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К И Р И Ш 

Мавзунинг долзарблиги - Ўзбекистонда футболга катта эътибор бериб келинмоқда. Республикамиз мустақилликка эришгач, ёш футболчиларни тайёрлашга миллий биринчиликларимизда иштирок этаётган жамоалар орасида мамлакатимизда футбол ўйинини  ривожлантиришга алоҳида эътибор  қаратила   бошланди.  
Мазкур спорт турининг бундай оммавийлиги ӯйин малакалари, хужум ва ҳимоя чизиқларида олиб бориладиган техник-тактик комбинацияларнинг ӯзига ром қилувчи мазмундорлигидадир.

Мунтазам равишда жисмоний тарбия ва спорт билан шуғулланиш юқорида айтилган омиллардан бири инсон саломатлигини мустаҳкамлашни таъминлайди. Бу борада Республикамизда чиқарилган “Жисмоний тарбия ва спорт тўғрисидаги” қонуни (1992) [1].

Юртбошимиз ташаббуси билан сиёсати доирасида кенг оммалашиб бормоқда. Ӯлкамизда футболни ривожлантириш уни халқаро миқёсидаги мавқеини таъминлаш мақсадида бир неча бор Ҳукумат Қарорлари қабул қилиниб, ҳозирги кунда амалда ӯз ечимини топиб келмоқда. Маълумки, «катта» футболнинг келажаги спорт заҳираларини тайёрлаш сифатига боғлиқдир.

Ӯзбекистон Ресбуликаси Президенти И.А.Каримовнинг 2002 йил 24 октябрдаги «Ӯзбекистон болалар спортини ривожлантириш  жамғармасини тузиш тӯғрисида»ги фармони ва уни хаётга тадбиқ этиш бӯйича қабул қилинган Ҳукумат қарори ушбу масаланинг «бугунги» ва «эртанги» истиқболини белгилаб, меёрий-ҳуқуқий ва моддий таъминатига фундаментал асос солди. 

Дарҳақиқат, сӯнгги йиллар мобайнида мамлакатимизда болалар спортини ривожлантириш ва ёш истеъдотли спорт резервларини тайёрлаш борасида жуда катта ислохотлар жорий этилди, кӯпдан- куп бунёдкорлик ишлари амалга оширилди, спорт билан мунтазам шуғулланиш ва амалдаги расмий қоидалар асосида махалий ҳамда Республика мусобақалари ӯтказиш учун барча шарт-шароитлар яратилди.

Навбатдаги масала ҳозирги кунда ҳамда яқин келажак ичида шу фармон ва қарор талаблари билан белгиланган пироворд мақсадларни амалга ошириш асосий стратегик муаммо – бу ёш, рақобатбардош спортчилар илмий-услубий асосларини яратишдан иборат. Аммо, мазкур жараён ӯзининг ташкилий–технологик жихатларидан ӯта мураккаб, кенг камровли ва кӯп қиррали муаммолар таркибига мансуб бӯлиб, босқичма-босқичлик ҳамда изчиллик тамойиллари асосида ташкил этилиши зарурлигини тақозо этади. 

Ушбу битирув малакавий иш мавзуси БЎСМларда футбол машғулотларини ўтказиш усуллари ва ёш футболчиларни дастлабки тайёрлаш босқичида спорт маҳоратининг шаклланишига бевосита алоқадор бӯлган айрим жисмоний сифатларни (тезкорлик, сакровчанлик) ӯстиришда ностандарт ӯйин машқларидан фойдаланиш самарсини ӯрганишга қаратилган. 

Албатта, бу борада талайгина илмий-назарий фикр-мулоҳазалар ва педагогик тадқиқотлар ҳақидаги маълумотлар кӯплаб илмий адабиётларда ӯз ӯрнини топган. Аммо, футбол спорт тӯгарагида энди шуғулланишни бошлаган 11-12 ёшли болаларда тезкорлик ва сакровчанлик сифатларини муайян ностандарт ӯйин машқлари ёрдамида шакллантириш самарадорлигига оид илмий тадқиқотлар амалда деярли тӯлиқ ӯз аксини топмаган.

Мавзунинг илмий янгилиги. Спорт амалиётида, жумладан спортчиларни дастлабки тайёрлаш босқичида спорт махоратининг пойдевори бӯлиши жисмоний сифатларни ривожлантириш услубияти аксарият ҳолларда умумий ёки махсус жисмоний машқларни қӯллаш устунлигига асосланганлиги кӯзга ташланади. Вахоланки, бундай машқларга зӯр бериш маълум салбий оқибатларга олиб келиши мумкин. Чунки, ушбу машкларнинг муайян хажм, шиддат ва давомийликда стандартлаштириб қӯлланилиши ҳар доим ҳам болаларнинг жисмоний ва функционал ҳолатлари даражасини эътиборга олиш имконятини бермайди. Бинобарин, жисмоний сифатларни ривожлантиришнинг бундай услубияти ӯқувчида зӯриқиш, тез чарчаш ҳолати, ҳатто касаллик аломатлирига олиб келиши мумкин. Бундай асоратларни олдини олиш ҳамда жисмоний сифатларни «безарар» ривожлантиришида ностандарт ӯйин симон машқларнинг устунлиги кузатилган. 
Тадқиқотнинг илмий янгилиги қуйидагилардан иборат:

- муайян ностандарт машқлар мажмуаси танлаб олинди ва синаб кӯрилди;

- танлаб олинган машқлар самарадорлиги аниқланди;

- тезкорлик-куч (сакровчанлик) сифатларини шакллантиришда умумий ҳамда махсус жисмоний машқларга нисбатан танлаб олинган ностандарт машқлар устунлиги аниқланди.

Диплом ишининг мақсади ва вазифалари. Диплом ишининг мақсади БЎСМларда футбол машғулотарини ўтказиш усуллари ва дастлабки ӯргатиш босқичида 11-12 ёшли футболчиларнинг тезкорлик-куч (сакровчанлик) сифатларини ностандарт ӯйин машқлари ёрдамида шакллантириш самарадорлигини аниқлашдан иборат.

I.БОБ. БОЛАЛАР, ЎСМИРЛАР СПОРТ МАКТАБЛАРИДА МАКТАБЛАРИДА ФУТБОЛ МАШҒУЛОТЛАРИ ЖАРАЁНИНИ ТАШКИЛ ҚИЛИШ

1.1.  Футболга дастлабки ўргатиш боскичида жисмоний     тайёргарликнинг ўрни
Футбол бўйича БЎСМ ларда ўқув-тренировка жараёнини илмий асосда ташкил қилиш, истеъдодли ёш спортчиларни танлаш ва тайёрлаш имкониятини кенгайтиради. Кўп йиллик статистик маълумотларга қараганда Республикамизнинг аксарият БЎСМ ларида юқори малакали, рақобатбардош спорт заҳираларини тарбиялаш ва Ўзбекистон ёшлар терма жамоаларига муносиб спортчиларни етиштириб бериш жуда суст амалга оширилади. Тошкент вилоятининг узоқ туманларида фаолият кўрсатилаётган БЎСМларда ўқув-тренировка жараёнини ташкил қилиш ва расмий мусобақаларни ўтказиб туриш талаб даражасига муносиб деб бўлмайди. Машғулотлар илмий асосланган режалаштирув хужжатлари асосида ўткаилмайди, уларга услубий жихатдан кўр-кўрона ёндошилади. Дастлабки ўргатиш гуруҳларида (10-12, 13-14 ва 15-16 ёш) шуғулланаётган болалар таркиби ўхтин-ўхтин ўзгариб туради. . [7]
Ушбу вазиятни эътиборга олган холда биз Қарши шахридаги футбол мактабининг дастлабки ўргатиш гуруҳида шуғулланаётган 11-12 ёшли болаларда махсус жисмоний сифатларни самарали ривожлантириш бўйича педагогик тажриба ўтказдик. Ушбу тажриба якуний малакавий иш талаблари доирасида амалга оширилди.

Ишнинг мақсади футбол билан энди шуғулланишни бошлаган 11-12 ёшли болаларда тезкорлик ва сакровчанлик сифатларини ихтисослаштирилган машқлар ёрдамида шакллантириш самарадорлигини исбот қилишдан иборат.

Тадқиқотнинг предмети 11-12 ёшли футболчи болалар таркибидан тузилган тажриба ( 10 та бола) ва назорат (10 та бола) гуруҳларида сакровчанлик ва махсус тезкорлик сифатларини икки хил мазмунли (оддий жисмоний машқлар ва эстафетали-ўйин шаклида ихтисослаштирилган машқлар) машқлар мажмуаси ёрдамида шакллантириш имкониятларини ўрганишга қаратилди.

Юқорида зикр этилган мақсадни амалга ошириш учун қуйидаги вазифалар белгиланди: 

1. Ёш футболчиларда тезкорлик ва сакровчанликни ностандарт ўйин машқлари ёрдамида ривожлантириш тажрибасини ўрганиш.

2. Назорат ва тажриба гуруҳларда 6 ой давомида ўтказилган 2 хил мазмундаги машғулотлар тезкорлик ва сакровчанлик сифатларига қандай таъсир этиш даражасини ўрганиш.

Тезкорлик ва сакровчанлик сифатларини ривожлантириш самарадорлигини баҳолаш қуйидаги тест машқлари ёрдамида амалга оширилади.

1. 60 м га югуриш;

2. 30 м га тўп билан югуриш;

3. 3Жойдан туриб вертикал сакраш;

4. 30 см баландда осилган тўпга максимал марта сакраб бош билан тегиш.

Назорат гуруҳидаги болалар билан ўтказилган машғулотлар анъанавий мазмунга эга бўлиб, футбол бўйича тасдиқланган БЎСМ дастури асосида амалга оширилди. Ушбу гуруҳдаги болаларда 6 ой давомида 102 та машғулот (204 соат) ўтказилди. Шу жумладан, умумий ва махсус жисмоний сифатларрни ривожлантириш учун 78 соат ажратади, шундан 32 соат махсус жисмоний тайёргарликка тақсимланган эди.

Техник тайёргарликка - 60 соат, тактик тайёргарликка - 30 соат, ўйин тайёргарликка 26 соат ажратилди.

Тажриба гуруҳидаги болалар машғулотларида ҳам соатларнинг тайёргарлик турларига тақсимланиши бир ҳил қилиб олинди. Лекин, ушбу гуруҳда шуғулланган болалар ҳар бир машғулотнинг тайёргарлик, асосий ва якуний қисмларида сакровчанлик ва махсус тезкорлик сифатларини ривожлантиришга қаратилган эстафетали - ўйин шаклидаги воситаларга асосий эътибор қаратилган. Ҳар бир машғулот давомида ўртага 6-8 мартгача қисқа муддатли, сакровчанлик ва махсус тезкорикни шакллантиришга ихтисослаштирилган эстафетали – ўйин машқлари қўлланилди.

Эстафетали уйинларнинг рўйхати ва мазмуни:

1. Икки колоннада туриб (ҳар колоннада 5 тадан бола) оёқлар боғланган ҳолда сакраб 15 м ли маррага биринчи ётиб келиш (3 марта);

2. Икки колоннада ўнг ва чап оёқларда сакраб 15 м ли маррага биринчи ётиб келиш (1 мартадан);

3. Икки колоннада туриб 30 м га югуриб 4 та кўндаланг қўйилган гимнастика ўриндиқларидан сакраб ўтиб маррага биринчи келиш (1 мартадан);  

4. Икки колоннада туриб, 30 м га тўп билан югуриш эстафетаси.

5. Икки колоннада туриб, орқа томон билан 20 м га биринчи югуриб келиш ва сакраб бош билан тўпни уриш тақлиди.

6. Икки колоннада туриб, “илон изи” килиб 1 м кенгликда 3 м ли амплитуда чизилган 30 м ли маррага тўпсиз ва тўп билан (ерга уриб) югуриб келиш (1 мартадан). 

Назорат ва тажриба гуруҳларида шуғулланган болаларнинг сакровчанлик ва махсус тезкорлик сифатларининг ривожланиш даражасини аниқлаш учун педагогик тадқиқатдан аввал ва ундан кейин ҳар бир шуғулланувчи қайд этилган тест машқлари ёрдамида текширилувдан ўтказилди.

Инсон ҳаракати қандай мазмунда ёки қандай йўналишда ижро этилмасин уни пировард унумдорлиги тезлик-куч сифатларига боғлиқдир. Тезлик – бу муайян ҳаракат фаолиятининг қиска муддатда ижро этилишидир. Куч – ташқи қаршиликни енгиш ёки мушаклар қискариши эвазига иш бажариши қобилиятини англатади. Лекин, инсон ўз ҳаёт фаолияти давомида қандай мақсадда ҳаракат қилмасин тезлик ва куч сифатлари алоҳида намоён бўлмайди. Шунинг учун бу сифатлар бириккан ҳолда тезлик-куч сифатлари деб номланади. . [7]
Тезлик сифатини ривожлантиришга устунлик берилса, куч ҳам ривожланади ва аксинча, кучни ривожлантиришга урғу берилса, тезлик сифати ҳам шаклланади. 
Спорт ўйинлари ва яккакураш спорт турларида аксарият вазиятларда ижро этиладиган ҳаракатлар “портловчи” куч асосида амалга оширилади. Бошқача қилиб айтганда қисқа муддат ичида бажарилиши зарур бўлган техник-тактик малакалар самарадорлиги шу малакаларни қанчалик тез ва кучли ижро этилишига боғлиқ. Тезкорлик сифати турли мустақил ҳаракатлар реакцияларидан иборат. Ҳаракат реакциялари ҳаётда, жумладан спорт ёки касб фаолиятларида муҳим рол ўйновчи сифатлар таркибига кириб, оддий ва мураккаб кўринишдаги реакцияларга бўлинади. Оддий ҳаракат реакцияси – бу бирор-бир олдиндан маълум сигналга нисбатан имкони борича тез ҳаракат билан жавоб беришдан иборат. Масалан: 100 м га югурувчини старт сигналига (спорт тўппончасидан ўқ отиш овозига) тез ҳаракат билан жавоб бериш ёки ҳар ҳил рангдаги лампочкалар ёнишига оддий ҳаракат реакцияси билан жавоб бериш. Бу оддий ҳаракат реакциясини мунтазам машқ қилдириш натижасидаги тезлик, бошқа ҳаракат реакцияларига (мураккаб реакция, ҳаракатдаги объектга реакция, танлаб олиш реакцияси) ҳам кўчади. Лекин, шаккланиб бораётган мураккаб реакция оддий реакция тезлигини оширмайди, яъни аксинча кўчиш рўй бермайди.

