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MUALLIFLARDAN

O‘zbekiston Respublikasi taraqgiyotida xalgimizning boy
ma’naviy salohiyati va umuminsoniy qadriyatlariga hamda hozirgi
zamon madaniyati, iqtisodiyoti, ilm-fani va texnologiyasining
so‘nggi yutuglariga asoslangan mukammal ta’lim tizimini barpo etish
dolzarb ahamiyat kasb etadi. Shu munosabat bilan O‘zbekiston

ikasi Oliy Maijlisining 1997-yil 29-avgustdagi 1X sessiyasida
“Ta’lim to‘g‘risida”gi Qonun va “Kadrlar tayyorlash milliy dasturi”
gabul gilindi. O‘zbekiston Respublikasining Birinchi Prezidenti
Islom Karimov tashabbusi bilan dunyoga kelgan ta’limning “O*‘zbek
modeli” taraqqiy etgan mamlakatlarning mutaxassislari tomonidan
e’tirof etilmoqda.

Jismoniy tarbiya va sport bilan ommaviy ravishda shug‘ullanish
o‘quvchi yoshlaming kundalik ehtiyojiga aylanmog'i zarur, shu bilan
birga, u o‘quvchi yoshlarni har tomonlama rivojlantirishda, sog‘lom
turmush tarzini shakilantirishda, ulami barkamol inson bo‘lib
yetishishiga, qgonunbuzarlik va boshqa salbiy illatlardan xalos etishda
asosiy omil bo'lib xizmat giladi.

Yurtimizda jismoniy tarbiya va sport orgali millat genofondini
shakllantirish va barkamol avlodni tarbiyalash kafolatli vositasi
sifatida Davlat siyosati ustuvor yo‘nalishlari doirasidan joy olib,
hukumat tomonidan qabul gilingan farmon hamda qarorlar asosida
yuksak cho‘qqgi sari ganot yozmoqda. Kechagi yosh sportchi bolalar
bugun nafaqat o‘zbek sportida, balki Olimpiya o‘yinlari, jahon va
Osiyo chempionatlari musobaqalarida o'z natijalari bilan faxrli
shoxsupalardan joy olib, yurtimiz shon-sharafini jahon hamjamiyati
oldida tarannum etmoqda.

Gandbol nazariyasi va uslubiyati fani gandbol sport turi bo‘yicha
pedagog-murabbiylami tayyorlashda yetakchi va asosiy ixtisoslik
fani sifatida o‘rgatiladi. Gandbol nazariyasi va uslubiyati fanida
gandbol o'yinining kelib chigishi, vositalari, uslubiyati, tamoyillari,
mashg‘ulot va musobaqgalarni tashkil gilish va o‘tkazish, gandbol
0‘yini texnikasi va taktikasiga o‘rgatish, gandbol sport mashg‘uloti
asoslari bo‘yicha bilimlar va amaliy harakat ko‘nikma va malakalari
o‘rgatiladi.



Darslikning magsadi — o°quv-uslubiy, ilmiy-usiubiy ishlarni,
ma’naviy-ma’rifiy jarayonlarni amalga oshirish hamda ilmiy-pe-
dagogik mutaxassislarni tayyorlash va malakasini shakllantirish,
gandbol vositalari, uslubiyati, tamoyillari, mashg‘ulotlar va musoba-
qalarni tashkil qilish va o‘tkazish, gandbol texnikasi va taktikasiga
orgatish, jismoniy tayyorgarligini oshirish va rivojlantirish vosita-
lari, sport mashg‘uloti asoslari bo‘yicha hamda nazariy va amaliy
bilimlarni o‘zlashtirishga yordam beradi.

Mazkur darslik O*zDJTI va jismoniy tarbiya fakultetlarida ta’lim
olayotgan talabalar uchun mo‘ljallangan bo‘lib, shu fan mutaxas-
sislarini tayyorlash dasturiga muvofiq tayyorlangan.

Darslikni yozishda O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya instituti
“Gandbol va tennis nazariyasi va uslubiyati™ kafedrasining ish
tajribalari, O‘zbekiston va boshqga mamlakatlarning gandbol bo‘yicha
mutaxassislarining qo'llanmalari asos qilib olindi.

Darslik yuzasidan barcha fikr-mulohaza va takliflarni quytdag:
manzilga yuborishingizni iltimos gilamiz.

Toshkent shahri, Oqqo‘rg‘on ko*chasi, 2-uy. O*zbekiston davlat
jismoniy tarbiya instituti, “Gandbol va tennis nazariyasi va uslu-
biyati” kafedrasi. gandbol@uz-djti.uz



GANDBOL O‘YININING MOHIYATI VA TAVSIFNOMASI

Gandbol o‘yini keng tarqalgan sport turlaridan biri bo‘lib, u
o‘quvchi yoshlami jismoniy rivojlantirish, ularning salomatligini
mustahkamlashning eng ommabop, binobarin, eng qulay vositalari-
dan biridir. Bu kattalar uchun ham, o‘smir-yoshlar uchun ham birdek
ma’qul bo‘lgan chinakam xalqchil o'yin hisoblanadi. Musobaqada
o'n ikki o‘yinchidan tashkil topgan ikki jamoa gatnashadi. O‘yin

i 40x20 m kattalikdagi to‘rtburchakdan iborat. O‘yinda
gatnashuvchi jamoa o'yinchilarining magsadi to°pni egallab olib,
dastlabki himoya qilinib turgan darvozaga kiritish. To'p bilan barcha
harakatlar fagat qo‘lda bajariladi. To'p uchun kurashda, garshilik
ko‘rsatishda qo‘pollik va sportchiga xos bo‘lmagan harakatsiz
qoidaga rioya qilinib bajarilishi lozim. O‘yin ishtirokchilarining
yoshi va jinsiga bog*liq bo‘lib, 30 dagigadan 60 dagiqagacha davom
etadi. O'yin vaqtida har bir o‘yinchi o‘zining shaxsiy fazilatlarini
ko‘rsatish imkoniyatlariga ega. Ammo, shu bilan birga, o“yin har bir
gandbolchidan 0‘z shaxsiy intilishlarini umumiy magsadga bo'y-
sundirishini talab giladi.

Gandbol o‘yinining asosini yugurish, sakrash, to‘pni uzatish,
uloqtirish kabi shug‘ullanuvchilarming har jihatdan uyg‘un rivojla-
nishiga yordam beradigan tabiiy harakatlar tashkil etadi. Yuklamalar
organizmdagi barcha funksional tizimlaming rivojlanishiga ijobiy
ta’sir etadi. Mashg‘ulotlar ta’sirida, shuningdek, musobaqalarda
shug‘ullanuvchilaming ruhiy faoliyati takomillashadi, tezlik reak-
siyasi, chamalash, ijodiy fikr yuritish, tezlik va tashabbuskorlik kabi
sifatlari rivojlanadi. Gandbol o'yini umumiy jismoniy tayyorgarlik
uchun yaxshi vosita bo'lib xizmat gila oladi. Yo*nalishni o*zgartirib
xilma-xil yugurish, sakrashning turli xillari, maksimal tezlikda
harakat gilish yo'llari bilan jismoniy sifatlarni, ayni paytda irodaviy
xislatlami, taktik tafakkurini kamol topishi tufayli gandbol har
qanday ixtisosdagi talaba uchun zarur bo‘lgan sport o'yinlari
qatoridan joy olgan.

Gandbol o'yini bugun maktab, litsey, kollej va oliy o‘quv
yurtlarida keng qo‘llanilmogda. Gandbol musobaqalari muntazam
tarzda jismoniy tarbiya mashg‘ulotlariga jalb gilishning muhim vo-
sitasi, sport mahoratini oshirishning hamda “Alpomish” va
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“Barchinoy” me’yoriy talablarini bajarishning asosiy omillaridan
hisoblanadi.
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I. MUTAXASSISLIKKA KIRISH

Gandbol nazariyasi va uslubiyati fani gandbol sport turi bo*yicha
pedagog-murabbiylarni tayyorlashda yetakchi va asosiy ixtisoslik
fani sifatida o‘rgatiladi. Gandbol nazariyasi va uslubiyati fanida
gandbol o'yinining kelib chiqishi, vositalari, uslubiyati, tamoyillari,
mashg‘ulot va musobaqalarni tashkil qilish va o'tkazish, gandbol
o'yini texnikasi va taktikasi, gandbol sport mashg‘uloti asoslari
bo‘yicha bilimlar hamda amaliy harakat ko'ntkma va malakalari
o‘rgatiladi.

Talabalarning sport tayyorgarlik bo‘yicha Tanlangan sport turi
nazariyasi va uslubiyati (TSTN va U) fanini o'qitishda talabalar
fanning tarixi, o'yinni o‘rgatish nazariyasi va uslublar jismoniy
tarbiya harakatlarida tashkiliy ishlar, pedagogik va murabbiylik
faoliyatida zarur bo‘lgan malakalarga ega bo’lish ko*zda tutiladi.

Talabalar mutaxassislik bosgichini o'tish davomida bolalar,
o'smirlar va katta yoshdagi sporchilami (tayyorgarligiga bog'‘liq har
xil guruhlar) tashkiliy, gandbol bo‘yicha musobaga o‘tkazish,
hakamlik, shu bilan bir gatorda, o‘quv-mashg‘ulotlami o‘tkazish
uslubi, texnika va taktika bo‘yicha bilimlarga ega bo‘lish kabi
pedagogik va murabbiylik malakalariga ega bo‘ladilar.

Talabalaming professional-pedagogik malakalari oliygohda
o0‘qish davomida shakllanadi. Talabalarning o*zlashtirishi o' quv reja-
da o‘matilgan muddatlarda reyting-nazorat shaklida olib boriladi.

Fanning mazmuni va mohiyaiti

Ixtisoslik bosqgichida quyidagi fanlarni o‘rganishlari dasturda
belgilangan:

a) mashg‘ulot nazariyasi va uslubiyati;

b) dars berish uslubiyati va sport mahoratini oshirish;

d) gandbolning tibbiy-biologik va psixologik o‘ziga xos xusu-
siyatlari;

¢) o‘quv-mashg’ulot jarayonida sport anjomlari va texnik-ta’mi-
not bilan ta’minlash.

O'quv-mashg‘ulotlar ma’ruza, amaliy va seminar, shuningdek,
mustaqil ish shakilarida o*tkaziladi.



Ma'ruzada asosan gandbolning rivojlanish tarixi, texnikasi,
taktika, jismoniy tayyorgarlik, boshlang‘ich o'qitish tizimlari, dast-
labki va yuqori malakali sponchilarni tayyorlash va ilmiy-tekshirish
ishlari asosi bo'yicha ma’lumotlar beriladi.

Shuningdek, gandbol sport turi bo‘yicha o‘quv-mashgulotlar,
musobaqalarni tashkil etish va jamoalar uchun o'quv-mashg‘ulot
ishlari to‘g'risida ma’lumotlarga ega bo‘ladilar.

Amaliy mashg'ulotlar talabalaming mustaqil malakalari shakl-
lanishi uchun qo'llaniladi. Bu bilim va malakalar sport maktablari,
gandbol klublarida pedagogik amaliyot o‘tish reja jarayonida
mustahkamlanadi. Talabalar o*quv-amaliy mashg‘ulotlarda mustaqil
o‘quv ish reja hujjatlarini tuzadilar, o‘*quv-mashg‘ulot darslarida
mustaqil dars o'tadilar va musobaqani o‘tkazish hamda uni tashkil
etish barobarida yosh gandbolchilarning tarbiyaviy ishlarini
bajaradilar.

Seminar mashg‘ulotlarida ma'ruza va amaliy mashg‘ulotlarda
egallangan bilimlar, ko‘nikma va malakalar, shuningdek, tala-
balarning mustaqil ishlari baholanadi va o‘zlashtiriladi, nazorat
gilinadi. Seminar mashg‘ulotlarida talabalar guruhlarda dokladlar
qilib, tayyorlangan referatlarini himoya qiladilar, shu bilan birga,
o‘tilgan mavzular bo‘yicha talabalaming bilim va mahoratlari
tekshiriladi.

1. Mutaxassisga qo‘yiladigan talablar

Yuqori malakali pedagog-murabbiylami tayyorlash muhim
davlat ishlaridan hisoblanadi. Jismoniy tarbiya institutini bitirgan
yosh mutaxassisga avlodlar sog‘lig‘ini mustahkamlash, mehnat va
Vatanni himoyalash, yugori sport natijalariga erishish kabi vazifalar
yuklatiladi.

Oliy ma’'lumotli jismoniy tarbiya mutaxassisi, ya'ni gandbol
bo‘yicha murabbiyning mehnat faoliyati juda keng, chunki u
umumta’lim maktabida, o'rta maxsus o‘quv maskanida, umum
yo‘nalishdagi bolalar va o'smirlar sport maktablarida, olimpiya zaxi-
ralari kollejlarida, yugori malakali oliygoh va sport klublarida
faoliyat yuritishlari ko*zda tutiladi. Iqtisoslik bosgichlarining asosiy
vazifalari pedagog-murabbiylar tayyorlashdan iborat bo'lib,
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oliygohni bitirgan talaba kelajakdagi o'z faoliyatida jahon standarti
talablariga javob beradigan gandbolchilarni tayyorlash qobilyatiga
ega bo‘lgan mutaxassis bo‘lib yetishishidir.

1-jadvalda gandbolchilarni ko*p yillik tayyorgarligi uch bosgichli
tizimda ko‘rsatilgan.

Qachonki, yuqori sport malakalalariga erishish bilan bir qatorda,
muntazam sport bilan shug'ullanuvchilar soni ko‘payib, gandbol
sport turi yanada ommalashsa, gandbolchilami tayyorlash muvaf-
fagiyatli hisoblanadi.

Gandbolchilarni tayyorlash tizimini uch bosgichga bo‘lish
mumkun: yugori razryadli gandbolchilami tayyorlash, zaxira tayyor-
lash va sport ishlarining ommaviy shakli.

Yugqori razryadli gandbolchilami tayyorlash ishlarining asosiy
maqgsadi — jahon gandbolchilari sport mahoratiga erishish, terma
jamoa o'yinchilarimiz xalqaro musobaqalarda ular bilan raqobat gila
oladigan sportchilamni tayyorlashdir.

Zaxiralami tayyorlash bosqichma-bosgich, shug‘ullanuvchilar-
ning yosh talablariga binoan amalga oshiriladi. Bu tayyorgarlik
o‘quv-bilim yurtlari bilan o‘zaro zich bog'liglikda o*tkaziladi.

Ommaviy sport tayyorgarligi o‘quv-bilim yurtlarida, mamlakat
qurolli kuchlarida, turar joylarda tashkil etilgan to‘garakiarda va
pullik tashkil etilgan guruhlarda amalga oshiriladi.

Har bir tizimda gandboichilarni tayyorlash bosqichlari tizim-
lariga rioya qilish shart.

Tizim faoliyatini boshqarib turmasa, u samara bermaydi. Tizimli
boshqarishda ulaming oldiga go‘yilgan magqgsad va vazifalari aniq
bo*lishi lozim.

Sportchilar tayyorgarlik tizimi igtidorli bolalami tanlab olish,
sport anjomlari bilan ta’minlash malakali ilmiy xodimlarning
tavsiyalari asosida amalga oshiriladi.

Bosqichlaming vazifalari, musobaqa, o‘quv-mashg‘ulot hamda
tiklanish tadbirlari bevosita murabbiyning asosiy faoliyatini o‘z
ichiga oladi.

Sportchilarni tayyorlash tizimiga binoan, mutaxassis-murab-
biyning malakasini ifodalovchi tasnifnoma ishlab chigilgan. U
jismoniy tarbiya oliygohini bitiruvchi talabalarini ham oz ichiga
olgan.
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GANDBOLCHILARNI TAYYORLASH TIZIMI

Yugqori sport malakasi

Zaxira tayyorlash Ommaviy dars shakli

1-jadval

gobaqa faoliyati
- s o




Murabbiyning asosiy jihatlaridan biri — uning o'ziga Katta talab-
chanligidir. U o'z faoliyatida zarur bo‘lgan vazifalami muntazam
takomillashtrishi, ya'ni faoliyatini puxta rejalashtirishi, konstruktiv-
lik, tashkilotchilik, kommunikativlik va gnoseologik kabi malaka-
larga ega bo'lishi zarur.

Faolivatni rejalashtirish: yuqori razriyadli jamoalar va sport
zaxiralari darajasida gandbolchilar tayyorlashning ko'p yillik
jarayonini tuza bilishni 0°z ichiga oladi.

Konstuktivlik — murabbiy tomonidan o‘quvchilarga gandboldan
chuqur bilim berish, o‘quv-mashg‘ulot va o‘yin jarayonida mustaqil
yechimlamni qo‘llashni o‘rgatadi.

Tashkilotchilik qobiliyati rejalashtirilgan tadbirlarmi o‘tka-
zishni tashkil etishni bilishdir.

Kommunikativlik — bu murabbty va sportchilar orasidagi o‘zaro
munosabat, muhim ixtisoslikka tegishli vazifalami o‘yinchilarning
ota-onalari bilan, shuningdek, ishchi rahbarlar bilan ijobiy hal
etishdir.

Gnoseologik — bu murabbiyning o'z faoliyatida adabiy man-
balar, ilg‘or tajribalardan, shaxsiy tajribalarni tahlil qilish va ulami
mehnat faoliyatida qo‘llanishidir.

Yuqorida atab o‘tilgan qobiliyatiar o*qituvchi-murabbiy faoli-
yatida bir-biriga zich bog'liq bo*lishi zarur.

Bularning mazmuniga tushunib yetgan har ganday mutaxassis
xohlagan vaqtida o‘zining tayyorgarligini va o'z malakasini tako-
millashtirishda qo‘yilgan kamchilaklarini bilib oladi.

Atamalarning asosiy tushunchasi

Hozirgi kungacha gandbolchilarni tayyorlash va uslubiy ada-
biyotlarda bir xil atamalami qo‘llanishi aniglanmagan. Hatto o‘yin-
ning nomi, bir joylarda “qo‘l to‘pi”, yana bir joylarda “gandbol” deb
atalmoqda.

Aslida, 1898-yili Daniya mamlakatida tashkil topgan bu
o‘yinning nomi (HANDBOLL) “HAND - qo‘l” , “BOLL - to‘'p”,
ya'ni biz bularni tagima qilsak, “qo‘l to‘pi” bo'ladi, lekin
respublikamiz amalyotida fudbol — oyoq to*pi, basketbol — savat to*pi
va voleybol — to‘r to'pi deb yuritilmaydi. Shu sababli biz ham
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HANDBOLLni gandbol deb yuritmogdamiz. Handbolda quyidagi
atamalar qo‘llaniladi:

Gandbolchi — gandbol sport turi bilan shug'ullanuvchi.

Gandbolchilarning musobaqga faoliyati — musobaqa davomida
o'yin faoliyati.

Gandbolchilaming o'yin faoliyati — musobaqa g'alabaga eri-
shishga yo'naltirilgan, o*matilgan goidaga rioya qilib, psixologik va
jismoniy imkoniyatlari ongli boshgarish.

O‘yin texnikasi — o‘yinni olib borish uchun zarur bo*lgan alohida
usullarni birgalikda bajarish.

O‘yin usuli — o‘yinning ma’lum bir vazifasini yechishga
yo‘naltirilgan harakat (darvozaga to‘p otish, darvozani qo‘riglash
uchun to‘pni ushlab golish va hokazo).

Usulni bajarish texnikasi — ma’lum bir vazifani yechish uchun
harakat tizimlarining eng qulay elementlaridan biri.

Texnika klassifikatsyasi —~ barcha usul va uslublarni yuzaga
kelgan holatda bajarish.

O'yin texnikasi — raqib ustidan g‘alabaga erishish uchun jamoa
o‘yinchilarining oldindan tayyorlangan shaxsiy, guruh va jamoa
harakatlari.

Individual taktik harakat — sheriklarning yordamisiz jamoa oldiga
qo‘yilgan vazifani yechishga qaratilgan o‘yinchining mustaqil
harakati.

Guruh harakatlari — jamoaviy vazifalarning qismlarini bajarish
uchun gilinadigan ikki yoki uch o*yinchilaming o*zaro harakatlari.

Jamoaviy harekatlar — umumjamoaviy taktik vazifalami ba-
jarishga yo‘naltirilgan jamoa barcha o'yinchilarining o‘zaro birga-
likda harakatlari.

Sport tayyorgarligi — gandbolchilarning mashg‘ulot, musobaqada
ishtiroki, ilmiy-uslubiy mashg‘ulot va musobaqada sport bilan
shug‘ullanish va hayot rejimi texnik ta’minotini 0‘z ichiga oluvchi
ko‘p qirrali jarayon.

Mashg‘ulot — bu sport tayyorgarligining asosiy qismi, pedagogik
jarayon, texnik-taktik malakalar va jismoniy qobiyatlarini rivoj-
lantirish, irodaviy, psixologik sifatlarni takomillashtirish manbaidir.

13



Mashg‘ulot faoliyati — murabbiy va gandbolchilarning mash-
g'ulot magsadiga erishish uchun gilinadigan birgalikdagi faoliyat.

Jismoniy sifat — jismoniy qobiliyatlarni paydo bo‘lishining
alohida sifatlari (tezlik, kuch, epchillik, chidamlilik va egiluv-
chanlik).

Jismoniy tayyorgarlik — jismoniy qobilyatlar, funksonal imko-
niyatlarni ko‘taruvchi va tayanch harakat apparalarini rivojlantirishga
yo‘naltirilgan pedagogik jarayon.

Texnik tayyorgarlik — o'yin va musobaqa faoliyatini ishonchli
harakat gilish uchun o'yin usullarini mukammal egallashni
ta’'minlovchi jarayon.

Taktik tayyorgarlik — o'yin va musobaqa faoliyatini yuqori
samarada o‘tkazish uchun taktik harakatlami mukammal egallashga
yo‘naltirilgan pedagogik jarayon.

Psixologik tayyorgarlik — gandboldagi mavjud bo‘lgan irodaviy
sifatlar, o‘quv-mashg‘uloti va musobaga faoliyatida muntazamlik,
samaradorlikka erishish.

Nazariy tayyorgarlik — gandbol uchun zarur bo‘lgan bilimlar
bilan qurollanish, o‘quv-mashg‘ulot va musobaga faoliyatining
samaradorligini oshirish.

O‘yin tayyorgarligi — pedagogik jarayon bo‘lib, texnik, taktik,
jismonty, psixologik va nazariy tayyorgarlikni musobaga faoliyatida
-samaradorligini ta’minlash.

O°quy fanining maqsadi va vazifalari

Fanni o‘gitishdan maqsad — talabalarni o'quv-uslubiy, ilmiy-
uslubiy ishlarini, ma'naviy-ma'rifiy jarayonlarni amalga oshirish
hamda ilmiy-pedagogik mutaxassislarni tayyorlash va malakasini
shakllantirishdan iborat.

Fanning vazifasi — gandbol vositalari, uslubiyati, tamoyillari,
mashg‘ulotlar va musobaqalarni tashkil qilish va o'tkazish, gandbol
texnikasi va taktikasiga o‘rgatish, jismoniy tayyorgarligini oshirish
va rivojlantirish vositalari, sport mashg‘uloti asoslari bo‘yicha
nazariy hamda amaliy bilimlarni o‘rgatishdan iborat.

Fan bo'‘yicha bilim, malaka va ko'nikmaga qo‘yiladigan
talablar:
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“Gandbol nazariyasi va uslubiyati” fanini o‘zlashtirish jara-
yonida quyidagilar amalga oshiriladi:

— gandbolni rivojlanish tamoyillarini aniglash. Gandbolni O*z-
bekistonda rivojlanish bosqichlan, O*zbekiston jismoniy tarbiya va

tizimida gandbolning o‘rni. Gandbol bo‘yicha xalgaro va
respublika tashkilotlari, ularning vazifalari. Gandbol bo'yicha o‘tka-
ziladigan xalqaro va respublika musobagalari. Gandbol o‘yinining
tizimini bilish kerak;

— talaba, gandbol nazariyasi va uslubiyati fanida gandbol o‘yini-
ning vositalari, uslubiyati, tamoyillari, mashg‘ulot va musobaqalami
tashkil gilish va o‘tkazish, gandbol o'yini texnika va taktikasiga
o‘rgatish, jismoniy tayyorgarligini oshirish va rivojlantirish vo-
sitalari, o' quv-mashg‘ulotlami rejalashtirish usullari va uni o*tkazish,
gandbol sport mashg‘uloti asoslari bo‘yicha bilimlar va amaliy
harakat ko‘nikmalariga ega bo‘lishi kerak;

— talaba, gandbol o'yini texnikasi va taktikasiga o‘rgatishning
vosita, uslub, tamoyillarini nazariy va amaliy jihatdan egallash;
shug‘ullanuvchilaming jinsi, yoshi, jismoniy tayyorgarlik xusu-
siyatiga qarab mashg'ulotlari rejalashtirish, o‘tkazish va yukla-
malami me’yorlash talablarini bilish; musobagalami tashkil etish,
o‘tkazish va hakamlik qilish malakalariga ega bo‘lishi kerak.

Fanning o*quv rejadagi boshqa fanlar bilan o‘zaro bog ligligi
va uslubiy jihatdan uzviy ketma-ketligi

O‘quv rejasiga kiritilgan jismoniy tarbiya - tarix, jismoniy tar-
biya nazariyasi va uslubiyati, fiziologiya, psixologiya va sport
psixologiyasi, falsafa, pedagogika va sport pedagogikasi, biokimyo
va sport biokimyosi, milliy va sport o‘yinlari, yengil atletika,
gimnastika fanlari bilan uzviy alogada o*qitiladi.

Fanning jismoniy tarbiya va sport sohasidagi o‘rni

Gandbol o'yini O‘zbekistonda ommabop va sevimli sport
turlaridan hisoblanib, jismoniy tarbiya va sport sohasida alohida
ahamiyatga ega va davlat siyosati darajasida ¢’tibor garatilayotgan
sport turfaridan biridir. Gandbol sport turi bilan shug‘ullanishda
barcha jismoniy sifatlarni rivojlanishi kuzatiladi. Organizmni turli
organ va tizimlari faoliyati gandbol sport turi bilan shug‘ullanish
jarayonida yaxshilanadi va rivojlanadi.
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Shuning uchun O‘zbekiston aholisini sog‘lom turmush tarzini
shakllantirishda gandbol sport turi hozirgi kunda asosiy omillardan
hisoblanadi.

Bundan tashqgari, bu fan gandbol bo‘yicha yuqori malakali
mutaxassislami tayyorlashda amaliy va nazariy bilim, ko‘nikma va
malakalarni berishdagi asosiy fanlardan biridir.

Fanni o‘qitishda zamonaviy axborot va pedagogik texno-
logiyalar

Talabalarning gandbol nazariyasi va uslubiyati fanini o‘zlash-
tirishda o‘qitishning ilg‘or va zamonaviy usullaridan foydalanish,
yangi informatsion-pedagogik texnologiyalarni tatbiq etish muhim
ahamiyatga egadir. Fanni o‘zlashtirishda darslik, o*quv va uslubiy
qo‘llanmalar, ma'ruza matnlari, elektron materiallar, o'quv video-
filmlari, maketlar va rasmlardan, shuningdek, ma’ruza, amaliy va
seminar darslarida mos ravishda ilg‘or pedagogik texnologiyalardan
foydalaniladi.

O‘zbekiston Respublikasi jismoniy tarbiva tizimida gandbolning
roli. Mutaxassislikka kirish

Bosqich fanining vazifalari va mazmuni. Talabalarning komp-
leks tayyorgarligiga qo‘yiladigan talablar. O'quv yillari bo‘yicha
dastur materiallari.

Harakat va a'yin faoliyatining mazmuni

O‘yinlar va mashg ulotlar jarayonida gandbolchilar faoliyatini
tahlil qilish. Harakat faoliyati (tezlik, tezlik-kuch va boshqalar
tasnifi). Gandbol bo'yicha sport kurashining (musobaga) xususiyat-
lari. Turli vaziyat va yo‘nalishdagi harakat va o‘yin faoliyatining
0‘ziga xos xususiyatlari.

Seminar mashg ' ulotlarini tashkil etish bo'yicha ko‘rsatma va
tavsiyalar

Seminar mashg‘ulotlarining taxminiy tavsiya etiladigan mav-
zulari:

1. Gandbolni paydo bo*lishi va rivojlanishi. O zbekistonda gand-
bolning rivojlanish bosgichlari. O‘zbek gandbolchilarining xalgaro
musobaqalardagi ishtirokini tahlil qilish.

2. Musobagalaming turlari va ularni rejalashtirish. O"yin tizimi.
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3. Toshkent shahar, O*zbekiston musobaqalari to°g"risidagi Ni-
zomi. O'yin qoidalari.

4. Texnik malakalar, usullarning shakllantirib borilishini nazorat

ilish.
= 5. Talabalar egallagan bilimlarini aniglash maqgsadida yozma na-
zorat ishi olish.

6. Taktika to‘g'risida umumiy tushuncha. Taktikaning tasnifi.
Hujum taktikasi. Himoya taktikasi. To'psiz taktika. To'psiz hara-
katlar — ochiq maydonga chigish, raqibni chalg‘itish. To*p bilan qili-
nadigan harakatlar. O*yinchining vazifalari.

7. Kombinatsiya turlari. To'pni uzatish, uzatishga ta’sir ko'r-
satadigan omillar. Standart holatlarda hamda o'yin epizodlarida tuzi-
ladigan kombinatsiyalar. Himoyada ikki va undan ortiq o'yinchi-
laming o' zaro harakat qilishi.

8. Taktika to*g‘risidagi umumiy tushunchalar. Taktikaning tas-
nifi. O‘yinchilaming vazifalari. Hujum va himoya taktikasining
tavsifi. Himoyada va hujumda o‘ynayotgan o‘yinchilarning o*zaro
kelishib giladigan harakatlari.

9. O'yinchilaming to'p bilan va to'psiz qiladigan harakatlari.
Taktika vositalarining tavsifi. To'p uzatish taktikasi. Juft-juft bo‘lib,
uch kishi bo‘lib va hokazo tarzda bajariladigan kombinatsiyalaming
tasnifi. Standart holatlardan turib bajariladigan kombinatsiyalarning
tasnifi.

10. Maxsus jismonty sifatlar tavsifi: kuch, tezlik, chidamlilik,
chaqqonlik, epchillik, bukiluvchanlik, tezlik-kuch tayyorgarligining
tavsifi. Tezlikni baholash usullari. Chidamlilik turlari. Gandbolda yuz
beradigan charchash turlari. Chagqonlik va uning komponentlari.

11. Ta’lim jarayonining strukturasi. Ta'lim bosqichlarining tav-
sifi. Sport texnikasi va taktikasiga o‘rgatish hamda mahoratni
takomillashtirish jarayonida turli xil ta’sir ko‘rsatish yo‘llarini bir-
biriga qo‘shish usulining xususiyatlari. Gandbol bo‘yicha mash-
g'ulotlar o*tkazishning tashkiliy shak!lari.

12. Gandbol — bolalar va o*smirlar jismoniy tarbiyasining vosi-
tasi. Yosh gandbolchilaming musobaqalashuv tizimi, gandbolchi-
larming ko'p yillik tayyorgarligi tavsifi. Tarbiyaviy ishlar. Ishlami
rejalashtirish.



13. Hisobga olish va hisobot tuzish hujpjatlarini yozib borish.
Boshlovchi gandbolchilarning yosh xususiyatlarini hisobga olgan
holda, ular bilan ishlarni rejalashtirish.

14. Nazorat turlari va usullari bo*yicha o*'quv hujjatlarini tuzish.

15. Jismoniy tayyorgarlik hamda texnik-taktik mahorat darajasi
ustidan nazorat o‘rnatishning pedagogik usullarini o‘rganish.

16. Tadqiqot mavzusini tanlash. Mavzuning dolzarbligi, yangi-
ligi, amaliy ahamiyati. Mavzuga muvofiq tadqiqot yuzasidan tan-
langan usullar va uslubiyatlami asoslab berish. Eksperimental ma’-
lumotlarni izohlab berish.

17. Yuqori malakali gandbolchilar jismoniy tayyorgarligining
magqsadi va vazifalari. Tayyorgarlik yo‘nalishi va shakli turlicha
bo‘lgan gandbolchilar jismoniy tayyorgarligining xususiyatlari. Jis-
moniy sifatlami takomillashtirish uchun vosita va usullar tanlash.

18. Texnik tayyorgarlikning maqsadi va vazifalari. Texnik tay-
yorgarlik bosgichlari. Turli daraja va yo'nalishdagi gandbolchi-
larning texnik tayyorgarligining xususiyati. Texnik tayyorgarlikni
takomillashtirish uchun vosita va usullar tanlash.

19. Konkret raqib, raqibning individual xususiyatlari va o‘yin-
chining o'z imkoniyatlarini hisobga olgan holda tanlangan o'yin ti-
zimi doirasida qgo‘llanishi ehtimol tutilgan guruh-guruh bo‘lib baja-
riladigan taktik variantlarni tahlil gilish. Muayyan sharoitlarda o‘yin-
chilarga beriladigan individual topshiriglar.

20. Himoyada va hujum vaqtida butun jamoa bilan qo'llanila-
digan taktik harakat variantlarini tahlil gilish.

21. Sport mashg‘ulotining rejalashtirilishi. Rejalashtirish turlari.
Yuqori razryadli sportchilar jamoalarida sport mashg‘ulotini reja-
lashtirishning hozirgi zamon usullari. Mashg‘ulot sikllari va o‘yin-
lararo mashgq sikllari.

22. Jamoalarda o‘tkaziladigan mashg'ulot yig‘inlarida talabalar-
ning ishtirok etishi.

23. Pedagogik nazorat usullari. Hisobga olish turlari va mazmuni.
Hisobga olish shakllari.

24. Terma jamoa mashg‘uloti xususiyatlari. Terma jamoani
komplektiash tamoyillari.

25. Ayollar jamoasi bilan o'quv-mashg*ulot o'tkazishning o‘ziga
X0s xususiyatlari.
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' Amaliy va seminar mashg'ulotlarini tashkil etish bo‘yicha

E kafedra professor-o‘qituvchilari tomonidan ko‘rsatma va tavsiyalar
4

ishlab chigiladi. Unda talabalar asosiy ma’ruza mavzulari bo‘yicha
olgan bilim va ko'nikmalarini amaliy masalalar, giyoslashlar orqali
yanada boyitadilar. Shuningdek, darslik va o'quv qo‘llanmalar aso-
sida talabalar bilimlarini mustahkamlashga erishish, targatma
materiallardan foydalanish, ilmiy maqolalar va tezislarni chop etish
orqali talabalar bilimini oshirish, masalalar yechish, mavzular
bo'yicha taqdimotlar va ko‘rgazmali qurollar tayyorlash, gonun va
me’yoriy hujjatlardan foydalana bilish va boshqalar tavsiya etiladi.

Mustagqil ishni tashkil etishning shakli va mazmuni

Mustaqil ta'limni tashkil etishning shakli bo’lib quyidagilar
hisoblanadi: ma’lumotiami jadvallarda aks ettirish, ko‘rsatkichlar
tizimidan foydalanib, grafikiarda aks ettirish, slaydiar ko‘rinishida
belgilash, ko*rsatmali qurollarda aks ettirish va boshqalar.

Mustaqil ish bajariladigan mavzular bo‘yicha savolnomalar
tuzish, savollarga tavsiya etilgan adabiyotlardan foydalangan holda
yozma tarzda javob berish, me’yoriy hujjatlardan foydalanish, har bir
mavzu bo'yicha muammoli masalalarni hal etish yo‘llarini bayon
qilish, tavsiyalar berish va boshqalar.

Mustaqil ishlami tashkil etishning mazmuni: talabalar mustaqil
ishlari mavzulari kelgusida bajariladigan kurs ishlari va bitiruv
malakaviy ishlari mavzulari bilan uzviylikda bajariladi. Mustagqil
ishlar uchun mo‘ljallangan mavzular:

1. O'yin texnikasining ayrim usullari bo‘yicha bajariladigan
mashqlami yozib borish. Tanlangan mavzu bo'yicha referatlar tay-
yorlash.

2. O'yinchilaming hujum va himoya vaqtidagi individual hara-
katlarini daftarga yozib borish. To'p uzatish usullarining tasnifi.
Tanlangan mavzu bo‘yicha referatlar yozish, ma’lumotlar, axborotlar
tayyorlash.

3. Gandbolchilaming umumiy va maxsus jismoniy sifatlarini
tahlil qifish.



4. Ta’limning vazifalari, vositalari va usullari. Harakat mahorati
va malakalari. Ta'limning didaktik tamoyillari. Dars — mashg‘ulot-
ning asosiy shakli sifatida. Ta'lim jarayonida go‘llaniladigan mashq
o‘rganishning usul va uslublari. Ta'lim jarayonini tashkil etish.
Konspektni hamda talaba o‘tkazgan o'quv mashg‘ulotini metodik
tomondan tahlil qilish.

5. Gandbolchilarning jismoniy sifatlari (kuch, tezlik, chidamlilik,
chagqonlik va egiluvchanlik)ni tarbiyalash usullari. Muayyan mav-
zuda yoziladigan referatlar mazmunini tahlil qilish.

6. Mashg'ulotlarning reja-konspektiarini tuzib chigish.

7. Yo'nalishi, ta’sir ko‘rsatishi bo'yicha yosh gandbolchilar
uchun yuklamalar tanlash, yosh gandbolchilami tayyorlash vosita-
larini tanlashning xususiyatlari. Gandbolchilar tayyorlashning turli
bosgichlarida tayyorgarlik usullarini tanlashning xususiyatlari.

8. Hisobga olish va hisobot tuzish hujjatlarini yozib borish. Bosh-
lovchi gandbolchilaming yosh xususiyatiarini hisobga olgan holda
ular bilan olib boriladigan ishlari rejalashtirish.

9. Tanlovning tamoyillari va yo'llarini yozib borish. Tanlovning
vositalari va usullarini qayd etish.

10. Nazorat turlari va usullari bo“yicha o*quv hujjatlarini tuzish.

11. Tadqiqot mavzusini tanlash. Mavzuning dolzarbligi, yangi-
ligi, amaliy ahamiyati. Mavzuga muvofiq tadqiqot yuzasidan tanlan-
gan usullar va uslubiyatlarni asoslab berish. Eksperiment ma’lumot-
larini izohlab yozib berish.

12. Talabalar tomonidan “Oliy tabaqgali gandbolchilarning sport
mashg‘uloti tizimi” degan mavzu bo‘vicha yoritiladigan masalalarni
daftarga yozib chigish.

13. Talabalar tomonidan jismoniy sport vositalari va usullarini
ixtisoslashtirishga doir masalalarni daftarga yozib borilishi.

14. Talabalar tomonidan nazariy malakalami ixtisoslashtirish,
murabbiylar jamoalaridagi gandbolchilar texnik usullarini takomil-
fashtirish uslubiyatiga oid mavzudagi masalalami daftarga yozib bo-
rish. Texnik tayyorgarlik bo‘yicha nazorat mashqlari va me’yoriy
talablar.

15. Individual va guruh-guruh bo'hib bajariladigan taktik hara-
katlarni takomillashtirish masalalarining ixtisoslashtirilishiga taal-
lugli bo‘lgan mavzularning talabalar tomonidan yozib borilishi.
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Jamoa o'yinining namunaviy rejasini yozib chigish. Tahlil shakllari
va tartibi.

16. Rejalashtirish hujjatlarini ixtisoslashtirishga oid masalalar-
ning talabalar tomonidan daftarga yozib borilishi.

17. Gandbol bo‘yicha yetakchi jamoalarning o*quv-mashg‘ulot
yig‘inlarida, o*quv-mashg‘ulot jarayoni ustidan kuzatishlar olib bo-
rishni ixtisoslashtirish yuzasidan qilingan ishlaming talabalar tomo-
nidan yozib borilishi.

Dasturning axborot-uslubiy ta’minoti

Mazkur fanni o‘qitish jarayonida ta’limning zamonaviy (xusu-
san, interfaol) metodlari, pedagogik va axborot-kommunikatsiya
(media-ta’lim, amaliy dastur paketlari, prezentatsion, elektron-di-
daktik) texnologiyalari qo*llanilishi nazarda tutiigan.

. Maxsus moslamalar: fishkalar, manishkalar, ustunchalar, to‘-
siqlar, darvozalar (har xil o*Ichamlarda), koptoklar.

