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KIRISIW

Zamanago'y sport turlerinin® xa'mde dun’yanin’ lein'’ko p targalg an
turi bolg an futbol hazirgi kunde juda™ ken" xa @aid.

« Millionlar oyini» dep atalg an futbol rasinda ddamlardin™ juda
ko pshiliginin® fizikalig jaqgtan rawajlaniwinin’, lardin® salamatlig’in
bekkemlewdin™ en” bir jogari qurallarinan biri lppksaplanadi. Bul sport turi
jasi ulkenlergede ,jaslar xa'm balalarg’'a gequl bolg an, xaqlygatinda
da xaligtin® ken™ gatlamin o zine qaratip aigogun turlerinin® biri.

Futbol nag'iz atletikaliq oyin. Ol tezlik, shaqqgn] shidamliliq, kush
xa'm sekiriwshen'likti  rawajlandirrwga rndem beredi. Futbolshi
oyin waqtinda xa'dden tis ko'p jumis atqaradi. Bolsa, adamnin’
funktsionallig mumkinshilikler da'rejesin arttiriwg'a, agkk ga siyetlerin
ta'rbiyalawg a ja'rdem beredi. Sharshaw artip bgrat sharayatta ko'p xa'm
xa'r qiyli xa'reketler giliw, jogari oyin xizmetsaglap turiw ushin za'rur
bolg'an erk qa'biletlerin ko'rsetiwdi talap etedDyinnin’® negizinde,
oyinshilarda, uliwma bolg'an maqgset, jen'iske uwmtil yagniy eki
komandanin’, bir birine garsi guresi jatadi. Jéingslg a kirgiziwge umtiliw
futbolshilardi komanda bolip xa'reket etiwge biring@ o'z - ara ja'rdem
beriwge uyretedi.

Doslig ha'm joldashg sezimlerin ta'rbiyalaydi. Iait oyinsr waqtinda
xa'r bir oyinshi o'zinin® jeke mumkinshiliklerinoksetiw imkaniyatina iye
boladi, birag sonin® menen birge oyin ha'r bir dlghinin™ jeke talpiniwlarin
uliwma bir maksetke boyisindiriwdi talap etedi.

Futbol trenirovkalari xa'm jarislari ko binshe xawayinin®, keskin
0'zgerip turatug'in sharayatlarinda da jil boy! dawetiwine baylanisl, bul
oyin fizikaliq jagtan shinig'iwg a da, organizmngarsiliq ko rsetiwi artiwi
xa'm adaptatsiya imkaniyatlarinin® ken"eyiwine @edem beredi.

Basga sport turlerinde futbol oyini ko' ldee gosimsha sport turi



sipatinda paydalaniladi. Sebebi, futbol- sportshinifizikaliqg
rawajlaniwina ayrigsha ta'sir jasaydi. Futbol oynéwyma fizikaliq tayarliqti
ta'rbiyalawda jaqgsi qural bolip xizmet ete aladag®lardi o zgertip xa'r qiyli
juwiriw sekiriwlerdin® ha'r qiyli orinlaniwi strultaliq jagtan ha'r ganday
gewde xa reketleri topti tebiw, togtatip aliw xaaydaw, maksimal tezlikte
xa'reket etiw, aqgil erk qga'biletlerinin® taktikaligikirdin® payda boliwi,
futboldi xa'r ganday ganiygedegi sportshig'a za'baig an ko plegen
a' xmiyetli sapalardi o'siretug’in sport oyini depamaw imkanin beredi.
Futbol jarislari sistemall ta'rizde dene ta'rbiyasi menen shugivigra
shakiriwdin, sport sheberligin asiriwdin®  a'xrtliye qurallarinin®  biri
bolip esaplanadi. Keyingi jillarda futbolshilarthyarlaw sistemasinda
ko plegen o zgerisler juz beredi. Respublikamizdanigelestirilgen futbol
klasslari, mekteplerinin® sani ko'beymekte. Jabdishilar menen islesiwge
ta'jiriybeli trenerler gatnaspaqgta. Trenerlerdina mggelik sawathlig’in
arttirrwg'a, olardin bilimin teren’lestiriw ha mtijestiriwge de sharayatlar
tuwg 1zilmagta. Sog an garamastan balalar jas mnspga nigelestirilgen
klasslar, futbol mekteplerinin® trenerlerinin® jagsitbolshilardl jetilistirip
shig iwi talapga muwapiq emes ekenligi ma’lim. 87jdstag’| ko plegen
futbol mekteplerin pitkeriushilerinin® og ada aznsasheber komandalar
qguraminin® u akilleri bolip kete aladi. Bunin, splerinin™ biri jas o spirim
sport mektepleri basshilarinin, futbol menen shlagiwshilardin® da’slepki
ga'demlerinde tan’lap aliwda bolg an kemshilikieenyaki balalardi futbol
mekteplerine qabil etiwde tanlap aliw metodikasi singalasin duris
tusinbewinde  boliwi  mumkin. A’lbette sport futbol ekbepleri
gatnasiwshilarin ha'r ta'repleme tayarlawda naeresthette galmawi talapka
muwapiq boladi.

Zamanago'y futbolda jan'a tendentsiyalgrd payda boliwi
oyin funktsiyalarinin, universallasiwi xa'm oyinn'n’
intensivligi  futbolshilardin® oyin  xizmetinin®  raylaniwi,  olardin,

waziypalarinin ken'eyiwine alip keldi, olardi jagia'rejede orinlaw bolsa



taktikaliq ha'reketlerdin’ universallasiwin alaip etedi. Sonin
ushinda sport mekteplerinde futbolshilardi tayarlaw
shugillaniwlarinda, olardin fizikallk jaktanrawajlaniwinda fizikaliq
tayarlig qurallari juda® a'xmiyetli bolipesaplanadi. Toparlardin® jas
0 zgesheligine garay bo'liniwi, xa'r bir toparar zine say tayarligtan o'tiw
mashqalasi xa'zirgi kunde trenerlerden jaqgsi bilimajiriype xa'm
pedagogikalig sheberlikti talap etedi. A'lbettekqll'g tayarlq, da'wirinde
fizikalik tayarligga ayrigsha keuil bo’linedied g ana fizikalig jagtan jaksi
tayarligga iye bolg'an futbolshilar jagsi na'tigieli iyeley aladi. Sonin®
ushinda bul tayarlig tu'rine ha'zirgi zamafutbolinda talap juda
ulken bolip esaplanadi. Dun'yanin, en” kuskiylandi komandalari menen
bir gatarda, klub komandalarinda da arnawli tremgpayda bolmaqgta. Bul
trenerler komandalarda tek gana fizikalikgyarllq ushin juwap
beredi. Bul 0z gezeginde futbol Ren-kunge rawajlanip
baratirg anligi xa'm futbolshilarg'a bolg aalapta juda’ jogari
ekenliginen derek beredi.

Tek usinday etkende g'ana, yag niy balalardin’hikes say xa m
olardin® tayarliqg da'rejesine tuwra keletug'in magalardi duris beriliwi
na'tiyjesinde olardin suyek sistemasi rawajlannainx o siwi da wirinin
artiwi aniglanadi. Sportshi balalar, sport penargdlanbaytug'in balalarga
garag anda ko plegen ko'rsetkishler argall ajiralnadi. Sport trenirovkalari
menen u ziliksiz shug illaniwlar o'tkeriwde nenstsimasinin, funktsonalliq
mu mkinshiliklerinin® jag dayi o zgered..

Sportshilardi, sportshi emes balalar menen salistirg anda
ku'sh,

ha'reketshen'lik ha'm nerv protsesslerinjagsi da'rejede ekenligi
ma’lim boladi. Trenirovkalarda xa'r giyh ritmdeghiinigiwlardin, kompleksin
gollaniw nerv protsesslerinin® funktsionalliq x&eeshen'ligin arttiradi.
Ulwma alganda sport turleri menen shugillaniwi@dam organizmi ushin

juda’ jagsi ta'sir jasaydi



I-B AP.Futbol sport mekteplerinde trenirovkalardag'i tayarliq
turleri.

Futbol mekteplerine tan’lap aliwSport futbol mehégine tan'lap
aling’an sportshilar xaxiyll tayarligtan o'tedi. Jas futbolshilar aldinarxa
giyh da'rejedegi waziypalawyiliwi, olardin orinlaniwi, tikkeley trenerlerdin
ta'jriybesi, bilimine baylanisli boladi. Kishi jasp balalar menen islesiwde
texnikaliq tayarlig bo’limine kiretug'in elementlaopti basqgariw, aydau,
uzatiw, aldaw, shinig iwlari islenedi.

Bul shinigiwlar, ma'selen top uzatiwlar texnikaspiwayi turilip
islenetugin shinigiwlarda men"geriledi, shinig rdlaorinlawda metodikalik
izbe -izlikti saglawga talpiniw talapka muwapik doail. Ma'selen, turip (eki
adam bolip) turip topti bir birine uzatiw, xa'releebolip top uzatiw, topti
aydap kelip uzatiw x.t.b.

Top aydaw texnikasin uyretiwde de izbe - izliklaagvi ko zde tutiladi,
da'slep topti orinda turip aydaw son xareketteaaydopti aydaw, topti
men geriwdi jagsilap iyelep aliw en’ tiykarg'1 elmtierdin’ biri bolip
esaplanadi. Sebebi barlig - komandaliq xa rektfgr jagst aydap biliw xa'm
men geriwge bag darlang an boladi.

1.1.Trenirovkalarda topti men’geriw ilajlari

Oyinshilarg a top aydawdi uyretiwde trener:

1. Toptt alp juriwde oyinshinin®  barlhg waqitta topga
garamawina.

2. Toptin® gorg awshidan jagsi jasiriliwina.

3. Egerde qorg awshi alis bolsa topti tez aydawg a

4 Aydawd! toqtatganda ten  salmakligt l@aga, topti kontrollap
bariwga digkat awdaradi.

5. Topti aydawda oni gorg awshidan gewdesi emefawip biliwdi.

6. Oyinshinin top penen xa'reket islewin aldinkali@ goyiwinin® ha'm

basgada ko'plegen a'meller xa'm elementlergetieewil awdaradi.



Futbolda topti aydaw usillarin iyelep aliw futbolsin’, texnikaliq
tayarlig inin” tiykarg'1 qurallarinan bolip sanala@onligtanda, bul elementke
kishi mektep jasinan baslap ulken keuil bo’lin&kspublikamizdag'1 balalar
sport mekteplerindegi ko pshilik terenerler texmigatayarligti o tkeriwde
balalard'n™ uqipliig'ina baha berip baradi. Taptdawd! to'men da'rejede
men gerip alg'an oqiwshilar, topti basgariwdi mernipg ala almaydi.
Respublikalig futbol internati trenerleri U. Abdaglh, A. Utemuratov
sondayaq, O zbekistang a miynet sin'gen futboletiemarhum A. Esenbaev
o'z sha'kirtleri menen islesiwinde mina talaplardrinlawg'a itibar
garatatug in edi:

-toptl aydawda gewdenin, jogarg’1 bo’limi alg aayajen’il iyiledi;

- joqari tezlikte bolg anda da topti tebiwshi ayakr bir adimda

topqga tiyiui kerek;

- topga barlig waqta uzliksiz qaray bewn kerek: futbolshi
maydanda ne bolip atirg'anin ko'riwi xaoyin jag dayina sa'ykes

gabil etiliwi talap etiledi.

- Trenirovkalarda top oynawdi men geriwshin bir gatar

shinig iwlar ulgisine garap o temiz.

Oyinshilar bir-birine garama-garsi kolonnada tur&dionnada birinshi
turgan oyinshi topti a'ste aqirin ayaqtin® ishkiefagi menen garsi kolonna
ta'repkeqaray aydap aparadi. Qarsi kolonna oyinshisi g birgelikli
kolonnag'a aydaydi. Shinigiwdi mengerip alg annan’,sayaktin™ sirtki
ta'repi, ortasi xa'm shep ayakti aydap otiwge gkt Bunnan baska topti
aydaudi stoykalar arasinan otip uyretiuge bolada.rXjiyli shinig iwlardi
isletiw arqgali balalardin texnikaliq elementleriyretiwde izbe- izlik printsipi

saglanadi.

1.2. Trenerdin’ balalar menen islesiw o zgeshelikte
Kishi mektep jastagl balalardirxa reketshen’ligi xa'r bir protsesske

bolg'an diggatinin® ko'pke soziliwin esapga alsatgrga beriletugin



waziypalardi almaslanip turiwi kerekligin 0'z- a&in kelip shig adi,
shugillaniwshilarga ha'reketinin, maydanda kendedupaydalaniliwi usinis
etiledi. Futbol o'z mazmuni boyinsha juda’ ko p nmeaterden turadil,
sonligtan trenerler uzaq waqit dawam etken tayathairinde ogiwshilardi
xa'r ta'repleme tayarlig da'uirine otkizedi. Batatak g ana futbol menen
shugillaniw, trenirovkalar otkizip goymay, ta rbigpaprotsesskede gatnasadi.
Ta'rbiyaliq protsess bir ta'repten trenerdin pedagtinde jumis islewi bolsa,
ekinshi ta'repten bul jumistin® obekti bolip, jagbolshilar xizmet etedi.
Pedagogikaliq gurallardin® maksetke bag darlangtsirin  ha'm
ta'rbiyashinin™ ta'sir etiwi agrasinda oqiushiadep ikramliliq tusiniklerdi
ga’liplestiriuge bag'darlangan aktiv xizmetke ga#wh. Bul uaqitta balalar
ozlerinin jeke ga'siyetlerin trenerdin pedagogialta’siri jardeminde
ga’liplesedi. Sonligtan da ta rbiya metodikasiiyRarlarin trenerdin’ biliui,
olardi okiu protessi ha'm okiudan tis uaqitlarigigollaniuin o’sip kiyatirgan
a'uladti ta'rbiyalauda ata-ana ha'm uliuma bilimriushi mektep
mugallimlerinin, ulken jerdemi bolip esaplanadi.

Ta'rbiyalig jumistin’ tiykargl gagiydalari oz iseiminalardi gamtiydi.

-Balalardin™ xa'r ta repleme rauajlaniul,

-olardin, jeke gasetlerinin, kollektiv arasindaligdesiui.

-Trenerdin® balalar sana sezimin, minez qulginira’lliglesiuine
tarbiyaliq ta’siri.

-Trenerdin’ jas futbolshilarga jagsi qatnasta botilar arasinda

joldasl g sezimlerin oyatiw.

Futboldi tan'lap, onin, menen shugillaniwdi gafegala o mirinde,

futbol trenirovkalarin ha'm komanda ag zasi bolgpréket etiw u'lken
waqlya bolip esaplanadi. Endi, jas futbolshig'a ovagtin u nemlep
sarplawg a tuwra keledi.

