажараётган футболчи 
факат бир оёкдан фойдаланадиган булса, уни факат ярим 
и м кон и ятли  уйинчи, деб х и со б л аш  мумкин. Бундай 
уйинчининг уйин пайтида тупни узига "кулай" булган оёгига 
"мослаштириб" олиши учун вакт кетади ва уйиндаги кулай 
в ази ят  бой бериб куй илади-да, куш им ча харакатлар  
килишига тугри келади.

Энди бошда туп уйнатишни урганиш пайти келди (14- 
расм). Аввал кулда тупни вертикал холатда олдингиздан 
30 см масофада 50 — 60 см баландликка отиш керак. Бошни 
оркага ташлаш лозим. Тупга пеш она уртаси билан зарб 
бериш керак, бунда куллар ёрдамида мувозанат сакдаган 
холда оёкдарда пружинасимон сакраб-сакраб турилади. 
Агар дастлабки пайтларда туп тепага аник чикмаса ва 
тупга етиб бориш учун уз холатингизни тез-тез узгартириб
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туришга турри келса, сира ташвишланманг. Х,ечк,иси йук,. 
Тезда урганиб кетасиз.

Агар сиз туп билан жонглёрлик килиш учун кунига 10 — 
15 дакика машк кила олсангиз, тез орада х,амма техник 
приёмларни эгаллаб, тупни усталик билан олиб юришга 
узингизда ишонч сеза бошлайсиз. Жонглёрлик килаверинг! 
Бунинг учун факат унча катта булмаган майдонча, кичкина 
резина ёки теннис тупи (агар х,акикий туп булмаса) ва уни 
иложи борича хдвода ерга туширмай "ушлаб туришга" булган 
ходит булса кифоя.

Тупни тепишни, тухтатиб к,олишни ва уни "соф санъат" 
учунгина уйнатмай, балки шериклар билан бирга турли 
уйин вазиятларида ракибга карш и харакат килиш ни 
урганиб олиш керак.

Ф утбол тех н и к аси н и  у злаш ти ри б  олиш даги 
кийинчиликлар шу билан изохданадики, бунда тупни оёк 
ва бош билан уйнатиш зарурати, бунинг устига ракиб билан 
к атти к  олиш иш  (гарчи кундалик х,аётда бу инсон  
харакатларига зид булса-да) зарурати турилади.

11-расм. 12-расм. 13-расм.
Мутахассислар уйин давомида футболчи туп билан 50 

мартадан 100 мартагача (65 — 200) учрашишини х,исоблаб 
чикканлар. Аммо бундай киска вакт давомида (уртача 2 —
2,5 дакика) тупга эга булиш билан уйин вазиятидаги техник 
приёмларни баж ариш нинг хаж ми, турли-туманлиги, 
самаралилиги, тезкорлиги, мавхумлиги хакида узингиз уйлаб 
куришингиз мумкин.
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М айдон уйинчисининг туп эгаллаш  
техникасига куйидаги гурухдаги приёмлар 
киради: оёкда бериладиган зарбалар (6 
усул), бошда бериладиган зарбалар (2 усул), 
тупни оёкда тухтатиш (6 усул), гавда билан 
тухтатиш (2 усул), оёкда туп суриш (5 усул) 
ва бошда туп суриш (1 усул), оёк билан 
Килинадиган финтлар (5 — 6 усул), гавда 
билан килинадиган финтлар (2 — 4 усул), 
бошда килинадиган финтлар (2 — 3 усул), 
оёкдарда ва елка билан туртиб тупни тортиб 
олиш (2 усул), тупни уйинга киритиш.

Туп уйнатишни энг одаий малакалардан 
урганишдан бошлаш керак. Булар — тупни 
уйнатиб олиб юриш, туп тепиш ва тупни м-расм.
оёкда тухтатиб колиш. Сузсиз, тупга эга булиш приёмлари 
техникасини назарий жих,атдан урганиб олиш билангина 
техник м ах ,о р атн и  эгаллаб олиш мумкин эмас.

Тупни олиб юриш — бу тупни х,аракат вактида назорат 
килиш  малакасидир. Бу приём югуриш, тупни ракиб 
каршилигида мувозанат сакдаган холда турли усуллар билан 
тепа билишни уз ичига олади. Яхши уйинчиларда яна 
майдонни кура билиш ва бир вактнинг узида тупни назорат 
Кила билиш малакалари хам кушилган булади.

Туп суриш ни и к к и та  
асосий усулга ажратилади: оёк 
панжалари гумбазининг ички 
ва таш ки кисмида улардан 
турри чизик буйлаб, ёйсимон 
хамда йуналишни узгартириб 
х а р а к а т  ки ли н аётган д а  
ф ойдалан и лади . М айдонда 15-расм.
кенг харакат килиш имкони булганда туп уйинчидан 60 — 
100 см олдинда булиш и керак . Ракиб тигиз таъкиб  
Килаётган пайтда тупни бундан узокдиида тутиш хавфли, 
шунинг учун у уйинчидан 10—15 см дан ортик масофада 
булмаслиги керак ва унга оёкнинг тупикдан сал олдинги 
Кисми билан зарб берилиб бориши керак. Гавда, бош ва
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елкалар олдинга энгаштирилган, оёкдар тиззадан бир оз 
букилган булиши лозим.

Туп суришга урганишнинг дастлабки боск,ичида тугри 
чизик, буйлаб секин югуриш ва туп тепишнинг маълум 
меъёрини узлаштириб олмагунча хдракат к,илавериш керак. 
Бу х,аракат к,анча яхши булаётган булса, шунча тезрок, 
югуриш керак. Шундан кейин югуриш тезлигини дарх,ол 
узгартириб туп тепишга мосланишга урганиш учун тезликни 
узгартириб, туп суришни узлаштириб олишга утилади.

Тренировканинг кейинги боск,ичи — рак,иб таък,иби 
остида туп думалатишдир. Яна сизнинг эътиборингизни бу 
приём техникасига жалб к,иламиз. Туп олдинга к,араб туп 
марказининг горизонтал чизиги ёки унинг сал пастрогига 
тегиб х,аракат к,илади (15-расм). Ю гуриш ж араёнида 
"етакчи" оёк, юзаси тупга тегишдан олдин подъём (оёк, 
панжалари гумбази)нинг ички к,исми (1б-расм) ёки таппди 
к,исми (17-расм) сал тапщарига айланиб чик,ади. Оёкни 
тупга ишонч ва зарур куч билан теккизиш керак. Бунда 
гавда олдинга сал эгилган булади. Тупга доимо кдрайвериш 
керак эмас, чунки бу х,олатда сиз бошкд уйинчилар нима 
к,илаётганлигини куролмай к,оласиз. Шунингдек, тупни 
доимо бошни кутариб, бутун майдонга к,арайвериб суриш

' /  буйлаб, секи н -аста  
аввал оёк, ю зининг 
бир томони билан,

 ̂ билан боклик, булган 
|К,уйидаги машкдарни 

I бажариб куринг:

х,ам мумкин эм ас. 
Х,ар к,ачонгидек, бу 
гал х,ам муътадиллик 
зарур: уз олдингиздаги 
м айдонга к,араш 
керак.

Энди туп. уйнатиш

— тупни  до й р а

16-расм. 17-расм.
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кейин эса иккинчи томони билан юмалатиш, бунда туп 
тепилаётган оёкнинг х,олати туррилигига эътибор бериш 
керак;

— ерда "саккиз" ракамини чизинг. Аввал унг оёк юзининг 
чап томони билан соат стрелкаси йуналишида, кейин оёк, 
юзининг унг томони билан соат стрелкасига тескари 
йуналишда тупни думалатинг;

— олдинги машкдарни энди чап оёкда бажаринг. Бутун 
гавдани турри тутиш ва тупни куздан кочирмасликка 
эътиборни каратиш керак;

— "кучли" оёгингиз (масалан, унг оёрингиз) билан оёк 
юзининг чап томони билан тупни тепа бориб секин суръатда 
(кадам ташлаб) тусикдар оралаб — туп билан чапга, кейин 
"суст" (чап) оёк билан унгга ташлаб тупни думалатинг;

— энди олдинги машкдарни "кучли" унг оёрингиз юзининг 
чап томони билан тупни тепа бориб унгга, кейин "суст" 
(чап) оёрингиз билан чапга ташлаб думалатинг.

Бу машкдарнинг х,аммасини секин югуриб бажариш 
керак. Агар туп оёкдан "кочмай" куйса, суръатни бир оз 
оширинг.

Энди кейинги нормативни бажаринг.
М айдончага би р-б и ри д ан  2 метр м асоф ада 10 та 

б ай р о к ч а  у р н ати н г. С тарт ва ф и н и ш н и  биринчи  
байрокчадан  2 метр ораликда бир хил чи зи к  билан 
белгиланг. Шундай килиб, туп билан вактга караб, олдин 
у томонга, кейин бу томонга байрокчаларни айланиб утинг. 
22 секунд натижа — "аъло", 24 секунд — "яхши", 27 секунд
— "крникарли".

Сиз туп суришни канчалик яхши урганиб олган булсангиз 
х,ам, бу приёмдан х,аддан ташкари куп ва узок муддат 
давомида уйинда фойдаланиб булмайди. Чунки ракибингиз 
сизнинг йулингизни тусиб, уйнатмай куйиш и мумкин. 
Бундан ташкари, уйиндаги шерикларингиз сизга туп тегиши 
билан нима килишларини билолмай х,аракатсиз туриб 
колишлари мумкин.

Яна бир нарса. Сиз тупни ракибдан тусиб суриш учун 
уз гавдантиздан фойдаланишни урганиш ингиз керак.
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Масалан, агар ракиб сизга чап тарафдан хужум к,илаётган 
булса, у х,олда сиз тупни туп билан ракиб уртасида булиш 
учун унг оёк, билан (ракдбдан узок,рок,) сурасиз.

Зарб — уйиндаги энг асосий х,аракат булиб, бунда доимо 
дарвозани нишонга олиш ёки тупни шеригингизга ошириш 
билан икки максад кузда тутилади.

Футбол кироли, Пеле бу х,акда нималарни тавсия килади: 
"Бу максадга эришиш учун оёк подъёми уртаси билан туп 
марказига зарб бериш керак. Таянч оёк позицияси мох,иятан 
мух,им ах,амиятга эга — у туп билан бир текисликда, 
масалан, ундан 15 см четрокда булиши керак, бунда оёк 
панжалари тупнинг кузда тутиладиган учиш тарафига 
каратилади. Таянч оёк тиззаси енгил эгилган ва туп билан 
бир текисликда, товон осилиб туриши учун олдинга туртиб 
куриш керак. Зарб берилаётган пайтда гавда туп устида 
шундай букилиши керакки, бунда бош х,атто ундан олдинда, 
тупни тепаётган оёк тиззаси эса бевосита ундан баланд 
булиши лозим. Тепадиган оёк тиззаси иложи борича зарбдан 
олдин оркага эгилиши, кейин туп теккандан сунг дарх,ол 
тугриланиш и жуда мух,имдир (18-расм ). Х,аракатлар 
мутаносиб, тугри бажарилиши учун таянч оёкни туп билан 
бир текис куйиш ва 4 —5 кадам наридан югуриб келиш 
керак. Сиз бу х д р а к а т  занжирида бешта мух,им моментни 
илБаб оласиз:

— ю гуриб келаётганда 
узайтирилган сунгги кадам;

— болдир ва тос 
оралигида энг уткир бурчак 
яратиш, шунингдек таянч 
оёкни 15 см ёндан ва туп 
текислигида тутри тутиш;

— оёк  тупга теккан  
вактда ти зза  бугимида 
деярли  тугриланиш и ва 
тизза гуё туп устида осилиб 
колгандек булиши лозим; 18-расм.
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— зарб бериш вак,тида оёк, (тос +  болдир + товон) "бикр 
ричаг"га айланади;

— зарб берилгандан кейин тепаётган оёк, олдинга 
узатилиб кетади.

Энди болалар, олган назарий билимларингизни к,уйидаги 
футбол уйинига якин машкдарда текшириб куринг:

19-расм.

— тез югуриб келиб тупсиз ясама зарб. Ерда 4 та чизикди 
шундай чизингки, уларнинг дастлабки учтаси бир-биридан 
70 — 80 мм масофада, сунгги — туртинчиси эса 1,3—1,5 м 
булсин (19-расм).

— чизик,ларни босган х,олда тезлаш тирилган зарб 
югуришини бажаринг;

— чизикдар буйлаб >пша зарб югуришини энди туп тепиб 
бажаринг;

— тупни дарвоза тусинига ердан 5 —10 см баландликда 
чизимчага осиб к,уйинг, к,имирламай осилиб турган тупга 
оёк, юзасини (кафтини) к ^ а р и б  туриб зарб беринг. Агар 
туп тутрига к,араб учмаса, уйлаб куринг, нима ноурин
К.ИЛИНДИ?

— подъём уртаси билан ориррок, тупни (баскетбол ёки 
тик,ма туплар) тепинг. Бу сизнинг зарб бериш вак,тингизда 
мушакларингизга юк,ори даражада куч бериш заруратини 
тугдиради;

— жойингизда туриб ёки икки к,адамдан тез югуриб 
келиб буш дам берилган тупни (оёк, панжалари гумбазининг 
тупга узок,рок, тегиб туриши учун) оёкдарни алмаштирган 
х,олда х,ар бирига алох,ида туртки бериб тепинг.
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Урторингизни дарвозага к,уйинг. Сиз унга дарвозадан
16,5 метр ораликда турган тупни югуриб келиб тепиб, 30 
зарбдан нечтасини гол кила оласиз?

— куйидаги нормативларни бажаринг: к,имирламай 
турган т)шни 16,5 метр (жарима майдони ч и з и р и ) масофадан 
зарб билан югуриб келиб подъём уртаси билан тепиш. 
Туп к,аттик, тепилиши ва дарвозага хдводан кириб кетиши 
керак. Х,ар бир оёкда беш мартадан уринг.

Узингиз узингизга бах,о к,уйишингиз мумкин: дарвозага 
8 та тупни тутри йулласангиз — "аъло", 6 та йулласангиз — 
"яхши", 4 та йулласангиз — "к,оник,арли".

Хуш, кунглингиз тулдими? Унча эмас-а? Х,ечкиси йук,! 
Энди х;аммаси машк, к,илишга борлик,! Бундай кучли 
зарбаларнинг х,ар икки оёкда х,ам бир хилда яхш и 
бажарилиши жуда мух,им. Шунга интилинг!

Мана сизга уйинда шерикларингиз туп етказиб бердилар, 
сиз эса х,ар гал уни тухтатиб кола олмай олдириб куясиз. 
Сиз тушунасизки, тупни эгаллаб олиш жуда мух,им. Мана 
шу }финда уни тухтатиб олиш малакаси ёки тупни кабул

Килиб олганда асосий талаб — у билан эркин муносабатда 
булиш укувини намойиш килиш керак булади.

Тупни тухтатиб колиш замирида оёкни, гавдани тупга 
тегиш пайтида оркага ташлаш х,аракати ётадики, бунинг 
натижасида (амортизация принципи туфайли) тупнинг учиш 
тезлиги сунади. Амортизациядан факат тупни тула тухтатиб

20-расм.
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к,олиш учун эмас, балки туп харакатини секинлатишда 
фойдаланилади. Мисол учун, доимий харакатдаги ракиб 
х,имоячиси таък,иб к,илиб турганида х,ужумчи уйинда тупни 
тула тухтатиб олиш имконига эга булмайди. Хужумчиларга 
купинча бошка техник элементларни бир приём билан 
борлаб кушиб, бир пайтнинг узида тупни тухтатиб ва унга 
бошка йуналиш бериб, лекин уз назоратидан чикариб 
юбормасдан енгилгина тепишга туф и  келади. Бинобарин, 
сиз мах,оратнинг юксак даражасига хали эришганингиз 
йук, шунинг учун сиз аввало бир жойда туриб ва тупнинг 
сизга якинлаш иш ини кутиб, соддарок ш ароитда уни 
тухтатиб колишнинг асосий компонентларини эгаллаб 
олишингиз керак.

Оёк юзасининг ички томони билан карши томондан 
думалаб ёки учиб келаётган тупни тухтатиш техникасини 
куриб чикамиз (20-расм): таянч оёкнинг тизза ва болдир 
суяги бир оз букилган, оёк учи якинлашаётган туп томонга 
каратилган, гавданинг бутун орирлиги таянч оёкка тушган 
булади. Куллар мувозанат сакдаб туради. Нигохдар тупга 
кадалган. Бошка (тупни кабул килувчи) оёк х,ам тиззадан 
букилиб, ердан кутарилган булиб, болдири ерга нисбатан 
45 — 50° бурчак хосил буладиган килиб таянч оёк чизигидан 
олдинга узатилган булади. Бугимлар тула бушаштирилган. 
К,аддингиз тик ёки сал олдинга эгилган. Оёк билан тупга 
тегиш пайтида гавдани тезда оркага ёки пастга худди 
бушаштирилган оёк кафти билан маълум масофага тупни 
"кузатиб” куяётгандек сурилади, шунингдек бунда гавда 
хам оркага ташланади. Туп тухтамагунча уни куздан 
кочирмаслик керак. Шундан сунг гавда орирлигини бошка 
оёкка ташланади. Энди хамма бу назарий шартларни эсда 
сакдаш ва кейинги машкдарни бажариш керак:

— жойда тик туриб, тупсиз, тизза ва оёкнинг болдир 
буринлари бушаштирилган холда амортизация харакатлари 
килиш. Мувозанат сакдаётган куллар ва тананинг оркага 
килаётган харакатига алохида эътибор беринг;

— арконча билан тупни борлаб, уни ердан сал кутаринг,
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тупни аввал секингина зарб билан олдинга тепинг, кейин 
эса унинг к,айтишини пойлаб, уни оёк, юзаси билан аста 
тухтатинг. Оёк, кафти ердан 5 — 8 см баландрок, кутарилиши 
ва туп унинг горизонтал маркази билан тепилиши керак;

— тиззадан букилган таянч оёк, билан ва тупни тухтатиб 
к,олишга тайёр турган "к,абул к,илувчи" оёкда секин-секин 
сакраб, 20 — 30 метр масофани утинг;

— оёк, кафтининг ички томони билан тупни деворга 
к,араб тепинг (100 марта) ва уни -худди шу усул билан 
тустатинг. Бунда хар иккала оёк, билан галма-гал туп 
тепишни унутманг;

— гавдангизни турри тутиб, дастлабки турри х,олатда 
туринг ва тик,ма туп ёки буш дам берилган тупни тепадан 
тушиб, сизга як,инлашишини кутинг. Унинг оёк, юзига 
тегадиган пайтида оёк, кафтининг туп билан алок,асини 
хис к,илган холда оёк,ни пастга туширинг;

— шеригингизнинг 10 метр масофадан ерлатиб узатган 
тупини оёкда тегиб отилиб кетмаслиги учун енгилгина оёкда 
илиб олинг (олд томондан к,абул к,илиб — оркдга та шланг
— енгилгина олдинга итаринг);

— нормативни бажаринг: ерга томонлари 1,5x1,5 метрли 
квадрат чизинг ва унинг орка ч и з и р и  олдига туриб думалаб 
к ел аётган  ёки унча баланд булм аган  (10 — 20 см) 
баландликда учиб келаётган тупни оёк, кафтларингизнинг 
ички томони билан тухтатишга тайёрланинг. Шеригингиз 
5 — 6 метр масофадан туриб ярим куч (3) 4 куч билан тупни 
пастлатиб узатади (5 марта). Тупни биринчи тегишдаёк, 
квадратдан чик,иб кетмасдан тухтатиб к,олинг (5 марта — 
"аъло", 4 марта — "яхши", 3 марта — "к,оник,арли").

Х,ар бир услубни алох,ида машк, к,илиш мумкин. Аммо 
бу техник элементларни мантик,ий алок,ада к,ушиб олиб 
борган маък,ул. Масалан, оёк, кафтингиз подъёми билан 
жойда турган тупни деворга тепинг ва шу захотиёк, уни 
тустатиб к,олинг ва хоказо.

Машкулотларни к,андай к,илиб яхши ташкил к,илиш ва 
уларни утказиш куйидагиларга риоя кдлинг.