Оддий реакция турли машқлар ёрдамида шакллантирилади. Бунда қайтарилиш услуби, вақтни хис қилиш методи, ҳар ҳил ранг ёки товушларга тез ҳаракат билан жавоб бериш услубларидан фодаланилади. Мураккаб реакциялар – ҳаракатланаётган объектга нисбатан жавоб бериш ёки ҳар ҳил сигналлар (ранг, товуш, ҳарфлар ва ҳ.) ичидан керагини фарқлаб, танлаб олиб ҳаракат билан реакция қилиш кўринишларида бўлиши мумкин. Масалан: йўналтирилган тўпни кузатиб, керак пайтда тез реакция билан жавоб бериш. Мураккаб реакциялар мураккаблаштирилган машқлар ёрдамида шакллантирилади. Бунда турли мураккаб сигналларга жавоб бериш, ҳаракатланаётган объектга керак пайтида жавоб бериш, муайян сигнални танлаб жавоб бериш машқларини қайтариш, қисмларга бўлиб ижро этиш, ўйин ва мусобақа услубларидан фодаланилади. Сигналларни бериш шарти, вақти ва вазиятларини мураккаблаштириш услуби ҳам мураккаб реакцияни шакллантиради.

Ҳаракат реакцияси физиологик жиҳатдан қуйидаги бир-бирига боғлиқ жараёнларни ўз ичига олади:

1. Рецепторлар (анализаторлар) ёрдамида сигнални хис қилиш;

2. Рецептор орқали афферент нерв толалари МНСга етказиш;

3. МНС да сигнал моҳиятини таҳлил қилиш ва керакли қарор қабул қилиш;

4. Қабул қилинган қарорни (жавобни) эфферент нерв толалари орқали мушакларга етказиш;

5. Мушакларнинг қўзғолиши ва керакли ҳаракат билан реакция бериш.

Сигнални ҳис қилишдан бошлаб, то мушакларни ҳаракатга келган вақтга бўлган давр латент даври деб аталади. Бу давр спорт билан шуғулланмайдиганларда 0,2-0,3 сонияга тенг, шуғулланадиганларда 0,1-0,2 сонияни ташкил этади. 

Куч статик ва динамик куч турларига бўлинади. Статик куч ўз навбатида қаршиликни (м: оғирликни) “енгувчи, бир ҳолатда “ушлаб” турувчи ва “енгилувчи” кучларга бўлинади.

Динамик куч – ўзгарувчан, яъни турли шароитда бажариладиган куч ва амартизацион кучга бўлинади. Динамик куч турли йўналиш, тезлик ва вазиятларда ҳаракатларда намаён бўлади. Юқори тезликда бажариладиган куч “портловчи” куч деб ҳам аталади.

Ушбу куч турларини ривожлантиришда қуйидаги услублар қўлланилади:

1. Қайтариш (имкони борича);

2. Максимал кучланиш;

3. Динамик кучланиш.

Қайтариш услуби – бу унча катта бўлмаган оғирликни чарчагунча қайта-қайта кўтариш.

Максимал кучланиш – бу катта оғирликни кўтариш.

Динамик кучланиш – катта бўлмаган оғирликларни масимал тезликда кўтариш ёки шунга ўхшаш машқларни катта тезликда бажаришдир.

Кучни ўсиш даражаси мувофиқ машқларни мунтазам бажариш натижасида рўй берадиган мушак толаларининг йўғонлашуви, уларнинг қисқариш (таранглашиши) ва бўшашиш имкониятларининг тараққий этиш, эластиклиги ва бошқа омилларга боғлиқ.

Маълумки, замонавий футболда ўйин самарадорлиги, техник-тактик маҳорат, техник-тактик комбинацияларни тез, унумли ва аниқ ижро этилиши ҳамда пировард юқори спорт натижасига эришиш мувофиқ равишда шаклланган тезлик-куч сифатларсиз амалга оширилиши ўта мушкул эканлиги барча амалиётчи тренерлар ва тадқиқотчи олимлар томонидан эътироф этиб келинган. Шунинг учун ушбу сифатларни махсус режалаштирув хужжатлар асосида шакллантириш ва ҳар ёшдаги спортчиларда шу сифатларнинг ўзгариб боришини назорат қилиш ҳамда баҳолаш одат тусига кирган. Барча спорт турлари билан шуғулланувчи спортчиларда тезлик-куч сифатларини дастлабки ўргатиш босқичидан бошлаб, токи юксак маҳорат босқичигача ўзига хос тартибда ва мувофиқ спорт тури хусусиятига мос машқлар ёрдамида шакллантириб борилади.

Футбол бўйича мавжуд илмий, услубий ва ўқув адабиётларида малакали футболчиларни тайёрлашда жисмоний сифатларни, айниқса тезлик-куч сифатларини ривожлантириш ўта муҳим шартлардан бири эканлиги таъкиблаб ўтилган. Ушбу тадқиқотчиларнинг фикрига кўра футболчиларнинг спорт маҳоратини юксалтириш аксарият тезкорлик-куч сифатларига боғлиқдир. Лекин, бу сифатларни ривожлантириш қайси ёшдан амалга оширилиши кераклиги ҳар бир тренер учун муҳимдир. Р.А.Пилоянни ҳисоблашича 8-9 ёшли болаларда тезкорлик-куч ва чаққонлик сифатларининг яхши ўсиши, тезкорлик ва эгилувчанлик қобилияти эса бироз сусаяр экан. 11-12 ёшли болалар машғулотида тезкорлик-куч ва чаққонликни ривожлантиришга урғу бериш мумкин экан. 13-14 ёшда – тезкорлик ва чаққонлик, 14-15 ёшда – тезкорлик ва эгилувчанлик сифатларини ривожлантириш мақсадга лойиқ деб топилган. Ушбу фикр В.Ф.Башкиров ва В.П.Филинлар томонидан ҳам маъқулланган. Албатта, масалага бундай ёндошиш догма эмас ёки ҳамма учун шарт дегани эмас. Ҳар бир муайян ёш организм биологик жиҳатдан турлича ривожланган бўлади. Шунинг учун ҳар бир вазиятда муайян ёндошув бўлиши керак ва албатта ҳар бир спорт турининг ўзига хос хусусиятини ҳам эътиборга олиш лозим.

А.А.Сучилин ёш футболчиларни тайёрлаш тажрибасини атрофлича ўрганиши натижасида спорт маҳоратини самарали шакллантириш жисмоний сифатларни ривожланганлик даражасига боғлиқ экан деган хулосага келди. Муаллифнинг фикрига кўра, футболчининг тезлик-куч сифатларини шакллантиришда ихтисослаштирилган машқлардан фойдаланиш яхши натижа беради.

З.Р.Нуримов (2005) малакали футболчиларда гуруҳ бўлиб тактик ҳаракатланиш малакаларини такомиллаштириш масаласига доир тадқиқот ўтказиб, бу борада тезлик-куч сифатларига оид айрим машқларга алоҳида аҳамият қаратган. Жумладан, Тошкентнинг “Академия” жамоаси футболчиларида 30 м га югуриш 4,3 с, 5 карра узунликка сакраш – 12,9 м, 7х50 м га югуриш – 63,9 с. Айнан шу кўрсаткичлар Ўзбекистон чемпионати совриндорларида 4,2 с; 13,1 м; 60,5 с натижаларига тенг бўлди. Эътиборли жойи шундаки, тезлик-куч сифатлари юксак даражада бўлган футболчилар тактик ҳаракатларни унумли – тез ижро этишди ва аксинча тактик ҳаракатларни юқори шиддат билан аниқ ижро этган футболчиларда тезлик-куч сифатлари ҳам юқори даражада ривожланганлиги маълум бўлди. Ушбу фикр ва тадқиқот натижалари Р.И.Нуримов, И.А.Кошбахтиев ва Г.М.Сергеев (2005)ларнинг хулосаларида ҳам ўз аксини топган. . [8]
Р.И.Нуримов (2005) ёш футболчиларни техник ва тактик тайёрлаш жараёнини чуқур ва атрофлича тахлил этиб, жисмоний қобилиятларини, жумладан тезлик-куч сифатларини техник-тактик тайёргарликка чамбарчас боғлиқ эканлигини эътироф этган. Унинг фикрича, сўнги йилларда замонавий футболчининг ўта шиддатли даражага кўтарилиши бугунги футболчиларнинг жисмоний тайёргарлиги, айниқса уларнинг тезлик-куч сифатлари ва чаққонлик юксак шаклланганлигидадир.

Шу билан бир қаторда ёш футболчиларда тезлик-куч сифатларини зўрма-зўраки ривожлантириш, ўта шиддатли ёки катта оғирликлар билан бажариладиган машқларни қўллаш нафақат техник-тактик маҳоратини шаклланишига кескин ҳалақт беради, балки уларни машғулотлардан бездириши мумкин. Болалар жисмоний зўриқиши, психологик тушкунликка тушиши ва бошқа кўнгилсиз ҳолатлар вужудга келишига сабаб бўлади. Мазкур сифатларни ривожлантиришга қаратилган машқлар ҳажми ва шиддати борган сари тўлқинсимон тарзда оширилиб бориши керак.

Бундан ташқари спорт маҳорати шакллана борган сари тезлик-кучга оид машқлар секин-аста ихтисослаштириб борилиши даркор.

Маълумки, спорт ўйнлларида, айниқса футболда, спортчи ўз вазни ва тўп оғирлиги билан муносабатда бўлади. Шунинг учун у ўз кучидан асосан ўзининг гавдаси ҳамда тўп инерциясини енгиб ўтиш учун фойдаланади.
Ҳаракатнинг бошланиши, тезланиш, тўхташ, ҳаракат йўналишини ўзгартириш, сакраш, тўпга зарба бериш - бу футболчидан куч сифатларини намоён қилишни талаб этадиган ҳаракатлар ҳисобланади. Кўриниб турибтики, хамма ҳолларда ҳам у динамик хусусиятга эга, ўйин пайтида футболчиларда тезкор-куч сифатларининг - куч ва тезкорликнинг комплекс уйғунлиги намоён бўлиши кузатилди.
Футболчининг тезкор-куч сифатлари уларнинг қисқа вақт ичида қандайдир куч қаршилиги билан боғлиқ бўлган ҳаракатларни бажара олиш қобилияти орқали аниқланади. 
Футболчилар томонидан ўйин пайтида бажариладиган ранг-баранг ҳаракатлар улардан нафақат бу ҳаракатларни тўғри бажаришни, балки ҳар томонлама жисмоний ривожланганликка биринчи навбатда эса тезкор-куч тайёргарлигига эга бўлишни тақозо этади.

Ю.С.Лукашин тадқиқотлари шуни аниқлаганки, футболчилар томонидан ўйин пайтида бажариладиган ишнинг шиддати сустдан максималгача етиши мумкин. Бунда ишнинг асосий қисми тезкор-куч хусусиятига эга бўлади.
Мураккаб техник усулларни катта тезликда рақиб қаршилиги остида бажариш учун кучли, эпчил, чидамли бўлиш лозим. Шунинг учун юқори тоифали спортчиларни тайёрлашда тренировка машғулотлари жараёнида спортчиларнинг жисмоний сифатларини ривожлантиришга катта эътибор қаратиш зарур.

Техник ва тактик усулларнинг мувафаққиятли қўлланилиши тўғридан-тўгри уларнинг бажарилиш тезлигига боғлик, бўлганлиги сабабли юқори малакали спортчининг энг зарур сифатлари - бу куч ҳамда тезкорлик ҳисобланади. Я.Палфан фикрича, агар футболчи ўз ўрнидан тез туриб чиқиб кета олмаса, тўсатдан турила олмаса, тўп учун етарлича баланд сакрай олмаса, унда у яхши ўйин кўрсатмайди.
Ўйинчилар ўртасидаги узайтирилган ўйиндаги тактик алоқалар, футболчиларни ўйин шиддатини оширишга ва тезлик билан манёвр қилиш ҳамда чизиқларда қулай тактик алоқаларни ушлаб туриш учун зарур тезликка эга бўлишга мажбур қилади.

Г.Д.Качалин Н.Д.Граевская таъкидлайдиларки, футбол ўйини жисмоний соғлиқни мустаҳкамлаш учун энг яхши восита ҳисобланади, замонавий футболдаги нагрузканинг асосий қисмини тезкор-куч сифатига эга бўлган иш ташкил этиши лозим.
Замонавий футболда мавжуд бўлган юқори даражадаги манёвр олиб бориш янада аниқ хамда узоққа бериладиган тўп оширишларни талаб этади. Таъкидлайдики, замонавий футболда тўп оширишлар кучлироқ ҳамда рақиб учун кўпинча кутилмаганда бажарилади, дарвозага ҳамла қилганда зарбаларнинг кучи муҳим даражада ошди, тезкорлик жуда кўтарилди ва яна юқори даражага ошади, яъни нафақат "техник" футболчилар, балки юқори тезликда техникани эгаллаган футболчилар талаб қилинади.
Юқори малакали футболчиларнинг тезкор-куч сифатларининг баъзи кўрсаткичлари ҳамда жисмоний тайёргарлик ўртасидаги ўзаро боғлиқликни аниқлаш тадқиқот мақсадлари эди. Ўйин олдидан ўтказилган назорат машқларидан фойдаланиб, муаллифлар тезкор-куч тайёргарлиги кўрсаткичлари ҳамда тўпни ушлаб туриш давомийлиги ўртасида боғлиқлик мавжудлигини аниқлаганлар.

Сўнгги йилларда футболчиларнинг ўйин фаолиятини баҳолаш билан боғлик бўлган педагогик кузатишларнинг бир қатор янги шакл ҳамда услублари пайдо бўлди.