Futbol tajiriybesin mengere otirip, ol ko'p na'riskminshi ma'rte islep
ko'redi. Futbolshinin®, erkiHA'™m a'dep ikramhl'g’t, minez qulginin’

ko plegen ga’siyetleri kishi mektep jasinda gaelyeldi. Sonin ushin, eger de



balalar ta'rbiyasinda ganday da kemshilikler botdardi o sken waqtinda,
gayta ta'rbiyalawg a tuwra keledi. Trenirovkalaribga maydandi tayarlaw,
kundelikli turmista jas futbolshilardi joldaslarenen kollektiv bolip xa reket
etiwge uyretedi. Egerde kollektiv jagsi bolsaanalaplarga juwap beredi;

- futbolshilardin™ bir magsetke bagdarlang arjig'i

- ja'miyet aldinda juwap kersh il i k;

kollektiv ag zasi bolg an futbolshilarga talaas’| q;

trener ha'm futbol kollektivinin™ birgelikte &ip bariwi;

jas futbolshilardin ten™ xukikli boliwi.

Bunday kollektivti basqariw mektep ja'miyetlik stk@mleri, ata-analar
ja'rdemine mu'ta’jlikti tuwgizadi. Trener ata-amalaektepler menen tig 1z
baylanista boliui kerek.

Balalardin® qizig iwshiliglari, bos wagtin qalagtkeriwi, bir-biri
menen ganday qathasta boliwin baglap,arbui” barlig'1t trenerdin’
diggatinan  shette qgalmawi, trenerdin dagegikaliq sheberliginin®
na'tiyjesi bolip esaplanadi. O'zinin® baglawlarirener, trenirovkalar
o tkeriude, oyinlar wagtinda tekserip baradi. Flstinéard1 baglap bariw juda’
a hmiyetli, oyinshilardin® maydannan sirtta bolgt@tnasi maydan ishinde
de payda beriwi mu mkin. Trener o'z jumisi waga topardag’| balalardan
o'zine ja'rdemshilerdi tan'lap alip islesiwi, olardgho lkemlestiriwshilik
ugibin  oyatiwg'a tirnisiwi  kerek boladi. ulBugipti jetilistiriwv ushin
balalardin®, xa'r birin sa‘rdar lawazimina gezdkigs qoyiwi  usinis
etiledi.  Ta'rbiyallg jumistin.  paydali quraktinde, kollektiv penen
sayaxatlarga shigiw, stadionlarg’'a oyin ko'riwgeriviba esteliklerdi
tamashalawg a barwlar xizmet etiwi mu mkin. Jastbdlshilar trenerge
isenedi, sonligtan trener o'zinin ustindgsja islewi kerek. Trener
ta'repinen islengen xa'r bir na'rse, balalaizerinen shette kalmaydi.
Futbol mektebine kelip qosilg'an okiwshilar xa'riyliq da'rejedegi
tayarligga iye. Olardin’ biri, jagqsi oynasekinshisi to'men oynaydi.

Birewleri trenirovkani jagsi o'tkerse ja'ne hiteri  erinsheklik  qgiliwi



mumkin.  Trenerdin® waziypasl, usl kemskeliéi boldirmaw. Barliq
jag dayda balalar menen islesiwshi trenerlergko plegen qiyinshiliglardi
jeniwi  kerek boladi. Ta'rbiyaliq jumistin’ ngjési ko binese trener xa'm
futbolshilardin 0°z - ara gatnasina baylanislivieosebepli, ha'r bir ogitiwshi,
ogiwshilar menen teren’ qathasta isleseditenerlerdin® balalarg'a
goyatug'in talaplarn kishi ha'm jas futbolshilatrdio’'z ara gatnaslarin
aniglawshi talaplardan turadi. A'meliy jumis wadanko binshe birinshi
talapga ko'birek kewil bo’linedi, al ekinshi talapiris bahalanbay qaladi.
Balalardin®™ minez qulgina xa'm trenkalarg'a bolg'an qatnasina
goyllatug'in talaplar, olardin®™ birge islesiw xizine qiyinlastirmaw
kerekligin, trener yadinan shig'armawi talpgmuwapilg. Egerde
bunday bolmasa, trener balalarda ta'rtipti ta dayatirip dosliq gatnasiglar
ha'm kollektivlikke tosqinliq jasayd Jas futbolshilardin®
ta'rbiyasinda olardin® xa'reketin xoshametlew, apatlaw yamasa jazalaw
u'lken a’hmiyetke iye. Ko binshe ta'rtip buzg amveshilarga tek jazalaw
gollaniladi.Bul a’lbette  duris emes. rlipsiz ogiwshilardin’
unamli ta'replerin gayta baglap, rabia azg ana minez
gulkinin jagsilaniwinda marapatlaw kerek. Jazabelsa ta rtipsiz balalardi
unamsiz jag daylarg'a alip keliwi mumkin. Olazio'menen o0°zi bolip,
trener xa'm doslari menen gatnasta bolmay galadi.

Trener ta'repinen balalar xizmetin  baglap bariwi ardih®
komandalaslarina bolg'an gatnhasin ko rsetedi, kezetlerinin® magtawina
miyassar bolgan oqiwshi, islegenlerin gaytalawgranip, ha'mde jagsi
boliwg a tirisadi. Al. unamsiz xa'reketi ushin tgrg an bala ushin berilgen
jaza. keleshekte eskertiw waziypasin atqaradi.

Trenirovkalar barisinda futbolshilar ha'r giyh ddygqga iye boliwi ushin,
texnikaliq, taktikaliq, arnawl xa ' m uliwma fizikgltayarliglardan o tedi.

Futbol oyininin® texnikaliq tayarliq turlerine jad ko' p elementler
kiredi, ha'reketleniw, juwiriw, sekiriw, burithwopti tebiw, aydaw, toqgtatiw,

bas penen uriw, shetten taslap beriw, gagship (@awrwazaman), topti alip



goyiw, aldaw xa reketleri xa'm basgada elementldydi texnikacin quraydi.

O’z gezeginde bul texnikalig xa'reketlerdin ko pghibir neshe usillarg'a

bolinedi. Tek g ana top tebiw, aldaw, aydap juraxrtikasinin® o°zi ko plegen
usillardan turadi. Trenirovkalarda bul xa reketterdoasga qorg aniw xa'm
xu'jim etiw taktikalari, komandalig xareketler, mabinatsiyalar uyretiledi.

Sonday aq qosimsha xa'reketli estafetalar xa mlargan paydalaniladi.
Topti tebiw texnikasin uyretiw xa'reketsiz toptbitgden baslanadi, al topti
togtatiwda minalarga tiykarg'1 diggatti awdariweke

1. Topga jaqginlasiu (jetip keliw).

2. Tayanish ayaqtin qoyiliwi.

3. Togtatiwshi ayaqtin™ xa reketleniwi.

Toptl aydawg a uyretiwde ayaqtin topga a 'sten tiygnkewil bo’linedi.
Ulhwma topti aydaw garsilastin® da‘'rwazasina jagmé ushin kollaniladi,
bunda tiykargi magset, topti komandalasina jetkenaki bolmasa
da'rwazag'a juwmaklawshi soqqgini beriwden ibaratipbobul xa'reket
ko binese aldamshi ha'reketler menen birgeliktelamadi. Topti aydawda oni
bir metrden artigga jibermew kerek. Tek g ana ayjag daylarda, a'tirapinda
garsilaslar bolmag anda, topti 3-4 metr aldig erjikge boladi.

Aldamshi ha'reketler (fintler) ishinde jas futbalahg'a en” an'sat
orinlanatug ' in a ' mel bul topti tebetug ' inday balgaw.

Aldamshi xa'reketlerdi orinlaw texnikasinda eki kéiyg'1 fazani
ajiratiwga boladi.

1. Aldamshi ha'reket.

2. Hagiyqly ha'reket.

Toptl tebetug inday bolip aldaw fintin orinlaw qadebunda aldamshi
xa reket topti tebiwshi ayaq penen kushli zaméewisayaqtin® top u'stinen
o tkeriliwi yamasa top ustinen basiw menen ayaglana

Bunnan basgada juda” ko p aldamshi fintler orimiako zde tutiladi.

Futbolda ja ne bir a'xmiyetli texnikalig element bapti gaptal sizigtan

taslap beriw (aut). Topti taslap beriw pa’t alnarfex) ha'm taslap beriw. Bul



ha’reketti orinlawda top shig anaqta bugilgendedih, bas artinan ilagtiriladi.
Gewde artga iyiledi. Ayaglar dize buwininda iyilediyaglar gewde ha'm

gollardin™ tuwrilaniwi argasinda topti taslap beamnlanadi. Topti taslawda
ayaglar jerden ko'terilmewi kerek. Topti taslapiwebir ayaq aldinda turiw

jag dayinanda orinlaniwi mu mkin. Ha zirgi zamatb@h qorg aniwshilardan

ha'm hujimshilerden topti alip goyiwdi yag rugl ha'reketti biliwdi talap

etedi. Top joytilg'annan da'rxal oni gaytarip aliavgakit bolmasa garsilasga
kesent etiwge tirisiwi kerek. Qarsilaslar topti tkalfap turg anda oni alip

goyiwdin® en” golayli wagtin kutiw kerek boladi. pioalip qoyiwda oyin

jagdayin tez tusiniw, pozitsiyani tan’lap biliw miyetli bolip esaplanadi.

Topti alip goyiw texnikasinda tiykarg'1 ush fazajwatiwg a boladi;

1. Topga jaqinlasiw.

2. Tayanish ayaqtin® qoyiliwi.

3. Topti tewip jiberiw.

Oqiwshilardi trenirovkalarda taktikaliq tayarlidaglari menen de

tanistirip bariw en” bir tiykarg'1 jumislardin bivolip esaplanadi. Oyin
taktikasi jeke xa'm kolektivlik xa'reketlerden gia.

Jeke xa'reketler-bul hu’jim xa'm gorg aniwda oritah’lap biliw, topt
alip goyiu taktikalig magsette texnikalik a'melleodinlaw, ma’selen ; san
jag'inan ko'pshilikti tuwg’iziw ushin aldap o'tiwugpg an ha'reketlerden
guraladi.

Kollektivlik ha'reketler oyinshilard'n™ texnikalipyarlig'inan g a‘rezli
boladi. Uyretiwdin® baslang’ish etapinda trenerdbasli waziypasi
futbolshilardi ekewlik yamasa ushlik bolip ha'relatwge uyretiw bolip
esaplanadi. Bunin® ushin trenirovkalarda tek futleohes, al xa'reketl
oyinlardan xa'm basqga da sport turlerinen paydalarsinis etiledi. Bul
shinig iwlarda taktikaliqg waziypalardi uyretiw kdeztutilali.

Trenirovkalarda ha'r qiyh sport turlerinen paydalaniw,

futbolshilardin’, kishi zvenolarda xa reket etiyetilistiriledi. Ma'selen,



-basketbol ha'm gol tobi oyinin a piwayilastiaig gagiyda boyinsha
oynaw.

-topt1 a'piwayi, u'shlik bolip bir birine uzatipriw, shinig 1w bir orinda
yaki xa rekette orinlanadi.

-2x1, 3x1, 4x1, 5x1, shinig iwlari, bunda toptipaljoyiw xa'm orin
tan'law waziypasi goyiladi.

-2x2 oynaw bul oyinda neytral oyinshi qaysi komatafsdi iyelese sol
komandag a qosiladi.

-kishi maydanda 3x3, 4x4, oynaw.

Bul ha'reketler men'gerilgennen keyin mini futbol yimnan
paydalaniwg'a boladi. Kishi mektep jasindag'i fighwardi tayarlawda
trenerlerge juda’ ulken sabirliq, bilim ha'm jaepnez qulig og'ada za'rur.

Biz jokarida jas futbolshilar trenirovkasini ayirim tayarliq
turlerine toqtap o 'ttik.

.To'mende kishi mektep jasindagi xa'm Respublikadort futbol
mekteplerinde futbolshilardi fizikaliq jagtan tagav ma'selesin qarap
o'temiz. Bul tayarliq tu'ri, futbolshilar ushin kgrg'1 tayarlq turlerinen bolip

esaplanadi.

[I-BAP. Futbolshilardi fizikaliq jagtan tayarlaw.

Sport oyinla rinin” barhq turleri, uliwma algtin sporttin™ ko pshilik
tarawlarinda sportshilardin” fizikaliq tayarligikiarg 1 orinda turadi.

Fizikallqg tayarlig-bul tayarligtin® barlicurlerin jetistiriwge jagsi
sharayatlar tuwg'izatugin  fizikallg sapdla ta'rbiyalawg'a xa'm
funktsionalliq mumkinshiliklerdi rawapdiriwg a bag darlang an
pedagogikalig protsess bolip esaplanadi. Fizikiyprlig uliwma xa'm
arnawll  bolip bo'linedi. Ulhwma fizikaligtayarlig waziypasina den
sawligti  bekkemlewge ja'rdemlesiw, xa'r- tpleene garmoniyalik

rauajlang anlighA’™™ turmisga kerekli bolg'an qozgalis sapalarin jeitiiis



talaplarn qoyiladi. Arnawl fizikaliqg tayarlig-belig sport tu'rine kerekli
bolg'an fizikaliq sapalardi ta'rbiyalawd talap deteFizikaliq tayarlqtin®
ganday da'rejede ekenliginen sportshilardin® ikexmiA™™M  taktikaliq
usillardi men'geriwi g a‘rezli boladi. Fizikaliggjan jagsi tayarligga iye
bolg'an sportshilar psixikaliq jagtan turaqli, siptrenirovkalar dawaminda
beriletugin  nagruzkalarg'a  shidamli boladipasgasha  aytganda
bunday sportshilar nagruzkalardi jen’illik penen jen'e aladi.
Kerisinshe fizikallg  jaqtan  tayarlig’t meen  sportshilar  ushin
trenirovkalig nagruzkalar qiyin keshedi. Fizikaltgyarligtin® tiykarg'i
waziypalari funktsionalliq tayarligtt  mudamgsirip  bariw, arnawli
iskerlikti o'siretugin ha'm sport na'tiyjelerinaplga sa'ykes ta miyinleytug in
intensiv ha'm ko’lemli trenirovkalarg'a, jaris nagkalarina izbe-iz a’'ste-
agirinlig penen alip keliwden ibarat bolip, futlholardi tayarlawdin™ basga
tu'rleri menen tig'1z baylanista o'tedi. Shaggankg sh, epshillik, tezlik,
shidamliligtin® jogari da‘rejede rawajlaniwi, futha™ texnikasin iyelep
aliwdin® en’ basli xizmetin atqgaradi. Sonin® mebéeyge fizikaliq tayarliq
waziypalarin iske asiriw, a'xmiyetli bolg'an psidikf xa'm sanal-erk
sapalarin ga’liplestiriwge de ja'rdem beredi. Fldindarg'a kerek bolgan
fizikal g tayarliqg xa'm sapalardi rawajlandiriwtgei da rejede quramali xa'm
uzaq mu ddetti talap etetug'in protsess. Sebetholfloyini usi sport tu'ri
menen shug illaniwshilardin’ fizikaliq tayarlig ibi@ gansha jogar talaplardi

goyadi.
2.1. Futbolshilardin’ arnawli ha’m uliwma fizikaliq tayarlig’i

Arnawl fizikaliq tayarhqg,arnawl fizikalig sapatan’ rawajlaniwinin’
jogart da'rejesin iyelewge xa'm organizmnin® furdalliq xizmeti
sistemalarinin’ jogari da rejedegi jetilisiwine bdaylanadi. Bul waziypalardi
iske asliriw, jogari sport na'tiyjelerine erisiwdbasli sha'rti bolip esaplanadi.