Сиз узингиз хам уйинчи, хам тренерсиз! Тутрими? 
Шунинг учун доим к,уйидагиларни ёдда тутинг:
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1) факат c o fa o m  булсангизгина машк, кдлишингиз мумкин. 
Агар шамоллаб к°лган булсангизу, машк килишга карор 
килсангиз, у х,олда бундай машкдан фойда булмайди, 
саломатликка эса анча путур етказиб куясиз. Машк килиш
— бу катта нагрузка, касалликдан толиккан организмни 
х,олдан тойдириб куйиш мумкин эмас;

2) мунтазам машк килмайдиган футболчи машк килишдан 
максад нима эканини тушунмаса керак. Дейлик, бунинг 
нима учун сизга кераклигини биласиз? Шунда сиз техника 
буйича индивидуал машкдар учун 45 минутни албатта 
топасиз. Уни эрталаб, кундузи, кечкурун утказиш мумкин. 
Лекин овкатдан сунг дарх,ол машк килманг;

3) навбатдаги маш кни каерда булиши, нима билан 
шурулланиш, у ёки бу машк учун канча вакт кетиши ва 
уни индивидуал тарздам и ёки ш ерик билан утказиш  
маъкуллиги хдкида олдиндан уйлаб куйинг. Агар машкни 
ш ери к  билан уткази ш  к е р а к  б^лса, бу х,акда уни 
огохдантириб куйишни унутманг;

4) х,ар бир маш кни оёк~Куллар чигилини ёзиш дан 
бошланг. Сизнинг организмингиз, айникса мушакларингиз, 
буримларингиз "кизиши" учун ва шахт билан килинадиган 
х,аракатлар, айланиш, бурилишлар ва бошкаларга тайёр 
булишингиз учун бу зарур. Разминкани секин югуриш ва 
енгил-енгил сакрашдан (1,5 — 2 минутгача) ва бир неча 
гимнастика машкларини (1 ва 2 комплекси) бажаришдан 
бошланг;

5) х,ар бир машк жараёнида факат битта-иккита машкдан 
фойдаланинг. Лекин уларни катта иштиёк билан бажариш 
керак. Х,амон сиз узингиз тренермисиз, демак узингизга 
талабчан булинг ва машк жараёнида уз х,аракатларингизни 
тугри бах,оланг. Бугун нимани уддалай олмаганлигингизни 
5гйлаб куринг;

6) китобчага караб кандай килиб мустакил равишда 
футбол техникасини урганиш мумкин?

Аввало, услуб техникаси х,акида укинг ва тегишли 
расмларни диккат билан караб чикинг, шундан сунг бу 
х,аракатларни уз сузларингиз билан ифодалашга уриниб
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куринг ва уларни бажаринг, уларни раем ва текст бйлан 
солиштиринг.

Услубнинг орзаки ва амалий таъсирини ойна олдида туриб 
яна бир бор такрорлан г, ш ундан сунг унинг 
бажарилишининг кетма-кетлигига эътибор беринг.

Уз харакатларингизни кузатиб туришни уртогингиздан 
илтимос килинг ва унинг курсатган камчилик, танбехдарига 
жиддий муносабатда булинг.

Бу дастлабки, аммо зарурий иш. Шундан сунг мапщни 
бошланг. Сиз албатта харакат гузаллигини кис киласиз, 
зарур тажрибага эга булиб бораётганингизга ишонч косил 
Киласиз.

Кейинги боскич тупни кис килиш, туп уйнатиш, зарб 
бериш, турли уйин вазиятларида мураккаброк машкдар 
ёрдамида тухтатиб колишларни такомиллаштиришдир. 
Булар сиздан катта иштиёк ва мехнатсеварликдан ташкари 
яна шерик билан узаро мулокотда булиш, харакат ва 
чидамлиликда келишувчиликни хам талаб к ил дли.

Техник махорат чуккилари сари ок йул.

"ТУПНИ Х.ИС К.ИЛИШНИ" МАШК, КИЛИШ

Уйинчи бошида (оёкларида) туп билан ж онглёрлик



к,илади. Пайт пойлаб у тупни юк,орига тепади, ётган жойида 
(умбалок, ошиб) туп тепади, сакраб туради, тупни оёк, 
юзасида тухтатади ва жонглёрлик к,илишда давом этади 
(21-расм).

Уйинчи олдинга хдракат кдлиб туп билан оёкда (бошда) 
жонглёрлик к,илади, шундан сунг тупни дарвозага (деворга) 
бош билан (оёк, билан уриб йуналтиради (22-расм).

Уйинчи олдинга х,аракат к,илиб боши билан жонглёрлик 
к,илади. Пайт пойлаб у тупни боши билан уради, пастга 
тушаётган тупни ерга туширмай дарвозага йуллаш учун 
яна боши билан тухтатади (23-расм).

Уйинчи олдинга х,аракат к,ила бориб (секин, тез) туп 
билан маълум изчилликда жонглёрлик к,илади: оёк, билан 
бошга, бошдан оёк,к,а ёки фак,ат жонглёрлик к,илиб, вак,ти- 
вак,ти билан олдинга — юк,орига уради, сапчийди, тупни 
х;аводан оёгига к,абул к,илиб олади ва жонглёрлик к,илишда 
давом этади (24-расм).

Уйинчи угирган х,олатида х,ар икки оёРида навбатма- 
навбат жонглёрлик к,илади.

Уйинчи оёкдари орасида тупни к,исиб к,олади, сакрайди 
ва тиззаларини юк,орига кутариб товонлар х;аракати билан
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тупни олдинга ташлайди. Тупнинг ерга тегишига йул куймай, 
маълум пайт жонглёрлик к,илиб туриб, уйинчи тупни оёгига 
к,абул к,илиб олади, кейин бош билан уришга тайёрлаб 
тепага ташлайди.

Утирган х,олатдаги уйинчи икки куллаб тупни ерга уради, 
тезда сакраб туради, тупни бошига к,абул к,илиб олади, 
бошида тупни уйнатади, кейин уни ерга туширмасдан зарб
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учун оёкдарга ташлайди (25-раем). Уйинчи тупни товонлари 
билан кдсиб олади, сакрайди ва орк,ага эгилиб тупни дарх,ол 
устидан ошириб олдинга ташлайди. Тупнинг ерга тушишига 
йул к,уймай, уйинчи 
турган ж ойида ёки 
х , а р а к а т д а  
ж онглёрлик к,илади 
(26-расм).

У йинчи оёкдари  
юзасининг ташк,и ва 
ички  (27-расм ) 
томонлари билан бир/  
оёкда кетма-кет ёки 
гох, у, гох, бу оёкда жонглёрлик к,илади.

27-расм.
/

28-расм.



30-расы.

Уйинчи оёк, зарби билан тупни устидан ошириб тащлайди, 
180°га айланиб, тупнинг ерга тушишига йул куймай, х,аракатда 
туп билан жонглёрлик килади. Кейин пайт пойлаб у яна 
тупни устидан оширади ва жонглёрлик килитттдд давом этади 
(28-расм).

Чалк,анча ётган х,олатда ёки утириб (29-расм) уйинчи 
тупни олдинга — тепага ташлайди, тезда сакраб туради ва 
унинг ерга тушишига йул 
куймай, оёгига (бошига) 
кдбул кдлиб олиб у билан 
жонглёрлик к,илади.

А  уйинчи оёгага к,абул 
кдлиб оладиган Б уйинчига 
тупни узатади, бошига 
ташлаб беради, шундан 
кейин сонига, яна оёгига 
таш лайди ва к,айтадан 
шеригига йуналтиради (30- 
расм).

А  уйинчи ш ериги  Б 
уйинчига тупни шундай 
етказиб  берадики, туп 
унинг оёгига ердан сакраб 
тушсин. Б уйинчи озгина 
вак,т оёкдари билан турли 
усулларни  к,уллаб
ж о н глёрли к  к,илади, 
кейин А  уйинчига х,ам туп 
ердан  сакраб  оёгига 
тушадиган к,илиб узатади 
(31-расм).

А  уйинчи боши билан 
тупни шундай жунатадики, 
у Б уйинчига ердан сакраб 
етиб боради. Б уйинчи 
оёги билан тупни к,абул 
кдлиб олади, уни сонига _

33-расм.
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ташлайди, сонидан бошига оширади ва боши билан к,айта 
Л уйинчига оширади (32-расм).

А  уйинчи тупни тепага отади ва боши билан Б уйинчига 
йуллайди. Б уйинчи тупни оёги билан кдбул к,илиб олади,

35-расм.



кейин оёгидан бошига ошириб, кейин кулига олади (33- 
расм).

А  уйинчи олдинга х,аракат к,ила бориб оёкдари билан 
тупни жонглёрлик кдлади. Кейин пайт пойлаб, тупни устидан 
ошириб шеригига етказиб беради. Бу уйинчи туп ердан 
сакраб унга етиб келгач, у тупни боши устидан ошириб 
оёкдари билан жонглёрликни х,аракатда давом эттиради 
(34-расм).

А  уйинчи утирган хрлатидан тупни вертикал равишда тепага 
отади, тезда сакраб туради ва тупнинг ерга тегишига йул куймай 
уни оёкдари билан жонглёрлик кдлади, кейин эса оёк, билан 
зарб бериб Б шеригининг кулига узатади (35-расм).

Л ва £ уйинчилар девор (стенка) олдида. А  уйинчи туп 
билан жонглёрлик кдлиб, пайг пойлаб Б уйинчига туп деворга 
гегиб сакраб етиб боришини мулжаллаб тепади, узи эса 
девор узунаси томон утиб олади Б уйинчи тупни ерга тушишига 
имкон бермай енгилгина к,абул к,илиб олади ва туп билан 
жонглёрлик кдлишда давом этади ва х,оказо (36-раем).

Уйинчи туп билан маълум изчилликда жонглёрлик 
к,илади: оёк, юзасининг подъёми, сони, боши 180°га бурилиб 
яна подъём билан (37-раем).

Уйинчи бир тегишда уйнаб ёки икки тегишда тупни 
устидан оширади: бир тегишда тупни к,абул к,илиб, иккинчи 
тегишда устидан ошириб юбориш (38-расм).

ТУП СУРИШНИ ТАКОМИЛЛАШТИРАМИЗ

Тупни турли усуллар билан (учликда) думалатиб 
уйнашнинг машк,ини олиш: биринчи уйинчи (А) иккинчи 
уйинчи томон (Б ) туп суради, тухтатади  (так,аб) ва 
Б уйинчининг урнини олади. Униси В уйинчига кдраб ва 
х,оказо туп суради (39-расм).

Туп суришни икки туп билан суриш мапщини олиш 
худди 39-расмдаги машкдек утказилади (40-расм). Биринчи 
уйинчи гуп суради, уни ярим йулда тухтатади ва иккинчи 
туп билан йул давомига старт олади. Б уйинчи тупни к,абул 
к,илиб олади.
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Туп уйновчи урил ва кдзлар 4 —6 киши булиб, олдин кичик 
доирадан бошлаб, кейин катта дойра х,осил к,илиб тупни 
б и р -б и р лар и га  узатадилар ва аксинча. Ш еригининг 
командасига кура гох, чап, гох, унт оёкда туп суриш (41-раем).

41-расм.



4 2-рас м.

43-расм.

44-расм.



"Саккиз" рак,ами устида айланиб туп суриш (42-расм): 
А  — "ташк,и" оёк, юзасининг ички к,исми билан, Б  — "ички" 
оёк, юзасининг "тапщи" оёк, юзаси билан туп суриш.

"С аккизсимон" буйича туп суриш (43-расм ): А  — 
"саккизлик'нинг биринчи ярми буйича "тапщи" оёк, билан, 
иккинчи ярми буйича "ички" оёк, билан, бутун "саккизлик" 
буйича бир оёкда туп суриш; Б — "саккизлик"нинг биринчи 
ярми буйича "ички" оёк, билан, иккинчи ярми буйича "ички" 
оёкда, бутун "саккизсимон" буйича бир оёкда туп суриш.

Тупни олдинга к,араб суриш (44-расм): ш ерикнинг 
командаси буйича оёк, юзасининг ички томони билан тупни 
тухтатиш (а) ва у билан бопща йуналишга кдраб зарб 
югуриш килиб туп суриш (б).
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Тупни олдинга к,араб суриш (45-расм): шерикнинг 
командаси буйича тормоз бериш (а), шунингдек туп билан 
зарб югуриш к,илиб бошк,а йуналишга к,араб туп суриш 
машк,ини олиш ва тупни оёк, юзасининг ташк,и томони 
билан тухтатиб к,олиш (б).

Тупни олдинга к,араб суриш (46-расм): ш ерикнинг 
командаси буйича оёк, юзасининг ички к,исми билан туп 
тухтатиш (а), туп би,\ан бурилишлар (б) ва бошк,а томонга 
зарб югуриш машкдарини олиш (в).

Тупни олдинга кдраб суриш (47-раем): шерикнинг командаси 
буйича оёк, юзасининг ички к,исми билан туп тухтатиш (а), 
к,арама-к,арши томонга ясама бурилиш к,илиш (б), тупни 
дастлабки х,олатга к,араб йуналтириш (в) мапткитш олиш.



180° бурилиб (48 в, г-расмлар) оёк, кафтининг пастки 
к,исми билан (48 а, б-расмлар) тупни тортиб олувчи оёк, 
томонга "тортиш".

50-расм.

51-расм.
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Хдр бир оёкда навбатма-навбат тупни оёк, томонга тортиб 
олиш. Тупни олдинга кдраб суриш: команда буйича тупни 
кдсиб к,олиш (а), уни уз томонига тортиш (б) ва туп билан уша 
йуналишнинг узига хдракатни давом эттириш. Топширшдни 
хдр бир оёкда навбатма-навбат бажариш (49-расм).

Уйинчи тупни олдинга кдраб сурмокда (50-расм). Команда 
буйича тупни оёк, билан ерга такдб (а), уни бир вак,тнинг 
узида 90°га бурилиб оёк, томонга тортиб (б), навбатма- 
навбат турли томонга зарб югуриш к,илиш (в), топширик,ни 
хдр бир оёкда навбатма-навбат бажариш.

Тупни олдинга кдраб суриш пайтида шерик командаси 
буйича тупни оёк,нинг пастки кдсми билан тухтаташ (а), 
айни пайтда 180°га бурилиб, уни оёк, томонга тортиб (б) 
кдрши томонга к,араб хдракат к,илиш (в). Топширик,ни х,ар 
бир оёкда навбатма-навбат бажариш (51-раем).

Тупга зарба бериш
Тупга зарба беришни такомиллаштириш учун тупнинг 

тезлиги ва аникдигини иложи борича аник, билишга, унинг 
йуналиш и ва тезлги н и  и хти ёри й  у згар ти р а  олиш  
куникмасига эга булишга эришмок, керак.

З ар у р  аник,ликка эриш мок, учун ф утболчилар  
тренировкаси жараёнида уларга тупни муайян нишонга 
тегизишга ургатадиган машкдар берилади.

Аник,ликни тренировка к,илишнинг асосий методи 
п риём ни  б аж ари ш  ш ароитини  а с т а -с е к и н  
мураккаблаштириб боришдир. У куйидагилардан иборат;

а) нишонни кучайтириш;
б) норматив талабларини ошириш;
в) турли тусикдарни к,уйиш;
г) х,аракат тезлигини ошириш.
Аникдикни тарбиялаш тренировкасида купинча футбол 

дарвозасидан ниш он урнида фойдаланилади. Нишон 
урнидаги дарвозани кичрайтириш учун тесма билан турли 
х,ажмдаги квадрат ва турри туртбурчакка булинади.
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Шунингдек, махсус девордан фойдаланилади, унда бош 
билан футбол дарвозаси чизилади. Энг охири квадрат рак,ам 
билан белгиланади. Футболчилар тупни муайян усуллар 
билан тепиши учун пастак дарвоза, устунлар ва турли 
х,алк,алар майдон сифатида х,ам хизмат к,илади.

Мусобак,алар пайтида тупни мулжалга аник, тепиш учун 
тренировка чорида тупни уйин шароитига як,инлаштирилган 
ш ароитда тепиш га урганиш керак. Тупни дарвозабон 
х,имоясидаги дарвозанинг энг нозик жойига юборилади. 
Тупни тепиб юборишга х,имоячилар туск,инлик к,иладилар. 
Т епиш ни олдиндан тай ёр гар л и кси з , яъни  ёнданми, 
орк,аданми дум алаб ёки учиб келаётган , кщ оридан  
тушаётган тупни тепиб машк, к,илмасдан бажарилади. Тепиш 
уйинларда ва уйин машкдарида бажарилади.

Тупга зарб бериш тренировкаси тупни турли нишонларга 
них,оятда аник, тепиш вазифалари билан чекланмайди. 
Футболчи тупни керакли тезлик билан узатиш ни х,ам 
билиши даркор. Тупни учиш тезлиги берилган зарбнинг 
кучига, унинг кдндай бажарилганлигига ва ташки мух,ит 
шароитига богликдир.

Тепишни такомиллаштириш жараёнида приёмни ок,илона 
бажаришга катта ах,амият берилади. Бунга тупга зарба 
бериш  деталларини мунтазам аник,лай бориш  билан 
эришилади.

Футболчига приёмни бажариш хусусида куйиладиган 
умумий талаблар билан бир кдторда, унинг тупни зарур 
аникдик ва учиш тезлигига эриштирувчи хусусияти х,ам 
албатта х,исобга олинади.

Тренировкада тепишни бажариш учун зарба бериладиган 
дастлабки х,олатни аста-секин узгартириш, тупнинг парвоз 
масофасини узайтириш, тупнинг огирлиги ва таранглигини 
узгартириш , шунингдек тепиш ни турли ташк,и мух;ит 
ш ароитларида баж артириш  билан мураккаблаш тириб 
борилади. Натижада, футболчида мослашувчи реакция, 
харакатчан динамик стереотип х;осил булади.
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Тупга зарба беришни тренировка к,илиш учун 
тахминий маыщлар

1. Ж им турган ёки олдинга секин силжиётган тупни 
муайян усул билан: оёк, юзи, оёк, учи билан зарба бериш 
ва бопщалар.

2. Турли тезлик билан олдинга силжиб бораётган (олдинда
— чапда, олдинда — унгда) тупга чап ва унг оёк, билан 
зарба бериш.

3. Ердан сапчиган тупни учиб келаётганда, туш иб 
келаётганда унг ва чап оёк, билан нишонга тепиш.

4. Олдинда сакраб бораётган тупни (олдинда — унгда, 
олдинда — чапда) унг ва чап оёк, билан нишонга тепиш.

5. Икки уйинчи тупни бир-бирига узатади ва тухтатмай 
туриб айтилган усулга мувофик, зарба беради.

6. Ердан сапчиган тупга чап ва унг оёк, билан истаган 
усулда зарба бериш.

7. Т)шни хдвода (ерга туширмай) ушлаб туриб тепиш.
8. Уйинчи тур к,аршисида турли масофада туриб унга 

тупни тепади.
9. П астак дарвозага тупга турли усул билан турли 

м асо ф ад ан , турли  б у р ч ак  би лан , турли  т е зл и к  ва 
траекторияда зарба бериш.

10. Бошкд нишонга шундай тепиш.
11.11 метрдан, майдоннинг бурчагидан, дарвозадан зарба 

бериш.
12. Сакрамай бош билан уриш.
13. Шунинг узини сакраб бажариш.
14. Сакрамай туриб дарвозага бош билан уриш.
15. Сакраб туриб шунинг узини бажариш.
16. Т>шни бош билан уриб х,авода ушлаб туриш.
17. "Бош ва оёк, билан волейбол" уйини.
18. Уйин машкдари 3x2, 4x2 ва бошк,алар.
19. Осиб к,уйилган тупга бош ва оёк, билан тегиш.
20. Тусикдан ош ириб утиб (устун, ш ерик ва бошк,.) 

нишонга зарба бериш..
21. Йикдлаётганда (узидан ошириб ва бошк,.) тепиш.
Зарба бериш  учун к,уйидаги махсус к,урилмалардан
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фойдаланиш мумкин: сигнал системаси билан жих,озланган, 
футбол дарвозасига ухшаш тикка шчит, зарба кучини 
улчайдиган махсус динамометр ва боищалар. Ана шу 
курилмалар ёрдамида футболчи тренировка натижалари 
туррисида аник, ахборот олиб, мустакил шурулланиш хамда 
зарба бериш техникаси ж араёнини такомиллаштириш 
самарадорлигини анча оширади.

Тупни тухтатиб к,олиш
Тупни тухтатишдан асосий талаб — приёмни энг кам 

вак,т ичида бажариш ва тупни х,ар бир аник, вазиятда энг 
фойдали уринга олиб келишдир.

Бунда футболчи х,ар к,андай тезликда учиб келаётган 
тупнинг тухтата билиши фавкулодда мух,имдир. Бунга 
куйидагича;

— чекиниш х,аракати ёрдамида;
— оёк, буйин, кукрак мускулларини бушаштириш;
— тупни к,адам, тупик,, кукрак билан тусиб к,олиш орк,али 

эришилади.
Бу харакатлар к,анчалик ихчам бажарилса, туп шунчалик 

тез тухтатиб к,олинади. Шунинг учун тренировканинг асосий 
в а зи ф ас и  курсати б  ути лган  х ,аракатларни ани к  
бажартиришдир. Бунда футболчи ортик,ча харакатларни 
канчалик кам бажарса, тупни шунчалик тез тухтатиб 
колади. Купинча тупни тухтатиб колишни бопща приёмга 
(тепиш, олиб юриш ва бошк,.) шайланиб бажариш холлари 
хам учрайди. Футболчига ердан думалаб кетаётган, х,авода 
учиб кетаётган, юкоридан тушиб келаётган ёки турли 
тезлик билан турли шароитда ердан сакраётган тупни 
т^Ьсгатиб колишга тугри келади.

Тупни тухтатиб к,олиш тренировкаси, одатда, тепиш 
тренировкаси билан бир вак,тда утади.