Педагогик кузатишларнинг қиймати шундан иборатки, олинган маълумотларни таҳлил қилиш асосида футболчилар тренировка жараёнини холисона бошқариш мумкин. Футболчиларнинг ўйинини баҳолашга ёрдам берадиган холис мезонларга бўлган эҳтиёж тўғрисида А.Старостин гапириб ўтган. Муайян рақамларда ифодаланган бундай мезонларнинг мавжудлига футболчилар томонидан бажариладаган турли усулларга холис баҳо беришга имкон яратади.

1.2. Малакали футболчиларни рухий  фаолияти

Малакали футболчиларнинг ўйин жараёнидаги ҳаракат, ўйин ва руҳий фаолиятини педагогик кузатиш маълумотлари футболни статистик жиҳатдан тавсифлашга имкон беради.
Н.М.Мокишнев ўз кузатишлари асосида шундай хулосага келадики, футболчилар битта ўйин давомида 30 дан 60 мартагача максимал тезликда югурадилар ҳамда тез югуриш масофаси 10 м дан 150 м гача бўлиши мумкин.
Муаллиф педагогик кузатишлар орқали чизиқдаги футболчилар югуришининг ўртача вақтини аниқлаган. Марказий хужумчининг ўртача югуриш вақти 23 мин. 37 с. га тенг, қанотдаги хужумчиларники эса 22 мин.0,7 с. га тенг. 

Охирги йилларда ўтказилган тажрибавий тадқиқотларнинг кўрсатишича, спортчиларнинг тезкор-куч тайёргарлига ҳаракатланиш санъати билан боғлиқ бўлган спорт турларида катта ахамиятга эга. Юқори малакали гимнастикачиларда техник маҳорат даражаси умумий ва махсус тезкор-куч тайёргарлиги билан ўзаро боғлиқ (корреляция коэффициенти 0,53 ва 0,65 - 0,73 га тенг).
Махсус тезкор-куч тайёргарлиги даражаси спортда юқори натижаларга эришишда энг мухим омил хисобланади. Муаллифнинг таъкидлашича, спринтер велосипедчининг тезкор-куч сифатларини ривожлантиришни куч ва тезликни маълум бир нисбатда ўзаро боғлиқликда, спортчининг индивидуал хусусиятларини хисобга олган ҳолда амалга ошириш лозим. 

Юқори малакали спортчилар тайёрлашга қаратилган кўп спорт тренировкаси жараёнини бошқариш самарадорлиги тўғридан-тўғри педагогик назорат, тайёргарлик даражасини мақсадга мувофиқ тестлар ёрдамида баҳолаш масалалари билан боғлиқдир.

Ушбу жараённи сифатли самарали ташкил қилиш педагогик назоратни услубий ва технологик жиҳатлардан тўғри ўтказиш, муайян спорт тури хусусиятига мос келувчи тестларни танлаш, улардан тўғри фойдаланиш, олинган натижаларни аниқ хисоблаш ва объектив баҳолашга асосланади.

Тайёргарлик жараёнини бошқариш уч поғонадан иборат бўлади.

· бошқариш объекти ва объект фаолият кўрсатадиган муҳит ҳақида ахборот тўплаш;

· йиғилган ахборотларни таҳлил қилиш;

· қарор қабул қилиш ва режалаштириш.   

Бу поғоналар тугалланган циклни хосил қилади. У бошқаришнинг мақсадли дастури тўлиқ амалга оширилгунга қадар қайта такрорланаверади.
Тренировка жараёнини самарали бошқариш учун спортчини яхшироқ баҳолайдиган назорат тестларини танлаш, бажариладиган трени​ровка вазифалари ва машқланганлик ҳолатини ўзгариши ўртасидаги боғлиқликни ўзгариши ўртасидаги боғлиқликни аниқлаш зарур.
Хозирги пайтгача спортчилар тайёргарлигининг турли томонларини баҳолаш учун кўпгина тестлар ишлаб чиқилган. Айниқса, уларнинг кўпчилиги ҳаракат сифатлари ҳамда техник маҳоратини назорат қилиш учун мўлжалланган.
М.А.Годик ва хаммуаллифларининг фикрича тестлаш муваффақияти камида иккита вазифанинг ҳал этилишига боғлиқ. Жисмоний тайёргарлик даражасини баҳолаш учун қандай ва қанча тестлар танлаб олиниши керак. Улар тестлаш ўтказилаётган шароитларни жуда мухим деб ҳисоблайдилар.
Футболда тестлардан муайян фойдаланиш тўғрисида В.Аванесов таъкидлаб, тестлаш вазифаларини кўриб чиқади, тестлар билан ёмон ишлаш тамойилларини аниқлайди, тестларга бўлган талабларни санаб ўтади.
В.Осипов ва В.Аванесовларнинг маърузалари ҳам айнан шу масалага бағишланган. Улар ўз маърузаларида шуни таъкидлайдиларки, педагогик назоратни амалга оширишда бир қатор камчиликлар мавжуд. Улар орасидан энг мухими қўлланилаётган назорат машқлари ишончлилиги, холисоналигининг текширилмаганлигидир. Бундай текширувсиз олинган натижаларга ишониб бўлмайди, бунинг устига уларга асосланиб хулоса чиқариб бўлмайди.

Бошқариш - бу хар бир спортчи учун оптимал режимдаги ўқув-тренировка жараёни услублари, воситалари ва унинг ташкил қилинишини аниқлашдир. Лекин педагогик назоратсиз тренировка жараёнини самарали бошқариб бўлмайди. Педагогик назорат футболчилар тайёргарлигида катта аҳамиятга эга эканлигига қарамай, афсуски, тўлиқ қўлланилмайди. Яна шуниси ачинарлики, сўнги йилларда футбол сохасидаги илмий тадқиқотларда назорат масалаларига кам аҳамият бериб келинмоқда.
Тренер амалий ишида қуйидаги турдаги холатларни хисобга олиши лозим, яъни турғун, жорий ва тезкор.
Турғун холат нисбатан узоқ вақт орасида-бир неча ойгача сақланади. Масалан, кўпгина тренировка машғулотлари жараёнида хосил қилинадиган спорт формаси шундай ҳолатга к8ради. Турғун ҳолатни ифодаловчи кўрсаткичлар тренировка жараёни истқболини режалаштириш учун асос бўлиб хизмат қилиши мумкин.
Жорий ҳолат - бу тренировка машғулотлари серияларини бажарган спортчининг холатидир. Бу вақтда юзага келадиган ўзгаришларнинг чуқурлиги ҳамда хусусияти жорий холатни ифо​далайди ва кейининг тренировка машғулотига нагрузкани режалаш​тириш учун асос бўлиб хизмат қилади.
Тезкор ҳолат шундай ҳолатки, бундай ҳолатга спортчининг организми машқларнинг битта сериясини бажаргандан сўнг тушади. Бу битта машқ ёки битта тренировка машғулоти (ундан ортиқ эмас) да​вомида содир бўладиган организмдаги ўзгаришлардир.
Бўлинишнинг маъноси шундан иборатки, унинг ҳар бирини таҳлил қилиш учун ўзининг назорат машқлари керак бўлади. Демак, учта турдаги ҳолатни баҳолаш учун амалиётда учта турдаги назо​ратни: босқичли, жорий ва тезкор назоратни қўллаш тавсия қилинади.
Босқичли назорат энг муҳими ҳисобланади.
Босқичли назорат тестлар ёрдамида амалга оширилади.
Тест - бу инсоннинг ақлий ривожланиши, ирода сифатлари, ҳаракат қобилиятлари ва бошқа томонларини аниқлаш учун қўлланиладиган стандарт шаклдаги (сўз орқали ифодалаланган, рас​млар ёки қандайдир жисмоний машқлар кўринишидаги) вазифадир. Лекин, ҳамма назорат машқи ҳам тест бўлавермайди. Ҳар қандай на​зорат машқи камида иккита талабга жавоб бериши лозим: биринчи​дан, у ишончли бўлиши керак. Ишончлилик тест натижаларининг қайта такрорланиш даражаси билан аниқланади, яъни футболчи​ларнинг меъёрлар бўйича натижалари такрорий ўлчашларда бир хил чиқиши лозим, шунда тестни ишончли, деб хисоблаш мумкин. Иккинчидан, тестнинг энг муҳим хусусияти - бу ахборотлиликдир. Бу дегани шуки, ҳар бир муайян тест айнан биз баҳолашни ҳохлаетган сифатни баҳолаши лозим. Масалан, агар биз футболчининг тезкор​лигини баҳолаш учун қандайдир тестдан фойдалансак, шунга ишончи ҳосил қилишимиз керакки, тест орқали куч ёки чидамлилик эмас, балки айнан тезкорлик баҳоланмоқда.
Ҳар қандай тестнинг ахборотлилиги ва ишончлилиги текшири​лиши лозим. Агар тест бундай текширувдан ўтмаган бўлса, унда тестлаш натижалари бизга ҳеч қандай ахборот бера олмайди. Бундан ташқари, биз ёлғон ахборотни олишимиз мумкин, чунки бунда ўлчаш лозим бўлган футболчи сифатидан ташқари, ҳоҳлаган бошқа нарсани баҳолаш мумкин. 100 метрли масофани босиб ўтиш вақтига кўра футболчининг тезкорлик имкониятлари тўғрисида хулоса чиқариш мумкин. Бироқ ўйинчиларнинг мусобақа жараёнидаги ҳаракат фаоллитини кузатиш шуни кўрсатадики, улар 8 м. дан 40-30 м. гача силтанишлар ва тезланишларни амалга оширадилар. Бу дегани шуки, футболчига айнан 8,10,15,20,30 м масофаларда яхши тезлик керак. 100 метрга югуриш вақти кўпроқ тезкорлик чидамлилиги тўғрисида маълумот беради.
Тестнинг ишончлилиги сон жиҳатдан қайта такрорлаш коэффициентини ҳисоблаш орқали аникланиши мумкин. Бунда биринчи устунда биринчи уриниш яхшиси бир вақтнинг ўзида ҳам узоқлик, ҳам аниқлик талаб қилинадиган тестларни қўллаш за​рур.
Тўпни оёқ билан аниқ ва узоққа отиб бериш тести ҳам ўнг, ҳам чап оеқ орқали бажарилади. Зарбалар бир жойда турган тўпга берилади, коридор кенглиги - 5 м. Коридор кенглиги устун​лар ва байроқчалар билан белгиланади. . [8]
Чаққонлик назорат қилиш учун энг қийин бўлган ҳаракат си​фати хисобланади. Бундай вазиятнинг энг асосий сабаби - унинг кўп томондан ўлчанишидир. Улардан асосийлари қуйидагилар:
1. Ҳаракат вазифасининг координацион мураккаблиги.
2. Вазифанинг аниқ бажарилиши.
3. Вазифанинг тез бажарилиши.
Бундан ташқари, чаққонликнинг ўлчовларига диққатни тақсимлаш ва бошқа жойга кўчириш (у кўриш анализаторлари фаолиятига боғлиқ бўлади) қобилиятини киритиш мумкин. Бунда переферик кўриш кенглиги билан бир қаторда кўриш ўткирлиги ҳамда чуқурлиги назарда тутилади. Масалан, ўйин ва​зиятларида тактик вазифаларнинг ҳал этилиши периферик кўриш кенглигига, техник ҳаракатлариинг бажарилиши кўриш ўткирлигига боғлиқ.
Юқорида қайд этилган адабиётлар тахлилидан кўриниб турибдики, ҳар бир жисмоний сифатни намоён бўлиши ва уни ривожланганлик даражасини муайян ўлчов бирлиги, яъни меъёрий тестлар ёрдамида аниқланади. Лекин, муайян жисмоний сифатларнинг муайян спортчида намоён бўлиши шу спортчининг фунционал имкониятларига боғлиқ бўлади. Айрим, ҳолларда бирор жисмоний сифат бўйича (масалан тезкорлик) кўрсатилган яхши натижа катта биоэнергия ёки катта функционал қийинчилик эвазига намоён бўлиши мумкин. Баъзида шу яхши натижа кам энергия ёки кам функционал “ҳаракат” эвазига намоён бўлиши мумкин. Демак, хулоса қилиб айтганда ҳар бир жисмоний сифатнинг ўзига ҳос физиологик қиймати мавжуддир.
1 жадвал
Тана бўғимларини ўзаро мутаносиблигини эътиборга олган холда уларни функционал ривожлантириш модели
	Машқлар
	Гуруҳлар бўйича куч ва вақт кўрсаткичлари

	
	1 чи
	2 чи
	3 чи
	4 чи

	Юқорига депсиниш:

Жойдан туриб икки оёқ билан
	1722,5

0,30
	1703,6

0,30
	1662,1

0,33
	1711,3

0,31

	Қўл ёрдамисиз
	1542,1

0,24
	1523,2

0,24
	14,92

0,26
	1530,9

0,25

	Қўл ва гавда ёрдамисиз
	1060,7

0,23
	1060,7

0,23
	1030,0

0,25
	1049,5

0,24

	Болдир ва панжа ёрдамида
	540,4

0,09
	540,4

0,09
	529,2

0,10
	529,2

0,10

	Жойдан юқорига депсинишдаги харакат:
	

	Қўл
	180,4

0,06
	180,4

0,06
	169,6

0,07
	180,4

0,06

	Гавда
	481,4

0,01
	462,5

0,01
	462,5

0,01
	481,4

0,01

	Тос-сон
	520,3

0,14
	520,3

0,14
	500,8

0,15
	520,3

0,14


Эслатма: Биринчи қаторда – куч кўрсатгичлари.

Иккинчи қаторда – вақт.

Спорт амалиётида жисмоний имкониятларининг физиологик қийматини ўрганиш техник-тактик маҳоратни шакллантирувчи машқларни қўллаш меъёрини белгилашда муҳим аҳамиятга эгадир.