Sonhgtan da arnawl fizikaliqg tayarliq jogari bBbdiktegi sportshilardi



tayarlaw sistemasinda tiykarg'i orindi iyeleyditdelshilardi uliwma fizikaliq

jaktan tayarlaw protsessinde to'mendegi waziysiashiledi;

1.Shug illamwshilardin™ xa'r ta'repleme fizikalayvajlaniwi.
2. Den sawligti bekkemlew

Funktsionallig mumkinshiliklerdi arttiriw

Tiykarg'i fizikaliq sapalardi rawajlandiriw

Sport iskerligin iyelep aliw

Turmista a xmiyetli bolg an ko nlikpelerdi iggl aliw

N o g M~

Qayta tiklewshi protsesslerdi marapatlaw

Arnawll fizikalig tayarliq minaday wgpalardi sheshiwge

bag darlang an:

1. Organizmnin® funktsionalliq xizmetin izbe-izifistiriw

2. Arnawll ha'reket sapalarin rawajlandiriw.

3.  Oyminnin® texnikasi xa'm taktikalig usillarin yeliep aliwg a
ja‘rdemlesiw

1. Sport formasina erisiw.

2. Psixikalig tayarligti jetilistiriw.

Ja'ne bir diggatga itibarli jeri. arnawl fizikaltqyarliq jogari sport
na'tiyjelerine erisiw ushin fiziologiyaliq tiykaajatip beredi.

Uhwma fizikaliq tayarlig ko'p jilhqg tayarligtinbaslang’ish etaplarinda
u'lken a’xmiyetke iye bolip, a'sirese keyingi qggalestirilgen jumisqa tiykar
saliw za'rur bolg an balalar xa'm jas o spirimlezn®n islesiwde, onin orni
ayrigsha qa’siyetke miyassar boladi. Bul waziypadaerisiwv menen uliwma
fizikalilg tayarhg o'zinin® bash ornin ga'niygeleggen tayarlig turine
o'tkeredi. Uhwma fizikaliq tayarlig shug illaniwlhaslang annan keyin 12-13
jasqa shekem dawam etedi, ekinshi etap jetkenghaklivirge tuwra keledi;

u shinshi etap jaslig da wirine tuwra keledi.



Birinshi etap futbolshinin® tiykarg't sapalari degsaplanatug in
shaqgqganliq, epshillik xa'm iykemlilik sapalarin rlayalaw ushin juda’
golayh boladi.

Bul etapta iyelengen ko 'nlikpeler bekkemlenedi xaoging'a ilayiq
bolg an ha'reketlerdin’ tiykarin payda etedi.

Ekinshi etapta fizikaliq sapalardi rawajlandirwgg niygelesken tu'rde
ta'sir jasawga imkaniyatlar tuwdiratug’in, jetertla’rejedegi intensiv
shinig iwlardi gollaniwg'a mu mkinshilik tuwdiradiSonl gtan fizikaliq
tayarliq jan a tu'rinde, yagniy sheklengen qga rikgaeipatinda boladi, biraq
sonin menen birge u'lken xa'rta replemelikti ddaaqaladi.

Fizikallg tayarhlq waziypasin  sheshiwdezik@aliq sapalardin’,
rawajlaniwi, olardin® da'rejesi qgandayligulken a'hmiyetke iye.
Futbolda fizikaliq sapalar o'z aldina emes, aldikie, kompleksli ko riniste
ju'z beredi. Sog an garamastan ku sh, shaqqampishilék xa'm shidamlil gt
rawajlandiriwda xa'r bir sapani ta'rbiyalawg a aldina jantasiwdi talap
etedi. Demek tayarllg dawiri xam etapganday boliwinan kelip
shiggan halda gaysi sapani ko birek ta rbiyalawgvel bo’liniwi  kerekligi
aydinlasadi.  Jogarida aytip  o'tkenimyziiekal 'q tayarlig uliwma
xam arnawh  bolip bo'linedi. Uliwmaikaliq tayarlig tiykarinan
futbolshi tayarlig'inin” uhlwma bazasin jaratiwshin xizmet etedi ha'm
aktiv dem aliw da'wirinde qollanilatugin queaatlin® biri esabinda
tiykarlanadi. Nerv-bulshiq et toparina ta'sir jasawbunday shinig iwlar
tiykarinan xarakteri boyinsha nerv-bulshiqg etsku™ saliwlari , futbol
oyinina sa'ykes bolgan shinig - iwlardan ralqai. Arnawl fizikaliq
tayarlig futbolshi tayarhg'inin® arnawl fundartianjaratiwg'a  xizmet
etedi. Bugan nerv-bulshig et ku'sh dammn’, tek xarakteri
boyinsha futbol oyinina sa'ykes keletug'in shimigh emes, al ha'reketler
du zilisinin® xarakteri de futbolg'a tuwra keletug'shinig iwlardan quraladi.
Jogari trenirovkallg tayarligga iye bolg'an futlolar ushin,
shug’illaniwlardin® 40% i uliwma, 60% arnawll fiallq tayarligga tuwra



keledi. Tayarlig da'wirinde, a'sirese, 1on birinshi etapinda,
uhwma fizikaliqg tayarligga ko birek kewil bo'lingdal jaris da'wirinde
arnawll tayarlhqg bash oring’a shigadi. Tayarligndande 60% uliwma, 40%
arnawli tayarlq jobalastiriladi, al jaris da waenkerisinshe uliwma fizikaliqg
tayarligga 40% al. arnawl fizikalig tayarligga 60&uratiladi. Biraq bul
gag lyda uliwmalastirilip aling’an gag'iyda, sorushin da trener, tayarliqti
jobalastinnwda xa'r bir oyinshinin® jag day! xamu mkinshiliklerine garay
o zgerisler kirgiziwi mu mkin.
Jillg  tsiklda  futbolshilardin®  uhwma xa” arnawl  fizikalq

tayarliglari minaday boliwi mu'mkin.

Uhwma xa'm arnawli fizikaliq tayarhqtin® jillik t siklda boliniw

u'lgisi

Tayarliq turi Aylar

I I 1 IV | V [ VI VIV IX | XX XI
Uhwma
fizikahq 20| 70 | 60 50 [ 40| 30| 20 | 20 | 20| 10|10
tayarliq % 100
Arnawli
fizikalq
tayarliq 20 | 30 | 40 | 50 | 60| 70| 80 | 80 | 80|80|90

Futbolshilar trenrovkalarda bul tayarlig turlemntkeriwde xa'r qiyli
shinig iwlar xa'm qurallardan paydaliniwda trenkawin tig izlig'ixa'm
paydalilig't esapka alinadi. Sonday aq usi sporina sa ykes keletug'in
ha’'reketli oyinlardan qosimsha qural retinde pagmal usinis etiledi.



Sport mekteplerinde futbolshilardin™ fizikaliq tayg'1 waziypalarin
sheshiwde xa'r qiyli qurallar gollaniladi: tayarsiginigiwlari, u yreniw oqiw
oyinlari, jarislar.

Bul qurallardin® ishinde jas futbolshilardi tayanish gozgalis

apparatina ha'r tarepleme ta'sir jasaytug'in bayashinig iwlari
a xmiyetli orindi tutadi. Futbolshilardin® fizikgltayarlig'inda gollanilatug’in
shinig ularg a:

1. aya, gewde ha'm qol bulshik etlerine arnawli haliwma ta'sir

jasawshi kush ha'm tezlikli-kush shinig iwlari;

2. Shidamhligti rawajlandiriwga arnalg an uliwkaam arnawl

shinig iwlar;

3. Shagganlig, xa'm xa'reket tezligin agandiriwga arnalg an
shinig iwlar;

4. Epshillikti rawajlandiriwshi uliwma ha'm arnawhinig iwlar;

5. Iykemlilikti  rawajlandinw  ushin  uliwma xa'm  arnawli
shinig iwlar.

Bul shinigiiwlardi qgollaniw oyindag'1t texnikaliq "ha taktikalq
a'mellerdi orinlaw sapasina ta'sir jasaydi. Futiigla kerek bolg an barliq
fizikaliq sapalardi rawajlandiriw ushin bir qatagtodlardan paydalaniladi:

1. Bir ga’liplilik , bazalik shidamhligti rawajlandiriw ushin.

2. O'zgermeli metod arnawli shidamhligti rawajlandiriwga
ja'rdem beredi. Futbol oyininin® o°zi usi metodiygalaniwdin™ u’lgisi bola
aladi.

3. Ta'kirarlaw metodi. Bul metod orinlanatug’in nagruzkalardin®
ko lemliligi menen ajiralip turadi. Sapalardan shagganliq,
epshillik, kushtirawajlandiriwda gollaniladi.

4. interval metod Jumis ha'm dem aliwdi qatal rejelestiri
sipati  menen ajiralp turadi, biraqg deadiw waqti juda’ kem,
organizm o z ga'lpine kelip ulgermeydi, bul metodir@se tezlik xa'm kush

shidamlilig’in rawajlandiriwda payda beredi.



5 Aralas metod bul metodti qollaniwda bir wakittin® hisde
fizikaliqg sapalardi rawajlandirw menen birge tdéeataktikaliq xa reketlerdi
rawajlandiriwg'a mumkinshilik beretug’in skymwlar orinlanadi.

6. Oyin metodi Arnawlh fizikaliq sapalardi rawajlandiriwg a

arnalgan ha'r kiyli ha'reketli xa'm sport oyinlanrgollaniladi.

7. Jarils metodi Bul metod duzilisi jaginan oyin metod
esletedi, birag jetekshi quraletinde, xa'r qiyli jarisiwlar gollaniladi.
Bul metodtan paydalaniw trenirovka sha’irllereal oyin sharayatlarina
jaginlastirrwga mu mkinshilik beredi. Jaris atehin® en” kushli qurali
retinde ra’smiy jarislar xizmet etedi. Trenirovigali da'wirlerde trenerler
o'z-ara kelisip bir-neshe joldasl’'q ustmdar da o'tkiziwi mumkin.
Joldaslig  oyinlar argali  futbolshilar ha'm ontanda tayarlig inin’
kemshiliklerine kewil bo’liwge mu” mkinsk tuwiladl. Biraq
joldasliqg ushirasiwlarg a garag anda, jarislaresld fiziologiyaliq nagruzkani
payda etedi. Demek jarislarg'a qatnasiwinghilardin® tayarlq
da'rejesinin’ o'Ishemi retinde garaliwi mumkin. 8prushinda jaris metodin
gollaniw tayarliq sistemasin'n’ sha'rtli tu'ri [ppksaplanadi. Birag, balalar
menen islesiwde bul metodtin® u'lesilkenlerge garag anda 2-3 ese
kem bolad1.

Ko'p jilig tayarliqti durnis jobalastinnw ushin ikalq sapalardi
rawajlandiriwg a ayrigsha kewil bo’linetug’in dalei bolatug inhg’in biliw
juda” u'lken a’xmiyetke iye. Usinday da wirlerdenavl tan'lap aling an
trenirovka qurallarn ta'siri astinda sportshinibarlig keyin ala jetilisiwin
aniglawshi o zgesheliklerge erisiw mumkin.

Fizikalig sapalardin® xa'r qiyli jasta xa'r qiykezlikte rawajlaniwi
fiziologiyaliq jaqgtan tiykarlang an. Mektep jasigdaoqiushilar jetkensheklik,
mektepti pitkeriw da’uirine shekem xa'r giyh tdyarturlerinen o'tedi, olar
trenirovkalar na’tiyjesinde fizikaliq sapalardi lerimde qa’liplestiriwge,
olardin” da'rejesinin’ jogarl boliwina tayanadimemdegi tablitsa balalardin’,

fizikalig sapalarinin™ qaysi jasta rawajlaniwinlait etiwdi usinis etedi.



Fizikalig sapalardin™ rawajlaniw tempi.

(O-qizlar, +- balalar)

Jas
Sapa

7-8 |(8-9(9-10 |10-11|11-12|12-13|13-14 [14-15 |15- |16-1717-18

16

Ulwma tezligi |00 ({00 |0 00 00 +

++  |++
Ulwma 0 ++ |00 |++ +
shidamliliq ++
Iykemlilik ++ |0 |0 00 + 00

++

Ku'sh 0 00 |0 ++ |+ 0 +
shidamligi
(dinamikaliq)
Ku'sh 0 00 |0 + 00 |++
shidamligi
(statika)
Ku'sh 00 |0 + 00 |++

Bul tablitsada ko'rinip turg aninday xa'r bir sapa aldina rawajlan’p
goymay, olar kizlar ha'm balalarda xa'r gyl botvajlanadi. Futbol sabag'i
fizikallg sapalardi rawajlandirlwdin® en” jaqgsi alarinin” biri  bolip
esaplanadi. Sabaglar waktinda xa'r qiyll shiniginwixa reketli oyinlar
gollaniladi. Ha'reketli oyinlardan paydalaniw futbabag'in ja'nede bayitadi
ha'm xa'reketshen'likke bolg'an balalardin® jud&en” za'rurligin
ganaatlandiradi.



2.2.Fizikalig tayarlig boyinsha futbol shug illanimarinda gollanilatug’in
ha'reketli oyinlar

1.«Komandalig start oyinp>  oynawshilar eki komandag'a bo’linedi,
ha'r bir komanda qurami 5-8 futbolshilardabarat. Oyindi birinshi
bolip baslaytug'in komanda ag zalari gandbol mawyda da’rwaza turg an
sizig boylap toplar menen turadi, olardin® gar&tas9-metrlik  zonada
jaylasadi. Signal boyinsha birinshi komaraanshilari  topti
maydang'a tebedi. Ekinshi komanda ag zatglardin’ izinen
juwirip, olardi tez ornina gaytariwgranadi. Toplardi ornina gaytariw
waqtl esapga alinadi. Son” komandalar orin adach. Qaysi komanda
toplardi ornina gaytariwg'a kem waqit jumsasa lsmhandag'a jen’is
beriledi.