Тупни тухтатиб колиш тренировкаси билан мустак,ил 
ш угулланганда, ти к к а  ку й и л ган  тахта  девордан  
фойдаланилади: туп тахта деворга турли бурчаклардан 
Кайтиб келадиган килиб тепилади. Бунда туп турли 
траекторияда кайтади. Тупнинг траекторияси уткиррок
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булиш и учун эн гаш тири лган  тахта  девордан  
фойдаланилади. Бундан тапщари, футболчи мустак,ил 
тренировка к,илиб, тупни юк,орига отади ва уни (к,ул ёки 
оёк, билан) ерга тушаётганда тухтатиб кдлади.

Бирок,, уйинчилар купинча тупни шерик ёки тренер 
ёрдамида тухтатадилар. Тупни тухтатиб к,олишга оид 
тахминий машкдар.

1. Ташлаб берилган тупни (турли усулларда) тухтатиш.
2. Тикка ёки энгаштирилган тахта девордан кдйтган тупни 

турли усуллар билан тухтатиш.
3. Шерик ёки тренер тепиб юборган, боши билан урган 

ёки к,ули билан ташлаган тупни турли усуллар билан 
тухтатиб к,олиш.

4. Тупни уйинларда, уйин машкдарида (3x2:4x2 ва бошк,.) 
тухтатиб к,олиш.

Тупни олиб юриш тренировкасини бошлашдан олдин 
х,аракатларни яхлит, кушимча тарзда бажариш вазифаси 
к,уйилади. Бунга тупни турли усулларда турли тезликда 
тусик,дан ва тусик,сиз ж ойдан  олиб ю риш  орк,али 
эришилади. Бунда туп турли йуналишларда (тугри, к,ия 
ердан, илон изи ва бошк,.) олиб юрилади. Тупни олиб 
кетаётган футболчининг йулига турли устунча, осиб к,уйилган 
к,опча, тусикдар к,уйилади.

Тупни олиб юриш мусобак,а шароитига як,инлаштирилган 
шароитда амалга оширилади, бунинг учун бериладиган уйин 
ва уйин машкдари мул булади.

Футболчи тупни энг катта тезликда олиб ю риш ни 
урганишга интилади, бу олиб юриш техникаси ва югуриш 
тезлигига 6ofahk,. Бу икки шарт мажбурийдир.

Футболчиларда абсолют югуриш тезлиги "Жисмоний 
тарбия" булимида баён к,илинган махсус методлар ёрдамида 
ривожлантирилади. Тупни олиб юриш техникаси эса махсус 
машкдар ёрдамида такомиллаштирилади. Катта тезликдаги 
х,аракатлар яхлитлигини урганишни эса к,ушма методлар 
ёрдамида амалга оширилади.



Тупни ташлаш
Футболчи тупни икки к,уллаб узокда, аник, ташлашни 

билиши керак. Тупни ташлашга урганиш тренировкасини 
яхш иси  — ш ерик би лан  (с е к и н -с ек и н  м асо ф ан и  
узгартирган х,олда) баж арган маък,ул. Бу машада аник, 
ташлаш такомиллашади, чунки шериги тупни к,улига ёки 
оёрига, бошига, кукрагига турли тезлик ва траекторияда 
ташлаб беришни талаб к,илади. Натижада, ташлаб бериш 
тренировкаси тепиш, бош билан уриш х,амда тупни тухтатиш 
тренировкаси билан баробар олиб борилади.

Аник, ташлашни тренировка к,илиш билан футболчи тупни 
майдоннинг белгиланган участкаси (марказий доирага, 
жарима майдони ва бошк,.)га аник, узатадиган була боради. 
Тупни узокда ташлашнинг муваффак,иятли чик,иши учун 
к,ул ва гавда мускул кучини ривожлантиришга к,аратилган 
машкдарнинг адамияти каттадир.

Тупни олиб к,уйиш
Тупни олиб к,уйиш — уйин жараёни ва уйин машкдарида 

тренировка к,илинади. Тупни олиб к,уйиш тренировкасига
о ид машкдар жуда кам учрайди.

Тупни олиш учун уни олиш лах,засини аник, белгилаш, 
уни бажариш воситаларини, уйинда йул к,уйиладиган 
к,оидаларни аник, билиш, танланган воситаларни уз вак,тида 
аник, ишга солиш ва уни бехато бажариш фавкулодда мух,им, 
футболчилар тупни гавда билан туртиш, оёк, билан тепиш 
орк,али, туп як,инлашиб келганда унга оёк, к,уйиб к,олиш 
билан тортиб олишни тренировка к,иладилар.

Йуналишни узгартириб туп олиб юриш ва рак,ибни 
айланиб утиб туп олиб юриш малакаларини 

тарбиялаш
Тупни бир оёкдан бошк,а оёкда думалатиш (52-расм): 

А  — туп х,аракати амплитудасини ошириш (туп билан чапга, 
унгга, орк,ага ташланиб); Б  2 - 4  к,адам чапга (унгга) ташлаш, 
дастлабки хдлатга к,айтиш.
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Ш ерик командаси буйича тупсиз х,аракат к,илишни 
урганиш — чапга алданма х,амда унгга зарб юриш ва аксинча 
(53-расм).

Тупни илон изи (олдинга — чапга, чапга — унгга) кдлиб 
суриш (4 — 6 к,адам). А — тупни олдинга "ташк,и" оёк, 
юзасининг ички кдсми билан (ташлаш пайтида унгга-унг 
оёк, билан, чапга-чап оёк, билан) суриш, 5-шунинг узини 
"ички” оёк, юзасининг ички к^сми билан бажариш (ташлаш 
пайтида унгга-чап оёк, билан, чапга-унг оёк, билан) (54-расм).

Уйинчилар колоннада белгилар (байрок,чалар, устунчалар, 
тикма коптоклар, тик турган шериклар ва х,оказо) оралаб 
олдинга к,араб туп сурадилар, орк,ага эса — белгилар ёнида 
(55-расм): А — х,ар бир белгини ьир марта чапга, бошк,а
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54-расм.



гал туп суриш жараёнида оёкдарни алмашлаб унгга: "ички" 
оёк х,аракат килаётган пайтда тупга оёк юзасининг ички 
к,исми (а), "ташки" оёк харакат килаётган пайтда оёк 
юзасининг ички кисми тупга тегади (б), Б — уйинчи уз ига 
тупни олдинга белги ёнига ташлаб беради, бунда у белгининг 
бошка томонидан айланиб утади.

Тупга эга булган уйинчи шерикнинг командаси буйича 
тупни олдинга караб суради (5б-расм): оёкни бир томонга 
силтайди (а) — туп билан бошка томонга ташланади (б).

ДАРВОЗАГА ТУП ТЕПИШ МАНЩИНИ ОАИШ ВА 
УНИ ТАКОМИАЛАШТИРИШ

Дарвозабоннинг техник приёмлари
У йинда д ар во заб о н  си ф ати да  и ш ти рок  этадиган  

футболчилар юкорида санаб утилган приёмлардан ташкари, 
ф акат улар учун йул куйиладиган приём ларни х;ам 
бажарадилар; яъни тупни кул билан ушлаш, тупни КУЛ 
билан ташлаш, тупни к,Ул  билан олиб юриш.

Дарвозабоннинг тупни олиб юриш техникасига дойр 
тренировкаси уз мазмунига кура химоячи, ярим х,имоячи 
ва хужумчининг тренировкасидан кескин фарк килади.

Тунга за рба  бериш. Дарвозабон тупни оёк билан тепиш 
ва кул билан уришни шу даражада эгаллаган булиши керак- 
ки, у тепганда тупни уз шеригига аник етказиб бера олишни 
ёки уни керакли томонга уриб юборишни уддаласин. 
К,имирламай турган тупга зарба бериш, шунингдек тупни 
кул билан ташлаш х,ам шунга киради. Буларнинг х,аммасида 
х,ам зарур аншушк, тупнинг учиш траекторияси, тезлиги 
ва узокдиги таъминланади.

Дарвозабон тупга зарба бериш тренировкасини шерик 
билан амалга оширади. Дарвозабонга туп тегадиган турли 
нукта масофа, тупнинг учиш траекторияси ва тезлиги 
курсатилади. Дарвозабон дарвозага учиб келаётган тупни 
(мушт билан) уриб юборишни билиши керак. Дарвозабон 
буни купинча тренировка пайтида дарвозани х,имоя килиш, 
шунингдек уйин машкдарида тренировка килади.

Дарвозабон тупни уриб юборишни шериги ёрдамида,
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шериги унга турли усулларда юборган тупларни кдйтариш 
орк,али тренировка к,илади. Тупни кул билан ташлаш. Туп 
зарур аникдик, узокдик, тезлик ва учиш траекториясида 
шерик оёрига ёки х,оли жойга узатилиши керак.

Дарвозабон туп ташлашни шерик билан купинча уйин 
ва уйин машкдарида тренировка к,илади. Дарвозабоннинг 
гандбол, баскетбол ва волейбол уйинларида иштирок этиши 
айник,са фойдалидир. Дарвозабонлар тупни кулда 35 м ва 
ундан узокда ташлашни билишлари лозим.

Тупни тухтатиш ва илиб олиш
Дарвозабонга деярли тупни трстатиб к,олиш зарурати 

дуч келмайди. У тупни купинча кул билан илиб олади. 
Бирок,, дарвозабон  тупни тухтатиб к,олишга м аж бур 
буладиган  доллар х,ам булиб туради. Бунинг учун 
дарвозабонга одатда, группа тренировкасида (дарвозабон 
сиф атида эмас) к,атнашиб, уйин ва уйин маш кдари, 
эстафета ва игу сингариларда орттирган малакасининг узи 
етарлидир.

Тупни к,ул билан илиб олишни такомиллаштириш махсус 
машкдар ёрдамида тренировка пайтида х,ам, дарвозани 
х,имоя к,илишда х,ам, уйин ва уйин машкдари вак,тида х;ам 
амалга оширилади.

Тупни ушлаб к,олиш тренировкаси шерик билан ва якка 
тарзда утказилади. Дарвозабон тупни оёБИ билан тахта 
деворга турли куч х.амда бурчак билан тепади, к,ули билан 
ерга уради ва шу тарзда мустак,ил тренировка к,илади. 
Дарвозабон, шунингдек турли дастлабки х,олатлар (туриб, 
утириб, ётиб ва бошк,.)да туриб, тренер ёки ш ериги 
ташлаган тупни ушлаб олишни машк, к,илиб урганади.

Алдаш х а р ак а тл ар и  (ф и нтлар). Д ар во заб о н  
футболчилардан фарк,ли уларок,, купинча туп узининг 
к,улида булганда, ф интларни  баж аради. Д арвозабон  
финтларни тренировка к,илаётганда рак,ибларидан ёрдам 
олади. Шериги эса унинг туп олиб юришига халак,ит беради. 
Д арвозабон булардан ташк,ари, гандбол ва баскетбол 
уйинларида иштирок этади.
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Тупни олиб цуйиш . Дарвозабон купинча яккама-якка 
кураш олиб боришига турри келади. Бунда у ролиб чикиттти 
учун тупни тортиб олиш приёмларини яхши эгаллаб олган 
булиши керак. Дарвозабон тупни тортиб олишни х,ам шерик 
билан махсус машкдарда такомиллаштиради х;амда уйин 
машкдарида к,атнашади.

Ж уфт-жуфт булиб олган уйинчилар шерикларидан бири 
х,имоя к,илаётган дарво зага  туп теп а  бош лайдилар. 
Навбатма-навбат урин алмашадилар (57-раем).

Уйинчилар икки колоннага булиниб, навбатма-навбат 
туп уйнайдилар ва дарвозага (оддий ва кучирма) туп 
тепадилар. Туп уйнатиш ва туп тепиш (чап ёки унг оёк, 
билан) усуллари алмаштирилади (58-раем).

Х,ар бир колонна футболчилари навбатма-навбат туп 
суришни бошлайдилар ва дарвозага тепадилар. Вак,т-вак,ти 
билан гурухдар урин алмашадилар. Зарблар — х,ар бир



59-расм.

60-расм.



65-расм.

оёкда (алмашиб): А — пастлатиб зарблар; Б — уртача 
баландликда; В — юкорилатиб — тупни дарвозабон устидан 
ошириб ташлаш (59-расм).



Тупни навбатма-навбат, жарима майдончаси марказига 
суриб дарвозага зарб бериш билан (байрок,ча ортидан). Х,ар 
бир уринишдан сунг жойлар алмашинилади. Дастлабки х,олат
— жарима майдончаси бурча^сларида туриш (60-расм).

Уйинчилар навба™а-навбат туп суриб к,уйиб чик,илган 
байрок,чалардан "слалом" булиб утадилар ва ж арима 
майдончасига якдн келиб дарвозага тепадилар. Уйинчилар 
м аш кдарни  баж ар и б  булган лари дан  кей и н  урин 
алмашадилар (61-раем).

А уйинчи тупни пастлатиб узатади. Б уйинчи уни 
тухтатади ва тупни "купориб" оширади. 1 дак,ик,адан кейин 
вазифалар алмашади (62-расм).

А уйинчи х,аракатдаги тупни к,абул к,илиб олади, уни 
олиб юргандан сунг Б уйинчига оширади. Б уйинчи тупни 
тухтатади ва уни А шерик "таклиф этган" жойга оширади.
1 дак,ик,адан сунг функциялар алмашади (63-расм).

А уйинчи Б ва В уйинчиларга чик,ариб "стенка" уйналади. 
Б ва В уйинчилар хдракатда туриб 180° бурилиш билан 
тупни кдбул кдлиб олиш приёмини бажарадилар ва тупни 
пастлатиб А уйинчи "таклиф к,илган" жойга оширадилар 
(64-расм).

А уйинчининг амалий х,аракати: тупни х,аракатда к,абул 
к,илиб олиш ва уни ошириб-ошириб суриш. Б уйинчининг 
амалий х,аракати: тупни кдбул к,илиб олганидан кейин 180°га 
бурилиб, 2 метрга шахт билан юриб, яна тупга кдйтади ва 
уни А уйинчи томон узатади (65-раем).

Тупни оёк,да, кукракда к,абул к,илиб олиш ва уни 
дарвозага тепиш (66-расм).

180° бурилиб туриб тупни сонга, кукракка кабул кдлиб 
олиш ва уни дарвозага тепиш (67-раем).

Уйинчи турли тезликда уетунчаларни айланиб утади, 
оёк, юзи билан тупни деворга тепади, к,айтган тупни к,абул 
к,илиб, 180°га айланадида, к,арама-к,арши йуналиш да 
машк,ни давом этгиради (68-расм).

А  у й и н ч и н и н г  х ,аракат и: траектория буйлаб тупни 
(пастлатиб) Б  уйинчига узатади. Б уй и н ч и н и н г хрракат и: 
тупни ^абул кделиб олади, стойкаларни айланиб туп суради
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(тезликда жарима майдони томон), дарвозага тепади. К,арши 
томонда А  уйинчининг х,аракати: Б уйинчига кулай к,илиб 
тупни аник, ошириб беради ва унинг позицияси урнини 
олади. Б уйинчининг х,аракати: х,аракатда тупни к,абул к,илиб 
олади, к,иск,а вак,т уни суради, дарвозага тепади ва 
А  уйинчининг позициясини эгаллайди (69-расм).

А  уйинчининг х,аракати: жонли девор х,осил к^ишб уйнайди, 
Б уйинчи "таклифи" билан тупни унга аник, оширади; 
Б уйинчинингщракати: етиб келмаган тупга "очилади", А  уйинчи
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билан жонли девор х,осил кдлиб 180°га бурилиб тупни кабул 
Килиб олади ва х,аракатда тупни дарвозага тепади (70-расм).

А уйинчининг х,аракати: Б уйинчи билан жонли девор 
^осил к,илиш учун тупни орк,ага аник, узатади, 180° чапга 
ёки унгга бурилиб тупни кабул х'илиб олади, бир оз туп 
суради ва уни дарвозага тепади; Б уйинчининг х,аракати: 
жонли девор х,осил килиш (71-раем).

А уйинчининг х,арикати: х,аволаб келаётган тупни "ушлаб 
олмасдан" уриб дарвозага тепади, тезда дастлабки х,олатига 
Кайтади; бошка уйинчиларнинг х,аракати: А уйинчига тупни 
етказиб бериш, т$ттаи оёги, кукраги билан тухтатиб колиш 
(72-расм).

А ва Б уйинчилар бир-биридан 10—12 метр масофадан 
туриб туп билан жонглёрлик киладилар ва пайт пойлаб
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70-расм.

тупни шеригига аник, ошириб берадилар. В уйинчи А  ва  Б  
уйинчилар оралигида туриб тупни улардан тортиб олишга 
ёки аник, туп оширишларига халак,ит беришга хдракат 
к,илади (73-раем).

А  уйинчи тупни к,абул к,илиб, уни тез буйсундириб 
олганидан сунг А  уйинчига кдйтариб узатадиган Б уйинчи 
зонасига таш лайди. В уйинчи зонанинг х;ар к,андай 
нук,тасидан туриб  Б уй ин чи ни  таък,иб к,илаётган 
х,имоячининг функциясини бажаради (74-расм).

А  уйинчи тупни Б уйинчига пастлатиб узатиб, узи унинг



72-расм.

73-расм.

74-расм.



дастлабки жойига утади. Б уйинчи траектория буйлаб 
(остидан тепиб) В уйинчига етказиб беради ва унинг 
дастлабки позициясини эгаллайди. В уйинчи бир (икки) 
тегишдаёк, тупни к,абул к,илиб олади, уни бирпас суради ва 
А уйинчига узатади (75-раем).

А уйинчи жонглёрлик к,илиб туриб тупни тепалатиб аник, 
узатади; Б уйинчи тупни к,абул к,илиб олади. ва уни В 
уйинчига узатади-да, унинг дастлабки позициясини 
эгаллайди (урин алмашиш). В уйинчи х,аракатланиб тупни 
к,абул к,илиб олади, уни бир пас суради, жонглёрлик кил дли 
ва траектория буйлаб А уйинчига узатади (76-расм).

А уйинчи туп суради ва уни Б ва. В уйинчиларга узатади, 
улардан 180°га бурилган х,олда тупни кдбул к,илиб олади. Б 
уйинчи бир тегишда тупни узатади. В уйинчи уни тухтатиб 
кейин узатади. Маълум вак,тдан сунг уйинчилар функцияси 
алмаштирилади (77-расм).

Б уйинчи оёри ёки к,ули билан А уйинчига тупни аник, 
узатади. А уйинчи мунтазам равишда гох, унг, гох, чапга
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78-расм.

утиб туриб 1 — 2 тегишдаёк, тупни Б уйинчига к,айтаради 
(78-расм).

А уйинчи тупни кули ёки кулидан оёгига ташлаб Б 
уйинчига уни аник, етказиб беради. Бунда Б уйинчи х,аводан
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(уз зфнида туриб ёки х,аракатда) тупни тупиги, сонига кабул 
килиб олиши ва х,аволатиб оркага, А уйинчига, унинг кулига 
узагиши керак (79-расм).

А уйинчи тупни Б уйинчига ташлаб беради, тупни кабул 
килиб олиш ва дарвозага тепиш учун янги позицияни 
эгаллайди. Б уйинчи 180°га бурилиб тупни кабул килиб 
олади, бирпас туп суради ва А уйинчига кулай килиб уни 
узатади (80-раем).

А, Б, В уйинчилар дойра буйлаб х,аракат килиб (учбурчак 
периметри 6y1i\a6) тупни 1 — 2 тегишдаёк пастлатиб бир- 
бирларига узатадилар ёки турли техник х,аракатларни 
бажарадилар (81-раем).



Уйин машкдари: белгиланган вак,тда ким куп гол уради: 
а — бирга-бир; б — иккига-икки, в — учга-уч (82-расм).

Бешга-беш уйин машк,и (83-расм): белгиланган вак,тда 
(2 — 5 дак,ик,а) бутун майдон буйлаб исталган дарвозага 
бирга-бир чик,иб ким куп гол уради?

Уйин машци: белгиланган вак,тда кдйси команда куп гол 
уради? А ва В уйинчилар кдскд вак,тдан кейин 12—15 метрдан 
туриб дарвозага туп тепадилар. Б уйинчи оёкдари, гавдаси 
билан тупни тухтатади (к,айтаради). Белгиланган вак,тдан 
кейин командалар функцияси алмаиггирилади (84-расм).

Уйин машкр.: А, Б, В — учта команда (х,ар бирида 2 тадан 
уйинчи) уз зонасида. Белгиланган пайтда к,айси команда 
куп гол уради? Б командаси туп суриб келиб А командаси 
дарвозасига хужум к,илади; В командасининг дарвозасига 
бир-бирларига тупни бир тегишдаёк, ошириб хужум 
к,илинади. А ва В ком андаларининг уйинчилари  уз 
дарвозаларини х,имоя к,иладилар, бунда улар тупни оёкдар, 
к у к р ак  билан  ту х тати ш н и н г турли  усуллари ни  
такомиллаштирадилар (85-расм).

Уйин маигци: 4 киши икки уйинчига к,арши 12 (15) XI2 
метрли квадрат ичида туп сурадилар. Бошловчи туп 
сурувчилар навбатма-навбат алмапггирилади (86-расм).

Уйин машк,и: бирга-бир. Партнёрлар дарвозаларини
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х,имоя кдладилар. Функциялар гол урилгандан кейин ёки 
узаро маълум вак,т утгандан кейин алмашинилади (87-расм).

