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Ushbu maqolada futbol mashg‘ulotlarini samarali tashkil etishning

texnik ko‘nikmalar, taktika, nazariy va amaliy jihatlari tahlil gilinadi. Texnik, taktika, jismoniy
psixologik tayyorgarlik, va psixologik tayyorgarlikni uyg‘unlashtirgan tizimli yondashuv
O‘zbekiston, zamonaviy asosida mashg‘ulotlarni rejalashtirish va boshqarish jarayoni

texnologiyalar.

ko‘rib chiqiladi. Shuningdek, O‘zbekiston olimlarining bu sohadagi
ilmiy tadqiqotlari va zamonaviy texnologiyalardan foydalanish
imkoniyatlari o‘rganiladi. Maqola murabbiylar va sport
mutaxassislari uchun amaliy tavsiyalarni taqdim etib, futbol
mashg‘ulotlarining samaradorligini oshirishga qaratilgan.
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Kirish. Futbol butun dunyoda eng mashhur va keng tarqalgan sport turlaridan biridir. Bu
o‘yin nafaqat sportchilar jismoniy tayyorgarligini, balki ularning taktika, texnika va
psixologik tayyorgarligini ham talab giladi. Samarali futbol mashg‘ulotlarini tashkil etish
murabbiylar va sport olimlari uchun muhim vazifa hisoblanadi. Mashg‘ulotlarning to‘g‘ri
rejalashtirilishi va ilmiy asosga ega bo‘lishi sportchilarning yuqori natijalarga erishishida
muhim ahamiyatga ega.

O‘zbekiston sport olimlari ham futbol mashg‘ulotlari jarayonini yanada takomillashtirish,
yosh futbolchilarning salohiyatini maksimal darajada oshirish va zamonaviy
metodologiyalarni joriy etish bo‘yicha izlanishlar olib borishmoqda. Ushbu maqolada
futbol mashg'ulotlarini tashkil qilish tamoyillari, jarayoni, shuningdek, O‘zbekiston va
jahon olimlarining ushbu sohadagi ilmiy ishlari tahlil qilinadi.

Futbol mashg‘ulotlari sportchilarning ko‘p qgirralik tayyorgarligini shakllantirishga xizmat
giladi. Jismoniy tayyorgarlik — tezlik, chidamlilik, kuch va moslashuvchanlikni oshirish;
texnik tayyorgarlik — to‘p bilan ishlash va individual ko‘nikmalarni rivojlantirish; taktika
— 0'yin pozitsiyasi va jamoadagi o‘rni bo‘yicha qobiliyatlarni shakllantirish; psixologik
tayyorgarlik esa sportchining 0‘z-o‘zini boshqarishi va stressga chidamliligini ta'minlashni
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nazarda tutadi. O‘zbekistonlik olimlar, jumladan Qodirov (2020), yosh futbolchilar uchun
moslashtirilgan mashg‘ulot dasturlarini ishlab chiqishni taklif etadi. Ularning fikricha,
yosh bosqichdagi futbolchilarga mo‘ljallangan mashg‘ulotlarda texnik va taktika
ko‘nikmalariga alohida e’tibor garatilishi lozim.

Futbol mashg‘ulotlarini tashkil etishning ilmiy asoslari. [Imiy tadqiqotlarga
asoslangan mashg‘ulotlarni tashkil qilish quyidagi tamoyillarga tayanadi:

— Individual yondashuv: Har bir futbolchining jismoniy va psixologik holatini hisobga
olgan holda mashg‘ulot yuklamalarini moslashtirish zarur (Eshchanov, 2018).

— Progressiv yuklama printsipi: Yuklamalar asta-sekin ko‘paytirilishi kerak, bu
mushaklar va yurak-qon tomir tizimini bosqichma-bosqich moslashtirish imkonini
beradi (Bompa, 1999).

— Multidissiplinar yondashuv: Jismoniy, texnik, taktika va psixologik tayyorgarlik
elementlarini uyg‘unlashtirish (Qodirov, 2020).