2.20x20 metr bolgan maydan ortasina 80x12m boltan
da‘rwaza qoylladi (stoykalardan paydalaniwg a bpl&@lyinda 10-12 adam
gatnasadi ha'm olar usi maydan ishindgabgr topti aydap juredi.
Birinshi oyinshi  oyindi baslap, toptdarwazag a jollaydi, egerde ol
gol ursa ekinshi oyinshida sol orinnan top tebikerek boladi, egerde eki
oyinshinin® da xa'reketi na'tiyje berse, udhimg/inshida sol orinnan top
tebiwge ma’jbur boladi. Eger u shinshi oyinshil g@ almasa og an bir
jarima upay beriledi, al to'rtinshi oyinshi top itei qa’legen jerden uriwi
mumkin. Oyinnan u'sh ret jarima upay toplag an siyin oyinnan shig'ip
ketedi. Oyin, maydanda 2-3 adam galg ansha dawaan et

3. «Top kapitang a» oyini Oyin gandbol maydanshasinda o tkeriledi.
Eki komanda da (xa'r birinde 6-8 adam) -kapitaylanadi. Xa'r bir kapitan
garsilaslar maydaninin’, 6 metrlik zonasinda jadasOyin maydan orayinan
futbol gag'iydalari boyinsha baslanadi. Eki kodzamn™  oyinshilari da
toptt 0’z kapitanina jetkeriw ushin guresgdiysi komanda bul magsetke

erisse bir upay aladi.



Kapitan 6 metrlik zonadan shig’ iwg a qadag andtilal oyinshilar bul
zonag a kiriwine ruxsat etilmeydi, kapitang'a kdgp jetkergen komanda
jen’impaz esaplanadi.

4. «Bir da'ruazag a oyin» 50x50 metr bolg an maydan orayina diametr
9 metr bolg an shen'ber belgilenedi. Shen'ber oeaga rwaza islenedi (eki
stoyka). Eki komanda maydan ishinde ga'legenslyiagadi. Oqitiwshi
maydan orayinan topti maydang a tewip oyindi bakkedi. eki komanda
oyinshilari futbol gag'iydalarin saglagan haldawazag a top otkeriwge
tinsadl. O'z komandalasinin® top jetkeriwinem so tkerilgen gol esapqga
alinadi. O'tkerilgen goldan son™ garsilas mknda, maydan orayinan
oyindi gayta baslaydi. Oyin neshe gol o tkeridggin kelisilgeni boyinsha
dawam etedi. Qaysi komanda ko p top ursa jen’irbpéad.

5. «Shabandozlar oyins. Oyin basketbol maydanshasinda
o gkeriledi. Oyinshilar  ozlerinin® fizikalig jag dayina sa ykes
komandalaslarin argalap aladi. Futbol gag iydasiamaq, garsi komanda
da‘rwazasina gol o'tkeriwdi maqgcet etip gbya2-3 minuttan son
oyinshilar orin almasadi, yamasa ha'r bir golgltarinan son" almasiwg a
boladi. Bunnan basga oyinlar menen bir targa fizikalig jaqtan
rawajlaniw qurallari retinde ha'reketli estafetalarha’r qiyll  kross
juwinwlari, awirhglar  menen islew, staitsag'a  shig'ip  tusiw,
belgilengen araliqga waqitqa  juwiriw shinig iwlari ken'nen
gollaniladi. Sonday - aq «chelnok» uwiyiwi bizin sport
mekteplerimizde qollanilatug’in jagst shinig iwlagatarina jatadi.O 'z
wagqgtinda Respublikalig futbol mektep internatingais alip barg an jogarg'i
topar treneri A.Utemuratov 0z ta'rbiyalanmigrina juda’ talapshan
edi.Ol o'z oqiwshilari menen o’tkeretug Iin shugnilvlar barisinda fizikaliq
tayarligga ayrigsha itibar garatatug'inlig’'t memasqga trenerlerden ajiralip
turadi. Fizikalig  sapalardi rawajlandiriw, ogiwshilardin® uliwma
fizikaliq jag dayina u'lken talaplardi goya@nin” trenirovkalarinda

jogarida ko'rsetilgen shinig iwlardin® ko pshiligollaniladi. Shinig iwlar



barisinda futbolshilar top penen xa'm topsiz xa&ttek argali fizikaliq
konditsiyag'a jetisedi.Tilekke qarsi xa'zirgi wagit A.Utemuratov
respublikamizdan shette islemekte.

Balalardin® qizig’ iwshilig inin® artiwi ushin kaibse jaris metodinan
gollaniladi. Futbolshilardin™ fizikaliq tayarlig bir gatar sapalardin’
rawajlaniwin talap etedi. Usi sapalardin® rawajlangag iydalarin qgarap
0 temiz.

[II-BAP. Uliwma shidamliligti rawajlandiriw.

Futbolshinin® uliwma shidamliig't degende, oninzaq waqit
dawaminda bir ga’liptegi jumisti isley aliw ga biletu sinemiz. Uhwma
shidamhigtin® jogari da'rejesin iyelep ahwdi, xata repleme fizikaliq
tayarligtin® tiykari (bazasl) retinde tusiniw kergBnin® rawajlaniwina ta’sir
jasaw arqali, en” aldi menen jurek gan tamir haem éliw sistemasinin’
fizikallg ~mumkinshiliklerinin® artiwi  kislorod peme ta miyinleniw
funktsiyasinin® jetilistiriliwi ko zde tutiladi.

Aeroblig shidamliligti rawajlandiriwdin’ tiykargnetodi (10 min™ aslam)
bir ha'm o'zgermeli ga’lipte bir tegis intensivéki jumisti orinlaw bolip
esaplanadi. Bul jumisti orinlawda pul’'s sog iwi utiima 130-150 ret. Usi
magqgsette uzaq mudettegi juwiriwlar, sporttin’ tejktu'rleri (juriw, eskek
esiw, velosiped x.t.b.) xa'reketli ha'm sport ogrnbasketbol, tennis, qol tobi
x.t.b. gollaniladi.

Baslang'ish oqitiw etapinda ulken bolmagan inwikiegi
orinlanatug’in nagruzkalardin, a'ste aqirinliq peke beytiliwine ayrigsha
itibar qaratihwi sha’rt. Shinigiiwlar oqiwshilardi mekteptegi dene
ta'rbiyasi sabaglarinan jagst tanis bolmagahinig iwlardan tan'lap
aliniwi usinis etiledi. Bunday shinig iwlayatarina uzaq muddetli juriw,
a'ste aqurin juwiriw, a'sirese xa'reketli oyinlasginaw shinigiwlart  kiredi.
Bir ga'liplilik , oyin xa'm 0 zgermeli nadlar qollaniladi.

Nagruzkag'a bolg'an bala organizminin® regkisin, olardin® o zleri



baglap bariwina u'yretiw. shinig iwlarininaotlarin esapga alip barnw
talapga muwapiq boladi. A'dette, bunin™ ushin eten pul's uriwin biliw
metodinan  paydalanadi.  Bul, pul'stin® minut@®0 ge shekem uriwi
aeroblig. 180- ge shekem aralas, 180 nen aanh@erobliqg (kislorod qarizi
menen) ekenligin biliwi menen aniglanadi. Birlgplilik metodr 10-12 jasta
a dewir a' xmiyetke iye, bul metodti  qollaniw deag muddetli  juwiriw
(30 minutga  shekem) shinig'iwinan  payd&dni pul's sog iwi
minutina 140-150 pet. Trenirovkalardin® geegktbasqishina o tiliwi
menen uliwma shidamliligti rawajlandiriw magsetjnde ga’liplilik ha'm
wagtinshalig metodlarinan paydalaniw  jaqgsiragebebi. bul - energiya
ta'minleniwinin®  aerob-anaerobliq a dislerin ljstiriwge o’'tiw imkaniyatin
tuwgizadi. Bul o0z gezeginde trenirovkalardi garitayarlig'ina
jaginlastirilg'an  xalda o'tiwge, texnikalig xa raktikallg xareketlerdi
uyretiwge xa'm olardi jetilistiiwge  tolig rmmukinshilik  beredi.  Bir
ga’liplilik xa'm o'zgerisli ta'sir jasaw metodin  paydalaniw u’lgisi
retinde, o zgermeli tempte juwiriw, sport oyrman xa m futbol oynawdi
keltiriw mumkin. Shinigiwlarda ju'rek sogiwi mimoa 160 tan aspawi
usinis etiledi.

Usinday trenirovkalarda nagruzkani gaytalawg asigagem aliw ha'm
jurek sog'iwi minutina 120-130 g'a pa'seygenRkegin kirisiwge boladi.
U'lken jasta uliwma shidamhligti rawajlandiriwdaterval metodinan da
paydalaniladi. Bul metod shinig iwlarindagtensivliikte  (tig'i1zliq)
jurek sog'iwi minutina 170 retke sheljetetug in shinig iwlardi
orinlaw mu ddeti 3 minutga shekem, olardi ta’kaarlsani 5-6 ret, dem alis
wagqti shinig'iwlar arasinda 30 -90 sekundti qurafin seriyada 5-6 ret
gaytalaw, al uliwma seriyalar sani 2-6 ma'rte.

Bul shinig iwlardin® barlig't trenirovkalarda ulhvam shidamhligti
rawajlandiriw ushin gollaniladi. Ha'r bir sport myoyinshilarin tayarlawda
uliwma shidamlilig sapalarin rawajlandinw menerrgdlikte arnawli

shidamliligga da juda™ u’lken kewil boliniwi kerghkl sport ga nigelerine



juda’ jagsi belgili. Arnawli shidamliliq tu sinigbelgilengen wagqit ishinde
ayrigsha jumisti na'tiyjeli orinlawdi ko zde tutaButbolda bul- futbolshinin®
oyin wagtinda orinlaytug'in ayrigsha jumisina, yag oyin a mellerin jagsi
da‘rejede orinlaniwina aytiladi, al jumistin® ngetigi, tezlik xa'm kush

shidamlilig’inin™ rawajlaniw da'rejesi menen belgddi.

Tezlik shidamlilig’i, oyin xa reketlerininlapga muwapiq orinlaniwi
payda bolg an ha'r gyl sharayatlarda  joqgartezlikte orinlaw menen
sa wlelenedi.Futbolshinin®™ oyin xa'reketleri judaskin gures dawaminda.
oynaw sharayatina garay hareket etiw, a mellergin xa m jags! orinlaniwi.
arnawli shidamlilig waziypalarinin® men gerilgeman derek beredi.

Aldin qgollanip atirg'an metodlarg a interval xaan$ metodlari gosiladi,
ha'zirgi wagqitta, futbol menen sportshilardin® kisfastan balalardin®
shug illaniwin esapga alatug'in bolsaq, bul metddla paydalaniwdi duris
jolg'a goyip futbolshilardin®, arnawh shidamhimg rawajlandiriwdin™ jogari
na'tiyjeligine erisiwge boladi. Biraq, mektep jatag'1 balalardi u'lkenler
menen o tkeriletug in shinig iwlar menen shinmgtoluris bolmaydi. Ha'r bir
jastag’l balalar, 0’z da'wirine qaray og ada ha’rdegi rawajlaniw sipati
menen ajiraladi, taktikalig texnikaliq, ziialilg. Bul biologiyaliq
nizamliglar sonin’ ushin olardi esapga almawga é&gdm Ma'selen, 8 -10
jastag’t balalardin® bulshig etleri tiykarinan gozwaqti u'lkenlerdikine
garag anda kem boliwi ta'biyiy. 7-12 jas arasindaeket tempinin’ 0 siwi
juda” u'lken boladi. Birag bul jastag’i balalardwa’reketlerinin® anighg'i
a dewir rawajlangan boladi. Berilgen xa'reketlesdinlawda jiberiletug in
ga'telerdin® ko'lemi 50% ke shekem boliwi mu mksonligtan da trenerler
balalardi shug ilandiriwda duris joldi tan’lap aldcenirovkalarda jiberilgen
ga'telikler ushin olarg a keyis beriliw kerekligiadinda saglaw! juda™ u'lken
a xmiyetke iye.

Bul jastag'i balalar jeterli da'rejede quramalgban texnikaliq

shinig iwlardi orinlawga tayar, ha’tteki, oladkanlerge qiyin bolg an



shinig iwlardi da an’sat lyeley aliwi mu mkin. Futbol
menen shug'illaniwdin® o'zi de bul gast balalardin® ko plegen
xa'reket uqiphlig'inin® tez o'siwine jardemberedi. Bul jastag'l
balalardin® ha'reket  uqiplihg'inin®  a'xmiyet ko'rsetkishi  retinde
motorlig adaptatsiya, yag niy  mengerilgen gjaks  ha'reketler
duzilisinin®  xa'r qiyli  sharayatlarg'a qpléstire aliwshilig't  bolip
esaplanadi. Balalardi ha'r qiyli texnikaliq b&atlerge uyretiwden aldin
olardi arnawlh tan’lap aling an shinig iwlar, hiketl oyinlar xa'm estafetalar
argall quramali xa'reketlerdi uyreniwge tayarlaw &erek. 7-8 jasta balalar
jan'a  materiallardi  tez men'gerip ahai baylanisl, ha'reketler,
oynawda gollanilatug ininday etip uyretiledi. l&ardin® shidamlihg’in
ta'rbiyalaw, bir gatar oyin xa'reketleri xa'm tadygn bir gansha talapga
juwap beredi. Nagruzkalar ,xa'r bir sportshig aab&t rde mo’lsherlenedi.
Interval, jaris metodlarin gollanip, arnawl shidamlilqti
ta' rbiyalawda, shinig’iwlardin™ aqirina garay, ¢'isog’ iw minutina  175-
180 a'traplarinda  saglanadi.  Shinig iwlardinorinlaniw tezligi |,
maksimumnan 80-85 % quraydi, gaytalaniwlar 1adegy’tT dem aliw
waqtt 45 sekundtan 3 minut aralig indaakirarlaw sani  3-4
sekundtan 3 minut aralig'inda, ta'kirarlaw sadl @t, seriyalar sani 2-3.
Seriyalar arasinda dem aliw 5 minutga shekem. foekanin® tiykarg'i
gurallar  retinde juwirniw  shinig iwlari,arnawli  tayarlawshi  xa'm
tiykarg'1 taktikalig shinig iwlar gollaniladi. Kinsshidamlig't oyin waqtinda
ko'p turli bolip sa’'wlelenedi xa'm oyin xa'rekethan” jogari na'tiyjeliligin
ta'miyinleydi. Ku'sh  shidamliig’t  skalig xa m dinamikaliq bolip
bo’linedi. Trenirovka metodlarina intervala’m ta kirarlaw metodlari
jatadl. Ku'sh sapasin ta'rbiyalaw fizikaliq taygmli rawajlandiriwdin®
a hmiyetli sapalarinin® biri bolip esaplanadi. Oym texnikasi xa'm
taktikasin iyelep aliwda bul sapanin® u’lesi kaSport mekteplerinde ku'sh
sapalarin iyelewdin” en’ jagsi da'wii4-16 jas. Futbolshi statikaliq,

dinamikalig xa'm jarihwshi a’xmiyettegi du sapalarin ko rsete alsa,



jarislarg’a qatnasiwg'a tayar dep esaplawg a hotadiikalig ku'sh, basga
barlig ku'sh ko'rsetkishlerinin® tiykar retinde séelenedi. Dinamikal g

ku'sh, tez ha'm ko'p marte gaytalah| xa reketlerdin

orinlaniwin  ta miyinleydi. Jarthwshi  ulsh maksimal tezlikte
orinlanatug'in jeke xa'reketlerde juda’ a xmiye#li.dette, futbolda ku'sh

ha'reketleniw argall ko'rinedi, yag nixkdinamikallg ku'sh» argall.
Tayarligtin®  birinshi  etapinda  ku'sh shidgmn rawajlandiriwga

ayrigsha itibar qaratiladi. Bul waaitt onsha awir bolmag an
awirliglar menen islesiw usinis etiledi, dojr olar maksimal pet
gaytalaniwi talap etiledi. Awirlig maksimaldan 38-36 ten ko'p emes,
sportshi bir podxodta maksimal ret ko teredi, ke@i#d minut dem alad.