Уйин машци: олдиндаги уйинчилар к,аторда туриб тупни 
турдан ошириб тепадилар ва к,арши к,аторнинг орк,асига 
бориб турадилар. Хатога йул к,уйган уйинчи уйиндан чик,ади. 
Шу к,атордан бошк,а уйинчи янгитдан уйин бошлайди ва 
х,оказо. О хирида к,олган икки уйинчи  ури нлари ни  
алмаштирмай туриб, очколарни так,симлаб олиш учун 
уйнайдилар (88-расм). Ким куп очко туплай олади?

Уйин машци: икки уйинчи бир уйинчига к,арши жарима 
майдонигача яккама-якка. Икки уйинчи факдт жарима 
майдони чегарасида дарвоза химоячиси булиб к,олади. 3 — 5 
дак,ик,адан сунг функциялар алмашади (89-расм). 2 — 4 
таймдан сунг к,айси команда куп гол уради?
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85-расм.
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88-расм.
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Уйинчилар ж у ф т-ж у ф т (А-Б, В-Г, Д-Е, Ж -3 )  булиб 
турадилар. Уйин катта туртбурчакнинг коридорида (эни
2 — 3 метр) икки марта тепиш шарти билан олиб борилади, 
туп сурувчилар уйнаётган жуфтликларнинг биттаси хатога 
йул куйганидан кейин алмаштирилади (90-расм).

Уйин машци: чекланган майдончада кичик дарвозаларга

91-расм.



яккама-якка (А, В). Икки партнёр (Б, Г) майдон четида 
уйинга тушишга шай булиб, уйин майдонининг ташкдрисида 
х,аракат к,илиб туришади.

М айдондаги  уйинчи м айдоннинг ён чизи ги дан  
ташк,арисидагина тупни к,абул к,илиб оладиган шеригига 
ошириши ва у билан урин алмашиши мумкин (91-раем).

Уйин машк,и: уйин майдонидан ташк,арида деворча — 
жонли тусик," хосил к,илиш учун (6 — 8 марта туп узатиш 

голга тенг) турган икки нейтрал уйинчи (HI, Н2) билан иккига-

110



икки. Кдйси команда (жуфтлик) маълум вактда куп гол уради? 
Функциялар 5 дакдкадан кейин алмаштирилади (92-расм).

Уйин машци: уйин майдонидан таищ арида "стенка 
уйнашга" хизмат килиш учун (4 — 6 марта туп узатиш голга 
тенг) турган икки нейтрал уйинчи (Н1, Н2) билан учга-уч. 
Тупни зона уртасида кабул килиб олиш такикданади. К,айси 
жуфтлик маълум вактда куп гол уради? Функциялар 3 — 4 
дакикадан кейин алмаштирилади (93-расм).

Уйин машци: А уйинчи Б уйинчига карши ва битта 
нейтрал дарвозабон. В уйинчи тупни олдинга тецади. Туп 
ва дарвозага тепиш учун кураш. Гол 5 очко билан, дарвозага 
тепиш 3 очко билан, дарвозага кирита олмай тепилган туп 
учун 1 очко бах,оланади (9 4 -р асм ). Ким м аълум  
уринишлардан кейин куп очко йиради?

Демак, тезкорлик, чидамлилик ва бошка зарур жисмоний 
хислатларни оптимал равишда бирлаштириш техникасини 
узлаштириб олишга кобилиятли футболчигина сернатижа 
булиши, уз командасига фойда келтириши мумкин.

ЖИСМОНИЙ ТАЙЁРГАРАИК НИМА?

Ж исмоний тайёргарлик туртта масалани: c o f a h k h h  

мустах,камлаш, жисмоний «амолот даражасини ошириш, 
организм  ф ункционал им кониятларини купайтириш , 
жисмоний кобилиятларни тарбиялаш масаласини х,ал килади.

Педагогик нуктаи назардан жисмоний тайёргарлик 
умумий тайёргарлик ва махсус тайёргарликка ажратилади. 
Умумий жисмоний тайёргарлик (УЖТ) юкорида курсатиб 
утилган масалаларнинг дастлабки иккитасини х,ал килади 
ва гуё иккита бошка масалаларни махсус ж исм оний 
тайёргарлик (МЖТ) х,ал киладиган пойдевор х,исобланади. 
Футболчи умумий жисмоний тайёргарликнинг асосий 
воситаси сифатида предметлар билан ва предметларсиз 
бажариладиган умумий ривожланиш гимнастика машкдари, 
баж ариладиган х,аракатлар интенсивлигини мунтазам
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равишда алмаштирган х,олда ж уф т-ж уф т булиб машк, 
к,илиш, х,аракатли ва спорт уйинлари, эстафеталар, кросс, 
сузиш ва бошкдлардан фойдаланилади.

Кишининг жисмоний крбилияти ёки сифатларини унинг 
х,аракат к,илиш и м кон иятлари  (кучи, тезко р ли ги , 
чакдонлиги, чидамлилиги) деб к,абул к,илинган. Уларни 
такомиллаш тириш  асосида организм нинг уз ишлаш 
к,обилияти даражасидан такрорий ортик,ча жисмоний 
нагрузкага жавоб бера олиши ётади. Бопщача к,илиб 
айтганда, агар "жисмоний тайёргарлик" иборасини медаль 
деб тасаввур к,иладиган булсак, унинг бир томонига УЖТ, 
бопща томонига МЖТ деб ёзилган булади. Бу ягона жараён, 
аммо машк, к,илишнинг дастлабки боск,ичларида УЖТ, 
чукурлаштирилган машк, к,илиш боск,ичида эса, аксинча 
МЖТнинг афзаллиги бор.

Демак, спортчиларнинг х,ар хил спорт турларидаги 
специфик жисмоний хислатлари бир-биридан фарк, к,илади. 
Чунончи, штангачи ёки гимнастчиларнинг кучи, узок, 
масофага югурувчи чопк,ирнинг чидамлилиги футбол 
уйнашда ёрдам бермайди. Футболчининг кугш динамик 
характерга эга булиши ва старт, бирдан тухташ х,амда 
х,аракат йуналишини узгартириш, сакраш, елка билан 
туртиш, тупни тортиб олиш, тупга зарб бериш каби 
х,аракатларда намоён булиши керак. Маълумки, футболчи 
спецификаси вазннинг ofhp булишини талаб к,илмайди, 
балки уз гавдаси ва туп инерциясини енгиши билан 
бах,оланади.

Шунинг учун маълумки, футболчиларнинг оёкдари кучли 
булишига алохида ах,амият берилади. Лекин уйин фаолияти 
бел  (курак) ва к,орин м уш акларин и н г х,ам яхш и 
ривожланишини талаб этадики, мураккаб х,аракатларни 
б аж ари ш  ва бир тар аф л ам а  гаянчда, юк,ори елка 
камарининг мушаклари катталашиб кетганда мувозанат 
сакдашга имкон беради.
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КУЧНИ МАШК, К.ИЛИШ

И н сон н ин г кучи м уш аклар кучи орк,али ташк,и 
к,аршиликларни енгиш ёки уларга к,арши тура олишида 
ани клан ади . К,андай к,илиб кучим и зн и  ош и рам и з?  
Б о шла н р и ч  тайёргарлик боск,ичида 9 —10 ёшда х,амма мушак 
гурухдарини ривожлантириш учун машкдарни к,уллаш 
керак. Улар айтиш мумкинки, нафас олиш мускулларини 
мустах,камлайдиган мушак корсетини ташкил к,илади. Бу 
мак,садда гим настика нарвонида, енгиллаш тирилган  
гантеллар, тик,ма коптоклар, футбол тупи, жуфт машкдар 
(3 — 7 ком плекси) сузиш , х,аракатли уйинлар , енгил 
предметларни узокда улок,тириш, югуриб келиб узунликка 
сакраш  сингари  умумий ривож ланиш  м аш кдаридан  
фойдаланинг.

11 — 13 ёшда юмшок, чузилувчи резина, гантеллар, тик,ма 
коптоклар , аргам чи, ш унингдек ж у ф т -ж у ф т  булиб 
бажариладиган куч машкдари, узунликка ва баландликка 
сакраш , куп сакраш лар (8 —12 комплекс) м аш кдари 
кулланилади. Фак,ат доимо шуни эсда тутиш керакки, 
зурик,иш массаси гавда орирлигининг 3 — 4 %дан ошмаслиги 
керак. Масалан, вазни 40 кг булганда огарлиги 1,5 кг ли 
гантель, тик,ма коптоклар билан машк, к,илиш мумкин.

14—15 ёшда максимал вазннинг 15 — 20 %ини ташкил 
к,илувчи тортилиш машк,ларидан фойдаланиш мумкин. 
Бунда х,аракатларни (масалан, гавдани энгаштириш, утириш 
ёки сакрашлар) максимал даражада бор куч билан тез, 
сериялаб. 5 — 10 марта, х;ар бир серия орасида 2,5 дак,ик,адан 
дам олиб бажариш керак. Серияларда такрорлашлар сони 
тайёргарликка борлик, булади, аммо бунда бошлангич 
схемага кура 5 марта такрорлашлар (ЗС х 5Т) уч сериядан 
ошмаслиги керак. Агар сизга к,ийин булмаса 5 такрорлашдан 
яна бирини бажариш ёки такрорлар сонини бир серияда
1 — 2 марта ошириш мумкин. Олти хдфталик машк, к,илиш 
циклида схема 5М х ЮТ куринишида булади.

Бундай машкдар тезкорлик кучини ривожлантиради,
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тарбиялайдики, улар муш акларнинг нисбатан катта 
булмаган ташки к,аршиликка к,арши харакат килишга ва 
туп тепиш, уни тортиб олиш, туртишдаги к,обилиятини 
белгилайди.

О ёкдар ва гавданинг ёзиладиган  м уш акларининг 
"портловчи" кучини ривожлантириш учун зурик,тириш шарт 
эмас, чунки улар бирдан югуриш, сакрашларда намоён 
булиб, минимал вактда анча кучланишга эга булади. 
М уш акларнинг зарб кучини ошириш учун уз гавда 
массасидан фойдаланилади: 50 дан 70 сантиметргача (буйга 
Караб) баландликдан пастга сакрашдан кейин гавда юкорига 
ёки юкорига-олдинга шундай куч билан силтанадики, бунда 
ерга тушиш пайтида оёкнинг тиззадан букилиши камида 
90°га тенг булади (паст енгил атлетика тусикдаридан сакраб 
утганда). Бошловчилар бундай сакраш ларни 2М х 5Т 
схемасида, анча тайёргарлик курганлар эса 4М х 8Т схемада 
етарли даражада дам олиб, мушакларни бушаштириш 
машкларини кушиб олиб бориб бажаришлари керак.

Оёкларнинг "портлаш" кучини ривожлантириш учун 
аргамчи, кия нарвонда югуриш ва сакраш машкдари, куп 
сакрашлар, уч хдтлаб сакраш, 5 — 6 метрли киска зарбдан 
кейин юкорига бир ёки икки оёкдаб итарилиб сакрашлар 
(13—14 комплекслар) жуда фойдалидир:

— кучни ривожлантириш ва мушакларни бушаштириш 
машкларини алмаштириб туринг;

— машкдарки куйидаги изчилликда танланг; аввало кул 
ва юкори елка камари, кейин гавда (курак, корин), оёклар 
кучини ривожлантириш машкдари;

— машкдар оралишда нафасни ростлаш етарлича, куч 
нагрузкаси х,ажмига караб 1 дакикадан 2,5 дакикагача 
булиши керак;

— системали ишлашда мушакларни анча зуриктириш 
билан кучни ошириб бориш мумкин.

Сиз узингиз эриш ган ю тукларингизни 1-жадвалда 
келтирилган тест ва нормативлар ёрдамида бах,олашингиз 
мумкин.
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1-жадвал
Умумий ва махсус кучни бах,олаш

Топшириклар
Ёш

10 11 12 13 14 15
Жойидан туриб уч сакраш, м 4,8-5,2 5,3-5,6 5,7-6,0 6.1-6.4 6,545,8 6,9-7,2
Турникда тортилпш, м 3 5 6 7 9 10

Узокка тепиш. м 26/15
(41)

27/18
(45)

28/20
(48)

30/22
(52)

35/25
(60)

38/27
(65)

Куллар билан тупни узокка 
отиш, м

9 10 12 13 15 16

Оёк, мушаклари кучини тарбиялаш учун машкдар
1. Турган жойдан узунликка сакраш (бир х,атлаб, икки 

хатлаб, уч х,атлаб).
2. Югуриб келиб узунликка ва баландликка сакраш.
3. Югуриб келиб уч хатлаб сакраш.
4. Чап ва унг оёк, билан лутсиллаб сакраш.
5. 7 0 — 100 см, баландликдан  сакраш  ва силтаниш , 

узунликка сакраш, баландликка сакраш.
6. 70— 100 см. ли тусикдан сакраш ва силтаниш, узунликка 

сакраш, гимнастика столига сакраб чик,иш.
7. Бир-биридан 100—150 см. оралатиб куйилган 70 — 80 см. 

ли тусикдан икки оёкдаб сакраш , сунгра гимнастика 
столига сакраб чик,иш.

8. 7 0 —100 см. ли тусикдан сакраш , кейин узунликка 
сакраб туриб гимнастика тушаги устига осиб куйилган 
тупга бош билан тегиш.

9. Юк,орига сакраб туриб, гимнастика тушаги устига 200 — 
220 см баландликка осиб куйилган тупни уриш.

10. Олдин икки оёк, билан сакраш, кейин чап ва унг оёк, 
билан сакраш (бунда оёк,ни тиззадан букиб кукрак томон 
тортилади).

11. Бир оёк,ни пастга, бир оёкди гимнастика деворчасига 
куйиб югуриш. Бунда бир оёкдш гимнастика уриндикига, 
бошкдсини эса пастга к,уйиш ва чулокданиб югуриш. Кейин 
оёкдар холатини узгартириб югуриб куриш. Х,аммаси булиб
4 —5 та уриндик, к,уйилади.
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Турган жойдан лукиллаб сакраганда, айник,са дастлабки 
пайтларда бу х д р а к а т н и  5 — 6 тадан оширмаслик керак. 
Х,аддан тапщари куп сакраш ок,ибатида амортизация фазаси 
кенгаяди, бинобарин "портловчи" куч камаяди, яъни иш 
куч чидамлилигини такомиллаштиришга томон узгаради.

Чук,урликка сакраш  трен и ровкаси н и н г дастлабки  
боск,ичида ерга икки оёкдаб тушиш керак, чунки бу пайтда 
нагрузка шунчалик к )т  буладики, ок,ибат оёк, кафти, болдир 
ва тизза бугимларининг шикастланишига олиб келиши 
мумкин. Бирок,, х,амма х,олларда хам асосий дикдат 
амортизация фазасини камайтиришга к,аратилади. Бунинг 
учун футболчига ерга келиб тушган хамони сапчиб сакраш 
ёки ш унчаки  сакраш  тавси я  к,илинади. Б аъ зан  
тренировканинг маълум к,исми эмас, балки тулалигича 
кучни тарбиялашга ажратилади. Бу хил машгулотда 40 — 
50 та сакраш машк,и бажарилади. Бунинг учун 2 — 3 серияда 
бажариладиган сакрашнинг 7 — 8 хили танланади. Масалан,
15—17 кишидан иборат группа машк, бажараяпти дейлик. 
Бутун группа 1 — 1,5 минут ичида бир мартадан сакраши 
керак, бинобарин бунда хдр бир к,атнашчи иккинчи бор 
уриниб кургунча етарлича дам олиб олади. Шундай к,илиб, 
айтайлик икки мартадан сакраб группа бошкд машкдарни 
бажаришга утади. 7 — 8 хил мапщни бажарганда группа
16—17 марта сакрашдан иборат серияни тамомлаган булади 
ва сериялараро актив дам олишга чик,ади, шундан кейин 
серияни яна кдйтаришга киришади. Бундай машгулот икки 
соатча давом этади, чунки машгулотга ажратилган соатнинг 
анчагинасини дам олиш вак,ти ташкил к,илади. Х,ар х ° м а  
кучнинг ривожлантиришнинг такрорий методи кейинги 
уриниб куришни бор куч билан бажаришни талаб этади.

Орир нарсалар билан кучни тарбиялаш методи
Футболчилар тренировкасида асосий мушак группалари 

кучини тарбиялашда огар нарсалар билан бажариладиган 
машкдардан кенг фойдаланилади. Бирок,, муайян даражада 
ж исм оний камол топган, жумладан кучга эга булган 
малакали футболчилар билан ишлаганда штангачиларнинг
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классик х аракат  мацщ ларидан си стем ати к  суръатда 
фойдаланиш мумкин эмас. Бунда огирлик микдори махсус 
мускул ва мушак группалари ишидаги зарур узаро алокдни 
бузмаслиги ва х,аракатнинг узига хос структурасини 
сакд ай д и ган  булиш и керак . Ш у м у н о саб ат  билан 
орирлаштирилган белбор ёки нимчалардан фойдаланиш 
керакки. уларнинг орирлиги футболчи вазнининг 3 — 5 
процентидан ошмасин, яъни 3 — 4 кг атрофида булсин. Бунда 
вариатлаштирилган ва к,ушма таъсир этувчи методлардан 
фойдаланган маъкул.

Вариантлаштирилган методнинг мох,ияти ofhp нарсалар 
билан ва уларсиз бажариладиган машкдардан энг мувофик, 
микдорда галма-гал фойдаланишдир. Жумладан, юк,орида 
айтиб угилган 7 — 8 сакрашдан иборат машкдар куйидаги 
тартибда бажарилиши керак:

биринчи серия — орир нарсаларсиз 14— 16 марта сакраш; 
иккинчи серия — ofhp нарсалар (3 — 4 кг. ли белбор ёки 

нимча) билан 14—16 марта сакраш; бунда сакраш машк,ини 
бажаришга куйиладиган талабларнинг х;аммаси тула сакдаб 
кдлинади (машкдар координацион структурасини сакдаш, 
полдан депсинишдаги тезкорлик);

учинчи серия — ofhp нарсаларсиз 14—16 марта сакраш. 
Кушма таъсир этувчи методнинг мох,ияти шундаки, бунда 

ж исм оний  сиф атларни  ри вож лан ти ри ш  м аш кдарни 
бажариш техникасини такомиллаштириш билан узвий 
борлик, х,олда олиб борилади. Футболда бу методни техника, 
тактика ва уйин машкдарини такомиллаштириш жараёнида 
кулланиш  м умкин. Т е х н и к -т а к т и к  х ,аракатларни  
бажараётганда футболчи вазнининг 3 — 5 процентига тенг 
белбор ёки нимчадан фойдаланилади. Табиийки, бутун 
тр ен и р о вк а  м обайнида м ацщ ларнинг х,аммаси орир 
нарсаларни кулланган х,олда баж арилиш и шарт эмас. 
Д арсдан  кузлан ган  мак,садга к,араб н агр у зкал ар н и  
купайтириш ёки озайтириш, ofhp нарсалар билан машк, 
бажаришни машрулотнинг бошида, охирида ёки уртасида 
кулданиш мумкин. Ofhp нарсаларнинг х,исобига вазнини 
ортиб бориши билан силтаниш, х,аракатда йуналишни
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узгартириш ва сакраш вак,тда кинетик энергияни ошириш 
мумкин. Агар бунда огир нарсасиз жуда к,иск,а вак,тда булса 
х,ам и н ер ц и я  енгиб утилса, таб и и й ки , те зл и к -к у ч  
потенциали усади.

Тадк,ик,отлар энг куп кутариш мумкин булган орирликнинг 
20 процентигача булган микдорда ofhp нарсалар билан 
бажариладиган машкдар к,улланишда х,ам динамик кучни 
р ивож лантириш га сам арали  таъ си р  этиш и мумкин 
эканлигини курсатди. Масалан, футболчилар урта х,исобда 
100 кг орирликдаги ю кни кутариб утира оладилар. 
Бинобарин, улар учун энг к,улай орирлик 18 — 20 кг. дир. Бу 
Холда юк ва юксиз х,аракат тезлиги ошади. Хдракатни 
имкони борича бор куч, максимал тезлик билан бажариш 
керак.

О гир юк сиф атида к,ум тулгазилган  р ю кзакд ан  
фойдаланган маък,ул. Биринчидан, бу табиий х,аракат 
к,илишга халак,ит бермайди. Иккинчидан, х;амма группа 
машкдарни бир вак,тнинг узида бажариш имконини беради. 
Учинчидан футболчилар штангадан фойдаланганларида 
штанга грифи уларнинг елкаларига ботиб, огритадики, бу 
х,ол эм оци он ал  ш айликни п асай ти ри б , к ай ф и ятн и  
узгартиради ва машк,нинг координацион структурасини 
ёмонлаштиради.

Кутариш мумкин булган энг куп огирликнинг 
20 проценти микдорида орир нарсалар билан 

бажариладиган машк,лар
1. 6 — 9 см, ли таянчда оёк, учида кутарилиш ва тушиш.
2. Сакраб-сакраб югуриш.
3. Турган жойда дам у, дам бу оёкда сакраш.
4. Гимнастика деворига гох, унг, гох чап оёк, билан 

депсиниб юк,орига сакраш.
5. Сакраб туриб "Ташланиш" дастлабки холатидан оёкни 

алмаштириш.
6. 10—15 м. га жадал югуриш.
7. Сакраб туриб "лазгинка"симон олдинга караб юриш.
8. "Кенгуру"симон икки оёкдаб олдинга сакраш.
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9. Чуккайиб утирган холдан тош ёки к,опча кутариб 
сакраш.