Узоқ йиллар давомида малакали волейболчилар сакровчанлиги сакраш чидамкорлигининг ўсишини кузатиб келган М.Бойирбеков илмий ва амалий аҳамиятга эга қатор хулосалар қилишга муваффақ бўлди. Жумладан, унинг фикрича юқори малакали волейболчилар бир ўйин мобайнида зарба бериш ва тўсиқ қўйиш учун 306 мартадан 600 мартагача сакрар эканлар. Ушбу малакаларни ижpo этиш учун энг кўп марта сакраш 4 партияга тўғри келади (142 марта). Тўсиқ қўйиш учун сакраш (122), зарба бериш учун сакрашдан кўпрок, қайтарилар экан (113 марта). Кузатувларга кўра битта тренировка машғулоти давомида бажариладиган сакраш сони, битта мусобақада сакраш сонидан кам эканлиги аниқланган.
Юқори малакали спортчиларни эришган ютуқлари маълум манода уларнинг фундаментал тайёргарлигига боғлиқдир.
Шундай экан, юқори малакали футболчиларни тайёрлаш ва спорт маҳоратини юксак даражага олиб чиқиш дастлабки ўргатиш жараёни самарадорлигига тўғридан-тўғри боғлиқдир. Ю.Д.Железнякни фикрича волейболга ихтисослашган машғулотлар билан илк бор шуғулланишни 10-11 ёшдан бошлаш мақсадга мувофиқдир. У ўзининг тадқиқотларида айнан шу ёшда болаларни жисмоний ва техник тайёргарлигини жадал ўстириш имкониятларини очиб берди.
Исбот қилинганки дастлабки тайёргарлик босқичида ёш волейболчиларнинг келажакдаги истедодини аниқлашга ёрдам берадиган тест машқларини танлай билиш ва қўллаш катта ахамиятга эга. Бундай машқлар қаторига биринчи навбатда сакровчанлик ва чаққонликни баҳоловчи машқларни киритиш муҳимлигини таъкидлайди. Тайёргарликнинг кейинги босқичларида асосий жисмоний сифатларни, шу жумладан махсус сифатларни баҳолаш имкониятини берувчи тест машқлари таркибини ошириш тавсия этилади.
Албатта, сакровчанлик ва сакраш чидамкорлигини ривожлантириш тайёргарликнинг қайси босқичида амалга оширилишидан қатъий назар бу масала умумий ва махсус жисмоний тайёргарлик жараёнини қандай даражада режалаштирилишига боғлиқ. Шунинг учун ушбу жараённинг малакали футболчиларни тайёрлашдаги аҳамияти, қолаверса асосий ўйин малакаларини ижро этиш самараси сакровчанлик ва сакраш чидамкорлигига тўғридан-тўғри боғлиқлиги ҳақидаги маълумотлар тахлили алоҳида аҳамиятга эгадир.
Махсус жисмоний тайергарлик (МЖТ) спорт фаолиятидаги долзарб муаммолардан биридир ва барча спорт турларида юксак спорт натижаларга эришиш учун мухим ахамиятга эга. Шунинг учун махсус жисмоний сифатларни (МЖС) ривожлантириш спортчиларни мусобақа олди тайёргарлигининг асосий йўналишларидан бири бўлиб турибди.
Футболчилар тренировкасининг муваффақияти, ўйинчилар МЖСларининг ривожланиш даражасини аниқ ва тўғри назорат қилинишига боғлиқдир. Педагогик назорат (ПН) алоҳида МЖСни ўзгариш даражаси динамикасини (суръатини) аниқлаш имкониятини беради. Буни асосида, МЖТни самарали бошқаришни янги йўлларини белгилаш мумкин». Негаки «тайергарлик тузилишини оқилона ташкил этишни замонавий йўлларидан бири, қисқа вақт ичида спорт формасини ривожлантиришни кўп қиррали моделини тузишдир».
Футболчилар учун асосий жисмоний сифатлардан бири сакров​чанликдир. Сакровчанлик тезкор-кучлилик сифатларига мансуб бўлиб оёқ мушакларининг қисқа муддат ичида кучли қискариш би​лан ифодаланади. Айнан шу сифатни юксак даражада бўлиши нисба​тан паст бўйли ўйинчиларни баланд бўйли ўйинчилар билан рақобатини ва асосий ўйин малакаларини (бош билан) самарали ижро этилишини таъминлайди.
Сакровчанликни ривожлантириш учун энг қулай давр бу 10-11 ёшдир. Бу даврда ёш волейболчиларда жойдан туриб баландга сакраш 12,5 см гача ортиши кузатилади.
Сакровчанлик сифатининг турлари кўп. Масалан, икки оёқ билан дебсиниб югуриб келиб ёки жойдан туриб вертикал сакраш бир оёқ билан дебсиниб вертикал ёки узунликка сакраш, икки оёқ билан дебсиниб узунликка сакраш ва ҳоказо. Ҳар бир сакраш турининг ўзига ҳос мақсади ва мақсадга мос ижро этиш тартиби (техникаси) бўлади. Волейбол, баскетбол, футбол ва бошқа спорт ўйинлари би​лан шуғулланувчи спортчиларнинг сакровчанлиги бир-биридан фарқ қилади. Таъкидлаш лозимки, ҳатто бир спорт ўйинида, масалан волейболда - зарба ёки тўсиқ қўйиш, тўп киритиш ёки узатиш учун ижро этиладиган сакрашлар моҳияти бир-бирига сира ўхшамайди. Боз устига яна шуни эслатиш ўринлики, фақат бир ўйин малакаси - зарба бериш турига қараб (қисқа ёки баланд тўпдан зарба бериш) сакраш хусусияти умуман бошқача бўлади. Бинобарин, сакровчанлик ёки сакраш чидамкорлиги деган тушунча кўп қамровли мазмун, моҳият, хусусият ва маънони англатади. Демак, бу сифатларни ривожлантириш ҳақида гап борганда муайян сакраш тури ва уни ўзига муносиб машқларига алоҳида эътибор берилиши ўта муҳим ма​саладир.
Футболчилар сакровчанлиги ва сакраш чидамкорлигини ривожлантириш муаммоларини ёритувчи илмий тадқиқотлар ҳамда лмий адабиётлар доираси жуда.
Ҳозирги жахон спортидаги кўрсаткичларнинг жадал равишда янгиланиб бораётганлиги, ёш спортчиларни тайёрлашнинг янги, янада самарали воситаларини, услубларини ва шаклларини излашни тақазо этади.

Кўпгина тадқиқотлар шуни кўрсатадики, волейболчиларнинг спорт махоратини юксалиши аксарият холларда тезкор-кучлилик сифати бўйича белгиланади. Ушбу сифатни ривожлантириш волейболчиларни тайёрлашнинг муҳим вазифаларидан биридир.

Маълумотлар шуни кўрсатадики, ёш футболчиларни махсус жисмоний тайёргарлигини ошириш, уларнинг техник малакаларини шакилланишида муҳим аҳамият кашф этади. Демак, юқори малакали футболчилар тайёрлашда махсус жисмоний сифатлар уларнинг асосий ўйин малакаларини такомиллашишида мухим ўрин эгаллар экан.

Юқорида қайд этилганидек ўйин давомида сакраш сифатини нафақат сони, балки уни қандай баландликда ижро этилаётганлиги катта аҳамиятга эгадир. Шунинг учун бу сифатни дастлабки босқичидан бошлаб, самарали машқлар асосида шакллантириш зарур. Сакровчанлик ва сакраш чидамкорлигини оширишда нафақат махсус маищлар, балки турли мослама-тренажёрлардан ҳам фойдаланиш яхши натижа беради.

Масалан: Сакраш тумбаси сакровчанликни ва сакраш чидамлилигини ривожлантиради. Тумба бўлимлардан иборат бўлиб, уни ҳар ҳил баландликка қўйиш мумкин. Асосан сакровчанликни оширишда бажариладиган машқлар қуйдагилардан борат. Бир оёқда ва икки оёқда депсиниб сакраш; сакраб утиш; юорига сакраш ва хужумчи зарбасини бажаришдаги сакрашлар киради. Сакраш эспандерида машқ бажариш сакровчанликни ривожлантиради. Бунда белга ва полга амартизатор бойланади ва осилиб турган тўпга қўлни теккизиш учун сакралади. Машқларни назорат қилишда шуғулланувчиларни жихозлардан тўғри фойдаланиши ва машқларни тўғри ва аниқ бажаришига эътибор бериш керак. Юқорида келтирилган машқларни бир маромда бажариш ёш футболчиларда муҳим рол ўйнайди. Бунинг учун футболчи (спортчи) сакраш қувватини ва эпчиллик махоратини доимий бир хил маромда олиб бориши мақсадга мувофиқдир. Яна шуни айтиб ўтиш жоизки, спортчи сакраш қувватини ва эпчиллик харакатини аниқ бир мўлжалга олган холда тўпга ўша куч-қувватини сарфламоғи керак. Ёш футболчиларда сакровчанликни оширишда мактабдан ташқари ва мактаб шароитларида ҳар ҳил ҳаракатли ва халқ ўйинларидан фойдаланиш билан, ҳам сакровчанликни ошириш. Сакровчанлик ва сакраш чидамкорлиги ўйин мобайнида зарур рол ўйнабгина қолмай, техник усулларни чаққонлик билан бажариш ва ўйин давомида футболчини жой ўзгартириши ривожланишини яқиндан таъминлайди. Ўйин кетаётган бир жараёнда фавқулотда ҳар ҳил харакатга солувчи вазиятлар бўлиб қоладики, бу вазиятлар ўйинчини зарба беришида тез ва аниқ фикирлашини талаб қилади.
1.3. Ўқув-тренировка машғулотларида ностандарт ўйин машқларидан фойдаланиш тажрибасини ўрганиш
Ўқув-тренировка жараёнида машғулотлар мазмунини тўғри режалаштириш, дарс мавзусига мос машқларни танлаш истеъдодли ёш спортчиларни тайёрлаш самарадорлигини ошириш имкониятини яратади.

Ёш спортчиларни тайёрлаш кўп босқичли мураккаб педагогик жараён бўлиб, машғулотларни илмий асосда ташкил қилишни тақазо этади. Машғулотларда қўлланиладиган жисмоний ва техник — тактик машқлар ҳажми ва шиддати шуғулланувчи болаларнинг ёши, жисмоний ва функционал имкониятларига мослаб режалаштирилиши ва қўлланилиши муҳим. Ушбу машқлар ҳажми, шиддати, қайтарилиши ва давом этиш вақти биологик қонуниятларга асосланиши лозим. Агар машқлар юкламаси боланинг имкониятидан ўта юқори бўлса, бундай юклама шу боланинг организмига салбий таъсир этиши мумкин. Аксинча, юклама имкониятдан кам бўлса шаклланиш жараёни сустлашиши муқаррар. Айрим мураббийлар қисқа муддат ичида жисмоний сифатларни ривожлантиришни жадаллаштириш, тезроқ малакали спортчи тайёрлаш мақсадима махсус ва ихтисослашган машқларни зўрма-зўраки қўллайдилар. Тўғри, айрим ҳолларда, яъни агар боланинг наслий ва индивидуал жисмоний имкониятлари серзаҳира бўлса, бундай бола тез орада яхши спортчи бўлиб етишиши мумкин. . [9]
Аммо, аксарият холларда бундай катта юкламали машғулотлар боланинг тез чарчаши, зўриқиши, ҳатто унинг касалланишига олиб келиши мумкин.

2 жадвал

Ёш футболчилар тайёрлашда ностандарт ўйин машқларидан фойдаланиш тажрибасини ўрганиш бўйича ўтказилган саволнома натижалари

n=30

	т/р
	Саволнома
	Ҳа
	Йўқ
	Қисман

	1.
	Ўқувчиларни спорт тўгарагига танлаб олишда НЎМ дан фойдаланасизми?
	8
	18
	4

	2.
	Машғулотлар давомида жисмоний сифатларни ривожлантириш мақсадида НЎМ дан фойдаланасизми?
	10
	20
	0

	3.
	Тезкорлик-сакровчанлик сифатларини ривожлантиришда НЎМ дан фойдаланасизми?
	8
	7
	15

	4.
	Машғулотнинг тайёргарлик қисмида НЎМ ни қўллайсизми? 
	11
	16
	3

	5.
	Машғулотнинг асосий қисмида НЎМ ни қўллайсизми?
	3
	18
	9

	6.
	Машғулотнинг якуний қисмида НЎМ ни қўллайсизми?
	3
	25
	2

	7.
	Спорт тайёргарлигини оширишда НЎМ фойдалими?
	13
	12
	5


Спорт амалиётида шундай ҳолатлар ҳам учрайдики, бир-бирига ўхшаш мунтазам бериладиган машқлар спорт билан энди шуғулланишни бошлаган болада қизиқишни сўндиради, унда спортга бўлган ихлос йўқолади, пировардида у спорт билан шуғулланмай қўяди. Шунинг учун ёш спортчиларни тайёрлашда, айниқса дастлабки ўргатиш босқичида жисмоний сифатларни ривожлантириш, техник-тактик маҳоратни шакллантира бориш учун ҳаракатли ўйинлардан фойдаланиш жуда фойдали ва ўта муҳимдир.

Ҳозирги кун спорт амалиётида ёш спортчиларни тайёрлаш жараёни қанчалик ўз таркибига ҳаракатли ўйинларни киритганлигини ўрганиш учун биз мураббийлар ўртасида сўровнома ўтказдик.

Саволнома натижалари 4 жадвалда акс эттирилган.

Жадвалдан кўриниб турибдики, саволномада иштирок этган 30 нафар мураббийлардан 8 таси (26,7) 1-чи саволга (Ўқувчиларни спорт тўгарагига танлаб олишда НЎМ ларидан фойдаланасизми?) «Ҳа» деб жавоб беришган бўлса, 18 таси (60,0 %) «Йўқ» деб, 4 таси (13,3%) эса «Қисман» деб жавоб берди.

Ушбу натижалар шуни кўрсатадики, танлов жараёнида аксарият мураббий НЎМ ларидан умуман фойдаланмас эканлар. Маълумки, ҳар бир спорт турига хос НЎМ лари мавжуд бўлиб, улардан танлов жараёнида фойдаланиш боланинг шу спорт турига хос ҳаракат қобилиятларини аниқлашга ёрдам беради. Муҳими шундаки, НЎМ лари давомида муайян ҳаракат вазифасини ҳал этиш ихтиёрий ра​вишда мустақил қарор қабул қилиш асосида амалга оширилади. Шу ҳаракатни ижро этишда болага берилган эркинлик имконияти ундаги қобилиятларни намоён этилишига қулай вазият туғдиради.