Bunnan keyin 2- podxod baslanadi.

Bir shug’illaniwda 3-4 podxod usinis etiledi. @&dyg da wirinin’
ekinshi etapinda maksimal ku'sh, a’sirese, jasHivku sh ushin islenetug’in
shinig iwlar orinlanadi. Bunin® ushin maksimal aglar jobalastiriladi, bir
shug illaniwda 1-2 podxod usinis etiledi, biragngiuwlardin® orinlaniwi
maksimal tezlikte boliniwi talap etiledi. Jariswlainde topti maksimal ku'sh
xa'm tezlik penen tebiw shinig iwlarina ko birekwiebo’linedi. Ku'sh
tayarlig’1 qurami boyinsha uliwma xa'm arnawli polliwma tayarliq, barliq
bulshiq et toparlarina magsetke muwapiq ta sirdetiw zde tutadi ha'm kush
ko rinislerinin® barliqg kompleksinin® jetilistiriwi tiykarlaydi. Arnawl tayarliq
degenimizde futbol ushin kerekli bolg'an tezlikliu'g&h tayarhg’in
rawajlandiriwdi tu'sinemiz. Ku'sh tayarlig inin” ykarg't metodikaliq
gaglydasl, ku'shti bir ga’'lipte xa'r ta replemelikexa'm epshillik penen
birgelikte rawajlandiriw bolip esaplanadi. Ku datirbiyalaw qurallarina xa'r
giyh qarsiliglardi jen’iw shinig iwlari jatadi. Kanti rawajlandinw awirliq
mug darina baylanisli o'tedi. Absolyut ku'shti rga=diriwda awirhq
mug dart maksimumnin® 80 % tin quraydi, al tezlilku'sh sapalarin
rawajlandiriw ushin awirlig maksimal auirligtin™-380 % tin qurawi kerek.

Ku'sh sapalari ha'r bir sportshi ushin ju'da’ ayeithi



Ku'shti rawajlandiriw metodlari.

1. Maksimal ku'sh saling an jumis.

2. Dinamikaliq kush saling an jumis.

3. Ta'kirar nagruzkalar metodi.

4. Izometrikalik ku'sh saliwlar metodlarinan quraladi

Maksimal ku'sh saliwlar metodi u'lken j@stasport na'tiyjeleri bir
gansha asgan, da'rejeli sportshilardi tayarlagolé&aniladi. Dinamikaliq
ku'sh saliwlar metodi nerv bulshig et koordinasiyxa'm tezlikli kush
sapalarin rawajlandiriwg a arnalg an, onsha awméag an salmaglar menen
islesiwdi ko'zde tutadi. Bunda, awirhglar mug daraksimaldan 25-50 %
guraydi, shinig'iw 6-10 ret aralig'inda ta kiraddndem alis pawzalari 2-5
minuttan ibarat. Nagruzkalardi ta kirarlaw metodighti uzaq, wagqit ishinde
ko'rsetiw uqiphlig’in rawajlandiradi. Ortasha xa submaksimal ku'sh
saliwlar gollaniladi, shinig’iwlar sani 5-12 radrigalar arasinda ta nepis 2-4
minut, izometriyalik ku'sh saliwlar metodi basqgatadéardan pu tkilley
ajiralip turadi, bul metodtda statikalig shinigasgl orinlawda ishki bulshiq et
koordinatsiyalari jetilistiriledi.izometriyaliq shinigiwlar o°zinin, maksimal
intensivligine, er balalarda 17-18 jasqa jetilis&hinigiwlar maksimaldan 80-
90% ti, orinlaniw tezligi 4-5 sekundttl quraydisJaspirim wagtinda ku'sh
saliw 60-80 %, gaytalaw sani 2-3 ret 3-5 sekungtadg@wv arasinda dem alis
30-45 sekund, al seriyalar arasinda 2 -2,5 ndeut alis.

Kishi jasta 50% ku'sh saliwlar gollaniladi. Kom@ek bunday
shinig iwlardin™ sani 6-9,orinlaniwdin™ uliwma davidig'1 17-20 minut, olar
ha'ptege 2-3 ret gaytalanadi. Bul metodtan papdata awirlig salmag'i
ha'rekettin® ritmi ha mstrukturasin buzbawi kerek. Sonin™ ushin, awirliq
salmag’1 sportshi salmaginin® 5-10 % nen asip ketfEap etiledi. Ku'sh
tayarlig'inin®  a'xmiyetli formasinin® biri, aylarlbatrenirovka bolip
esaplanadi. Bul formadan paydalaniw ku'shti rawdjiawda xa'r-
ta'replemelik ha'm joqgari da'rejeliktin® ta miyinizvine ahp keledi.

Aylanbali trenirovkada, a'dette, 6-10 stantsiyafadlar o'z ishine kishi xa'm



ortasha salmaqgtag’1 awirliglar menen islesiwdi #e zutatug in ha'r qiylh
shinig iwlardi gamtiydi.

Awirliglar maksimaldin® 25-45 payizin quraydiumis islew wagqti
15-20 sekund, shinig iwlar maksimal tempte orirdandem alis waqgti ushin
bir stantsiyadan ekinshi stantsiyag a o tiw wajptaaladi.

Baslang'ish etapta, uliwma rawajlandiriwshi wadamasheshiledi,
sonligtan, kishkene awirliglar menen islenetuginvma rawajlandiriwshi
shinig iwlar, awir toplar, ganteller, basketbolléop qarsiliq ko rsetiw menen
islenetug’in taktikalig shinigiwlar xa'r qiyli heketli oyinlar gollaniladi.
Barlig shinig iwlar dinamikaliq xarakterge iye Ipplawirhglar salmag't dene
awirhginin®™ 3.1 % nen asip ketpeydi. Sport meleiépdegi balalardin®
trenirovkalari, balalardin® qizig iwshilig'in  olard futbol menen
shug’illaniwg'a bolg'an intasin pa'sen’letpewi ker&onin® ushin bul
shinig iwlar, shug illaniwlardin™ keri ta'sir jasamnin’ aldin aliwin ko zde
tutadi.

Fizikaliq tayarlig sabaglarinda tezlikli kush -ssyparawajlandiriwg a
u'lken kewil bo'linedi. U'lgi retinde usi waziypagilayiq, trenirovkaliq
shinig iwlardin® birin ko rip o temiz.

Sabaq wazlypasi:

Jas futbolshilardin’ tezlikli- ku'sh tayarliq dgesen aniglaw.

Sabaq dawamlilig’1- 90 minut

Inventar’ ha'm qgosimsha qurallar; sekundomerlenisetoplari, futbol
toplari.

Tayarliq bo’'lim- 10 minut.

1.Juwiriw.

Ulwma rauwajlandiriwshi shinig iwlar. Arnawli juww shinig iwlari

Tiykargi bo'lim -60 minut

Kontrol shinig iwlardi orinlaw- 30 m. juwiriw, onan uzinligga



sekiriwler,

2.
3.

aliw  shinig iwlari,

30x20 m bolg an maydanda futbol oynaw.
Juwmaglawshi bo’lim (20-minut) A'ste aqiripuwiriw dem

sabaq na'tiyjelerin aaw!

Jas futbolshilardi kush tayarlig'in otkeriwdin™ u’lgi usillari

Tiykargi qural

Jas

Kishi (11-14jas)

Orta (15-16 jas)

U'lken (17-18jas)

1. Awirhglar menen shinig iwlar

Snaryadlar ha'r qiyll  gantel awxa'r qiyli awirhglar xa'r gyl awirlglar
toplar
Awirlig salmag’1 [(10 -15 kg) Dene awirlig’ inin® 40% |[Dene awirlig inin’
80%
Metod u zliksiz ta'kirarlaw |Ta'kirarlaw, o0 zgermeTayarliqga iy
u ziliksiz bolg an sportshilarg
gollanilatug’in
metodlar
Forma Seriyaliq Aylanbali xa'r qiyh
Seriyaliq trenirovka
Seriya for asinqTollg o'z ka'lpinfAzh - kemli o'zingKerekli
dem alis kelgenshe kelgenshe na'tiyjelerge
baylanisli
Bir Belgili  shinig’ iwgdislep turg alUhwma Xariwing
shug illaniwdag'1 |deyin mushelerdin’ u'lkedeyin
shinig iw ko’lemi shinig iwina deyin




Ku'sh saliwdnDinamikalik Dinamikaliq Ha'r qiyh

xarakteri awirliqti jen’iwgdjuwmaglawshi fazaqwaziypalardin®
tayang an xalda jen'iw  ham jen’iliwganday ekenligin

a xmiyeti menen baylanisli

2. Tezlikli- kush shinig iwlari

Awirliglar Juda’ Kishi Ortasha (10 kg (gTayarlang anlkka
(3-5 kg kishi) shekem) baylanisl

Ku'sh saliwlar  |u'lken Maksimal Maksimal

Metod Ta kirarlaw ha'nMaksimal dinamikali(xer kiyl
uzliksiz ku'sh saliwlar menen

Forma Seriyaliq Seriyaliq aylanbxa'r kiyli

trenirovka

Seriyalar Tolig o0z kalpingAzli kemli o'z ga'lpingWaziypalarg a

arasindag| delkelgenshe kelgenshe karay

aliw

Seriyadag'1 jumiTezlik  pa'seygengTezlik pa seygengTezlik pa seygeng

ko'lemi deyin shekem shekem

Kush saliwlajJariliwshi, jen‘iwshi |Jariliwshi Jarihwshi

xarakteri

3. Qarsiligh shinig iwlar

Qarsilig formasi |Sherikler Kum qgar trinajyorlar Barliq turleri
amartizatsiyalar

Ku'sh saliwlaDinamikaliq garsilig|Dinamikaliqg bir ganshHa'r qiyli

xarakteri jen’iw aktsenti meneistatikaliq




Trenirovkaliq
shug illaniwdag

jumis ko'lemi

Arnawli oyinlar

Oyin dawami

Oyinda
garsiliklh  kush

saliw tipi

Akrobatikaliq

shinig iwlar

sharshawina

shekem

Azmaz uliwma
sharshawdin®
ga'liplesiwine

deyin

Tartisiw,
Iyterisiw,
guresiwler

menen

6 — 8 minuttan 2

— 3 ret
Jeke ha'm
toparllg gars
gures
Domalawlar,
ha'r qiyh

stoykalar

D

Tiykarg'1 qural| Jas

Kishi Orta U'lken
Seriyadag'| Azmaz islewsh| Mu'shelerdin® | Mu shelerdin’
jumis ko'lemi | mushenin® biraz sharshawi| ulken

Bir

uliwma

gansha

sharshawg a

deyin

Regbige

gusag an oyinlar

10
minuttan
2 —3ret

12

Jeke

karsi gures

toparliq

Qarsiliglardi

jen’iw, batut

sharshawina
deyin
Ulhwma ulken
sharshawg a

shekem

Regbige
gusag an oyinlar
12 —
minuttan
2- 3ret

15

Jeke

garsi gures

toparl

Tosqinliglardi

jen’iw

Uhwma rauwajlandiriwshi shinig iwlar. Arnawli juwww shinig iwlari

Tiykargi bo'lim -60 minut



Kontrol shinig iwlardi orinlaw- 30 m. juwiriw, onan uzinlikka

sekiriwler,

4. 30x20 m bolg an maydanda futbol oynaw.

Juwmaglawshi bo’lim (20-minut) A'ste aqgiriguwiriw  dem aliw
shinig iwlart,

Shaqganligtt rawajlandiriw. Futbolshilar fizikalig tayarlig'in
guraytug'in sapalardin® biri shagganlig bolip emagdll. Shagkanliqg
xa'reketlerdin qisga wakit ishinde sho’lkemlestixa ' m iske asirwdi ko zde
tutadi. Bul sapa futbol ushin en” kerekli sapalaragna kiredi. Ko binese
shaqgqganliq kishi xa'm orta mektep jasinda jagsajflawadi, al 15 jasqga kele
onin’ da'rejesi u'lkenlerge xarakterli bolg an sypajetisedi. Shaqganhqtin
rawajlaniwi 16-20 jasga kele toqtaydi. Bul sapawajlandinwdi en” jaqgsi
da'wiri 8-11 jas aralig'inda bolip otedi. Usi dmde xa reketlerdin’
shakkanlg'i tikkeley jetilistiriledi, al keyingilllarda shagganhqtin® artiwi
denenin’ o'siwi, ku'sh xa'm tezlikli- ku'sh sapaian” rawajlaniwi argal iske
asadl. Shagganhqti rawajlandiriwda onin™ barligrikslerine ta'sir jasawdi
iske asinw juda’ a ximiyetli: reaktsiya tezligia'xeket tezligi, startlik xa'm
distantsiyaliq tezlikke bir xa reketten ekinshineketke o'tiw tezligi ha'm t.b.
Sonday - aq xa'reket tezligi sportshinin® rgenp atirg'an texnikasinin®
jetilisiwine de baylanish ekenligin umitpaw kerek.