10. Гимнастика деворчасидан сакраб тушиш ва икки оёк, 
билан сакраб-сакраб осиб куйилган тупни олиш.

Х,аракат тезлиги мазкур машкдарни бажаришда асосий 
шарт булиб к,олади. Ф утболчилар энг катта тезликка 
них,оятда жадаллик билан эришишга хдракат к,илишларини 
кузатиб бориш керак. Машкдараро дам олишни 2 минутдан 
3 минутга етказиш керак, чунки машкдар орир ва бир 
уринишда 6 —10 марта бажарилади. Машкдар ё серияли 
метод билан ёки тренировканинг давра принципида 
бажарилиши мумкин. Машк,ни бажаришда х,ар бир уриниш 
орасидаги, шунингдек сериялар орасидаги дам олишга 
алохида эътибор бериш лозим.

Футболчиларнинг уйин фаолиятида гавда 
мушакларининг иштирок этиши

Футболчиларнинг уйин фаолияти гавда мушаклари (елка 
курак ва к,орин м уш аклари)нинг яхши ривож ланган  
булишини талаб к,илади. Бирок,, юк,ори елка камарининг 
кучини ош ириш  ун чали к  зарур  эмас. Юк,ори елка 
камарининг ривожланиб кетиши уни к,отиб к,олишига сабаб 
булади. Н атиж ада, ф утболчи туп билан алдаб утиш 
х,аракатини яхш и б а ж ар а  олмайди. Бутун гавда 
мушакларининг яхши ривожланган булиши эса мураккаб 
харакатларни бажариш ва бир таянч холатда мувозанатни 
сакдаш имкониятини беради. Шунинг учун футболчилар 
бу группа мушакларини ривожлантиришга факдт махсус 
машгулотлардагина эмас, балки эрталабки гимнастика 
машкдарида хам алохида ахамият беришлари керак.

Гавда мушаклари кучини ривожлантириш машк,лари
1. Оёкдарни жуфтлаб утирган холда гавдани букиш ва 

ростлаш (куллар кукракда, бош ортида илгари узатилган, 
юк кутариб турган холда).

2. Сон билан таянчда (гимнастика конида) ётиш, оёкдар 
жуфтланган, к,олгани худди 1-машкдагидек.

119



3. Турникда осилиб турган х,олатда оёк,ни турникка 
теккизиш.

4. Х,алк,ада тебраниб туриб оёк,ни тос баландлигида турган 
конь устидан ^казиш .

5. Ж уфт булиб машк бажариш. Шерикларидан бири 
иккинчисининг буйнидан ушлайди, иккинчиси эса унинг 
гавдасидан тутиб навбат билан гох, чап, гох, унг сонига 
утказади. Биринчиси оёгини актив х,аракат к,илдириб 
иккинчисига ёрдам беради.

6. Оркама-орк,а туриб 8 —10 кг. келадиган тулдирма тупни 
бир-бирига чапдан, унгдан, бош устидан, оёк, орасидан 
узатиш.

7. Чалк,анча ётиб оёкдарни кутариш, уларни бошдан 
утказиб, чапга ва у ш т а  теккизиш.

8. 18 — 20 кг. ли рюкзакни кутариб тик туриб ёки утириб 
бурилиш ва турли йуналишларда эгилиш.

М ашк,ларни б аж араётган д а  х,аракат ф утболчилар 
уйнаётганда руй берадиган даражада тез бажарилишига 
эътибор бериш керак.

Оддинги нагрузкадан чарчамаган х,ол\арда ва организм 
кучли "портловчи" иш га тай ёр  экан ли ги да м ахсус 
маш гулотларни куч сиф атларини  ривож лантириш га 
багиш лаган  маък,ул. Т рен ер л ар  доимо тр ен и р о в к а  
воситаларини алмаштириб туришлари лозим, шундай 
Килинмаса, организм бир хил тренировка воситаларига 
мослашиб к,олади-ю, натижада иш самарадорлиги пасаяди.

Эришилган куч даражасини йук,отмаслик учун х,атто 
мусобак,а даврида лоак,ал 10 кунда бир марта булса х,ам 
махсус машгулот утказиб туришни унутмаслик даркор. 
Бундай машгулотларнинг утказиб турилмаслиги ок,ибатда 
куч сифатининг ёмонлашишига олиб кетшши мумкин.

Шундай к,илиб, куйидагича хулосага келиш мумкин:
1. Ш ахсий-куч машкларини хдддан ташк,ари ошиоиб 

юбориш футболчининг координацдон имкониятларини 
ёмонлаштиришга олиб келади.

2. Футболчиларнинг куч тайёргарлиги муайян даражагача,
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маълум йуналиш да булганидагина х,аракат тезлигини 
яхшилашга олиб келади.

3. К учни ош ириш  муш аклар м ассаси н и н г ошиш и 
х,исобгагина эм ас, м уш аклараро ва м уш аклар  ички 
ко о р д и н ац и яси н и  таком иллаш тириш , к и с к а  вактда 
максимум даражада кучни намоён кила олиш х,исобига 
х,ам ошиши керак.

ТЕЗКОРЛИКНИ МАШК, К.ИЛАМИЗ

Ф утболчининг тезкорлиги, ш унингдек катъий аник 
м асо ф ага  сигнал  буйича старт  о л ад и ган  енгил 
атлетикачининг тезкорлигидан фарк килади.

Футболда тезкорлик одатда, куйидаги курсаткичлар 
комплексида намоён булади: реакция тезлигида ва тактик 
идрокда, старт  олиш ва масофа- тезли ги д а , техн ик  
приёмларни бажариш ва бир х,аракатдан иккинчисига утиш 
тезлигида. Футболчининг тезкорлигини ташкил этувчи бу 
компонентларнинг х,аммаси бир-бирига 6 o f a h k  эмас ва 
уларни  х;ам алох,ида-алох;ида, х,ам уй и н  м аищ лари 
комплексида шакллантириш мумкин. Уйиндаги футболчи 
старт олиш дан олдин тупни кура билиш и, вазиятни  
бах,олаш и, бир кар о р га  келиш и к е р а к . Шу н ар са  
аникданганки, бу операцияларнинг х,аммаси учун футболчи 
бир сониягача вакт сарфлаб, шу вактнинг 70 %и тупни 
кура билишга турри келади. Шунинг учун уйинда тупни 
куриш учун уни куриш майдонидан чикармаслик керак.

Куриб х,аракатланиш реакциясидек мураккаб реакция 
тезли ги  кузн и  тезда  предм етни  ку р у вчан , х,аракат 
аппаратини эса кандай х,аракат килишни тез танловчан 
киладиган машкдарда такомиллаштирилади.

Реакция тезлигини тарбияловчи машкдарни жуфт-жуфт 
булиб бажариш айникса кизикарлидир:

— икки уйинчи бир-бирининг кетидан югуриб кетади. 
Туп уйнаётган А уйинчининг кетидан Б уйинчи кетмокда. 
А уйинчи тусатдан тупни 10—15 метр олдинга ташлайди- 
да, узини четга олади. Б уйинчи туп кетидан тез югуриб
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кетади, каста тезликдаги тупни тухтатиб олади ва секин 
суръатда уни суришда давом этади. А уйинчи унинг кетидан 
югуради.

А уйинчи тупни кулига олиб Б уйинчининг кетидан чопиб 
боради ва тусатдан тупни шеригининг боши устидан 5 — 7 
метр олдинга отади. Б уйинчи тупнинг биринчи сакрашидаёк, 
уни тухтатиб к,олишга хдракат к,илади. Кейин футболчилар 
урин алмашишади;

— икки уйинчи бир-биридан 2 — 3 метр масофада югуриб 
боради. Улардан биринчиси ихтиёрий х,аракатлар сериясини 
к,илади (5—10 м зарб югуриш, сакрашлар, бурилишлар, 
кушимча к,адамлар билан югуришлар ва бошк,.). Бунда у 
иккинчи уйинчидан кутилмаганда узокдашиб кетишни 
мулжаллайди. Иккинчи уйинчи уша суръатда, берилган 
м асоф ага  риоя к,илган х,олда биринчи уйинчининг 
х,аракатларини такрорлайди. 10—15 секунддан сунг 
уйинчилар нафас ростлайдилар (к,адамлаб юрадилар) ва 
60 — 90 секун д  давом ида буш аш иш  м аш кдарин и  
баж ар ад и лар . Ш ундан сунг уйинчилар  роллари  
алмаштирилади.

Старт (5—10 метрча тез югуриш) ёки старт югуриши 
асосан оёкдарнинг "портлаш" кучига ва к,исман к,адам 
узунлигини ошириб борилишига боглик,. Оёк,ларнинг 
"портлаш" кучини ва кддам узунлигини такомиллаштиришга 
к,уйидаги машкдар ёрдам беради:

— к,ипик, устида сонларни баланд кутариб югуриш;
— 10—15 метрга сакраб-сакраб югуриш;
— турли хрлатлардан туриб 7 —10 метрга тез югуриш;
— чунк,айиб утирган х,олатда шартли сигналга кура 

10 метрга тез югуриш, иложи борича гуё бош билан туп 
ураётгандек баландрок, сакраш ва к,айта чунк,айиб, яна 
сигналга к>фа шунинг узини такрорлаш ва х ,< э к а з о ;

— бир уйинчи тупни к,иялатиб бошк,а уйинчига ташлаб 
беради, униси эса баланд сакраЗ  боши билан унга 
к,айтаради. 3 — 4 дак,ик,адан кейин уйинчилар роль алмашади;

— 7 — 8 метр масофада туриб тупни к,иялатиб ташланади,
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тезда унга етиб олиб у иккинчи марта ерга урилгунга к,адар 
илиб олинади.

Купинча уйин пайтида футболчи аллакачон х,аракатда 
булади-ю, вазият тезликни оширишни талаб килади. Бу 
масофа ёки абсолют тезлик деб аталадиган х,аракатни 
куйидаги машкдар ёрдамида такомиллаштириш мумкин:

— 30 ва 60 метрга югуриш;
— сал энгашган х,олда 30 — 50 метр югуриш;
— 30 — 50 метрга тезликни ошира бориб югуриш.
Футболчи тезкорлигини ривожлантирувчи бошк,а тур

машкдари — тез югуриб — дархол тухташ, бир харакатдан 
бошка харакатга дархол утиш тезкорлиги машкларини 
тавсия этамиз:

— 15 — 30 метрга "мокисимон" югуриш;
— 5 —10 метрга тез югуриш; дархол тухташ, сакраб 

туриб ёки йикилаётиб бош билан туп уриш;
— 10 х 10 ёки 15 х 15 метрли майдончанинг бир томонида 

майда кадамлаб, лукиллаб югуриш;
— сакраш, чопиш ва бошк,а х,аракатларнинг турли 

комбинациялари;
— тупни уйнатиш, узатиш, кабул килиб олиш, дарвозага 

тепиш;
— 10—12 метрга шеригига тупни ташлаб бериш, 15 метр 

тез югуриш, тухташ, тепага сакраш ва бош билан тупни 
дарвоза томон йуллаш.

Тезкорликнинг баъзи турларини такомиллаштиришнинг 
катта имкониятлари х,ар хил спорт уйинлари (волейбол, 
баскетбол, стол тенниси бадминтон, регби), зстафеталар 
ва х,аракатли уйинлардир.

Тезликни тарбиялаш
Тезлик деганда жуда киск,а вак,тда кишининг муайян 

харакатни ама-м'а ошира олиб кобилияти кузда тутилади. 
Тезлик турт куринишда намоён булади: реакция вак,ти; 
якка харакат вакти; харакатнинг максимал частотаси; 
харакатн ин г бош ланиш  тезлиги . М ураккаб х ар ак ат  
пайтидагк • киши тезлиги тезликнинг комплекс намоён
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булиши билан бирга бошкд омилларга х,ам (к,адамнинг 
катгалигига, силтаниш кучига ва х,.к.) борлик,. Футболдаги 
тезлик эса майдонда тез х;аракат к,илишдангина иборат 
булмайди, шу билан бирга фикрлаш тезлиги, туп билан 
ишлаш тезлиги х,амдир. Футбол нук,таи назаридан тезкор 
булган уйинчи рак,ибни х,ам вак,т, х,ам очик, жойга чик,иб 
олиш жихдтдан югади. Бу нисбатан эркин х,олда, тактик, 
вазифани муваффакиятли х,ал эта олади демак.

Футболда дарвозагача энг якин йул купинча туппа-турри 
булмайди. Максадга эришиш, яъни дарвозага i-yn киритиш 
учун уйинчи майдонда ш ериклари ва тупнинг каерда 
эканлигига к^раб жойини узгартириб х,аракатланиб юради. 
Уз навбатида, бу иш яккама-якка курашиш асносида х,ам 
амалга оширилади. Футболчи катта тезлик билан бораётиб 
х,аракат йуналишини бирдан узгартириб юборишга, гавдани 
тутиб уриш к,ийин булган х,олатда ва купинча якка таянч 
х,олатда кандайдир техник приёмни ва шу сингари 
х,аракатларни бажариш учун доимо тайёр туриши лозим. 
Шу муносабат билан футболчи^\ар уз гавдаларининг орирлик 
маркази  иложи борича пастрок,да булишига х,аракат 
килишлари лозим. Шундай к,илиб, футболчининг тезлиги 
бир бутун сериялардан иборатдир.

Тадкикотлар футболчиларнинг тезкорлик сифатлари 
куйидагилардан таркиб топишини курсатади.

1) оддий вазиятда старт тезлиги;
2) мураккаб вазиятда старт тезлиги;
3) старт олиш тезлиги;
4) мутлак (пиковой) тезлик;
5) силтаниш-тормоз х;аракатлари тезлиги;
6) техник приёмни бажариш тезлиги;
7) бир х,аракатдан иккинчисига утиш тезлиги.
Футболчининг уйин фаолиятида буларнинг х,ар бирини

уз урни бор. Дарвоке, тезликни намоён этувчи х,амма 
формалар нисбатан бир-бирига борлик эмас. Бу демак, 
х,ар бир таркибий тезлик махсус йуналишдаги ишни тау\аб 
килади.
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Оддий вазиятда старт тезлиги
Куйидагилар шундай вазиятга мисол була олади: а) 11 

метрдан туриб жарима тупи тепиш, бунда футболчилар 
ж арима майдонидан четда туриб тупнинг тепилишини 
кутадилар: баъзилари туп эгаллаб олиш, бопщалари эса уз 
дарвозаларини химоя к,илиш учун шай булиб кутиб турадилар;

б) х,имоячининг позицияси хужумчининг олдида кутиб 
туришдир, бунда хужумчи оёри тегар-тегмас туп озгина 
илгарилаб кетса, бас — тупни олиб к,уйиш ёки ушлаб 
к,олиш учун шу сигнал булиб хизмат к,илади.

Юк,орида айтиб утилган вазиятларда харакат йуналиши 
олдиндан белгиланган булиб, туп тепилиш и хдракат 
бошланиши учун сигнал булиб хизмат к,илади. Бу холда 
Хаммаси старт тезлигига борликдир. Старт тезлиги эса 
сигнал "берилган" — туп тепилган  пайтдан то оёк, 
мушакларида активлик намоён булиш моментигача (яширин 
ёки летант, реакцияси даври) булган вак,т хамда харакат 
бошланиш моментидан то уйинчи ж ойидан батамом 
кетгунгача (якунловчи ёки эффектор, реакция даври) булган 
вакддан ташкил топади.

Реакциянинг летант даври тренировка таъсирида маълум 
даражада к,иск,аради. Юк,ори малакали футболчиларнинг 
оддий реакция вак,ти 0 ,11—0,15 секундгача к,иск,ариши 
маълум. Турли тезликдаги машкдар тренировкаси реакция 
тезлигини оёк,нинг "портловчи" кучи ва айник,са унинг 
"старт" кучи деб таъ р и ф л ан ад и ган  тури  х и со б и га  
яхшилайди. "Старт" кучи — бу мушакларнинг ишнинг 
бош ланиш ига к у ч -га й р а т н и  тез  р и во ж л ан ти р и ш  
к,обилиятидир. Бинобарин, сакраш машкдари ва турли 
холатлардан старт олиш "старт" кучини оширишга хамда 
харакатни бошлаш к,обилиятини яхшилашга ёрдам беради.

Оддий вазиятларда старт тезлигини такомиллаштириш 
машкдари.

1. Тик туриб (олдинга к,араб, орк,а билан х аракат  
йуналишига нисбатан чап ва унг томонга) 9 — 7 метрга укдек 
ташланиш.

2. Утирган холатда (олдинга к,араб, оркд билан харакат
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йуналишига нисбатан чап ва унг томонга) 5 — 7 метрга укдек 
ташланиш.

3. Мук тушиб ётган х;олатдан (бош билан, оёк билан 
х,аракат йуналишига нисбатан чап ва унг томонга) 5 — 7 
метрга укдек ташланиш.

4. Чалк,анча ётган х,олатдан (бош билан, оёк билан хдракат 
йуналишига нисбатан чап ва унг томонга) 5 — 7 метрга укдек 
ташланиш.

5. Юкорига бир сакраб 5 — 7 метрга укдек ташланиш.
6. Юкорига бир сакраб, 180° ва 360° бурилиб 5 — 7 метрга 

ташланиш.
7. Умбалок ошгандан кейин 5 — 7 метрга (йуналиш буйича, 

йуналишга тескари, х,аракат йуналиши буйича) ташланиш.
8. Жойида туриб юкорига сакраш, оёкни тутри 90° га 

кугариш ва оёк учига к,улни теккизиш (7—10 марта).
9. Ж ойидан юк,орига сакраш, белни букиш ва кул 

бармокдари билан оёк учини ушлаш (7—10 марта).
10. "Йирилиш" х,олатидан юкорига сакраб туриб тезлик 

билан оёкларни тезда алмаштириб дастлабки х,олатга 
келтириш (7—10 марта).

Мураккаб вазиятда старт тезлиги
Футболчиларнинг уйинлари, одатда мураккаб вазиятда 

утади. Шунинг учун футболчи х,аракатни бошлашдан о л дин 
х;аракат килаётган объектни (тупни, рак,ибни, шерикни) 
куриши, х,аракат объектининг йуналишини бадолаши, бир 
к,анча вариант ичидан муайян х;аракат планини белгР1лаб 
олиши ва шундан кейингина х;аракатни бошлаши лозим. 
Т адкик,отларнинг н ати ж алари  бундай  х;олатда 
спортчиларнинг старт учун 0,7 дан 1 сек.гача вак,т 
сарф лаш ларини  курсатди. Табиийки, оддий стартда 
булганидек, бу уринда х,ам, "старт" кучи катта ах,амиятга 
эга булади. Чунки, мазкур х,олатда х,аракат йуналиши ва 
х,аракат бошланиши олдидан гавданинг дастлабки х,олати 
жуда х,ам турлича булиши мумкин. Айни пайтда х,аракат 
килаётган объектга реакция (Х.ОР) ва танлаб кдлинадиган 
реакция жуда катта ах,амиятга молик булади.
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Агар доимо Х,ОРни 100 деб олинса, бунинг 70 % куз 
билан кузатиш операциясига тутри келиши аникданган. 
Шундай к,илиб, Х,ОРда асосий нарса катта тезлик билан 
к етаёттан  предм етларни  пайк,аб ола билиш дир. Бу 
к,обилиятни тарбияласа булади. Уни лаборатория шароитида 
махсус тренажёрларда, шунингдек дик,к,атни тезда бир 
нарсадан бошк,а нарсага чалгитиш билан боглик, булган 
махсус машк, ва уйинлар ёрдамида такомиллаштирилади.

Танлаб килинадиган реакция таж риба ортган сари 
яхшиланиб бораверади. Маълумки, малакали спортчилзр 
танлаб килинадиган реакцияни шундай тезлик билан 
бажариш га эришишадиларки, у вакт жих,атидан оддий 
реакцияга якинлашиб колади. Спортчи х,аракатга эмас, 
балки унга курилаётгзн тайёргарликка ах,амият беради. 
Масалан, тадкикот маълумотларидан шу нарса маълумки, 
туп каттик тепилганда жарима майдонидан (16,5 метр) 
дарвозага етиб келгунча 0,60 — 0,65 сек. вакт кетади, айни 
чорда дарвозабоннинг реакция вакти анча куп. Шундай 
Килиб, назарий жих,атдан олиб Караганда, дарвозабон 
ёнидан утиб кетаётган тупнигина ушлаб колиши мумкин. 
Бирок, амалда туп х,атто 11 метрдан урилганда х,ам 
дарвозабонлар уни дарвозанинг турли нуктоларида туриб 
Кайтарадилар. Бунинг боиси, дарвозабон туп тепувчининг 
тупга кандай якинлаш аётганига караб, унинг к,аёкка 
кетишини олдиндан тахмин килади. Иккинчи томондан эса 
тан лаб  ки ли н ади ган  р е ак ц и я га  оз вакт  сарф лаш  
уйинчиларнинг тактик жихдтдан саводлилигига, уйин 
вактидаги интизомига ва инокдилига борлик,.