— Qayta tiklanish monitoringi: Tiklanish jarayoni ham muntazam nazorat qilib
borilishi kerak, bunda sport tibbiyoti va biomekanika vositalaridan foydalaniladi
(Azimov, 2019).

Mashg‘ulot jarayonining tarkibi va usullari:

1. Qizish bosqichi (tayyorgarlik qismi)

Qizish mashgqlari mushaklarning chozilishi, qon aylanishining yaxshilanishi va
jarohatlardan himoyalanish uchun zarur. Isinish odatda 10-15 daqiqa davom etadi va
engil yugurish, cho‘zilish, harakatlarni o‘z ichiga oladi.

2 Asosiy qism

Asosiy gism mashg‘ulotning eng uzun va murakkab bo‘limi hisoblanadi. Unda jismoniy
yuklamalar, texnika mashqlari, taktika elementlari amalga oshiriladi. Taktika
mashg‘ulotlarida o‘yin vaziyatlari simulyatsiyasi (shartli sharoit yaratish) samarali metod
sifatida gabul qilinadi (Azimov, 2019).

3. Sovutish bosqichi ( yakunlovchi qism)

Sovutish mashglari mushaklarni tinchlantirish va tiklanishni tezlashtirishga xizmat qiladi.
Ular ko‘pincha yengil yugurish va cho‘zilishdan iborat bo‘ladi.

Xorij olimlari G. Bompa (1999) progressiv yuklama printsipini ishlab chiqdi, bu
mashg‘ulot yuklamalarini bosgichma-bosqich oshirishni nazarda tutadi. O‘zbekistonlik
olim Eshchanov (2018) ham o‘z tadqiqotlarida yosh futbolchilar uchun individual
yuklama tizimini taklif qilgan.

Williams va Hodges (2005) texnik va taktika mashglarining ko‘p girrali bo'lishi, o‘yin
sharoitlarini taqlid qilishi kerakligini ta’kidlashgan. Qodirov (2020) esa O‘zbekiston
sharoitida yosh futbolchilar uchun taktika mashg‘ulotlarini maxsus dasturlar asosida
tashkil etishni o‘rganmoqda. Gould va Maynard (2009) stressni boshqarish va
motivatsiyani oshirish mashg‘ulotlarining o‘yin samaradorligiga ta’sirini ta’kidlagan.
Rustamov (2021) O‘zbekistonda psixologik tayyorgarlik elementlarini futbolchilar
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tayyorlash jarayoniga kiritishni tavsiya qiladi.

Carling va boshgalar (2013) GPS monitoring, video tahlil kabi texnologiyalar mashg‘ulot
jarayonini optimallashtirishda yordam beradi. O‘zbekiston futbol federatsiyasi zamonaviy
monitoring tizimlarini joriy etish ustida ish olib bormoqda (Azimov, 2019).

Xulosa.Futbol mashg‘ulotlarini samarali tashkil etish uchun ilmiy asoslangan tizimli
yondashuv zarur. O‘zbekiston olimlarining tadqiqotlari futbol mashg‘ulotlarini yosh
futbolchilarga moslashtirish, yuklamalarni nazorat qilish va zamonaviy metodlarni
go‘llash imkoniyatlarini ko‘rsatmoqda. Kelajakda ushbu yondashuvlarni keng qo‘llash
futbol sportining rivojlanishiga xizmat qiladi.
Futbol mashg‘ulotlarini tashkil qilish bo‘yicha tavsiyalar

Mashg‘ulot yuklamalarini individual xususiyatlar va yoshga moslashtirish.

Texnika va taktika mashg‘ulotlarini o'yin sharoitlariga yaqinlashtirish.

Psixologik tayyorgarlik elementlarini muntazam Kkiritish.

Zamonaviy texnologiyalar yordamida harakatlarni va jismoniy holatni monitoring qilish.

Tiklanish jarayonini nazorat qilish va tiklanishni tezlashtirish choralarini ko‘rish.
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