Baslang'ish oqitiw etabinda shaqganlqti rawajlandin® en” jagsi
qurallart bolip; qisqa araligga juwiriw, sekiriwlegimnastikalilg xa'm
akrobatikalig shinig iwlar, a'sirese xa'reketlirdgr ,estafetalar, arnawl oyin
shinigiwlari xa'm futbol oynawdin®™ o'zi de xizmetedi. Keyingi jillarda
arnawll tayarlig shinig iwlarinin® jardeminde telEl kush sapalarin
rawajlandiriwg a ko birek kewil bo'linedi. Buninishin® xareketlerdin’
pa'seyiwine xa'm ku'sh saliwlarg'a onsha keseneyéig'in awirliglar
gollaniladi. Tezlikli shinig’iwlar jogari intensikle orinlanadi, bul tez

sharshawga alip keledi, sonligtan bunday shinigrdwl jeterli dem alis



pawzalarinan son’ gaytalaw kerek. Shaqqganhqti jramériwdin’ tiykarg'i
metodlarina ta kirarlaw oyin ha'm jaris metodlatagli. Usi magsette yag niy
shaqqganligti rawajlandiriwda kollanilatug'in shimgardi jaris sharayatlarina
tan’lastinw kerek. A'sirese maksimal tezlikte reletleniwde, oyin
a'mellerin bekkemlewge jardem beretug'in ghimlardin®  oyin
sharayatlarina sa ykesleniwi, trenirovkalardintiggligi asiradi. Biraq oyin
a'mellerin orinlaw texnikasi xa'm shaqgqganhqti eiiigte jetilistiriwde tezlik
sheginen asip ketpew juda” a'ximiyetli, bul ko  glegjateliklerge alip keliwi
mumkin. Bunda tezlik maksimaldan 90%payizdi kuraalapga muwapiq,
shaqgqganligti rawajlaniwda xa’r qiyl tezlik shimgarin gollaniwg a boladi.

Bul sapani rawajlandiriwda gollanilatug in metogllar

1. Bo'leklep o'tiw - xa'reket, tek gollar yaki aglar menen signal
boyinsha orinlanadi.

2. Censorlig (sezimlik), bul metod tiykarinda rshinin® 5-10 metrdi
tuwri o'tiwi, ha'm usi araligtl gansha wagqit isl@naltkenligin aytiwi ko zde
tutiladi.

3. Maksimal tezliktegi shinig iwlar metodi oyindbir orinda turip
maksimal tezlikte ha'reketlenedi, juwiradi, tolig &a’'lpine kelgennen son’
shinig’iw kaytalanadi, jurek sog iwi minutinna 1€0

4. Interval metod-jumis qisga wagqit ishinde orinlar{@8b s), dem ahw
uzaq waqit dawam etedi.

Shaqgqganhqgti rawajlandiriwdin™ basli maqseti oyezligin jetilistiriw
bolip esaplanadi. Bunda arnawli waziypa topga holgezlik reaktsiyasin
rawajlandiriw. Bunin® ushin kishi toplar menen shinwvlar o tkeriwdi usinis
etiwge boladi. Futbolda ha'reket shagganlig ineaktsiyasi a piwayl xa'm
guramall reaktsiyadan quraladi. A'piwayl reaktsigg@gende,aldin ala
kelisilgen signalg'a sportshi organizminin® aldila aha'rtlengen ha’reketi
menen juwap beriwi tusiniledi. Ma'selen, futbolstpti ko riwden tez juwirip
oni tebiwi kerek. Quramall reaktsiya - bul xa'rédegen ob ektke juwap

beriw ha'm tan’law reaktsiyasi bolip esaplanadi. sklan, futbolshida



xa 'reket reaktsiyasi jogari boliwi, al, xa rekehpe to'men boliwi mumkin.
Sonin” ushin trener,sportshida shaqganliq formratata barliq tu'rlerinin®
jags! rawajlaniwina kewil awdariwi kerek. Shaqaggnirawajlandiriwdi,jilliq
tsikldin® barl’q tayarliqg da'wirinde o'tkeriw ussnetiledi. Biragq, en” ko'p
waqit bul sapag a ba'xa’'rgi etapta ha'm jaris dabaslang anda ajiratiladi.

Epshillik sapas, fizikaliq tayarhgtin® quramali 'lemi bolip, futbolshi
ushin juda” kerekli sapalardin® biri lipo esaplanadi. Futbolshinin®
epshilligi degenimizde onin” jan a ha'reketlerdi teen geriwi xa m xa'r qiyh
sharayatlarda tabisli xa'reket etiwin tu sinemiginoxizmetinin® sha’rtleri
ganshama qiyin bolg an sayin epshilliktin® tutqam sonshama a xmiyetli
boladi.

Trenirovkalarda mu 'mkin  bolg'aninsha  jan'a shinig iwlardin
ko pshiligin  jobalastinw kerek. Olardi qollaniw tlwlshilarda jan'a
xa'reketlerdi tez men'gerip aliw ugiplig’in ta'ddawg a imkan jaratadi.
Shugillaniwlarg'a xa'r qiyh ha'reketli xa'm sport  oyinlarinan
paydalaniw usinis etiledi. Ma'selen, basKetbka m voleyboldi, bas,
ayaglardi gosip oynaw sonday-ag trenirovki@aakrobatikallg ha'm
gimnastika shinig iwlarinan paydalaniw.

Epshillikti ta'rbiyalaw . Bul uqiphligti ta'rbiyalaw, futbol
oyint  texnikasin jetilistiiw bolip esapkoh. Epshillik sapasi uliwma
xa'm arnawl bolip bo’linedi. Uhwma epshillik ha'r qiyh
turdegi  xa'reket ko nlikpelerinin® mengeriliwienen tiykarlanadi. Arnawli
epshillik, oyin a'mellerin juda’ jagst iyple aling'anhg't  menen
ajiralp  turadi. Sonligtan epshillikti jobalastirip rawajlandiriw,
fizikalig tayarhgtin® basli waziypalarinin® biri retinde sa wlelenedi.
Epshillik, kishi mektep jasindag'i balalarda jagawajlanadi. Rawajlaniw,
maksimal 20-22 jasga kele togtaydi. Da'slep uliwepahillik, keyin onin’
tiykarinda arnawli epshillik rawajlandiriladi Bul sapani
rawajlandiniw qurallarina, gimnastikalig xa'm akatkalig shinig iwlar,

ayirim jenil atletika shinig iwlari, ha'reketli xa sport oyinlari, arnawli



tayarlawshi xa'm oyin  shinigiwlari jatadi. Rdaragiriw  metodlari
ta'kirarlaw, oyin, jarisiw. Epshillik shiniglari sharshamag an
jagdayda jagsi qabil etiledi. Shinig iwlasta aqgirin  gryinlastiriladi.
Egerde baslang’ish etapta bash orindi, basgat $poteri shinig iwlar
gurasa, ga nigelestiriw etapinda olarg'a, oysmarayatlarina garay topti
mengeriw  a'mellerin  jagsI paydalaniwga jernd beretug’in,
ga nigelestirilgen jan’a shinig iwlar qosilip bariladi. Sportliq
jetilistiriw etapinda basqa sport tu'mhémi quramali  shinig iwlar
menen, arnawh  oyin  shinig iwlari  gollaniladrnawli epshillikti
rawajldandiriw ushin a'dettegidey emes waziypadagimigiwlar paydall,
olarg a:

1. A'dettegidey emes daslepki jag daylar.

2. Tezlikti o zgertiw.
Ortaligti o zgertiw.
Kerisinshe orinlaw.

Orinlaw usilin o0 zgertiw.

U

Qosimsha ha'reketler menen qiyinlastisiunigiwlari kiredi.

Epshillikti rawajlandiriwg a oyin a'mellerin on” xa shep ta'repke, on’
xa'm shep ayaq penen a mellerdi orinlawdi sistemalde uyretiw ja’ rdem
beredi. Epshillikti  rawajlandirrw  metodikaain qoyilatug'in  tiykarg'l
talaplardin® biri, bul uziliksizlik ha'm axr turlilik. Bul sapani,tayarliq
da'wirinin®  barlig etaplarinda jetilistiriw  kerek oladi.  Sapani
rawajlandiriwdi iske asirnwda, shinig rdia’ ken® gatlaminan
paydalaniw xa m olardi o zgertiw argal gollaniwrnus etiledi. Epshillikti
rawajlandiriwshi  shinig iwlar, xa ptelik tsikih™ birinshi bo'liminde
u yretiledi.

Fizikalig sapalardi ta'rbiyalaw jumislarin planiggtanda futbolshinin®
fizikalig rawajlaniwinin™ jeke o'zgesheliklerin deapka aliw na'zerde tutiliwi

kerek. Fizikaliq sapalardi xa'r ta'repleme rawalam, futbolshilar ushin



ju'da’ a'xmiyetli. Sebebi, futbol oyini quramaliddimlilig, tezlik, shagganlik,
epshillik xa'm iykemlilikti talap etetug in oyintlerine jatadi. Futbolda, bul,
sapalarg'a goyilatug'in talaplar ju'da” ba'lentikalig sapalarg a kiretug'in

iykemlilik sapasi aktiv xa'm passiv bolip ekige bolinedi.

Iykemlilik sapasin rauajlandiriw.

Aktiv iykemlilik bul- sportshinin” bulshiq et kusaliwlari na’tiyjesinde
payda bolatug'in, ha‘reketshenlik da'rejesi. Akgpa iykemlilik, sirtqi
ku'shlerdin® qozg alista bolg'an, dene bo’liminiag zalarina bolgan
ta'sirinin®  na‘tiyjesinde payda bolg'an xa'reketshike aytiladi.
Ha'reketlerdin® ken™ amplitudasi, qarsilasti aldapiw waqtinda u'lken
a hmiyetke iye.

Iykemlikti rawajlandiriw ushin en® golayli waqit, lakeg da’wiri bolip
esaplanadi. Bul sapani trenirovkanin jil boyi teii& sistemali tu'rde ha'm
ha'r bir trenirovkada rawajlandirip bariw usinigedt. iykemlilikke arnalg an
shinig'iwlar trenirovkali  shug’illaniwlardin®, tayg bo’limine ha'r
ta'repleme razminkalardan son’, kirgiziledi. Aktha m passiv bosastiriw
ha'marnawl ku'sh, shinig iwlari, rawajlandinwshistajasawdin’, birgelikli
kompleksin payda etedi. Bul shinig iwlardin™ aktivrde xa'r bir shinig iwdi
10-15 ret qaytalap xa'm dem aliwlarg'a bo'lip @amlkerek. Bulshiq etlerde,
awirg'anliq sezimleri payda bolsa, shinig’iwlar taotpdi. Iykemlilikti
rawajlandinwdin™ tiykarg't qurallari, gatarina wana rauajlandiriwshi
gimnastikalig shinig iwlar, akrobatika elementleiop penen islenetug’in
shinig iwlar, xa'reketli oyinlar ha mestafetalar kiredi. Metodlarg'a aktiv
xa reketleniw ha’'m passiv xa reketleniw metodiatagli.

Fizikalig tayarlig jag daylr dene qurilisi, deawliq bekkemligi xa'm
ha'reket sapalarin rawajlandiriw da'rejesi menpatisainadi. Futbolshilardin®
dene qunlisinin® da'rejesi antropometriyaliq lelaler ja'rdeminde baglap

bariladi. Dene uzinlig't ha’m awirhg'1 bulshichatm su'yek tkanlari, maylar



ko'lemi protsentlerde o’lshenedi. Keyingi u'sh ketkish nagruzkalar
ko'lemi ha'm xarakterine garay o zgermeli boladenBawliq jag dayin tek
shipaker baglap bara aladi. Sportshi ko riktenvaatdinan bir ku'n dem aliwi
kerek.

Ha'reket funktsiyalarinin® rawajlaniw da’'rejesi, rgiet sapalarinin’
sirtqr ko'rinisi argall baxalanadi. Birag, bul lggtkishlerge sportshinin
basgada tayarl'q tu'rleri ta'sir jasawin esapqaaftg (trenirovkaliq x.t.b.),
bunday baxalawdi aniq dep aytiwga bobnayBaxalawdi jaris
shinig iwlarinin®, gandayda bir elementinde de aritk mu mkin. Bul
elementler sipatinda, texnika taktikaliq a mellamx kombinatsiyalap xizmet
etiwi mumkin. Ma’'selen, epshillikti baxalaw orningyin a'mellerin
orinlawdin™ aniglhg’in o’lshew argall, al tezlikpadarin olardi oyin wagtinda
orinlaw tezligi arkall baxalaw mumkin. Fizikalig y&ligtin® da'rejesin
baxalawdin® ja'ne bir tu'ri kontrol shinig’iwlar gyaly testlerdi qollaniw

argali aniglaw bolip esaplanadi.

Tezlikli-kush sapalarin aniglaw.

Jas futbolshilardin® tezlik sapalari olardin’ xketterdi gisqa wagqit
ishinde orinlay aliw ukiplig'inda ko'rinedi. A dettezlik sapalari elementar
ha'm kompleksli formalarda boladi.

Elementar formalarg a:

a) reaktsiya waqti,

b) bo’lek ha'reket waqti.

v) ha'reket tempi

formalari kiredi. Tezlik sapalarinin® komplekslirfioalari, oyin waqtinda
texnika-taktikalig  ha'reketlerdin® orinlaniw  tezlig arkali yamasa
trenirovkalarda  oyin  shinig iwlarinin®  orinlaniw  zltgi  argal
baxalanadi.Xa reketler shakkanlig't a'dettegideyeentestler ja rdeminde
kontrollanadi. Bunda top penen juwiriwlardan pagdad talapka muwapik

emes.



Sekiriwshen’'likti baglap bariwda orinnan jogarigsakiriw da’rejesi
gollaniladi. Bunin® ushin belgili planka astindax®@ sm kvadrat siziladi.
Oyinshi usi kvadratta turip jogarig a eki ayag liygerilip sekiredi.

Fizikalig iskerlik xa'm shidamllig jadutbolshilardin® en

a xmiyetli fizikalig sapalarinin® biri bolip esapkdi. Bul sapalardin®
jogari da‘rejede boliwi oyin waqgtinda sharshaw daginda da texnika-
taktikaliq ha'reketlerdi jagsi orinlawg'a ha'm bansha awir trenirovkaliq
nagruzkalardi jen’il jen’iwge mumkinshilik beredul sapalardi xa'r qiyh
testler arqall baglap bariwg a bolad.

Kuper testi stadionda eki variantta orinlanadi.

1. 3000 m ge juwiriw.

2. 12 minut dawaminda juwiriw.

Epshillik sapasi to'mendegi ko rsetkishler boyinsagalap bariladi.

1. Sharayatlar o'zgergende xizmet tu'rinin’ qayaliw waqti.

2. Xa'r qiyh ha'reket waziypalarinin® orinlaramqlig 1.

3. Orinlanip atirg’an xa reketlerdin® koordingaéiq quramalhig'1.

4. Xa'r giyh oyin a'mellerine uyretiw tezligi.

3.1.Trenirovkaliqg nagruzkalardi kusheytiw usillari, qurallari.