Звенонинг пишик уйинига каралса, уларнинг ижодкорлиги 
худди уз-узидан булаётган х,аракатлар туфайли намоён 
булаётгандек туюлади. Х,ак,ик,атда х,ам шундай, тупни олиб 
б о р аётган  уйинчи  бир ш ери ги н и  кургач, и кки н ч и  
шеригининг каерда турганлигини тахминан кила олади. 
Ана шундай танлаш реакцияси йирилиб бориб оддий 
реакцияга айланади.

Агар футболчилар тактик жих,атдан яхши тайёргарлик 
курсалар, стандарт коидаларни пухта узлаштирсалар, уз
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рак,ибларининг кучли ва кучсиз томонларини яхши >фганиб 
олсалар, м ураккаб  вази ятл ар д аги  х ар ак атл ар н и н г  
бажарилиши анча тезлашади.

Д ем ак, куриниб  тури бдики , м ураккаб  вази ятд а  
ф утболчининг старти  харакатдаги  объектга булган 
реакцияси, танлаш к,илинган реакциясига ва старт олишдаги 
гайратига боглик, экан.

Мураккаб вазиятларда старт тезлигини 
оширтирадиган мапщлар

1. Ярим дойра марказида (ёруклик таблоси) туриб, жилиб 
келаётган куённи тез пайк,аш. Куённи курган захоти ёрутлик 
таблосини учириш.

2. Теннис тури ёнида утирган холда бошни деярлик 
бурмасдан, теннис шарчасининг парвозини кузатиш.

3. Турли дастлабки холатларда туриш, туп уйинчининг 
унг ёки чап томонида курингандагина харакатни бошлаш.

4. Умбалок, ошгандаи кейин тупнинг к,ай томондан 
келишига к,араб унг ёки чапга ташланиш ва назорат 
чизикдача тупга етиб олиш.

5. Уч кишилашиб машк, бажариш . Биринчи ш ерик 
девордан 5 — 7 метр масофада деворга кдраб туради. К,олган 
иккиси орк,аларидан ошириб олдинма-кейин тупни деворга 
уради. Деворга к,араб тургани бурилиши ва назорат 
чизикдача тупга етиб олиши хамда тупни ким деворга урган 
булса, шу билан урин алмашиб туриши керак.

6. Икки шерик бир чизикда бир хил дастлабки холатда 
турадилар хамда ораларидаги тасаввур этилувчи чизикда 
туп пайдо булишини кутиб турадилар. Туп к^финиши билан 
улар старт олиб уни назорат чизикдача кувадилар. Тупга 
ким биринчи булиб етиб борса, шуниси тупни узатувчи 
билан >фин алмашади.

7. Стол теннисидаги уйин.
8. Теннисболдаги уйин. Бунда уйинчилар тупни тур 

устидан (теннис уйинидаги каби) оёк, ёки кул билан уриб 
угказиб юборадилар.

9. Баскетбол уйини. Аммо бу уйинда тупни ерга урмаслик 
ва т)шни тутиб бир жойда турмаслик шарт.
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Старт тезлигини такомиллаштириш учун машкдар
1. (5— 10°) тепаликка югуриш.
2. (5 — 7°) тепаликка югуриш.
3. Кум, кипик, ва сувда югуриш.
4. 10—15 метрга йулкадан югуриш.
5. 3 — 4 кг. келадиган белбор так,иб югуриш.
6. Бошловчи (ёрурлик, механик йулбошчи) кетидан 

югуриш.
7. К,ияланиб, к,ияликка, кум, сув, к,ипикдан (2 — 3 марта) 

сакраш.
Бу машкдарни комбинациялашган (вариантли) тарзда 

утказилганда, айник,са самара беради. Масалан, жойдан 
тутри 10—15 метрга югуриш, тепаликка югуриш, тутрига 
югуриш, тепаликдан  пастга 10—15 м етрга ю гуриш , 
теп ал и кка  ю гуриш  ва шу син гари лар . Т езл и кн и  
ривожлантириш учун тренировканинг такрорлаш методидан 
фойдаланишнинг афзаллиги куп, аммо х,ар бир уринишдан 
кейин орада 2 — 3 минут дам олиш керак. Тепаликка югуриб 
чик,ишда к,адамнинг ораси масофа узунлигининг улчаш 
мезони булади. К,адамлар орасининг камайиш и билан 
футболчи машк,ни тухтатиши мумкин. Чунки, к,адамлар 
ораси к,улай дараж ада сак,ланиб тепаликка югурилса, 
силтаниш кучи ошадк. Шу боисдан х,ар бир футболчи учун 
югуриш масофаси турлича булади. К,ияликдан пастга 
югуриш к,адамнинг ораси ва узунлигини оширишга имкон 
беради х,амда табиий х,олатда югургандагига к,араганда 
х,аракатни анча енгиллаштиради. Шу тахдитда тепаликка 
югуришдаги к,ийинрок, усулни тугри йулдан югуришдаги 
одатий усул билан навбатлаштириб турилса, тезликка 
разгон олиш х,амда тезлик сифатларини ривожлантириш 
яхшиланади.

Тренировкани урмонда х,авзалар к,иррогида олиб борган 
маъкул. Аммо бунда к,иялик 15 — 20° гача кутарилмаслик 
кераклигини эсда сакдаш керак. Ана шундай х,олларда 
тепаликка югуриш куч чидамлилигини такомиллаштиради, 
чунки силтаниш кескин ошади. К,ияликдан югурганда эса
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спортчи тезлашмайди. Балки узини тухтата боради, бунда 
унинг бутунлай бошк,а мускул группалари ишга тушади.

Силтаниш тормозланиш х,аракатини 
такомиллаштириш учун маощлар

1. 10—15 метр масофага силтаниб югуриш; югуришнинг 
охирида тезликни камайтирмаган х,олда иложи борича 
юк,орига сакраш ва тухташ.

2. 10—15 метр масофага силтаниб югуриш; югуришнинг 
охирида жойда к,отиш.

3. 7x7x7 метр масофада унг ва чапга илон изи кдлиб 
югуриш.

4. 7x7x7 метр масофага унг ва чапга кия бурчак буйлаб 
югуриш.

5. 7x7x7 метр масофага мокисимон югуриш.
6. 15 метр масофага силтаниб ва баландлиги 1,5 метрдан 

кам булмаган х,амда 2 — 2,5 метр оралатиб тик куйилган 
ёрочларни айланиб утиш.

7. Х,аракат йуналишини узгартириб, маълум тезликда 
югураётган шерикнинг х,аракатларини такрорлаш.

8. Тренернинг сигналига мувофик йуналишни кескин 
узгартирган х,олда тутри чизик буйлаб югуриш.

Техник приёмларни ва бир х,аракатдан иккинчисига
утиш тезлигини такомиллаштириш учун машклар
1. Олдинга умбалок ошиш ва тупни дарвозага (унг ва чап 

томондан узатиш) уриш.
2. 40 — 50 см. ли тусикдан сакраш. Туп чап ёки унгдан 

узатилади ва дарвозага урилади.
3. 2 метр оралатиб куйилган туртта устунни айланиб 

утиш, тупни унг ёки чап томондан олиш ва уни деворга 
тепиш хамда кайтган тупни дарвозага уриш.

4. Олдинга умбалок ошиш, ш ерикка узатиш , осиб 
куйилган тупга бош билан тегиш, шерикдан кайтган тупни 
дарвозага уриш.

5. Сигнал берилиши билан угирган холатдан тезда туриш,
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тупгача югуриб бориш ва уни дарвозага уриш яна к,айтиб 
келиб дастлабки х,олатни эгаллаш.

6. Олдинга зпмбалок, ошиш, олга ташланиб, йик,илаётиб 
тупни бош билан уриш.

7. Тупни олдинга-баландга 8 —10 метр масофага отиб 
юбориш олдинга умбалок, ошиш ва тупни иккинчи марта 
ерга к,айтиб туширмасдан уни дарвозага уриш.

8. Учлик (уч киши булиб)да бажариладиган машкдар. 
Бир киши тупни к,ул билан уртада турганининг бошига 
ташлаб беради, бопщаси оёгига ташлайди. Уртада турган 
уйинчи сакраб тупни ш еригига узатади. Ш у аснода у 
5 метр масофага ташланади.

9. М арказий доирада бир группа (15 — 17 киши) бир 
вакдда тупни тез олиб юради. Тренернинг сигнали билан 
спортчилар курсатилган  йуналиш буйича х,аракатни 
бошлайдилар. Бунда улар назорат чизикда иложи борича 
тез етиб боришга харакат к,иладилар.

Футболчиларнинг тезлик сифатларини такомиллаштираётганда 
куйидаги методик шартларни:

— машк, катта тезликда бажарилиши;
— бажарилаётган мапщни (харакат) футболчилар пухта 

урган иб  олиш и, яъ н и  асоси й  дик,к,атни м ан щ н ин г 
бажарилиши услубига эмас, балки бажарилиш тезлигига 
к,аратилиши;

— машк,ни бажариш вак,тини шундай белгилаш керакки, 
яъни футболчи машк, охирида тезликни камайтирмайдиган 
булиши, хар бир танаффус интервали кейинги машк,ни 
олдингисидан яхширок, баж ариш га им кон берадиган  
булиши;

— футболчиларнинг тезкорлик сифатларини оширишга 
к,аратилган восита ва методлар "тезкорлик тусиги"ни 
вужудга келтирмаслик учун вариантлаштирилиши;

— ф у тб о лч и л ар д а  тезк о р л и к  си ф атл ар и н и  
ривож лантирувчи маш кдар тематик булиш и ва улар 
етарлича дам олгандан сунг утказилиши зарурлигини эсда 
тутиш лозим.
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ХДРАКАТЛИ УЙИНЛАР, ЭСТАФЕТАЛАР

"Учинчиси ортик,ча". 10—12 киши уйнайди (95-расм).
Тайёргарлик. Майдонча марказида диаметри 8 —10 метрли

дойра чизилади. Уйинчилар жуфт-жуфт булиб, дойра буйлаб
турна к,атор булиб 1 — 2 метр масофада туришади. Тренер
икки бошловчини тайинлайди: к,очувчи ва етиб олувчи.

Уйин т аф силот и.
Товуш сигналига к,араб

J0 кШ* к,очаётган киши етиб
у  олаётган  киш идан
yr узок,лаш иб кетиш га

/ /  /  \  х;аракат к,илади, кейин
/  ( \ щ .0 кутилм аганда ж уф т

/ у г  <m I %. й}) турганлардан бирининг
/п V /Ш  $  олАИга туриб олади.
Йи М У  ТУР™11 уйинчи
я* *** ^  к,оча бошлайди. Агар

95-расм. орк,ада турган уйинчи
етиб олувчи буладиган

булса, уйин янада к,изик,рок, кечади.
Варианти. Ж уфт-жуфт булиб турганлар оёкдарини кенг

к,уядилар, к,очаётган 
уйинчи  эса оёк,лар 
орасидан эмаклаб утиши

Iro, {$и Мацсад. Уйин югуриш,
f j g y —- ^  реакция тезлиги ва тез

1$  ^  чопиш , чакдон лик ,
Ф  \  х , а р а к а т л а н и ш

/ / Л л с * \ ^ \  м а л а к а л а р и н и н г
W ^  "Г"- такомиллашувига ёрдам
й  I 5  I I ,  б е Р а Аи -

\ ^ йЕ> ^  "К,уёнларни овлаймиз".
\  iV<Dj & 1 (л 1 2 —16 киш и уй най ди
)'0  ' i s 7 т. (9б“Расм)-

Т айёргарлик. Зал
----- '1А  марказида диаметри 10

96-пасм. метрли дойра чизилади.
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У ■■ /  /  / / \
97-расм.

Уйинда ипггирок этувчиларни 6 — 8 кишидан к,илиб икки 
командага ажратилади. Командалардан бири ("куёнлар") 
дойра ичида туради. Волейбол тупли "овчилар" дойра 
чизиридан ташкарида туришади.

Уйин тафсилоти. Товуш сигналига караб "овчилар" дойра 
ичига кирмай, тупни "куёнларга" теккизиш га х,аракат 
Киладилар, бунда "куёнлар" дойра ичида хавфсиз жойга 
чопиб угадилар. Туп теккан "куёнлар" уйиндан чикади ва 
олдиндан келишиб куйилган туртта кушимча машкдардан 
бирини бажаришга киришади. Уйин х,амма "куёнлар" уриб 
чикарилмагунча давом этади. Шундан сунг командалар урин 
алмашади. Энг кам ёки белгиланган вактда (масалан, уч 
дакикада) ракиблар командаси уйинчиларини уйиндан 
чикарган команда ролиб саналади.

Уйин цоидаси. "Овчилар" дойра ичига оёк куйишга 
хдкдари йук (олдинга ташланиш х,исобга утмайди). Дойра 
чизигидан чикиб кетган "куён" уйиндан чикади. Туп 
гавданинг бошдан ташкари (тупни бош билан кайтариш 
мумкин) х,ар кандай кисмига (ердан ёки бошка партнёрдан 
сакраб келиб тегса х,исобга утмайди) тегса — "куёнга"



теккан х;исобланади. Бу уйинда уйинчиларнинг бир-бирига 
туп узатиш йули билан коллектив х,аракатлар к,илишга 
эришиш зарур.

Варианты. Агар гуп оёк, зарбидан келиб тегса — 
"куёнлар" уйиндан чикдди.

Мацсад. Уйин тупни илиб олиш, узатиш ва улок,тириш 
малакаларини мустахдамлайди. Ориентир к,илиш, реакция, 
топкдрлик (жой танлаш), чакдонлик, аник, хдракатларни 
такомиллаштиради.

"Бури уз уясида". 10—12 киши уйнайди (97-расм).
Тайёргарлик. Майдонча марказида оралиги 8 0 —100 

сантиметрли (уя) иккита параллел чизик, тортилади. Залнинг 
к,арама-к,арши томонида иккита "уй" чизиб куйилади. "Уяда" 
жойлашиб оладиган битта-иккита бошловчилар ("бурилар") 
танлаб олинади. К,олганлар ("к,уёнлар", "к,узичок,лар", 
"эчкилар") уйлардан бирининг чизиш ортида турадилар.

Уйин тафсилоти. Сигнал буйича "х,айвонлар" бошк,а 
уйга, "оналари" олдига чопиб утишга х,аракат к,иладилар. 
Бунда улар йул-йулакай "уядан" уёк,-буёкда сакрайдилар. 
"Бурилар" уларга к,ул теккизиш га интиладилар. К,улга 
тушганлар к,ушимча жисмоний нагрузка бажарадилар 
(масалан, 10 марта тортилиш ва 10 марта угириб-туриш) 
ва уйнаётганлар олдига к,айтадилар. Кимки бирор марта
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х,ам к,улга тушмаса, уша ролиб саналади.
Уйин копдаси. Чопиб утишлар факдт сигнал буйича 

булади. "Уянинг" устига туриш мумкин эмас. "Бурилар" 
"уяларидан" чикишга х,акдари йук,. "Уя" олдида к,улга тушган 
(тухтатилган) ёки  ортга кайтганлар  кулга туш ган 
хисобланади. "Уя" буйлаб манёвр кдлишга рухсат берилади, 
аммо бунда олбатга ундан сакраб утиши шарт. Чизикдар ва 
"бурилар" уртасидаги масофалар сони оширилиши мумкин.

М ацсад. Уйин югуриш, узунликка сакраш , манёвр 
Килишни тпкомиллаштиришга ёрдам беради, ориентир 
Килишни, топкирлик, ботирликни ривожлантиради.

"Ким течрок,". 4 —10 киши уйнайди (98-расм).
Тайёргарлик. М айдонча марказида диаметри 10—12 

метрли дойра чизилади, зал бурчакларига айланиб угиш 
учун стойкалар урнатилади. Туп билан уйновчилар дойра 
ичида турадилар.

У пин тсфсилоши. Товуш сигнали буйича уйинчилар 
ихтиёрий равишда тун билан доимо "тренерни” куриб 
гуриш га х,аракат килиш иб ж он глёрлик  ки лади лар . 
Белхиланган куриш сигнали буйича (масалан, куллар 
"тренер" болида) уйинчилар к/улларида туп билан (туи 
сур.иб) лкг якин стойкага кдраб югурадилар, уни айланиб 
утадилер па доирата цайтиб кирадилар. Иккита охирги
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уйинчи (кечиккан) "такомиллаштириш" зонасига утадилар 
ва "тренернинг" гоишириьини бажарадилар. Уйин янгигдан 
бошланади. Дойра ичида к,олганлар foah6, деб эълон 
к,илинади.

Уйин цоидаси. Агар жонглёрлик к,илиш пайтида туп дойра 
чизищдан утиб кетса, айбдор биринчи огохдантириш олади. 
И ккинчи  огох,лантириш дан сунг бу уйинчи 
"такомиллаш тириш  зонасига" утади. И ш тирокчилар 
бировнинг тупига тегмасликлари, рак,ибни куллари билан 
итармасликлари керак. Машк, пайтида "тренер" урнини 
алмаштириши мумкин.

Варианти. Жонглёрлик к,илиш урнига тупни финт к,илиб, 
тухтаб к,олишлар билан суриш мумкин.

Мак,сад. Уйин мураккаб мусобак,а шароитида техника 
элементларини такомиллаштиради, чак,к,онлик, фазода 
ори ен ти р  к,илиш, куриш  сигналига к,араб р еак ц и я  
тезкорлигини ривожлантиради.

"Тезрок, байроцчалар аломон". 12—16 киши уйнайди 
(99-расм).

Тайёргарлик. Майдончанинг к,арама-к,арши томонига 
иккита парадлел чизик, тортилади. Улардан бири "уз уни", 
иккинчиси "бегона уй". "Уз уйидан" 8 —10 метр нарига 
стойка урнатилади. Уйинчилар иккита тенг командага 
булинадилар. К,уръа буйича бир команда уйинчилари 
(масалан, ок, формадагилар) биттадан волейбол ёки футбол 
тупини олишади.

Уйин тафсилоти. Команданинг тупга эга булган биринчи 
номер командаси (А, Г) "уз уйи" чизикидан оёк, подъёми 
(гумбази) бю\ан тупни "бегона уй" томон хдволатиб тепади, 
узи эса тезда стойка томон старт олади, уни айланиб утади 
ва "уз уйига" к,айтади. К,ора формадаги уйинчилар тупни 
тутиб к,олишлари ва индивидуал тарзда ёки бир-бирига 
ошириш хисобига чопиб кетаётган  уйинчига тупни 
теккизишга харакат к,илишлари керак.

Уйин к,оидаси. К,арши команданинг уйинчиси (А, Г) тупни 
илиб олиши биланок, (ундан олдин мумкин змас), унинг 
партнёрлари "уз уй/\аридан" тупни к,абул кдлиб олиш учун 
стойка томонга утишлари мумкин. Туп теккан уйинчи очко
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олади. Х,амма уй ин чи лар  дастл аб ки  х,олатни 
эгаллаганларидан сунг уйинга иккинчи уйинчи (Б, Д ундан 
кейн В, Е) уйинга киради. Маълум вак,тдан кейин (5 дак,ик,а) 
командалар роли алмашади. Энг кам очко олган уйинчи 
f o a h 6  деб эълон к,илинади.

Мак,сад. Уйин тезкорлик, чак,к,онлик, х,аракатларни



координациялашни ривожлантиришга ёрдам беради, оёк, 
подъёми билан туп тепиш, тупни илиб олиш техникасини 
такомиллаштиради, коллектив булиб х,аракат к,илишни 
тарбиялайди.

"Ращб тупи учун". 6 —10 киши уйнайди (100-расм).
Тсшёргарлик. Уйинчилар 3 — 5 кишидан икки командага 

булинади.
Уйин тафсилоти. Сигнал буйича биринчи уйинчилар 

оёк, подъёми билан иложи борича "майдонга" узок,рок,к,а 
тепадилар ва узлари рак,иб тупи томон интиладилар. Уз 
урнини биринчи булиб эгаллаб олган уйинчи 1 очко, 
иккинчи уйинчи 0 очко олади. Кейин маълум сигнал буйича 
бошк,а жуфт уйинчилар туп тепишади ва х,оказо. К,айси 
команда куп очко тупласа, уша голиб саналади.

Уйин кридаси, Тупга зарб берилгандан кейин уз тупига 
к,айта тегиш, рак,ибга халак,ит бериш мумкин эмас.

Мацсад. Уйин кучли зарб билан тепиш малакаларини 
такомиллаш тириш га ёрдам беради, куч, тезкорликни 
ривожлантиради.

Аралаш эстафета: 8 метр зарб югуриш — тухташ — 
гуё тупни боши билан ураётгандек имутацияли сакраш —
5 метр тупга зарб югуриш — тупни "мокисимон" суриш — 
орк,алама югуриб дастлабки позицияга келиш. 2 дак,ик,а 
(4 марта 30 сониядан) нафас ростлаш. Ихтиёрий равишда 
туп билан жонглёрлик к,илиш (101-раем).