2-чи саволга (Машғулотлар давомида жисмоний сифатларни ривожлантириш максадида ҳаракатли ўйинлардан фойдаланасизми?) 10 та мураббий (33,3) «Ҳa» ва 20 та (66,3 %) «Йўк» деб жавоб бердилар. «Қисман» деган жавоб қайд этилмади.

Демак, саволномада иштирок этган мураббийларнинг деярли
ярмидан кўпи «Йўқ» деб жавоб берганликлари уларнинг
асосий қисми жисмоний сифатларни ривожлантиришда НЎМ ларидан фойдаланмас эканлар. Биринчилари жисмоний сифатларни ривожлантириш учун НЎМ ларидан фойдаланишса, иккинчилари бу имкониятдан фойдаланмай машғулотларда фақат стандарт ва анъана​вий жисмоний машқларни устун қўйишар экан. Бундай ҳолат, ўз-ўзидан маълумки, шуғулланаётган болаларда, биринчидан, қизиқувчанлик ва фаолликни сусайтирса, иккинчидан, ушбу ҳолат шу болаларни ўйин вазиятларига мос шароитларда максадга мувофиқ кўникма хосил қилишларига тўсқинлик қилади.

Тезкорлик ва сакровчанлик сифатларини ривожлантиришда НЎМ ларидан фойдаланасизми? –деган 3-саволга респондентларнинг 8 таси “Ҳа”, 7 таси “Йўқ” ва 15 таси “Қисман” деб жавоб қайтрдилар. Кўриниб турибдики, “Йўқ” ва “Қисман” жавоблари 22 кишини ташкил этяпти. Демак, саволнома иштирок этган мураббийларнинг асосий қисми ёш спортчиларни тайёрлашда НЎМ ларидан деярли фойдаланмайди. Фикримизча, спорт ўйинлари бўйича шуғулланаётган ёш спортчилар машғулотларидан НЎМ ларидан фойдаланмаслик, уларни вазиятли ҳолатларига муносиб ҳаракат жавобини бераолмаслигига олиб келиши аниқ. Бошқача қилиб айтганда, ностандарт ўйин машқларимиз турли ўйин вазиятларига мос тезкорлик, чаққонлик, сакровчанлик сифатларини ривожлантириш имкони бўлмайди.

Машғулотларнинг тайёргарлик қисмида ҳам (4 савол) НЎМ лардан фойдаланиш кўпроқ “Йўқ” жавобига тўғри келяпти (16 та). НЎМ ларидан дарсни тайёргарлик қисмида фойдаланиш, биринчидан, болаларни дарсни асосий қисмига тайёр бўлишини таъминласа, иккинчидан, уларнинг руҳий ва жисмоний фаоллигини оширишга ёрдам беради.

Машғулот дарсининг асосий ва якуний қисмларида ҳам НЎм ларини (кўпчилик овоз бўйича) қўлланмаслиги ўта афсусланарли ҳолдир. Чунки футболчиларни тайёрлашда фақат анъанавий стандарт машқлардан фойдаланиш шу спорт турига хос малакаларни ўйин вазиятига мос ижро этиш қобилиятини самарали ривожлантирмайди.
II.БОБ. ЁШ ФУТБОЛЧИЛАРДА ТЕЗКОРЛИК ВА САКРОВЧАНЛИК СИФАТЛАРИ

2.1.Футболчиларни сифатларини ностандарт ўйин машқлари ёрдамида ривожлантириш самарадорлиги

Тезкорлик ва сакровчанлик сифатлари футболда ӯйин самара​дорлигини белгиловчи муҳим омиллардан биридир. Футболчи қандай ӯйин функция (амплуа)сига ихтисослашган бӯлмасин, унинг хужум ёки ҳимоя ҳаракатида тезкорлик бӯлмаса, шу ҳаракатнинг унумдор​лиги бӯлмайди, пироворд самарадорлик қӯлдан бой берилади. Бор​дию тезкорлик сифати шаклланган бӯлса, лекин сакровчанлик бӯлмаса, ҳаводан келаётган тӯпни бош билан қабул қилиш, узатиш ва дарбозага йӯналтириш имконияти рақиб фойдасига ҳал бӯлади. . [9]
Аксарият мутахассисларнинг фикрига асосан бу сифатларни са​марали ривожлантириш дастлабки тайёргарлик босқичдан бошла​ниши ӯта муҳим деб таъқидланади. Физиологик жиҳатдан ҳам мазкур сифатлар айнан болалик ёшидан ривожлантирилиши ӯта самарали эканлиги исботлаб берилган. Ушбу битирув малакавий ишнинг 3 бан​дида тахлил қилинганидек аксарият БЎСМларда ёш футболчиларни таёрлаш бӯйича олиб бориладиган машғулотларда жисмоний сифат​лар аньавий стандарт машқлар устунлигида амалга ошири​лади.Тезкорлик ва сакровчанликка оид машқлар мувофиқ ӯйин вази​ятларига мослаштирилмайди. Шунинг учун ҳам биз назорат ва тажриба гуруҳларида ана шу ва​зиятни ӯрганишга аҳд қилдик.

6 ой давомида назорат гуруҳидаги болалар амалда дастур асо​сида қӯлланилган машғулотларда иштирок этдилар. Тажриба гуруҳидаги машгулотларда эса анъанавий машқлардан ташқари тезкорлик ва сакровчанлик сифатларини ривожлантирувчи ностандарт ӯйинсимон эстафета машқлари қӯлланилди. Икки гуруҳда ҳам педагогик тадқиқотдан аввалва шу тадқиқот муддати тугаганидан суот муддати тугаганидан сӯнгтезкорлик ва сакровчанлик сифатлар​нинг ӯсиш динамикасини бахоловчи тестлари ӯтказилди. 

3 – жадвалда назорат ва тажриба гуруҳларида тезкорлик сифати бӯйича олинган натижалар акс эттирилган. Жадвалда қайд этилган кӯрсаткичлар шундан далолат берадики, педагогик тадқиқот бошла​нишидан аввал ӯтказилган тест натижалари назорат гуруҳидаги ёш футболчиларда ҳам, тажриба гурухидаги болаларда ҳам тезкорлик сифати деярли фарқ қилмаган. Чунончи, назорат гуруҳида 60 м. га югуриш 10,2+ 1,06 сек. Ни ташкил этган бӯлса, тажриба гуруҳида бу кӯрсаткич 10,4+ 1,08 сек. Га тенг бӯлди.

30 м. га тӯп билан югуриш назорат гуруҳида 6,8+ 0,6 сек. Тажриба гуруҳида эса 6,9+ 0,6 сек. даражасида қайд этилди.

Мазкур натижалар БӮСМ Ларга мӯлжалланган меъёрий кӯрсаткичлардан анча кам эканлиги кӯзга ташланади.
3 жадвал

Назорат ва тажриба гурухларида турли мазмунли
машғулотларни тезкорлик сифатига таъсир этиш динамикаси
	Тестлар
	Гуруҳ
	Тадқиқотдан олдин
	Тадқиқотдан 
кейин

	60 м.га югуриш (с)
	Н

Т
	10,2 + 1,02

10,4 + 1,08
	9,8 + 1,06

8,8 + 1,04

	30 м. га тўп билан 

югуриш (с)
	Н

Т
	6,8 + 0,6

6,9 + 0,8
	6,6+ 0,6

5,8 + 0,8


Масалан, бизнинг тадқиқотимизда иштирок этган 11-12 ёшли футболчилар меъёрий кӯрсаткич 9,7 сек. га тенг, 30 м. га тӯп билан югуриш меъёри эса 6,3 сек. ни ташкил этади. Назорат ва тажриба гуруҳларида олиб борилган 6 ойлик машғулотлар давомида мувофиқ равишда қӯлланилган анъанавий ва махсус ишлаб чиқилган ностан​дарт ӯйин-эстафета машқлари икки гуруҳдаги ёш футболчилар тез​корлигига турли таъсир этганлиги қайд этилди. Жумладан, назорат гуруҳида қӯлланилган анъанавий машқлар тезкорлик сифатига сези​ларли даражада таъсир этмаганлиги кузатилди. Масалан, назорат гуруҳида 60 м. га югуриш педагогик тадқиқот бошланишдан аввал 10,2 сек. бӯлган бӯлса, 6 ойдан сӯнг 9,8 сек. га яхшиланди холос. Фарк атиги 0,4 сек. ни ташкил этди. 

30 м га тӯп билан югуриш бу гуруҳида тадқиқотдан аввал 6,8 сек., тадқиқот якунида эса 6,6 сек.га яхшиланди. Фарқ-0,2 сек. Демак, кӯриниб турибдики, назорат гуруҳида олиб борилган машғулотлар таркибидаги аньанавий стандарт югуриш машқлари тезкорлик сифатини кӯнгилдагидек ривожлантириш кучига эга эмас экан.

Бу борада тажриба гуруҳида қӯлланилган ноанъавий; ностандарт эстафетали ӯйин машклари тезкорлик сифатига ӯта прогрессиф таъсир этганлиги намоён бӯлди. Чунончи, ущбу гуруҳда 60 м. га югу​риш натижаси тадқиқатдан аввал 10,4 сек. га тенг бӯйича бӯлса, тадқиқот якунида эса бу кӯрсатгич кескин қисқарди ва 8,8 сек. ни таш​кил этди. Фарқ 1,6 сек. га тенг булаяпти. Бинобарин, машғулотлар да​вомида тупсиз ва тӯп  билан югуриш машқларини ӯйин-эстафета усу​лида кӯллаб бориш тезкорлик сифатини самарали ривожлантиришда жуда катта аҳамиятга эга экан. Бундай машқларни болалар тезкорли​гига фойдали таъсир қилиш механизми шундан иборатки, ӯйинсимон ва эстафета тарзида қӯлланиладиган машқлар шу болаларнинг эми​ционал холатига ижобий таъсир этади, уларни кайфиятини кӯтаради, руҳлантиради. Мушаклар, нафас олиш ва юрак қон-томир тизимларида чарчаш аломатлари тезроқ пайдо бӯлишига қаршилик кӯрсатади.

Қандай жисмоний сифат бӯлмасин уни ривожлантиришда ӯйин машқлари ӯзига хос самарадорликка эга. Буни қуйидаги натижалар​дан ҳам кузатса бӯлади. Маълумки, футболчилар учун сакровчанлик ва сакровчанликка бӯлган чидамкорлик сифатлари тӯпни қабул қилишда,узатишида ёки уни сакраб дарбозага йӯналтиришда муҳим аҳамиятга эгадир.Айнан шу сифатларни ҳам ностандарт ӯйин машқлари ёрдамида самарали ривожлантириш имконияти бор экан. Мазкур масала назорат ва тажриба гуруҳларида ӯтказилган тадқиқот натижалари асосида ӯз исботини топган.

4 жадвалда назорат ва тажриба гуруҳларида сакровчанлик сифа​тининг ривожланганлик даражаси ҳамда шу сифатни анъанавий ва ностандарт ӯйин машқларини қӯллаш натижасида ӯсганлиги кӯрсатилган. Олинган натижалар шуни кӯрсатдики, педагогик тадқиқот бош​ланишидан аввла икки гуруҳдаги ёш футболчиларда сакровчанлик ва сакраш чидамкорлиги деярли бир-биридан фаркланмаган. Ушбу си​фатларнинг ривожланганлик даражаси шу ёшдаги болалар учун анча кам миқдорини ташкил этади. Жумладан, тадқиқотдан олдин олинган натижалар жойдан туриб вертикал сакраш бӯйича назорат гуруҳида 38,4 см., тажриба гуруҳида 38,0 см. ни ташкил этди.
4 жадвал

Назорат ва тажриба гуруҳларида турли мазмунли машғулотларни сакровчанлик сифатига таъсир этиш динамикаси

	Тестлар
	Гуруҳ
	Тадқиқотдан 
олдин
	Тадқиқотдан 
кейин

	Жойдан туриб вертикал сакраш (см.)
	Н

Т
	38,4 + 1,4

38,0 + 1,6
	40,6 + 1,6

44,8 + 1,8

	30 м. баланда осилган тӯпга максимал марта сакраб бош билан тегиш 
(марта)
	Н

Т
	6,0 + 0,8

6,2 + 0,9
	7,2 + 0,7

9,6 + 0,9


30 см баланда осилган тӯпга максимал марта сакраб бош билан тегиш тести бӯйича назорат гуруҳидаги ёш футболчиларнинг ӯртача кӯрсатгичи 6,0 марта, тажриба гуруҳида бу кӯрсатгич 602 мартага тенг бӯлди. Кӯриниб турибдики, сакраш чидамкорлиги ҳам икки гуруҳдаги болаларда суст ривожланган ва натижалар бир-биридан фарқ қилмаган. 

Шу билан бир қаторда назорат ва тажриба гуруҳларида ӯтказилган турли мазмунли (анъанавий ва ностандарт ӯйин машқлари киритилган машғулотлар) 6 ойлик машғулотлар сакровчанлик ва са​краш чидамкорлигига турлича таъсир этилганлиги кузатилди. Жум​ладан, агар назорат гуруҳида жойдан туриб вертикал сакраш тадқиқотдан аввал 38,4 см. ни ташкил этган бӯлса, тадқиқот муддати тугаганидан сӯнг бу кӯрсатгич 40,6 см. гача яхшиланди холос. Тажриба гуруҳида эса бу кӯрсаткичлар 38,0 см. дан 44,8 см. гача ӯсди.

30 см баландда осилган тӯпга максимал марта сакраб бош билан тегиш тести буйича кӯрсаткичлар назорат гуруҳида 6,0 мартадан 7,2 мартагача, тажриба гуруҳида 6,2 мартадан 9,6 мартагача кӯтарилди. Демак, кӯриниб турибдики, назорат гуруҳида қӯлланилган анъанавий машғулотлар сакровчанлик ва сакраш чидамкорлигига етарли унумли таъсир этмаган.

