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Annotatsiya:

Magolada futbol jamoasining muvaffaqgiyati besh omilga bog‘lig: o‘yinchilarning texnik
tayyorgarligi, o‘yin taktikasini tushunishi va o‘yin davomida ularni to‘g‘ri qo‘llay olishi,
futbolchilarning jismoniy holati, ruhiy holati va psixologik bargarorligi xususida tahlil
gilinadi.
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Abstract:
In the article, the success of a football team depends on five factors: players' technical
preparation, understanding of game tactics and their ability to correctly apply them during the
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game, analysis of the players' physical condition, mental condition and psychological stability
will be done.

Keywords: football, sport, training, competition, winning, exercise, hard work.

Jamoani, xususan, futbolchilarni tayyorlashda besh omilning barchasi muhim. Jismoniy
tayyorgarlik deganda ko‘pincha o‘yinchilarning sof jismoniy holati - ularning tezligi,
chaqgonligi, chidamliligi va qat'iyatliligi tushuniladi. O‘ylaymizki, bunda futbolchilarning
psixologik holati, ularning ma'naviy-irodaviy fazilatlari ham bo‘lishi kerak. Bunga mashg'ulot
orqali erishib bo‘Imaydi, lekin jismoniy tayyorgarlik bilan chambarchas bog'lig.

Misol uchun, agar o‘yindan oldin o°yinchi kuchli hissiy tajribaga ega bo°‘lsa, u o‘yin davomida
o‘zini iroda gila olmasa, uni yaxshi holatda va o‘yinga tayyor deb bo‘Imaydi, chunki bu omillar
o‘zaro bog'liqdir.

Futbolda kuch va konditsionerlik mashg'ulotlari haqiqiy sport yoki pozitsiyadan tashqari
mashg'ulotlarni o‘z ichiga oladi. Futbolchilar kuch mashglari yoki kuch mashglari dasturlarida
ishtirok etishlari kerak. Shuningdek, u maydonda va undan tashgari tezlik, chaqgonlik va
chidamlilik dasturlarini o‘z ichiga oladi.

Kuch va konditsionerlik mashg'ulotlarining intensivligi yil davomida o°zgarib turadi. Mavsum
davomida futbolchilar futbol jamoasi mashg'ulotlariga katta e'tibor berishadi. Mavsumdan
tashqgari mashg'ulotlar - bu tezlik, chaggonlik, kuch va chidamlilikni oshirish uchun eng yaxshi
vagt bilan o‘lchanadi. Futbolchilar o‘z yutuglarini o‘yin maydoniga o‘tkazish niyatida
mashg'ulotlar o‘tkazishi muhim. Bunga kuch, quvvat va tezlikni oshirish kiradi, lekin ular
bilan cheklanmaydi. Agar bu maydondagi ishlashga ta'sir gilmasa, foydasi yo‘q. O‘quv
mashg'ulotlarini sportda talab gilinadigan harakatlarga taglid giladigan mashglar bilan
loyihalashni magsad giling. Bu elita sportchini giladigan narsa.

Mashg'ulotning o‘ziga xosligi sportchi oladigan natijalarning hal giluvchi omilidir. O‘quv
dasturining bu gismi ko‘pincha e'tibordan chetda yoki kam baholanadi. Treningning ta'siri juda
o‘ziga xosdir. Mashg'ulotlar yoki o‘yinlar davomida sportchining ishlashida kichik
o‘zgarishlar ro‘y bersa, bu ko‘rsatkichning pasayishiga olib kelishi mumkin.

Futbol yuqori kuch va tezkor harakatlarni o‘z ichiga oladi. Quvvat kuch va tezlik orgali hosil
bo‘ladi. Futbolchilar uchun eng yaxshi mashqglarga surish, tortish va cho‘zish harakatlari
kiradi. Skameyka va squats kabi mashqglar kuch va quvvatni oshiradi. Bu o‘yin jarayoniga
o‘tadi.

Futbol o‘yini atigi 15-20 soniya davom etishini unutmang. Har bir o‘yindan keyin taxminan
30 soniya dam oladi. Konditsionerlik mashg'ulotlari bir xil ish va dam olish nisbati bilan
amalga oshirilishi kerak. Bu sportchining magsadli mashq gilishiga va shunga mos ravishda
ishlashiga yordam beradi.

Barcha o‘yinchilar maydonda yo‘nalishini tezda o‘zgartirishi kerak. Mavsum yaginlashar
ekan, asta-sekin maydondagi mashg'ulotlarga o‘ting. Konus matkaplari, narvon mashglari va
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chagqonlik mashglarini bajarishni boshlang. Ular o‘yin vaziyatlari atrofida ishlab chigilishi
kerak. Tezlik sport zalida rivojlangan, ammo qisga, tez sprintlar bilan mashq gilish mumkin.
Odatda bularga 20 yarddan past bo‘lgan sprintlar, pastga sprintlar, tepalikka sprintlar va
chanalar kiradi.

Nihoyat, jismoniy tayyorgarlikka intilayotgan futbol jamoasi maydonda o‘ynagandek mashq
qgilishi kerak. Niyatsiz yoki strategiyasiz cheksiz sprintlar va oz joniga qgasd gilish jismoniy
tayyorgarlik emas. Chidamlilikni rivojlantirish ma‘lum darajadagi jismoniy tayyorgarlikni
talab giladi. O‘yinchi asosiy poydevorga ega bo‘lgach, jismoniy tayyorgarlik dasturini amalga
oshirish mumkin. Har bir futbol o‘yini o‘ynashga o‘xshash intervallarni ko‘rib chiging.
Intervalli mashg'ulotlar - bu futbol o‘ynayotganda tanangizni mashq gilishning samarali usuli.
Futbolchilarning tirodasi

Futbolchilar uchun mashg‘ulotlarni yetarlicha dam olish bilan muvozanatlashi muhim.
Muskullar sport zalidan tashqgarida o°sadi va rivojlanadi. Sportchilar mashg'ulotlar oralig'ida
dam olmasdan oldinga erisha olmaydi. Sport zalida ortigcha mashq qgilish kerak bo‘lgandan
ko‘ra tez-tez uchraydi. Bu o‘yin maydonida mahorat rivojlanishi va sport ko‘rsatkichlarini
buzadi.

Samarali tiklanish usullari mashg'ulotlardan keyin to‘g'ri sovutishni o‘z ichiga oladi. Bunga
ko‘pikli prokat, cho‘zish yoki sigish terapiyasi kiradi. Dam olish kunlarida engil faollik
rag'batlantiriladi. O‘yinchilar hatto gon ogimi va hovuz mashglari uchun past intensivlikdagi
kardio mashg'ulotlarini ham ko‘rib chigishlari mumkin.

Futbol - bu birinchi navbatda anaerob chigishni talab giladigan sport turi. Bu gisga, kuchli
faollik portlashlarini o‘z ichiga olgan mashqdir. Treninglar davomida va mashg'ulotlar
o‘rtasida tiklanish davrlarini rejalashtirish kerak. Trening mushaklarning massasi va kuchini
oshirishga garatilgan bo‘lishi kerak. Keyin maydonga o‘tish uchun portlash va tezkorlikni
rivojlantiring.
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