Аралаш эстафета: югуриш — 3 та енгил атлетика 
тусик,ларидан  сакраб  утиш — илон изи  булиб,



байрок,чаларни айланиб утиб югуриш — футбол тупи билан 
"мокисимон" югуриш — 30 метрга чопиш (102-расм).

Умбалок, ошиб, узунликка сакраш ва тусикдар оша 25 метрга 
югуриш эстафетаси (103-расм).

Югуриш, скамейкалар оша югуриш, умбалок, ошиш ва 
оркдлама ёки к,адам-бак,адам чопиш эстафетаси (104-раем).

104-расм.
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Икки туп билан "мокисимон" эстафета. Баскетбол тупини 
уйнаб суриш ва турга тушгунга к,адар уни турга ташлаш, 
тупни илиб олиш ва дастлабки позицияга чопиб келиш.

Энди иккинчи жадвалга кура узингизнинг тезкорлик 
сифатингизни белгилаб олинг.

2-жадвал
Тезкорликни бах,олаш

Топширмклар Еш
10 11 12 13 14 15

Старман 15 мегрга югурник 
сониялар 3,2 3,1 3.0 2,7 2,6 2,5■
Сгариан 30 мегрга югурнш, 
сошшлар 5,3 5,2 5,1 4,8 4,6 4,4
Нуналншни гугри бурчак шаклила 
у^гартнриб, стартдан 15 метрга 
югуриш, сониялар

5,2 5,1 5.0 4.8 4,7 4.6

Иуналишии у гкир бурчак шак-шяа 
узгартириб, стартдан 15 мел pi а 
югуриш, сониялар

6,0 5,8 5,6 5.4 5.3
'  '  ......

' 5.2

КАЛЛА БИЛАН ЗАРБА

М и н и -ф у тб о л д а  у й и н ч и лар  
оёк,даги зар б ал ар  б ери ш га 
нисбатан бошда анча кам зарба 
берадилар. Бирок, сунгги вак,тларда 
статистика маълумотларига кура 
бундай зарба беришлардан тез- 
т е з  фойдаланилмокда. Бу, 
дарвозабонларга тупни х,аволатиб 
урта чизикдан х,ам нарига ташлаш 
имконини берувчи янги к,оидалар 
к и р и ти л ган ли ги  билан
изохданмокда.

Калла билан зарба  бериш  
тех н и каси н и  узлаш тириш да 
енгиллаштирилган ва осиб куйилган 
туплардан ф ойдаланиш  тавсия
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этилади. Зарбаларни эса, пгунчаки бошни коптокка тутиб куя 
к,олиш билан кифояланмасдан, аник, йуналишга карата ва 
маълум даражада куч билан бериш лозим. Бундай зарбалар 
пешона уртаси, бошнинг ён ва энса к,исми билан турган 
х,олатдагидек сакраганда ёки ташланиб туриб х,ам бажарилади.

Калла билан зарба бериш техникасини жойида турган 
х,олатда пешонанинг уртасида бажариш (105-расм) усулини 
тан и ш ти р и ш д ан  бош лайм из. Бу б о р ад а  ш ундай 
маслахдтларни бериш мумкин:

— Бундай усул оёкдарни елка кенглигида ёки олдинга 
босган х,олда к,уйиб бажарилади. Уйинчи гавдаси зарба 
бериш олдидан оркд томонга букилади, оёкдари тизза ва 
болдир пасти бугимларидан эгилади, орк,а мускуллар 
таранглаштирилади. Сунгра гавда олдинга силжитилиб, 
каллани бош иргитгандек кескин х,аракатлантириш керак 
булади. Ана шу х,аракат мух,имдир: зарба пеш онанинг 
уртасидан тупнинг уртасига берилади. Бунда уйинчи 
коптокнинг учишини хотирада олиб к,олиш учун назорат 
к,илиб туриш керак.

Таъкидлаш лозимки, пешона уртасидан бериладиган 
зарбалар юк,ори даражада аникдиги билан фаркданади,

106-расм.



бу тупнинг сезиларли каттарок, жойига бошнинг тегиши, 
коптокнинг парвозини куриб назорат к,илиш кулайлиги ва 
зарба бериш хароратида купрок, мускуллар к,исми иштирок 
этиши билан изохданади. Пешона уртасидаги зарба кучи 
зарба бериш вак,тида гавданинг силкиниш кенглиги ва буйин 
х,амда орк,а мускулларининг таранглашиш даражасига 
борлик,. Бундай усул билан тупни нафак,ат олдинга, балки 
бошк,а томонларга йуллаш мумкин. Тупга зарба бериш 
пайтидаги сунгги х,олатда уйинчининг боши ва гавдаси 
коптокни йуллаш мулжалланган томонга бурилади (106- 
расм). Гавдани буриш, одатда, оёк, учида амалга оширилади.

Сакраган х,олатда пешонанинг уртаси билан зарба бериш 
янада мураккаброк, х,исобланади (107-раем). Бу борада 
мутахассислар фикри:

иргатиб тупга зарба берилади. Куз тупнинг парвозини 
кузатишда давом этади. Оёк, учида ерга тушилади, оёк,к,а 
зарбани камайтириш учун тизза бутимлари бир оз эгилади. 
Бу усулнинг самарали булиши зарба бериш чокида уйинчининг 
уз х,аракатини мувофикдиштира билишига боглик,.

Уйин давомида бошнинг ён томони билан бериладиган 
зарбалардан х,ам фойдаланилади (108-расм). Бу усул х,ам 
ерга таянган х,олда, х,ам сакраб бажарилади. Ерга таянган 
х,олда зарбани бажаришда тупга нисбатан узок, х,исобланган 
оёк, тизза бутимидан букилиб, унга бутун гавда орирлиги

— Бу зарба бир 
ёки икки оёги билан 
ж ойида туриб ёки 
югуриб келиб сакраш 
орк,али бажарилади. 
Зарба бериш дан 
аввал бошни орк,ага 
букиш керак. Иложи 
борича баландрок, 
сакраб, гавдани 
олдинга к,иск,а

107-расм.
х ,аракатлан ти рган  
х,олда бошни кескин
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утказилади, сунгра бошни 
як,инлаш аётган  том онга 
бурилади . Зарба  бериш  
х,аракати оёкди, гавдани ва 
буйинни  м улж алланган  
йуналиш га тезда ростлаб 
олишдан бошланади.

Гавдани учиб келаётган 
туп томонга эгиб ва бутун 
тана орирлигини олдинга 
кутарилган оёкда ташлаган 
х,олда зар б а  бериш  
тугалланади. Уйинчи сакраб 
бошининг ён томони билан 
за р б а  бер ган д а  майдон 
ю заеидан кутарила туриб 

зарба тахминланган йуналишнинг кдрама-кдрши томонига 
гавдасини букади. Гавдани кескин турирлаш ва кузланган 
мулжал томонга бошни х,аракатлантириш х,исобига мумкин 
к,адар баландликка сакраш нук,тасида тупга зарба берилади.

Бошнинг гардан к,исми билан зарба бериш (109-расм) 
м и н и ф у т б о л д а  
уйинга келаётган туп 
унинг бошидан сал 
баландрокда булса 
(ёки унга тушаётган 
коптокни бирон-бир 
усул билан бопща 
томонга йуллаш ёхуд 
ш е р и к л а р и д а н  
б и р о р т а с и н и н г  
олдига таш лаш  
илож и булм аса) 
к,улланади. А йнан 
шу паллада бошнинг 
эн са  к,исмидан 
б ер и лган  зарба
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билан тупни оркддд турган шерикка ташлаш ёки булмаса 
уйин майдонининг бирмунча хавфсизрок, жойига йуллаш 
уринли булади. Бу усул махорати х,ак,ида к,уйидаги 
фикрларни билдириш мумкин:

— Бу зарбани амалга оширишда гавда ва бош бирмунча 
олдинга букилади. Сунгра гавдани юк,орига-орк,ага 
харакатлантириб ва бошни орк,ага силкитиб туп уйинчи 
оркдсига йулланади. Сакраганда х,ам бу зарба айнан шу 
тарзда бажарилади.

Тупга бош билан зарба беришнинг мураккаб холатларидан 
бири уйинчи коптокка ташланиб, хавода боши билан зарба 
беришдир (110-расм). Бу зарба техникаси бош билан зарба 
беришнинг бошкд усулларидан мутлак,о фарк, кдл.ади. 

Коптокка ташланиб зарба бериш кдчонки туп уйинчининг

олдига пастлаб учиб келган (одатда, белдан паст пайтларда) 
ва бошка хар к,андай усул билан зарба беришнинг иложи 
йук булса, к,улланади. Бундай холатдаги коптокка етиш учун 
уйинчи бир оёги билан (югуриб) ёки икки оёк, билан 
(жойидан) депсиниб копток томон ташланади. Уйинчининг 
ташланган холати парвозда — майдон юзаси билан параллел 
тарзда  кечади. П арвоз чогида уйинчининг к,уллари 
тирсагидан букилган, кузлари тупнинг харакатланишига 
кдратилган булади. Уйинчининг массаси ва тезлиги хисобига 
тупнинг уртасига пешонанинг уртаси билан зарба берилади. 
У сунгги лахзаларда бошини буриб зарба йуналишини 
узгартириши мумкин. Шу билан бир вакдда уйинчи тупга 
ташланаётиб бошининг ён томони билан зарба бера олади 
(111-раем). Бундай пайтларда туп буралса, унинг учиш 
траекторияси зарба беришга мушкуллик тугдиради. Х,ар
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к,андаи х,олатда 
х,ам зар б а
б аж ар и л ган д ан  
кейин футболчи 
ерга урилиш
з а р б и н и 
камайтириш учун 
бир оз букилган 
к,улига тираниб 

. ------ - ерга туш ади.
111-расм. Ш ундан кей и н

к е т м а - к е т  
кукраги, к,орни, бели билан юмалаш амалга оширилади.

Бундай усулни мини-футболнинг мах,оратни ошириш 
усулларига к,ушиш мумкин. К,ачонки уйинчи рак,иб 
дарвозасига нгундай х,олатларда туп киритса ёки булмаса 
ШУ усулларни к,уллаб уз дарвозасини хавфдан кущ ариб 
к,олса, бу уша уйинни янада безайди.

МАШК, МАШРУЛОТЛАРИ

1. Д ево р д а н  икки цадам  
берида турилади. Юк,орига 
коптокни иргитиб, гавда ва 
бошни орк,ага ордириб, орк,а 
ва буйин м уску л лар и н и  
таран глаш ти раси з. С унгра 
гавда ва бош ни ш иддатли 
х,аракатлантириб, пешонанинг 
уртаси билан копток уртасига 
зарбалар берасиз. Шу вакдта 
к,адар ти зза  бутим идан  
букилиб турган оёкларингизни 
тупга зарба бериш билан бир 
вак,тда ту гр и л ай си з  (112- 
расм).

Вариант худди шундай х,олат,
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бирок, бош билан энди пешона 
баландлигида осилган коптокка зарба 
берилади (113-расм).

2. Машк, жуфт булиб бажарилади. 
Уйинчилардан бири узидан 2 —3 м 
нарида кулида копток билан турган 
шеригига к,араб утиради. Турган 
уйинчи коптокни утирганга шундай 
ох,иста ташлаб берадики, у т а р г а н  

уйинчи унга томон олди билан 
эгилади. Туп як,инлашганда гавда 
ва бошини букиб угирган уйинчи 
гавда ва бош ини к ески н  
х ,аракатлантириб тупга зарба  
беради (114-расм). Вак,ти-вак,ти 
билан ш ериклар  у р н и лари н и  

алмаштириб турадилар.
Вариант: уша х,олат, бирок, уйинчи энди тиззада туриб 

боши билан зарба беради. Бу машгулотларда тупни отувчи

уйинчи зарба беришда оёридан фойдаланиши мумкин эмас 
ва гавда мускулларини ишга солишга мажбур.

3. Х,ар бир шурулланувчи биттадан копток олади. 
Девордан 1,5 — 2 м берида турган иштирокчилар тупни уз 
юк,ориларига иргитадилар ва пешонасининг уртаси билан 
зарба бериб девор томон йуллайдилар.
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4. Х,ар бир уйинчи биттадан копток олади. Тупни уз 
юк,ориларига ириггадилар ва белини эгиб улар гавда ва 
бошини олдинга-юк,орига кескин х,аракатлантирган х,олда 
коптокни уз юк,ориларига отиб-илиб оладилар ва шу тарзда 
давом эттирилади. Кейинги уринишда оёкдарни туБрилаган 
х,олда буни энди икки карра бажарадилар.

5. Уйинчилардан бири коптокни бошидан юкррида ушлаб 
шериги к,аршисида т уради. Ш ериги эса икки оёгида 
депсиниб бир неча марта кетма-кет сакрайди ва коптокка

бош и билан  зар б а  б ер и ш га  
х,аракат к,илади.

Вак,ти-вак,ти билан шериклар 
ролларини алмашадилар.

6. Уйинчилардан бири коптокни 
бош идан  ю к,орида к ут ари б  
туради. Унинг шериги югуриб 
келиб сакрайдида, пешонасининг 
уртасида зарба бериб биринчи 
у й ин чи  к,улидаги туп н и  
туширишга х,аракат к,илади (115- 
расм).

7. Ж уфт булиб уйна.\адиган машк,. Уйинчилардан бири
4 — 5 м дан шеригига тупни шундай ташлайдики, у дам 
берилган копток устидан сакраб утиш билан бир вак,тда 
боши билан тупга зарба беради (116-расм). Вак,ти-вак,ти 
билан шериклар ролларини алмашадилар.



8. Иштирокчилар осиб куйилган коптокка жойидан сакраб 
зарба беришларни бажарадилар, бу усул узлаштирилгач,
2 — 3 кддамдан югуриб келиб сакраш чорида зарба беришни 
бажаришга киришадилар.

9. Шурулланувчилар сафланиб турадилар. Олдинда турган 
уйинчи саф олдидаги шеригига коптокни ташлаб беради, у 
эса пешонасининг уртасида зарба бериб коптокни ташлаб 
берувчига к,айтаради ва саф охирига келиб туради. Энди 
копток кейинги турган иштирокчига ташлаб берилади ва 
шу тарзда машгулот давом эттирилади (117-расм).

10. Шурулланувчилар сафи олдига бош баландлигида шнур 
тортилади ёки узун 
ясси т ахт ача  
у р н а т и л а д и .
Уйинчилардан бири 
к,улида копток 
билан саф олдида 
туради. У коптокни 
шундай ташлайдики, 
токи сафда биринчи 
турган  ш ериги 
ю гуриб келиб 
сакраганича бошида
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зарба бериб тупни шнур устидан ташловчи томон йулласин. 
Шундан кейин биринчи турган уйинчи саф охирига бориб 
туради, туп эса навбатдаги иш тирокчига таш ланади 
(118-расм).

11. Уч кишилик машк,. А уйинчи В уйинчи оркдсида туради. 
Б уйинчи эса туп билан А уйинчи к,арама-к,аршисида туради 
(119-расм). Б уйинчи коптокни шундай ташлаши керакки, 
токи А уйинчи сакраб, пешонасининг уртасида зарба бериб 
тупни орк,ага к,айтарсин 
ва машк, шу тарзд а

б ериш га
В ак ,ти -ва 1.,.„  ------ --
уйинчилар ролларини
алмаштирадилар. 119-расм.

12. Ж уфт булиб уйналади. Уйинчилардан бири к,орни 
билан ш еригига к,араб ётади. Ш ериги тупни айлана 
траектория буйлаб ётган уйинчи олдига ташлайди. У эса 
иргиб туради ва сакраганича боши билан зарба бериб 
тупни ортига ташловчига к,айтаради (120-расм). Вак,ти-вак,ти 
билан шериклар ролларини алмашадилар.

давом
Дастлаб В
ф аоли ят
Усул
олингач
шеригига
уйнаш ига

120-расм.



13. Уйинчилар сафи олдига тусик, урнатилиб, унинг олдида 
бир уйинчи копт ок билан т уради. У тупни айлана 
траектория буйлаб копток ташлаши керакки, токи саф 
бошидаги уйинчи югуриб келиб, тусик устидан сакраб 
^аркан , боши билан зарба бериб тупни ортига кдйтариши 
керак (121-раем). Шундан кейин у саф охирига интилади, 
копток эса кейинги иштирокчига ташланади ва шу тартибда 
машкулот давом этади.

" Х

121-расм.

14. Ташланиб бош билан зарба беришни ижро этиш машк,и. 
К,улга таяниб тиззалаб утириб урин эгалланг ва олдинга 
такдидан бош билан зарба бергандек тарзда к,ум ёки тушак 
устига таш ланиш ни  ам алга ош иринг. Ерга к,аттик, 
урилмаслик учун икки к,ул билан тушинг.

15. Икки кишилк маищ. Улардан бири тиззалаб утирган 
Холда к,улга таяниб урин эгаллайди. Унинг шериги уч калам 
нарида к,арама-к,арши туриб коптокни таш лайди ва 
рупарасидаги уйинчини олдинга ташланиб боши билан зарба 
беришга мажбур этади. Зарба берувчи уйинчи тушакка 
ёки кумга тушади. Вак,ти-вак,ти билан шериклар ролларини 
алмашади.

Вариант: худди пгундай холат, лекин калла билан зарба 
бериш 2 — 3 кддамдан югуриб бориб аввалгидек холатда 
утирган шериги устидан сакраб утиб бажарилади (122- 
расм).

16. Шурулланувчилар навбатма-навбат узларини ташлаб 
тахминан 1 м баландликда осилиб турган тупга зарба
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122-расм.
берадилар. Уйин майдонининг устига ерга тушиш амалга 
оширилади.

Вариант: худди шундай х,олат, лекин туп зарба берувчи 
уйинчилар олдида ёки ёнида турган шериклари томонидан 
ташлаб берилади.

17. Ш урулланувчилар жарима майдони чизирининг  
ташк,арисида к,атор булиб турадилар, биринчи турган 
уйинчи эса чизикда жой эгаллайди. Иштирокчилардан бири 
дарвоза орк,асида туриб тупни шундай ташлаб бериш и 
керакки , у бош да турган уйинчидан 3 — 4 к,адам утиб 
тушсин. У, 2 — 3 кддам босиб, тушаётган тупга ташланади 
ва боши билан зарба бериб дарвозага йуллайди.

Бошловчи уйинчилар бош билан зарба беришни узлаштириш 
чощда йул куйган хатолар 1-жадвалда кузда тутилган.

3-жадвал
Бош билан зарба бериш

Т/р. Техник хатолар Нагижа Хато кандай гузагилади

1.

Учиб келаёттан туп 
якинлашганда уйинчи 
гавдасини opKai'a букишга 
улгуролмади

Факат бошни силкитнш 
хисобига бажарилган 
зарба занф чнкдн

Туп юкорига иртитилади ва 
бошда зарба бериб уни деворга 
йулланади, уз вактида гавдани 
оркага букишга эътибор 
каратилади

2.
Коптокка зарба беришда 
копток гарданга тегади Туп ноаник кетади 1,2-машклар бажарилади

3.
Сакраб бош билан туш  а зарба 
беришда уйинчи туп уртасини 
мулжалга ололмайди

Ноаник ва буш зарба 5, 6, 7-машклар бажарилади

151



ЧАКДОНЛИКНИ МАШК, К.ИЛАМИЗ

Чакдонлик — бу футболчининг янги хдракатларни тез 
эгаллаб олиши ва уйин вазиятига кдраб мослашишидир. 
Бопщача к,илиб айтганда, чакдонлик — бу тезкорлик, куч, 
координация имкониятларининг к,отишмаси, бирлигидир.

Демак, чакдонлик машкдарига к,уйиладиган мажбурий 
талаблардан бири — бу янгилик элементидир. Шунинг учун 
купрок, хдракатли ва спорт уйинлари уйнанг, уларда шароит 
доимий янгилиги билан ажралиб туради. Умумий чакдонликни 
ривожлантиришнинг яхпш воситаси — акробатика элементлари, 
югуриш, сакрашлар, мураккаб х,аракатлар (эмаклаш, тортилиб 
чикиш, сурилиш) ва бопща аралаш машкдарни бажаришдир. 
Аммо сиз чак,к,онликни ривожлантиришга тайёргарлик 
куришнинг барча боскдчларида куйидаги футбол машкдаридан 
фойдаланинг:

— одатдан ташк,ари дастлабки х,олатларда жонглёрлик 
к,илиш ёки х;ар сафар тупни баданнинг бошк,а к,исми билан 
уриш (123, 124-расмлар);

— олдинга х,аракат к,илиб туриб тупни оёкдар билан 
жонглёрлик к,илиш, уни устидан ошириб ташлаб 180°га 
бурилиб тупни бош билан жонглёрлик к,илиш ва х,аволатиб 
дарвозага тепиш (125-расм);
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124-расы.

— аник, туп тепиш (туррига ва "кесиб") (126-расм);
— оёк, ва бош билан мураккаб шароитда туриб, учиб 

келаётган тупни уриш (127-раем);
— тусатдан йуналишни узгартириб, стойкаларни айланиб 

утиб туп суриш (128-раем);
— б и р в ар а к ай и га  сто й кал ар н и  ай л ан и б  утиб, 

тайёргарликсиз тупни дарвозага тепиш (129-раем);
— бадминтон майдончасида 3x3 булиб бош билан 

волейбол уйнаш (130-расм);

125-расм.
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— тупга тегишни чегаралаган х,олда турли уиин машкдари 
(3x3, 4x2, 3x1 ва х,оказо булиб) (131-раем).

