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AYOLLARNI FUTBOL TEXNIKASIGA O‘RGATISHNING FIZIOLOGIK
XUSUSIYATLARI

Ilyasova Firuzaxon Fuzuliy qizi
Nizomiy nomidagi TDPU 2-bosgich
magistranti

Annotatsiya: Ayol futbol o ‘yinchilarning texnikasini oddiy mashqdan murakkab mashqglarga
o ‘rganishni ta’minlash va shu bilan birga ularning salomatligi hamda harakatchanligini oshirish
usullari hagida fikr bildirilgan.

Kalit se“zlar: texnika, fiziologiya, organizm, refleks, miya, nerv, sistema, harakat, apparat.

Annomayun: B cmamve obcysicoaemcsi Memoovl YayuueHuss 300p06bs U NOOSUNCHOCTIU
@pymbonucmok, obecneuusaiowue O0cC60eHUue UMU MEXHUKU OM NPOCMbIX K  CILOHCHBIM
VAPAXNCHEHUSIM.

Kniwouegvle cnosa: mexuuka, Qusuonocus, opeamusm, peghiexc, mos2, Heps, cucmemd,
08udICeHUe, annapam.

Abstract: Methods for improving the health and mobility of female football players are
discussed, ensuring that they master techniques from simple to complex exercises.

Key words: technology, physiology, organism, reflex, brain, nerve, system, movement,
apparatus.

Mamlakatimizni  2017-2021-yillarda rivojlantirishning  beshta  ustuvor
yo‘nalishi bo‘yicha Harakatlar strategiyasi doirasida o‘tgan davr mobaynida davlat va
jamiyat hayotining barcha sohalarini tubdan isloh etishga garatilgan gonun va
garorlar gabul qilindi. Shuningdek, inson huquglarini ta’minlash, fugarolarning
ijtimoiy himoyasini kuchaytirish, so‘nggi besh vyillik islohotlarning natijasida
mamlakatimizda Yangi O‘zbekistonni barpo etishning zarur siyosiy-huquqiy,
ijtimoiy-igtisodiy va ilmiy-ma’rifiy asoslari yaratildi.

O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2022-yil 28-yanvardagi PF-60-sonli
“2022-2026 vyillarga mo‘ljallangan Yangi O°‘zbekistonning taraqqiyot strategiyasi
to‘g‘risida”gi Farmonining 68-maqgsadida Olimpiya o‘yinlariga Kiritilgan jamoaviy
(futbol, gandbol, basketbol, voleybol, regbi, chim ustida xokkey, badminton, suv
sporti turlari) va boshga sport turlarini rivojlantirish, jamoaviy va boshqga sport turlari
bo‘yicha O‘zbekiston milliy terma jamoasining nufuzli xalgaro musobagalarda
ishtirok etishini ta’minlash, yoshlarni sportga jalb etish va ularni gamrab olish, 2026-
yilga gadar gishki va ekstremal sport turlari, shu jumladan xotin-gizlar futbolini
rivojlantirish magsadida eng ilg‘or va innovasion texnologiyalarni jalb gilgan holda
salohiyatli hududlarda zarur infratuzilmani yaratish masalalari vazifa sifatida belgilab
berildi. Shundan kelib chigib, ayollar futbolida texnik qobiliyatlar o‘yinni
muvaffaqiyatli taktik konsepsiyasi uchun asos bo‘lib xizmat giladi. Yakka tartibdagi,
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guruhli va jamoaviy xohlanayotgan taktik harakatlarni tayyorgarlikni ma’lum
bosqgichida erishilgan texnik daraja bilan moslab borish kerak.

Alohida o‘yinchilarning texnik tayyorgarlik darajasi ularning salohiyat
qobiliyatlari bilan birga jamoaning ish qobiliyatini cheklovchi omil bo‘lib
hisoblanadi. To‘pni egallash va boshqarishga o‘z e’tiborini qaratishi kerak bo‘lgan
o‘yinchilar, o‘yin vaqtida vujudga kelayotgan vaziyatlarda, o‘zining o‘yin xulqini
kerakli tarzda o‘z sheriklari va raqgiblariga nisbatan to‘g‘ri moslay olmaslik holatida
bo‘ladi. Shuning uchun texnikani takomillashtirishga qaratilgan mashg‘ulotlarning
maqgsadi harakatlar elementlarini ketma-ketligini o‘ta mukammal bo‘lishini
ta’minlashga garatilgan (harakatlanishning dinamik steriotiplari), ularni harakatlanish
ko‘nikmalari  sifatida  belgilanadi. = Boshqa  tomondan esa, texnikani
takomillashtirishga qaratilgan mashg‘ulot, yangi paydo bo‘layotgan vaziyatda
harakatning dominant ketma-ketligidagi elementlarini tez moslashishi imkonini
berishi kerak.

Ma’lumki, sport mashglarni bajarish ayol futbolchilar shug‘ullanayotganda
yuzaga keladigan shartli reflekslarni hosil bo‘lishi bilan bog‘lig, buning uchun eng
avvalo bosh miya yarim sharlari po‘stlog‘idagi bir gancha asab markazlari o‘rtasida
vaqtinchalik bog‘lanish yuzaga keladi va mazkur harakatni boshgarishda bir gancha
sistemalar ishtirok etadi. Qisgacha qgilib aytganda, har ganday harakatning bajarilishi
tyegishli organlar harakatini ma’lum dastur asosida yo‘naltirish bilan bog‘liq. Bundan
ko‘rinib turibdiki, harakat malakasini hosil qilishda asab sistemasi asosiy rol
o‘ynaydi. Asab hujayralarining ish qobiliyati organizmning boshga funksional
birliklariga o‘xshash chegaralangan bo‘ladi. Ularga birdan murakkab vazifa berilishi
normal holatning buzilishiga olib keladi. Shuning uchun, ayollar futbol texnikasini
o‘rganishda oddiy mashqlardan sekin-asta murakkab mashqlarga o‘tishi zarur, ya’ni
murakkab harakat kompleksini o‘rgatishda uni elementlarga ajratib o‘rgatish, so‘ngra
u elementlarni go‘shish kerak bo‘ladi. Bunday usul asab hujayralari faoliyatining
buzilishiga olib bormaydi, ayol futbolchilarning mashq o‘rganishi ancha yengil
o‘tadi.

Ayollar futbol texnikasini o‘rgatishning ikkinchi fiziologik qoidasi yengil
ishdan asta-sekin og‘ir ish bajarishga o‘rgatishda muhim ahamiyatga egadir. Sport
bilan yangi shug‘ullana boshlagan har gqanday ayol futbolchilar katta hajmdagi ishni
bajarishga kirishganida gattiq shikastlanishi, uning yurak tomir sistemasi faoliyati
buzilishi va shu kabi ko‘ngilsiz hodisalarga uchrashi, hatto bir umrga nogiron bo‘lib
golishi ehtimoldan xoli emas.
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Ayollarga futbol sport texnikasini o‘rgatishda «yengildan og‘irga, osondan
murakkabga» qoidasini qo‘llash bilan ayol futbolchilarning tayanch harakat apparati
(muskullari, paylari, bo‘g‘im bog‘lamlari) strukturasining rivojlanishiga vegetativ
organlar faoliyatining bajariladigan ishga asta-sekin moslashib borishiga olib keladi.
Harakat apparati va vegetativ organlar ishini boshqgarish takomillashib boradi.
Natijada ayol futbolchilar mashg ogibatida borgan sari ko‘proq yuk ko‘tarishga
erishadi, umumiy ishi ortib boradi. Bunday qoidaga amal qilish ayol futbolchilarni
jismoniy barkamolikka erishishiga olib keladi. Muntazamlilik qoidasi futbol
texnikasini o‘rgatishning asosiy qoidalaridan biri sanaladi. Harakat malakasini
fiziologik asoslari borasida so‘z yuritar ekanmiz, harakat malakalari shartli reflekslar
va shartsiz reflekslardan iboratligiga e’tibor garatishimiz lozim. Harakatning shartli
reflekslari bosh miya yarim sharlari po‘stlog‘idagi harakat markazi bilan boshga
markazlar o‘rtasida yuzaga kelgan vaqtinchalik bog‘lanishdan iborat bo‘lib, mashq
takrorlangan sari takomillashib mustahkamlanib boradi. Agar ayol futbolchilar
muntazam ravishda mashq qilib turmasa, mashglarga onda sonda gatnashsa, uning
bosh miya yarim sharlari po‘stlog‘ida vaqtinchalik bog‘lanish yuzaga kelmaydi,
modomiki, o‘sha bog‘lanish hosil gilingan tagdirda ham tez yo‘qolib ketmasligini
oldini olish uchun uni gayta-gayta takrorlab turish kerak bo‘ladi. Shuni ham aytish
kerakki, mashqni takrorlanish soni va uning oralig‘idagi vaqt futbol texnikasini
o‘rganishda muhim ahamiyatga ega. Mashqgni takrorlash o‘rtasidagi vaqt optimal
darajada bo‘lishi kerak. Haddan tashqari ko‘p mashq qilish, mashqlar orasida yetarli
dam olmaslik ayol futbolchilarni charchashga olib boradi va malaka hosil bo‘lishini
qiyinlashtiradi. Futbol texnikasini o‘rganishda bu omillarni hisobga olgan holda
muntazam shug‘ullanish zarur omil bo‘lib xizmat giladi.

Ayol futbolchilarning o‘zgargan sharoitga moslashishi jarayonida o°z
harakatlarida noqulayliklar paydo bo‘la boshlaydi, shuning uchun ham har xil
sharoitdagi jismoniy mashglarni bajarish, har xil muhit sharoitlarida ham yugori
natijalarni qayd etishini ta’minlaydi. Har bir sportchi o‘zining induvidual
xususiyatlari bilan boshgalardan farg giladi. Masalan, genetik xususiyatlari, biologik,
jismoniy rivojlanishi, sportgacha shug‘ullangan kasbi va shu kabilar. Bu masalada,
albatta, oliy nerv faoliyati ishini ham hisobga olishni maqgsadga muvofig, deb
hisoblaymiz. Shuning uchun ham, sportchiga harakat texnikasini o‘rgatishda trener-
pedagog sportchining yoki bo‘lajak sportchining induvidual xususiyatlarini,
gobiliyatini hisobga olgan holda, har bir shug‘ullanuvchi uchun mos keladigan
o‘rgatish usulini to‘g‘ri tanlashi zarur.
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Demak, bayon etilgan talablarga gat’iy rioya qilish ayol futbolchilarning sport
texnikasini o‘rgatish imkonini engillashtiradi. Biroq taktik mulohazalar ko‘pincha
harakat fazalarini bajarish vagtini gisgartirish, amplituda va muskullar kuchayishini
kamaytirishini tagozo etadi. Bundan tashqari, harakat texnikasida ba’zi spetsifik
xususiyatlar ham borligini yoddan chigarmaslik zarur.
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