Тажриба гуруҳида қӯлланилган ностандарт эстафетали ӯйинсимон сакраш машқлари ушбу сифатларга ӯта самарали таъсир этганлиги кузатилди.

Мазкур гуруҳ машғулотларида қӯлланилган ностандарт эстафе​тали сакраш машқлари болаларда нафақат сакровчанлик ва сакраш чидамкорлигини самарали ӯсишига таъсир этди, балки шу болаларда фаоллик, машғулотларга бӯлган қизиқишини орттирди.

Бинобарин, жисмоний сифатларни мақсадга мувофиқ ривож​лантириш учун машғулотлар таркибига ностандарт эстафетали ӯйинсимон машқларни киритиш ёш футболчиларни тайёрлаш сма​радорлигини оширишда муҳим аҳамиятга эга экан. 

2.2. Футбол дастлабки ўргатиш боскичида таълим 
ва машғулот бирлиги

Футболчиларда кўникма ва малака спорт тайёргарлиги жараёнида ҳосил қилинади. Бунга эса машқларни қайта-қайта такрорлаш орқали эришилади, такрорийлик, ўз навбатида, бутун аъзо ва тизимлар фаолиятига таъсир этади. Спорт тайёргарлиги – бу барча омил (восита, услуб, шароит)лардан биргаликда изчил фойдаланиш бўлиб, футболчиларнинг спорт муваффақиятларига эришишдаги тайёргарлиги таъминланади. 

Спорт тайёргарлигининг бутун жараёнини шартли равишда таълим ва машғулот қисмларига бўлиш мумкин. . [10]
Таълим деганда шуғулланувчиларнинг билим, малака ва кўникмаларнинг бошланғич босқичини эгаллаб олиши назарда тутилади. Таълимнинг асосий мазмуни – ўйиннинг техник элементларини, тактикадаги оддий индивидуал ва гуруҳ ҳаракатларини шакллантиришдан иборат. 

Машғулот – бу олинган билим, кўникма ва малакаларни мустаҳкамлаш ҳамда такомиллаштиришга қаратилган тайёргарликнинг кейинги босқичи. Машғулотнинг асосий мазмуни – техник усулларни тактикадаги индивидуал, гуруҳ ва жамоа ҳаракатларини такомиллаштиришдан, жисмоний, ахлоқий ва иродавий хислатларни ривожлантиришдан иборат. Спорт машғулотси бу бошқариш услуби асосида узвий тарзда спортчилар тайёрлашдир. 

Таълим ва машғулотга махсус ташкил қилинган кўп йиллик ягона педагогик жараён деб қараш зарур. Уларни бир-биридан кескин суратда ажратиб бўлмайди, чунки таълим бера туриб, машғулот қилдирамиз ва айни чоғда машғулот қилдира туриб таълим берамиз. 

Таълим ва машғулотни тушунча сифатида ажратиш ўқув-машғулот ишининг ўзига хос визифалари борлигини равшанроқ аниқлаш имконини беради. Футболчилар тайёрлашнинг турли босқичларида таълим ва машғулотнинг салмоғи ўзгариб туради. 

Таълим ва машғулот жараёни тарбиявий характер касб этиши даркор. Шунга кўра ўқув-машғулот машғулотларига катта талаблар қўйилмоқда. Машғулотлар шундай тартибда уюштирилиши керакки, улар шуғулланувчиларда зарур малака ҳамда кўникмаларни ривожлантириш билан бирга дунё қарашларини ҳам шакллантирсин. 

Таълим ва машғулот вазифаларининг муваффақиятли ҳал қилиниши энг аввало мураббийнинг шахсига боғлиқ, чунки у ўқув-машғулот жараёнида марказий фигура ҳисобланади. Мураббий махсус билимини мунтазам равишда такомиллаштириб, ўз ғоявий-сиёсий савиясини ошириб бориши, илм-фан ва амалиётдаги янги ютуқлардан хабардор бўлиши, уларни таълим, машғулот жараёнига жорий эта билиши керак. 

Таълим ва машғулотнинг вазифалари

Футболдан бўйича ташкил қилинган машғулотлар мамлакат жисмоний тарбия тизими олдида турган вазифа-ларни ҳал қилишга қаратилгандир. Машғулотларнинг асосий мазмуни кишини мутаносиб камол топтириш, унинг ижодий меҳнат қилиши ва Ватан ҳимояси учун зарур бўлган маънавий ҳамда жисмоний қобилиятни ҳар томонлама ривожлантиришдан иборат бўлиши керак. 

Бироқ футбол амалиётида баъзан юксак натижалар кетидан қувиб, таълим ва машғулотнинг соғломлаштирувчи йўналишини, яъни тарбиявий хусусиятини ёддан чиқариб қўядилар. Машғулотга бундай бир томонлама ёндашиш, одатда, нохуш оқибатларга олиб келади. 

Футболчиларнинг ниҳоятда соғлом, жисмонан яхши ривожланганлиги, юксак ахлоқий-иродавий фазилатлари футбол маҳоратини эгаллаб олишда асосий омил бўлиб хизмат қилади. 

Футболчиларнинг таълим ва машғулот жараёнларида қуйидаги вазифалар ҳал этилиши лозим: 

а) ҳаракат малакалари ва иродавий сифатларни такомиллаштириш; 

б) спортчилар организмининг (нафас олиш, юрак-қон томир ва бошқа тизимлар) функционал имкониятларини кенгайтириш; 

в) спортчиларнинг ишчанлик қобилиятини сақлаш ва ошириш; 

г) спорт соҳасига оид билимни кенгайтириш ҳамда гигиена ва ўз-ўзини назорат қилиш малакаларини ҳосил қилиш; 

д) меҳнатсеварлик, интизомлилик, онглилик, фаоллик хислатларини тарбиялаш. 

Машғулот жараёнида бу вазифаларни изчиллик билан ҳал қилиш юксак спорт натижаларини қўлга киритган учун инсон организмининг ғоят катта имкониятларидан тўлароқ фойдаланишга шароит яратади. 

Рақобатчи жамоалар маҳорати даражасининг узлуксиз ўсиб бориши футболчилар тайёрлашга бўлган талабларни йил сайин ҳар томонлама ошириб бориш заруратини туғдиради. Футболчилар тайёрлашга қўйиладиган бу хилдаги талабларнинг тўлақонли бажарилиши машғулотнинг педагогик принципларини изчил амалга ошириш ва, биринчи навбатда, унинг жараёнларини илмий бошқариш қонуниятларига оғишмай амал қилиш йўли билан таъминланади. 

Таълим ва машғулот воситалари

Жисмоний машқлар, гигиеник омиллар ҳамда табиатнинг табиий кучи футболчиларни тайёрлашда таълим ва машғулот воситалари ҳисобланади. 

Малака ва қийинчиликларни шакллантириш ҳамда такомиллаштириш асосан жисмоний машқларни узвий равишда бажариш билан боғлиқдир. 

Жисмоний машқлар ҳаракатлар координациясини яхшилаш, куч, тезкорлик, чидамлилик ва эпчилликни оширишга ёрдам беради. Бундан юрак-қон томир, нафас олиш ва организмнинг бошқа тизимлари фаолияти такомиллашади, бинобарин, спортчининг ишчанлик қобилияти ошади, юкламадан кейинги тикланиш жараёни тезлашади. Ҳар бир машқ у ёки бу сифат ва малакаларга оз ёки кўпроқ даражада таъсир кўрсатади. Шунинг учун ҳам жисмоний машқлар кўпроқ таъсир этишига қараб танланади. 

Футболчиларнинг машғулотида қўлланиладиган ҳамма машқларни шартли равишда уч гуруҳга бўлиш мумкин: 1) мусобақа машқлари, 2) махсус тайёргарлик машқлари, 3) умумий тайёргарлик машқлари. 

Мусобақа машқлари – бу яхлит ҳаракат фаолиятидан ёхуд уларнинг мажмуидан иборат. Бу ҳаракатлар мажмуи эса футбол ўйини предмети ва футбол бўйича мусобақа қоидаларига тўла мувофиқ ҳолда бажариладиган ҳаракатлар йиғиндиси демакдир. Мазкур ҳаракатлар асосий жисмоний хусусиятларнинг вазият ва ҳаракат формалари муттасил ва кутилмаганда ўзгариб турган шароитдаги комплекс намоён бўлиши билан ифодаланади ва улар «сюжетга» бирлашган турли ҳаракат фаолиятларининг шароитга қараб сервариант ва ўзгарувчанлиги билан ажралиб туради. 

Махсус тайёргарлик машқлари мусобақа ҳаракатлари элементларини, уларнинг вариантларини, шунингдек, иш ва ҳаракатни шакл ва характер жиҳатидан бунга жуда ўхшаш хусусиятлар (ўйин ҳаракатлари ва комбинациялари)ни ўз ичига олади. 

Махсус тайёргарлик машқлари футболда қаътий равишда ўйин хусусиятига қараб аниқланади. Айни пайтда бу машқлар ўйинда бир хил бўлмайди. Улар футболчи учун зарур бўлган хислат ва малакаларни ривожлантиришга қаратилган ва дифференциал тарзда таъсир этишни таъминлай оладиган қилиб танланади. 

Ўз навбатида, махсус тайёргарлик машқлари ёрдамчи ва ривожлантирувчи машқларга бўлинади. Ёрдамчи машқлар асосан ҳаракат шакли ва техникасини эгаллаб олишга кўмаклашади. Ривожлантирувчи машқлар эса асосан жисмоний хусусиятларни ривожлантиришга қаратилгандир. 

Амалий тайёргарлик машқлари футболчининг кўпроқ умумий тайёргарлик кўришига йўналтирилган бўлади. Бундай машқлар жумласига таъсир этиш жиҳатидан махсус тайёргарлик машқларига анча ўхшаш ва айни пайтда улардан анчагина фарқ қиладиган турли-туман машқларни киритиш мумкин. 

Умумий тайёргарлик машқлари ёрдамида ҳар томонлама жисмоний тарбиялаш вазифаларини самарали хал қилиш ҳамда футболчиларнинг асосий жисмоний хусусиятлари, ҳаракат, малака ва кўникмаларини ривожлантиришга ҳам танлаб таъсир этиш мумкин. 

Футболчининг машғулотида қўлланадиган ҳамма машқларни асосий ва ёрдамчи машқ турларига бўлиш мумкин. 

Асосий машқларга қуйидагилар киради: 

а) ҳаракат сифатларини ривожлантирувчи умумий ва махсус машқлар; 

б) тўпни олиб юриш техникасини ўрганиш ва такомиллаштириш машқлари; 

в) тактик усул, комбинация ва ўйин тизимларини ўрганиш ҳамда такомиллаштириш машқлари. 

Ёрдамчи машқларга қуйидагилар киради: 

а) шартли рефлексларнинг янги тизимси пайдо бўлишига, асосий ҳаракат малакаларини амалга оширишда организмнинг функционал имкониятларини кенгайтиришга ёрдам берадиган умумий ривожлантирувчи машқлар; 

б) ҳаракат структурасига (вақтинча боғланиш) кўра ҳаракат малакаларининг турли қисмларига мос ёки шунга яқин бўлган махсус машқлар; 

в) ҳаракат малакаларини шакллантириш ва организмнинг функционал имкониятларини кенгайтиришга ёрдам берувчи спортнинг бошқа турларидан олинадиган машқлар. 

Қўлланадиган машқларнинг умумий ҳажмини ошириб бориш натижасида машқларнинг бирга қўшилгандаги таъсирини ҳисобга олиб, бир машқдан бир қанча вазифани ҳал қилиш учун фойдаланиш борган сари муҳим аҳамият касб этмоқда. 

Табиатнинг табиий кучлари ҳамда гигиеник омиллар шуғулланувчилар организмига машқлар ва бошқа восита-ларнинг яхши таъсир этиши учун кўмаклашади. Юклама ва дам олишни, ўз вақтида овқатланишни, тунги уйқу режимини, меҳнат ва турмуш гигиенасини навбати билан вақтида тўғри алмаштириб туриш муҳим аҳамият касб этади, албатта. 

2.3. Футболчиларни тайёрлашда таълим ва машғулотнинг асосий принципларини амалга ошириш

Таълим ва машғулот махсус ташкил этилган жараён сифатида дидактик принципларга, яъни таълим жараёнининг умумий қонуниятларини акс эттирувчи принципларга мувофиқ тузилади. 

Таълим ва машғулотнинг асосий принципларига тарбия берувчи таълим принципи, онглилик ва фаоллик принципи, кўрсатмалилик принципи, тизимлилик принципи, пухталик принципи киради. Бу принципларнинг барчаси ўзаро узвий боғлиқдир. . [10]
Тарбия берувчи таълим принципи етакчи принцип ҳисобланади. Тренер таълим ва машғулот жараёнида футболчиларни зарур махсус билимлардан хабардор қилиб, керакли кўникма ва малакаларни ҳосил қилибгина қолмай, балки уларда онг ва ижобий характер фазилатлари шаклланишига ҳам ҳар тарафлама ёрдам беради. 

Мураббий тарбиялашнинг умумий мақсадларига амал қилган ҳолда ҳар бир машғулотда муайян тарбиявий вазифаларни ҳал қилади. Бунда машғулотни аниқ ва ўз вақтида бошлаш, тренернинг шахсий намунаси, ўз ишига муҳаббати, юксак маданияти, хулқи, талабчанлиги, педагогик назокати катта аҳамиятга моликдир. 

Таълим ва машғулотнинг тарбия берувчи характери мураббий зиммасига шоғирдларга ўз кучига ишончини мустахкамлаш, кейинчалик. Спорт бобида ўсиши учун рағбатлантира билиши юклайди. Педагог билан врач назоратида спорт юкламаларни ўйлаб, мулоҳаза билан аста-секин ошириб бориш футболчи маҳоратининг оғишмай ошиб боришини кафолатлайди. 

Таълимнинг онглилик ва фаоллик принципи шогирднинг онгли, ижодий фаолияти билан педагогик раҳбарликнинг энг қулай нисбатини билдиради. 

Машғулотларга онгли муносабатда бўлмай туриб, юқори спорт натижаларига эришиб бўлмайди. Шуғулланувчилар бажараётган машқларидан мақсад ва вазифа нима эканлигини тушунишлари зарур. Техник ва тактик усулларни мустақил бажариб ўрганиш, мураббий кузатувидаги мустақил машғулотлар онглиликни ўстиришнинг муҳим воситаларидир. Бунга футболчининг ўз хато ва камчиликларини тахлил қилишни ҳам кўрсатиш лозим. 

Фаоллик, айниқса, мусобақаларда асқотади. Футболчи ўйин пайтида мустақил ҳаракат қилиши, доимо ўзгариб турувчи вазиятларда тезда бир қарорга кела олиши, ўз ҳаракати ва қилган ишига тўлиқ жавоб бериши лозим. Чунки ўйин пайтида мураббий ёрдам бера олмайди. 

Агар футболчи пухта фикрлашни билмаса, муайян вазиятларда мусобақа қоидаларини, умумий тактик режани бузмаган ҳолда бир қарорга кела олиш қобилиятига эга бўлмаса, у яхши ўйнай олмайди. 

Ҳаракат малакаларини тўғри шакллантиришда, уларни пухталашда, машғулотларга қизиқишни оширишда кўрсатмалилик принципининг аҳамияти катта. Тўғри танланган кўрсатма воситасигина мураббий эътиборини алоҳида жалб этмоқчи бўлган вазиятларни равшанроқ акс эттириши мумкин. 

Таълим ва машғулотда кўрсатмалиликка турли усуллар билан эришилади. Мураббий усулларни ўзи кўрсатиши ёки бу ишни тажрибали футболчига топшириши мумкин. Юқорироқ классдаги команда ўйинини футболчилар билан биргалашиб кўриш, машғулотларда фотосуратлардан, расмлардан, схема, чизма, кинограмма, кинофильмлардан, видеоёзув ва шу кабилардан фойдаланиш мумкин. 

Таълим ва машғулотнинг ҳамма босқичларида: футболчининг маҳорат даражасидан қатъи назар, янги усулларни ўрганиш, тафсилотларни тушунтиришда, уларни пухталаш ва такомиллаштиришда кўрсатмалик принципи амалга оширилади. 

Тизимлилик принципи машғулотларнинг ўзида материалларни ўрганишда қатъий изчиллик ва муайян тизимлиликка риоя қилишни кўзда тутади. 

Йўл бўйи тайёргарликнинг ҳар хил турларини ўрганиш учун вақтни тақсимлаганда даврлаштиришни ҳам ҳисобга олиши керак. Машғулотларнинг частота ва системаси тайёргарлик вазифалари ҳамда шуғулланувчилар контингентига боғлиқ. Масалан, тайёргарлик даврида, машғулотнинг биринчи босқичида умумжисмоний, функционал воситалар етакчи мавқени эгаллайди, иккинчи босқичда эса махсус тайёргарлик шундай мавқега чиқади. Аммо бундан мазкур босқичларга техник ва тактик тайёргарлик киритилмас экан, деган маъно келиб чиқмайди. Кейинги босқичларга нисбатан бунда уларга шунчаки камроқ вақт ажратилади, холос. 

Машғулотларнинг бўлиниб қолиши, машқларни ўрганишда изчилликнинг бузилиши, мусобақаларнинг ҳаддан ташқари тез-тез ўтказилиши, мусобақа ва машғулотлар ўтказиш билан дам олишдаги оптимал параметрлардан чекиниш таълим ва машғулотни қийинлаштиради ҳамда футболчиларнинг спортдаги ўсишини секинлаштиради. 

Таълимда тизимлик принципи ўқув материалини шундай тақсимлашни тақозо қиладики, бунда кейинги материал мантиқан илгаригисининг давоми бўлиб қолади. Таълим ва машғулот жараёнида бу принцип педагогик дедукция қоидасидан келиб чиқиб, яъни маълумдан номаълумга, эгаллаб олинганидан эгаллаб олинмаганига, оддийдан мураккабга, асосийдан иккинчи даражалилига, умумийдан хусусийга ўтиш орқали амалга оширилади. 

Таълим ва машғулотда маълумдан номаълумга ўтиш қоидасига риоя қилиш бу шуғулланувчиларнинг олдинги йилларда машғулот босқичларида олган билимларига, тажриба ва тасаввурларига суянган холда иш тутиб, муайян изчилликка амал қилиши демакдир. Мана, масалан, тўпни мураккаб узатишга ўргатиш зарб билан тепишни ўрганиб олгандан кейин амалга оширилади, чунки тўпни узатиб бериш зарб билан тепишни яхши билишга асосланади. 

Янги техник усул ёки тактик ҳаракатга ўргатишдан олдин шу янги усул ёки ҳаракат билан боғлиқ эски тасаввурларни тиклаш, янги билан эскини, маълум билан номаълумни узвий боғлаш лозим. Жумладан, ҳужумчиларнинг тўпни у ёнидан бу ёнига олиб ўтиш тактик комбинациясини қўллашга ўргатишдан олдин тўғри очилишга ўргатувчи бир неча машқ бажаришни топшириш зарур. 

Эгаллаб олингандан эгаллаб олинмаган ўтиш қоидаси ҳаракат малакаларини кенгайтиришни кўзда тутади. Маълумки, футболда тўпни кучли ва аниқ тепиш, эркин тўхтатиш, тез олиб юриш, ишонч билан олиб қўйиш асосий малака ҳисобланади. 

Шунинг учун ҳам энг аввал шу ҳаракатлар ўргатилади. Ишончли ва хилма-хил малакаларни кўпайтириш, улар доирасини кенгайтириш техник маҳорат чўкқиларини эгаллашга ёрдам беради. 

Оддийдан мураккабга ўтиш бу энг оддийсидан бошлаш демакдир. Шуғулланувчиларни тактик комбинацияларга ўргатишдан олдин тўпни узатишга ўргатилади; ярим учиб келаётган тўпга зарб беришни ўргатишдан аввал турган ва учиб кетаётган тўпга зарб беришни ўргатиш, яъни шуғулланувчиларни мураккаброқ усулларни эгаллаб олишга аста тайёрлаб бориш керак. Асосийдан иккинчи даражалига ўтиш бу машғулотнинг турли йўналишлари, воситалари, шакл ва усуллари орасидан тайёргарликнинг мазкур босқичида ва муайян вазиятда энг муҳимини танлаб олиш демакдир. Футболда умумийдан хусусийга ўтиш қоидаси ҳам қўлланилади, бунда ўрганиладиган усул тўғрисида аввал шуғулланувчиларга тушунарли бўлган умумий тасаввур берилади, кейин уни чуқур ўрганишга киришилади. 

Усулни бўлакларга бўлиб ўргатишдан олдин уни кўрсатиш ва тушунтириш, ундан кейингина усулни тўлиқ бажариб кўришларини топшириш маъқулроқ. Футболчи турли тактик ҳаракатларни машқ қилишга киришгунига қадар жамоада қўллаши керак бўлган тактик тизим тўғрисида умумий таъсаввурга эга бўлиши зарур. 

Бироқ усулларни ўргатишда фақат умумийдан хусусийга бориш керак экан, деб ўйлаш тўғри эмас, албатта. Шунингдек, усулни ўргатишда хусусийдан умумийга ўтишдан фойдаланиш мумкингина эмас, балки керак ҳам. Масалан, футболчилар билан муайян тактик тизимда икки томонлама ўйин ўтказиш учун уларни жамоада муайян жойдаги вазифалар билан олдиндан таништириб қўйиш фойдалидир. Чунки умумийлик ва хусусийлик ўзаро яқин алоқада ҳам бир-бирларини тўлдирадилар. 

Тушунарлилик принципи таълим ва машғулот жараёнини шуғулланувчиларнинг хусусиятларига, уларнинг имконият ва тайёргарлик даражасига мувофиқ тузишни тақозо этади. 

Назарий материалларнинг мазмуни ва ҳажми, шунингдек, спорт юкламаси футболчиларнинг ёш хусусиятларига, уларнинг умумий ва махсус ривожланганлик даражасига, ташқи мухит шароитига мос бўлиши лозим. Шундай бўлганидагина назарий ва амалий материалларни ўзлаштириш қийин бўлмайди. Илгариги тажрибага суянган ҳолда аста-секин юкламани ошириб бориш мумкин. Куч етмайдиган юклама машғулотга қизиқишни пасайтиради ҳамда футболчиларнинг соғлиғига, машғулот қилганлик даражаси ва оқибатда спорт натижаларига ёмон таъсир этади. 

Шу билан бирга, таълим ва машғулот жараёнини ҳаддан ташқари енгиллаштириб юбормаслик керак. Таълим ва машғулотдаги тушунарлилик принципи футболчини қийинчиликларни ҳам енгиллашга, ўзини нохуш сезганда иродавий зўр беришни талаб қиладиган машқларни бажаришга ўргатиш зарурлигини истисно қилмайди. Шуғулланувчиларнинг индивидуал хусусиятларига қараб нагрузканинг қийинлик даражаси энг қулай деб топилган чегарасини белгилаб қўйиш ҳам керак албатта

Пухталик принципи бу футболчининг ўқув-машғулот жараёнида машқларни мунтазам равишда кўп марта такрорлашидан иборат бўлиб, натижада пухта малака ҳосил бўладики, футболчи буни спорт кураши шароитида намоён қила олади. Эгалланган малака пухта бўлишдан ташқари, доимо ҳаракатда бўлиши ҳам лозим. Бунга эгалланган малакани фақат босқичма-босқич мустахкамлаб бориш, яъни машқларни мураккаблаштириш билан эришилади. Янги, янада мураккаб машқка, шаклланаётган малаканинг қанчалик пухта эгалланганлиги ва юкламага қанчалик мослашилаётганлигига қараб ўтиш лозим. 

Футболчиларнинг таълим ва машғулотда дидактик принциплар билан бир қаторда машғулот жараёнини бошқариш принципларидан, яъни объективлик, қулайлик, рағбатлантириш, илмийлик, самарадорлик, назоратнинг мунтазамлиги принципларидан ҳам фойдаланилади. Тайёргарликнинг бутун комплекс вазифаларини билиш спорт машғулот тизими қайси йўналишда ривожланиб боришини, бунда тайёргарлик вазифаларининг қайси бири хал қилувчи аҳамиятга молик эканлигини олдиндан кўра билиш машғулот жараёнини бошқаришнинг зарур шартидир. 

Замонавий спорт машғулоти махсус жараён сифатида муайян принциплар, қоидалар, илмий ва услубий кўрсатмалар асосида яхлит амалга оширилмоқда. 

Юксак ютуқларга эришишга қаратилган ҳаракат, ихтисосни чуқурлаштириш, спортчиларнинг умумий ва махсус тайёргарлиги бирлиги, машғулот жараёнининг узлуксизлиги, аста-секинлик ва максимал юклама тенден-цияси бирлиги, юклама динамикасининг тўлқинсимонлиги, машғулот жараёнининг цикликлиги қонуниятлари шулар жумласидандир. 

Спортга бағишланган ҳаётнинг узоқ йиллари мобайнида зўр ўқув-машқ ишларини олиб бориш, меҳнат ва дам олиш тартибига қатъий риоя қилиш, ўз назарий билимларини ошириб бориш, маънавий-иродавий чиниқиш ва илмий-назарий фикрдан фойдаланишга ижодий ёндашиш юксак спорт натижаларига эришишни рағбатлантиради. 

Ўз олдига юксак спорт натижаларига эришишни мақсад қилиб қўйган футболчи учун ўз имкониятларидан максимал даражада фойдаланиш қонун бўлиши керак. Бундай футболчи спорт юкламасини қўллаш ва машғулотни ташкил қилишда чоғи келадиган энг юқори кўрсаткичларга тенглашади, илғор шакл, восита ва услублардан ижодий ташаббус кўрсатган ҳолда фойдаланади. 

Спортнинг бошқа турларида бўлганидек, футболда ҳам спортчиларнинг умумий ва махсус тайёргарлиги бирлигига риоя қилингандагина юксак спорт натижаларига эришиш мумкин. 

Умумий тайёргарлик кўрилаётган машғулот жараёнида спорт ихтисослигининг аниқ ва ёрқин хусусиятлари бўлмайди, юқори натижалар сари йўл эса узоқ истиқбол характерини касб этади. Махсус тайёргарлик спорт фаолияти жараёнида вақт ҳамда интилишларнинг мазкур спорт турида камолотга эришиш учун янада қулайроқ шароит яратувчи тақсимланиши билан ифодаланади. 

Умумий ва махсус тайёргарлик бирлигини футболчига таълим ва тарбия беришда ҳар томонламалик принципига қатъий риоя қилиш сифатида тушуниш лозим. Шуни ҳам айтиш жоизки, бунда мураббий умумийда махсусни ва махсусда умумийни кўра билиши керак. Бу машғулот восита ва услубларининг шундай ўзаро таъсирини кўзда тутадики, бунда ихтисослаштирилган жараён ҳар томонлама ўсишга ва оқибатда футбол тараққиётига олиб келади. Футболчилар умумий ва махсус тайёргарлигининг ўзаро мақбул муносабатларини излаш – мураббий, врач, илмий ходим ва спортчиларнинг кечиктириб бўлмайдиган вазифалари. 