Умумий чак,к,онликка ком плекс бах,о бериш  
футболчининг уйин пайтидаги х,аракатларига як,ин булган 
машкдарни бажариш имконини беради (132-расм).

1-станция. Планкалар остидан утиш ва уларнинг устидан 
сакраш.

2-станция. Гардиш (обруч)лардан утиш.
3-станция. Планкалардан сакраб утгандан кейин умбалок, 

ошиш.
4-ст анция. Гим настика скам ей каси ни н г ингичка 

тарафидан юриш, марказга борганда 360°га бурилиш.
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/

128-расм.

129-расм.

5-станция. Х,ар к,андай усул билан параллель планкалар 
устидан сакраш.

6-ст анция. И кки оёк,к,а таяниб туриб гори зон тал  
планкалар устидан сакраш.

7-станция. Стойкалар орасида лукиллаб югуриш.
Топширик,ни баж ари ш да к,уйидаги хатолар кузга

таш ланади : тусик,лардан  нотутри  утиш ; п л ан ка  ва 
х,алк,аларни йик,итиб юбориш; гимнастика скамейкаларидан 
туш иб кетиш ; умбалок, ош а олмаслик. С он и яларда  
ифодаланган х,ар бир натижаларга хато учун 0,5 сониядан 
к,ушиб борилади.
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М аищ лар  ком п лексн ы й  б а ж ар га н д ан  к ей и н  уз 
хатоларингизни хдсобга олиб узингизга бахо куйишингиз 
мумкин.

4-жадвал

“ Ёш " “А к т " “Яхш и” “ К оникарли”
8 36.-39,5 с 39,6-42.5 с 42,6-46,5 с
9 33,5-35,5 с 35,6-38.5 с 38,6-40.0 с
10 30,5-32,5 с 32,6-35,6 с 36.7-38.5 с
11 28,5-30,0 с 30,1-32.6 с 32.7-35,7 с
12 26-27,5 с 27.6-29.5 с 29.5-31.0 с

3 -ж а д в ал  си зга  м ахсус чак,к,онлик д ар аж а н ги зн и  
белгилаб олишингизга ёрдам беради.

5-жадвал
Махсус чак,к,онликни бах,олаш

Т о п ш и р и к л ар
Ёш

10 11 12 13 14 15
Туп билан бошда жонглёрлик 
килиш, марта 7-8 9-10 11-12 13-14 15-16 17-18

Тупни чап ва унг оёклар билан 
навбатма-навбат жонглёрлик 
килиш

9-10 11-12 17-18 19-20 22-25 26-30

Диаметр» 1 метр булган гардиш 
ичига 10 метр масофадан 1уриб 
аник тепиш (5 марта чап оёкда. 5 
марта унг оёкда)

4 5 6 7 8 9

Демак, учта жисмоний хислат — куч, тезкорлик ва 
футболчининг чакдонлиги, улар бир-бири билан узаро узвий 
боклик, ва уларни тарбиялаш асосида куйидаги умумий 
к,оидалар ётади: бу сифатларни организм чарчамаганда, 
яъни ёзилиш машкдаридан кейинок, ривожлантириш керак. 
Х,ар бир машк, максимал зурик,иш билал бажарилади. Хдр 
бир машкдан кейин тула тикланиш булиши керак.
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Яна шу нарса к,изик,ки, бу жисмоний сифатлар техник 
тайёргарлик билан узаро 6 o f a h k , .  Агар футболчилар тегишли 
куч, тезкорлик ва чакдонликка эга булмасалар, уйиннинг 
техник к,оидаларини бажара олмас эдилар.
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1-машрулот.
Вазифалари: 1) оёк, юзи дунг жойининг ички ва ташкд 

к,исми билан тупни олиб юриш техникасини ургатиш; 
2) оёк, кафтининг ички к,исми билан тупни тухтатиш ва 

тепишни ургатишни давом эттириш.

Ук,ув гурух, (10-11 ёшли)лари учун х,афталик
машБулотларнинг тахминий намунаси

Т/р Мазмуни Меъери
(дакика)

Таш кн л и й-у ел у б и и 
курсатма

I кием 25

1. 250 м га юриш билан алмашлаб югуриш. 54 ) Уз органнзмидаги \олатни 
тушунган \олда юг>'риш.

2. Умумии ривожлантирувчи машклар 
мажмуаси. 10-12

Х,амма мушакларни 
киздирувчи машкларни 
бажариш.

3. Устуилар орасидан тупни олиб югуриш. 6 -7
Тупни олиб югуриш 
техникаси талаблари асосида 
бажариш.

11 К И С М 60

1.

Оёк юзи дунг жойининг ички ва ташки 
кис ми билан тупни олиб юриш:
-  даврада тупни олиб юриш;
-  саккиз раками буйлаб тупни олиб юриш;
- чегараланган туртбурчакда харакат 
килаётган ракиблар орасидан туп олиб 
юриш.

18-20

Оёк тупга хар бир кадамдан 
сунг теккизилади.

Четлаб утиш харакатларини 
куллаб, машкларни тез 
бажариш.

2 Оёк кафтининг ички кисми билан жойида 
кузгалмайдиган тупни тепиш. 6-8 Жуфтликда бажариш.

3.

Харакатда тупни узатишлар:
-теги ш ли  3-4  кадам олдинга чикиб тупни 
кабул килиш ва гуп узатилгандан сунг 
жойига кайтиш;
-  шу машкнинг узи, лекин кайта узагиш 
кучеиз оёкда бажарилади;
-  шу машкнинг узи, туп шеригига кайта 
узатилгандан сунг устунни айланиш;
-  шу машкнинг узи, тупни кайтариш 
шериги буи! жойга чикканда бажарила,чн;
-  шу машкнинг узи, лскин туп узатилгандан 
сунг уйинчилар устунчаларни айланиб 
утади.
Мини-футбол уйини.

10-12

18-20

Оралнк 8 12 мегр.

Тупни кабул килиш ва 
узатишда оёк юзи дунг 
жойининг кайси кисмида 
бажарилишига эътибор 
бериш. •

Хар бир уйинчи галма-галдан 
бажаради.

III кием 5

1. Охиста югуриш ва юриш. 3 4 Нафас олишга эътибор 
бериш.

2 Машгулотни якунлаш. 1 Машгулотда катнашганларга 
кискача изох бериш.

Эслатма: машкулот давомида ю рак уриш  сонининг
узгариши бир дак,ик,ада 120—150 мартагача.
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2-машрулот.
Вазифалари: 1) тезкорликни ривожлантириш; 
2) оёк, юзининг дунг жойи билан тепишни ургатиш.

Т/р Мазмунн Меъёри
(дакика)

Ташкил ий-услубий 
курсатма

I кием 25

1. 200 м га юриш билан алмашлаб югуриш. 4-5
Юриш масофаеинн уз 
организмини тушунган холда 
бажариш.

2. Умумий ривожлантирувчи машклар 
мажмуаси. 6-8 УРМнинг кетма-кетлигига 

эътибор бериш.

3. ^Кувлашмачок” харакатли уйин. 10-12 Кувловчи уйинчилар сонига 
караб белгиланади.

II К И С И 60

1.
Туилар оша 15 м ли масофага оёкдан оёкка 
сакраш. 2-3 марта

Туплар бир хил масофага 
куйилади.

2. Зх 10 м га мокисимон югуриш. 5
Вакгни хисобга олиб 
бажариш.

3. 2 -3  кадамдан югуриб оёк юзининг дунг 
жойи билан тепиш. 10-15 марта Аник тепиш.

4. Х,аракатда оёк юзининг дунг жойи билан 
тепиш. 10-15 марта Уйинчи тупни 2-3 м олдинга 

юборади ва уии тепади.

5. Шериги юборган тупни оёк юзининг дунг 
жойи билан тухтатиб тепиш. 8—10 марта

Аник тепиш, кучга 
йуналтирилган макеадли 
топшириклар билан узатиш.

6. Шу машкнинг уз кучеиз оёк билан 
бажарилади. 6-8 марта Техникасига эътибор бериш.

7. Икки томонлама уйин. 30

Урганилган техник 
усулларнинг тугри 
бажарилишига эътибор 
бериш.

1. Ох.иста югуриш. 3 Аста-секин югуриб юришга 
утиш. Керакли изох бериш.2. Нафасни ростловчи машклар. 2

Эслатма: маютулот давомида ю рак уриш сонининг 
узгариши бир дакдкдда 130—165 мартагача.
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1-машрулот.
Вазифалар: 1) оёк, юзасининг урта к,исмида тепиш, сонда, 

кукракда, оёк, ю засида тупларни  тухтатиш ни 
такомиллаштириш; 

2) машк, уйинларида тупларни оширишни )фгатиш.

Умумтайёрлов давридаги гурух, (12-13 ёшли)лар
учун машрулотларнинг тахминий намунаси

Т/р Мазмуиу Меъёри
(дакика)

Г ашкил ий-ме год и к 
курсатма

1 кием 20 дакика

1.
Сафланиш. салошашиш, киска 
машгулотнинг мазмуни ва максади била» 
таинштирнш.

1-2 Болалар сафда, мураббий 
олдинда 1 урад и.

2,
IOpnui тезлигини уз^ртириб юриш. орка 
билан олдинга юриш, ярим чуккайнб ва 
чуккайиб юриш, юришдан югуришга утиш.

3 4 Гавда чолатларига зъ гибор 
бериш.

3.
Шиддатни узгартирнб. ён томон билан ёнга. 
кадамлар куйиб, 360° градусга бурилиб 
югуришлар.

4-5 Хар хил масофаларда 
бажарилади.

4. Х,аракатли уйин “Ракамни чакириш”. 8-10 Диккатни ривожлантириш 
учун.

II кием 65 дакика

1.

Устунларни айланиб у гишда 1 езликда 
тупни олиб юриш - “деворга" уиини оёк 
юзасининг урта кисмида тупни дарвозага 
тепиш.

8-10
4 та уетун бнр-биридан 3-4  м 
дарвозадан 10-14 м оралпада 
куйилади.

2.
Бушаштирувчи машклар. \амма 
мушакларни бушаш гириб оёклан оекка 
сакраш.

2-3 Машк 2 г>фухда бажарила^ш.

3.
Д.х. -  утирган, куллар оркага таянган, 
оёклар тиззадан букилган холатда оёклар, 
мушаклар бушаштирилиб, силкитиш.

4-6 марта Машклар >ркин бажарилади.

4.

Шеригининг оёгига троектория бунлаб (15- 
20 м) уртача тезликда ошириш -  тупни 2 та 
тепиш сони билан кабул килгандан кейин 
ошириш.

8-10 Машклар 2. 3 нафар булиб 
бажарилади.

5. Оширишлар -  оёк юзасида. сонда. кукракда 
кабул килиш ва ошириш. 8-10 Машклар жуфтликда 

бажарилади.

6.

Х,имоячининг гуриш холатида юришлар: 
олдинга, оркага, чапга, унгга. 
Бушаштирувчи машклар. 7x7 (дарвозабои 
билан) машк уйини.

7-8

14-15

Уз жамоасидан туп олгандан 
кейингина дарвозага туп 
уришга рухеат берилали.

I ll  кием 5 лакика
1. Юриш. югуриш, тиклантирувчи машклар.

4—5 Нафас о лишни тиклаш.2. Машгулотни якунлаш.

Эслатма: машкулот давомида юрак уриш сонининг
узгариши бир дак,ик,ада 120— 140 мартагача.
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2~машрулот.
В а зи ф а ла р и :  1) чак,к,онликни, сак р о вч ан л и кн и  

ривожлантириш ва х,аракатларни мувофикдаштириш; 
2) машгларни бажаришда довюраклик (к,)фк,маслик)ни 

тарбиялаш.

Т /р М аз.чунн М еьёри
(даки ка)

Т а  in ки л  и й-метод н к  
ку рсатм а

1 кием 20 д а к и к а

1.
О ёк кисмининг ташки ва ички кисмида 
юриш, юриш тезлигини узгартириб спортча 
юриш.

1-2 Мураббий саногида юриш.

2. Иуналиш ни ва харакат тезлигини 
узгартириб югуриш.

2-3 Эркин нафас олиш.

3.

Аргамчи билан УРМлар:
а) д .х. - аргамчи оркада, урта тезликда 
сакраш;
б) ш унинг узи. лекин 2 сакраш да оёкларни 
жуфтлаштириб, 2 сакраш да оёкларни очиб 
сакраш;
в) ш унинг узи, лекин 2 сакраш да кулларни 
чалиш тириб, 2 сакраш да -  куллар бнда 
сакраш;
г) д.*. -  аргамчи оркада. Тезлаш тирилган 
сакраш . ораенда оркага керишилади;
д) ш унинг узи. лекин бир осада сакраб 
иккинчиси олдинга к у т а р к л а д и ;

е) ш унинг узи. лекин ярим кадам чаи (унг.) 
олдинга кунилиб сакраш;
ж ) д .\ .  -  аргамчи олдинда. Аргамчини 
оркага айлантириб сакраш.

14-15

М ашк бажариш вактида 
аргамчшш тугри 
айлантнришга ва сакраш 
тезлигига диккатни каратиш.

Нафас олиш га эътибор бериб 
бажариш.

II кием 65 д ак и к а

1.
Ю гуриб келнб отга чикиб чуккайиб утиши 
-  тезликда олдинга -  тепага сакраб, олдинга 
умбалок ошиш.

3 -4  марта
М ашкнинг кегма-кетлигига 
зьтибор бериб бажариш.

2.
Ю гуриб келиб икки оёкда депсиниб, куллар 
ёрдамсиз отга чикиш ва тезликда керишган 
холда оёкларни очиб сакраб туриш.

3 -4  марта Денсиииш га зътибор бериш.

3.
Оёкларни букиб сакраш, бир оёкда 
депсиниб, тусиклар оша ёнга, умбалок 
ош иб сакраш.

3 -4  марта
М ашкнинг кетма-кетлигига 
эътибор бериб бажариш.

4. Эстафета. Гимнастик тушакларгача (15 м.). 8 -1 0
Машклар 2, 3 нафар булиб 
бажарилади.

5.
Оширншлар -  оёк юзасида, сон да. кукракда 
кабул килиш ва ошириш.

8-10
Машклар жуфтликда 
бажарилади.

6.

Химоячининг туриш холатида юришлар; 
олдинга, оркага, чапга. унгга. 
Бушаштирувчи машклар. 7x7 (дарвозабон 
билан) машк уйини.

7 -8

14-15

Уз жамоасидан туп олгандан 
кейингина дарвозага туп 
уришга рухеат берилади.

III кием 5 д а к и к а
1. Ю пиш, югуриш. тик.пантирувчи машклар. 4 -5 Нафас олишни тиклаш.
2. М ашгулотни якунлаш.

Эслатма: машгулот давомида ю рак уриш сонининг
узгариши бир дак,ик,ада 120—140 мартагача.
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В азиф а: туп билан те зк о р л и к  ва ч ак д о н л и к н и  
тарбияловчи машкдар.

Махсус тайёрлов давридаги гурух; (13—14 ёшли)лар
учун машрулотларнинг тахминий намунаси

Т/р Мазмуии Меьсри
(дакика)

Ташкилий-мегодик
курсатма

I кием 20 дакика

1. Юриш, урта тезликда югуриш. 3-5
Организмнинг холатига 
эътибор бериш.

2. УРМ №1. 10-12
Мсъерга эътибор бериб 
бажарилади.

3.

Эмаклашлар билан эстафеталар, 
Мураббийларнинг ишораси билан орка 
каторда турувчи шугулланувчи олдида 
турганларнинг осклари орасидан эмаклаб 
утади, охирига бориб эстафетапи оркада 
турганга беради (кули билан тегиб), суиг 
каториинг олдига келиб туради.

5-6

Уйинчилар бир-бирларининг 
оркасида оёкларини кенг 
жойлашиб турадилар хайда 
машк бажарувчиларга 
халакит бермасликлари керак.

II KIICM 65 дакнка

1.

Тупга гез югуриб бориш ва олиб юриш. 
15 м олдинда гурган 2 та туш а бир- 
бирларига караб турган уйинчилар 
тезлашиб югуриб кслалилар. Тупларни 
олиб юриш ва алдаш харакатларини 
бажариб. туп билаи уз жойларига 
кайтадилар.

8-10 Харакатларни тугри. чаккон 
ва тез бажариш.

2. Фаол дам олиш (бошда туп билан 
жанглёрлик килиш). 1-2 Сонига эътибор бериш.

3.

Стартда утирглн дастлабки холатдан 
тезлашиб тупга югуриш ва тезлашиб гурган 
холда тупни олиб юриб оркага кайтиш: 
секин суръатда тупни олиб юриш.
Фаол дам олиш. Жуфтликда гуп узатишлар.

4-6  марта 

1-2

Машкии муеобака тарзида 
утказиш мумкин.
Тупни узатишда оёк 
.харакатига эътибор бериш 
лозим.
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4.

“Деворга” уйнни — нишонга туп тепиш. “А” 
ва “Б” гурух уйинчилари туплар билан бир- 
бнрларнга карама-карши диогонал буйлаб 
турадилар ва мураббий билан бир вактда 
“деворга” уйнайдилар -  уйин тупга тез 
югуриш билан очилади хамда югуриш 
жараёнида нишонга тепаднлар.
Фаол дам олиш (жанглёрлик килиш).

14-15

1-2

Тупларни узатишда 
аниклнкка, харакат тезлигига 
хамда тепишда аникликка 
эътибор бериш.

5.
Уйин машклари 4x2 жуфтликда. Уйин 
квадратда 2 теккизишда бажарилади. 8-10

Харакатнинг аниклнгнга 
эътибор бериш.

6. Харакатли уйинлар. 18-20
Уйин жараёнида харакат 
тезлигига каралсин.

III КИСМ 5 дакика

1.
Секин суръатда югуриш. Тинчлантирувчи 
машклар.

2-3
ЮУ ритмига эътибор юериш 
керак.

2 Машгулотни якунлаш. 1-2

Эслат ма: машгулот давомида ю рак уриш сонининг 
узгариши бир дак,ик,ада 150—180 мартагача.

Мусобак,а давридаги ук,ув-гурух, (12-13 ёшли)лар 
учун машрулотларнинг тахминий намунаси

В а зи ф а :  айланм а м аш гулот ж а р аё н и д а  техн ик  
тайёргарликни такомиллаштириш. 

Жих,озлар: футбол туплари — 12 та, силжитувчи кичик 
дарвозалар — 2 та.

Т/р Мазмуни
Меъёри
(дакика)

Гашки лий-методнк 
курсатма

I кием 20 дакика

1.
Суръатш! узгартириб, чуккайиб зо-ириб 
юришлар ва урта тезликда югуришлар.

2-3
Юриш ва югуриш 
масофасини аник курсатиб 
бериш.

2.

Суръатни узгартириб юриш, ён томонга 
кадам куйиб, ён билан чалиштирма 
кадамлар билан, 360 градусга бурилиш 
билан асга-секин ioi-уриб юришга \тиш.

4-5
Мураббий курсатмалари 
билан тезлик ва дам олиш 
оралигини эътиборга олиш.

3. Баскетбол ёки кул тупи уйини. 5-7
Соддалаштирилган коида 
билан.
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II КИСМ 65 дакика

1.

Айланма машгулот (“станциялар”даги 
машклар мазмуии) 2-нафар майдои 
ушшчиси билан:
белгиланган усулда 1 та тегиш билан 
жуфтликда туп узатиш; 
машклар 2 айланада 5 дакикадан чар бир 
“станция”да бажарилади.

10-12

5 та гурух тузнш

Биринчи айланадан кейин 
5 дакика дам олиш (тикланиш 
машклари) станниялар 
оралигида 1 дакика дам олиш.

2. Турли масофадан турли усудларда кичик 
дарвозаларга аник тепишлар. 14-15 Тепиш жараёнида оёк 

харакатига эътибор бериш.

3. Улоктириш -  оек тупигида, оек кафт юзида, 
сонда. кукракда кабул килиш. 8-10 Курсатилган хамма аъзоларда 

бажариш лозим.

4.
6-7 метрдан харакатсиз тупни деворга 
тепиш ва учиб келаётган тупни сакраб бош 
билан уриш.

8-10

Тупни уриш жараёнида таянч 
оекнинг куйилишига, тепиш 
оегининг болдир суя1и билан 
товон суягини бириктнрувчи 
бугиннииг каггик 
мусгахкамланишш а, уриш 
жараенида гавданинг 
эгилишига ва югуриш 
бурчагига эътибор бериш.

5.

Жойдан туриб, олиб юрилган 
харакатлардан кейин ва турли дастлабки 
холатлардан кейин эркин. тупни дарвозага 
тепишлар.

14-15 Харакатларнинг уйгунлнгига 
эътибор бериш.

III кием 5 дакика
1. Секнн суръатда югуриш.

2 ЮУ рнтмига эътибор бериш.2. Диккатга ва бушаштирувчи машклар.
3. Машгулотни якунлаш.

Эслатма: машгулот давомида юрак уриш сонининг 
узгариши бир дак,ик,ада 120—150 мартагача.
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