2. Ko*rgazmali qurollar, rasmlar, jadvallar va o'quy filmlari.

Nazorat savollari

1. Fanning magsadi va o*rgatish uslublarini izohlang.

2. Mutaxassislik bo*yicha reyting nazoratiga ganday talablar go‘-
yiladi?

3. Gandbo! mutaxassisligiga go'yiladigan talablarni aytib o‘ting.

4. Gandbol bo*yicha mutaxassis (yetuk murabbiy) bo‘lish uchun
ganday bilim, harakat, ko‘nikma va malakalarni egallagan bo‘lish
zarur?

Adabiyotlar
I. Urnarsesa B, lNoprios KO.M. Manabon. Yuebuuk s Ppus.
By30B. -M.: ®OH. 1996.

2. Masnos 111K, A6aypaxmanos D.A. loaroroBka ranabo-
nuctos. ~T.: YiIrMOK, 2006,
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II. GANDBOL O*YININING PAYDO BO‘LISHI VA
RIVOJLANISHI

1898-yil gandbol o'yiniga asos solingan yil hisoblanadi. Daniya-
ning Ordrupe shahridagi gimnaziyalardan birining o*qituvchisi Xol-
ger Nilson futboldan farq giladigan, qizlar uchun ham mos keladigan,
yog'inli havoda zalda o'ynasa bo‘ladigan yangi sport o'yinini
yaratishga qaror qiladi. U darvozabonlami goldirib, jamoa sonini
gisqartirib, to‘pni uzatish va otish fagat qo‘! bilan bajarilishini taklif
qiladi. Shu tariga “HANDBOL” yuzaga keladi va keyinchalik tezda
butun jahonga tarqab ketadi.

1904-yili birinchi bo‘lib Daniya gandbol federatsiyasi tashkil
topdi. 1906-yili Kopengagen shahrida gandbol o'yinining dastlabki
qoidalari nashr etildi. Ushbu goidalarning muallifi ham X.Nilson
hisoblanadi.

Sobiq Ittifoqda gadbol bo‘yicha birinchi yirik musobaga 1928-
yilda 1 Butunittifoq spartakiadasi doirasida o‘tkazilgan. 1955-yildan
Bugunittifoq gandbol federatsiyasi tashkil topgan. 1962-yildan
boshlab erkaklar va ayollar o‘rtasida muntazam Ittifoq chempio-
natlari o‘tkazib turilgan.

Hozirgi kunda Xalgaro gandbol federatsiyasiga dunyoning 174
davlati a’zo bo‘lib, jami 7 milliondan ortiq kishi gandbol bilan
shug‘ullanadi.

Jahon chempionati natijalari
(Erkaklar)

Yil | O‘tkazilgan joy Oltin Kumush Bronza
1970 |Fransiya Ruminiya GDR Yugoslaviya
1974/GDR Ruminiya GDR Yugoslaviya
1978|Daniya FRG SSSR GDR
1982|FRG SSSR Yugoslaviya | Polsha
1986 |Shveytsariya Yugoslaviya | Vengriya GDR
1990|Chexoslovakiya | Shvetsiya SSSR Ruminiya
1993{Shvetsiya Rossiya Fransiya Shvetsiya
1995|Islandiya Fransiya Xorvatiya Shvetsiya
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1997|Yaponiya Rossiva Shvetsiya ] Fransiya
1999 |Yegipet Shvetsiya Rossiya Yugoslaviya
2001 |Fransiva Fransiya Shvetsiya Yugoslaviya
2003 [Portugaliya Xorvatiya Germaniya | Fransiya
2005 Tunis [spaniya Xorvatiya Fransiya
2007 |Germaniya Germaniya Polsha Daniya
2009 Xorvatiya Fransiya Xorvatiya | Polsha
2011 {Shvetsiya Fransiya Daniya Ispaniya
2013|Ispaniya Ispaniya Daniya Xorvatiya
2015 Fransiya Qatar Polsha
zﬂ‘,'ll-‘mrsiya Fransiya Norvegiya Sloveniyaﬁm
2019|Daniya, Germaniya
2021 Yegipet
mJPolsha, Shvetsiya
Jahon chempionati natijalari
| (Ayollar) .

 Yil | O‘tlkazilganjoy ~ Oltin | Kumush ' Bromza |
1971 INiderlandlya 'GDR . Yugmlavuya Vengriya 'l
19'73 Yugoslavtya Yuggslavi;a_ i '_qulalya SSSR _— _j

ISSSR (Kiyev, Vil- _F
1975 nyus, Rostov-na- | GDR SSSR - Vengriya

‘Donu) | ) N
1978 (Chexaslovakiya  GDR SSSR | Vengriya _ -i
!9_:8_{ Vengriya | SSSR Vengnya | Yugoslaviya
1986 Niderlandiya | SSSR Chexoslovaktya Norvegiya |
-*1__5_9_6 Janubiy Koreya | SSSR | Yugoslaviya |GDR |
21923_ Norvegsya Gennamya  Daniya Norv_eglya *
1995 ‘Avstnya, Vengriya Ki:::;y | Vengriya Daniya
1997 Germaniya—Duniya | Norvegioa | Gemaniva |



1999 Norvcglya, Danlya Norveglya _ Frar;;_l_y_a ___ Avslrlya- _*
_zi.(‘il__lfallya - __Ro?‘_s_lya | Norvegiya  Yugoslaviya
: Janubiy
2003 Xorvatiya Fransiya Vengny.'a Koreya
Rosswa (Sankt- . . .
2005 'Peterburg) Rossiya Ruminiya - Vengriya
. - T SRS — BN
2007 Fransiya Rossiya Norvegiya _Qc_n__ng_uy_a_ j
2009 Kitay Rossiya Fransiya - Norvegiya
2011__E§ralelya ~ Norvegiya | Fransiya Ispaniya
2013 Serbiya jDnuibe  (Sebiye  |Deow
12015 Daniya Norvegiya N:derlandiya Ruminiya
.i_Z_ﬂl‘? 'Gcrmaniya
2019 Yaponiya
2021 Ispaniya
: Norvegiya, Daniya,
2019
‘Shvetsiya

Gandbol Olimpiya o'yinlari dasturiga 1972-yit {(Myunxen

shahri)da kiritilgan.
OLIMPIYA O‘YINLARI NATIJALARI
(Erkaklar)
- O*tkazil- Final 3-0‘rin uchun o'yin
gan joy | l-o'rin 2-0‘rin 3-o'rin 4-0‘rin
. Chexoslo-
1972 | Myunxen | Yugoslaviya vikiya Risalaiva GDR
1976 Monreal SSSR Ruminiya Polsha GFR
1980| Moskva GDR SSSR Ruminiya | Vengriya
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Los- : w .
1984) dieies Yugoslaviya| GFR Ruminiya | Daniya
Janubiy : )
1988 Seul SSSR Koreye Yugoslaviya| Vengriva
MDH ; ; .
1992 | Barselona Ao Shvetsiya | Fransiya | Islandiya
1996| Atlanta | Xorvatiya | Shvetsiya | Ispaniya | Fransiya
. 2% . g Yugo-
2000} Sidney Rossiya | Shvetsiya | Ispaniya i o
2004, Afina Xorvatiya | Germaniya | Rossya Vengriya
2008 Peckin Fransiya Islandiya Ispaniya | Xorvatiya
2012| London | Fransiya | Shvetsiya | Xorvatiya | Vengriya
Rio-de- : g .
2016 Janeyro Daniya Fransiya | Germaniya | Polsha
o (Ayollar) o
| O*tkazil- Final . 3-0‘rin uchun o‘yin
N I‘ljoi' 1-0‘rin 2-0'rin 3-o'rin 4-0‘rin
,l”‘ Monreal | SSSR | GDR | Vengriya Ruminiya |
1980 Moskva | SSSR  Yugoslaviya, GDR  Vengriya
Los- Yugo- Janubiy .
l984l Andjeles | slaviya Koreya $noy | FRG__I
Janubiy . . .
1988. Seul Koreya | Norvegiya i SSSR . Yugoslaviya
Janubiy | MDH )
|
1992‘ Bamlona? Kories | Norvegiya jamoasi Germ.amya
| ) Janubiy | . F
1996 Atania | Daniya | Koreya | Vemerya Morveghn




~ Janubiy |

2000 Sidney | Daniya Vengriya !Nnrvegiys

Koreya |
ZQN Afina Daniya :(a::?:i:' | Ukraina Fransiya
L_2_003__ F_’ekin ;NOI vegiva  Rossiya | :(a:;t;i: Vengriya |
.ZGI_ZL Lonfion | Norvegiya ('hernogoriyai Ispaniya :{a::l;g
2016 ilnoeﬁo E Rossiya Fransiya i' Nurt'e_giya _Niddffl_andiya J

Gandbol bo'‘yicha Osiyo chempionatlari — Osiyo mam-
lakatlarining milliy terma jamoalari o'riasida Osiyo gandbol
federatsiyasi tomonidan o“tkazilib kelinmoqda.

Musobaqalar 1977-yildan ayollar o rtasida ham o°tkazilmogda.
2000-yildan buyon musobagalar 2 yilda bir marta juft yillarda
o*tkaziladi.

Sovrindorlar
(Erkakiar)
:_)_'il O*tish joyi ~ Oltin E Kumush Bronza
| Janubiy g

’ ” !
:1977 Al-Quvayt (Quvayt) Yaponiya |Koreya Xitoy
11979 Nankin (Xitoy) Yaponiya | Xitoy Quvayt
: i i Janubiy | ;
(1983 | Seul (Jauubiy Koreya) Korc:-'a‘ | Yaponiya = Quvayt
— _ _,
11987 Amman (lordaniya) éf‘“‘“f'? | Yaponiya | Quvayt
I ure}a !
- . .
. . : Janubily | 4
51989 Pekin (Xitoy) - _Kogeya_ _ _J_'Yapomya Quvayt n
fr 25 . Janubiy | : ;
11991 | Xirosima (Yaponiya) Koreyn .' Yaponiya = Xitoy
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Janubiy

1993 | Manama (Baxreyn) Koreya

11995 | Al-Quvayt (Quvayl) Quvayt

A

2014  Manama (Baxreyn) Qatar
2016 | Manama (Baxreyn) Qatar

(Ayollar)
. Otishjoyi | Oltin
Amman (lordamya) ;Ii?::::;y
1989 Pekin n (Xitoy) 5;&“}?
I___h__m i S e i
Janubty
} 19’1 _Xwos:ma (Yapomya) |Koreya
I:1993 Shantou (Xitoy) é‘x:&;}

r— ———

.1995 Seul (Janubiy Koreya) | .l.mub:y

oreya

2
~J

; Janubiy

2000 | Kumamoto (Yaponiya) Kf‘:;:y;

2002 | Isfaxan (Eron) Quvayt

—m_w: Don (Q_ataﬂ . Quvayt

2006 Bangkok (Tailand) Quvayt
o anubly

SR| Bfan (Bro) _ [Koreya.

Janubiy

2010 Ee..yfut{Lwan] Koreya

Djidda (Saudiya Janubiy

2012 Arabiston) Koreya

Yaponiya

Quvavt
' Janubiy Baxre
!'fxurc_\ru e .
1 Xitoy Yaponiya
-' Saudiya |
£ (
i _Ardbistop_i i
][ Yaponiya | Qatar
Janubiy
Koreya " |
Saudiya
J
_} ' _?ufa_i Arabistoni
' Baxreyn  Yaponiya
| ' Saudiya
QU Arabistoni
|| Baxreyn  Eron \
Baxreyn  Yaponiya
Kumush Bronza ]
Xitoy - Yaponiya
Xitoy Yaponiya
Yaponiya = Xitoy
Xitoy KXDR
Xitoy Yaponiya



[ Janubiy

1997 | Amman (lordaniya) Koreya Xitoy i Yaponiya
T _______.___.__.-_____,__,_}é;u_.lsi;.‘_._ R S
2000) Shaomay QoY) |Koreya | YoPorya | IO
" o Janubiy .
2002_ Olmaota (Qozog'iston) ! Qozog'iston Koreya Xlt(i)‘fh
_— . . . Janubiy
2004 Xu’os:ma {Yaponiva) | Yaponiya | Xitoy Koreya
2006 | Guanchjou (Xitoy} é?:::;y Xitoy Yaponiya
. Janubiy . .
2008 | Bangkok (Tailand) Xitoy Yaponiya
S S (Koreya i}
o o Janubiy .
2019 | Olmmaota (Qozog lStCil'l) Qozog'iston Koreya Xw;?y
2012 | lokogama { Yaponiya) é‘::::;y Xitoy Yaponiya
2015 | Djakarta {Indoneziya) é?:::;y Yaponiya | Xitoy
2017 | Janubiy Koreya é:::;;y Yaponiya | Xitoy

Gandbol bo‘yicha Osiyo o‘yinlari turniri Olimpiya gandbol
federatsiyasi va Osiyo Olimpiya Qo‘mitasi boshchiligida
o‘tkaziladi.

Osiyo o'yinlari 1951-yildan boshlab, 1934-yildan 4 yilda bir
marta o'tkaziladi. Gandbol 1982-yildan o*yin dasturiga kiritildi. 1982
va 1986-yillardan faqat erkaklar, 1990-yildan boshlab ayollar ham
qo°shilgan.

Erkaklar jamoasi orasida Janubiy Koreya 6 marta, bir martadan
Xitoy, Quvayt va Qatar terma jamoalari g'olib bo‘lgan. Ayollar
orasida 6 marta Janubiy Koreya va bir marta Xitoy terma jamoalari
g'olib bo‘igan.

28



Osiyo o‘yinlari g‘oliblan

O‘tuh joyi B
(Huu:lns(on‘l

Seul (Janubiy
Koreya)

Pekin (Xitoy)

Xirosima (Yapomya)

Bangkok (Tailand)
Pusan (Janubiy
Koreya)

' Doxa (Qamr) -
Guanchjou (Xitoy)
htjixm{lanubly
Koreya)

——

O'tish joyi

Pekin (any)

——

lesuna (Yapomya)

1998 ' Bangkok (Tailand)
;,_

Pusan (Ianutn y
Korcya)

|
Al
|
|
f

29

(Erkaklar)

Oftin  Kumush | Bronza |
ey v e
Iiarmbly Yapomyal Saudiya |
oreya . Arabistoni
o Yo ooy |
Koy |Gt | Fapei: |
Ko Qo Qe
s [y [,
Joma  Ben | Yo
LT o p—
(Ayollar)

_ Oltin | Kumush | Bronza
'li:nrcl?;y _)Fitoy |Tay\jan N
li?r::;y Yaponiya [Ximy _____ 1:
o 08| v |
If:‘::;y ; Qozog‘iston X:toy '



Janubiy = : . i

.2006: Doxa (Qatar) Koteya Qozog'iston f Yaponiya '
‘ . i e e " . | Janubiy
201? Guanchjou (Xitoy) Xitoy Yaponiya rhoreya
Inchxon (Janubiy Janubiy |- 63
M korey) T Koreya | YA | Qororon |
Xalqaro gandbol federatsivasi prezidentlari
1. Yosta Byork (SWE E2) 2. Xans Bauman (SUI [+
1946-1950 19560-1971
3. Paul Xyogberg (SWE 3) 4. Ervin Lants (AUT =

1971-1984 1984-2000

5. Xasan Mustafa (EGY =) 2000-_1’:!41:1:: hozirga qadar
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2.1. Ma’muriy boshqaruv qo*mitasi

Xalgaro gandbol federatsiyasining asosiy bo'g’inini boshqaruv
organi tashkil etadi. Muhim qarorlar kongress tashkil etish orqali
gabul gilinadi. Xalqaro gandbol federatsiyasining barcha faoliyatlari
uchun kerakli xarajatlar yetakchi boshgaruv departamentiga yukia-
tilgandir. Muhim ahamiyatga ega bo‘lgan masalalar kengash
yig‘ilishi o’rtasida hal etiladi. Ushbu kongressda maqbul deb topilgan
takliflar, samarali fikrlar muhokamaga qo‘yiladi. Boshqaruv qo*mita-
sining 4 ta a’zosi bo'lib, bular:

1. Prezident Hasan Mustafa (EGP) Misr.

2. Vitse prezident Migel Rous Mas (ISP) Ispaniya.

3. Xazinachi Sandi Sola (CRO).

4. Boshgaruv qo‘mitasining a’zosi Joel Delpengu (FRA) Fran-
siya.
A’zo federatsiyalar:

Xalqaro gandbol federatsiyasi a’zo federatsiyalami qamrab oladi.
Bulardan 184 tasiga a'zolik berilgan, 3 tasi ittifoglik a’zoligi, 3 tasi
hududiy a’zolardir.

3 ta ittifoq a’zolari:

Kosovo - 2007

Taiti - 2013

Janubiy Sudan - 2013

3 ta hududiy a’zolar:

Gvadelupa - 2013

Martinika - 2013

Fransiya Gvianasi — 2013

Yugqoridagi mamlakatlar Xalgaro gandbol federatsiyasi kongressi
yigiilishida shartli ravishda milliy federatsiya a’zoligiga gabul
gilindi. Ushbu kongressda bu a’zolikni muayyan a’zolik deya garor
chiqgarildi. Hududlar va federatsiyalar yozma ravishda Xalqaro
gandbol federatsiyasi a’zoligiga murojaat giladi va kimning mam-
lakatida Milliy Olimpiya qo‘mitasi bo‘lmasa, ularni ittifoqlik yoki
hududiy a’zolar deya tan olinadi.
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Xalgaro gandbol federatsivasiga a’zo mamlakatiar nomlari va
ularga 2’zolik huquqi berilgan yili

., Avstriya
-, Fransiya
-+ Lyuksemburg
«, Niderlandiya
LR
. Shveytsariya
Shvetstya
Norvegiya
Portugaliya
Daniya
.. Belgiya
Finlandiya
Ispaniya
5 Vengriya
.. Ruminiya
Islandiya
_ Serbiya
*  Germaniya
Braziliya
Argentina
~ Isroil
Koreya
Marokash
- Misg
.. Kanada
.. Kot-d'Ivuar

.. Yaponiya

.. Senegal

.+ AQSH
Suriya
Tunis
Aljir

1946
1946
1946
1946

1946
1946
1946
1946
1946

1946 ..

1946
1948

1948

1948
1948
1948
1950
1954
1954
1956
1960
1960
1960
1962
1962

1962
1962
1962
1962
1962
1964

Italiya
Livan

Kongo Respublikasi
Kongo Demokratik

Respublikasi
Quvayt

Buyuk Britaniya
Madagaskar
Meksika

.. Burkina Faso

. Kamerun

" Dengiz

32

Efiopiya
Liviya
Gvineya
Tago

Taypey

Kipr

Farer oroHlari
Gang Kong
Koreya XDR
Tanzaniya
Kuba
Hindiston
Uganda
Markaziy Afrika
Respublikasi
Bahrayn
CGretsiya
Eron

Qatar
Turkiya
Birlashgan Arab
Amirliklari

1968
1968
1970
1970

- 1970
1970

1970
1970
1970
1970
1972
1972
1972
1972
1972
1972
1974
1974
1974
1974
1974
1974
1974
1976
1978

1978
1978
1978
1978
1978
1978



Benin

Mali
lordaniya
Chili

Xitoy
Keniya
Somali
Sudan
Ummon
Komor orollari
Dominika
Respublikasi
Kolumbiya
Nepal
Irlandiya
Pokiston
Paragvay
Syerra-Leone
Jibuti
Puerto-Riko
Urugvay
Bangladesh

Chad

Niger

Kabo verde
Mozambik
Mavritaniya
Yangi Zelandiya
Van

Gambia
Filippin
Gvatemala
Namibiya
Ozarbayjon
Rossiya

1966
1966
1966
1980
1980
1982
1982
1982
1982
1982
1982

1984
1984
1984
1984
1984
1984
1984
1984
1984
1986

1986
1986
1988
1988
1988
1990
1990

1990
1990
1990
1990
1992
1992
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Iroq

Angola
Gabon
Lixtenshteyn
Belarus
Estoniya
Gvineya-Bissau
Xorvatiya
Qozog'iston
Qirg'iziston
Moldova

Mavrikiy
Ruanda
Ukraina
Panama
Sloveniya
Turkmaniston
O*zbekiston
Latviya
Kosta-Rika
Janubiy Afrika
Respublikasi
Malayziya
Makedoniya
Slovakiya
Yaman
Zimbabve
Chexiya
Bosniya va
Gersegovina
Malta
Gonduras
Makau
Nikaragua
Grenlandiya
Meksika

1978
1980
1980
1980
1992
1992
1992
1992
1992
1992
1992

1992
1992
1992
1992
1992
1992
1992
1992
1992
1994

1994
1994
1994
1994
1994
1994
1996

1996
1996
1998
1998
1998
2009



Burundi 1992 Tojikiston 2009

Albaniya 1992 Singapur 2009
Armaniston 1992 Peru 2009
Samoa 1998 Andorra 2011
Tailand 1998 Antigua va Barbuda 2011
El Salvador 2000 Gayana 2011
Mangoliya 2000 Britaniya Verginiya 2011
orollar
Kuk orollari 2000 Maldov Respublikasi 2011
Lesoto 2002 Laos 2011
Vyetnam 2002 Salomon orollari 2011
Zambia 2002 Shri-Lanka 2011
Seyshel orollari 2002 Bruney 2013
Afg‘oniston 2004 Butan 2013
Gaiti 2004 Kambodja 2013
Barbados 2004 Tuvalu 2013
Liberiya 2004
Trinided va Tobago 2004
Ekvador 2006
Qoratog* 2007
Manako 2007
Venesuela 2007
Boliviya 2009
Indoneziya 2009

Jamoalar va o‘yinchilar soni

2013-yilda Xalgaro gandbol federatsiyasiga a'zolar soni jami
bo‘lib 1.952.000 ta jamoalarni tashkil etdi, bu esa ayollar, erkaklar,
yosh o*smir gizlar va yigitlarmi gqamrab oldi. Shulardan 8.440.000 ta
erkak o'yinchilari, 522.000 ta ayol o' yinchilardir.

Ayol va erkaklar bo‘yicha jami 13.627.000 ta va yosh qizlar
hamda o‘smir yigit o‘yinchilarming jami soni esa 27.334.000 tani
tashkil etadi.

O'yinchilarning asosiy qismini maktab, oliygoh va harbiy o'yin-
chilar jamoasi tashkil etadi. Umuman olganda bu o'yin ommabopdir.

34



Xalgaro gandbol federatsiyvasiga a’zolar sonining rivojlanish va
©'sishini baholash

1. 1946 14 18. 1980 80

2. 1948 18 19. 1982 86

3. 1950 2] 20. (984 9

4. 1952 22 21. 1986 98

§. 1954 25 22. 1988 101
6. 1956 27 23. 1990 106
7. 1958 27 24, 1992 123
8. 1960 30 25. 1994 133
9. 1962 34 26. 1996 (38
10. 1964 38 27, 1998 143
11. 1966 39 28, 2000 146
12. 1968 4| 29, 2002 147
13. 1970 54 30. 2004 150
i4. 1972 54 3. 2007 159
15. 1974 65 32. 2009 171
16. 1976 68 33. 2011 181
17. 1978 74 34. 2013 19

J-rasm.
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2.2. Respublikamizda gandbelning rivojlanishi

1938-yilda respublikamizda gandbol bo‘yicha birinchi chem-
pionat o‘tkazildi. 1960-yilgacha O‘zbekistonda Toshkent Oliy
Harbiy bilim yurtida ta’lim oluvchi kursantlar orasida 11x11 gandbol
musobagalari o°tkazilgan. 1960-yili Xarkov shahrida yoshiar orasida
gandbol bo'yicha Butunittifoq musobaqalari o‘tkazildi va shundan
so‘ng sportning bu turi mamlakatda tez rivoplana boshladt. 1960-yilda
Q*zbekiston Daviat jismoniy tarbiya institutida ilk bor gandbol
mutaxassisligi bo‘luni ochildi. 1960-yildan boshlab Toshkent shahar
birinchiliklarida 16-20 jamoa qatnasha boshladi va 1960-yil O*zbe-
kiston gandbolchilarining sobiq Ittifoq musobaqalarida qatnasha
boshlagan vili deb gayd etildi. 1962-yilt Thilisi va Sverdlov sha-
harfarida o‘tkazilgan ikkinchi sobiq Lttifoq chempionatida erkaklar
orasida O*zbekiston terma jamoasi muvaffaqqiyatli ishtirok etib, Oliy
ligaga yo‘llanma oldi.

O‘zZbekiston terma jamoastni tashkil eigan F.Abduraxmonov,
MJukov, B.Pikin, V.Ogirenko, M.Sirotenko, M.Magdullin,
A.Oleynikov, N.Raxmatov, A Pantasenko va A.Sodigovlar O*zDJT]
va Toshkent irrigatsiya instituti jamoalari vakillari edi. Sobiq ittifoq
chempionatlarida jamoaga V.Sevastyanov va V.Lemeshkoviar mu-
rabbiylik qilgan.

O‘zbekiston gandbolchilari 1972-1973-yillarda yugori natija-
larga erishdilar. Ular sobiq Ittifogda Oliy liga jamoalari orasida
o‘tkaziigan chempionatda oltinchi o‘rinni egalladilar. O*zDIJTI
jamoasi Butunittifoq talabalar o‘rtasidagi musobaqalarda uch karra
g oliblikni qo*iga kiritdi.

O*zbekiston gizlar terma jamoasi 1975 va 1983-yillarda sobiq
[ttifoq xalglan Spartakiadasida faxrli oltinchi o*rinni egailadi. 20 dan
ortiq gizlarimiz sport ustasi talablarini bajardilar. Shular jumlasidan
o‘zbek gizi Marg‘uba Artigboeva O‘zbekistonda birinchi bo*lib shu

unvonga ega bo‘ldi.
' Toshkentda dastlabki yoshlar va o*smirlar sport maktablari 1960-
yillarda ochildi va sobiq [ttifoq maktab o°quvchilari spartakiadalarida
muntazam ishtirok etib, 1975-yili gizlar 3-o‘ringa, o‘smirlar esa
1979-yihi oltinchi o‘ringa sazovor bo‘lishdi. Keyinchalik ushbu sport
makiablanida shug‘ullangan jahon Olimpiya chempionlari Viktor
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Maxorin, Mixail Vasilyev,

yoshlar o'rtasida jahon chempionlari

S.Zemlyanova va O Zubareva, sobiq Ittifoq terma jamoast tarkibiga

gabul gilingan S.Orlov,
B.Proxoroviar
sazovor bo‘lganlar.

[.LAxmadiyev,

V.Antonov,

S.Kalmikov,
“Xalqaro sport ustasi”

G.Travkin,
unvoniga

O‘zbek gandbolchilarini tayyoriashdagi faol mehnatlari uchun

F.Abduraxmonov,

V.Kaplinskiy,

V.Ogirenko,

E.Golovchenko,

V.Konaplev, V. lzaaklar “O‘zbekistonda xizmat ko'rsatgan murab-
biy” unvoni bilan taqdiriandilar.
Mustaqil O*zbekistonda 1992-yilda Gandbol federatsiyasi tashkil
etilib, 1993-yili Xalgaro va Osiyo federatsiyalariga qabul gilindi.
1992-yildan O°zbekistonda erkaklar va ayollar o'rtasida
chempionatiar o‘tkazilib kelinmoqda.

O“zbekiston chempionati g*oliblari

2009 | «SamGasi

Petrosyan V.

[ lT* Erkaldar | Ayollar
Yil g | Bosh
E Jamoa Eosh murabbiy : Jamoa aEabAY

1992 | O‘zDITI Abdurahmonoy F.A. | O'zDJTI | Paviov ShK.
1993 [O‘zDJTI | Abdurahmonov F.A. | UPTK | Izaak V.1.
1994 | «Quruvchi» | Turkin A P. |UPTK | lzaak V.1
1995 | «Quruvchi» |DavidovS.V. | D'klub-SKIF | Borotkin S. |

r_l__ 96 | «Quruvchi» | DavidovS.V. 1D klub-SKL_j Paviov Sh.K. |
1997 | «Quruvchi» Dawdov SV. T«Se rgelin Konaplev V. |
1998 | MHSK Davidov S.V. «Sergeli» Konaplev V.
1999 | MHSK Davidov S.V. «Algoritm» | Konaplev V.
2000 ' MHSK Davidov S.V. «Al;omm» . Konaplev V.
2001 | «Tankchi» | Kondrashin G. | «Al \lgoritm» | Konaplev V.
2002 «Tankcht» Kondmslyp_g_ _ __L«M_gt_)ntm» | Konaplev V. |
2003 5 «Tankchi» | Borotkin S. «Algoritm» | Konaplev V.
2004 | «Tankchi» | Borotkin S. «Algoritm» | Konaplev V.
2005 |«UzMU» | Matxalikov I. «Algoritm» | Konaplev V.
2006 | «G*uzor» «Alg_mm» Konaplev V.

2007 | «Tankchiv |Borotkin§ | <AGMK» | Muminov V.
2008 | «SamGasi» |PetrosyanV. | «Algoritm» | Konaplev V.

[ «Algoritm» | Konaplev V. |



[2010- | «<SamGasi» |

| «(AGMK »

T
Muminov V.,

2011 l lkramov F.

2012 | «SamGasi» | Ikramov F.. | «(AGMK » Muminov V.
2013 | «UzMU» Xalikova L. | «tAGMK » Muminov V.
2014 | “AGMK" Mo‘minova M. | « AGMK» Muminov V.

2015 |“AGMK™ _[Mo‘minovaM. | «AGMK» | Muminov V.
2016 |“AGMK” | Mo'minova M. «AGMK» Muminov V.

1994--1996-yillarda Markaziy Osiyo davlatlari klublari o*rtasida
o‘tkazilgan chempionatda “D-klub” (O*zDJTI) gandbolchi qizlari
g"alabaga erishdilar. Sh.K. Pavlov va F.A. Abdurahmonovlar rahbar-
ligida O*zDIJTI talaba qizlari asosida tarkib topgan Respublika terma
jamoasi 1997-yili lordaniyada o‘tkazilgan Osiyo chempionatida
qatnashib, O‘zbekiston jamoalari orasida sport o'yinlan bo‘yicha bi-
rinchi marta jahon chempionatida qatnashish huquqiga ega bo‘ldi,
1997-yilning dekabr oyida Germaniyada o‘tkazilgan jahon chempio-
natida Xitoy, Braziliya va Urugvay jamoalarini ortda qoldirib,
O*zbekiston gandbolini dunyoga tanitdi.

1997-yili Olmoniyada ayollar o‘rtasida o‘tkazilgan jahon
chempionatida ishtirok etgan O‘zbekiston Respublikasi terma

3R

jamoasi a’zolari tarkibi
N O‘yinchilar Tug'ilgan Qaysi jamoadan |
yili
1 Skulkova Irina 1967 0*'zDJTI, Toshkent
2 | Neklyudova Yelena |1975 ' O*zDIJTI, Toshkent
3 |Suslina Olga 1977 O*zDJTI, Toshkent
4 | Atilina Olga 1981 O°zDITI, Toshkent
5 |Zikova Anna 1978 | O*zDIJTI, Toshkent
6 |Kelasyeva Nadejda |1978 0‘zDJTI, Toshkent
7 Firsova Tatyana 1974 “Sergeli”, Toshkent
8 | Xadarina Yuliya 1981 “Nadejda”, Olmaliq
9 | Abzalova Aziza 1969 | “Sergeli”, Toshkent
10 | Voronova Irina 1978 “Sergeli”, Toshkent
11 | Vasilenko Yelena | 1977 AGU, Maykop, RF
12 |Chervyakova Inna | 1975 | “Sergeli”, Toshkent



13 | Semyannikova 1978 , 0'zDITI, Toshkent “ql'

Oksana o B - ]
14 |Jorjaladze Viktoriya | 1978 | O'zDJTI, Toshkent |
15 | Adjiderskaya Olga | 1972 | O°zDITI, Toshkent |

Murabbiylar: Shoislom Pavlov, Ferdeus Abdurahmonov.
Delegatsiya rahbari.: Jasur Akromov.

O*quvchi yoshlamni jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlariga
ommaviy jalb gilishni ta'minlash maqgsadida O‘zbekiston Respub-
likasining Birinchi Prezidenti 1.A. Karimov tashabbusi bilan 1999-yil
21-mayda qabul qilingan Vazirlar Mahkamasining “O‘zbekistonda
jismoniy tarbiya va sportni yanada rivojlantirish chora-tadbirlari
to‘g risida”gi 271-sonli Qaroriga binoan, mamlakatda kadrlar tayyor-
lash milliy modeliga asoslangan va uning talablariga uyg‘unlashgan
uzluksiz ta’limning ommaviy sport tizimi yaratilib, amalga oshirila
boshlandi.

Birinchi bo‘gin. “Yoshlik” sport jamiyati doirasida umumiy
o‘rta ta’lim maktablarining 1-9-sinf o’quvchilari gamrab olinadi.
O‘quvchilar uchun har o'quv yilida “Umid nihollari” o‘yinlari
o‘tkaziladi, dastlabki bosqich kuzgi ta’tilda maktablarda, tumanlarda,
ikkinchi bosqich gishki ta'tilda viloyat migyosida, uchinchi bosgich
bahorgi ta’tilda mamlakat miqiyosida bo*lib o*tadi.

“Umid nihollari” o‘yinlari yoshlarning bo‘sh vaqtini foydali va
mazmunli o‘tkazish, kurashda chiniqtirish, jamoa bo‘lib harakat
qilishga o‘rgatish, ularda jismoniy tarbiyaga bo‘lgan ehtiyojni paydo
qilish va kuchaytirish, g‘alabaga intilish fazilatlarini tarbiyalash
magqsadida tashkil etiladi. Shu bilan birga, o*quvchilarning shaxsiy-
ijtimoiy rivojlanishi, igtidorli yoshlarni sport zaxiralariga kiritish ham
nazarda tutiladi.

Ikkinchi bo‘g‘in. “Barkamol avlod™ sport jamiyati doirasiga
kasb-hunar kollejlari va akademik litseylar o‘quvchilari gamrab
olinadi. Kollej va litseylar o‘quvchilari o'rtasida yiliga bir marta
“Barkamol avlod™ sport musobagalari o‘tkaziladi. Mazkur muso-
bagalaming dastlabki bosqgichi oktabr-yanvar, viloyat bosqichlari
yanvar-aprel, mamlakat yakuniy bosqichi aprel-may oylarida o‘tka-
ziladi. Bu musobaqalar o‘quvchilarni jismoniy va vatanparvarlik
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ruhida tarbiyalash, harbiy xizmatga tayyorlash borasidagi keng
gamrovli ishiami yangi bosqichga ko‘tarishga, sport zaxiralarini
yangi iqtidorli yoshlar bilan muntazam to‘ldirib borishga yordam
beradi.

Uchinchi bo‘g‘in. “Talaba” sport uyushmasi doirasida oliy
o‘quv yurtlari talabalari orasida “Universiada™ sport musobaqalari
o‘tkaziladi. Musobagalar mamlakat miqyosida oliy o‘quv yurtlari
talabalari o*rtasida har ikki yilda bir marta o*tkazilib, mamlakat terma
jamoalarini doimiy ravishda yurt sharafini nufuzli xalqaro
musobaqalarda himoya qila oladigan sportchilar bilan to*ldirib borish
imkonini beradi.

Yangi tizim mamlakatimizning barcha o*quvchi yoshlarini to‘la
qamrab oladi. Sport ilk bor maktabda o‘quvchining kundalik ehti-
yojiga aylansa, akademik litsey va kasb-hunar kollejida uning doimiy
hamrohi bo‘lib qoladi. Universitet yoki institutda esa bu hamroh uni
nufuzli xalqaro musobagalarga olib chigadi. Musobagalarda kashf
etilgan g*oliblar O‘zbekiston terma jamoalariga jalb etiladi. Yana bir
muhim tomoni — mazkur tizimlarda sportning ma’lum turi bo'yicha
faoliyat ko‘rsatgan yigit-gizlar bu boradagi ishlarini bo‘lajak
oilalarida, mehnat jamoalarida ham davom ettiradilar. Shu jumladan,
gandbol bo‘yicha 16 ta erkaklar va 14 ta ayollar jamoasi birinchi
marta Buxoroda o‘tkazilgan “Universiada-2002" dasturiga kiritilgan.

Bu uch bo‘g*inli tizim yo‘lga qo*yilgandan boshlab yana gandbol
sportiga, uning yashashiga, rivojiga e’tibor berila boshlandi.

Erkaklar jamoalari | ~_Ayollar jamoalari
1-0‘rin | Toshkent-| 1-0‘rin Toshkent-1
2-0‘rin | Buxoro 2-0‘rin Buxoro
3-o‘rin  |Namangan | 3-¢‘rin Toshkent-2
4-o'rin | Toshkent-2  4-o'rim (Namangan |
So‘rin [Farg'ona | 5-e'rin Andijon
6-0‘rin_ | Qoragalpog'iston |6-o‘vin _ |Farg'oma |
7-o'rvin | Andijon | T7-o‘rim Samargand
8-o‘rin | Toshkent-3 8-o0‘rin Qoragalpog'iston
9-o'rin lJizzax  |9-o'rin | Xorazm
10-0‘rin | Xorazin | 10-0°rin Qashqadaryo
11-o‘rin_| Sirdaryo | 11-0'rin Navoiy
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12-0 nn Toshkcnl Vlll}ldll 1 12-0 nn __T‘fgsﬁc;l' j__

lJ-o‘nn Samarqand ___13-0'rin ___| Surxondaryo ' 1
(14-0‘rin | Qashqadaryo | 14-0‘rin Toshkent viloyati |

| 15-0‘rin_ S“f_’fi-’l‘di!")_o__
16-o‘ru| i Navoiy

b —

i ——— — e

2003-yilda “Talaba™ sport jamiyatining tuzilganligi ayni muddao
bo‘ldi, chunki endilikda barcha sport turlari gatorida gandbol
bo‘yicha ham oliy o*quv yurtlari o' rtasida musobagalar o*tkazilib, bu
sportchilarimizning tajriba orttirishiga xizmat gilmoqda.

O‘zbekiston gandbolida hal etilmagan muammolar hali ancha-
gina. Bugungi kunda avvalo gandbol jamoalaridagi o'quv mashg‘u-
lotlari jarayoni va tarbiyaviy ishlar sifatini keskin yaxshilash kerak
bo‘ladi. Sport ilmiy vakillari pedagogika fanlari doktori E.Seyt-
xalilov, pedagogika fanlari nomzodlari V.1zaak, M.Jukov, J.Akra-
mov, L Xasanova, [.Shelyagina, O.X.Abdalimov, T.E.Nabiyev,
S.Azizov, dotsentlar F.Abdurahmonov, Sh.Pavloviar o°z tajribalari
asosida gandbolga doir har ganday yangilik va ilg'or usullardan
samarali foydalanish lozim. Shularga amal gilingandagina, eng yax-
shi jamoalarimiz jahon gandbolida yetakchi mavgega ega bo‘lishlari
mumkin.

2005-yildan boshlab O‘zbekiston gandboli yangi bosgichni
boshladi. O°zbekiston gandbol federatsiyasining bosh kotibi etib
1.1. Matxalikov saylangandan so‘ng, o‘zbek gandbolchilari xalqaro
musobaqalarda faol ishtirok etib kefmogdalar. Ular 20{4-yiida Ostyo
mintagasidagi federatsiyalarning ichida “Eng faol” degan unvonga
sazovor bo*ldi. Yana shuni qayd etish joizki, O zbekiston o*smirlar
va qizlar jamoalari 20([-yildan boshlab har yili jahon reytingi
musobaqalaridan bo'lgan “Trofi” musobaqalarida, 2014-yilda Mek-
sikada o‘tkazilgan jahon chempionatida ishtirok etdilar. 2013-yil
o*smir gizlarimiz sentabr oyida Tayland davlatining poytaxti Bankok
shahrida o*tkazilgan Osiyo chempionatida sovrindor o*ringa sazovor
bo‘lib, jahon chempionatida ishtirok etish uchun yo'llanmani qo‘lga
kiritib, 2014-yil iyul oyida Makedonivada o‘tkazilgan jahon
chempionatida qatnashdilar.

2013-yil Tailandda va 2014-yil Singapurda o'tkazilgan Janubi-
shargiy Osiyo mamlakatlan birinchiligida O'zbekiston ayollar va
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erkaklar terma jamoalar) oltin medalga sazovor bo'lib, O*zbekiston
gandbolchilarining 20 dan ziyodi xalgaro toifadagi sport ustasi
unvoni sohibi bo‘ldi.

Bundan tashgari, gandbolchilarimiz so'nggi yillarda ko'plab
yutuqlarni qo‘lga kiritmoqdalar, bunga misol qilib quydagilarni
keltirish joiz:

- 201 1-yilning 3—11-yanvar kunlari Hindiston davlati Chennay
shahrida 1992-1993-yilda tug‘iigan yoshlar o*rtasida gandbol sport
turi bo‘yicha “Xalqaro Trofi Kubogi™da ishtirok etib, 3-faxrli o‘rinni;

- 201 1-yilning 3-9-iyun kunlari sportning gandbol turi bo‘yicha
1995-1997-yilda tug‘ilgan yoshlar va qizlar o‘rtasida Rossiyaning
Tolyatti shahrida o*tkazilgan xalgaro turnirda ishtirok etib, 3-faxdli
o‘rinni;

- 2011-yilning 10-19-iyul kuniari Gongkong shahrida bo'lib
o‘tgan Germaniya, Fransiya (Yevropa) va Koreya, Xitoy, Singapur,
Gongkong (Osiyo) daviatlari ishtirokida 20 yildan buyon o‘tkazilib
kelinayotgan gandbol bo‘yicha xalqaro chempionatda ishtirok etib, 3-
faxrli o‘rinnd;

- 201 1-yilning 23-oktabr — 3-noyabr kunlari erkaklar o*rtasida
Koreyaning Seul shahrida gandbol bo‘yicha jamoalar o' rtasida, 2012-
yil Londonda o*tkazilgan Dlimpiyada o’yinlariga yo*llanma beruvchi
saralash musobaqasida Vatanimiz sharafini yanada yuqori pog‘ona-
larga ko‘tarib hamda sportchilarni xalqaro maydonlarda malaka va
ko‘nikmalarini oshirib;

- 2012-yil 23-yanvar — B-fevral Saudiva Acabistonining Jidda
shahrida gandbol bo‘yicha 2013-yil Ispanivada bo‘lib o‘tgan jahon
chempionatiga yo'llanma beruvchi saralash musobagasida Vatanimiz
sharafini yanada yuqori pog‘onalarga ko'tarib hamda sportchilami
xalgaro maydonlarda malaka va ko'nikmalarini oshirib, 14 ta daviat
ichidan faxrli 9-0'rinni qo‘lga kiritdilar;

- 2012-yil 7-12-may kunlari Samargand shahrida Xalgaro va
Osiyo gandbol federatsiyasi tashabbusi bilan gandbol bo‘yicha 20
yoshgacha bo‘lgan yoshlar va qizlar o‘rtasida “Xalqaro Trofi
Kubogi” musobaqasi o‘tkazildi. Unda Qozog'iston, Qirg‘iziston,
Tojikiston, Turkmaniston daviatlari ichidan O‘zbekiston o*smir va
gizlar milliy terma jamoalari l-o‘rinlarni egallab, musobaganing
keyingi bosgichiga yo*llanmani qo‘lga kiritishdi;
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- 2012-yil 31-may — 7-tyun kunlari Tolyatti (Rossiya) shahrida
gandbol bo‘yicha yoshlar va qizlar o‘rtasida X1 Xalqaro bolalar
festivalida Vatanimiz sharafint yanada yuqgori pog‘onalarga ko*tarib,
55 tadan ortiq davlat va shaharlar ichidan O‘zbekiston yoshlar va
gizlar milliy terma jamoalari faxrli 3-0‘rinni go‘lga kiritdilar;

- 2012-yil 30-iyun — 13-iyul kunlari Doxa (Qatar) shahrida
gandbol bo‘yicha yoshlar o‘rtasida 2013-yiida Bosniyada bo‘lib o‘t-
gan jahon chempionatiga yo‘llanma beruvchi saralash musobagasida
Vatanimiz sharafini yanada yuqgori pog‘onalarga ko'tarib, 14 ta daviat
ichidan O‘zbekiston voshlar va gizlar milliy terma jamoalart 12-
o‘rinni qo‘lga kiritdilar;

- 2012-yil 3—12-iyul kunlari Teramo (Italiya) shahrida gandbol
bo'yicha yoshiar terma jamoalari o'rtasidagi xalgaro turnirda
Vatanimiz sharafini yanada yuqori pog‘onalarga ko‘tarib, 67 ta daviat
ichidan O*zbekiston yoshlar va gizlar milliy terma jamoalari faxrli 4-
o‘rinni qo'lga kiritdilar;

= 2012-yil 19-27-iyul kunlari Olmaota (Qozog'iston) shahrida
gandbol bo‘yicha 18 yoshgacha bo‘lgan qiz bolalar o‘rtasida VI
Osiyo chempionatida Vatanimiz sharafini yanada yuqori pog‘ona-
larga ko“tarib, 8 ta davlat ichidan O‘zbekiston yoshlar va gizlar milliy
terma jamoalari 6-0‘rinni egalladilar;

- 2012-yil 3-17-sentabr kunlari Manama (Baxreyn) shahrida
gandbol bo‘yicha 1994-yillarda tug‘ilgan va undan kichik bo‘igan
o‘smirlar o‘rtasida V Osiyo chempionatida Vatanimiz sharafini ya-
nada yugori pog‘onalarga ko‘tarib, 12 ta davlat ichidan O‘zbekiston
yoshlar va qizlar milliy terma jamoalari 11-0°rinni go*lga kiritdilar;

- 2012-yil 11-18-sentabr kunlari Florentina (Italiya) shahrida
gandbol bo‘yicha erkaklar o‘rtasidagi xalqaro turnirda Vatanimiz
sharafini yanada yuqori pog'onalarga ko‘tarib, 25 fadan ortiq
jamoalar ichidan O‘zbekiston yoshlar va gizlar milliy terma jamoalani
faxrli 3-o°rinni qo‘lga kiritdiiar;

- 2012-yil 6-17-dekabr kunlari Jokjakarta (Indoneziya) shahrida
gandbol bo‘yicha ayollar o‘rtasida XIV Osiyo chempionatida
Vatanimiz sharafini yanada yuqori pog‘onalarga ko‘tarib, 12 tadan
ortiq jamoalar ichidan O‘zbekiston yoshlar va gizlar milliy terma
jamoalari faxrli 6-0'rinni egallab, 2014-yil iyul oyida bo‘lib o‘tgan
jahon chempionatiga yo*llanmani qo‘lga kiritishdi,
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= 2013-yil 13—19-may kunlari Samarqand shahrida Xalgaro va
Osiyo gandbol federatsiyasi tashabbusi bilan gandbol bo‘yicha 20
yoshgacha bo‘lgan yoshlar va gizlar o'rtasida “Xaiqaro Trofi Ku-
bogi” musobagasi o‘tkazildi. Unda Taypey (Xitoy), Hindiston,
Tailand davlatlari ichidan O‘zbekiston o‘smirlar terma jamoasi |-
o‘rinni va gizlar milliy terma jamoasi 2-o‘rinni egallab, final bos-
qichiga yo'llanmani qo‘lga kiritdilar;

= 2013-yil 21-30-iyun kunlari Olmaota (Qozog‘iston) shahrida
gandbol bo'yicha gizlar o‘rtasida Osiyo chempionatida Vatanimiz
sharafini yanada yuqori pog‘onalarga ko‘tarib, 8 ta davlat ichidan
O*“zbekiston gizlar milliy terma jamoasi 6-0'rinni qo‘lga kiritdilar;

= 2013-yil 19-29-iyun kunlari Olmaota (Qozog'iston) shahrida
Gandbol bo‘yicha 1996-1997-yillarda tug‘ilgan o‘g'il bolalar
o‘rtasidaga xalgaro turnirda ishtirok etishdi. Unda Qozog'iston,
Rossiya, Ukraina, Belorussiya, Eron, Xitoy, Turkmaniston davlatlari
ichidan O‘zbekiston terma jamoasi 4-0'rinni qo‘lga kiritdi;

- 2013-yil 1-15-iyul kunlari Teramo va Florentina (ltaliya)
shahrida gandbol bo‘yicha erkaklar terma jamoalari o‘rtasidagi
xalqaro turnirda Vatanimiz sharafini yanada yuqgori pog‘onalarga
ko‘tarib, 27 ta davlat ichidan O‘zbekiston erkaklar milliy terma
Jamoasi 1-orinni qo‘lga kiritdi;

= 2013-yil 22-iyul — S-avgust kunlari Alushta (Ukraina) shahrida
Gandboi bo‘yicha yoshlar terma jamoalari o‘rtasidagi xalgaro
turnirda Vatanimiz sharafini yanada yuqori pog‘onalarga ko‘tarib,
8 ta davlat ichidan O‘zbekiston yoshlar milliy terma jamoasi 3-0°rinni
qo‘lga kiritdi;

- 2013-yil 4-16-sentabr kunlari Bangkok (Tailand) shahrida
gandbol bo‘yicha qgizlar o*rtasidagi Osiyo chempionatida Vatanimiz
sharafini yanada yuqori pog‘onalarga ko‘tarishdi. Ushbu nufuzli
musobagada Osiyoning Koreya, Yaponiya, Tailand. Xitoy, Qozo-
g'iston, Eron kabi bir qator kuchli davlatlaridan terma jamoalar
ishtirok etdilar. O‘zbekiston gizlar milliy terma jamoasi ham o‘ziga
xo0s o'yin ko‘rsatib, Osiyo chempionati musobaqasida faxrli o'rinni
egallab, 2014-yil Makedoniyada bo‘lib o‘tgan jahon chempionatiga
yo‘llanmani qo‘lga kiritdilar;

= 2013-yil 7-24-noyabr kunlari Doxa (Qatar) shahrida gandbol
bo'yicha erkaklar o‘rtasida Osiyo chempionlar ligasida O‘zbekiston
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erkaklar milliy terma jamoasi ishtirok etib, ushbu musobaqada 8-
o‘rinni qo‘lga kiritdilar;

- 2013-yil 24-30-noyabr kunlari Meksikaning Montere shahrida
o‘tkazilgan “Xaiqgaro Trofi Kubogi”ning qit’alararo final bosqichida
O‘zbekiston yoshlar milliy terma jamoasi Vatanimiz sharafini yanada
yuqori pog‘onalarga ko*tarib, faxrli 4-0°rinni go‘lga kiritdilar;

- 2013-yil 1-9-dekabr kunlari Rajatxon (Tailand) shahrida
gandbol bo*yicha erkaklar va ayollar o*rtasida Janubi-shargiy Osiyo
chempionatida Vatanimiz sharafini yanada yuqori pog‘onalarga
ko‘tarib, O*zbekiston erkaklar va ayollar milliy terma jamoalari faxrli
1-0*rinni qo‘lga kiritdilar;

- 2013-yil 5-15-dekabr kunlari Florensiya (ltaliya) shahrida
gandbol bo'yicha yoshlar va qizlar o‘rtasidagi xalgaro tumirda
8 tadan ortiq jamoaler ichidan O‘zbekiston yoshlar milliy terma
jamoalari faxrli 3-o'rinni va gizlar milliy terma jamoalari faxrli [~
o‘rinni go‘lga kiritdilar;

- 2014-yil 10-17-mart kunlari Astana (Qozog‘iston) shahrida
gandbol bo'yicha gizlar o'rtasidagi xalqaro turnirda Vatanimiz sha-
rafini yanada yuqori pog'onalarga ko‘tarib, 8 ta davlat ichidan
O'zbekiston qizlar milliy terma jamoasi faxrli 2-o‘rinni go‘lga
kiritdilar;

- 2014-yil 13—-19-may kuniari respublikamizning Qarshi shahrida
o'tkazilgan Xalgaro Trofi Markaziy Osiyo mintagaviy turnirida
O'zbekiston yoshlar va qizlar milliy terma jamocalari Vatanimiz
sharafini yanada yuqori pog‘onalarga ko‘tarib, faxrli 1-o'rinni go‘lga
kiritdilar. Ushbu musobaqada Qozog'iston, Tojikiston, Turkmanis-
ton, Eron davlatlari ishtirok etdi;

- 2014-yil 6-12-iyun kunlari Tolyatti (Rossiya) shahrida gandbol
bo‘yicha yoshlar va qizlar o*rtasida XIIf Xaiqaro bolalar festivalida
Vatanimiz sharafini yanada yuqori pog‘onalarga ko‘tarib, 178 tadan
ortiq jamoalar ichidan O‘zbekiston yoshlar va qizlar milliy terma
jamoalari faxrli 3-o'rinni qo'lga kiritdilar.

Jumladan, Xalgaro va Osiyo federatsiyalari bilan hamkorlikda
O*zbekiston gandbolini tanitish hamda rivojalantirish magsadida bir-
qancha musobaqalar yuqori savivada tashkillashtiriladi. Ana shunday
nufuzli musobaqalardagi bizning sportchilarimizning yutuqlarini
ham izohlab o*tamiz:
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- 2014-yil 3-13-iyul kunlar Teramo (Italiya) shahrida gandbol
bo‘yicha voshlar terma jamoalari o'rtasidagi xalqaro turnicda
Vatanimiz sharafini yuqori pog‘onalarga ko'tarib, 27 ta daviat
ichidan O‘zbekiston yoshlar terma jamoasi 1-0°rinni qo*lga kiritdilar;

- 2014-yil 18-iyul — 4-avgust kunlari Skopye {Makedoniya)
shahrida bo'lib o‘tgan gandbol bo‘yicha jahon chempionatida
O‘zbekiston qizlar milliy terma jamoasi ishtirok etdi;

- 2014-yil 2—14-avgust kunlari Tebriz (Eron) shahrida gandbol
bo‘yicha yoshlar o‘rtasidagi Osiyo chempionatida O‘zbekiston
yoshlar milliy terma jamoasi ishtirok etdi. Ushbu musobagada 8-0°rin
qo‘lga kiritildi;

- 2014-yil 17-sentabr — 4-oktabr kunlari Incheon (Janubiy
Koreya) shahrida XV1I yozgi Osiyo o‘yinlarida O*zbekiston ayollar
milliy terma jamoasi ishtirok etdi. Ushbu musobagada ular 5-0'rinni
qo‘lga kiritdilar;

- 2014-yil 20-27-noyabr kunlari Astana (Qozog'iston) shahrida
gandbol bo‘yicha erkaklar o°rtasidagi xalgaro turnirda muvaffaqgiyatli
ishtirok etib, 6 tadan ortig jamoalar o‘rtasida O‘zbekiston erkaklar
millty terma jamoast 2-o°rinni qo‘lga kiritdi;

- 2015-yil 28-yanvar — 2-fevral kunlari Qatar davlatining Doxa
shahrida XXIV jahon chempionatiga tayyorgarlik ko‘rish uchun
Xalgaro simpozium bo‘lib o'tdi. Ushbu simpoziumga Xalgaro
gandbol federatsiyvasi tomonidan O‘zbekiston gandbol federatsi-
yasining bosh kotibi va erkaklar murabbiylari taklif etilgan;

- 2015-yil 12-24-mart kunlari Indoneziya davlatining Jakarta
shahrida ayolfar o'nasidagi Osiyo chempionatida O°zbekiston
Respublikasi Vazirlar Mahkamasining farmoyishiga asosan, O‘z-
bekiston ayollar milliy terma jamoasi munosib ishtirok etib. faxrli 5-
ofrinni egallashdi;

- 2015-yil 27-aprel — 5-may kunlari Tailand davlatining Bangkok
shahrida o'smirlar va gizlar o‘rtasida “Xalgaro Trofi Kubogi’ning
Osiyo bosqichida O‘zbekiston o‘smirlar va qizlar milliy terma
jamoalari munosib ishtirok etib, 1-o‘rinni egallashdi hamda jahon
bosgichiga yo*llanmani qo‘lga kiritishdi;

- 2015-yil 2-14-iyul kunlari O*zbekiston Respublikasi Vazirlar
Mahkamasining farmoyiishiga asosan, Italiya davlatining Florensiya
shahrida erkaklar o'rtasida xalqaro turnir hamda Teramo shahrida 43-
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jahon kubogida O‘zbekiston erkaklar milliy terma jamoasi ishtirok
etib, 1-o°rinni qo'lga kiritdi;

- 2015-yil 6-13-avgust kunlari O‘zbekiston Respublikasi Va-
zirlar Mahkamasining farmoyishiga asosan, Qozog'iston daviatining
Almati shahrida 1996-1998-yillarda tug‘ilgan gizlar o‘rtasida XIII-
Osiyo chempionatida O‘zbekiston qizlar milliy terma jamoasi mu-
nosib ishtirok etib, jahon chempionatiga yo'llanmani go‘lga kiri-
tishdi;

- 2015-yil 12-26-avgust kunlari Bolalar sportini rivojlantirish
jamg‘armasining buyrug‘iga asosan, Eron daviatining Meshxed
shahrida o‘tkazilgan xalgaro turnirda O‘zbekiston o‘smirlar milliy
terma jamoasi munosib ishtirok etdi;

- 2015-yil 24-avgust — 6-sentabr kunlari Bolalar sportini rivoj-
lantirish jamg'armasining buyrug’iga asosan, Hindiston davlatining
Nyu-Deli shahrida 1998—1999-yillarda tug'ilgan qizlar o'rtasida V1
Osiyo chempionatida O‘zbekiston qizlar milliy terma jamoasi
munosib ishtirok etib, jahon chempionatiga yo‘llanmani qo‘lga
kiritdi;

- 2015-yil 10-16-sentabr kunlari Madaniyat va sport ishlari
vazirligi buyrug‘iga asosan, Jizzax shahridagi Olimpiya zaxiralari
kollejining sport inshootida o‘g‘il bolalar o'rtasida “Olimpiya
umidlari” respublika festivali bo‘lib o'tdi;

- 2015-yil 18-26-oktabr kunlari Yaponiya davlatining Nagoya
shahrida XXXI yozgi Olimpiyada o'yinlariga yo‘llanma beruvchi
saralash musobaqasida O‘zbekiston ayollar milliy terma jamoasi
ishtrok etib, 5-0'rinni qo*lga kiritishdi;

= 2015-yil 11-28-noyabr kuniari Qatar daviatining Doxa shahrida
XXXI yozgi Olimpiyada o‘yinlariga yo‘llanma beruvchi saralash
musobaqasida O*zbekiston erkaklar milliy terma jamoasi ishtrok etib
qaytishdi;

- 2015-yil 24-dekabr — 2016-yil l-yanvar kunlari Singapur
(Singapur) shahrida gandbol bo'yicha o‘tkaziladigan [II Janubi-
sharqiy Osiyo davlatlari chempionatida O‘zbekiston o‘smirlar va
qizlar jamoalari munosib ishtirok etishib, qizlar jamoasi 1-0‘rinni,
o*smirlar jamoasi 2-0'rinni go*lga kiritishdi;

- 2016-yil 26-mart — 2-aprel kunlari O*zbekiston Respublikasi
Vazirlar Mahkamasining farmoyishiga asosan, Pokiston davlatining
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Faysalabad shahrida ayollar o' rtasidagi xalgaro turnirda O’ zbekiston
ayollar milliy terma jamoasi ishtirok etib, 1-o°rinni qo’lga kiritishdi;

- 2016-yil 30-iyun — 1 2-iyul kunlari Bolalar sportini rivojlantirish
jamg‘armasining buyrug‘iga asosan, ltaliya davlatining Florensiya
shahrida erkaklar o‘rtasidagi xalqaro turnir hamda Teramo shahrida
44-jahon kubogida O‘zbekiston erkaklar milliy terma jamoasi
munosib ishtirok etib, 1-o*rinni go‘lga Kiritishdi;

- 2016-yil 2-16-iyul kunlari O*zbekiston Respublikasi Vazirlar
Mahkamasining farmoyishiga asosan, Rossiya davlatining Moskva
shahrida 1996-1998-yillarda tug'ilgan qizlar o‘rtasidagi jahon chem-
pionatida O‘zbekiston gizlar milliy terma jamoalari ishtirok etishdi;

- 2016-yit 18-31-tyul kunlari O'zbekiston Respublikasi Vazirlar
Mahkamasining farmoyishiga asosan, Slovakiya daviatining Bratis-
lava shahrida 1998-yilda tug‘ilgan va undan kichik yoshdagi gizlar
o‘rtasidagi jahon chempionatida O‘zbekiston qizlar milliy terma
Jjamoasi ishtirok etdi;

- 2016-yil 20-iyul - 1-avgust kunlari O‘zbekiston Respublikasi
Vazirlar Mahkamasining farmoyiishiga asosan, lordaniya davlatining
Amman shahrida yoshlar o‘rtasidagi Osiyo chempionatida O‘zbe-
kiston yoshlar milliy terma jamoasi ishtirok etib, 9-o'rinni qo‘lga
kiritdi;

- 2016-yil 25-avgusi — 8-sentabr kunlari O‘zbekiston Respubli-
kasi Vazirlar Mahkamasining farmoyishiga asosan, Baxreyn dav-
latining Mamana shahrida o‘smirlar o‘rtasida Osiyo chempionatida
O‘zbekiston o‘smirlar milliy terma jamoasi ishtirok etib, 7-o0‘rinni
qo‘lga kiritdi;

- 2016-yil 30-noyabr — 7-dekabr kunlari O zbekiston Respubli-
kasi Vazirlar Mahkamasining farmoyishiga asosan, Qozog‘iston dav-
latining Astana shahrida erkaklar o'rtasidagi xalqaro turnirda O‘z-
bekiston o‘smirlar milliy terma jamoasi ishtirok etib, 1-o'rinni go*lga
kiritdi;

-2016-yil 12—-18-dekabr kunlari Namangan shahrida O*zbekiston
Respublikasi Vazirlar Mahkamasining farmoyishi hamda Xalgaro va
Osiyo gandbol federatsiyalarining taqvim rejasiga asosan, o*smirlar
va gizlar jamoalari o'rtasida “*Xalgaro Trofi Kubogi” musobaqasining
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Markaziy Osiyo bosqgicht bo‘lib o‘tdi. Ushbu musobagada O‘zbe-
kiston o‘smirlar va qizlar milliy terma jamoalari faxrli 1-0'rinni
qo*lga kiritib, Osivo bosgichiga yo*llanma olishdi;

- 2016-yil 22-30-dekabr kunlari Singapur (Singapur) shahrida
gandbol bo'yicha o‘tkaziladigan 1V Janubi-shargily Osiyo davlatlari
chempionatida O'zbekiston o'smirlar va qizlar jamoalari munosib
ishticok etishib, qizlar va o‘smirlar jamoalari 1-o‘rinni qo‘lga
kiritishdi.

Respublikamizda gandbolni ommaviylashtirish va uni yanada
rivojlantirish, aholi o'rtasida sog‘lom turmush tarzini shakllantirish,
shuningdek, gandbol sport turini targ‘ibot gilish magsadida O*zbe-
kiston Respublikasi jismoniy tarbiya va sport Davlat go‘mitasi va
Gandbol federatsiyasining taqvim rejasiga asosan, har xil yoshdagi
o‘smirlar va qizlar, erkaklar va ayollar o‘rtasida O‘zbekiston chem-
pionati musobagalari hamda Mustaqillik kubok o‘yinlari yuqori
saviyada o‘tkazilib kelinmoqda.

Nazorat savoliari

1. Gandbol o'yinining tavsifi.

2. Gandbol o'yinining paydo bo‘lishi va rivojlanishi.

3. Gandbol o‘yini bo‘yicha qachondan boshlab jahon chem-
pionatlari o‘tkazilmogda?

4. Gandbol gachon Olimpiya o'yinlari dasturiga qo*shilgan?

5. Sobiq ltifoqda gandbol bo‘yicha birinchi marta qachon
musobagalar o*tkazilgan?

6. O‘zbekistonda gandbolning rivojlanishi.

7. Gandbol bo‘yicha O*zbekistonning Olimpiya chempionlarini
sanab bering.

8. O*zbekistonda gandbol bo‘yicha xizmat ko‘rsatgan murabbiy-
lardan kimlarni bilasiz?

9. O'zbekistonlik gandbolchilar birinchi marta jahon chempio-
natida qachon ishtirok etganlar?

10. «Umid nihollari», «Barkamol aviod», «Universiada» muso-
baqalarida gandbolning o*‘mi.

1. Gandbol bo‘yicha jahondagi yetakchi davlatlami sanab bering.
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L O'YIN TEXNIKASI

Gandbol o'yinida to'p bilan va to'psiz usullar bajariladi. Qo‘yil-
gan maqgsadga erishmoq uchun o'yinda qo‘llaniladigan xilma-xil
maxsus usullar yig'indisi gandbol texnikasini tashkil etadi.

Texnik usullar — gandbol o*yinini vujudga keltirish vositasi de-
makdir. Yuksak sport natijalariga erishish ko‘p jihatdan gandbol-
chilaming ana shu xilma-xil vositalamni ganchalik to‘liq bilishiga,
raqib jamoa o‘yinchilarini qarshilik ko‘rsatayotgan, ko‘pincha esa
charchoq orta borayotgan sharoitda o"yin jarayonidagi turli holatlarda
ulami qanchalik mohirlik bilan, samarali qo‘llashiga bog'liq.
Gandbol texnikasini yaxshi bilish gandbolchining har tomonlama
tayyorgarligi va har jihatdan kamol topishining ajralmas qismidir.

O'yin taragqiyotining yuz yildan ortiq tarixi mobaynida gandbol
texnikasida muayyan o‘zgarishlar ro'y berdi. Bu taraqqiyotning
asosiy yo‘nalishlari quydagilardan iborat: avval keng tarqalgan
1ix11 o'yin o'miga hozirgi kunda shiddatli, doimiy yuqori tezlikda
harakat giluvchi o‘yinchilar vujudga keldi.

O'yin texnikasida hujum va himoya bir-biridan farq qiladi.
To'pni ilish, vzatish, olib yurish va darvozaga otish hujum texni-
kasiga tegishlidir. To‘p yo'lini to*sish, uni tutib olish, urib qaytarish
va darvozabon o'yin texnikasi himoyasida go‘llaniladi.

Maydonda hujumchi va himoyachi sifatida harakat gilish hamda
aldamchi harakatlar usuli o'yin texnikasining asosini tashkil etadi.
Dastlabki holat turish, tayyorgarlik va harakat gilishni belgilaydi.
Baland va past holatda har xil turish, qaysi holatda turishni vaziyat
belgilaydi. Zamonaviy gandbolda ko‘pincha baland holatda turish
(oyoglar ozgina bukilib), oralig‘i yelka kengligida, gavda sal oldinga
egilib, go*llar bukilgan holatda tutiladi.

Qaysi o'yinchi maydonda tez va tejamli harakat gilsa, o'sha
©0‘yinchi ko‘proq foyda keltiradi. Shuning uchun har bir o‘yinchi tez
start olishni, yugurayotib yo-'nalishni o‘zgartirishni, to‘xtash va
sakrashni, orqa bilan erkin oldinga yurishni, yon tomon bilan
yurishlarni bilishi shart.

Gandbol o‘yinining tasnifi texnik usullami umumiy maxsus
belgilarga qarab guruhlarga bo‘lishdan iborat. O‘yin faoliyati tav-
sifiga qarab gandbol texnikasida ikkita yirik bo*lim ajratiladi:
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1. Maydon o‘yinchisi texnikasi.

2. Darvozabon texnikasi.

Har gaysi bo‘lim harakatlanish texnikasi va to‘pni boshgarish
texnikasi bo‘limchalariga ajratiladi. Kichik bo*hmlar turli usullarda
ijro etiladigan aniq texnik usullardan, harakatlanish texnikasi
uslublari va usullaridan iborat. Bulardan maydon o‘yinchilari va
darvozabon foydalanadi. Usul va turlarda harakatning asosiy mexa-
nizmi umumiy bo‘lib, detallari bilangina farqlanadi. Har xil usulni
ijro etish shartlari gandbol texnikasini yanada turli-tuman giladi.

O'‘rganilayotgan materialni surunkalashtirish usul turlarini
tuzukroq tushunishga, ulamni to*g'ri tahlil qilishga, ta’lim va olingan
bilimlarni takomillashtirish vazifalarini muvaffagiyath hal etishga
yordam beradi.
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3.1. Hujum va himoya texnikasining tasniflanishi
Hujum o'yin texnikasi

To'pni egallagan hujumchi butun vujudi bilan raqiblar dar-
vozasiga to'p kiritishga intiladi. Ragiblarning qarama-qarshiligini

maxsus usullar yordamida yengishi mumkun.

O‘yin texnikasining bu gismiga to‘pni ilish, ushlash, to°pni yerga
urib olib yurish va egallab olish, chalg'itish (fint) va tosiq (zaslon)
qo‘yish usullari kiradi.

To'pni ilish. Bu to‘pni egallashga imkon beruvchi usul. To*pni
bir va ikki go‘llab ilish mumkin. To‘pni ikki qo‘llab ilishda qo*llar-
ning panjalari bir-biriga yaqinlashtirilib voronkasimon chuqurlik
hosil gilinadi, barmoglar to‘pga tekkanidan so‘ng, uchib kelgan to‘p
tezligini pasaytirish uchun go‘llar bukiladi.

To*pni bir qo‘lda ilish juda murakkab. Ilish va keyingi go‘Ini
silkitish ko‘pincha bunday holatda tutash harakatni tashkil etadi.

To‘p bilan muvaffagivatli harakat gilish uchun uni to*gri ushlash
lozim. Agar o‘yinchi uni ikki qo‘llab ushlasa, to‘p yaxshi nazorat
qgilinadi. Lekin to‘pni bir qo‘llab yuqoridan yoki ochiq kaft bilan ham
ushlash mumkin. Fagat bu holda to'pni qattiq siqib ushlamaslik
lozim, chunki bu qo*Ining panja bo‘g‘imlari qotishiga olib keladi.

To‘pui uzatish asosiy texnik usul hisoblanadi. To'p uzatish ko'p
usullar yordamida, aynigsa, boshqalarga qaraganda ko‘proq yuqo-
ridan va qo‘l panjalari yordamida bajariladi. Uzatish texnikasining
bajarilishi to‘p otish usulida ham farq qiladi.

Qo*llamni tirsak qismida bukkan holda yuqoridan to*pni uzatish —
gandboida to*p uzatishning asosiy usufidir.

Keyingi vaqtlarda yashirin holda orqadan, bosh ortidan, oyoglar
orasidan to‘p uzatish ko'proq ahamiyatga ega bo‘lmogda. To‘p
uzatish panjalarning faol ishlashi natijasida bajariladi. Qo‘] panjalari
yordamida uzatilgan to'p aniglik va tezlikdan yutadi.

To'pni yerga urib olib yurish. Bu usul bir joyda turganda, ko*p-
r0q yurganda, yugurganda bajarilib, gandbol oyinchisining harakat
qilishda qo‘llaniladigan asosiy usullaridan hisoblanadi. To'pni yer-
dan har xil: yugoriroq va pastroq sapchitib turib yurish mumkin. Bu
usulda gandbol o'yinchisi maydondan sapchib ketayotgan to‘pni
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pastga tushirib va keng yoyilgan barmoqlari bilan kutib oladi. U
qo‘lini bukib, to‘pni bir dz yuqoriga uzatadi, so‘ng uni yana
maydonga ma’lum burchak bo‘yicha keskin uzatadi. Bunda oyoglar
bukilgan, gavda bir oz egilgan, bosh to‘g'ri tutilgan bo*lishi kerak.

d-rasm. To'pni yerga urib olib yurish.

To'pni yerga urib olib yurish to*g‘ri chiziq, yoysimon chiziq va
doira bo*ylab har xil yo*nalishlarda bajarilishi mumkin. Yo‘nalishni,
tezlikni, sapchish balandligini o*zgartirib hamda to‘pga qaramasdan
yerga urib olib yurishlar hozirgi zamon gandbol o‘yinida katta
ahamiyatga ega bo‘lmoqda.

To*pni otish. Otish natijasi bir qator sharoitlarga bog'liq, shular
orasida muhimi raqiblarga kutilmagan vaziyatda otish yo*nalishini va
usulini o‘zgartirishdir. To'pni ko‘zlagan joyga yo'naltirishda, ay-
nigsa, tezlik muhim rol o‘ynaydi, uning kuchi tezligiga bog'liq.

To'p otish texnikasini bajarishda uning inersiyasi va vaznini
hisobga olish zarur, to'p otayotgan qo‘lning keng aplitudadagi
harakati gavdadagi barcha mushaklaming gisqarishiga qulay sharoit
yaratadi. Lekin o'yinda bir necha qgadamdan so‘ng, keng amplitudada
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ao‘lni silkitib to'p otishni go‘llash anchagina mushkul. Shuning
uchun o‘yinchilar va murabbiylarming ijodiy izianishdan magsadi tez
texnikasini (harakatni tezlashtirib, to‘p ilgandan so‘ng darrov
b va hokazo) yaratishga garatilgan.

3-jadval
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Darvozaga to'p otish joydan, yurib kelib, sakrab va tayangan
holatda bajariladi.

Eng ko*p tarqaigan usul — harakatda yugoridan qo*Ini bukib to‘p

. Qo‘liami silkitish natijasida to‘pni otish holati o‘zgaradi.

To'p otish boshning orga tomonidan, yelka ustidan yoki yon
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tomondan bo‘lishi mumkin. Bu vujudga kelgan holat va texnikani
bajarish xususiyatida aniqlanadi.

Harakatda qo‘Ini yuqorida bukib to'p otish uch xil vaziyatda
bajariladi: chalishtirma qadamlardan so‘ng otish, chalishtirma
qadamlarsiz otish va to'xtab otish.

Chalishtirma gadamlardan so*ng, o'yinchi yugurib kelib sakrab
to‘p otishi yoki ruxsat etilgan uch qadam qoidasidan foydalanishi
mumkin. Agar o'yinchi to‘pni 0°ng go'li bilan otmogchi bo‘Isa, birin-
chi qadamni chap oyoq bilan boshlaydi, bu holda ikkinchi gadamini
qo‘yishda shu oyoq kaftining ichki tomonini yugura boshlagan
tarafiga qarab qo‘yadi. Shu holda to°p ushlagan qo*l to*g'rilanib,
boshning orga tomoniga o‘tkaziladi va gavdaning yon tomoni
darvozaga qaratiladi. To‘p bilan bo‘lgan go‘lga qarama-garshi
oyoqqa tayanilgandan so‘ng, to'p otish harakati boshlanadi; bu holda
gavdaning og’irligi oldinga o‘tkazilib, darvoza tomon buriladi va to‘p
ushlagan qo‘l bukilib, oldinga garab tezlanish harakatini boshlaydi.
Shuni hisobga olish kerakki, qo‘l harakati davomida tirsak panja-
lardan oldinda bo‘imog‘i kerak. To'pni qo‘ldan chiqarishda vujudga
keladigan kaft va bilak silkitilishi, keyinchalik gavdaning yuqori
gismlariga nisbatan pastki gismlarini to*xtatishga olib keladi.

X ’ n £

S-rasm. Yugoridan go‘lni bukib otish.

Yugoridan go‘Ini bukib to‘p otish qo‘Ini tez siltash vordamida
bajariladi. Birinchi oldinga qo'yilgan oyoqqa qarama-qarshi to‘p
bilan orqaga suriladi va keyingi qadamda gavdaning yuqori gismi
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" bilan birga siltanadigan go°l oxirgi chegarasigacha orqa tarafga buri-

lishi kerak. Keyingi gadamni qo'yishda gavda darvoza tomon burilib,
tezlik bilan oldinga egiladi va to‘pni qo‘ldan chiqaradi. Bu usulning
farqi shundaki, to*p otish bir oyoqqa tayangan holda bajariladi.

Yugoridan qo‘Ini bukib to‘xtab to‘p otish — bu eng tez otish
usulidir. Bu yerda dastlabki zaruriyat to‘pni sakrab ilish hisoblanadi,
bunda to‘p otayotgan o'yinchi qo‘lini siltashni boshlashi mumkin. Bu
holda o‘yinchi avval o‘ng oyog'ini, so‘ng chap oyog'ini bosadi,
tovon e¢sa harakatning to*xtashi uchun xizmat qiladi.

To'p otayotgan o‘yinchi gadam qo‘yishda gavdaning og‘irligini
darhol oldingi oyoqqa o‘tkazadi va gavdani darvoza tomon burib,
qo'l tirsagini bukkan holda to‘pni keskin oldinga yuboradi.

Qo‘lni vuqorida bukib, sakrab (yuqoriga) to‘p otish uzoq
masofadan (10-12 m) darvozaga hujum qilishda qo‘lianiladi. Qo‘Ini
siltash va to‘pni qo‘ldan chigarish havoda bajariladi. Depsinish
keyinchalik oyoqda bajarilishi kerak. To‘p otayotgan o‘yinchi to‘p
ushlagan qo‘lini orga tomonga yuborib, to*psiz qo‘lini oldinga chi-
garadi, gavdaning yuqori gismini otayotgan tomonga burib,
depsinishdan bo*sh oyog‘ini bukishi lozim.

To'pni darvozaga otish o‘yinchining sakragandan Kkeyingi
parvozining eng yuqori nuqtasida, ko‘krak darvoza tomon burilib,
oyoqlarning orasi keng ochilib bajariladi (6-rasm).

Ba'zan qo‘lning aylanma harakatini (oldinga-pastga-orqaga)
sekinlashtirgan va ulami ikki tomonga vozgan holatida himoyachilar
tomonidan go‘yilgan to‘siq yonidan to*p otishga ijozat beriladi.

O‘yinda yiqilib otish zaruriyati tez-tez vujudga keladi. Bu to‘p
otayotgan o‘yinchiga himoyachilardan qutilish, yo bo‘lmasa o‘z
bilan darvoza orasidagi masofani yaqginlashtirish imkonini beradi.

To'pni tayangan holda yigilib darvozaga otish sakrab-yiqilib
darvozaga to‘'p otishdan farq qiladi. Birinchisi bekik vaziyatdan
hujum boshlashda qo*llanilib, ikkinchisi olti metrlik chizigdan hujum
qilishda ishlatiladi.

Darvozaga bunday xilma-xil usulda to'p otish muvozanat saqlash
Munosabatida anchagina murakkabdir, chunki o‘yinchi to‘pni
Mmuvozanatini yo‘qotgan holda darvozaga otadi. Buning ustiga,
o‘yinchi yigilishining yo‘nalishi har xil - oldinga va yon taraflarga
bo‘lishi mumkin.
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7-rasm. Harakatda go‘lni yugorida bukib to'p otish
(chalishrtirma qadamdan so‘ng).



Yugorida qo‘ini bukkan holda yon tarafga egilib va yiqilib to‘p

| otish bekik vaziyatda hujum qilishga imkon beradi.

Yon tomonga egilib to‘p otish bir yoki ikki oyoqga tayangan

| holda bajariladi. Himoyachi go‘llari bilan yon tomonidan go‘ygan

to‘siqdan qutilish uchun hujumchi to‘p otishni bajarishda gavdasini

| to'psiz qo'li tomonga egib, to'pni boshi ustidan va himoyachilar

qo‘llari yonidan darvozaga yo'naltiradi.

Yon tarafga yiqilib to‘p otish. Bu usulni o‘yinchi to‘p otish
vaqtida himoyachidan uzoqroq ketish imkoniyatini yaratish uchun
go‘llaydi. Bunga “yolg‘on” to‘p otishda qo‘llaniladigan fintlar yor-
dam beradi. Hujumchi chalg‘itishdan so*ng oldinga bir gadam go‘yib,
tayanch oyoglarini himoyachi oyog‘ini darvozaga to‘p otayotgan
tomonga yaqinroq qo‘yishi kerak. Shundan so‘ng gavda og'irligi
oldingi egilgan oyoqqa o'tkaziladi. Gavda yon tomoni bilan darvoza
tarafiga burifadi, 10'p bilan bo‘lgan go‘l esa 10'p otishning oxirgi
holatiga ko‘tariladi. O‘yinchi tayanch bo‘lmagan bo‘sh oyog‘ini
oldinga ko‘tarib, bo‘sh qo‘l tomon egiladi va himoyachi belidan
sirpanganga o‘xshab yigiladi. U gorizontal holatga yaginlashganda,
darvoza tomonga ko‘kragini qaratib, to‘pni boshining orgasidan
darvozaning ko‘zlangan joyiga yuboradi, so‘ng bo‘sh qo‘lini yerga

tekkizib yiqiladi (8-rasm).

Bunday to‘p otish usulini to'p otayotgan qo‘l tomondan ham
bajarish mumkin, lekin bunday holatda tayanch oyoq ish
bajarayotgan qo‘| tarafdagi oyoq bo‘lishi kerak.

Yuqorida qo‘Ini bukib, sakrab, yon tomonga egilgan holda yiqilib
to‘p otish usulidan asosan chiziq bo‘ylab va burchakdan hujum
giladigan o‘yinchilar foydalanadilar. O*yinchi to*pni ikki qo‘l bilan
egallab, tez olti metrli chiziqqa yaqinlashadi, tayanch oyoq kaftlarini
shu chizigqa paraliel go'yib, “zonaga” sakraydi va to‘pni havoda to‘p
otadigan qo‘lga o‘tkazib, darvozaga otadi. To'p ushlagan go‘l
tomondagi oyoq bilan depsinganda, yiqilish shu tarafga bajariladi va
o‘yinchi yerga depsingan oyoqda, keyin qo‘llarga tushadi: boshga
oyoq bilan depsinganda esa oldin bo‘sh qo‘lga va keyin depsinishdan
bo*sh oyoqqa tushadi. O‘yinchi go*llari orgali tayanib, ko‘kragi bilan
yerga yiqilib sirpanib ketadi (9-rasm).
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9-rasm. Yugorida qo‘Ini bukib, yon tarafea egilgan holda yigilib to ‘p
otish.
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10-rasm. Yugqorida qo‘lni bukib, yon tomonga egilgan holda yiqilib
to‘p otish.

Qo‘lni yozib, yon tomondan to‘p otish bekik vaziyatda ko‘p
qo‘llaniladigan usullardan biridir. Uni bel, son, tizza balandligida
bajarish mumkin. Siltash yuqoridan to'p otishdagiday bajariladi.
Chalishtirma harakat qilgandan so‘ng, o'vinchi to'p otishning
dastlabki holatiga keladi: oyoqlar keng go‘yilgan, qo*l to*p bilan orga
tomonga o‘tkazilgan, gavda darvozaga yon tomon bilan burilib, to‘p
otadigan qo'! tomon egilgan bo'lishi kerak. Shundan keyin gavdaning
og'irligi oldinda turgan oyoqqga o‘tkaziladi, ko‘krak darvoza tomon
buriladi, qo‘l tirsak bo‘g‘inida bukilib, maydonga parallel oldinga
cho‘ziladi. Keyinchalik qo‘l silkitish harakati tufayli to‘g‘rilanadi,
unga velka harakati qo‘shilib, to'p darvozaga yuboriladi (12-rasm).

6l



Himoyachidan to‘pni uzoqgroqg olib ketish uchun, o'yinchining
oldingi tayanch oyog'ini, himoyachi oyog'ining sirtgi tomoniga
go‘yishi magsadga muvofigdir.

Gavdaning yuqori qismini burish yordamida qo‘Ini bukmasdan
to‘g‘ri to*p otishni batarish mumkin. To‘p ushlagan go‘l tomeonidagi
oyoq bilan depsinish himoyachilardan to‘pni yanada uzoqroq olib
ketishga imkon beradi. Ko'pincha bunday to*p otishlar yugoriga va
yon tomonga sakragan holda bajariladi. Balandga sakrab, odat-
dagiday yuqoridan to‘pni otishga harakat qilgan hujumchi oxirida
to‘p otayotgan qo‘li harakatini o*zgartirib, to‘pni yugoridan emas,
balki himoyachilar gavdasi yoki go‘llari bilan go‘ygan to’siglar
yonidan darvozaga yuboradi.

1i-resm. Tkki oyoyda tayanib yugoridan io'p otish.



12-rasm. Qo‘lni yugorida bukib, sakrab to'p otish.

Darvozadan gaytgan to‘pni gayta urish. Darvoza ustunlariga
urilib yoki darvozabondan gaytgan to’pni bir yoki ikki qo‘llab
darvozaga otish mumkin. Bu harakat sakrab, keyin esa yiqilgan holda
bajariladi.

Keyingi vaqtlarda darvozabonning to'p otayotgan o‘yinchiga
peshvoz chigishi amalda ko'p qo’llanilmogda. Bunday holatda,
depsinib, yuqoridan baland trayektoriyada to*p otishlar (darvozabon
ustidan oshirib), ma’lum bo‘lishicha, juda sermahsul hisoblanadi.
To'p otishning bajarilishi odatdagi usulda boshlanib, oxirida esa
to‘pning trayektoriyasi o*zgartiriladi.

To'pni yerga urib sapchitib otish — darvozabonlar uchun eng
murakkab to'p otishdir. Aynigsa, otgandan so‘ng sapchib, aylanib,
0'z trayektoriyasini o‘zgartiradigan to'pni olish darvozabonlar uchun
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juda katia giyinchilik tug*diradi, Odatda, bu usul burchakdan hujum
qilish paytida go‘llaniladi. To‘pni otilish joyiga garab o‘ngga yoki
chapga aylantirib otish muimkin. To‘pni aylantirishga bilak va kaft-

ning tezkor harakatlari va barmoqglaming faolligi tufayli erishiladi.

Chalg‘itishlar (fint). Bu usuini to‘psiz va to‘p bilan bajarish
mumkin. To‘psiz chalg‘itishlarda ko'proq uni qarshiliksiz qabul
qilish uchun himoyachilaming vaginida turganda ta’gibdan qutilish
magsadida foydalaniladi. To‘p bilan chalg‘itishiar uzatishni, otishni
yoki yerga urib vurishni garshiliksiz bajarish uchun go*llaniladi.

Chalg‘itishlar murakkab harakatlar yordamida bajariladi,
hammasidan ko‘proq bir-biriga bog‘liq bo‘lgan bosqich (faza):
anchagina sekin chalg‘itish harakati texnik usulining qulay paytida
qo‘llanilishi va tez asosiy usulni amalga oshirishga bog‘ligdir.

Ikki va undan ortig usullardan tashkil topgan chalg‘itishiar ikki
turga bo‘linadi: oddiy va murakkab. Bir harakatdan ikkinchi

harakatga o‘tishda qancha kam vaqt sarflansa, ragibni aldab o*tishga
- shuncha imkoniyat yaratiladi.

To‘pni uzatishda usullarni o*zgartirib to‘p yo‘nalishini va to‘p
uzatishda to‘xtab qolish paytlarida chalg‘itishlar qo‘llaniladi. Eng
ko‘p targalgan chalg’itish — bu to°pni oimogchi bo‘lib, so‘ng to‘pni
uzatishdir (bosh orqasidan, orga va yon tomondan).

To*p otishda to*pni vzatayotganday harakat gilish yoki bir usulda
to‘p otmoqchi bo‘lib, ikkinchi usuldan foydalanish, sakrab to‘p
otmoqchi bo‘lib yerga tushib, himoyachini aldab o‘tish juda
foydalidir.

Chalg‘itishiarni, ayniqsa, himoyachini aldab o‘tishda qo‘llash
mubimdir. Bu bir va ikki gadamli harakat bo‘lishi mumkin.
Chalg'itish sifatida qadam qo“yish, hamla qilish va to‘p uzatishlardan
foydalaniladi.

To'siq. Bu hujumchilarning himoyachilar panchidan qutilishi
uchun go‘llaniladigan foydali vositadir. Gandbel o‘vinida tosiglar -
yakka holda va o‘yinchilar guruhi tomonidan go‘yilishi mumkin.

Guruh bo'lib to'siq qgo‘yish 9 metrli erkin to‘p tashlash
chizig‘idan to‘p otishda go‘llaniladi, bu bir necha hujumchining bir-
biriga yaqin turib, to‘p egallamogchi bo‘lgan hujumchiga peshvoz
chiqayotgan himoyachilar yo‘lini to*sishdan iboratdir.
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3.2. Himoya o'yin texnikasi

O*yinchilaming himoya texnikasiga to°pni olib yurish, urib
qaytarish, 10°siq qo'yish va darvozabon orqali to'pni ushlab olishlar
kiradi.

Dastlabki holatda to'g'ri turish himoya harakati tayyorgarligiga
zamin yaratadi. O'yinchi oyoqlarini bukib, gavda og‘irligini kaftlar-
ning oldingi gismiga baravar tagsimlab, gollarini bukkan holda
(burchagi taxminan 90°) bir oz ikki tomonga yoyib, go’l kaftlarini
oldinga qaratib turishi kerak. Yon tomonga erkin yura olish va orga
bilan yugura bilish himoyachi harakati texnikasining eng muhim
usullaridir.

To*pni olib go‘yish. Bu muhim usul yordamida jamoaning
qarshi hujumga o‘tishi ta’minlanadi. Himoyadagi o‘yinchi to‘p
uzatilgan vaqgtda uni olib qo'yish magsadida o'zi to‘sib turgan
hujumchining oldidan to‘pga qarshi chigish uchun joyidan keskin
qo‘zg‘alishi lozim.

To‘pni urib chigarish. Bu harakat to‘p olib yurgan hujumchi
bilan kurashda bajariladi. Himoyachi qulay payt poylab hujumchiga
yaginlashadi, to'pni urib chiqaradi va uni egallashga harakat qiladi.
To'pni urib chiqarish uni otish uchun qo‘Ini orgaga uzatib, siltash
harakatini bajarishda ham qo‘llaniladi. Himoyachi bunday holatda
hujumchining to'pni otmoqchi bo‘lgan qo‘lini orqaga uzatishini
kutadi va shu payt go°l kafti bilan to*pni tushiradi.

To'pni to‘sish. Darvozaga yo'naltirilgan to‘pga qarshilik
ko‘rsatishda qo‘llaniladigan asosiy vosita hisoblanadi. Yuqoridan,
o‘rta va pastdan kelayotgan to‘pni bir va ikk: qo°l bilan to‘sish
mumkin. To'sishni bajarayotgan himoyachi qanchalik hujumchiga
yaqin bo‘lsa, to'p yo‘nalishini aniglash shunchalik oson bo‘ladi.
Shuning uchun himoyachi to'pni ushlashga tayyorlanishda digqat
bilan hujumchini, shuningdek, to‘pni kuzatishi va o‘z vaqtida to*p
otayotgan o'yinchini to‘xtatish uchun chigishi lozim. Hujumchi top
otishidan oldin himoyachi bevosita go‘llarini yuqoriga ko‘tarib,
kaftlarini oldinga garatib bir-biriga yaqiniashtiradi va to*pni to*sishda
qo‘l barmoglarini jarohatdan saglash uchun mushaklarini tarang-
lashtiradi.
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Yerdan sakratib otilgan to*pni to'sish sakrab amalga oshiriladi.
Shuning uchun himovachi oldindan oyoglarini bukkan holatda
tayyorlanib turishi kerak.

Qo‘shilish. Bu usul o*yinchilami nazorat qilishni yo*qotish xavfi
tug‘ulganda qo‘llaniladi. Himoyachilar qo‘shilishib joy almashtirsa,
bu holda ularning kuzatuvchi o yinchilari o*zgaradi. To'siq qo‘yilgan
hujumchi orqaga harakat gilsa, shu zahoti uning raqibi oldinga chiqib,
hujumchi ketgan tomonga o‘tadi. Odatda, bunday usul to‘siq
qo‘yishda va hujumchilarning qarama-qarshi o‘rin almashtirishida
qo‘llaniladi. Hujumchi himoya harakatlariga qo*shilganda uni ta’qib
qiluvchi yoki darvozaga yaqin turgan himoyachi javobgar bo‘lmog'i
kerak. Hujumchining hujum harakatlarini qiyinlashtirish uchun
himoya qilishga o‘tgan o'yinchi hujumchining kirish yo‘lini va faol
harakatini to‘xtatishga harakat gilishi kerak. Buni amalga oshirish
uchun himoyachi garama-garshi harakat gilib, a’gibchidan ozod
bo‘lishi magsadga muvofiqdir.
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Darvozabon jamoada eng qiyin va mas’ul vazifani bajaradi.
Uning harakati fagat darvozaning xavfsizligini emas, balki hujum-
ning natijasini ham belgilaydi. Darvozabon uchun muhimi - avvalo
bo'yi (180, 190 sm), tezlik reaksiyasi, mo‘ljallay olish, chagqonlik,
kuch, chidamlilik kabi sifatlardir. Darvozabonning dastlabki o‘yin
texnikasiga: turish, siljish. chalg'itishlar, to’pni qo‘l, oyoq, gavda
bilan qaytarish va to‘pni uzatishlar kiradi.

Darvozabon texnik usullarining muvaffagiyatli bajarilishi ko‘p
jihatdan uning harakatga qanchalik tayyor ekanligi bilan belgilanadi.
Darvozabonning dastlabki holatni to'g'ri tanlay bilishi uning
harakatga tayyor ekanligi omillaridandir.

3.3. Darvozabon o'yini texnikasi va taktikasi
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Turish. Darvozaben harakatdagi to'pning vaziyatiga bog'lig
ravishda har xil holatda turishi mumkin. Darvozada turishning asosan
ikki turi mavjud: darvoza o‘rtasida va darvoza ustunlari yonida
Darvoza o‘rtasida asosiy holatda turib harakat qilish qulaydir:
oyoqlar yelka kengligida, sa! bukilgan, gavda og'irligi ikki oyoqqa
baravar bo‘lingan, gavdaning yuqori qismi ozgina oldinga egilgan,
qo‘larning kaftlari oldinga garatilgan holda sal bukilib, yon tomonga
uzatilgan, kaftlar balandligi taxminan yelka balandligiga teng yoki
undan ham balandroq bo'lishi mumkin.

13-rasm. Darvozabonning asosiy turish holati.

Agar hujumchi to'p otishni burchakdan bajarayotgan bo‘lsa,
unda darvozabon darvoza ustuni yonida turib (oyoglar oralig®i 15-20
sm), darvozaga yaqin bo‘lgan qo‘lini yuqoriga ko‘tarib tirsak bo‘g‘ini
salgina bukilgan bo‘ladi, shunda darvozaning yuqori burchagini
yopadi: ikkinchi qo‘'li yon tomonga uzatilgan, gavda og‘irligi
darvozaga yaqin turgan oyoqqa o'tkazilgan. Ana shunday holatda
darvozabon bevosita to*pni qaytaradi yoki tez-tez oldinga chiqadi.

Siljish. Darvozabon joyini asosan yon tomonga gadam qo'yib
o‘zgartiradi. Bu uning o'z vo‘nalishini tez-tez almashtirishiga va
to‘pni qaytarish uchun tayyor bo*lishiga imkonjyat yaratadi.
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Darvozabon to*pni olib go'yishni, sapchigan to*pni egallab, uni
o'yinga kiritishni, ragiblar tomonidan tez yorib o‘tishni ta’minlovchi
to*pni egallashni, oldinga va orqaga tez harakat qilishni, keskin start
olishni bilishi shart.

14-rasm. .  IS-rasm.
Burchakdan otilgan to'pni qaytarishlar.

Darvozabon hamla qilish harakatlaridan va oyoqlami bir chiziq
bo‘ylab yozib o‘tirish (shpagat) holatidan tez-tez foydalanishiga
to‘g'ri keladi, shuning uchun u bu harakatlarni har tomonga bemalol
bajarishni bilishi juda zarur. Uning har xil sakrashlamni bajarishi
o‘yinda alohida ahamiyatga ega. Darvozabonning to‘p otayotgan
o‘yinchiga peshvoz chiqishi va sakrashi darvoza qo‘riqlashning
murakkab usullari qatoridan o'rin olgan. Darvozaning nishonga
olingan burchagini kamaytirish uchun darvozabon yuqoriga yoki
uzunlikka sakrab, darvozaga yo*naltirilgan to*pning yo*lini to*sishga
harakat giladi. Odatda, darvozabon sakraganda, to‘pning yo‘nalish
yo'lini ko'proq kamaytirish uchun oyoq va qo‘llami yon tomonga
yoyadi. Darvozabon raqiblar bilan to'p uchun kurashda ko‘pincha
aldash harakatlarini ishlatadi. Chalgitish maqgsadida bir tomonga
egilib, keyin boshqa tomonni to‘sadi, tez-tez yolg‘on chiqishlami
qo‘llaydi. Bunday holatlarda hujumchi to*pni darvozabon ustidan
oshirib tashlaydi, lekin bunday bo‘lishini oldindan kutgan darvo-
zabon darhol orgaga gaytib, to'p yo'lini to'sishga ulguradi.
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To‘pni ilish darvozabon o'yin texnikasining eng muhim
elementlaridan biridir. Kuchli otilgan to*pni ilish imkoni yo'q bo'lsa
ham, uni qaytargandan so‘ng, egallab olish muhimroqdir, chunki
qarshi hujumga o‘tish boshlanishi kerak. Shuning uchun darvozabon
to*pni ilib olgani ma’qul. Lekin eng yaxshi yo'li — to*pni ikki gqo*llab
ilib olish

To'pni ushlash darvozabon harakatlaridagi asosiy o'rinni
egallaydi. Muhimi, otilgan to‘pni “amortizatsiya” qilib ushlay bilish
kerak. Buning uchun to‘p urilganda, qo‘l kaft va barmogqlarini ozgina
orgaga yuborish magsadga muvofigdir. Yaqin masofadan sapchib
kelgan to‘pni darvozabon ushlab olmog‘i lozim.

To'pni qaytarishda, ushlab olishda darvozabon bir yoki ikkala
qo*Ini ishlatishi, baravariga oyoq va qo‘l bilan yoki gavda bilan ham
to‘pni qaytarishi mumkin.

Yugoridan kelayotgan to*pni darvozabon bir yoki ikki qo‘llab
ushlaydi. To'p qaysi tarafdan kelayotgan bo‘lsa, unda darvozabon
to‘p kiritish burchagini kamaytirish uchun shu tarafga yoki oldinga
bir gadam tashlaydi yoxud sakraydi va to‘pni ushlashni o‘sha
tomondagi qo‘l barmoglari yoki kafti bilan bajaradi. Ba’zan bu usul
sakrab yiqilgan holda ham bajariladi, lekin bu magsadga muvofiq
emas, chunki bunday usulni bajarishga ko*p vaqt sarflanadi, ogibatda,
to‘pni qaytargandan so‘ng, darvozabon o*zining mo'ljalini yo*qotadi.
Bunday harakatlami bajarishda muvozanat yo‘qotishga kam vaqt
sarflab, asosiy holatda turishni saqlagan ma’qul.

Yugoridan kelayotgan to'pni bir qo'llab qaytarishlar.
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Darvozaning pastki qismiga otilgan to‘p oyoq bilan qaytariladi.
To'p kelayotgan tomon aniglanib, darvozabon shu tomonga oyoq
kaftlarini to‘g‘rilab, maydonga yaqin keng gadamda hamla qilishga
intiladi. Bunda son va boldir orasidagi burchak 90° ni tashkil etadi.
Shu tarafga oyoq bilan birga ehtiyotdan o‘sha tomondagi go‘l ham
cho‘ziladi, boshga qo‘l esa muvozanat saglash uchun yugqoriga
ko‘tariladi. Hamla qilish oxirida oyoq to'liq to‘g‘rilanadi va darvo-
zabon to‘g‘ri chiziq bo‘ylab oyoqlarini yozib, shpagat holatini
oladi yoki ikkinchi oyoq tizzasiga tushadi, so‘ng tez asosay holatda
turishga qaytadi.

Eng chekka pozitsiyadan darvozaning uzoq pastki burchagiga
~ yo‘naltirilgan to‘pni darvozabon shu tarafdagi qo‘l va oyog‘ini
baravariga siltab yoki hamla gilib ushlaydi.

To‘pni wzatish. Darvozabon tomonidan tez va aniq uzatilgan
to‘p jamoaning hujumga o‘tishi uchun muhim sharoit yaratishning
garovidir. Shuning uchun darvozabonning baland trayektoriya bilan
yoki uzoq masofalarga to‘pni yuqoridan qo‘lni bukib uzatishni
qo‘llashi goida tusiga kirib golgan. To‘pni egallaganidan so‘ng,
darvozabon uni uzatish uchun qulay tarafni tanlaydi.

Darvozabonning harakati samarali bo‘lishi uchun eng to‘g'ri
pozitsiyasi —darvoza o‘rtasi hisoblanadi. Darvoza oldida uning mar-
kazidan bir metrgacha masofa bo'ylab harakat qiluvchi darvozabon
baland “trayektoriya®da keladigan to'pni egallashga doim tayyor
bo‘lishi lozim. To‘p otilishini boshlashini aniqlagach, darvozabon
darvoza maydoniga to‘p kiritish imkoniyatini kamaytirish uchun
oldinga chigadi. Otilayotgan to‘'p 30° dan kichik burchak ostida
bo‘lsa, u holda darvozabon darvoza ustunlari yonidan joy oladi.

Darvozabon hech vaqt to‘pni nazoratsiz qoldirmasligi va o‘z
vaqtida hujumchining to‘p otish usulini bu harakat boshlanishidan
oldinroq aniglashi juda muhimdir.

Agar uning jamoasi hujum qilayotgan bo‘lsa, unda u 9 metrli
chiziq yonida jovlashadi, tasodifan jamoasi to‘pdan ajrab qolib,
ragiblar tez yorib o‘tish hujumini amalga oshirsalar, o‘yinga
go‘shilishga tayyor bo‘lib tradi. Bunday holda u to‘pni egallash
uchun maydonga chiqishi mumkin. Urinishi muvaffaqiyatsiz bo*lsa,
unda orqaga chekinadi va darvozada turib, tez yorib o‘tib, to‘pni
darvozaga otayotgan hujumchining to*pini gaytarishga harakat giladi.
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Pastdan kelayoigan 1o'pni 9ol va oyog bilan gaytarishlar.

3.4. Gandbol zarbasining biomexanikasi

Zamonaviy gandbolda yuqori darajadagi natijalarga erishish
uchun sportchidan jismoniy tayyorgarlik bilan bir gatorda oqilona
harakat texnikasini mukammal egallab olish talab etiladi.

Gandbolda zarba berish texnikasi eng muhim ahamiyatga ega,
chunki o‘yin natijasi hujum harakatlarining muvaffaqgiyatli yakun-
lanishiga bog‘liq. Zarba berish texnikasini o‘rganish harakatning
biologik mexanizmiarini o*rganishga asoslanadi.

Gandbolda to*p bilan zarba berish, biomexanikada qabul gilingan
tasniflashga muvofiq (D.D. Donskoy, V.M. Zatsiorskiy, 1979),
siljituvchi harakatlar toifasiga kiradi. Nomlanishidan kelib chiqilsa,
bunga o‘xshash harakatlarning vazifasi qandaydir jismni siljitishdan
iborat.

Gandboldagi zarbaning biomexanik tavsiflarini 1adqiq qilgan
ko‘pgina mualliflarning fikricha, hamma ulogtirish harakatlari uchun
umumiy bo‘lgan to‘p uzatishlar mexanizinlari. harakatlar migdon
gandbolda zarba berishdagi barcha uwlogtirish harakatlari uchun ham
umumiy hisoblanadi (S.N. Doroxov, 1983; A.A. Danilov, 1974;
V.P. Ivashchenko, 1982; 1.V. Petracheva, 1986).

Sportda ulogtirish nazariyasining asosiy goidalari V.N. Tutevich
(1968) tomonidan yoritib berilgan. Ushbu nazariyaga muvofiq,
sportchi “Ulogtiruvchi-snaryad™ tizimi sifatida ko‘rib chiqiladi.
Uloqtirish harakati esa uchta bosqichga bo*linadi.

Birinchi bosqichda butun “Ulogtiruvchi-snaryad™ tizimiga
tezlik beriladi, buning natijasida tizim ma’lum bir harakat soniga ega
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bo‘ladi. Bu bosgichda tizim, asosan, oyoqlar kuchi va tezkorligi
hisobiga tezlashadi.

Ikkinchi bosqichda “Uloqtiruvchi-snaryad”™ tizimining yuqori
qismiga, ya'ni tana va snaryadga tezlik beriladi. Bu, birinchi
navbatda, mushaklar ishi hisobiga, shuningdek, to’plangan quvvatni
gavdaning pastki gismidan (buning uchun ulaming harakat tezligi
qat’iy to‘xtatilgan bo‘lishi lozim) yuqori gismlari va snaryadga
o‘tkazish yo*li orqali amalga oshiriladi.

Gavda bo*g'inlarini pastdan-yuqoriga ketma-ket toxtatib borish
harakatlanayotgan sportchi gavdasi massasining kamayishiga va
ogibatda gavdaning yugori gismi hamda to‘p tezligining oshishiga
olib keladi (S.1. Doroxov, 1983; L.V. Petracheva, 1986).

Uchinchi bosqich snaryadga tezlanish berish uchun sa'y-
harakatlarini yo*naltirish zaruriyati bilan tasniflanadi.

Gandbolda zarba berish hagida to‘xtaiganda, tw'pga tezlik
berishning uchta bosqichiga zarba berishning uchta fazasi muvofiq
keladi. Zarbalami fazalar bo‘yicha ajratishda ko‘pchilik muallif-
larning fikrlari, garchi ular har xil mamlakatlardan bo‘lsa ham, bir-
biriga mos keladi (A.A. Danilov, 1974; T.P. Ivanova, S.I. Doroxov,
1985; V.P, Ivashenko, (982; V Ya. Ignatova, [983; [.V. Petracheva,
1986). Zarbaning tuzilishi masalalari yuzasidan ko*pchilik
mualliflarning tadqiqotlarini umumlashtirgan holda jadval tuzdik (6-
Jjadval).

Gandbolchining zarba berishida harakat sonini to‘pga o'tkazish
mexanizmiari sof holda har doim ham uchramaydi. Ular o‘yin
faoliyatining o*zgaruvchan ishtirokchilariga bog‘liq holda o zgarishi
mumkin. Bundan tashqari, gandbolda zarba berishni tuzishning
o'ziga xos mexanizmlari mavjud:

~ zarba berishda harakat sonini to‘pga o‘tkazish mexanizmi;

~ 0‘yinchining zarba berish paytida tayanch bilan o*zaro ta’siri
mexanizmi;

~ Kinematik zanjir halqalarining qgat’iy ravishda to‘liq baja-
rilishini tartibga solish mexanizmi;

—~ zarba berishda harakatlami tuzishdagi strech-refleks mexa-~
nizmi;

-- zarba berishda barmoqlarning to‘p bilan o*zaro ta’siri mexa-
nizmi.
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Zarba berish texnikasini nazorat qilish muammosi tadqiqotchilar
tomonidan uzoq vaqtdan beri o‘rganib kelinadi.

1949-yildayoq B.I. Ivaxin shuni ta'kidlab o‘tganki, gandbolda
to’p bilan zarba berish samaradorligi uning aniqligi, kuchi (to‘pning
uchib chiqish tezligi) va zarba berish vaqti bilan baholanadi.
G.P. Ivanova, S.1. Doroxov ushbu fikrga qo‘shilgan holda shuni go*-
shimcha giladilarki, kuch va aniglik giymatlari maksimal namoyon
qgilinishgacha yaqinlashishi, bajarish vaqti esa minimumgacha
bo*lishi lozim.

Zarba berishda ushbu shartlarni bir vagining o‘zida uyg‘un-
lashtirish favqulotda (ekstremal) holatlarda mumkin emas. Chunki
zarbani kam vaqt bajara turib, uning kuchini bir xil darajada ushlab
bo‘Imaydi.

O‘yinchi zarba kuchini oshirayotib, uni bajarish vaqtidan ortiq
qoladi, zarbani tezroq amalga oshirayotib esa to*pning uchib chiqish
tezligida yutqazadi. Gandbolchi muayyan o‘yin vaqtida zarbani
bajarish sharoitlaridan kelib chiggan holda hamma zarba berish
texnikasi parametrlari uyg*unligining ma’lum bir variantini tanlaydi.

Yuqorida aytib o'tilganidek, biomexanikada gandboldagi zarba
berish siljituvchi harakatlar toifasiga kiradi. Siljituvchi harakatlardagi
harakat kuchi, odatda, bir zumlik kinematik zanjiming yakuniy
bo‘g‘ini kabi namoyon bo‘ladi (V.M. Zatsiorskiy, 1979). Agar
harakatga faqat zarha berayotgan qo‘l mushaklarigina emas, balki
oyoqlar, tana mushaklari ham jalb etilsa, ushbu holda kinematik
zanjirning yakuniy bo'g'ini maksimal kuchni namoyon gilishi mum-
kin. Harakat “Qamchi” mexanizmi bo*yicha yoki tezlikni bo'g*indan-
bo‘g'inga ketma-ket wuzatish orqgali quriladi (D.D. Donskoy,
V.N. Tutevich, 1969).

Gandbolda zarbaga tezlik berishning qat’iy ketma-ketligi
mavjud: boldir, son, tana, yelka. bilak, to'p tutgan qo‘l panjasi
(N.A. Yankelich, 1987). Quyidagi hollarda ulogtiruvchi kinematik
zanjirning yakuniy bo‘g‘ini tezligi eng yuqori bo‘ladi:

— agar har bir bo'g'inlar massasiga eng kattasidan boshlab
navbatma-navbat tezlik berishga amal qilinsa;

— agar oldingi massaning tezligi maksimum darajaga yetgan
paytda, keyingi massaga tezlik berish boshlansa;
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' Tﬁ‘mm

Zarba | To'pga tezlik
berish berish berish harakat- | berish usullari
fazalari bosgichlari | bosqgichlari lari yetakehi jismoniy
s vazifalari halqalari sifatlar
|. Tayyor- |*O‘yinchi Eng ko'p hara- | Yugurib | 1. Yo'l-yo'lakay | Oyoq Kkafti, | Oyoqlar ku-
garlik to'p” tizimiga | kat sonini to°p- | kelish 2. 3 qadamdan boldir, tizza, | chi va tezkor-
tezlik berish | lash 3. 2 gadamdan son ligi
4. 1 qgadamdan
S. Joyida turib _—
2. Asosiy | “O'yinchi Mumkin qadar | Siltanish, | 1. Sakrab turib Tana, yelka, | Umurtqaning
to'p” tizimi- | ko'p sonli ha- | gavdani | 2. Ikkala oyoqqa ta- | bilak bel bo'g'imi
ning yuqori  |rakatni o‘tka- | burish yanib va yelka bo'-
qismiga tezlik | zish 3. Bitta oyoqqa ta- g'imlaridagi
berish yanib egiluvchanlik
4. Yigilayotganda
3. Yakun- | Bevosita to‘p- | Mumkun gadar | To'pni 1. Yugoridan Panja Barmogqlar
lovchi ga tezlik be- [ ko'p sonli ha- |chiqarib |2. Yon tomondan uchi, qo'l
rish rakatni  o‘tka- | yuborish panjasi bo*-
zish g'imidagi
egiluvchanlik




— agar keyingi bo'g‘im mushaklarining kuchi oldingi mushaklar
kuchi nolga teng bo‘lgan paytda ishga tushsa.

Shunday qilib, zarba berishda to'p tezligi gavdaning alohida
bo‘g‘inlari: oyoglar, tana va qo‘liar tezligining yig'indisi natijasi
hisoblanadi. Har bir keyingi bo'g‘in, oldingisi maksimal tezlikka
erishganda, o'z harakatini boshlaydi. Sportchilar malakasi oshib
borgan sari gavdadagi alohida bo‘g‘inlarning (tos-son bo‘g‘inidan
boshlab to‘p ulogtiruvchi go‘l o‘rta barmog’ining distal bo‘g‘i-
nigacha) maksimal tezligi qiymatlari ortadi. Ogilona zarba berish
texnikasining belgisi nafagat bo‘g'inlarni maksimal tezlikkacha
tezlashtirish, balki ularni ketma-ket to° xtatish hisoblanadi.

Biron-bir bo‘g’inning vaqgtliroq yoki kechroq maksimal tezlik
olishi natijani pasaytiradi. Turli xil malakadagi sportchilar maksimal
tezliklar hamda to‘pning uchib chiqishiga qadar ularga erishish
vaqtining giymatlari bo‘yicha ajralib turadilar.

Yugqorida bayon gilingan zarba berish mexanizmlandan tashqari,
bizningcha, o‘yinchining tana bilan hamda gandbolchi barmoglari-
ning to‘p bilan o‘zaro ta’siri mexanizmlari ham muhim ahamiyatga
ega.

7-jadval
Turli malakali sportchilarda qo‘l bo*g‘inlari tezliklarining
giymatlari
I " ... | To'p uchib chigishiga |
Qo‘l bo‘g‘inlarining 5 2
griimad, a4 qadar n::mal tezlikka
Sportchi I“‘"
malakasi -z g < g
A IEHEIEIE LR
e [
| = 2l g !> |E B2 g
Past 80 108 ) 152 | 23 | 21 19 4 2
Yugori 98 [ 155 21, |311]1 15 ] 9 | 4 | 2

Gandbolda zarba berishda kinematik zanjiming yakuniy halgasi
gandbolchining zarba berayotgan qo‘l panjasi hisoblanadi. Bilakdan
barmoq uchiga tezlik uzatish bo‘g‘indan-bo‘g‘inga harakat soni
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i yordamida amalga oshiriladi, lekin, bundan tashqari, o'zi
bo'lgan tezlikka qo‘shimcha qilish hamda to*pning uchish
ishini boshqarish uchun qo‘l panjasining o‘zi bilan bajarila-
harakat muhim. Zarba berish paytida to‘pga beriladigan umu-
‘miy tezlikka qo°l panjasining qo‘shadigan hissasi qo‘ldan chiqarib
mn paytdagi to'p tezligining gorizontal tarkibi va bilak-panja
bo'g'imi tezligining gorizontal tarkibi o'rtasidagi farq sifatida
m chigiladi. S.I. Doroxov (1983) ma’lumotlariga ko‘ra, qo‘l
i tomonidan to*pga berilgan tezlik va qo‘ldan chigarib yuborish
i to‘p tezligi o‘rtasida mavjud korrelatsiya koeffitsiyenti
0,595-0,879 atrofida bo*ladi.

Barmoglaming uzunligi va ular tomonidan kuchning ketma-ket
namoyon gilinishi to*pning barmoqlardan ketma-ket chiqgib ketishiga
ta’sir ko‘rsatadi. Yuqori malakali gandbolchilarning zarbalarida zar-
ba kuchi oshishi bilan barmoglaming to‘pga ta’siri hissasi kamayadi.

Shunday qilib, gandboldagi zarba berish —~ bu murakkab koor-
dinatsiyali texnik usul bo‘lib, uni bajarish uchun kinematik zanjirning
hamma halqalari ishga tushiriladi. Zarba berish harakatlari umumiy
bo‘lgan tamoyillarga asoslanib quriladi. Lekin umumiy tamoyillar
bilan bir qatorda 10°pga tezlik berishning o‘ziga xos maxsus mexa-
nizmlari mavjud.

Gandbolda zarba berish texnikasini baholashning eng muhim
mezoni to‘pning uchish tezligi, ya'ni to‘pning u chiqarib yuborilgan
paytdan boshlab, to nishonga tekkunga gadar bo‘lgan uchish tezligi
hisoblanadi. Aslida to‘pning uchib chigish tezligi eng muhim bel-
gilovchi omil hisoblanadi, to'pning uchish tezligi esa uchish da-
vomida o‘zgarishi mumkin. Lekin gandbolda hamma yirik mu-
sobagalar yopiq binolarda o‘tkaziladi va to‘pning bosib o‘tadigan
masofasi uzoq emas (o‘rtacha 8.5 m), tezlikning o‘zgarishi shun-
chalik kam bo‘ladiki, uni ¢’tiborga olmaslik ham mumkin.

Sport o‘yinlari tajribasi shuni ko‘rsatadiki, zarba berilgandan
so‘ng, to'pning yugori tezligi himoyachilar va aynigsa, darvozabonga
qo‘shimcha qiyinchiliklar tug'diradi. Shuning uchun darvozaning
ishg‘ol etilishi ehtimolini oshirish omili hisoblangan zarbaning
shiddatini takomillashtirishga katta e'tibor beriladi. Tabiiyki, agar
zarba shiddati (va buning natijasida, to*pning uchish tezligi) ma'lum
miqdordagi mashg‘ulotlaming magsadiga aylansa, unda ushbu
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maqsadga erishishni nazorat qilish zaruriyati tug'iladi. Buning uchun
bu tezlikni o‘Ichay bilish lozim. limiy maqolalarning tahlili shuni
ko‘rsatadiki, gandbolda mazkur masala bo’yicha uzoq vaqtdan beri
shug‘ullanib keladilar, lekin yugori malakali sportchi tomonidan
bajarilgan zarbalardan so‘ng to‘pning uchish tezligi to‘g'risidagi
ma’lumotlar bir-biriga zid.

S-jadval
Zarba berishda to*pning uchib chiqish tezligi va qo‘l
panjasining hissasi o‘rtasidagi bog‘lighik (5.1. Doroxov, 1983)

Otyin- | o . |Zar-| To'p ji ! | Korrela- |
chi | M | ba- | Xews | Bitak, | panjasi [ tsiya
amplu- Sakai lar | Xaasis m/s | hissasi, | koeffitsi-
asi soni | Xuin | __mis__ | yenti

Yarim 244 146 |
o'a |SU 8 (259 [173 9828 10,595
27 {113 |
146 10,7 |
O'ta |XTSU |9 174|119 29414 |0,879
] 122 186 | ]
—— | 184 108 |
dags & IxTsu |6 |20 IH.? 177413 |07
_ 1173 193

Turli tadqigotlarda zarbalar bir xil sharoitlarda markaziy hujum
zonasidan turib, sakrab yoki tayanib bajarilishiga qaramasdan,
shunday vaziyat yuzaga kelgan. Sakrab turib zarba berishda to*pning
uchish tezligi, AN. Danilovning (1973) ma’lumotlariga ko'ra,
35,7+0.5 m/s ni, S.1. Doroxovning {1983) ma’lumotlariga ko‘ra, 25,8
m/s ni, V.P. lvashchenkoning (1982) ma’lumotlariga ko*ra, 23-33 m/s
ni tashkil etdi.

Agar zarba tayangan holda bajarilgan bo®lsa, to‘pning uchish tez-
ligi quyidagiga teng deb aniglangan: AN. Danilovda 36,4+0,7 m/s,
S.1. Doroxovda — 272 /s, V.P. Ivashchenkoda 25-35 m/s, 1.V, Petra-
chevada (1986) ham tayanib, ham tayanmagan holda zarba berishda
bir xil tezlik aniglangan — 30-31 m/s.
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‘Bunday vaziyat to'pning uchish tezligini qayd qgiluvchi uslubiyat-
 o'rtasida tafovut borligi va gisman ularing yaxshi takomillash-
i bilan tushuntiriladi. Shuning uchun kinematografiya
gayd qilish usullaridan foydalangan holda zarba berishda
uchish tezligi hamda boshqa kinematik tavsiflarning

mm aniqlash magsadida tadqiqot o'tkazish zaruriyati yuzaga

. Tajribada biz tomonimizdan qo'l{anilgan yuqori tezlikda kinoga
& | olish yordamida to‘p bilan zarba berish tezligini gayd gilish usullari
uning giymatlarini aniq belgilashga imkon yaratdi. Ular tayanib zarba
berish uchun 26,75-33,3 m/s, tayanmagan holda zarbalar berish
uchun 25,12-29,93 m/s sarfladilar, maksimal qayd etilgan tezlik —
35,74 m/s.

Zarba berilgandan so‘ng to'pning uchib chigish balandligiga
asosan sportchining gavda uzunligi aniglanadi. Lekin to*pning uchib
chigish balandligi va turli o'yinchilaming bo‘ylari o‘rtasidagi farq
21 sm dan 33 sm gacha atrofida bo‘ladi. Bu gandbolchilaring
o'yindagi vazifalari (ampluasi) bilan tushuntiriladi. Orga chiziq
o'yinchilari tayanmagan holda zarba berishda mumkin qadar baland
(ragib “bloki” ustidan to‘pni oshirib o‘tkazish maqsadida) sak-
raydilar.

Qanotdagi o'yinchilar esa, S.I. Doroxov (1983) ma’lumotlariga
ko'ra, 99% zarbalarni o'tkir burchak ostida tavanmagan holda
bajaradilar. Ular, odatda, darvozaga juda yaqin kelish magsadida yoki
oldinga sakraydilar, yoki hujumchi tomonga tashlangan darvozabon
ustidan to‘pni oshirib tashlash magsadida yuqoriga sakraydilar.
Himoyachilaring yaqindan qurshovida turgan chizigdagi o*yinchilar
80% gacha zarbalarni tayangan holda bajaradilar. Shunday gilib, bu
yerda musobaga faoliyatidagi individual xususiyatning zarbani
bajarish usuliga ta’sir etishi yagqol ko*rinib turibdi.

Nazorat savollari

I.Gandbol o'yini texnikasining tasniflanishi haqida so‘zlab
bering.

2.Himoya o'yini texnikasi usullarini sanab bering.

3.Hujum o' yini texnikasi nima?
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4. Darvozabon o‘yini texnikasi to*g risida nimalami bilasiz?
5.Darvozaga to'p otish turlariga tavsif bering.

6.Aldab o‘tish turlarini aytib bering.

7.To'pni ilish va uzatish turlari.

8. Ulogtirish harakati necha bosgichga bo*linadi?
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IV. O*YIN TAKTIKASI

Strategiya — so‘zi keng ma’noda qo‘tlanilganda, amaliyot faoli-

i oliy darajadagi bilimlarni, magsadlar yo*nalishini ma’lum

gonuniar doirasida amalga oshirish, shuningdek, ma'lum bir va-
zifalarni vositalar, yo*llar, usullar orqali yechish tushuniladi.

Sport taktikasini qisqa qilib sportda bahslashish san’ati deb
ta’riflash ham mumkin. Kengaytiribroq aytganda, sport taktikasi,
birinchidan, sportchilaming imkoniyatlarini, ragibning xususiyat-
larini hamda musobagalarning aniq shart-sharoitlarini hisobga olgan
holda musobaqalarda qatnashishning maqsadga muvofiq keladigan
rejasini ishlab chiqishdan; ikkinchidan, sportning imkoniyatlarini
mumkin gadar to'laroq namoyon etadigan bahs yuritish vosita va
usullaridan foydalanish yo‘li bilan bu rejani amalga oshirishdan
iborat. Umumiy qilib aytganda, taktika strategiyaga bo‘ysunadi.

Sporichilarning taktik tayyorgarligi jarayonida quyidagilar na-
zarda tutiladi:

— sport taktikasining nazariy asoslarini o‘zlashtirish (taktik usul-
lar haqida, ularni qanday va qay xildagi sharoitlarda qo‘llash kerak-
ligi va hokazolar haqidagi bilimlarni egallash);

- sportdagi raqiblar imkoniyatini hamda bo‘lajak musoba-
qalaming shart-sharoitlarini o‘rgatish;

~ taktik usullarni, ularming majmuasi va variantlarini to mukam-
mal taktik mahorat va malakalarini egallab olgunga qadar o‘zlash-
tirish:

- taktik mahoratga erishish uchun zarur bo*lgan taktik tafakkur
va boshqa qobiliyatlami tarbiyalash.

Strategiya tayyorgarlikning umumiy gonuniyatlarini va sportda
musobagalarni borishini aniglaydi. Strategiya, tayyorgarlik variyant-
larini va musobaqalami borishini, ulaming alternativ shakllarini,
natijaga erishishdagi vosita va usullarni hisobga oladi.

Sportning strategik tayyorgarligi bilan musobaqa strategiya fao-
liyatini farglash kerak.

Tayyorgarlik strategiyasi alohida yirik musobagalarda va muso-
bagqa strategiyasida quyidagilami hisobga olish kerak.

~ alohida sport turidagi kutilayotgan ragobatning rivojlanish da-
rajasi:
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— oliy toifadagi sportchilar tayyorgarlik an'analarining sport
yutuqlariga erishish darajasi;

— material bazasining holati (zamonaviy sport anjomlari, inventar
va uskunalar, apparatlar soni),

— malakali mutaxassislar mavjudligi (murabbiylar, tashkilot-
chilar, ilmiy va tibbiyot xodimlari, xizmat giluvchi personallar);

— terma komandaning nomzodlar tarkibi, ular malakasining
darajasi, musobaga tajribasi va yetakchining mavjudligi;

— tayyorgarlik jarayonining mazmuni va tizim hagida zamonaviy
bilimlar, tayyorgarlikning asosiy tomonlarini natijali amalga oshi-
rishdagi vositalar va usullar, mashg ulot va musobaga yuklamasining
optimal dinamikasi;

~ tayyorgarlik darajasining ilmiy-metodik va tibbiyot bilan
ta’minlanishi.

Musobaqa faoliyatining taktikasi deganda, taktik hodisalarda
texnik usullari qo*llash, bellashuv vazifalarini yechish uchun muso-
baga qoidalaridagi tayyorgarlikning ijobiy va salbiy xarakterlarini va
muhit holatini hisobga olgan holda magsadga yo*naltirish uslubi deb
tushuniladi.

Har bir sport turidagi taktik vazifalarni yechish usuli o*ziga xos
va musobaga qoidalariga, sport texnikasini xususiyatlariga, sport
turining an’anaviyligiga, sportchining tajribasiga bog‘liq. Takti-
kaning xususiyati aniqlangan sport turiga va musobaqalashuvning
o‘ziga xosligiga ko‘ra, individual, guruhlashgan yoki komandali
bo*lishi mumkin.

Sportchi faqat ragib jamoa bilan munosabatda bo‘lmay, balki
jamoadagi sheriklari bilan ham hamjihat bo*lishi kerak.

Gandbolchilar tezkorligi ko'p jihatdan uning asab tizimlari
harakatchanligiga, sharoitlarga, ragib harakatlaridagi ko‘rimsiz o‘z-
garishlami sezishga bo‘lgan sezgirlik ularda qay darajada rivojlan-
ganligiga, bellashuvda har safar yuzaga kelgan vaziyatni bir zumda
qabul qilish va to'g‘ri baholay olish malakasiga, taktik harakatlarni
0‘z vaqtida va aniq bajarishga bog'liq.

Raqib tomonning malakasi individual tomonlardan tashqari, tak-
tik algoritmli va evristikali bo*lishi mumkin.

Algoritmli taktika — avvaldan rejalashtirilib va amalga oshirishi
kerak bo‘lgan hodisa. O'yin davomida sportchilar doimo raqib
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qoaga nisbatan harakatchan bo'lishi kerak. Bunday holatlarda
‘sportchilar harakatini oldinroq rejalashtirib, texnik-taktikani aniqlab,
‘tez harakat qiladilar,
- Ewristikali taktika — sportchining yakka kurashda paydo bo‘lgan
platga bog‘liq ta’sirida ko‘riladi. Ba'zan musobaqalarda murakkab
§ isalar kutilmaganda sodir bo‘ladiki, sportchi bunga tayyor
' b'huy qoladi. Bunday holatlarda sportchi darrov holatni tushunib,
‘unga mos harakat qilishi kerak. Bu esa harakatning eng murakkab
~ varianti hisoblanadi.

Sportdagi hamma harakatlar tayyorgarlikka, hujum qilishga,
himoya gilishga qaratiladi. Harakatlarning taktik yo*nalishi haqiqiy
yoki galbaki bo‘lishi mumkin.

Sportda taktik harakat an’anaviy yoki yangi bo*lib, sportchilami
individual xususiyatlarini hisobga olgan holda murabbiy tomonidan
ishlanadi.

Sport musobaqalari jarayonida raqiblar bilan bo‘igan bellashuvda
doim axborot almashib turiladi. Har bir sport qatnashchisi raqiblarga
nisbatan haqiqatni yashiradi yoki yolg‘on ma’lumot beradi. Nigob-
lanishning haqiqiy niyati, yolg‘ondan tayyorlanish, yolg‘ondan
hujum qilish yordamida raqib tomon tasavvurini o‘zgartirish. Bu esa
musobaqa faoliyatining himoyalanish taktikasi hisoblanadi

Gandbolda o'yin taktikasi katta ahamiyatga ega. Ko‘p hollarda
to‘g'ri tanlangan taktika jamoalarni garshi harakatlarida katta
ustunlik yaratadi. Muntazam ravishda taktikani o‘rganish va chuqur
takomillashtirish murabbiylardan katta ijodiy yondashishni talab
etadi.

Musobagada gandbol jamoasi va uning har bir o‘yinchisi o‘yin
jarayonida o'z kuchlarini taqsimlashning muvofiq usullarini, o'yin
texnikasini mohirlik bilan qo‘llashi, jamoadagi sheriklar bilan
hamkorlikda ogilona tarzda harakatlanishi hamda o‘yin vaziyatiga
bog‘liq ravishda maqgbul taktik kombinatsiyalami qo‘llay olishi
lozim.

Taktikani muvofigligi shundan iboratki, u jamoaning umumiy
manfaati uchun alohida o‘yinchilaming individual «xislatining
to‘laligicha qo*llash imkonini beradi.

Ikkinchidan, tanlangan taktika raqib harakatlarini imkoni boricha
ko‘proq cheklanishini nazarda tutadi. U raqib jamoasiga o'z
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o‘yinchilarining eng yaxshi xislatlarini go'llashni qiyinlashtiradi, u
uchun qulay rejada kurash olib borishga xalaqit beradi.

Taktik tayyorgarlik. Taktikada ta’him va takomillashtirish
jarayoni mashg'ulotning juda muhim hamda murakkab bo'limidir.
Raqib jamoasi ustidan g'alaba qozonishda jismoniy, texnik tay-
yorgarlik bilan bir gatorda, o‘z imkoniyatlaridan to*g‘ri va ustunlik
bilan foydalana bilish, ya'ni taktika katta ahamiyatga ega. Biroq,
taktika ko‘p “omil”larga, ya'ni texnikani bilish va undan to'g'n
foydalanish, o‘z kuchini o'yin vaqtida to'g'n tagsimlay olish, mu-
sobaqa shart-sharoitlarini nazarda tutish, gqoidani izohlash, sheriklar
va raqiblarning harakatlarini to*g'ri baholash va boshqalarga bog'liq.
Sport kurashini to‘g‘ri bajarish muntazam o‘rganiladigan san’atdir.
Ana shuning uchun ham mashg‘ulot jarayonida o*yinchilar strategiya
va taktikaga oid barcha bilimlami egallab, juda ko'p mahorat va
malakalami o' zlashtirishlari lozim.

Taktik tayyorgarlik jarayonida quyidagi vazifalar hal gilinadi:

1) o'yin taktikasini muvaffaqiyatli egallash uchun zarur bo‘lgan
qobiliyatni tarbiyalash;

2) shaxsty, guruh va jamoa bo'lib harakat qilishni o*rganib olish,
o‘yinchilarda qo‘yilgan vazifalami hal gilish uchun texnik usullar va
taktik harakatlardan alohida-alohida tarzda, samarali foydalana
bilishni shakllantirish;

3) bir taktik tizimdan ikkinchisiga, hujumdan himoyaga o‘tish
qobiliyatini tarbiyalash va uni takomillashtirish;

4) jamoada har bir o‘yinchining o'ynash joyini hisobga olgan
holda taktik tayyorgariikni takomillashtirish.

Gandbolchilaming taktik ko‘nikmalarini takomillashtirishda
o‘zlashtirilgan va o‘rganilgan mashqlami ko'p marta takrorlash
taktikadagi ta’lim va mashg'ulotning asosiy uslubi hisoblanadi.
Shunday mashg‘ulotlarning natijasida gandbolchilarda o'yin tak-
tikasi golipga tushiriladi.

Taktik tayyorgarlik shaxsiy, guruh va jamoa harakatlarini
egallashni ko‘zda tutadi. U asosiy taktik harakatlarni egallashdan va
ularni takomillashtirish (to*p yo*lini to*sish, himoya va hujum turla-
rini tanlash, to'pni uzatish hamda darvozaga otish va shu singa-
rilar)dan iborat bo*lib, 0*yin va maxsus mashqlarda amalga oshiriladi.
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Taktik reja bo'yicha o'yin o ynashai bilish, shuningdek, o'yin
paytida aniq vaziyatga bog'liq ravishda taktik vazifalarm to*g‘n hal
qila bilish juda muhimdir. Shularga ko'ra, maxsus o"yin mashqlari
bilan birga ikki tomonlama o' yinlar o*tkaziladi. O*zlashtirib olingan
“kombinatsiya” hamda tizimlami tanish va notanish jamoalarga
nisbatan o'yinda qo'llay bilishni o'rgatish kerak.

O'yin jarayonini o*vin texnikast, taktikasi va strategiyasi aniqlab
beradi, Bularsiz jamoalarning sport kurashini tasavvur gilib bo‘l-
maydi. O'yin texnikasi — o'vin usullarining yig‘indisi bo*lib, raqib
ustidan g‘alaba gozonish uchun shu usullar tizimidan uwnumli
foydalanishdir.

O'yin taktikasi — bu shunday harakatlar tizimiki, uni jamoa o*yin
davomida raqib ustidan g*alaba qozonish magsadida qo‘llaydi. O‘yin
davomida to'pni egallab turgan jamoa raqib himoyachilarini va
darvozabonni aldab, imkonivat boricha ragib darvozasiga ko‘prog
to‘p urishga harakat giladi. Raqib jamoasi esa 0°z darvozasiga to'p
urdirmaslikka, raqibdagi to'pni olib qo*yishga harakat giladi va javob
hujumini tashkil qilish vazifasini o'z oldiga go‘yadi. Buning
natijasida jamoalaming o*zaro sport kurashi vujudga keladi.

Strategiya — sport kurashini boshqarish san’atidir. Sport strate-
giyasi sport musobaqasi to*g risidagi bilimlar tizimi va qonuniyat-
larini ifodalaydi. Bo‘lajak sport musobaqalarining sharoitlari va
xarakterlarini oldindan aniglash uchun ushbu qonuniyatlarni bilish
zarur bo‘ladi. Strategiya — bu murabbiyning amaliy faolivati, chunki
u jamoani bo‘lajak musobaqalarga tayyorlaydi va musobaga
jarayonida jamoani boshgaradi.

Musobagalarga tayyorgarlik ko'rish jarayonida strategivaning
vazifalari quyidagicha bo*ladi:

[.Jamoadagi har bir o‘yinchining imkoniyatlarini bahofash va
0'yin rejasini aniqlash.

2.Ragib jamoasi o'yinining xarakteridan kelib chigqan holda
qarshi o'yin tizimini va shaklini tanlash.

3. Musobaqalarning tartibini aniqlash.

Strategiya, texnika va taktika o‘zaro bir-biri bilan bog‘liq.
Musobaqalarda yaxshi natijalarga erishish uchun taktikani tanlashni
Strategik vazifalar aniglavdi. taktik harakatlarni amalga oshirish
uchun gandbolchi o'yin texnikasini egallagan bo‘lishi kerak.
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Musobagqa jarayonida gandbol o'yinchisida o'yin va xulqiy faoliyat
yuzaga keladi. O'yin faoliyati o'yin texnikasi va taktikasi, hujum va
himoya harakatlarini tashkil giladi. Xulqiy faoliyatda sportchining
rejasi, ruhiy holati to*g‘risida raqib ma’lumotga ega bo*ladi, shuning
uchun raqibga ruhiy ta’sir o‘tkazish magsadida sportchi charcha-
ganligini va ba’zi salbiy ruhiy ahvolini bildirmay, kurashishga tayyor
ekanligini ko‘rsatishi kerak.

Taktikada ta’'lim va takomillashtirish jarayoni mashg'ulotning
juda muhim hamda murakkab bo‘limidir. Raqib jamoasi ustidan
g‘alaba gozonishda, jismoniy texnik tayyorgarlik bilan bir qatorda,
o'z imkoniyatlaridan to‘g‘ri va ustalik bilan foydalana bilish, ya'ni
taktika katta ahamiyatga ega. Biroq taktika ko'p omillarga: texnikani
bilish va undan to‘g'ri foydalanish, oz kuchini o*yin paytida to*g"ri
tagsimlay olish, musobaqa shart-sharoitlarini nazarda tutish, qoidani
izohlash, sheriklar va raqgiblarning harakatlarini to*g‘ri baholash va
boshqalarga bog'liq. Sport kurashini to'g‘ri tashkil gila bilish
muntazam o‘rganiladigan san’atdir. Ana shuning uchun ham mash-
g'ulot jarayonida o'yinchilar strategiya va taktikaga oid barcha
bilimlami egallab, juda ko‘p mahorat va malakalarni ozlashtirishlari
lozim.

O‘yinda muvaffaqiyatga erishish asosan to‘g‘ri harakat qilishga
bog'lig. Buning uchun o‘yinni boshqgarishda xilma-xil taktik
vositalardan foydalanmoq kerak.

Taktika deganda, o‘yinchilarning raqib ustidan g‘alaba qozo-
nishga qaratilgan shaxsiy yoki jamoa harakatlari tashkil qilinishini,
ya'ni jamoa o'yinchilarining muayyan rejaga binoan aynan shu, aniq
ragib bilan muvaffagiyatli kurash olib borishga imkon beradigan
birgalikdagi harakatlami tushunish kerak.

Taktikadagi asosiy vazifa hujum va himoya harakatlarining
maqsadga erishtira oladigan eng qulay vosita, usul va shakllarini
belgilashdan iboratdir.

Qanday taktikani tanlash, har bir alohida holda jamoa oldida tur-
gan vazifalarga, kuchlar nisbati va o*yinchilaming o‘zaro kurashuv-
chi guruhlariga, maydonning ahvoliga, iqlim sharoiti va hokazolarga
bog'‘liq.



Gandbol o'yinida ko*p martalab hujumdan himoyaga va himoya-
hujumga o‘tishdan iborat bo‘lgani uchun ham, tabiiyki, har qaysi
ing hujum va himoya harakatlari uyushgan bo‘lishi kerak.
Taktika uchrashuv vaqtida butun o'yin faoliyatining asosiy
uni hisoblanadi. Aniq raqibga qarshi t0°g‘ri 1anlangan kurash
taktikasi muvaffagiyat gozonishga yordam beradi, noto'g'ri tanlan-
yoki uchrashuv mobaynida asqotmagan taktika esa, odatda,
‘lubiyatga olib keladi.
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Gandbol o‘yinida takiika bilan texnika bir-biriga chambarchas
bog*lanib ketgan bo*ladi. To'pni kimga va ganday uzatishni, ragibni
dog'da goldirish usuli - to'p bilan himoyani yorib o‘tishni ishiatish
kerakmi yoki to'pni sherigiga uvzatish ma’qulmi, darvozaga qaysi
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paytda to‘p otishni hal qilayotgan o’yinchi taktik tafakkuridan
foydalanadi, qilmoqchi bo‘lgan harakatini amalga oshirayotganda
esa, u texnik mahoratini namoyish qiladi. Demak, texnika o'yin-
chining taktik rejalarini amalga oshirish vositasi bo‘lib xizmat giladi.
Texnik tayyorgarlik a’lo darajada bo‘lsagina, xilma-xil taktik ha-
rakatlarni bajarish mumkin.

Kuchi teng jamoalar uchrashuvidagi g‘alabaga ko‘pincha
mag‘lub bo‘lganlarda iroda kamlik qilgani yoki jismoniy va texnik
tayyorgarlik bo‘sh bo‘lgani sabab qilib ko‘rsatiladi. Lekin gandbol
o‘yinidagi g*alaba ko‘pincha taktik rejalar kurashi bilan belgilanadi.
Taktika ikki jamoaning jismoniy texnik va irodaviy tayyorgarlikdagi
darajalari teng bo‘lganda, ulardan birini g‘alaba qilishini ta’'minlab
beradigan muhim omildir. Oldindan mukammal o‘zlashtirib ishlatil-
gan taktika muvaffagiyat keltira oladi. Ba’zi jamoalar har qanday
raqibga garshi o°ynaganda ham bir xil taktika ishlataveradilar. Taktik
jihatdan bunday gashshoqlik, bir xillik mahoratning o°sib borishiga
to‘sqinlik giladi. Har bir jamoa, aynigsa, yuqori malakali jamoa
xilma-xil taktik rejada o‘ynay bilishi kerak, aks holda, u, ayrim
yutuglari bo‘lishiga garamay, musobaqalarda katta g*alabaga erisha
olmaydi.

O*quv-mashg‘ulot jarayonida taktik tayyorgarlikka jiddiy e’tibor
beriladi. Har bir o'yinchi va umuman jamoa harakatlarning xilma-xil
variantlarini mukammal egallagan bo‘lishi lozim.

Hujum va himoyada go‘llaniladigan taktik harakatlar garama-
qarshi vazifalami yechish uchun go‘llaniladi. Shuning uchun taktika
ikki katta turkumga — hujum taktikasi va himoya taktikasiga ajrati-
ladi.

4.1. Hujum taktikasi

Hujum o‘yioni hal qiluvchi omildir, ya'ni muvaffaqiyat
ko*pincha uning oxirgi natijasiga bog'liq bo'ladi. Hujumning yagona
magqgsadi — bu ragibning nimoyadagi harakatlari tartibini buzish va
darvozaga to‘p otishda shaxsiy qarshilikni yengishdir. Hozirgi kunda
gandbol o'yini hujumning tez-tez va qisqa vaqt davomida uyush-
tirilishi bilan tavsiflanadi. Zamonaviy gandbol o'yinida himoyadan
hujumga o‘tish tezligi, taktik “kombinatsiyalar”ni bajarish tezkorligi
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wva aniqligi oshdi. Buning natijasida texnik usullaming bajarilish vaqti
- gisqardi.
Jamoa harakatlari

Hujumda jamoalar asosan ikki taktik tizimni qo‘llaydilar — tez
yorib o°tish va pozitsiya hujumi. Bu tizimlarnig har qaysisi bir-birini
- to'ldiradi va shuning uchun hamma jamoalar qurollangan bo‘lishi
kerak.

Tez yorib o'tish. Bu hujumda ko'proq natija beradigan usuldir.
- Ammo uni qo'llaganda o*vinchilaming o°zaro yonma-yon holatda
bo'lib golishi giyin. Shuning uchun pozitsivada hujum gilishning
solishtinma og‘irligi bir oz baland hisoblanadi. Shunga qaramasdan,
tez yorib o‘tish ganchalik ko‘p go'llansa, hujumchifar to‘p otishni
shunchalik ko'p bajaradilar. Zamonaviy gandbol fagat shuning
~ hisobiga rivojlanmoqda.
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Tez yorib o‘tishning magsadi — raqiblaming to'pni yo'qotib,
hujumdan himoyaga o‘tishi paytida sodir bo'ladigan vaqtincha
uyushmagan harakatdan foydadanishdir. Shuning uchun tez yorib
o‘tishga, albatta ragiblardan to'pni kutilmaganda olib qo'yilganda
kirishiladi. Bu ko'pincha to‘pni olib qo'yishda to‘siqlardan,
darvozabondan yoki darvoza ustunlariga urilib gaytgan to*pni egalla-
ganda va hujumchilar tomonidan o'yin qoidasi buzilgan hollarda
amalga oshiriladi.

Tez yorib o‘tishdagi o'zgarishlar uning shiddati bilan bog'liq —
hujum 4-7 soniya davom etadi, o‘zaro harakatlar oddiy bo‘lsa ham,
oz sonli o‘yinchilar bilan ustunlik vujudga keltiriladi.

Vaqtdan yutish va bo‘shlig, son jihatdan ustunlikni vujudga
keltiradi va darvozani ishg‘ol etish uchun qulay sharoit yaratadi.
Ammo buning uchun barcha himoyachilar harakati imkon boricha
tezkor, dadil va yaxshi kelishilgan bo'lishi kerak.

Tez yorib o‘tishda, aynigsa, darhol qulay vaziyatni tanlash va
birinchi to'pat to'g'ri uzatish muhimdir. Tez yorib otish yolg'iz va
jamoaning hamma o'yinchilari tomonidan amalga oshirilishi
mumkin. Tez yorib o‘tishga ganchalik ko'p o'yinchilar gatnashsa,
ularga qarshi kurashish shunchalik murakkablashadi.

Darvoza tomon tez yorib o‘tishda hujumchilar butun maydon
kengligida bir yoki ikki gator bo‘lib joylashadi. Birinchi bo*lib start
olgan (1-3-0‘yinchi) o‘yinchilarni orqadagi o‘yinchilar qo‘llashi
kerak. Hujumchilar to‘pni yo'qotishi va ularga javoban hujum
uyushtirilishi mumkinligi sababli bir o*yinchi orqada qoladi. Agar old
gator o‘yinchilari son jihatidan ustunlikka erisha olmasa, unda
hujumning muvaffagiyatli yakunini himoyachilar orasidagi bo'sh
joyga kirishga harakat qgilayotgan orqa qator o‘yinchilari amalga
oshiradi. Bunday birin-ketin rivojlanadigan va orga qator o'yinchilari
yakunlaydigan tez yorib o'tish hujumi “Rivojlangan hujum” deb nom
olgan.

Uzoq masofaga 1o'p uzatib tez yorib o'tish — oddiy va mud-
datidan ilgari yakunlanadigan hujumning mas’uliyatli usulidir.
Odatda, uzatishni darvozabon yoki to‘pga ega bo‘lgan o‘yinchi
bajaradi. Tez yorib o'tishai boshlagan o‘yinchi maydonning yon
chizig’i bo‘ylab yoki maydon markazi tomon chaqqon oldinga
intiladi. MuvafTaqiyat uchun oldinga intilgan o*yinchi boshqalardan
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o‘zib ketishi mumkin. Odatda, buni oldinga chiqib o'ynayotgan
himoyachi yoki to'p otilgan joyga qarama-qarshi burchakdagi
himoyachi amalga oshiradi.

Ta'gibdan qutilgan o‘yinchiga to'pni tez va aniq uzatish kerak.
Yaxshisi, to*pning yo‘nalish trayektoriyasi pastroq bo‘lgani ma’qul.
Shuningdek, to'p uzatish masofasi juda uzoq bo‘lmasligi kerak,
chunki bunday to‘pni raqgiblar darvozaboni egallab olishi mumkin.
Agar tez yorib o‘tgan o'yinchiga darvozabonning darhol to‘p uza-
tishiga xalaqit berishsa, u holda bu o'yinchi to‘pni kechiktirmasdan
0‘z sheriklariga, ular esa oldindagi o‘yinchilarga uzatishi zarur.

To'pni gisqa masofada uzatib tez yorib o‘tish. Ushbu hara-
katni birinchi bo*lib boshlagan o* yinchining har tomondan pana qilin-
ganiga ishonch hosil qilinganda amalga oshiriladi. Ular orqasidan
boshqga o*yinchilar ham tez yorib o'tishga intiladi. Raqiblami hujum-
ni to'xtatish imkoniyatidan mahrum etish uchun, to‘pni egallagan
o‘yinchi qoidani buzib bo‘'lsa ham, avvalo, o‘yinning borish
vaziyatini aniglaydi, himoyachi bilan munosabatga kirishmasdan tez
mo*ljal olishga harakat gilad: va to’pni bo'sh sheriklariga uzatadi.

Hujumchilar butun maydon kengligida oldinga qarab harakat
qiladilar. Birinchi gatorda 3-4 o'yinchi bo‘lib, ular gisga yo'l bilan
oldinga intiladilar. Odatda, himoyachidan bo‘sh bo‘lgan hujumchini
topish uchun 3-4 marta to*p uzatishni bajarish kifoyadir.

Tez yorib o‘tish hujumi bir-biriga bog'liq bo‘lgan uch
bosqichdan tuzilgan: to*pni egallab hujumga o'tish, son jihatdan
ustunlikka erishish va hujumni yakunlash.

Hujumchi tez yorib o'tish harakatining birinchi bosqichida
irg'ib oldinga tashlanadi va o‘zini ta’qib giluvchi o'yinchidan
qutulishga harakat giladi. To‘p uzatmogchi bo‘lgan o'yinchi, qaysi
o‘yinchiga to‘p uzatishni, vaziyatni to'g'ri baholab, to‘p trayekto-
riyasini va yo‘nalishini aniqlashni, agar kerak bo‘isa, himoyachilami
chalg’itish uchun gilinadigan harakatni to‘g‘ri tanlashni bilishi kerak.
Tez yorib o‘tgan hujumchilarning asosiy magqsadi himoyachilar
orqasiga o'tgan sheriklariga bo‘ylama yoki diagonal to*p uzatishdir.

Tez yorib o'tishning ikKinchi bosqichi hujumchilar hujum
kuchini imkon boricha kengaytiradi va maydon kengligida bir va ikki
qator bo‘lib joylashadi. To'p hujumning oldingi gatoriga uzatiladi.
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Uchinchi bosqichning wvazifasi — hujumni muvaffagivatli
yakunlashdir. Yaxshisi, himoyachilardan hujumchilar soni ko*p bo*-
lishi kerak. Ammo son jihatdan tenglik bo‘lgan holatda hujumning
yakunianishi o‘yinda tez-tez uchrab turadi. Shuming uchun hu-
jumchilar kam kuch bilan tez harakat qilishga doim tayyor bo'lishi
kerak. Bunday holatlarda birinchi qatordagi hujumchilar o'rin al-
mashtirish, chalg‘itishlar yordamida hujumni yakuniashga intiladilar
yoki ikkinchi qatordagi o'yinchilaming o‘yinga qgo‘shilishiga qulay
sharoit yaratishga urinadilar, bu alohida shamiyatga egadir. Noqulay
pozitsiyadan shoshilib otilgan to‘p ragibiarning hujumga o‘tish uchun
kuch jihatdan ustunlikka erishuviga olib kelishi mumkin.

Shunday qilib, tez yorib o*tish yuksak uyushqoglik bilan tashkil
topgan harakatdir. Uni qo‘llaganda yaxshi natijaga crishish uchun
texnik-taktik tayyorgarlikning vuksak darajasi yetarli emas; ruhiy
holat, dadillik, jur’at va ba’zan tavakkal harakat gilishlar hujumni
yaxshi natija bilan yakunlashga yordam beradi.

Pozitsion bujum. Jamoa tez vorib o‘tish hujumini yakunlay
olmasa, unda hujumchifar majburan himoyachilarning uyushqoqlik
bilan tuzilgan himoyasiga qarshi kurashmog'i kerak. Buning uchun
ular maydonning o'zlariga qarashli yarmiga qaytib, raqiblar to‘liq
himoyaga o‘tganda, uvlarga qarshi kujum uyushtiradilar va bu
“pozitsion hujum” deb ataladi. Zamonaviy sharoitda himoyachi-
laming hamjihatlik bilan tashkil etilgan mudofaasini tez yengib
chiqish nihoyatda muhim, chunki hujumchilarning to‘p bilan hujum
qilishiga | deg dan ortiq vaqt berilmaydi.

Poziiston hujumni go‘Hash quyidagi holatlarda o‘rinfidic;

- to‘pni o‘yinga kiritish uchun ko’p vaqt sarflansa;

— o‘yin tezligi jihatidan raqgiblarning ustunligi yaqqol sezilib
tursa;

— o'yin sur’atini o‘zgartirish zaruriyati tug‘ilganda, qayta tikla-
nish uchun tanaffus gilishda;

—o‘yinchilarni almashtirish kerak bo‘isa.

Pozitsion hujum uch bosgichdan iborat: boshlang‘ich,
tayyorlovchi va yakanlovchi. Birinchisida o‘yinchilamni joy-joyiga
qo‘yish amaiga oshiriladi. Vagqtincha son jihatdan ustunlikka ega
bo‘lish yoki hujum zonalaridan birida qulay vaziyat yaratish uchun
to*p va o‘viuchilarning o‘rin almashishi ikkinchi fazada boshlanadi.
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Oxirgi fazada esa darvoza olinishiga enishiladi yoki kuchlar qayta
tiklanib, hujumni davom ettirish va hujumdan himoyaga o‘tish uchun
qulay vaziyat yuzaga keltiriladi.

Pozitsion hujumni uyushtirish uchun jamoa ikki taktik guruhga
bo‘linadi. Birinchi guruhchani oldingi qatorda — darvoza may-
donchasi chizig‘i yaqinida ikkitas: burchakdan va bir chiziq bo'ylab
o‘ynaydigan o‘yinchilar tashkil etadi. [kkinchi qatorni markaziy va
ikki yarim o‘rtalikda o‘ynaydigan o‘yinchilar egallaydi. Birinchi
qatordagi o'yinchilari zimmasiga murakkab vazifa yuklangan — ular
raqiblar mudofaasi orasida harakat qiladilar. Shuning uchun birinchi
qator o'yinchilar to*pni egallab, chalg*itishlami go*llab, himoyachini
aldab o'tib va to'p otishga quiay vaziyat varatish uchun joy tanlashni
bilishi zarurdir. Bu o'yinchilaming o*z qatoridagi sheriklari bilan
hamkorlikda o‘yin pozitsiyalarini vaqti-vaqti bilan almashib turishni
bilishi magsadga muvofigdir.

Ikkinchi gator o'yinchilari o*yinni tashkil etish bilan bir gatorda
hujumni yakunlash funksiyasini ham bajaradi. Shuning uchun ular
yugqori tayyorgarlik darajasiga, ham texnikada, ham taktikada yuksak
malakaga erishmog’i kerak.

Birinchi va ikkinchi qatorda o*ng tomondan chap qo‘l bilan, chap
tomonda esa o'ng qo'l bilan to'p otadigan o'vinchilaming o‘ynashi
raqib darvozasiga unumli hujum uyushtirishga imkoniyat beradi.

Pozitsion hujumning har xil variantiarida chizig bo'ylab o'y-
naydigan o‘yinchilar soni o°zgarishi mumkin. Pozitsion hujumda
o‘yinchilarning 5:1 yoki 4:2 tizimlarida joylashishi ko*p targalgandir.
Pozitsion hujumda yana boshqa turdagi joylashish tizimlari ham
mavjud.

Joylashish variantini tanlash ularning imkoniyatiga va ragiblar
himoya tizimining tuzilishiga bog‘liq. Pozitsion hujumda hujum-
chilar orasidagi o‘zaro asosiy taktik harakatlar joylashish variantiga
bog'liq bo*Imaydi. 1kki o*yinchi orasidagi “gaytar va chig”, “aldam-
chi hujum™, “joy almashtirish”, “to*siq” singari oddiy harakatlar
boshqalariga nisbatan ko*proq ishlatiladi.
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5:1 Hududiy hujum 4:2 Hududiy hujum
20-rasm.

“Qaytar va chiq” - bu eng oddiy taktik kombinatsiya, U
o‘yinchining 1o°pga peshvoz chiqib, uni bo*sh joyga uzatishi va yana
o‘ziga qaytarib olishidan iborat bo‘ladi. Bunday holatda himoyachiga
tasodifan kirishni boshlagan o‘yinchining tezlik jihatdan ustunligi
yaxshi natija beradi.

“Aldamchi hujum” - bu o‘zaro harakat bo'lib, hujuinchining
to‘p bilan ikki himoyachi orasidan o‘tib, uni otmogchi bo‘lganda
himoyachilarni shu hujumchi yo‘lini to'sish uchun oldinga chigishga
majbur etishda va ishontirishda qo‘llaniladi. Bunday hollardan so'ng
boshga hujumchilar uchun ochilgan “yo‘lakcha”da erkin harakat
qilish imkoniyati yaratiladi (21-rasm).

“Joy almashtirish” — o'zaro harakatda bo*lgan o'yinchilardan
birini himoyachilardan yashirincha ozod etish uchun go‘llaniladi.
Ta‘p egallagan o'yinchi sherigi tomon harakat giladi va to‘pni
orgadagi bo'sh joyga o'tgan sherigiga uzatadi.

Hujumchilarning o‘zaro harakatida to'siq qo‘yish alohida
ahamiyatga ega. Uning yordamida himoyachilar qarshiligini bartaraf
etish, zonaga kirayotgan hujumchining ta'qib gilinishiga xalaqit
berish mumkin. To'sig qo*yishning turlari quyidagilar: joyda turib va
harakatda, tashgaridan va ichkaridan. Bulardan boshqalarga qara-
ganda birinchi gatordagi hujumchilar samarali foydalanadilar.
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e % 1 1.
i o i
1-rasm 2-rasm J-rasm
(Aldamchi (To'psiz o'vinchiga  (To'pli o'vinchiga to'sig
hujum) to‘siq qo'yish) qo'yish)
21-rasm.

Pozitsion hujumda jamoa harakatlarini tashkil etishda chiziq
- bo‘ylab o‘ynaydigan o'yinchi orqali hujum qilish yetakchi o'rinni
egallaydi. Chiziq bo‘ylab o‘ynaydigan o‘yinchilar soni har xil
bo'lishi mumkin. (1-2) va ulaming o‘yindagi asosiy o‘rmi — markaziy
darvoza qarshisidadir. Ammo u yon tarafga chiziq bo'ylab harakat
~ qilishi, oldinga erkin to’p tashlash chizig‘iga chigishi va to‘pni
o‘yinga kiritishda ishtirok etishi mumkin.

Chiziq bo‘ylab o*ynaydigan o'yinchining asosiy vazifasi — to‘pni
egallab, uni darvozaga otishdir. Buning uchun u hamisha hiyla
ishlatib (manyovr) holi joyga “ochilishga”, to‘p otish uchun kuchli
qo‘lini bo‘shatishga harakat giladi.

Keyingi harakatlari uning himoyachidan qutulishini va orga bilan
turgan holda uni chalg’itib, har qaysi tomonga aldab ketishini
ta’minlaydi; chiziq bo‘ylab o‘ynaydigan o‘yinchi o‘zi to'siq
qo‘yishni va to*p uzatishda sheriklariga yordam qilishni bilishi shart.

Umuman, oldinga go'yilgan vazifani amalga oshirish uchun
hujumchilar keng joylashishi va butun maydon bo‘ylab hujum gilishi,
to*siq qo‘yishi, burchak va uzoq masofadan to'p otishni bajara olishi
kerak. Chiziq bo‘ylab o*ynaydigan o*yinchi xoli joyga KRirib “ochilsa”
va darvoza maydoniga sakrab kirsa, u holda unga dachol to'p
uzatiladi.
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Bir necha o' yinchilar chizig bo*ylab hujum gilishganda, ulaming
vazifasi chegaralangan bo‘ladi: biri hamisha darvozaga xavf tug‘-
diradi, boshqalari esa ko‘pincha sheriklariga vordam qiladi.

Joy almashishga kelishib hujum gilish samarali usuldir. Buning
uchun hujumchilar o‘yinning har bir vaziyatida muvaffaqiyatli
o‘ynay olishi, to‘pni uzatishi va darvozaga otishni bilishi, o‘yin
jarayonini yaxshi tushunishi va uning rivojlanish yo‘lini oldindan
ko‘ra bilishi zarur. Joy almashishga kelishib hujum qilishai himoya-
ning har ganday tizimiga qarshi go‘llash mumkin. Bunday hujum
usullarida ko‘p tarqalgan variantlar: “vosmyorka”, “ikki burchak™
hisoblanadi.

Bu variantlarga bir necha o'yinchilar harakatining uchrashuv
tamoyili asos solgan (3-6). Bunda hujumchilar guruhlarga bo*linadi
va o‘zlarining yo‘nalishi bo‘yicha harakat qilishi mumkin. Bir-biriga
qarama-qarshi harakat qilib uchrashishi to‘p harakatining mun-
tazamligiga to‘siqlar qo‘yishga, bir himoyachi zonasiga ikki
hujumchining tasodifiy kirishiga qulay sharoit yaratadi.

Ko‘pincha hujumning “vosmyorka™ variantida bu tamoyil to‘la
yoritilgan. Uning nomi hujumchilar harakatining shaklidan kelib
chigqgan bo‘lib, katta va kichik “vosmyorka” degan ikki turga ajratiladi.

O‘yinchilar kombinatsiyasi bir-biriga qarama-qarshi “skrest”
harakat qilib bog'laydi. Har gachon to‘p uzatilganda, o‘yinchi diago-
nal bo*ylab maydon burchagiga ketadi va o'z to'p uzatgan joyiga
qaytadi. Bu bir necha marta takrorlangandan so‘ng, himoyachilar
o‘rganib qoladi, shundan foydalangan hujumchilar to*satdan boshqa
sheriklarini ham jalb gilgan holda hujum shaklini o‘zgartiradi va
raqiblar mudofaasini vaqtincha sarosimaga soladi.

Olti metrli chiziq bo‘ylab, burchak va chiziq bo‘ylab o'ynay-
digan o‘yinchilarning muntazam harakat gilishi, himoyachilar
harakati uchun undan ham ko'p givinchiliklar tug*diradi. Ikki kichik
“vosmyorka”da voki ikki uchburchak bilan harakat qilish oddiy
o‘zaro harakatni; 2-3 o'yinchi orasiga 10°siq qoyish va asosiy to‘p
uzatishlarni qo*llash yaxshi natijaga erishishga imkon beradi. Harakat
gilishda muhimi bir pozitsiyada ikki hujumchining to‘xtab golmas-
ligi, to'p bilan bo‘lgan o'yinchi esa, himoyachilarning oldinga
chigishiga majbur etuvchi hujum harakatlarini ishlatishi kerak.
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Zonali himoyaga qarsni hujumda muhimi himoyachilarga
noqulay bo‘lgan joylashtirishdan foydalanishdir. Shunday qilib, 6-0
va 5-1 zonasiga qarshi kurashda yaxshisi ikki chizig bo*ylab o*ynay-
digan o'yinchi bilan hujum gifish. 4-2 va 3-3 zonali himoyaga qarshi
kurashda esa, bir o‘yinchi chiziq bo‘ylab o‘ynasa, yaxshi natija
beradi.

Pozitsion hujum muvaffagiyatining oxirgi natijasi o‘yinchi-
lamning o‘zaro kelishib gilinadigan harakatiga, oldindan o‘rganganini
qo‘llashiga va o'yinda vujudga keladigan holatlarni ijobiy hal
gilishiga bog'liq.

4.2. Himoya taktikasi

Himoyada o‘ynashning umumjamoa vsuli shaxsiy, hududiy va
aralash bo‘lishi mumkin. Birog gisman bo‘lsa ham, boshqa usul
elementlaridan foydalanmasdan birgina usulda o‘ynayverish xato
bo‘ladi, chunki bu hol himoyz taktikasini gashshoqlashtirib qo*yadi.
Himoyada o‘ynash usullarin: Limoyachilarning shaxsiy xislatlari va
imkoniyatlarini hisobga olib tanfash kcrak.

Mudofaa gilayolgan jarioa harakatlarining hammasi hujum
gilayotganlar harakatiga javob tarigasida bo'lib, raqiblar taktika-
sining xususiyatlariga qarab uyushtiriladi. Mudofaaning yaxshi
uyushtirilganligi, jamoaga hujum harakatlarini ham muvaffaqiyatii
bajarish imkonini beradi.

Himoyaning asosiy magsadi ragiblaming darvozaga to’pni aniq
otishi imkoniyatini kamaytirishdir. Bunda asosiy vazifalar quyi-
dagilardan iborat bo‘ladi:

1) qisqa vaqt ichida ragiblardan to'pni olib qo'yish;

2) hujumda ishtirok etuvchi guruh o‘yinchilari orasidagi o‘rga-
nilgan aloqalami buzish;

3) darvozaga to'p otishlariga qarshilik ko‘rsatish;

4) o'z darvozasi oldida to‘p uchun kurashish va to‘p egallan-
gandan so*ng hujumni tashkil gilish.

Himoyada o’ynash usullari xilma-xil bo'lib, asosan darvozani
mudofaa qilish, to‘pni qo*lga kiritish uchun faol kurashishni nazarda
tutadi. Himoyadagi o‘yin ham hujumdagi singari shaxsiy, guruh va
jamoa harakatfaridan iborat.
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Jamoa harakatlari

Himoyada jamoa harakatlarini tashkil etishda uch tizimdan:
shaxsiy, zonali va aralash himoya tizimlaridan foydalaniladi.

Shaxsiy himoya. Bu gandbol o'vinida asosiy himoya qilish
tizimidir. Shaxsiy himoya uch variantdan iborat: butun maydon
bo‘ylab, maydonning o*ziga garashli gismida va erkin to°p tashlash
zonasida.

Butun maydon bo‘ylab shaxsiy himoya, to‘pni yo‘qotgandan
so‘ng darhol uni egallash uchun faol kurashishga meo'ljallangan.
Himoyachilar oldindan ma’lum yoki o'ziga yaqin turgan o‘yinchi-
larni tagsimiab oladilar va ularni to'p egallash hamda uzatish imko-
niyatlaridan mahrum etish uchun, ulardan ajralmay kuzatadi.
Hujumchifar darvozaga vaginlashgan sari himoyachilarning faollik
darajasi ortadi.
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Agar raqib jamoasi o"yinchilari texnik jihatdan bo*sh yoki hujum
hi sust bo‘lsa, o'yin vaqtini ataylab cho‘zishsa yoki himoya
gchi o' yinchilar son jihatdan ustunlikka ega bo'lsa, u holda butun
bo‘ylab shaxsiy himoya qilishni qo‘llashi maqgsadga

o Maydonning o‘ziga qarashli qismida himoya harakatiarini
‘bajarar ckan, jamoa 0°z darvozasi tomon chekinadi va maydonning
@‘Iﬂ chizig'i yaqinida oldindan tagqsimlangan o‘yinchilami tanlab
~ oladi. To'p egallagan o*yinchi zich “devor” bilan pana gilinadi, bosh-
o galarining to‘silishi esa, o'yinchi bilan darvoza orasidagi masofaga
',l'- h.‘liq, u darvozabonga gancha vaqin bo‘lsa, shuncha zich pana
r‘J' Hujumchllar harakatini maksimal murakkablashtirish uchun
"- ‘himoyachilar butun maydon bo*ylab yoki erkin to*p tashlash zonasida
hamma hujumchilarni zich to*sib turish go‘llanilsa vaxshi natija
'!r beradi. To'pni burchakdan o°yinga kiritishda yoki o'yinning oxirgi
dagiqalarida jamoa minimal hisobda yutqazayotgan bo'isa, pressing
- qo‘llash magsadga muvofiq bo*ladi.
K Hududiy himoya. Bu tizimda har bir himoyachining harakat
- gilish zonasi aniglanadi, ya'ni uning zonasiga kirgan har bir hujumchi
- zich panogoh bo'lishga harakat giladi.
. O'yinchilar himoyaga gaytib kelib, o‘zlari tanlagan joylarini
B I..ﬂhydi, so‘ng hujumchilarning siljishi va to‘pning almashtirilgan
~ Joyitomon harakat qiladi. Hujumchining to*p bilan gilgan har qanday
- harakatiga shu zonadagi himoyachi javobgardir. Birmuncha xavfli
- bo‘lgan 10-12 m masofada hujum giluvchi hujumchiga unga yagin
bo‘lgan himoyachi chigadi, boshqalari esa bo'sh qolgan joyni
toldirishadi.

O'yinchilarming himoyada joylashishining bir necha variantlari
mavjud bo'lib, asosan ulaming beshtasi zonada joylashishga harakat
Qifadilar: burchaklarda, markazda va ikkitasi ulaming orasida. Bun-
day holda birdan-uchgacha mudofas chizig'ini tashkil gilishi
mumkin. Eng baland bo‘yli himoyachilar o‘rtada, golganlari esa

in burchak tarafga joylashadi. U yoki bu variantni tanlash
faqib o'yinchilarining tarkibi va harakat qilishlariga bog'liq. Uzoq
Masofadan natijali hujum qiladigan jamoaga qarsh: kki chiziq
bo‘ylab mudofaa tashkil etiladi burchakdagi va chiziq bo’ylab




o‘ynaydigan o°yinchilar orqali hujum gqilinsa, v holda himoyachi-
larning bir-ikki qator mudofaa qilish chizig’ida joylashish usuli
qo‘llaniladi. Keng tarqalgan zonada himoya qilish tizimlari qatoriga
6:0, 5:1, 4:2, 3:3 lar kiradi.

Har bir variant o‘zining turiga ega. Shunday qilib, 5:1 oldinga
chigarilgan o‘yinchi har xil usulda harakat gilishi mumkin: to‘p bilan
bo*lgan o‘yinchiga hujum gilish, bombardir o' yinchiga qarshi harakat
gilish yoki umumiy hujumdan chetlashtirish magsadida markazdagi
o'yinchining unga qarshi o*ynashi.

Hududiy himoyani qo‘llashda, muhimi, darvozaga to‘p otishga
xalaqit qgilish bilan cheklanmay, balki hujumchilaming zonaga
kirishiga yo‘l go‘ymaslik va ulaming erkin to*p uzatish imkoniyatini
murakkablashtirishdir.

Hududiy himoyada o' yinchi har doim harakatchan, egiluvchan va
shiddatkor bo‘lishi talab etiladi. Uning qudrati, shaxsiy himoyaga
yaqinlashgan sari ortaveradi. Ragiblarming joylashishini dastlabki
holatga gaytarish yoki hamma o‘yinchilami zich panogohda ush-
lashni kuchaytirish magsadida shunday joylashtirishlar qo‘llaniladi.

Aralash himoya. Bu tizimda shaxsiy va zonali himoyaning
ijobiy tomoniari birlashtirilgan. Ikki asosiy tamoyil manfaati alohida .
o'yinchiga garshi harakat va zonadagi mudofaani natijaii qilishdir.

Bunday himoya quyidagi variantlarga bo'linadi: S+1, 4+2,
1+4+1. Bulaming anglatishicha, o‘yinchilarning bir qismi (birinchi
raqam) zonani ushiab turadi boshqalari esa (ikkinchi ragam) hujum-
chini shaxsan hitmoya qiladi.

Variant 5+1 — himoyani tashkil etishda ko*p uchraydigan usuldir.
Bunda o‘yinchilar 6-0 zonadagiga o‘xshab harakat giladilar, o*yin-
chilardan biri esa, kuchii hujumchiga qarshi shaxsiy himoyada
o‘ynaydi.

Variant 4+2 — bir vaqtda ikki o‘yinchining (bombardir va mar-
kazdagi yoki yana boshqa o'yinchilar) harakatini bog‘lab qo‘yish
maqsadida qo‘llanilad:. Ya'ni ikki mahoratlt hujumchiga qarshi
shaxsiy himoyada, boshqalari esa chizig bo‘ylab zonada hlmoya
qilish tizim!arida o‘ynaydilar,
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3:3 hududiy himoya

22-rasm.
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5+1 aralash himoya

23-rasm.

Variant 1+4+1 — ragiblar jamoasi chiziq ho'ylab o'ynaydigan
bo‘lsa, shunga qarshi qo‘llaniladi va unda o‘yinchini himoyachidan
biriga panogohlik gilish yuklanadi. Hujumni tashkil giluvchi o'yin-
chiga qarshi shaxsiy himoya qo‘llanilib, boshqa o*yinchilar zonada
o‘ynaydilar,

Himoyada muvaffaqiyatli o‘ynash, barcha himoya tizimlarini
to‘la takomillashtirib egallashga va shaxsiy himoyada yaxshi harakat
qilishni bilishga asoslangan. Shuning uchun shaxsiy tizimga ustunlik
berish kerak. Keyinchalik zona variantlarining birini go‘llash va
undan so‘ng aralash himoyaga o‘tish hujum gilishida raqiblar oldiga
murakkab vazifalar qo*yadi.

Guruh harakatlari
Himoyachilaming guruh bo‘lib harakat gilishi jamoa o'yinining
asosidir. To'siqlarga qarshi harakat qilishda, to‘p bilan o‘tishda, to‘p
otishga qarshi kurashda, raqiblar son jihatdan ustunlikka ega
bo‘lganda shunday harakatiarni qo*llash zarurdir.
Himoyachilar asosan uch holatda harakat qilishga tayyor
bo‘lishlari kerak: son jihatdan teng bo‘lganda (2x2, 3x3 va yana

102



alar), hujumchilar son jihatdan ustunlikka ega bo‘lganda (2x1,
2 va yana boshqalar).
~ Son jihatdan teng bo'lish ragiblarning pozitsiyadan hujum qili-
ida uchraydi; himoyachilar hujumni “straxovka” qilish harakatiga
gshi, qo'shilish, guruhli to’siq, sirg*anib o’tish va darvozabon bilan
¢zaro harakatda qo‘llaniladi.
i “Straxovku to'p egallagan hujumchilarga garshi qo‘llaniladi,
simoyachilar hujumining xavfliroq bo‘lgan tomoniga siljishadi va
h bo*lib qolgan zonani yopishadi. Agar himoyachi to‘p bilan
)0‘lgan o' yinchini to*xtatish uchun chigsa, u holda uning joyini unga
yaqgin bo'lgan boshga himoyachi egallaydi.
~ O‘tish - to'siq yordamida harakat gilib yoki aldab o‘tib, to‘p
lish pozitsiyasiga chigmoqchi bo*lgan hujumchilami doimo nazorat
3 ni saglovchi asosiy usul bo®lib hisoblanadi. U hujumchilaming
joy almashinishidan iboratdir. Bunday joy almashtirishlar bir marta
‘bo‘lishi mumkin, unda panogohidan qutilgan o*yinchini himoyachi-
lardan biri oladi yoki o'rin almashinishda ikki o'yinchi gatnashsa,
unda ikki o‘zaro harakat giluvchi himoyachilar vasiylik giluvchi
o'yinchilarini almashtiradi.
. To'siq yordamida qutulib, zonaga kirmoqchi bo‘lgan o*yinchini
- zich ushlaganda sirg*anib kirish qo‘llaniladi. Uning kirishiga yo'l
qo‘ymaslik uchun, himoyachi uni yaqin masofada kuzatishi kerak.
Juning uchun o‘yinchi panogohlik giluvchi sherigi to'siq sifatida
ishi uchun orgaga chekinadi va harakat qiluvchi himoyachini
oldinga o*tkazadi.
Guruh bo'lib to'siq qo'yish to'p otuvchi hujumchiga garshi
~ hujum holatlarida ishlatiladi va uni bir-biriga yaqin joylashgan ikki-
uch himoyachi amalga oshiradi.
: Darvozabon bilan o‘zaro harakat to‘siq qo‘yuvchi himoyachilar
bilan darvozabonning kelishib qilgan harakatlaridan iboratdir.
- Bunday holatda o'yinchilar harakati oldindan o‘zaro bo'lishilgan
vazifa shartini hisobga olib, himoyachi oxirgi pozitsiyani egallaydi.
Ko‘pincha to'siq qo‘'yuvchi himoyachilarga darvozaning ularga
Yagin burchagini bekitish yuklanadi.
anlhlar son jihatdan ustunlikka ega bo'lib golgan holatda,
hilar avval hujumning rivojlanishini to'xtatishga harakat
Qﬂllhhrl kerak. Ikki himoyachi uch hujumchiga qarshi quyidagicha
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ish tutmog'i lozim. Agar to'p burchakdagi hujumchida bo‘lsa, unga
yaqin himoyachi hujumga o‘tadi, boshqasi esa xavfli bo*lgan zonani
taxminan darvoza qarshisining markazida egallaydi. Agar to'p
o‘rtadagi o'yinchida bo'lsa, unga himoyachilardan biri hujum giladi,
ikkinchisi esa golgan ikki hujumchiga baravar bo'lgan oraliqdagi
pozitsiyani egallaydi.

Agar jamoa son jihatdan kamchilikni tashkil gilsa (5x6), u holda
himoyachilar to'p bilan hujum gilayotgan tomonga zichlashishi
tufayli, qgarama-qarshi tomonda bo'sh o*yinchini goldirishga imkon
yaratadi. Demak, son jihatdan kamchilikni tashkil qilish himoya-
chilarni to‘p yo'nalishi tomon siljishga majbur etadi. O'yin davomida
son jihatdan ustunlik holatidan to‘g‘ri foydalanish zarurdir. Agar
jamoada olti himoyachi besh hujumchiga qarshi o‘ynasa, u holda
bo‘sh qolgan himoyachi, markazda darvoza qarshisiga joylashadi va
boshqalarni “straxovka™ giladi yoki ragiblardan to‘pni olib go'yishga
intiladi.

O‘yinning ayrim hollarida to°p bilan bo‘lgan o'yinchini ikki
himoyachi bilan hujum qilishini go*llash mumkin.

Individual harakatlar

Individual (shaxsiy) harakat joy tanlash uchun to‘p bilan va
to*psiz hujumchiga qarshi kurashda mo‘ljallangan.

Joy tamlash - himoyada muvaffaqiyatli harakat qilishning
muhim holatidir. Hujumning rivojlanishini digqat bilan kuzatib, to‘p
egallagan hujumchiga yaqin bo‘lish niyatida himoyachi muntazam
joy almashtiradi va ayni vaqtda vasiylik gilgan o'yinchisini nazorat
gilishda davom etadi. Buning uchun himoyachi magsadga muvofiq
usulda harakat qilishni tanlagani ma’qul.

To‘pni olib qo‘yish — qarshi hujum muvaffagiyatining asosidir.
Shuning uchun himoyachi hamisha to‘pni egallashga harakat qilishi
kerak. Buning uchun u darvozani himoya qiluvchi o' yinchilar orasida
va to*p uzatish imkoniyati bo*lgan chiziq yaqinida joylashishi kerak.
Ba'zi hollarda oldinga chigishi va to‘p uzatish yo‘nalishini to‘la
bekita olgani magsadga muvofiqdir.

To'p egallashga chigmogchi bo‘lgan o'yinchining yo‘nalishini
gavda bilan to'sib, unga xalaqit gilish mumkin. To'p egallagan o*yin-
chini mo‘ljalga olish imkoniyatidan va to‘p uzatishga qulay usulda
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wdalanishdan mahrum etish, to*pni otish yoki yerga urib olib yura
simasligi uchun unga hujum gilish zarurdir.

. To‘p bilan bo'lgan o‘yinchini yon chiziq tomon yoki uning
kuchsiz qo‘li tarafiga siqib chiqarish magsadga muvofiq bo'ladi.
To'p to‘xtatgan o‘yinchiga darhol uning kuchli qo‘li tomonidagi
velkasiga qo'l qo'yib, hujum qilish zarurdir. Bombardir o*yinchilami
zaga yaqinlashtirmasdan, uzoqroq masofaga chiqib kutib olish
obiy natija beradi (to*qqiz metrlik chiziq oldida).

To‘p otuvchi o'yinchiga garshi himoyachi to‘siq qo‘yishni
shlatishi shart. Shu bilan birga, qo‘shimcha to*siq go*yishni tashkil
etish uchun, unga yaqgin turgan sherigi yordamga kelishi kerak.
Himoyachi darvoza bilan to‘'p otayotgan o'yinchining zarba
beruvchi qo'li orasiga joylashib, u to'p otayotgan tomondagi darvo~

! -i : bun:haglm to' sadl Bu darvozanmg yaqm va uzoq burchaklari

Vi xayolan chlzlqlar bilan biriktirilib, o‘tmas burchak hosil qllmadl
Burchakning yonalishi, darvozaning qaysi tarafini himoya qilish
N h!lthgnm ko‘rsatadi.
3 Aynigsa, chalg'itishlardan foydalanadigan o'yinchiga qarshi
ehtiyotkorlik bilan harakat qilish kerak. Muayyan sharoitda
;ﬁlnchlga qaysi harakat qulay bo‘lishini oldindan belgilab olishi va
- aldamchi harakalga ahamiyat bermasdan, digqat-e’tiborni asosiy xavf
 keladigan joyga qaratish kerak. Faqat hujumchining to‘p otmogchi
- bo*lgan qo‘li tarafga siljish magsadga muvofiqdir.
' Agar himoyachi aldamchi harakat qilib, hujumchini shoshilinch
chora ko‘rishga majbur etsa, u holda hujumning yakuni himoyachilar
~ foydasiga hal bo‘ladi. Himoyachining vazifasi — hujumchilarni kam
- foyda keltiradigan harakat qilishga majbur etishdir.

4.3. Darvozabon o‘yin taktikasi

34 Darvozabon atletik tuzilishga, baland bo‘yli va sakrovchanlik
~ kabi sifatlarga ega bo'lishi kerak. Bu esa unga jarima maydonchasida
0"yin olib borishda ustunlikni ta’minlaydi, akrobat kabi harakatchan,
I epchil bo‘lishga, ragibdan o‘zib ketish, to‘pni har gqanday holatda
to*xtatish va tutib olish voki mushtlar vordamida qaytanshga yordam
- beradi. Darvozabon darvozada pozitsiyani to‘g'ri tanlay olishi,
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chigishlarda dadil harakatlanishi, darvoza yonida himoyani tashkil
eta olishi, qarshi hujumni tez boshlay olishi kerak.

Darvoza chizig'i yonida joy egallagach, darvozabon zarba
burchagini toraytirishi, har ikkala tomondan beriladigan zarbani
qaytarish uchun qulay imkoniyatlarni qo‘lga kiritishga intilishi kerak.

Darvozabonni chigishlaridagi o'yini uning bo‘yiga, sakrovchan-
ligiga, tezkorligiga, eng yuqori sakrash nuqtasida joylashgan holda
to‘pni tutib olish yoki urib chigarish uchun qulay vaqtni tanlash
qobiliyatiga bog‘liq bo‘ladi.

Zarba ganchalik o'tkir bo'lsa, darvozabon yon tomonga shuncha
ko*p siljiydi.

Hammasi osondek tuyuladi. Biroq ushbu oddiy qoidalarga dar-
vozabon muayyan o'yin vaziyatiga bog‘liq holda, doimo o*zgarishlar
kiritadi. Shuningdek, ragiblami ehtimolli harakatlarini ham hisobga
olish kerak.

To'pni ko*zdan yo‘gotmaslik muhimdir, uzogdan otilgan kutil-
magan to‘plar o°ta xavfli. To'p shiddat bilan uchub kelib, darvozaga
yaginlashganda, ko‘p hollarda birdan pasayadi. Agar darvozabon
to‘pni otilgandan so‘ng ko‘rib qolsa, darvozani himoya qilishga
ulgurmasligi mumkin.

To'p jarima maydonchasida bo’lsa, bir 0z oldinga siljishi kerak.
Shunda zarbalar burchagini gisqartirgan holda darvozani yaxshirog
himoya qilishi mumkin bo‘ladi. Biroq to'pni darvozabon ustidan
otilishidan go‘rqish kerak. Buni kuchli bo‘Imagan osma zarba orqali
amalga oshirish mumkin. Darvoza chizig'iga qaytib, otilgan to‘pni
ilib olishga ulgurish mumkin. Darvozabon uchun o‘ta murakkab
vaziyat u bilan raqib o‘yinchi ro*para kelganda yuzaga keladi. Bu
holda aldanma harakatlar (fint)ga chalg‘imashik uchun, e’tibomi
raqibga emas, balki to’pga qaratish lozim.

Ko'pgina mualliflaming ta’kidlashicha, darvozabonni yakka
tartibdagi taktik tayyorgarligiga himoya va hujumdagi umumja-
moaviy o‘yin ko'p jihatdan bog‘liq bo*ladi. Darvozabonlaming taktik
bilimlari o'yin davomida uning texnik mahorati va jismoniy
tayyorgarhigini to‘lagonli ravishda qo’llanilishiga yanada ta’sir
ko‘rsatadi. Shuning uchun ham darvozabonlaming taktik tayyor-
garligi masalasiga jiddiy e’tibor qaratish lozim.

Darvozabon taktikasida quyidagilar farglanadi:
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— himoyadagi harakatlar;

~ hujumdagi harakatlar;

— sheriklar harakatini boshqarish;

- himoyadagi darvozabon harakatlari.

- Darvozabonni asosiy vazifasi o'z darvozasini bevosita himoya
ﬂlsh Bunda “darvozadagi harakatlar’ni ajratish mumkin.

wl

) Darvozadagi harakatlar
~ Darvozani ragibning yakunlovchi to*p otishdan bevosita himoya
qilishda darvozabon quyidagilarga rioya qiladi:

1. Pozitsiya (joy) tanlash. Joyni to'g'ri tanlash darvozabonga
kamroq kuch sarflash hamda raqib zarbalarini qabul qilib olish
~imkonini beradi. Bunda to'pga egalik qiluvchi hujumkor jamoa

o'yinchisining joylashgan o*mini, ya'ni zarba berilishi mumkin bo*l-
“gan burchakni hisobga olish kerak. Burchak qanchalik o*tkir bolsa,

darvozabon to‘pga egalik giluvchi o‘yinchiga nisbatan oldindagi
- ustunga shunchalik yaqinroq joylashadi. Markaz bo‘ylab hujumda
~ darvozabon to‘p otilish burchagini kamaytirishi va darvozani istagan

‘burchagiga yo*naltirilgan to‘pni gabul qilib olishini yengillashtirish
- uchun birmuncha oldinga siljishi kerak.

Joyni to'g'ri tanlaydigan darvozabon kamdan-kam hollarda
“yigiladi, bu esa raqib to'pni to'g‘ridan-to'g‘ri darvozabonga uzata-
- yotgandek fikr uyg‘otadi, aynan shu joyni to*g‘ri tanlash qobiliyatini
- yuqori baholashdir.

2. Darvozabonlar raqiblar harakatini mufassal o‘rganib chiqib,
- “raqib peshgadamlarining har biriga o‘ziga xos harakat tuzadi. Bu esa
pozitsiya tanlashni osonlashtiradi. Shuning uchun darvozabon (to‘g*-
~ ri pozitsiya)dan u yoki bu tomonga siljib, mantigan muvofiq hara-
katlaniladi.

3. O*z harakatlarining kuchli va sust tomonlarini bilish.

; Alohida hollarda o'yinchi yiqilgan holda to*pni gabul qilib olish
~ Qulay bo‘lgan tomonda darvozaning katta qismini tark etadi. Bu
E “darvozani ko' proq gismini bekitish uchun pozitsiyani to'g'ri tanlash-

- gaimkon yaratadi.
'; Joy (pozitsiya) tanlash gobiliyatini takomillashtirish doimo
& mashq qilish, har bir taym davomida katta digqat-¢’tiborni, xotir-
l,llnllk va dadillikni talab qiladi.
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Harakat usulini tanlash darvozabonga zarbani neytrallash uchun
texnik usulni to'g'ri bajarish imkonini beradi. Bunda darvozabon
darvozada egallagan pozitsiyasini hisobga oladi.

Darvozabon himoya vaqtida sheriklari bilan aniq kelishib ha-
rakatlansa, o'yin ishonchliroq bo'ladi. Darvozabon, birinchidan,
mashq qilish, o‘rtoglik va taqvimiy o‘yinlar jarayonida takomilla-
shadi; ikkinchidan, o*yinning borishi darvozabonni o'yinchilari bilan
oldindan kelishib olganiga ko*p jihatdan bog'liq bo*ladi. Shuningdek,
sheriklar bilan ularga darvozabondan ganday to*pni gabul qilib olish
qulayligini kelishib olish kerak.

Darvozabon bu xususiyatlami hisobga olishi kerak. Bundan
tashqari, to*pni o‘yinga kiritishda umumiy qoidaga rioya qilish lozim:
sherikka to*pni raqibdan uzogroq tomonga uzatish kerak (raqib to‘pni
to‘sib olmasligi uchun).

Oliy toifali darvozabonlar gisqa va o'rtacha uzatishlarni xush
ko‘rishadi, chunki ular anigroqdir.

Darvozabon uchun har bir o'yinda butun diggat-e’tiborini
jamlash gobiliyati ham muhim hisoblanadi. Bu psixologik xislatlami
rivojlanish darajasiga bog'liq bo‘ladi. O'yinga sozlanish qobiliyati
ko'p jihatdan darvozabonni muvaffaqgiyatli o‘yinini belgilab beradi.
Albatta, har bir darvozabon 0‘vinga o‘ziga xos tarzda sozlanadi va
hech kim bu borada aniq tavsiya berolmaydi. Bu borada
darvozabonlar buni ganday amalga oshirishgani gizigish uyg‘otadi.
Shu tariga yuqorida keltirilgan ma’lumotlarga xotima sifatida shuni
aytish mumkinki, muvaffagiyatli o'yin olib borish uchun darvozabon
atletik xossalarga, yuqori darajada rivojlangan jismoniy va ruhiy
xislatlarga, ragib hujumini ganday tarzda rivojlanishini oldindan
bilish gobiliyatiga, intuitsiya va dadillikka ega bo‘lishi kerak. Bunday
xislatlarsiz darvozabon biror yutuqqa erishishi mushkul bo‘ladi.

Darvozabonlardan nafaqat texnik usullarni to*g*ri bajarish, balki
ularni yuzaga kelgan o'yin vaziyatida maqsadga muvofigligi
jihatidan tahlil qilish ham talab etiladi. Kuch va tezkor-kuch
xislatlarini rivojlantirish uchun mashglar yotgan yoki o*tirgan holatda
kichik vaznli tezkor harakatlami bajarilishini nazarda tutadi. Bunda
shtanga, gantellar va turli yordamchi uskunalar go‘llaniladi.
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Umumjamoaviy mashg ulotlarda darvozabon maydon o‘yin-
chilari bilan birga chigalyozdi mashglarda, ulaming tayyorgarlik
qismida va darvozabonga to'p otish mashqlarida ishtirok etadi, lekin
alohida o‘yin usullaridagi kamchiliklarni bartaraf etish bilan olib
boriladigan yakka tartibdagi tayyorgarlik mashg‘ulotlari darvozabon
uchun o‘ta muhim hisoblanadi.

Darvozabon uchun eng asosiysi to‘pni his etish. Bu tuyg‘u ko‘p
marotaba to'p otish va uni ilish natijasida paydo bo*ladi.

Tanigli futbol darvozaboni V.Pshenichnikov shunday degan edi:
“Sayr qilishga chigdingmi, to‘pni yerga otib gaytayotganida tutib ol,
dam olish uchun o'tirganingda, to‘pni devorga, to‘sigqa, daraxtga ot
va gayta tutib ol. Bunday mashg‘ulot juda foydali: qo‘llar, panjalar,
barmoqlar to‘pni avtomatik ravishda tutib olish, uni mahkam ushlab
olishga ko‘nikadi”.

Darvozabon o‘yinning har qanday, hatto eng oddiy elementlariga
ham o‘yin vaziyatida sayqal berishi kerak.

Darvozabon uchun minifutbol o‘ynash juda foydalidir. Bunda
darvozaga kuchli, to*satdan zarbalar ko‘p qo‘llaniladi. Mashgq qilish
jarayonida, shuningdek, turli o‘lchamdagi to‘plardan foydalanish
o‘rinlidir. Masalan, chigishdagi o‘yinini mashq gilishda tennis to*pini
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Hujumchilarning tez harakatlanishi, o'yin harakatlarining tez
o‘zgarishi darvozabonlarga qiyin texnik-taktik harakatlarni baja-
rishga qivinchilik tug'diradi. Gandbol o*yini darvozaboniga musoba-
ga faoliyati uchun o‘zgaruvchan shiddatdagi katta harakat faolligi
tavsiflidir.

O‘yin davomida yurak qisqarish soni dagigasiga 130 dan 160
martagacha ko‘tarilishi mumkin. Bunda faol va sust fazalar 5
soniyadan 1,5 daqiqa oraligida almashinib turadi.

Harakat turlarining xilma-xilligi va ularni bajarilish sharoitining
ekstremalligi darvozabonlarda ruhiy-irodaviy sifat va funksiyalamni
rivojlanishida ruhiy-irodaviy bardoshni orttirishda, sezgirlikning
alohida darajasiga yetishida iz qoldiradi. Gandbol o‘yini sportchidan
asab tizimlarining xususiyatlarini va temperamentining ahamiyatini
nazorat qilishni talab etadi.

Darvozabonlaming o'yin harakat faoliyatidagi kutilmagan
holatlarning ro‘y berishi ularning ruhiy-irodaviy holatiga kuchli va
davomiy ta’sir ko'rsatadi va asab tizimining zo*rigishiga olib keladi.

Bundan kelib chigadiki, turli xildagi ruhiy va texnik-taktik
usullar darvozabon tomonidan shunday o' zlashtirilishi kerakki, raqib
bilan tezkor sur’aida kurash olib borilayotganda ularni to‘g‘ri qo‘llay
olsin. Bu esa, o'yin holatini tez va to‘g‘ri baholash, tez garor qabul
qgilish, qiyin harakat reaksiyalarining tezligi va anigligini oshirishni
talab giladi.

Gandbol o‘yini o‘zining o'yin sur’atining kattaligi, tezkorligi,
o‘yin holatlarining o‘zgaruvchanligi va turli xildagi harakatlarning
ko‘pligi bilan tavsiflanadi. Darvozabonlaming asosiy harakat tur-
lariga darvozada harakatlanish, holat va joy tanlash, tez harakatla-
nishlar, aldamchi harakatlar, sakrash va tezlanishlar, to‘sishlar, tash-
lanishlar, oyoq va qo‘llar bilan siltanishlar, to*pni ilish va uzatishlar
kiradi.

Mutaxassislaming e’tiroficha, gandbolchilarming o'yindagi
harakat faoliyati alohida usullarning yig‘indisi emas, balki o‘zaro
mutanosib harakatlaring umumiy magqgsad, ya'ni g‘alaba qozonish
yo'lida bitta dinamik tizimga birlashishidir.
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Nazorat savollari

. Taktikaning asosiy vazifasini izohlab bering.
. Hujum taktikast tasnift.
. Pozitsion hujum nima?
. Alohida guruh, jamoa harakatlari to‘g risida tushunchabalng.
. Himoya taktikasi tasnifi.
. Himoya turlarini izohlab bering.
. Himoyada uchraydigan tizimlami sanab o‘ting.
. O'yinchilarni “zonali” tizimda joylashtirib bering.
10, Darvozabon o vini tasnifi.
11. Qarshi hujum deganda nimani tushunasiz?
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V. TAYYORGARLIK TURLARI
5.1. Nazariy tayyorgarlik

Nazariy bilim olish gandbolchilar sport mahoratini tezroq o'si-
shiga yordam beradi.

Mavzu tanlashda jamoa manfaatlariga muvofiq ish ko' rish, uning
oldida turgan aniq vazifalarni hisobga olish lozim. Suhbat o*tkazishni
gandbolchilarning o*ziga topshirish magsadga muvofiqdir. Ma’ruza-
chilar adabiy manbalardan, gandbol musobagalari ma’lumotlaridan,
0‘z jamoalarining tajribasi va boshqalardan suhbat uchun ma’lumot
sifatida foydalanadilar.

Ma’ruza va suhbatlar bevosita amaliy mashg ulotlar oldidan
o‘tkazilgani ma’qul, chunki charchagan shug‘ullanuvchilarga
ma’ruza foyda keltirmaydi.

Amaliy mashg'ulot o‘tkazish jarayonida shug ulianuvchilardan,
odatda, o'yin texnikasiga, taktikasiga, ta’lim va mashg'ulot uslubi-
yatiga oid savollar tug‘iladi. Amaliy mashg ulot paytida uzundan-
uzoq nazariy tushuntirishlar berish noto‘g'ri bo'ladi. Yaxshisi,
tug‘ilgan savollarning hammasini hisobga olib qo‘yib, ularga maxsus
suhbatlardan, masalan, “Gandbolchilar uchun chigal vozishning
ahamiyati”, “Yuksak sport natijalariga erishishda jismoniy tayyor-
garlikning roli” mavzularida tayyorlangan suhbatlarda javob bergan
ma’qul.

Nazariy mashg‘ulotlarning shu tarzda tagsimlanishi va ularning
amaliy mashg‘ulotlar bilan yaqin bog‘liqligi gandbolchilarda mash-
g'ulotga qiziqish uyg'otadi hamda o'yinning nazariy va amaliy
asoslarini puxta egallab olishga yordam beradi.

O‘yinga yo'l-vo‘riq berish. O‘yinchi o'z jamoasining ham,
uchrashiladigan jamoaning ham xususiyatlarini o‘rganishi va chuqur
bilishi, o‘yin taktikasi va uning turli tizimlarini o‘zlashtirib olishi
talab qilinadi. Murabbiy o‘yinga yo‘l-yo‘riq berishga puxta tayyor-
garlik ko‘radi, raqib jamoasi haqgida imkoni boricha ko'p ma’lumot
to*playdi, mashg‘ulotga puxta tayyorlanib, konspekt tuzadi.

Odatda, yo‘l-yo‘riq berish mazkur o'yinning ahamiyatini bayon
etishdan va raqib jamoasi hamda uning o'yinchilariga tavsifnoma
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berishdan boshlanadi. Shundan so*ng o‘yinning taklif etilayotgan
taktik rejasining asosiy g‘oyasi aniq va ixcham tarzda tushuntiritadi.

Murabbiyning raqib jamoasi to‘g‘risidagi tasavvuri noto‘g‘ri
bo‘lib chigsa yoki raqib kutilmagan tizimda hujum va himoyani
amalga oshirsa, nima gilish kerakligi to*g‘risida hamm oz fikelarini

o‘rtaga tashlaydi.

Shunday qilib bo‘lg‘usi o‘yinga beriladigan yo‘l-yo‘riq quyi-
dagicha bo'ladi:

1. Bo‘lg‘usi o'yinning ahamiyati. :

2. Raqib jamoasi tavsifnomasi. N\

3. Jamoa o‘yinining taktik rejalari.

4. Har bir o*yinchilarga topshiriq.

Shiddath o‘yin davomida o‘yinchilar juda ko'p twrh masla-
hatlamni eslab qololmay, rejasiz o°ynay boshlaydilar. Murabbiy ragib
kuchini batafsil tahlil gilishdan kelib chigib, ¢‘yinning umumiy
rejasini va o'yinchilarga bo‘lgan umumiy talablarnigina bayon qiladi-
yu, o'yin paytida mustaqil qarorga kelish huquqini har qaysi
o‘yinchining o‘ziga qoldiradi.

O‘yinga yo‘l-yo‘riq berish 0°yin o‘tkaziladigan kun amalga
oshiriladi.

Murabbiy o'yinring birinchi va ikkinchi yarmi orasidagi
tanaffusda aniq vaziyatdan kelib chiqib, jamoaning taktik harakatiga
zaryr tuzatishlar kiritadi. Buning uchun u o‘yinning borishi va
jamoatar taktik niyatining amalga oshirilishini digqat bilan kuzatib
boradi. O‘yinga oid mulohazalarni aytishdan ofdin murabbiy o*yin-
chilarga tinchlanib olish uchun ikki-uch daqiqa vaqt beradi. Keyingi
2-3 daqiqa mulohaza va tushuntirishlarni (masalan, to‘p uzatishda,
himoyada, hujumda, tez yorib o‘tishda, darvozaga to‘p otishda va
hokazo yo‘l qo‘yilgan xatolar) aytiladi.

Qolgan vaqt butun jamoaning diqgatini chalg'itmay, ayrlm
o‘yinchilarga zarur ko‘rsatmatar berishga sarflanadi. : \

O'tkazilgan o'yinni muhokama gilish
Muhokamani o'yinga umumiy baho berishdan boshlash lozim.
Keyin taktik reja g*oyasi amalga oshirilgan yoki oshirilmaganligini
qayd qilish kerak. Agar amalga oshmay qolgan bo‘isa, bunga nima
xalal berganiga to‘xtalib o‘tish lozim. Shundan so‘ng murabbiy
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hamma gatorlar (oldingi, orga gator, himoya, hujum va darvozabon

o'yinchilarining) harakatini va nihoyat, har bir o'yinchi harakatini

baholaydi. Tegishli xulosa chiqarilib, gandbolchilarning keyingi

- o'yinlari muvaffagiyatliroq bo'lishi uchun shu o'yinda yuz bergan

kamchiliklar ko'rsatiladi.

. O'tgan o'yinni muhokama qilish quyidagicha ko'rinishda
bo‘ladi:

I. O'tkazilgan o'yinning umumiy bahosi.

2. Jamoa o'yin taktik rejasini qanday bajargani.

3. Har bir o'yinchi faoliyatini baholash.

4. O‘tkazilgan o*yindan chigarilgan xulosalar.

Yo'l-yo'riq berishni va o' yinni muhokama gilishni gandbol may-

- doni maketidan foydalanib o‘tkazish maqsadga muvofigdir. Bu ayrim

taktik holatlarni, “kombinatsiya” va boshqalarni ko rsatmali namo-

yish gilish imkonini beradi.

Murabbiy nazariy mashg ulotlar o*tkazishga puxta tayyorgarlik
ko‘rishi shart. Suhbat, ma’ruzani konspektsiz o‘tkazib bo‘lmaydi.
Maxsus mavzular bo‘yicha mashg‘ulotlar uchun tayyorlangan
ma’ruza matnlari bilan oldindan tanishib chiqish tavsiya etiladi.
Nazariy mashg‘ulotlarda o‘quv filmlaridan foydalanish tanlangan
mavzuni o‘rganish vositasidir.

Murabbiy sport mashg‘uloti nazariy asoslari, pedagogika,
fiziologiya, jismoniy tarbiya nazariyasi va uslubiyati sohasidagi o'z
bilimlarini muntazam boyitib borishi kerak. Shu masalalarga oid
barcha yangi adabiyotlar bilan tanishib chigishi va shug‘ullanuv-
chilarga ham ulami o*qib chiqishni tavsiya qilishi kerak.

5.2. Gandbol sport turini gigiyenik tomondan ta’minlash

Ovgqatlanish. Gandbol sport turida ovqatlanish shunday tashkil
etilishi kerakki, sportchining bir kunda sarf etgan energiyasi o‘mi
ozig-ovqatlar bilan to*ldirilishi kerak. Mashq mashg"ulotlari vaqgtida
gandbol “sportchilarida o‘rtacha bir kun va bir tunda bir kg tana
massasiga o‘rtacha 63-67 kkal tashkil etadi. Asosiy ozuqa
moddalariga bo‘lgan talab bir kunda bir kg tana massasiga: ogsil 2,3-
2,4 g, yog' 1,8-1,9 g, karbonsuviar 9-10 ¢. Ozuga moddalari xilma-
xil bo‘lib, biologik tomondan yuqgori baholi, ya'ni sut va sut
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mahsulotlari, go*sht va go'sht mzahsulotlari, sabzavot va mevalardan
iborat bo'lishi kerak. Bir kunlik ovgat haymi o‘rtacha 3,0-3,5 kg.
Mashq mashg'ulotlari va musobaqalar oldidan yuqori quvvatli, kam
hajmli va yaxshi o*zlashtiriladigan bo*lishi lozim.

Bir kunlik ovqatlanish tartibini sportchilarning umumiy kun
tartibi bilan kelishtirib tuzish kerak. Kun davomida 4 marta ov-
qatlanish magsadga muvofigdir. Musobaga vaqtiarida ovqatlanish
tartibini keskin o‘zgartirish mumkin emas. O'yindan so'ng ozuga
moddalarini karbonsuvlar bifan boyitish lozim, katta migdordagi
yog'lami iste’mol etmagan ma’'qul. Tayyorgarlikning har xil
bosqichlarida quyidagi ovgat va ichimlik moddalar tavsiya etiladi:

1. Asosiy tayyorlov bosqichida: ogsil — 200 g, umumiy kkalo-
riyasi 14%, yog' — 155 g, umumiy kkaloriyasi 28%, karbonsuvlar —
700 g, umumiy kkaloriyasi 56%, u 5000 kkal energiya beradi yoki
230 g oqsil, umumiy kkalloriyasi 16%; 186 g yog®, umumiy
kkalloriyasi 28%; 840 g karbonsuv, umumiy kkaloriyasi 56% va bu
6000 kkal energiya beradi.

2. Juda kuchli mashq mashg ulotlarida tavsiya etiladi: ogsil ~
260 g, umumiy kkaloriyasi 15%, yog‘lar — 217 g, umumiy kkaloriyasi
27%, karbonsuvlar — 1000 g, umumiy kkaloriyasi 58% ni tashkil etadi
va bu 7000 kkal energiya beradi.

3. Musobagadan oldingi tayyorlov bosqichida tavsiya etiladi:
ogsil — 200 g, umumiy kkaloriya 14%, vog‘lar — 218 g, umumiy
kkaloriyasi 28%, karbonsuvlar — 700 g, umumiy kkaloriyasi 56% ni
tashkil etib, 5000 kkal energiya beradi yoki ogsil — 260 g, umumiy
kkaloriyasi 15% yog‘lar — 217 g, umumiy kkaloriyasi 27%, karbon-
suvlar ~ 1000 g, umumiy kkaloriyasi 58% ni tashkil etadi va bu 7000
kkal energiya beradi.

4. Musobaqga bosqichida tavsiya etiladi: ogsil — 200 g, umumiy
kkaloriyasi 14%, yog‘lar — 155 g, umumiy kkaloriyasi 25%, karbon-
suvlar - 700 g, umumiy kkaloriyasi 56% yoki ogsil — 230 g, umumiy
kkaloriyasi 16%, yog'lar — 186 g, umumiy kkaloriyasi 28%, karbon-
suvlar - 840 g. umumiy kkaloriyasi 56% ni tashkil etadi va bu 6000
kkal energiya beradi.

5. Tiklanish bosqichida tavsiya etiladi: ogsil — 180 g, umumiy
kkaloriyasi 17%. vog'lar — 124 g, umumiy kkaloriyasi 28%, karbon-
suvlar - 560 7, umumiy kkaloriyasi 55% ni tashkil etib, 4000 kkal
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energiva beradi yoki ogsil — 200 g, umumiy kkaloriyasi 28%,
karbonsuvlar — 700 g, umumiy kkaloriyasi 56% ni tashkil etadi va
5000 kkal energiya beradi.

Gandbol bilan shug‘ullanayotgan talabalar kun tartibi, sport
giyinchiliklari, jihozlanishi va mashq, musobaga vaqtidagi shart-
sharoitlar “Musobaga qoidalari va gigiyena™ kitobida batafsil yo-
ritilgan.

Hmiy manbalarda tezkor-kuch ko'rsatkichlarining yoritilishi

Gandbolni zamonaviy rivojlanish g'oyasi o°yinchilaming
jismoniy tayyorgarligiga juda katta talab qo*ymogqda. Musobaganing
har bir ishtirokchisi 5000 m masofani yugurib o‘tadi, umumiy ma-
sofani 10-12% maksimal tezliklarda bosib o'tiladi. Yuklamaning
bunday hajmi, goida bo'yicha shunga olib keladiki, bunda puls
o'rtacha daqiqasiga 180-190 zarba, kislorodga bo‘lgan talab
intensivligi, maksimal talabning 90% ini tashkil giladi, sarflangan
quvvat — 20-22 kkal/daqiqasiga, og'irlikni yo'qotish esa 3 kg yoki
undan ko'p. Shuning uchun gandbolchilarning sport tayyorgarlik
tizimida maxsus jismoniy sifatlarni tarbiyalashga katta ahamiyat
beriladi. Boshqgacha qilib aytganda, o'yinchilarni u yoki bu xusu-
siyatlarini musobaqa natijalariga ta’sir etish darajasi ahamiyatlidir.

Hozirgi paytda tezkor-kuch ko'rinishiga yagona sifat, tezkorlik
va portlash kuchiga bo‘linadigan sifat kabi qaraladi (J.A. Akramov,
2006). Ammo tezkor-kuchni tarbiyalash hagida so‘z yuritilganda,
portlash kuchi nazarda tutiladi. Gandbolchilarning tezkor-kuch
sifatlari, minimal vaqt bo‘lagida biron-bir qarshilik bilan bog'lig
bo‘lgan harakat xususiyatlaridan kelib chigib aniglanadi. Bunday
qarshi harakatlarga quyidagilarni kiritish mumkin:

a) sportchining shaxsiy tana vaznini yengish, to*pni uloqtirish,
to*pni uzatish, darvozabondan to*pni olib qo‘yish, keskin start va
harakatda yo*nalishni o‘zgartirish va h.k.;

b) to*pni uloqtirish, yon chiziqdan to‘p uzatish bilan bog'liq
kuchni zabt etish;

d) raqib (yakka kurashda) qgarshilik kuchini yengib o‘tish.

Ko‘pgina tadqiqotchilar (M.Bairbekov, 2002; G.1. Chernyayev,
1994; F.A. Kerimov, 2004 va b ~hqalar) sportchining tezkor-kuch va
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texnik tayyorgarligi orasida o*zaro bogliglik borligi hagida ma’lu-
mot beradilar.

Yu.A. Morozov buyuk futbolchilardan biri S.Matreveli o*yinini
tahlil qilib, uning asosiy o‘yinlari tezkor-kuch harakatlari — tezlikda
beixtiyor yo'nalishini o‘zgartirish, baland to'p uchun baland sakrab
kurashish harakatlari ekanligini bildiradi. Gandbolchi o'yin jarayo-
nida bajaradigan turli harakat aktlarini xilma-xilligi, sportchidan
nafagat harakat faoliyatini to‘g'ri bajarishni, avvalo, tezkor-kuch
tayyorgarligiga asoslangan har tomonlama jismoniy rivojlanganligini
talab giladi.

Sh.K. Pavlov (2005) tadqiqotlari shuni ko'rsatadiki, sportchining
o'yin vaqtidagi bajarayotgan ishining intensivligi o‘rtachadan mak-
simalgacha tebranadi, bunda tezkor-kuch tavsifidagi ishi yukla-
maning asosiy qismini tashkil giladi.

D.Ribin va A.A. Sevidovlaming (2001) fikricha, jismoniy
tayyorgarlik, o‘yin texnikasi taktikasini egallash uchun asos bo'lib
xizmat qiladi. Qarshilikda katta tezlik bilan murakkab texnik
usullarni bajarish uchun sportchi kuchli, epchil va chidamli bo*lishi
lozim. Shuning uchun lozim razryadli sportchilar tayyorgarligida,
trenirovka mashgulotlarini tashkil etish tizimida jismoniy sifatlami
rivojlantirishga katta ¢’tibor berish zarur. Vaholanki, texnik va taktik
usullami muvaffagiyatli bajarilishi, uning bajarilishi tezkorligiga
to*g‘ridan-to‘g'ri bog‘liqdir. Yuqori razryadli gandbolchilar uchun
zarur sifatlar — tezkorlik va kuch hisoblanadi.

L.P. Matveyevning (1999) fikricha, agar gandbolchi o'z joyidan
tez siljimasa, kutilmaganda burila olmasa, to'p uchun yetarlicha
baland sakray olmasa, unda u yaxshi o‘yin ko*rsata olmaydi.

O‘yinchilar orasidagi kengaytirilgan taktik aloga gandbolchilami
ko‘ndalang chiziq yo'nalishida o'yin intensivligini oshirish, tez-
korlik, manyovrlar uchun zarur bo‘lgan tezlikka erishish va chi-
ziglarda, asosan hujumning yakuniy bosqichida kengaytirilgan taktik
aloqani ushlab turishga majbur giladi.

V.Ya. Ignatyevning (1983) ta’kidlashicha, gandbol o'yini jismo-
niy tarbiya, jismoniy rivojlanish hamda salomatlikni mustahkam-
lovchi juda zarur vosita hisoblanadi. Tezkor-kuch tavsifidagi ishlar
zamonaviy gandbolda yuklamaning asosiy qismidan joy olgan
bo‘lishi lozim.
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M.D. Tovarovskiyning ma’lum gilishicha, zamonaviy gandbol-
- dagi yuqori darajadagi manyovrlar to’pni aniq va uzoq masofaga uza-
tishni talab qilmogda. Hozirgi paytga kelib, gandbolda sherik uchun
kutilmaganda sodir bo*luvchi kuchli to*p uzatish tez-tez uchramoqda,
darvozani ishg ol gilishdagi zarbalar o'sib, tezkorlik oshib bormoqda
wva hk. Shuning uchun, zamonaviy gandbol nafaqat yugori texnik
tayyorgarligiga ega gandboichilami talab etadi, shuningdek, yuqori
 tezlikdagi texnikaga ega bo‘lgan gandbolchilarni talab gilmoqda.

V.V. Kostyukov (1991) tadgiqotlari natijasida yuqori malakali
sportchilaming tezkor-kuch va texnik tayyorgarligi ko‘rsatkichlari
orasidagi ayrim o‘zaro bog‘liqlik jihatlari aniglandi. O*yin oldidan
mazorat mashqglaridan foydalanib o‘tkazilgan mashg‘ulotiarda,
muallifiar, to'pni uzoq vaqt egallash va tezkor-kuch tayyorgarligi
ko‘rsatkichlari orasida korrelatsion bog'liglik borligini anigladilar.
So‘nggi yillardagi nazariy va tajriba tadqigotiari shuni ko‘rsatadiki,
~ harakat san’atiga bog‘liq bo‘lgan sport turlari sportchining tezkor-
kuch tayyorgarligiga uzviy bog‘liq. Yugori malakali gimnastikachi-
Jardagi texnik mahorat darajasi umumiy va maxsus tezkor-kuch
tayyorgarligi (korrelatsiya koeffitsiyenti 0,53, 0,65, 0,75 ga teng)
bilan o*zaro aloqador hisoblanadi.

1.V. Basovning (1969) fikricha, maxsus tezkor-kuch tayyorgarlik
darajasi, yuqori sport natijalariga erishish uchun eng muhim omil
hisoblanadi. Masalan, velosipedchi sprinterni tezkor-kuch sifatini
rivojlantirishni, faqat sportchining individual xususiyatlaridan kelib
chigib, aniq nisbatda kuch va tezkorlikni o*zaro bog'lab olib borish
lozim. Shuning uchun tayyorgarlik davrida velosipedchi sprinter
mashg‘ulotini dasturlashtirishiga yordam beruvchi maxsus veloji-
hozdan foydalaniladi.

Shunday qilib, adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatadiki, tezkor-kuch
sifatlarini rivojlantirish darajasi ko‘tarilmasdan, yuqori sport natija-
lariga erishib bo‘Ilmaydi.

Jismoniy sifatlarni nazorat gilish uslubiyati
Mashg‘ulot jarayonini boshqarish uchta bosqichni tashkil giladi:
1) boshqarish obyekti va obyekt ish yuritayotgan tashqi muhit
haqida axborol to*plash;
2) olingan ma’lumotlami tahlil qilish;
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3) qaror gabul qilish va rejalashtirish.

Bu bosgich, butun boshqarish dasturini to‘liq realizatsiyasigacha
ko‘p marotaba amalga oshirishning yakunlovchi siklini tashkil giladi
(M.A. Godik, 1980).

Mashg‘ulotlarni samarali boshqarish uchun, sportchini eng
yaxshi usulda baholashga, trenirovka mashg‘ulotlarini bajarish va
shug‘ullanganlik holati o'zgarishi orasidagi bog‘liglikni aniglashga
imkon yaratiuvchi nazorat testini tanlash zarur.

Hozirgi davrda kelib, sportchilar tayyorgarligini turli tomonlarini
baholash uchun juda ko‘p testlar ishlab chigilgan. Asosan ularning
ko‘pchiligi harekat sifatlarini va texnik mahoratni nazorat qilishga
yo'naltiniigan (V.M. Zatsiorskiy, M.A. Godik, D.N. Yarshuilnik).

M.A. Godikning (1990) ta’kidlashicha, testning muvaffaqiyati
ikkita vazifani yechishdan iborat: jismoniy tayyorgarlik darajasini
baholash uchun ganday va nechta testlarni tanlab olish lozim.

Ularning fikricha, test o‘tkaziladigan sharoitni standartlashtirish
juda muhim. V.Avanesovning (1986} yozishicha, gandbolda testlash
vazifasini ko‘rib chiqadigan aniq testlarnt qo‘llash, test bilan yomon
ishlash prinsiplarini ochib beradi va testlarga bo‘lgan talabni sanab
o‘tadi.

Mualliflarning ta’kidlashicha, O‘zbekiston Respublikasida qabul
qgilingan choralarga qaramay (o‘zini oglamagan nazorat testlarini
almashtirish, tomoshabin oldida me’yorlarni topshirishni tashkil
qilish, tasdiglangan me’yorlami o'z vaqtida topshirishga nisbatan
javobgarlikni oshirish va hk.), pedagogik nazoratni tashkil gilishda
bir qator kamchiliklar bor. Bulardan tez-tez uchraydigani, go‘lla-
nilgan nazorat mashqglarini ishonchliligi va anigligini tekshiril-
mastigi. Vaholanki, bunday tekshiriimagan natijalarga ishonib bo‘l-
maydi hamda shu asosida biran-bir xulosa chigarish mumkin emas.

Oxirgi yiilar ta sport o'yinlarida o*yin faoliyatini baholash bilan
bog‘liq bo‘lgan pedagogik kuzatuvning yangi shakllari va
uslubiyatlari varatilmogda (Yu.P. llyichev, 1961; S.A. Savin, 1969;
LM. Asovin, 1969; M.G. Boazenenkov, 1973; Djafarov, 1973;
A.M. hiyanov, G.A. Ritashovskiy, 1973; V.1. [zzak, 1974).

Pedagogik kuzatuvning bebaholigi shundaki, olingan ma’lu-
motlarni tahlil gilish asosida gandboichilarning mashg ulot jarayo-
nini aniq boshgarish mumkin. Gandbolchilar o'yinini baholashga
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yordam beruvchi aniglik mezonlari bo‘yicha talablar haqida
V.1, lzzak (1974) o'z fikrini o'rtaga tashlagan. Bunday aniq sonlar
bilan belgilangan mezonlar gandbolchilar bajargan xilma-xil usul-
larni to*g'ri baholashga yordam beradi.

Gandbolchilarning o'yin jarayonidagi harakat va o'yin faoliyatini
- bunday pedagogik kuzatish gandboini statistik tavsiyalashga imko-
niyat yaratadi. V.1 Ignatyev (1965) o'z kuzatuvlari asosida shunday
- xulosaga keldi: gandbolchilar o‘yin davomida 10 dan 30 m gacha
masofani maksimal tezlikda yugurib o‘tadi. Muallif, pedagogik
kuzatuv yo'li bilan gandboichining chiziq bo*yicha o*rtacha yugurish
vaqtini anigladi. Demak, markaziy hujumchining yugurish vaqti 23
dagiqga 37 soniya, chekkadagi hujumchilarda 22 daqiqa 0.7 soniya va
hokazo

Shunday qilib, yuqonida keltirilganiardan xulosa qilib shuni
aytish mumkinki, jismoniy sifatlar darajasini hamda bajariladigan
Jismoniy yuklamani pedagogik nazorat gilmay turib, mashg‘ulot
Jjarayonini samarali boshgarib bo*Imaydi.

-
i Gandbolchilarni yosh xususiyatlarini inobatga olib, harakat
sifatlarining rivejlanishini o‘rganish
% Harakat sifatlari (kuch, tezkorlik, chidamlilik, chagqoniik va
* egiluvchanlik) bilan harakat malakalarining rivojlanishi bir-biri bilan
- chambarchas bog‘liq bo‘ladi. Yangi harakatlami o‘zlashtirish turli
harakat sifatlarining takomillashishi bilan kuzatiladi.
- Tayanch-harakat apparatining turli qismlarining morfologik
yetilishi va harakat izchilligining yuzaga kelishi bilan bir vagtda
harakat sifatlari ham rivojlanadi. Harakat sifatlarining shakllanishi bir
~ tekisda va bir vaqtda bo'Imay, turli yosh davriarida har xil ortadi.
3 Harakat sifatlarining rivojlanishi. Harakat apparatining morfo-
. logik va funksional o‘zgarishlari, periferik apparat va ichki organlar
ishining o' zaro kelishganligi bilan bog‘liq bo‘ladi.

Mushak kuchi — mushakning taranglanish darajasi bilan
belgilanadi. Mushak kuchi suyak va mushak to'gimasining o'sishi,
bo*g‘im-boylam apparatining rivojlanishi bilan chambarchas bog‘lig.
U mushakning fiziologik ko'ndalang kesimi, biokimyoviy reaksi-
yalar tavsifi, asab orqali boshqarilishning xususiyatlari va ixtiyoriy
kuchlanish darajasiga bog'lig bo'ladi.
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Maktabgacha yoshdagi bolalarda mushak kuchi juda kam
bo‘ladi. A.V. Korobkov dalillariga ko'ra, 4-5 yoshli bolalarda qo‘l
barmogqlarining bukuvchi va yozuvchi mushaklar kuchi 4 yoshlilarda
4,6 va 5 yoshlarda 5,2 kg, gavdaning tiklovchi mushaklar kuchi 8,2
va 14,6 kg ni tashkil etadi. Mushak kuchi 2 yoshdan boshlab, ayniqsa,
13 dan 14 yoshgacha va 16 dan 17 yoshgacha eng shiddatli rivojla-
nadi. Bolalarning ikkinchi bolalik davrida mushak kuchi 25 marta,
dinamometriya o‘g‘il bolalarda 8-9 kg dan 20-25 kg gacha, qizlarda
8 dan 15 kg gacha ortadi. Mushakning kuchi bir tekis rivojlanmaydi.
Oldin yozuvchi mushaklar kuchi, keyin bukuvchi mushaklar kuchi
ortadi, shu bilan bir gatorda. kuchning eng ko‘p ortishi o'smirlik
davrining boshlanishida kuzatiladi. 12 voshli bolalarda sonning yo-
zuvchi mushaklarining kuchi 62 kg ga, bukuvchi mushaklari kuchi
esa hammasi bo‘lib 24 kg ga, oyoq kaftini bukuvchilar kuchi 35 kg ga
yetadi. 8 yoshii davrga nisbatan o*smirlik davrida mushak kuchi 4-
4.5 marta ko‘payadi. Bolalarda go'l dinamometriyasining ko‘rsat-
kichlari 40-45 kg gacha, gizlarda 20-25 kg gacha ortadi. 16 yoshli
yigitlarda gavdaning tiklanish kuchi 60 [oizga, gizlarda 70 foizga
ko‘payadi. Shuning uchun, maktab o‘quvchilariga beriladigan jismo-
niy ish yoshga qarab gat’iy belgilanishi zarur.

Tezkor-harakat reaksiyasining latent (yashirin) vaqti, yakka
harakat tezligi, vaqt birligidagit harakat soni bilan belgilanadi. Tez-
korlikning ayrim ko‘rinishlari o°rtasida hajm va vaqt ishonchli o‘zaro
bog‘lanish bo‘lavermaydi. Masalan, yuqori tezligi harakat reaksiyasi
bilan kuzatilishi mumkin.

Reaksiya vaqti yoshga ham bog'liq. Aynm harakatlarda oddiy
reaksiya vaqtimi 2-3 yoshlarda aniglash mumkin bo*lib, u 0.60-0.90
songa barobar. 3-7 yoshli bolalarda reaksiya vagti ancha kamayadi,
0.30-0.40 songa teng bo‘ladi. 13-14 yoshlarda harakat reaksiyasining
vaqti kattalar reaksiya vaqtiga yaqinlashadi.

Tezkorlik sifati 8 yoshdan 10 yoshgacha juda tez ortadi, keyin 12
yoshgacha sekinroq ortib boradi, so*ngra to‘xtaydi, hatto pasayadi. 15
yoshdan 17 yoshgacha bo‘lgan davrda qaytadan orta boshlaydi. Bu
jismoniy sifat energiya manbai bo‘lgan kreatinfosfat va asab orqali
boshqarilishining takomillashishi bilan bog'liq bo‘ladi. Shuning
uchun, tezkorlikning rivojlanishi bu omillar bilan devarli bir xilda
ortadi.
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Chidamlilik — bolaning yoshi kattalashishida juda sekin ortadi,
Maktabgacha yoshdagi bolalarda ulaming juda harakatchanligiga
qaramay mashq qilish natijasi ancha kam bo‘ladi. 4 yoshdan 7
yoshgacha aerob chidamlilik, aynigsa statik ishlarga chidamlilik past
darajada bo'ladi. Umuman aytganda, 7 yoshli bolaning chidamliligi
10 yoshlilar chidamliligining 1/3 qismiga teng bo‘ladi. 8 yoshdan 9
yoshgacha umumiy chidamlilik birmuncha ortadi. 11 yoshdan bosh-
lab u keskin ortadi va 14-15 yoshlarda turg*un bo‘ladi. 15-17 yoshdan
yana ko‘tariladi. Jismoniy chinigmagan bolalarda statik ishlarga
chidamlilik 10 yoshdan keyin ortadi. Ixtiyoriy yuqori darajadagi
kuchning 50 foiziga teng kuch bilan dinamometrni ushlab turish 10
yoshli bolalarda 96 sondan, |18 ga borganda |13 songacha ko‘payadi.

Ikkinchi bolalik davridan dinamik ishlarga chidamlilik sekin
ortadi. Anaerob quvvatning eng ko'p ortishi 10-14 yoshlilarda, aerob
ishlarga chidamlilik esa o‘smirlik davrida kuzatiladi. Lekin charchash
kattalarga nisbatan o*smirlarda ancha tez, mexanizmlari hali yaxshi
turg‘unlashmagan, mustahkam bo*Imaydi.

Chagqonlik (epchillik) — harakatning bu sifati kuch, vaqt, fazo
ko‘rsatkichlarini boshqarishni uddalanishi bilan ta'riflanadi. Kichik
yoshli bolalarda bu sifatlar kuzatilmaydi va yosh ortishi bilan harakat
uyg‘unligining rivojlanishi va takomillashishi natijasida chaggonlik
asta-sekin ortadi. O*zining harakatlarini boshqarish aniqligi 4 yoshdan
17 yoshgacha to*xtovsiz rivojlanadi. Kichik maktab yoshidagi
bolalarda sakrashdan keyin yerga tushish va uloqtirishda nishonga
tushirish eng sezilarli darajada ortadi. Fazoni farglash gobilyati 8-9
yoshlardayoq yaxshilanib, 10-12 yoshlarda chaqqonlik tez orta bosh-
laydi, harakatlarni farglash qobiliyati yaxshilanadi, mushak-bo‘g‘im
sezgisi (proprioretseptiv sezgi) ancha aniglashadi, 14-15 yoshli jismo-
nty chinigmagan o‘smirlarda chaqqonlik pasayadi, 16 yoshdan boshlab
esa kattalardagi darajada tiklanadi. Mushak tarangligi, proprioretseptiv
sezgi 15-17 yoshli o*smirlarda eng aniq gabul qilinadi.

Egiluvchanlik - kishining yoshiga, jinsiga, bo*g‘inlarining ha-
rakatchanligiga, tashqi muhit omillariga, bajariladigan mashqni
turiga va boshgalarga bog'liq bo‘ladi. Egiluvchanlikning eng ko‘p
ortishi o'g'il bolalarda 7-14 yoshida, qizlarda 7-13 yoshida ku-
zatiladi. Bu davrda muntazam mashq qilish natijasida orttirilgan egi-

123



luvchanlik ko‘p yil davomida saqlanishi mumkin. Bolalarga qara-
ganda qizlarda egiluvchanlik ancha yuqori bo‘ladi, chunki ularda,
aynigsa, umurtqalararo bo*shliq erkaklardagiga nisbatan kattaroq va
harakatchan, egiluvchanlik kecha-kunduz davomida turlicha bo‘ladi.
Masalan, ertalab egiluvchanlik kam bo‘ladi, kunduzi ortadi, lekin
charchashdan keyin u pasayadi.

Harakat sifatlarining rivojlanish darajasi, hamma yosh guruh-
larida ham o‘g'il bolalarga nisbatan gizlarda past, shu bilan birga, bu
farq yosh ortishi bilan kattalashadi va 16-17 yoshlarga borganda eng
yuqori darajaga yetadi. Shunday qilib, hamma harakat sifatlan va
ularning asosida yotuvchi fiziologik mexanizmlar bir tekis rivojlan-
may, gohida sekinlashadi. Bolalar va o*smirlarning jismonan tarbi-
yalashda ularning yosh xususiyatlarini hisobga olgan holda mushak
faoliyatini to‘g‘ri tashkil etish, ularning umumiy rivojlanishiga va
salomatligining mustahkamlanishiga sharoit yaratadi.

Turli harakat sifatlari har xil tezlik bilan (geteroxron tarzda)
rivojlanadi, bu yosh ortishida rivojlanishning umumiy gqonunidir.
A.A. Gujalovskiy tomonidan bolalar va qizlaming maxsus mashq
bilan shug'ullanish samarasi eng yuqori bo‘lganida, tegishli harakat
sifatining juda yugori tezlik bilan ortish davri aniglangan.

Keltirilgan ma’lumotlar shuni ko‘rsatadiki, tabiiy ontogenez
bo*yicha (organizm tug'ilganidan to umrining oxirigacha o‘ziga xos
rivojlanish jarayonida) yoshning ayni davrida shiddatli rivojla-
nadigan va takomillashadigan jismoniy sifatni (kritik) davridan
foydalanmasa, hamma vaqt ham uni amalga oshirib bo'lmaydi, bordi-
yu amalga oshirilganda ham, tabiat in’om etgan imkoniyatni qo‘l-
lanishiga nisbatan ancha giyinchilik bilan erishiladi.

Ikkinchi xulosa shundan iboratki, agar ayni yosh davrida tabiiy
takomillashadigan sifat rivojlanishiga ahamiyat bera olmasa, aynigsa,
har xil fiziologik mexanizmlarga ega bo'lgan jismoniy sifatlaring
notekis o‘sishi yuzaga kelishi mumkin.

Ayniqgsa, chidamlilik va kuchning bir xilda rivojlanishiga e’tibor
berish kerak. Ba’zi yosh davrlarida kuchni rivojlantirishga haddan
tashqari berilib ketish chidamlilikning pasayishiga olib kelishi
mumkin, aksincha, chidamlilik mashqlarining ustunlik qilib ketishi
esa kuchning normal rivojlanishini kechiktirishi mumkin. Endi
dastlabki tayyorgarlik bosgichidagi nazorat bilan tanishamiz.
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13-jadval
.lhomy sifatlarning jadallik bilan rivojlanish davrlari

Jismoniy sifatlar Yosh davrlari
 Oyoqlar va tananing harakat tezligi | 7-9, 10-11, 13-14
Gavdaning statik muvozanati 189,11, 12
Tedik-kuch sifatlari 9-12

Qo'llarmi bukuvchi  mushaklarning | 9-10
statik muvozanati
Gavdani bukuvchi mushaklaming kuch | 9-12

(dinamik) chidamliligi
Gavdani yozuvchi mushaklar kuchi 10-11, 16-17
Umumiy chidamlilik 11-12

Umurtga pog‘onasining egiluvchanligi | 14-15, 16-17

Kuchni tarbiyalash
Kuch zamonaviy sport trenirovkasi amaliyotida sportchining eng
im jismoniy fazilatlaridan biri bo‘lib hisoblanadi. Chunki kuch
'hlm darajada o'yinchining maydonda harakatlanish tezligini,
iga sakrashning balandligi darajasini belgilaydi.
Kuch o‘z xarakteriga ko‘ra: mutlag kuch, nisbiy kuch, “port-
i” va “startga oid” bo‘lishi mumkin.
Mltllq kuch — mushakning (yoki mushaklar guruhining) o‘z
igidan gat’i nazar, qisqargan vaqtda yuzaga keladigan kuch.
!&Ny kuch — o'yinchi tanasi og'irligining bir kilogrammiga
‘g'ri keladigan miqdor.
- “Portlovchi kuch™ - sport mashqi yoki o°yin harakati sharoitida
gl ashtirilgan minimal vaqt ichida yuzaga chiquvchi katta
i erishish gobiliyatini bildiradi. Bu kuchdan gandbol-
sakrashda, tez yorib o‘tishda, katta masofaga to*pai qattiq kuch
uzatishda aniq foydalanadilar. Shuningdek, “portlovchi”
darajasi mushakning reaktiv qobiliyatiga bog‘liq bo‘ladi.
mushaklar zarba bilan mexanik cho'zilgandan keyin,
ning qgisqarishi samarasi sifatida katta harakat kuchlanishi hosil
‘ladi. Qo*zg*algan mushaklaming elastik o‘zgarishini chaqiradigan
: i cho‘zilish, ularda kinetik energiyani o'z ichiga olganligi
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tufayli bo‘ladigan ayrim kuchlanish potensialining jamg‘arilishini
ta’minlab beradi.

Sport mashg'ulotlarida mushaklar o'z uzunligini o'zgantir-
masdan (statik, izometrik) va gisqargan holda (ustun keladigan rejim)
kuch ko‘rsatadi.

Mushaklar cho‘zilganda ustun keladigan va to'sigsiz rejimlar
birgalashib “dinamik rejim” tushunchasini hosil qiladi. Kuchni
tarbiyalash jarayonida kuch qobilyatlarining barcha turlarini rivoj-
lantirish kerak.

Kuchni og'irliklardan foydalanish xarakteri bo'yicha rivojlan-
tirishga garatilgan mashqlarni ikki guruhga bo‘lish mumkin: tashqi
og‘irlanish yoki garshilanish va o*z og’irligi yoki badanning qisman
og‘irligi orgali bajariladigan mashglar.

Mashglarning birinchi guruhi gandbolchining mushaklari rivojla-
nishi uchun katta imkoniyat varatadi. Yuk ko'tarish va qarshilik-
lardan (gantellar, yadrolar, to'ldirma to*plar, og‘ir toshlar, shtanga,
raqibning og‘irligi yoki qarshiligini yengish, espanderiar va hokazo)
keng ko‘lamda foydalanish va ulaming turli-tumanligi trenirovka
yuklanmasining hajmini belgilab berishga sharoit yaratadi. Bunday
kerakli mashglar mushaklar guruhining rivojlanishiga qaratilgan
bo‘lib, u sportchining tezda katta kuchlanishlardan to*liq bo*shashish
qobiliyatiga o‘rgatishga yordam beradi. Shu bilan birgalikda, sherigi
tomonidan ko‘rsatiladigan har xil garshiliklar orgali bajariladigan
mashgqlar sportchilardan katta iroda kuchini talab qgiladi. Negaki, ular
fagat kuchdagina musobaqalashib qoimasdan. shu kuchdan oliy
darajada samarali foydalana olishda ham bahslashadilar.

Ikkinchi guruhga kiradigan mashqlar — bu snaryadda bajarila-
digan gimnastik mashqlar, arqonga chiqish, 0*z vaznini kuch bilan
ko‘tarish, o‘tirish-turishlar, oyoq tizzalarini yarim bukkan holatda
yurish va hokazolar hisoblanadi. Oz og‘irligiga qarshilik ko‘rsatish
orqali bajariladigan mashqlar o'yinchilar uchun asta-sekin baja-
rishdan tez bajarishga, oddiydan murakkabga o'tish usulida beriladi.
Bu mashgqlarni bajarishda mushak guruhlari ishga qanchalik kam jalb
qilingan hamda badanning siljish yo'li ganchalik qisqa bo‘lsa va
badanning kamroq qismi og'irlik bo‘lib qarshilansa, ulami shun-
chalik ko'proq takrorlash lozim.
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g va tana kuchini rivojlantrish uchun katta kuchlanish bilan
ichma-bosqich oshib boruvchi rejimda bajariladigan mashqlar
i mashglar hisoblanadi. Ana shunday mashqlardan biri
aga qo‘yilgan shtanga bilan o'tirib-turish — tipik mashqdir. Bu
shada shtanganing grifi maxsus qurulmaning vertikal yo'lak-
jdan ma’lum balandlikkacha sirg‘anib tushishi lozim. Bu sha-
o'yinchiga o'z imkoniyatidan ko‘ra anchagina og'irroq shtan-
: olishi uchun imkon yaratib beriladi. Shtanganing vertikal
gi balandlik gandayligiga qarab, sportchi shunchalik
n yokl pastroq o*tirishi mumkin bo*ladi.
Whl“ kuchni alohida rivojlantirish uchun og‘irliksiz yoki
kun foydalanib, har xil “chuqur”ga sakrash mashqlarini turli
a bajarish, bunda bir oyoq yoki ikki oyoqqa tushish kerak.
ing kuchlanish migdori yukning og'irligi, sakrashning
igi” va yerga tushish burchagi bilan belgilanadi. Pastga
sakrab tushish burchagi 90° ga yagin bo‘lganda, mushaklar
r kuchlanishi aynigsa katta bo‘ladi. Shtanga bilan (optimal
sekin-asta o'trib turishni yuqoriga sakrash bilan qo*shish,
ikka” sakrashni qandaydir tepalikka yoki uzunlikka sakrash
shlsh, tizzani yarim bukkan holatda vurishni yuqoriga
bllan qo’shish mashqlarining ko‘pgina variantlari har xil
larda takrorlanishi mumkin. “Chuqurlikka” sakrashning dast-
bllandllgl 60-80 sm bo*lishi mumkin.
be 'WI mushaklar harakat tezligida sezilarli rolga ega bo‘lgani
uc amortizatorlar, rezina bloklarga o‘matilgan og‘irliklar kabi
oyoqgni egilishiga qaratilgan qo‘shimcha mashgqlarga alohida e’tibor
erish kerak. Gandbolchining ko'pgina harakatlarida oyoglami
pvchi mushaklar egiluvchi mushaklarga nisbatan anchagina faol
‘Qatnashishini esda tutish kerak.
“Portlovchi” kuchni rivojlantirish uchun mashg'ulot amaliyotiga
{: Jir to'ldirma to‘plami oyoq bilan uzogqa uloqtirishlar, tortish-
~ Mmachog, chegaralangan joydan raqibni itarib yoki siqib chiqarish,
- Wo'plami raqib qgo‘lidan yulib olish, erkin kurash va sambo ele-
mentlari singari dinamik tezlikda bajariladigan mashglar keng
ko‘lamda kiritilishi lozim.
_ | Gandbol texnikasiga oid ko'pgina usullami to'g'n bajarish yelka
"um atrofidagi hamda qo‘l va barmoqglami harakatlantiruvchi
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mushak guruhlarining rivojlanish darajasiga bog'liq bo’ladi. Shu
mushak guruhlarini rivoslantirish uchun: har xil dastlabki holatlarda
go‘llamni gantel bilan siltash (aylantirish); ganteini ushlagan holatda
qo‘l panjasini aylantirish, bukish va rostlash; to*ldirma to‘plarni fagat
go‘l panjasi bilan yuqoriga yo‘naltirish; yadroni go‘ldan chigarib
yuborish, keyinchalik barmoglar bilan uni yugori gismidan ilib olish;
keng yozilgan barmoglar uchiga tayanib yerga yotish va keyin
yugqoriga tezlik bilan qo*lda sakrab dastlabki holatga qaytish; panjalar
bilan tennis to*pi, prujina, rezinali halgalarni siqish; plankaga og®irlik
osilgan shnurni aylantirib olish, yadroni qo‘l panjasi va barmogqlar
bilan irg‘itish kabi ular uchun foydali “lokal” mashqlar qo*llaniladi.

Gandbolchilarda kuch tayyorgarligini takomillashtirish quyida-
gilarga qaratilgan bo‘lishi kerak:

— mushak kuchining mutlaq (maksimal) darajasini rivojlantirish
va saqlash;

— kuch “gradiyent”ini oshirish, ya'ni qisqa vaqt ichida mak-
simal kuchlanishni ko‘rsatish;

— harakat amplitudasining boshlanish gismida ish kuchlanishini
bir joyga to*play bilish;

— “amortizatsiya” fazasi vaqtini kamaytirganda sust ishdan
ustun faol keladigan ishga o*tishda maksimal kuchlanishini namoyish
eta olish fazilatlarini yaxshilash.

Odatda, kuch orgali bajariladigan mashqglar bo'g‘inlar hara-
katchanligini oshirishga va bo‘shashiga garatilgan mashglar bilan
qo‘shib olib boriladi. Kuchni rivojlantirish uchun “imkon boricha” va
“maksimal kuchlanish™ usullaridan foydalaniladi.

“Imkon boricha” usulida mashqlar bajarilishi uzoq vaqt kamdan-
kam tanaffuslar bilan davom etaveradi. Bunda og‘irlikning vazni
o‘rtacha (maksimal og’irlikning 50-60%) bo'lishi kerak. Bu uslubdan
foydalanishning uch varianti mavjud:

a) mashqgni o°zgarmaydigan miqdordagi og‘irlik yoki qarshilik
bilan (katta g‘ayrat va irodani talab qiladi) o°rta sur’atda ko‘zga
ko‘rinarli toligish paydo bo‘lguncha bajarish;

b) mashqni, har bir bajarilishi orasidagi dam olish tanaffusini
o‘stirib borgan holda, tez sur’atda bajarish, ya'ni gisqa vaqt (0,5-1,5
daqiga) ichida mumkin gadar ko'proq harakat usullarini bajarish:
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d) har safar mashq qayta bajarilayotgan og'irlikni yoki qar-
ikni asta-sekin oshira borib, dam olishni (pauzani) kamaytirib va
atni pasaytirib bajarish.
“Maksimal kuchlanish” usuli o'yinchilardan katta mushak mas-
'_ i talab gilmay, ulaming katta kuchini rivojlantirishda qo‘llani-
Ji. U eng katta og'irlikka yaqin bo‘lgan maksimal og‘irlikni (85-
hm qaytarish va kamroq tanaffus bilan (masalan, bir bajarish-
angani 2-3 marta ko'tarish; har bir bajarishdan keyin 3-4 dagiqa
Tus o dumb 5-7 marta bajarish) garshiliklami qaytalab bajarish-

ymchllarda sakrovchanlikni rivojlantirish uchun interval va
obaga usullaridan keng ko'lamda foydalaniladi.

&h‘owchanlikni rivojlantirish uchun taxminan quyidagi mashq-
dan foydalanish mumkin:

— qisqa masofadan (3-4 m) yugurib kelib, osib qo‘yilgan jismga
pkrab, barmoqlarni unga tekkizish (jismni pastroq, balandroq osish
Rkin):
~ — joydan ikki oyoqlab sakrab, osilgan jismlarga qo'l tekkizish
0, 15, 20 sekundda maksimal marta sakrash);
~ ~ bir va ikki oyogda uzunlikka ketma-ket sakrash;

- = bir oyogning uchida turib, ikkinchi oyoqqa belga teng kela-
igan balandlikda tayanib, oyoqglar uchida yuqoriga sakrash;

‘= shtangani (30-50 kg) velkaga qo‘yib sakrash;

- = chuqurlikka sakrab tushib, yuqoriga sakrab, maksimal baland-
tka osilgan jismga qo‘| tekkizish;
- -~ sakraganda to‘pni ilib olish va sapchitib uzatilgan to‘pni
llab olish, kurashga kiritilgan o' yin texnikasiga oid mashqlar ham
chanlikni rivojlantirishga yoki uni yaxshi saqlab qolishga
beradi.

' Tezkorlikni tarbiyalash
. Jtsmomy fazilatlardan biri bo‘lgan tezkorlik deganda, biz gand-
‘bolchining ma’lum sharoitda, gisqa vaqt ichida eng ko'p harakatlami
bajara olish gobiliyatini tushunamiz.
Tezkorlik namoyon bo‘lishining quyidagi shakllari mavjuddir:
- = tafakkur (fikrlash) jarayonining tezligi;
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— oddiy va murakkab reaksiyalarning ganday bo'lmasin biron-
bir tashqi ta’sir yoki kompleks ta’sirlarga javoban tezligi;

— yakka harakatni bajarish tezligi,

— harakatlar tezligi (ayrim harakatlar seriyasini bajarish vaqti).

O‘yinchi harakat faoliyatining tezligi, birinchi navbatda,
harakatlami muvofiglashtiruvchi markaziy nerv tizimining faoli-
yatiga munosib bo‘lishi lozim. Gandbolchining tezkorligi muayyan
reaksiya tezligida, jadal siltanishda, 25-30 m masofada ko'rsati-
ladigan yugurish tezligida hamda to’p bilan yoki to'psiz texnik
usullami bajarish tezligida aniq ifodalanadi. Tezkorlikni rivojlan-
tirish uchun yugurishda qgayta tezlanish, velosipedda uchish va shun-
ga o‘xshash har xil maksimal tezlik bilan bajariladigan siklik mashq-
dan foydalaniladi. Qayta tezlanishda maksimal darajaga yetkaza-
digan qilib tezlikni sekin-asta, tekis oshirib borib, harakat amplitu-
dasini kattalashtirish lozim.

Tezkorlikni rivojlantirishga yordam beradigan yana ko'pgina
mashqlarni keltiramiz:

— yonboshlab, orqa bilan jadal yugurishni bajarish;

— tizzani yuqoriroq ko'tarib va qadamlarni maksimal tezlikda
qo’yib yugurish;

~ 25-80 m masofa oyoq uchida depsinib, tez sakrab-sakrab
harakat gilish;

— maksimal sur’atda aylantirilayotgan kalta va uzun arg‘amchi
bilan sakrash;

— aylanib turgan arg‘amchi tagidan yoki ustidan yugurib o‘tish;

- o'rta masofaga yugurayotganda sur’atni to*satdan o‘zgartirish;

~ dastlab yugurib borishdan so‘ng (6-8 m) 20-30 m masofada
maksimal tezlikka erishish.

Siltanish (rivok) va tez yugurishlar har xil estafetalarda muso-
baqga uslubida o‘tkazilgani ma’qul. Bir mashg‘ulotga mo‘ijallangan
tezkorlikni rivojlantirishga qaratilgan mashglaming hajmi uncha
katta bo‘Imasligi kerak.

Tezkorlikni rivojlantirish uchun o'yin texnikasi va taktikasiga
oid ayrim mashqlardan foydalanish mumkin. Shuningdek, tez yorib
o‘tish, pressing ham, maksimal tezlikda to*pni yerga urib yurish va
chalg'itib o‘tish kabi mashqglar ham tezkorlikni rivojlantirishga
imkon yaratadi.
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o'ymchllammg yakka harakatida - hujum va himoyada oyoq
rakatini tezlashtirib, harakat tezligini rivojlantirishga katta aha-
berish kerak.

Chagqonlikni tarbiyalash

‘Chaqqonlik - bu sportchining harakatlari muvofiglashgan va ular
pigligini bevosita kuchning va tezlikning yuqori darajasi ko‘rsatilishi
pilan bog‘liq kompleks gobilyatidir. Muvofiglashuv jihatidan murak-
zab hacakatlarni yaxshi o*zlashtirish — paydo bo'layotgan vaziyatlami
""n baholash, to'satdan o‘zgarayotgan sharoitlarga amal qilib,
ckab harakat vazifalarint muvaffaqqiyatli yechish gobilyati bilan
lanadi. Gandbolchi uchun nihoyatda muhim narsa, bu tayanchsiz
a bajariladigan muvofiqlashgan harakatlar, tez o‘zgaruvchi
sharoitlarda to‘p bilan bo‘ladigan harakatlar, muvozanatni saglay
silish va orientatsiyani saglashning a’lo darajada rivojlanishidir.
- Chagqonlikning rivojlantirishga odatlanmagan sharoitda (boshqa
snaryadlar va to'plar, to'siglami boshqacha joylashtinsh, ob-havo
sharoitlarining qiyinligi va boshqalar) odatdagi mashqlarni bajarish
jaxshi yordam beradi. Shuningdek, akrobatik, gimnastik va yengil
tletikaga oid mashqglarni to'pni uzatish, ilish, darvozaga otish
texnikasi bilan birgalikda qo’shib o‘rganishlar ham chagqonlikni
rivojlantiruvchi vositalardan sanaladi.
~ Og‘irligi va hajmi har xil bo‘lgan to‘plami ishlatib, harakat
muvozanatini takomillashtirish jarayoni o'yin texnikasini takomil-
ashtirishdan oldinrog yurib, o'yinchi tomonidan to*pni egallash sifati
yuqori bolishini talab giladi. Bunda quyidagi taxminiy mashqlardan
foydalanish mumkin:

- — to‘pni yugoriga otib va ilib, o'ng va chap qo‘l bilan yerga
(polga) urib, gimnastika skameykasi ustidan sakrash;
- —to‘pni yugoriga otib, o‘tirgan va turgan holda to*pni ilish; shu
mashgning o*zida 180-360° burilib to*pni ilish;

— shu mashgning o'zi, lekin o‘tirgan holatda to'pni ilish, to‘pni
yuqoriga otib va turgan holatda uni ilish:
~ yugoriga otilgan to‘pning tagidan yugurib o'tish va to‘pga

burilib, uni ilib olish;
— harakatdagi to*pni ilish yoki undan o*zini olib qochish;
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— aylanayotgan arg'amchidan sakrash va to'pm ilish hamda
sherigiga uzatish;

- yotgan holatda to*pni yuqoriga otish va o*tirib uni ilish;

— bir oyoqni oldinga ko*tarish va ko‘tarilgan oyoq tagidan to‘pni
tashqgi tomonidan o‘tkazib yuqoriga otish;

~ to‘pni bir go‘llab ushlab, uni gavda atrofida qo'ldan-go‘lga
o‘tkazib aylantirish; shuning o°zi, ammo oldinga engashgan holatda
to‘pni oyoqlar orasidan o‘tkazish; shuning o°zi, ammo bir oz keng
qo'‘yilgan holatda to*pni “sakkiz” shaklida oyoqlar atrofidan o*tkazish;

— ikki to'p bilan “jonglyor”lik qilish.

Tez o‘zgaruvchan o°yin vaziyatlarida chaqgonlikni tarbiyalash
uchun “to‘siglar polasasi”ga o‘xshash mashqlami tavsiya qilish
mumkin. Masalan:

I. Akrobatik sakrash — to*siq ustidan o*mbaloq oshish, keyin bir
oz yugurib “derazaga™ sakrash, so‘ng prujinasimon ko'prikchadan
depsinib, arqonga ma’lum balandlikkacha chiqish, shundan keyin
mo‘ljallangan joyga aniq sakrab tushish. Mashq marra chizig'iga
qadar jadal yugurish bilan tugallanadi.

2. Start to‘ldirma to'p bilan yuqoriga garab yotishdan iborat.
O‘yinchi 4-5 m yugurib to‘siqgdan oshib o‘tishi, shundan keyin
yakkacho'p ustidan oshib tushishi, so‘ngra 6-8 m masofaga jadal
yugurishi va gimnastika devoriga irg'ib, eng yuqoridagi brusning
ustidan devorga qo'*l tekkizishi lozim. Mashq pastga sakrab tushish
va marra chizig‘iga yakunlovchi jadal yugurish bilan tugallanadi.

3. Shunga o*xshash “to*siglar polasasi”ni yengib chigish, odatda,
har bir gatnashuvchi va jamoaning vaqgtini belgilash hamda ikki ja-
moa o‘rtasida bo‘ladigan musobaqa tarzida o‘tkaziladi. Lekin shunga
o‘xshash mashglarning bir mashg‘ulotda juda ko*payib ketishi ham
lozim deb topilmaydi, chunki ular fagat jismoniy kuchlanishini emas,
balki juda katta asab kuchlanishini ham talab giladi. Agar ular ataylab
trenirovka mashg‘ulotiga kiritilgan bo‘lsa, bu holda ularni darsning
asosiy qismida bajarish lozim.

Chidamililikni tarbiyalash
Chidamlilik — markaziy asab tizimining holati, funksional
tayyorgarlik, jismoniy fazilatlar, harakatlanish malakalarining toli-
qishga bardosh berishi hamda psixologik turg*unlik bilan belgilanadi.
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Chidamlilik darajasi faollik ko‘rsatkichlari va uzoq davom etgan
musobaqa harakatlarining samaradorligi bilan baholanadi.

Chidamlilikni oshirishga garatilgan trenirovka yuklamalarining
o'ziga xos xususiyatlari shundaki, gandbolchining organizmiga ta’sir
gilayotgan mashqlar musobaqalar paytidagidek yoki undan ham
- ortigroq bo'lib, bu mashqlardan sistemali ravishda foydalanish kerak.

Analitik nuqtayi nazardan qaraganda, chidamlilikning yuqori
darajasiga erishish yo'li 0°z ichiga ko‘p marotaba takrorlanadigan va
bir-biriga qo‘shilgan jadal yugurish, to‘xtash; tezlanish, aylanish,
sakrash (kichik yuk yoki qarshilik bilan), og*irlik ko‘tarib (suv, qum,
qor qarshiligida) kabi katta hajmli mashqlar orqali vujudga keladigan
kuch, tezkorlik, chaqqonlikdir.

Trenirovkaning ayrim bosqichlarida gandbolchi fazo-vaqtini
hisobga olgan holda tezkorlik va aniglik bilan bog'liq bo‘lgan katta
hajmdagi mashqlami bajarishi lozim. Bunda o'yinchining markaziy
asab tizimiga katta yuklanmalar to'g‘ri keladi, bu esa muhim mag-
sadga qaratilgan tayyorgarlik bilan bog‘lanadi. Ilmiy tekshirishlar
natijalari va ko' zga ko‘ringan jamoalaming trenirovka tajribasi shuni
ko‘rsatadiki, uzoq vaqt o‘rta jadallikdagi o'yin texnikasini takomil-
lashtirishga qaratilgan dars paytida yuqori jadallikdagi oddiy siklli
shakllarining 5-7 daqiqali kompleksini 2-3 marotaba kiritish kerak.
Bunday o‘zgarishlar mashg‘ulotning tonusini ko‘taradi, asab
toligishini yo*q gilishga yordam beradi va sekin-asta o'yinchining
- markaziy asab tizimi qobiliyatini oshirib borib, murakkab mashqg-
~ laming oshib borayotgan hajmiga bardosh berishga yordamlashadi.
- Chidamlilikni rivojlantirish uchun ko'p marotaba takror-
~ lanadigan va maxsus uyushtirilgan o'yin texnikasi va taktikasiga oid
mashgqlardan (ayniqsa, pressingda va tez yorib o‘tishda), 2x2 va 3x3
o'yin mashglaridan, ikki tomonlama trenirovka o‘yinlaridan ham
foydalaniladi. Shu bilan birgalikda, trenirovka o'yin vaqtini sport-
chilarni oldindan alohida ogohlantirmasdan, odatdagidan 5-10 daqgiqa
uzaytirish kerak: o'yinga yangi yoki dam olgan raqiblar kiritiladi.
Maxfiylashtirilgan fora (imtiyoz) belgilangan holda bir necha
jamoalar orasida bir kunlik turnir-gandikap o‘tkazish mumkin.

Qiyinchiliklarga bardosh berish uchun tayyorgarlik ko'‘rishda,
tekshirish o'yinlarida interval trenirovka tamoyilidan foydalanish
‘mumkin, chunonchi, to*liq dam olishga 3-5-7 daqiqali tanaffus berib,
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yangi vaqt hisobida har biri 12 yoki 15 daqiga davom etadigan to'rt
bo'limdan iborat o'vin o'tkazish. Bunda, aynigsa, “aylanma treni-
rovka” yaxshi natija beradi. Aylanma trenirovkaning har bir “beka-
tida” aniq dozalangan yuklanmalar dam olishning xilma-xil turlanishi
ehtimolligining keng diopazom quyidagilarni kuzatishga “imkon”
yaratadi:

— o‘zgaruvchan jadallikdagi ishini to‘xtatmasdan, uning ancha
cho*zilishini ta’minlab beradi;

— yugqori jadallikdagi ishining intervalligini ta'miniab beradi (10-
15 soniya ishdan so‘ng 20-30 soniya dam olish; 30-40 soniya ish - |-
1,5 daqiga dam olish; 1,5-2,5 daqiqa ish — 3 daqiga dam olish);

— o'yin rejimining gisqartirilgan modeli asosida gayta-qayta ish
bajarish (4-3 daqiqa ish, 5 daqiqa dam olish).

Chidamlilikni rivojlantirishga qaratilgan interval va aylanma
trenirovkaning jiddiy dasturlarini amalga oshirishda trenirovka va
musobaqaga oid ta’sirlar o'yinchining funksional imkoniyati va
tayyorgarligi darajasiga ganchalik muvofiq ekanligini nazarda tutish
kerak. Fagat organizinda tiklanish jarayonlariga yaxshi sharoit
(stimul) yaratib bergan holda yuklamalarni jadallashtirish mumkin.
Tiklanish jarayoni dastavval mashg ulotlaming ratsional tuzilishi
bilan ta’'minlanadi. Bunda quidagilar katta ahamiyatga ega:

— trenirovka jarayonining hamma elementlarida yuklamalar va
dam olishni bir-biriga nisbatan to'g‘ri olib borish, trenirovka vosi-
talari va usullarining variativligi;

~ maksimal yuklamadan keyin keladigan kunni faol dam olish
bilan o‘tkazish;

- asosiy mashgqlar oralig‘ida dam oldiruvchi va bo‘shashtiruvchi
mashqglami bajarish;

- mutlaqo bo‘shashgan passiv holda dam olish (suvda bo‘lgam
ma’qul);

- musiqa va ritmoliderdan foydalanish;

— turli sharoitlarda trenirovkalar o*tkazish (stadionda, o‘rmonda,
bog'da, daryo yoqasida va hokazo);

— yaxshi turmush sharoitini yaratib berish va salbiy ta’sir etuvchi
omillarni yo'qotish,

— to'g‘'ri ovqatlanishni ta’minlash, farmakologik preparatlar,
uqalash, suv muolajalari, fizioterapiyadan foydalanish.
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Egiluvchanlikni tarbivalash

Egiluvchanlik — bu gandbolchilarning o'yinda uchrab turadigan
atlami katta amplitudada bajara olish qobilyati. Bo*g'inlarning
harakatchanligi mushaklar va paylaming che‘ziluvchanligiga bog'-
Shuning uchua ham dastavval barcha bo'g* inlaming harakatchan-
ligini oshirishga alohida ¢’tibor berish kerak. Egiluvchanlikka oid
larni dastlab har kuni ertalabki mashg‘ulot va yakka trenirov-
; kiritgan holda bajara boshlash kerak. Talabga muvofiq bo‘lgan
egiluvchanlikka erishilgandan keyin, katta hajmdagi mashqlaming
‘zaruriyati ham kerak bo‘lmay goladi, chunki yaxshi egiluvchanlikni
saqlab qolish uchun hallada 2-3 marta kichik dozirovka bilan
bajariladigan tegishli mashglarning o°zi kifoya qilad.

~ Asta-sekin kattalashtirib boruvchi amplitudada bajariladigan,
- cho*ziluvchanlikni oshiradigan, kichik og‘irlik bilan qayta-qayta
| bajariladigan prujinasimon harakatlar, sherik yordami bilan baja-
| riladigan mashqlar egiluvchanlikni rivojlantirish uchun asosiy vo-
sitafar hisoblanadi. Mashqlar inersiya kuchlaridan to‘laroq foy-
dalanilgan holda har doim amplitudasi, salmog'i va sur’ati oshib
| boradigan va 3-S5 harakatni oz ichiga Kiritgan seriyalar bifan baja-
 riladi. Bo'g‘imlarning har qaysi guruhi uchun mo'ljallangan takroriy

mashqlarmning umumiy soni asta-sekin ortib borishi kerak.

Cho‘ziluvchanlikka qaratilgan mashqlar, shuningdek, dastlabki

| badantarbiya, ugalash, issig vanna, ilig dush, bo‘shashishga imkon

| yaratadigan mashqglar mushak va paylaming tarangligini rivojlan-

| tirishga yordam beradi. Takrorlash usuli egiluvchanlikka qaratiigan
mashgqlami qo‘llashda yetakchi hisoblanadi.

Bo'shashtiruvchi mashqlarnt  bajarishda maydonga nisbatan
yuqoriroq joylashganligi uchun, tananing ayrim qismlarining og‘ir-
figidan foydalanish oddiy va odatiy bo'lib qolgan mashglardir,
Bajarish uchun og'irlik markazini o*zgartirish bilan bog'liq bo‘lgan
mashglar murakkabroq mashqglardan hisoblanadi. O‘yin jarayonida
zarur bo‘lgan harakatlarni ta’'minlab beruvchi mashglaming asosiy
guruhini boshashtira bilish gandbolchida quyidagi mashglar orqali
vujudga keladi:

- qo'l panjalarini silkitish;

— gavdani o‘ngga va chapga burgan holaida qo‘llarni erkin
aylantirish voki silkitish;
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- bir joydan turib sakrash yoki go'llarmi erkin tutgan holda mayda
qadam bilan yugurish;

- oyoq uchlarini poldan uzmasdan, oyoq tizzalarini galma-galdan
tez bukib, gavda og'irligini bir oyogdan ikkinchi oyoqqa ko*chirish;

- sonni ikki qo‘l bilan ko‘tarib, qayta tushurish (boldir va payni
bo*shashtirgan holatda);

— joyda turib bir oyoqda sakrash (boshqa oyoq bo‘shashgan
holatda bo*lishi kerak);

- engashgan holatda qo‘llarni erkin qo‘yib, gavdani aylantirish;

~ yotgan holatda oyogni ko‘tarib yon tomonga burilish, keyin
bo*shashgan holatda oyoqni joyiga qo‘yish.

Hozirgi vaqtda bir qator sport turlarida mushaklami bo‘shash-
tirishni ta’'minlash uchun autogen trenirovka va uning yangi turi —
psixoregulyatorli trenirovkadan muvaffagiyatli foydalanilmogda.

Texnik tayyorgarlik

Har bir texnik o'yinchining texnik mahorati uning ixtiyorida
bo‘lgan, ijro etishni yaxshi bilgan o'yin vazifalarini hal etish uchun
kerakli texnik usullar turlari ko‘pligiga qarab belgilanadi. Gand-
bolchining sport tayyorgarligi jarayoni o‘yin texnikasining muntazam
yaxshilanib borishi bilan uzviy bog'liqdir. Mashg‘ulotning bosh
vazifalaridan biri — gandbol texnikasini har tomonlama egallashdan
iboratdir. Mazkur vazifani hal qilish uchun:

[) o'yinning barcha hozirgi zamon texnik usullarini bir xil
darajada egallagan bo‘lishi va ulami tucli shart-sharoitlarda yanada
takomillashgan usullar bilan bajarishni bilishni;

2) bir usulni ikkinchisi bilan turli izchillikda qo‘shib olib bora
bilishni;

3) jamoa bo‘lib bajariladigan harakatlarga bog*liq ravishda o‘yin
paytida ko‘prog foydalaniladigan hujum va himoya usullarini egal-
lashni:

4) erkin va ixtiyoriy harakatlarda ishlatiladigan usullaming umu-
miy muvofigligini tobora oshirib, ijro sifatini muntazam yaxshilab
borishni talab giladi.

Gandbolchilami texnik mahoratini takomillashtirish ymumnaza-
riy asoslarga quriladi va taktikaai takomillashtirish, harakat va
ma’naviy-iroda sifatlarini rivojlantirish bilan birga qo*shib bajariladi.
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fashg‘ulot jarayonida usulni bajarish texnikasini nimalar hisobiga
axshilash mumkunligini aniglash kerak. Buning uchun quyidagi
harakat sifatlarini, ya'ni tezkorlik, kuch, chidamlilik, egiluvchanlik,
pet illik va hokazolar darajasini yuqori ko'tarish samarali yordam
seradi.

amoaning mahorati o'yinchilaridagi texnik tayyorgarlikning
ajasiga bog'liq. O°yin uchun zarur bo‘lgan barcha uslublar va
i bajarish usullari texnik tayyorgarlik jarayonida oshib
oraveradi, shu bilan birga, sportchining shaxsiy qobiliyati va jamoa
schun zarur bo*lgan umum harakatlar takomillashadi.

~ Texnikani takomillashtirish uchun ma’lum bo‘lgan barcha
gsullardan foydalaniladi. Shular jumlasidan, takrorlash usuli ko‘proq
rqalgan. Shuningdek, musobaqa usullarining barcha turlaridan ham
alaniladi.

~ Texnika — o'yinning asosi. Uni mukammal egallash va har xil
©0'yin sharoitida qo‘llashni bilish yuqori sport malakasiga erishish-
ming garovidir.

Taktik tayyorgarlik
~ Taktikada ta’lim va takomillashtirish jarayoni mashg‘ulotning
da muhim hamda murakkab bo*limidir. Raqib jamoasi ustidan g‘a-

ﬁlkoniyatlaridan to‘g'ri va ustalik bilan foydalana bilish, ya’'ni
taktika katta ahamiyatga ega. Biroq taktika ko'p “omil”larga:
texnikani bilish va undan to‘g'ri foydalanish, 0°z kuchini o‘yin vaq-
ida to'g'ri tagsimlay olish, musobaqa shart-sharoitlarini nazarda
tutish, goidani izohlash, sheriklar va ragiblaming harakatlarini to*g‘ri
baholash va boshqalarga bog'liq. Sport kurashini to*g‘ri tashkil gila
bilish muntazam o‘rganiladigan san’atdir. Ana shuning uchun ham
mashg‘ulot jarayonida o'yinchilar strategiya va taktikaga oid barcha
‘bilimiami egallab, juda ko'p mahorat va malakalami o*zlashtirishlari
lozim.

Taktik tayyorgarlik jarayonida quyidagi vazifalar hal gilinadi:
2 1) o‘yin taktikasini muvaffaqiyatli egallash uchun zarur bo*igan
- Qobiliyatni tarbiyalash;

2) shaxsiy, guruh va jamoa bo'lib harakat gilishni 0" rganib olish,
o‘yinchilarda qo'yilgan vazifalarni hal gilishda texnik usullar va
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taktik harakatlardan alohida-alohida tarzda, samarali foydalana bi-
lishni shakllantirish;

3) bir taktik tizimdan ikkinchisiga, hujumdan himoyaga o‘tish
qobiliyatini tarbiyalash va uni takomillashtirish;

4) jamoada har bir o'yinchining o‘ynash joyini hisobga olgan
holda taktik tayyorgarlikni takomillashtirish.

Gandbolchilarning taktik ko'nikmalarini takomillashtirishda o*z-
fashtirilgan va o‘rganilgan mashqlami ko'p mara takrorlash takti-
kadagi ta’lim va mashg‘ulotning asosiy uslubi hisoblanadi. Shunday
mashg‘ulotiaming natijasida gandbolchilarda o'yin taktikasi golipga
tushuriladi.

Taktik tayyorgarlik shaxsiy, guruh va jamoa harakatlarini egal-
lashni ko*zda tutadi. U asosiy taktik harakatlami egallashdan va ular-
ni takomillashtirish (to‘p yo'lini to‘sish, himoya va hujum turlarini
tanlash, to'pni uzatish hamda darvozaga otish va shu singarilar)dan
iborat bo‘lib, 0'yin va maxsus mashqlarda amalga oshiriladi.

Taktik reja bo'yicha o'yin o'ynash, shuningdek, o'yin paytida
aniq vaziyatga bog‘liq ravishda taktik vazifalarni to‘g'ri hal gila
bilish juda muhimdir. Shularga ko'ra, maxsus o'yin mashqglari bilan
birga ikki tomonlama o‘yinlar o‘tkaziladi. O‘zlashtirib olingan
“kombinatsiya” va tizimlamni tanish va notanish jamoalarga nisbatan
o‘yinda qo‘llay bilishni o‘rgatish kerak.

Ruhiy tayyorgarlik

Gandbolchilarning ruhiy tayyorgarligi umumiy ruhiy tayyorgar-
likni va oldinda turgan musobaqaga tayyorgarlikni o'z ichiga oladi.

Aqliy-irodaviy xislatni tarbiyalash umumiy ruhiy tayyorgarlik-
ning asosiy vazifasidir.

G‘alaba qilishga intilishni tarbiyalash lozim. Bunday intilishning
eng ta’sirchan usuli ijtimoiy burch va jamoa oldida javobgarlikni
anglash hisoblanadi.

Ayrim gandbolchilarga, guruhlarga va butun jamoaga maxsus
topshiriglar berish katta ahamiyatga ega bo‘lishi mumkin. O‘yin
natijasining ahamiyatini, albatta g‘alaba qilish zarurligini hadeb
eslatish ham kerak emas. Bo‘lajak o'yin va uning natijasini haddan
tashqari ko'p o'ylayverishdan o'yinchilar e’tiborini chalg‘itish
ma’qul.
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" Har bir sportchida irodaviy sifatlar yugori darajada rivojlangan
bo‘lishi lozim. Dadillik, qat’iyatiilik, bosiqlik va esankramaslik,
shabbuskorlik, intizomlilik asosiy irodaviy xislatlardir.
~ Bu xislatlar o‘quv-mashg‘ulot jarayonida tarbiyalanadi.
- Maxsus ruhiy tayyorgarlik sporichidan aqliy qobilyatining
sivojlanishini, giziquvchanlikni, sharoitni tanqidiy baholay olishni,
¥z xatti-harakatini to*g'ri tahlil gila bilishni talab qiladi. Bu sifatlar
gishli maxsus bilim va malaka egallash uchun zarurdir. Murabbiy,
gsa, sportchiga musobaqaga tayyorlanish jarayonida ijobiy yoki
ta’sir etishi mumkin bo‘lgan emotsional ruhiy xususiyatlarni
alashga alohida e’tibor berishi kerak.

Jismoniy tayyorgarlik

Gandbolchilaming umumiy jismoniy tayymgarligi jismoniy
b lyatlam: har tomonlama tayyorlash, umumiy ish qobiliyatini
oshirish vazifalarini hal giladi. Umumrivojlantiruvchi mashglar va
sportning boshqa turfaridan olingan shug‘ullanuvchilar organizmiga
umumiy ta’sir ko‘rsatuvchi mashgqlar bunda asosiy vositatar sifatida
go‘llaniladi. Bunda mushak-paylaming rivojlanishi va mustahkamla-
nishiga, ichki organlar “faoliyati”ning takomillashishiga, harakatlar
muvozanatining yaxshilanishiga va harakat sifatlari umumiy dara-
jasining oshishiga erishiladi.

Umumiy jismoniy tayyorgarlikni oshirish magsadida go‘llanila-
digan ko'pgina mashqlar organizmga har tomonlama ta’sir ko‘r-
satadi, ayni chog‘da ulaming har biri u yoki bu sifatlarni ko‘prog
rivojlantirishga qaratilgan bo‘ladi.

Maxsus jismoniy tayyorgarlikning maqsadi — gandbolchi uchun
xos bo‘lgan jismoniy sifatlar va funksional imkoniyatlami rivojlan-
~ tirish hamda takomillashtirishdan iboratdir.

Gandbolchilarning umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarligida
kuch, tezkorlik, chidamlilik, chagqonlik, epchillik asosiy o'rin tutadi.
Ayni shu jismoniy fazilatlar gandbolchilarning harakat imkoniyatlari
darajasini ifodalaydi.

Gandbolchilar organizmining funksional imkoniyatlari undagi
jismoniy tayyorgarlikning asosini tashkil etadi. Funksional imko-
niyatlarning darajasi aniq sport ishchanligida namoyon bo'ladi.
Mashg'ulotlar ta’sirida bo‘ladigan o‘zgarishlar mustahkam bo‘lishi
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uchun, o*yinchi uzoq vaqt davomida o'ziga xos maxsus ishni bajarish
qobilyatiga ega bo‘lishi lozim. Mashg ulotlar jarayonida gandbol-
chiga hajm va shiddatligi jihatidan anchagina katta yuklamani
bajarishga to'g'ri keladi. Ko'pincha bu yuklamalar musobaqadagi
yuklamalardan ham ortigroq bo‘ladi. Ma’lumki, o*yinda faol ishtirok
etgan o‘yinchi 60 daqiqa ichida hamisha qarshilikka uchraydigan
sharoitda, har xil tezlikda 5-6 km masofani yugurib o'tadi. Bunday
sharoitda bajarilayotgan ishning darajasi organizmning fagat
energetik imkoniyatiga bog‘liq bo'lmay, balki ma’lum darajada jis-
moniy tayyorgarlikka, asab-mushak muvozanatiga, texnik kamolotga
va harakat faoliyatining mustahkamligini hamda tejamkorligini
ta’'minlab beruvchi boshga omillarga ham bog'liq bo'ladi.

Shug‘ullanuvchilaming funksional imkoniyatlari mushaklardagi
energetik moddalaming umumiy zaxirasidan tashqari “gipoksiya”
(havo yetishmasligi) holatiga ruhiy tayyorgarlik bilan qarshilik
ko‘rsata bilish, ya'ni toligishni keltirib chiqaradigan Kkislorod
yetishmasligiga bardosh bera olishga ham bog'liq.

Organizmni haddan tashqari katta ish ta’siridagi toligishdan
saqlab qolishga subyektiv toligish sezgisi yordam beradi. Toligish
sportchi bajargan ishga doimo o‘xshash bo‘lavermaydi. Murabbiy
sportchini toligish alomatlariga to*g‘ri baho berishga, 0°z organiz-
mining hagiqiy ishchanligi chegarasini bilishga o rgatishs kerak.

Shu bilan bir qatorda, shikastlanishlar dastavval qattiq toli-
qishdan, yuklanmaning hajmi va shiddatliligi juda katta bo'lishidan,
mashg‘ulot va o'yinga yetarli darajada tayyor bo‘Iimaganligidan kelib
chiqishini eslatib o'tish lozim.

Gandbolda harakat faoliyati o‘ziga xos bo‘lgani uchun mash-
g'ulotning turli shiddatda bajariladigan mashqlari qisqa va ancha
uzoq vaqt sust va faol dam olishni almashlab olib borish lozim. O‘yin
harakatlarining tavsifi to‘xtab-to‘xtab o‘tadigan bo‘lgani uchun, u
nafas olish jarayonining maksimal miqdorda kuchaytirilishini talab
qiladi.

Gandbolchilaming funksional tayyorgarligini oshirish uchun
maxsus vositalardan foydalaniladi.

O*yinchilarning funksional gobiliyatlarini hisobga olib, ularning
funksional tayyorgarligini oldindan rejalashtirish magsadga muvofiq
bo‘ladi.
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Nazorat savollari

1. Tayyorgarlik turlarini sanab bering.

. Tayyorgarlikda nazariyaning orni.

. O'tkazilgan o' yinni baholash.

. Sport natijalariga erishishda jismoniy tayyorgarlikning roli.

. Umumiy jismoniy tayyorgarlikning vazifasi.

. Maxsus jismoniy tayyorgarlikning maqsadi.

. Jismoniy sifatlarni tarbiyalash usullari.

. Texnik tayyorgarlik to*g‘risida tushuncha bering.

. Texnikani takomillashtirish vositalari.
10. Taktik tayyorgarlik jarayonida ganday vazifalar hal etifadi?
11. Agliy-irodaviy tayyorgarlikning vazifalari nimalardan iborat?
12. Shug‘ullanuvchilarning funksional imkoniyatlarini ganday

aniqlaysiz?
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VL. O'RGATISH USULLARI

Harakatlarga magsadli o‘rgatish o'qituvchidan o*qitish usullari
tavsiyalarini bilishni talab etadi. Hamma usullar shartli ravishda
uchta asosiy guruhga bo'linadi: so‘zdan foydalanish (so°z) usullari,
ko‘rgazmali gabul qilish usullari (ko‘rgazmali) va amaliy usullar. O‘z
navbatida, uchta guruhning har biri bir nechta usullardan tashkil
topgan.

14-jadval
O‘qitish usullari
So‘zdan Ko‘rgazmali
fovdalanish qabul gilish Amaliy usullar
usullari usullari
t?s: . la;;:;:sl:; Qisman tartib-
Hikoya, ta’rif, | Plakatlar, kino- | 120" lashtirilgan

- | uslublari. Qism-
suhbat, tushun- | grammalar, vi- larga bo'lib o'r- mashglar uslub-

tirish, tahlil gi- | deoyovuziami ish lari. O'yin, mu-
lish, ko‘rsatma | ko‘rsatish, na- gm l'igi ha sobagada kom-
berish. moyish qilish. binatsiyalarni
iqo‘llash

kombinatsiyani

o'‘rganish.

O‘gituvchi tomonidan gqo‘llaniladigan so‘zdan foydalanish
usullari butun o‘quv jarayonini faollashtiradi, harakatlanishlar to'g"-
risida yanada to'liq hamda aniq tasavvurlarni shakllantirishga
yordam beradi. Ushbu uslublar yordamida o‘qituvchi o‘quv
materiallarining o*zlashtirilishini tahlil giladi va baholaydi.

Ko‘rgazmali qabul qilish usullari o‘rganilayotgan harakatlaming
ko‘z bilan ko‘rish va eshitish orqali gabul gilinishini ta’minlaydi.

Ko‘rgazmali qabul qilish harakatlarni yanada tez, chuqur va mus-
tahkam egallab olishga yordam beradi, o‘rganilayotgan harakatlarga
qiziqish uyg‘otadi.
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Amaliy usullar shug'ullanuvchilaming faol harakat faoliyatiga
asoslangan. Ular shartli ravishda ikkita guruhga bo'linadi: qat’iy va
gisman tartiblashtirilgan mashqlar usullari. Harakat shakllari, yuk-
lama o‘lchamlari, uning o'sib borishi, dam olish bilan almashinib
turilishi va boshqalamni qat’iy tartiblashtirilgan holda harakatlarni
ko'p marta takroriash bilan tavsiflanadi. Buning natijasida kerakli
harakatlami asta-sekin shakllantirib, alohida harakatlarni tanlab
o‘zlashtirish imkoniyati tug‘iladi. .

Qismlarga bo'lib o‘rganish usuli dastlab harakatning alohida
qismlarini o‘rganishni, keyinchalik esa kerakli darajada butun holiga
birlashtirishni nazarda tutadi.

Butunligicha o°rganish usuli yakuniy magsadga qarab, harakat
ganday ko‘rinishda bo‘lsa, uni shundayligicha o‘rganishni ko‘zda
tutadi.

Qisman tartiblashtirilgan mashqglar uslubi o‘quvchilar oldiga
qo'yilgan vazifani hal etish uchun harakatlarni nisbatan erkin tan-
lashga ruxsat beradi.

O‘yin usuli harakatlarning qat’iy tartiblashtirilganligi, ulami
bajarishdagi mumkin bo*igan shartlaring yo*qligi bilan tavsiflanadi;
u ijodiy gobiliyatlami mustaqil namoyon qilish uchun keng
imkoniyatlar yaratadi, mashg‘ulotlarning ko‘tarinki ruhda o‘tishini
ta'minlaydi.

Musobaqa usuli maxsus tashkil gilingan musobaga faoliyatini
nazarda tutadi. Bunday faoliyat ushbu holda o'quv mashg‘ulotlan
samaradorligini oshirish usuli sifatida qatnashadi.

Shunday qilib, o*quv-trenirovka mashg'ulotiarida hamma sanab
otilgan usullar turlicha birikkan holda, andozali shakllarda emas,
balki sport tayyorgarligining muayyan talablarini hisobga olib,
o‘zgartirilgan shakllarda go*llaniladi. Usullarni tanlashda shu narsaga
e’tibor berish lozimki, ular oldinga qo‘yilgan vazifalar, umumiy
didaktik tamoyillar, shuningdek, sport trenirovkasining maxsus ta-
moyillari, shug‘ullanuvchilarning yosh xususiyatlari, ulaming mala-
kasi, jinsi va tayyorgarlik darajasiga qat’iy muvofiq bo‘lishi shart.

Gandbol bilan muntazam shug‘ullanishni 9-10 voshdan boshlash
mumkin. 11 yoshdan boshlab ikki bosqichda: 5-7 va 8-9-sinf
o‘quvchilari uchun “Umid nihollari” Respublika musobaqgalarida
kuch sinashlariga keng yo*l ochib berilgan.
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Texnik usullami tegishli taktik harakatlar bilan to'g'ri va
samarali qo‘sha bilish o‘rgatish uslubiyatining asosiy vazifalaridan
hisoblanadi. O'rgatish jarayoni ikki bosqichga ajratiladi:

1. Asosty e’tibor texnik tayyorgarlikka qaratiladi. Texnik
tayyorgarlik taktik tayyorgarlikdan oldinroq amalga oshiriladi. Lekin
taktikaning asosi ~ shaxsiy harakatlar o*yin texnikasining dastlabki
takomillashtirish jarayonida o‘rganiladi.

2. Taktik tayyorgarlik negizida texnik usullarni takomiiiash-
tirishga e’tibor beriladi.

Usullami yanada samaraliroq takomillashtirish maqsadida har bir
gandbolchi uchun taktik harakatlaming eng qulay turlari go‘llaniladi.
Texnika va taktikani takomillashtirish bosqichidagi ko'p qirrali
usuldan tashqari, gismlarga bo‘lish usuli ham (yangi usullarni
o‘zlashtirishda xatolarni tuzatish, usullarni bajarish tezkorligini va
anigligini yanada oshirish uchun) ishlatiladi.

Har bir usulni o‘rganishda ulaming bosgichlarini ko'rib chigish
muhimdir. Chunki asosiy ahamiyatni oldin asosty bosgichga, keyin
esa boshqa bo'laklar va sportchining har xil tayyorgarligiga qara-
tiladi. Har ganday usulni o'rgatishda texnik-taktik harakatlarni
takomillashtirish ketma-ketligiga rioya qilish lozim:

1) usul bilan tanishtirish;

2) soddalashtirib usulni o‘rgatish;

3) usullami o'yin holatiga yaqginlashtirib takomillashtirish;

4) o‘rganilgan usullarni o'yinda go'llash

O‘rgatilgan usul va harakatlar to*g‘risidagi ma’lumotlarni ko‘r-
gazmali qurollardan foydalanib, shug ullanuvchilarda ushbu usullar
to‘g‘risida taassurot goldirish zarur. Ko‘rgazmali qurollardan qayta
foydalanilganda (kinogramma, rasmlar, jadval, tasmalar), o‘rga-
nilayotgan usul va harakatlaming muhim bo‘laklariga ahamiyat
beriladi.

Gandbol mashg‘ulotining asosi - bu o‘yin. O‘yindan tashqarida
o‘rgatiladigan va takomillashuiriladigan har bir texnik usulga juda
ko*p vaqt sarflanadi. Shuning uchun gandbolchilarga usuilarni sodda-
lashtirilgan holda o*vin vaqtida o‘rgatiladi va takomillashtiriladi. Har
bir mashg‘ulotda ikki-uchtadan ortiq usullarni o‘rgatish tavsiya
etilmaydi.



Hujum o'yin texnikasini o‘rgatish

Maydonda harakat qilish texnikasini o‘rgatishda avval har bir
usul alohida o'rgatilib (yugurish, sakrash, to‘xtashlar), keyinchalik
ular go'shib ofrgatiladi. Ma’lum bir usulni uzog vaqt o‘rgatish
- mumkun emas. Bir usulning tuzilmasi o‘rgatilgandan so‘ng, darhol
boshqa usulni o‘rgatishga kirishiladi va o*rganilgan usullar bir-biriga
‘bog‘lanib, har xil “kombinatsiya”larda qo‘laniladi.

Yugurish quyidagi ko‘rsatilgan tartibda: oddiy, tezlikni
o‘zgartirib, yo*nalishni o*zgartirib, qadamlarni chalishtinib, har xil
sapchishlar yordamida o‘rgatiladi.

To'xtashlar. