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“TASDIQLAYMAN?”

MMIBDO¢
20 -20__-o‘quv yili uchun tuzilgan “Futbol” te‘garagining
ISH REJASI
No Yillik ish reja mavzulari Soat Sana Izoh
1. | Futbol o‘yinining paydo bo‘lishi va rivojlanishi 1
2. | Futbol goidalari 1
3. | Futbol o‘yinchilarining asosiy harakat usullari 1
4. | To‘p tepish 1
5. | To‘pni oyogning ichki tomoni bilan tepish 1
6. | Oyogning o‘rta yuzasi bilan to‘p tepish 1
7. | Oyoq kaftining tashgi tomoni bilan tepish 1
8. | Oyoq yuzining ichki gismi bilan burchakdan to‘p 1
tepish
9. | Oyoq uchi bilan tepish 1
10. | Tovon bilan to‘p tepish 1
11. | Dumalab ketayotgan to‘pga zarba berish 1
12. | Uchib kelayotgan to‘pga zarba berish 1
13. | To*pni bosh bilan urish 1
14. | To‘pni toxtatish 1
15. | Oyoq yuzining ichki tomoni bilan to‘pni to‘xtatish 1
16. | Dumalayotgan to‘pni oyoq osti bilan to‘xtatish 1
17. | Topni olib yurish 1
18. | To‘pni olib go‘yish va tepib yuborish 1
19. | Topni hamla bilan olib go‘yish 1
20. | To“pni sirpanib olib go‘yish 1
21. | To‘pni yelka bilan turtib olib go‘yish 1
22. | To‘pni o‘yinga kiritish usuli 1
23. | Darvozabonning asosiy tik turish holati 1
24. | To‘pni tutib olish 1
25. | Darvozabon yonidan o‘tayotgan to‘pni tutib olish 1
26. | Uchib kelayotgan to‘plarni turtib yuborish 1
27. | Futbol musobagasi goidalari 1
28. | Raqibni ta’qib qilish 1
29. | Jarima yoki erkin to‘p tepish 1
30. | 11 metrli zarba 1
31. | To‘p tashlash 1
32. | Burchakdan to‘p tepish 1
33. | To‘pni darvoza oldidan o‘yinga Kiritish 1
34. | To‘pga oyoq go‘yish 1




Sana: ¢ ” 20__ -yil. Sinflar: .To‘garak rahbari:

Mashg¢ulotning mavzu: Futbol o‘yinining paydo bo‘lishi va rivojlanishi
Mashg¢ulotning jihozi:  Xushtak, to‘p va mavzuga oid ko‘rgazmalar
Mashg‘ulotning magsadi:

e Futbol elementlarini texnik va taktikasini mustahkamlash

e Oc‘quvchilarda jismoniy sifatlardan chaqqonlik, epchillik va egiluvchanlikni

rivojlantirish
e Oc‘quvchilarga futbol hagida tushuncha berish, jismonan chiniqtirish,
sog‘ligini mustahkamlash,

e Tezkorlik, chaggonlik, chidamlilik, kuchlilik, egiluvchanlik sifatlarini oshirish.

e Oquvchlarni to‘garakka va sportga bo‘lgan gizigishini oshirish

e O‘quvchilarni har tamonlama yetuk barkamol inson qilib tarbiyalash.
Tashkiliy gism: Sport formasini ko‘zdan kechirish, Salomlashlsh davomatni aniglash, tozalikni
nazorati
Tayyorlov gismi:

e Yangi mavzu bilan tanishtirish.
Turgan joyda burilishlar.
U.R.M. bajarish.
Saf mashglari
O°ng, chap yon tomonlama yugurish;
Tizzalarni baland ko‘tarib yugurish;
Chap, o°ng oyoglarda sakrash.
Yurish va yugurishga o‘tish.
e Nafas rostlovchi mashqlar.

Asosiy qismi:
Futbol tarxi ham uzoq o‘tmisniarga borib tagaladi. futbolga o‘xshash o‘yinlar eramlzgacha Sharq
va antik dunyo davlatlarida mavjud bo‘lgan. Futbol — inglizcha ,,fut" — oyoq va ,,bol" — to‘p
so‘zlaridan kelib chiggan. Hozirgi kundagi futbol qoidalari 100 yillardan beri o‘zgarishsiz qolib
kelmoqda.
Futbol o‘yini butun jahon xalglari sevib o‘ynashadi. Xilma-xil usullarga boy, inson organizmi har
tomonlama chinigtiruvchi. Ushbu o‘yin 1863 yili Angliyaning girollik ko‘chasidagi “Ozod
masson”lar qaxvaxonasida 11 ta futbol fanati tomonidan yozilgan futbol qoidalari tufayli
Angliyada futbol o°yini keng targab ketgan. 1875 yildan boshlab esa futbol o‘yini Evropaga targala
boshlagan. 1872 yili Angliya terma komandasi Glazgo shahrida birinchi o‘rtoglik uchrashuvni
o‘tkazishgan. Futbol bu «oyoq to‘pi» degan ma'nodagi inglizcha so‘z bo‘lib, Frantsiya, Ispaniya,
Rossiyada shu nom saglanib golgan.

Futbol bu chinakam atletik o‘yin. U tezkorlik, chagqonlik, kuchlilik va sakrovchanlikni
rivojlantirishga yordam beradi. Futbolchi o‘yin paytida xaddan tashgari ko‘p ish bajaradi. Bu esa
odamning funktsional imkoniyatlari darajasini oshirishga, ma'naviy, irodaviy xislatlarini
tarbiyalashga yordam beradi. Futbol o‘ynash umumiy jismoniy tayyorgarlik ko‘rishda yaxshi
vosita bo‘lib xizmat gila oladi. Yonalishni o‘zgartirib xilma-xil yugurish, sakrashning turli xillari,
struktura jixatdan turlicha gavda harakatlari, to‘pni tepish, toxtatib olish va olib yurish, maksimal
tezlikda harakat qilish, irodaviy xislatlarning, taktik tafakkurning kamol topishi kabilar, futbolni
har ganday ixtisosdagi sportchiga zarur bo‘lgan ko‘pgina muxim xislatlarni o‘stiradigan sport
o‘yini deb xisoblash imkoniyatini beradi.

Yakuniy gismi:

O‘quvchilarni rag‘batlantirish, mashg‘ulotni yakunlash: O<quvchilarni saflab yengil
yugurtirish, nafas rostlash mashqlarini bajartirish, o‘quvchilarning yutug va kamchilliklarini
muxokama gilish, ragbatlantirish.

Maktab MMIBDO sana 20 yil




Sana: ¢ ” 20 -yil. Sinflar: .To‘garak rahbari:

Mashg‘ulotning mavzu: Futbol goidalari
Mashg‘ulotning jihozi:  Xushtak, to‘p va mavzuga oid ko‘rgazmalar
Mashg‘ulotning magsadi:
e Futbol elementlarini texnik va taktikasini mustahkamlash
e O‘quvchilarda jismoniy sifatlardan chaqgonlik, epchillik va egiluvchanlikni
rivojlantirish
e Oc‘quvchilarga futbol hagida tushuncha berish, jismonan chiniqtirish,
sog‘ligini mustahkamlash,
e Tezkorlik, chagqonlik, chidamlilik, kuchlilik, egiluvchanlik sifatlarini oshirish.
e Oquvchlarni to‘garakka va sportga bo‘lgan gizigishini oshirish
e O‘quvchilarni har tamonlama yetuk barkamol inson qilib tarbiyalash.
Tashkiliy qgism: Sport formasini ko‘zdan kechirish, Salomlashish, davomatni aniglash,
tozalikni nazorati
Tayyorlov gismi:

e Yangi mavzu bilan tanishtirish.
Turgan joyda burilishlar.
U.R.M. bajarish.
Saf mashqlari /
O°ng, chap yon tomonlama yugurish; ==
Tizzalarni baland ko‘tarib yugurish;
Chap, o‘ng oyoqlarda sakrash.
Yurish va yugurishga o‘tish.

e Nafas rostlovchi mashqlar.
Asosiy gismi:

Futbol mashg‘ulotlarida quyidagi goidalarga amal qilish zarur:

1. Eng avvalo o‘yinchi o‘zini bo‘lajak nagruzkaga tayyorlaydi. Mashg‘ulot asta
yugurishdan boshlanadi, umumiy chigil yozish mashqlari bajariladi, turli usulda sakraladi,
10 — 30 metrga tez hamda yonboshga va orgaga yuguriladi. To‘siglar chetlab o‘tiladi.
To‘pni aniq tepish mashq gilinadi. U oyoqdan bunisiga sakra-ladi. So‘ngra osoyishta yurilib
o‘yinga kirishiladi.

2. Maydonda intizom va tartibga rioya gilinadi (bagir-chagirgilinmaydi).

3. Mashg‘ulot chog‘ida o‘yinchilarning maydondagi harakatlari kuzatiladi va ular
o‘zaro to‘gnashib ketishlaridan saglanadi (aynigsa, maydon ho‘l paytida).

4. Hakam bilan tortishish va o‘yinchilarni qgo‘rgitish manetiladi. Qoidaga
bo‘ysunmaganlar maydondan chigarib yuboriladi.

5. Mashg‘ulotlar tugagach, to‘plar yig‘ilib, tegishli joygaqgo‘yiladi.

Yakuniy gismi:

O¢‘quvchilarni rag‘batlantirish, mashg‘ulotni yakunlash: O‘quvchilarni saflab yengil
yugurtirish, nafas rostlash mashglarini  bajartirish, o‘quvchilarning yutugq va
kamchilliklarini muxokama qilish, ragbatlantirish.

Maktab MMIBDO sana 20_ il




Sana: ¢ ” 20__ -yil. Sinflar: .To‘garak rahbari:

Mashg*ulotning mavzu: Futbol o ‘yinchilarining asosiy harakat usullari
Mashg¢ulotning jihozi:  Xushtak, to‘p va mavzuga oid ko‘rgazmalar
Mashg‘ulotning magsadi:

e Futbol elementlarini texnik va taktikasini mustahkamlash
e Oc‘quvchilarda jismoniy sifatlardan chaqqonlik, epchillik va egiluvchanlikni
rivojlantirish
e Oc‘quvchilarga futbol hagida tushuncha berish, jismonan chiniqtirish,
sog‘ligini mustahkamlash,
e Tezkorlik, chaqgonlik, chidamlilik, kuchlilik, egiluvchanlik sifatlarini oshirish.
e Oquvchlarni to‘garakka va sportga bo‘lgan gizigishini oshirish
e O‘quvchilarni har tamonlama yetuk barkamol inson qilib tarbiyalash.
Tashkiliy gism: Sport formasini ko‘zdan kechirish, Salomlashish, davomatni aniqlash,
tozalikni nazorati
Tayyorlov qismi:
e Yangi mavzu bilan tanishtirish.
Turgan joyda burilishlar.
U.R.M. bajarish.
Saf mashqlari
O°ng, chap yon tomonlama yugurish;
Tizzalarni baland ko‘tarib yugurish;
Chap, o‘ng oyoglarda sakrash.
Yurish va yugurishga o‘tish.
Nafas rostlovchi mashqlar.
Asosiy gismi:

Futbolchi maydonda oldinga, orgaga, yonga harakat gila olishi, 0‘z gavdasini boshgara
bilishi, birdan to‘xtashi, yugurayotib burila olishi zarur.

Futbolda yugurish asosiy harakat vositasidir. Bo‘sh joyga chiqib olish va ragib o‘yinchisini
ta’qib qilishda oddiy yugurish qo‘llaniladi. Orgaga yugurishdan, asosan, himoyachi o‘yinchilar
foydalanadilar va u gisqa, tez qadamlar bilan bajariladi. Oyoqglarni chalishtirib yugurishdan
(aldov gadamlardan) harakatni chap yoki o‘ngga o‘zgartirishda foydalaniladi.

U biroz bukilgan oyoqlar bilan bajariladi. Yonga birinchi to‘g‘ri gadam qo‘yilib, so‘ngra
ikkinchi aldov gadami go‘yiladi (oyoq harakati yugoriga emas, yonga bajariladi).
Yakuniy qgismi:
O‘quvchilarni rag‘batlantirish, mashg‘ulotni yakunlash: O‘quvchilarni saflab yengil
yugurtirish, nafas rostlash mashglarini bajartirish, o‘quvchilarning yutug va kamchilliklarini
muxokama gilish, ragbatlantirish.

Maktab MMIBDO sana 20 yil
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