Футболчиларнинг машғулотси – бу мусобақа, машғулот ва дам олишни навбат билан алмаштириб турган холда йил бўйи узлуксиз олиб бориладиган жараёндир. Кўпинча футболчиларнинг машғулот ва мусобақалари организм фаолияти қисман тикланиб улгурмаган бир шароитда олиб борилади. Бу ҳол  мусобақа, машғулот ва дам олиш режимида ҳам кўзда тутилади. Тажриба ва махсус тадқиқотлар машғулот ва мусобақаларни ана шундай шароитда олиб бориш мумкинлигинигина эмас, балки мақсадга мувофиқ эканлигини ҳам кўрсатмоқда. Бу хилдаги мусобақа режимига кўникиш ва мослашиш пировардида футболчи организмининг иш қобилияти ошганлигида ифодаланади. Спортчи икки-уч кун оралатиб ўтказиладиган мусобақаларда қатнаша олиши мумкин, бу унинг камолоти шартларидан бири бўлиб, йил бўйи футбол мусобақалари ўтказиш истиқболини очади. . [10]
Маълумки, киши организми динамик тизим бўлиб, у ҳар хил ўзгармас шароитларга, бир хил ишга, юкламалар аста-секин ортиб ёки камайиб боришига тезда мослашади. Бир колипдаги иш вазиятида футболчи организмига катта юкламалар ўртача, ўртачалари эса жуда кучсиз таъсир этади. Кам юкламали машғулот моҳият эътибори билан разминка сифатида кўзга ташланади. Юқори малакали футболчининг бир қолипдаги эрталабки бадан тарбия машқлари, мусобақа олдидан қилган разминкаси эндиликда фуболчи организмини бўлғуси иш – мусобақа, машғулот ва бошқаларга тўла шай ҳолатга келтиришда қўзғатувчи ролини ўйнамай қўяди. Энди юкламани аста-секин ошира бориб, максимал даражадаги юкламани қўллаш ҳамда улар орасидаги ўзаро муносабат масаласига ёндашишга ўзгартиришлар киритиш зарур бўлиб колади. 

Шунда вақти-вақти билан стрессли юкламани қўллашдек йўл топилдики, бу организмни балансланган ҳолдан чиқариш имконини берди. Кейин ўртача ва камроқ юкламани қўллаб, организмни тиклаш ва тўла тиклаш учун шароит яратиш мумкин бўлди. Буларнинг ҳаммаси динамик, тўлқинсимон характердаги юкламани аста-секин ошириб ёки камайтириб бориш билан ўзаро алоқада бўлади. 

Футболчиларнинг машғулот юкламасини аста-секин ва максимал кўпайтириш талабини амалга ошириш юкламанинг машғулотга ҳамда ўйинлараро туркумларга тақсимланишида ўз ифодасини топмоқдаки, бунда юклама тўлқинсимрон шаклда ошиб боради. 

Бунда қуйдагилар кўзда тутилади: 

– спорт юкламасини ошириб боришда организмни кейинги, бир оз кўпроқ юкламани қабул қилишга тайёрлаш; 

– мусобақаларга чиққанда машғулотнинг носпецифик воситаларидан фойдаланиш йўли билан организмнинг катта имкониятларини ишга солиш учун шароит яратиш; 

– тикланиш жараёнининг юқори интенсивлик ҳолатида, бу жараённи тезлаштирадиган тиклаш машқи ва воситаларидан кенг фойдаланиш йўли билан ўрганилган тартибни пухталаш. 

– машғулот жараёнида юкламани аста-секин ва максимал ошириб бориш талаби қилинган иш ва тикланиш бирлигига ҳамда улар орасидаги узвий алоқага таянади. Бу талабларни амалда қўллаш ижодий жараёндир. Мазкур талаблар машғулотнинг назарий жиҳатдан ҳам, амалий жиҳатдан ҳам яхши тайёрлигини, машғулот учун нормал шароит бўлишини ҳамда футболчиларнинг умумий ва спорт тартибига қатъий амал қилишларини назарда тутади. 

Тўлқинсимон характердаги юкламалар футболчилар машғулоти учун мос бўлиб, толиқиш ва тикланиш жараёнининг ўзаро таъсирини эътиборга олган ҳолда спорт юкламалари билан дам олиш хажми ва шиддатлилигини мувофиқ тарзда тақсимлаш ҳисобига футболчиларга узоқ вақт юқори спорт формасини сақлаш имконини беради. 

Машғулот жараёнининг асосий қонуниятларига унинг циклик характери ҳам киради. Ҳафталик, ойлик ҳамда йиллик циклларда мусобақаларнинг сони ва тиғизлигига қараб вақти-вақти билан юкламани камайтириб туриш, машқлар ҳажми ва интенсивлигининг ўзаро таъсири машғулот даври ва босқичларига боғлиқ эканлиги кўзда тутилади. Булар эса машғулотни режалаштириш бўйича тавсияларда ўзининг амалий ифодасини топган. 

Мусобақа даврига нисбатан тайёргарлик даврида машқлар кўпроқ катта ҳажмда бажарилади. Айни пайтда машқлар интенсивлиги тайёргарлик даврига нисбатан мусобақа даврида юқорироқ бўлади. 

Шиддатли характердаги ҳафталик машғулот ва ўйинлараро цикллар (кичик цикл) машқларнинг ҳажми ва интенсивлиги кам, шу жумладан, енгилроқ машқлардан иборат бўлган цикллар билан алмаштириб турилади. Ойлик ва йиллик цикллари ҳам муайян изчилликда навбатлаштириб турилади. 

Спортнинг тараққиёти спорт машғулоти жараёни хусусиятларини ифодаловчи янги принципларни келтириб чиқаради. Уларнинг асосийлари ихтисослаштириш, ҳар томонламалик, изчиллик, такрорийлик, индивидуаллик принциплари ҳисобланади. 

Ихтисослаштириш принципи футбол маҳоратини эгаллашда етакчи ўрин тутади. Футболда ихтисослаштирилган машғулот, яъни тўп билан бажариладиган машқлар энг кўп – 80% ни ташкил қилади, чунки бунда ўйин тайёргарлиги ҳал қилувчи омиллардандирки, бунинг ўрнини ҳеч қандай машқ боса олмайди. Қўшимча машқлардан (умумий ривожлантирувчи машқлар ва ҳ.к) фойдаланилганда, кўпроқ асосий ҳаракат малакалари билан ижобий таъсир этиб, спортчи организмининг аъзо ва тизимларида футбол ўйини талабларига татбиқ этиб бўладиган зарур ўзгаришларни вужудга келтирувчи машғулот воситалари танланади. 

Ихтисослаштириш йўлига ўтиш учун ҳар томонламалик принципини амалга ошириш лозимлигини ҳам эсдан чиқармаслик керак. Бунга эса махсус тайёргарлик ва махсус машқларни тўғри ва изчил қўллаш, шунингдек, умумий ва махсус тайёргарликни энг мувофиқ тарзда ўйғунлаштириш орқали эришилади. 

Болалар билан машғулот ўтказилганда, ихтисослаштириш принципи катта аҳамиятга эгадир. Футбол машғулотларига болаларни 7-8 ёшдан жалб қилиш мумкин. Футбол билан шуғулланиш соғлом бўлиб ўсишга самарали таъсир кўрсатиши тажрибада исботланган. 

Ҳар томонламалик принципи асосида одам организмида бутун аъзо ва тизимларнинг ўзаро боғлиқлигига оид физиологогик қонуниятлар, уларнинг мия ярим шарлари пустлоғининг етакчи роли орқали алоқаси ётади. 

Футболчиларнинг бутун организми машғулот чоғида бир бутун бўлиб ишлайди. Машғулот дидактик мақсадлардагина уч жиҳатдан: психикани, вегетатив ва ҳаракат функцияларини машқ қилдириш жихатидан қараб чиқилади. 

Футболчиларнинг ҳар томонлама тайёргарлик кўриши – унинг спорт ихтисоси асосидир. Ҳар томонламалик принципининг нечоғлик амалга оширилганлиги спортчининг жисмоний, тактик, техник, психологик ва назарий тайёргарлигида ҳамда ғоявий-сиёсий жихатдан етуклигида ўз аксини топади. 

Аста-секинлик принципи машғулотда юкламани аста-секин ошириб ва пасайтириб боришни, бажариладиган машқларнинг миқдори ва шиддатлилигини ёшга қараб ошириш ёки чеклашни, машғулотни тўғри ташкил қилишни кўзда тутади. Табиатан киши организмида сусткашликка мойиллик бор. Ҳар бир янги ишга киришаётганда, буни ҳисобга олиш лозим. Шунинг билан бирга янги ишга организмнинг бутун тизимси бир хил тезликда киришиб кетавермайди. Айниқса, марказий нерв тизимси функциясини такомиллаштириш ниҳоятда эҳтиёткорлик ва аста-секинлик билан ёндашишини талаб қилади. Агар спорт фаолиятида организмнинг бу хусусияти эътиборга олинмаса, бу ҳол нохуш ҳодисалар (зўриқиш, шикастланиш ва бошқалар)га олиб келади. 

Футболчи машғулотда аста-секинлик принципини машғулотларда ва ўйинлар орасидаги туркум машғулотларда футболчининг бир йиллик ва кўп йиллик машғулот режасида спорт юкламасини ошириб ва камайтириб бориш йўсинида амалга оширилади. Шунингдек, бу принцип турли машғулотларда машқ бажаришда биридан иккинчисига изчиллик билан ўтишда ўз ифодасини топади. 

Аста-секинлик принципи спорт юкламасини меъёрлаш ва амалга оширишда алоҳида аҳамиятга эгадир. Машғулот юкламасини аста-секин оширишни бир меъёрдаги, бир текис жараён, деб қараш ярамайди. Футболчиларнинг спорт машғулотида юкламани ошириб бориш кўпинча тўлқинсимон, зинапоясимон характерга эга бўлади. Кучни батамом тиклаб олиш учун вақти-вақти билан юкламани пасайтиришга, кейинроқ эса юкламани энг юқори даражага кўтаришга тўғри келади. 

Аста-секинлик принципи спорт курашига шай бўлиб туриш, бошқача қилиб айтганда, спорт формаси бўлиши ва бу ҳолатни янада такомиллаштириш асосида кўрилгандир. Футболчиларнинг функционал имкониятларига мос бўлмаган спорт юкламаси эса уларнинг спорт формасида бўлишигагина эмас, балки соғлиқларига ҳам зарар келти-риши мумкин. 

Такрорийлик принципи шартли рефлектор асосдаги алоқаларни пайдо қилиш учун, орган ва тизимлар ҳамда улар функциясини такомиллаштириш, ўзгартириш ва қайта қуриш учун такрорий таъсир этиш зарурати тўғрисидаги физиологик талабнинг тўғри эканлигини тасдиқлайди. Футболчи тўғри спорт ҳаракатини сақлаш учун олган билим, эгаллаган малака ва кўникмаларини мустаҳкамлаши лозим. Бунга эришиш учун ўрганилган усулларни қайта-қайта такрорлаш зарур. Иш ва дам олишни ҳам мақбул тарзда навбатлашни унутмаслик даркор.

У ёки бу техник усулларни, тактик комбинацияларни такрорлаш илгари ўрганилган ва бир оз унутилаёзганларини қайта мустаҳкамлаб олиш учун керак. Футболчи машғулотларда у ёки бу ҳаракатларни, усул ва комбинацияларни кўп марта такрорлаш билан уларни чуқурроқ англаб олади ҳамда ўйин шароитида уларни бажаришнинг янги, маъқулроқ ва ишончлироқ вариантларини топади.

Машқларни, спорт юкламасини такрорлаш миқдори футболчининг тайёргарлигига, ёшига, машқларнинг ҳарактерига, машғулотнинг шарти ва бошқаларга боғлиқ. Бу ўринда мавжуд тажриба, тезкор ахборот маълумотлари, педагог ва шифокорнинг назорати ҳамда ўз-ўзини назорат қилишдан фойдаланилади. Муттасил машғулот ва мусобақа ўтказиб туриш такрорийлик принципининг муваффақиятли амалга оширилишини таъминлайди. 

Индивидуаллаштириш принципи спорт машғулотида шуғулланувчи организмининг имкониятлари билан унга қўйилаётган талаблар орасидаги мувофиқликка қатъий амал қилиш зарурлигини эслатиб туради. 

Бу принципни амалга ошириш учун машғулот юкламаси, танланган жисмоний машқлар, уларнинг интенсивлиги ва давомийлиги, бажариш услублари шуғулланувчининг ёшига, унинг функционал имкониятлари дара-жасига, спорт тайёргарлиги ва саломатлиги ҳолатига мувофиқ бўлиши лозим. 

Машғулотни индивидуаллаштириш унинг самарадорлигини ошириш, шунингдек, футболчи спорт маҳоратининг ўсиши суръатини тезлаштириш, спорт фаолияти муддатини узайтириш имконини беради. 

Х У  Л  О  С  А
Футбол – кишининг энг қизиқарли ўйини бўлиб, у ўзининг ҳаракатлари  билан кишини ўзига ром этади.

Футбол бўйича БЎСМ ларда ўқув-тренировка жараёнини илмий асосда ташкил қилиш, истеъдодли ёш спортчиларни танлаш ва тайёрлаш имкониятини кенгайтиради.
Юксак  спорт натижаларига  эришиш кўп  жиҳатдан  футболчининг  ана шу  хилма- хил  воситаларни  қанчалик  тўлиқ  билишидир.

         
Футбол  техникаси  яхши  билиш  футболчининг  ҳар  томонлама  тайёргарлик  кўриши ва  гармоник  камол  топишдаги  ажралмас  қисмдир.

Битирув малакавий  ишда  БЎСМларда ўқув-тренировка жараёнини ташкил қилиш ва расмий мусобақаларни ўтказиб туриш талаб даражасига муносиб деб бўлмайди. Машғулотлар илмий асосланган режалаштирув хужжатлари асосида ўткаилмайди, уларга услубий жихатдан кўр-кўрона ёндошилади. Дастлабки ўргатиш гуруҳларида (10-12, 13-14 ва 15-16 ёш) шуғулланаётган болалар таркиби ўхтин-ўхтин ўзгариб туради.

Ушбу вазиятни эътиборга олган холда биз Қарши шахридаги футбол мактабининг дастлабки ўргатиш гуруҳида шуғулланаётган 11-12 ёшли болаларда махсус жисмоний сифатларни самарали ривожлантириш бўйича педагогик тажриба ўтказдик. Ушбу тажриба якуний малакавий иш талаблари доирасида амалга оширилди.

БЎСМларда ёш футболчиларни таёрлаш бӯйича олиб бориладиган машғулотларда жисмоний сифат​лар аньавий стандарт машқлар устунлигида амалга ошири​лади. Тезкорлик ва сакровчанликка оид машқлар мувофиқ ӯйин вази​ятларига мослаштирилмайди. Шунинг учун ҳам биз назорат ва тажриба гуруҳларида ана шу ва​зиятни ӯрганиш юқорида куриб чиқдик.
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