Ha zirgi futbolda texnikalig a mellerdi aniq xa nerkshiliksiz orinlaw,
zamanago'y futboldin en” bash sha'rti bolip esaua Sonligtan futbol
menen shug illaniwdi ku sheytiw protsessi ken™ x&éimey boliwi sha'rt.
Trenirovkalarda nagruzkalardi ku sheytiw usillarintanlap aliniwi, sport
trenirovkasi da'wirlerine baylanisli boladi. Saykean’lap alingan
shinig iwlar xa'm olardi gollaniw metodlar tremkani ku sheytiw qurallar
bolip esaplanadi. Oyin waqtinda o’ zgermeli xa'tekd¢ boliwina baylanisli

shinig iwlardi tan’lawdi, interval metodga tiykaugaan xalda o'tkeriw usinis



etiledi. Trenirovkada metodlardi gezeklestirip ftiske shinig iwlardin®
na'tiyjeli o'tiwin ta'miyinleydi. O zgermeli inteal trenirovka metodlarin
gollaniw, shug illaniwlardin® jogar intensivliginerisiwge imkan jaratip
beredi. Bul metodlardi gollaniwda aktiv dem aliwgaydalaniw shinig iwlar
effektliligin asiradi.

Jaris metodi oyin a'mellerin jetilistiriv magseengdaydalaniw, talapga
muwapiq keledi. Bul metod oyinshilardin’, shimggrdi orinlawdag’i o'z -
ara birgelikte xizmet etiwi, sonday - aq trenirouka jaris talaplarina juwap
beretug'in sharayatlar jaratiw degendi anlatadyaiflie da wiri ushin aylanba
trenirovka tezliginde o'tkeriletug'in sholkemlestlerdin® metodikaliq
formasi qolayll boladi. Bul tu'rde trenirovkalatansivligin bir adam baglay
aladi. Shug'illaniwlarg’a xronometraj o tkeriledshinig iwlardin dawam
etiwi xa'm mazmuni xa'r bir minutina deyin, sondayxa r bir shinig iwdin
orinlaniw tempi esapga alinadi. Nagruzkani esamhm 1w izbe izligi
to'mendegishe o tkeriledi.

1. Shinig iwlar intensivligi.

2. Xa'r bir shinig’iw ko'lemi.

3. Shinig iwdin® uhiwma ko lemi.

4. Shinig iwlardin® uhwma tig 1zhg'i.

Usi ko'rsetkishler boyinsha nagruzkanin® ko'lemi nxa ortasha
intensivligin bir ha'ptege, ayga, jilg'a esaplapgsiwg a boladi. Okiw
kishi tsikllig bolip esaplanadi. Onin’,dawam etivd ptelik mu ddetinen 14
ku'nge deyin boliwi mumkin, biraq, is juzinde hlk tsikllar ken’
taralg'an. Bul tsikllar ko nliktiriwshi- 1lg alli (darnie), alip keliwshi,
trenirovkalik, jarislig xa'm o'z ga’lpine keltiritvsbolip bo'linedi. Olardin®
mazmuni ha’m strukturasi ta'sir jasaytug in staavdiia ' m o'z ga’lpine keliw
protsesslerinin® o'z - ara baylanishlig’i xa'mguan sa'ykes nagruzka ja ne

dem alwdin® gezeklestiriliwine, organizm funktsyan biologiyaliq



o zgermeliligi, bulardin xa’mmesi shinig’'iw mazmuma m strukturasina
ta'sir jasawshi ko plegen faktorlardin™ en™ a xntligeinen bolip esaplanadi.
Mikrotsikl goyilg'an waziypalardi  sheshiw ushingansha kerek
bolsa, sonshama ret qaytalanadi (a'dd#&2 ma'rte, yagniy 1-3
ay). Sheber sportshilardin® arnawh tayarl cazwypalarin  sheshiwde,
ku'nine eki ret oqiw trenirovkaliq protsesstiodkemlestiriwdin’, basli
formasi retinde gollaniladi. Oqiw trenirovkaliqiphar sharayatinda, ku nine
3 ret shug’illaniwlar  o'tkeriwge  boladi.  |kén (ilhig , yarim
jilhg) trenirovkaliqg tsikl, mezotsikl rede sawleleniwi  mu mkin,
xa'r  bir mezotsikl, a'dette 4-5 mikrotsikllard&uradi ha'm 7-8 xa ptege
shekem dawam etedi.  Orta trenirovkaliq tsikliiar tiykarg'1 turleri bolip,
bazaliq ko nliktiriwshi ha'm ja'rdemshi pleri esaplanadi. Aniq
sistemall jobalastiriw, trener jumisina faqita’sir jasaydl.  Kishi
jastag’l balalardi, basketbolg'a uyretiwdeardih™ ele fizikalig, jagtan
a zzi ekenligin yadtan shig ariw lazim. Ma'selerl87jastag’1 balalar topti
tebiwde qiyinshiliglarg'a duslasiw mu mkin. Sommgtopti jen’illetiv xa m
rezina top penen oynaw, sonday ag maydan kotenm oyin waqtin
gisqartiw usinis etiledi. Balalarg'a oyoynaw ta'n na‘rse, sonligtan
olardl uyretiwdin® en” jagst joli  oyin metodi.  Trenirovkalarda
wagqittin® ko pshilik bo’limin, oyin sharayatindaghunigiwlar menen o'tkeriw
usinic etiledi, durishq, anighqg boyinsha, akiswm passiv garama qarsiliq
ko'rsetiw, jarislar shinig iwlarinan paydalaniw, trenirovkalar
na'tiyjeligine ja'rdem ko'rsetedi. Balalar menetessvdin® en bir ayrigsha
0'zgesheligi, oqitiwdin, izbe izligi xa'm a’'ste ragi o tkeriliwinde bolip
esaplanadi. Trenirovkaliq waziypalardin® sHegin® natiyjeligi,
uyrenilip atirgan ogiw materiallarinin”se& aqirinhg penen
gryinlastirihwina baylanisl boladi. Usig armaray oyin xaqqindag't ko'z
garaslar 0 zgeredi, oyin ta’jiriybesi mengelileUyrenilip atirg an
materiallardin® qiyinshilig da'rejesin shligruwshilardin®

mu mkinshilikleri menen anig sa ulelend ju'da® u'lken



a'xmiyetke iye. Bunday, izbe - izlik baeadi oying a tusiriwde a'sirese
za'rur. Bunin® ushin, tayarlawshi oyinlar sistentz. ~ Balalar da’slep,
a' piwayl xareketlerdi orinlawdi xa'r qiyltop jetilistiriwler togtatiw,
gaytariw x.t.b., keyin garsiliq penen top ushiregur komandaliq oyinlar
oynaladi. Bunnan keyin sabaglargévaylastirilg'g an gag'lyda
boyinsha futbol oyinin maydandi zonalarg'a bo’lgpnn oying'a kishi
komandalardi  gatnastirip oynawga boladi. [Bala texnika xa'm
taktikag'a u'yretiw ko'rgizbeli tu'rde boliwkerek. Balalardi u'yretiw
protsessi en’ zamanago'y qurallar menammiyinleniwi sha'rt. Ol,
da'slepki wagqitlardan balalardin, jigeglii xa'm aktivligine juwap
beretug’in, oyininin® aktiv faktorlarina uyretippariw usinis etiledi. Jeke
gorg'aniw ham tez jarip o'tiw, aldaw, ‘re&etleri oyinnin® aktiv
formalarina jatadi. Jas sportshilar, ga’letggttikaliq sistemasinda oynaw
ugibina erisiwi kerek. Bul ko'p jilliqayarligti gamtiydi. Balalardin,
jarislarg’a qatnasiwi usi tayarliq turinin® qurdohp esaplanadi. Jas
futbolshilardin® oyin tayarlig’ inin® tiykarin hata repleme fizikalig tayarliq
quraydi. Sonin” ushin balalar menen oqiw trenirbgkislerin o tkeriwdin®
barlig da'wirlerinde fizikalg tayarligga,ayrigsha kewil bo’linedi.
Oyinshilardin®  trenirovkasi  na'tiyjeli  |b@nda, oqiw trenirovkaliq

jumislarinin® uziliksizligi a’xmiyetli orin tutadi.

3.2. Oqiw trenirovkaliq protsessti o tkeriwde inverar ha'm

u’'skenelerden paydalaniw.

Sport mekteplerinde trenirovkada gollanilatug iskeneler xa'm arnawli
inventarlar, trenirovkalardi gizigh etip o'tiwgexn fizikalik ko nlikpelerdi,
erk sapalarin rawajlandiriwg a jokari na'tiyjelergasiwge mumkinshilik
beredi. Trenirovkalarda aldap o'tiw stoykalari, pagidiriigen, top tebiw

anighg’in jetilistiriw maksetinde, qollanilatug stenkalar, kishi da ' rwazalar



juda’ paydali boladi. Futbolshilardi tayarlaw taypesi, xa'r qiyli trenajyorlar
xa'm oqitiwdin™ texnikaliq qurallarinan paydalanimvda xmiyetli ekenligin
ko'rsetedi. Olardan sistemall turde gollaniw oqipretsessii yag niy, oyindi
uyretiwdi tezlestiriw menen birge shug illaniwlaazmunin a’dewir bayitiw
ko'zde tutiladi, bul bolsa 0°z gezeginde balalardszig iwshilig'in arttiradi.

Okiw protsessinde gollanilatug’in trenajyorlar.

Arnawli fizikaliq sapalardi rawajlandiriw.

Duris texnikani ga’liplestiriw.

Taktikaliq pikirdi jetilistiriwshi.

Arnawll oyin a'mellerin orinlaw sapasibaxalawda ja'rdem
beriwshi.

Futbolshilardin™ fizikahg tayarhg'i waziypalarisheshiwde, fizikaliq,
sapalardi rawajlandiriwg'a arnalg’'an juda’ ko'patpalar bar. Olardin
ayrigsha itibarh jeri qurilisinin a’piwayilig indido pshilik trenajyorlar kush,
tezlikli- kush mu mkishpiliklerin rawajlandiriwg aarnalg an. A'piuay!i
gosimsha qurallar bolg anhg’ina garamay, ogiwshmhu'lken sportshilarg a
da ju'da ko'p ta'sir jasawl mumkin. Olardin’ gegbarina togtap o temiz;

Jegiwde juwiriw. Bul a'piuay! qurallarg a avtomobil™ pokrishkasin

(don’gelek) gollaniwga boladisten shiggan pokrishkag'a jip baylap,
sportshi, usi jipti belinen o’'tkerip, pokrishkaartip juwiriw shinig iwlarin
orinlaydi. Sekiriwshen’likke arnalg an espandeg@lamortizator sipatinda
bekitiledi. Onin’, arnawli belbewin futbolshi tggjoqgarig a sekiredi. Bunin
u'stine sportshi jogarig'a asilg an topti goyiw mikin ha'm ol sekirip usi
toptl bas penen uriwga tirisadi. Bunda ha'm seimaén’lik xa'm bas penen

oynaw a melleri uyreniledi.

Quml galtalar. Brezent galtalar 1 kg salmagtan baslanip, olardin®
awirhgl jas o'zgesheliklerine garay o zgertiwgelabdo Qumli poyaslar
juwiriw, tartisiwlar shinig'iwlarinda qollaniladi.Ha'r  qiyli  ku'sh

shinig iwlarin bir waqittin® ishinde orinlaw, tremika natiyjeliligin arttiradi.



Fizikaliq sapalardi rauajlandiriw barisinda arahetodt! gollaniw argali,
oyin a'mellerin jetilistiriwde, usi metodtan payalalwda, texnika taktikaliq
ha’'reketlerdi orinlawg a kesent etpeytug ' in awahqollaniladi.

Brezentten tigilgen kurtka yamasa basqa bekkemrrabdedan tigiledi,
bir neshe arnawll galtashasi boladi, olarga qong pkastinkalari salinadi.

Awirligti bir tegis bo'listiriwshi bulshiqg et todarina ku'sh tu siriimeydi.

Belbew. Brezent materiallardan tigiledi,qorg asin plasdilaki ushin
arnawll galtashalari bar bolip, juwiriw, sekiriw irsigiwlarin  orinlawdi

jetilistiriw, waqtinda awirlig esabinda gollaniladi

Jas futbolshilardi tayarlawdin’, o'zine ta'n o hgdikleri bar. Balalar
xa'm o'spirimler sport mekteplerindegi oqiw trenirovkaumislarin
sho’lkemlestiriwde, usi 0 zgesheliklerdi esapqa &erek. Jas futbolshilardi
tayarlawdan tiykarg't maqgset, sport mekteplerinsiverushin en” qolayl
bolg an jasta balalardi a'ste- aqirin, maman fatbadtip jetilistiriwden ibarat.
Birag- balalar futbolinin®™ waziypasi razryadh foitkhilar xa'’m masterlerdi
tayarlaw menen sheklenbeydi. Balalar futbolininziygaas! bir gansha kem
bolip, balalardin fizikalig xa'm sapaliliq jaktaarmoniyalik rauajlandiriwdi,
olardin den sawlig'in bekkemlew, organizmnin® gsiaysirtqi ta'sirlerge
shidamliig’in artiriw  ma’'selelerin sheshiwdi de zZie tutadi. Oqiw
trenirovka protsessin planlastiriwda, sportga tayargurallarin 8-10 jastan
17-18 jasga deyin, yag niy, jas futbolshilardinlkenler qatarina o'tiw
da'wirine deyin bolg'an waqitti izbe-izlik peneniykarg'1 didaktikaliq
printsiplerdi esapga alg an jag dayda bo'listirierdk. Jas futbolshilardin®
ko p jillik tayarlig'in sha’rtli turde to'rt basqga

bo’liwge boladi;

1- Basqish, da’slepki tayarlikq(8-10 jas)

2-basqish ,baslang’ish sport ga nigeligi (11-1p jas

3- basqish, tayanish trenirovka (13-16 jas)



4-basqish, sportshi bolip jetilisiw (17-18 jastamslbnadi). Basqishlar
arasinda aniq shegaralardin® bolmawi ta'biyiy. dabolshilar menen
islesiwdin, baslang’ish da wirinde xa'r ta repldmialiq tayarliqti iyelewge,
den sawligti bekkemlew, xa'r qiyli ko nlikpelergeiep aliwga, futbol oyin
texnikasi xa'm taktikasinin, derlik tiykarlarin etisvge qaratilgan, usillar
komplekisinen paydalaniu talapga muwapiq boladi. réfatler tezligin
ta'rbiyalawga u'lken itibar garatiw kerek, sebdialalig ha'm o spirimlik
jasta, usl en a’ xmiyetli sipatti ta'rbiyalaw usken” imkaniyatlar tuwdiriladi.

8-12 jaslar dawaminda, juwiriwdag't maksimakliggnin® artiwi, bir
gansha arnawl ha'reketleri, tezliginin® ta'biyiysizvi menen baylanisli
boladi. 12-14 jasta bolsa tezlik, tiykarinan tdeliku sh sipatlari xa'm muskul
ku'shinin®™ o'sip banwi argall ata Sonin’, wushinda tezlikti
rawajlandiriwda, juwiriw xa'm u'lken muskul kushitalap etetug'in
xa reketler chastotasin maksimal ra uishte asiawp reket etiw kerek.
Bunda, ko birek ta'biyiy ha'reketlerge orinberiliwi  lazim, oyin,
jaris formasinda orinlanatug’in sport oyinlaanh xa reketli oyinlar,
shinig iwlar, juda’ u'lken ja‘rrdem ko rsetiwi mu mkin. Oyin
shinigiwlarin ~ orinlaw,  jas futbolshilardinjeske erisiude maksimal
ku'sh sariplawg'a ma’jbur etedi. Trenirovkadayretiletugin oyin
materiallari, shugillaniwlardin™, uliwma waqtinB0% in iyelewi kerek. Ha'r
bir shinig’ 1w, qisga wagqit ishinde (10-15 sek),rt@she seriyalar ja rdeminde
orinlanadi, dem aliw intervali 10-15 m. boladi. MEiakal tezlik penen
gayta juwiriw, juda ulken a'xmiyetke iydyul shinig'iw 20 m aralikta,
estafeta usilinda orinlanadi. Quramal ha'rekadttsgyasin rawajlandirw
ushin, har qiyll sport sharayatlan, juwiriw menen orinlanatug in
tezlik shinig iwlarinan paydalaniw kerek. Buhirsgiwlar ha'r qiyh
signallar  boyinsha juwiriw, bag darin “zgertip juwiriwlar  argal
orinlanadi, bunday etiw, 0z gezeginde oyin protsessinde
paydalanatug'in quramali jag daylarinda modeliéptirjuwap hareketleri

menen reaktsiyaliq imkaniyatlardan paydalanmu mkinshiligin jaratadi.



Baslang'ish, sport ga'nigeligi  basqgishindan k ko'lemdegi  oyinlar,
tiykarg'l fizikalig sipatlardi  rawajlandirvey”  garatilgan arnawli
tayarlig  shinigiwlari komplekslerinen paydalamsimis etiledi. Bul, xa'r-
ta'repleme fizikalig tayarliqtin, bekkem bazas@rajiw ushin golayli
sharayatlar tuwg i1zadi. Tezlikti rawajlandiriag garatilgan
komplekslerdi  trenprovkanin® tiykargl bo’limmnibasinda gollaniw kerek,
bunnan keyin usi sporttl jetilistiriwge ja'rdeberetug’in oyinlardan
paydalaniladi.

Oyinlar xa'm arnawh tayarlig shinig'iwtan® komplekslerin o'z

ishine aliwshi usillardin®, xa'r qiyll bohwi, biedin”™ uliwma fizikaliq
tayarlig’in jaksiraq jetilistiriwge xa'm usininykarinda olardin™ sipatlarin
arnawll tu'rde rawajlandiriug'a ja'rdem beredi. Kang'1 trenirovka xa'm
jetilistiriw basqishinda tezlikti rawajlandiriwgj@da’ u'lken diggat bo'linedi.
Ku'shti tezlik penen ko'rsete biliw ga’biletin taiyralawda dinamikaliq ku'sh
sallw metodin gollaniw talapga muwapiq, bunda, iljejr kti maksimal
tezlikte, bir orinnan ekinshi oring'a ko'teriw |jghenen ha'dden tis ku'sh
saliwg a itibar qaratiladi.

Tez, shaqganl’'g penen orinlanatug’in shinig iwkalikti arttirlwga
sebep boladi. Maksimal tezlikti rawajlandiriwg arajdg an shinig iwlardi,
tez biraq, kishkene ko'lemde o’'tkerip turiw kerdhka'reketler tezligin
asirrwg'a garatilg'an shinig'iwlar ko'lemin  duriselgdiew ushin
shin"g iwlardin’, tezligin pa'seytpey,bir- neshe neata kirarlaw, sonday- aq
aqirg’t yamasa sog an jaqgin tezlikti pa seyttirnoeynlanatug in, u ziliksiz
trenirovkanin® gansha dawam etetug'inlig’'in esagga za'rur. Maksimal
tezlik penen orinlawga bolatug'in shinigiwlar, iteazkawajlandiriw qurallari
retinde qgollaniladi.

Futbolshilar menen alip barilatug'in shinig iwlaraairlig't az bolg an
ju'k penen jogarn tezlikte orinlanatug’in shinigaswgollaniladi. 9-11 jasli
balalar o’z awirlig inin"- 30%ine, 12-13 jastagiabs dene awirliginin 50- %

ine ten” bolg an awirlig penen orinlanatug ' in ghiwlardi orinlawi mu mkin.



Baslang'ish ta'lim basqishinda uliwma shidamlitigirbiyalawg a ko birek
itibar garatiladi.

11-12jastag’1 futbolshilar menen o'tkiziletug ininsy iwlarda uliwma
shidamliligti tarbiyalawdin, tiykarg'1 qurali, uzanaligga a'ste- aqirin juwiriw
bolip esaplanadi. Jas futbolshilardin® organizminesetug'in nagruzkani
tekseriw golayli boliwi ushin, barliq shinig iwlardtamir — uriwi  tezligine
garay, u'sh topardag'i tezliktegi shinigarg'a ajiratamiz, to'men
tezlikte orinlanatug'in shinigiwlarg a, olardi ¢ewm waqtinda ju'rek sog iwi
minutina 120-130 ret uriwindag'1 orinlanatug imsinwlar kiredi.

Ortasha tezlikte orinlanatug’in shinig’iwlarda gla rsog iwi 130-165
ma'rtege jetedi. Jogar tezlikte orinlanatug innghiwlarda ju'rek sog iwi
170-190 di quraydi. Respublikamiz sport futbol replérinde ogiwshilardin®
shidamlilig da'rejesin aniglaw ushin altt minutiwjniw testi gollaniladi.
Shidamliliq, da‘rejesi juwirip o'tilgen araligtimzinlig ina garay aniglanadi.
Ma'selen, eger 13 jash futbolshilar 6 minutta 143860 metrdi juwirip o tse,
al 14 jashlar 1520-1550 metrge juwirsa bul kokstterdi jagsi dep gabil
etiwge boladi. Ha'r bir trenirovka shug illaniwiaa juwiriw, ha'r qiyli
shinig iwlardan paydalaniw jas futbolshilardin® damlilig’in bir gansha

arttiradi.

Trenirovkalardin®™ ogiwshilar ushin paydal o'tikg plegen faktorlarg'a
baylanisli boladi. Bul faktorlardin® ishindegi emaslisi, trenerdin® a meliy
ta'jiriybesi, trenirovkalardin® kerekli u skenelemenen ta miyinleniwi
oyinshilardin® trenirovkadag'1 ta'rtibi, futbolsmdiin, o’z u'stinde islewi ha'm
tag'| basqada ko plegen faktorlardan quraladi. dalg an sharayatlarg a
garay, trener, oyinshilar ushin en” jagsi jag daylag 1zip beriwi kerek.

Bunin® ushin to'mendegiler za'rur;

1. Trener o'z bilimin jetilistirip bariwi
2. Kerekli mugdara trenajerlarga iye boliw, tepiw diyuallari,

3. Oyinshilardi sport etikasi, ta'rtipti saglaagyretiw.



4. Trenirovkadan bos wagqitlari oyinshilarg a dtgdpoliw.

Kishi ha’m orta mektep jasindag’i balalar treniamsiksabaglari mu mkin
bolg'aninsha  tu'sten keyin  o’tkerilgenijagsil. Bul  jastag’l
balalar shinig’iwlarinda, tiykarinan, topti iyelé@xnikasina ko birek diqqat
bo’linedi. Baslawish topardag'ilarg'a, topti togtatha'm tebiw usillarin
uyrete aliw tiykarg'i orinda turadi. Topti bas penew elementi sheklengen
da'rejede o'tiledi, sebebi 10-14 jastag’| balatardbas suyekleri jeterli
da‘rejede bekkem bolmaydi. Tek gana daruazantpalararnawl
trenirovkalar isletiw usinis etiledi. 10-14 jastéglalarg a uzag dawam etken
nagruzkalardi beriw talapga muwapiq kelmeydi. 14jds€ag’1 futbolshilar
ushin texnikallg a'mellerdi iyelep aliw a hmiyetholip esaplanadi.
Trenirovkalar bag darlamasina quramali kombinalaiyaezlik ko nlikpelerin
ha'm sapalarin jetilistiriwshi taktikalik ko nlikjeedi mengeriwge arnalg an
shinig ular kirgiziledi. 16-18 jastagl balalar anggmi u'lken futbolshilar
trenirovkasina ugsas trenirovkalardi o'tkeriwge  mmkinshilik
beredi.Futbolshilar komandasi tig'1z baylanisgamgaa't bolip jetilisiwi,
jarislarda jagsi na‘tiyjelerge erisiwdin® tiykarolip sanaladi. Fizikaliq,
tayarlig barisi, oyinshilardin® fizikalig jag dayasqa waziypalardi, yagniy,
texnikaliq ha mtaktikalig waziypalardi sheshiwde ju'da’ u'lkenraijetke
iye. Fizikaliq tayarl’qti basga tayarliqg turlerienmen birge alip bariw,
futbolshilar ushin ju'da™ kerekli bolip esaplandbplar menen tez ha'reket
etip, belgili oring’a shekem juwiriw, artga a'stgaytiw, top penen ha'm
topsiz chelnok juwiriw, ha’r qiyl kvadratlar oynalha'm tag'i basqga
shinigiwlardin’ trenirovkalarda qollaniliwi fizikgl| texnikalig ha'm taktikaliq

waziypalardi sheshiwge ja'rdem beredi.



JUWMAQLAW

Futbolshilardi tayarlawda fizikaliq tayarliq, baskayarlik turlerinin’
tiykarl bolip esaplanadi. Sebebi, fizikallk taygqrlo'z aldina emes, al,
kompleksli ko'riniske iye boladi. Keyingi jillargport nagruzkalarinin® jagsi
da'rejede o'siwi, futbolshilar tayarlig ina talaptku shli boliwi, bul tayarlik
tu'rine jan asha gatnasta boliwga ma’jbur etedn Buushin fizikaliq tayarliq
gurallarinan duris paydalaniw xa'm gollana biliwardi balalar sanasina
jetkeriw, bash waziypalardin® birine aylanadi. Bpmekteplerindegi jas
futbolshilar trenirovkaliq protsesstegi waziypalarganall gatnasta bolg anda
g ana belgili na'tiyjelerge erisiw mu mkin. Ogiw hrashugillaniw jumislarin
sholkemlestiriwv  ha'zirgi zamanago'y uslillardan @gdiwv ha'm
shug’illaniw, jas futbolshilardi jogari da'rejedgarlaw ushin shinig iwlardin®
sapasin jagsilaw. Sport futbol mekteplerinin® tigka waziypasi oqiw
jobasinin® duris orinaniwi a'meliy ha'm shinig abaglarinin® duris jolg a
goyihwi, jagsi sholkemlestiriliwi, jas futbolshith izbe-iz jarislarg a
gatnastiriw instructor ha'm to'reshilerd tayarlaydlardi sinagtan o'tkeriw,
sportga bolg'an gatnasin jagsilaw, minez-quliglaekserip bariw, bir-biri
menen jags! gatnasiq jasaw. llim jetiskenliklemadr paydalaniw jogarg'|
da’'rejedegi futbolshilardi tayarlawg a erisiw.

Baslang’ish toparlar, ogqiw —shug illaniw toparldaayarlaw, futbol sport

mekteplerinin® tiykarg'| waziypasi bolip esaplanadi



Jaslar sport futbol mekteplerine baslang'ish tapdan futbol internatlar
ha’m mekteplerine belgilengen ta'rtip boyinsha légn 'sinagtan otkeriw
argali qgabil etiledi. Futbol sport mektebine galefiwde to mendeqi
waziypalar juklenedi:

- Baslang'ish toparlarg'a ha'r tarepleme rawajlangjaslar sport
mektebinin® da’'sturine sa'ykes, sportga qizig iwuibol menen uzliksiz
shug’illang an keleshegi bar balalar ha'm jas orsieir gabil etiledi. Bunday
toparlrg’a futbol texnikasin jeke ha'm toparlar emnolardin’ gag iydalarin
uyretiw, texnikasin uyretiw, oyinnin® barisin gggdalar menen tusindiriw
argall teoriyalig bilim beriw ha'm olardin® tazalmg ta miyin etiw
waziypalarii belgilenedi.

- Ogiw ha'm shinigtiriw toparlarina (1-10-11 jas skinll1l-12 jastag'1)
balalardin® den-sawlg’'in bekkemlew ha'm shingtiriolardin®™ ha'r
ta'repleme fizikalg rawajlaniwina, tezlikke, epkke tapsirilg an
ha'reketlerdi tez islewge,texnikalig shinig iwlardirinlawg'a, oyinda
bolatug'in barliq ha'reketlerdr uyreniwge, jekerbaketlerdi tez orinlawg a
uyretiw, futbol gag iydalarin oyin waqtinda duryetiw, futbol jarislarina
gatnastiriw, teoriyaliq bilimlerin meditsinaliq baegy, tazalig in tekseriw,

futbol ta'riyxin, texnikasin ha'm usillarin, ongeg tydalarin uyretiw.

Balalardin™ fizikalilk rawajlaniwi, organizmnin® miologiyaliq xa m
funktsionallig mu mkinshiliklerinin® o zgeriwinin nizamh protsessi bolip

esaplanadi. Futbol dun'ya ju'zi, sonin’ ishinde inbizRespublikamiz



balalarinin™ su'yip oynaytug in oyini. Respublikamoyinsha minlap balalar
bul sport tu'ri menen shug illanbaqgta. Futbol mesiemg illaniwg a balalardi
tartiw, o'sip kiyatirg'an salamat a'wladti ta'rtbéyeg a ja'rdem beredi.
Sonin-  menen bir qat@ futbol boyinsha elimizdin®  sport
jetekshilerin tayarlaw mashqalasi pu'tkilley shieshi dep aytiw naduris
boladi. Ha'zirgi ku'nde massalilik 0'z-0zinen d&paegendi an’latpaydi.
Futbolshilardi tayarlawda ha'r 1yl sistemalardkmizmet etiwi olar menen

islesetug’in trenerlerge belgili talaplardi qoyadi.
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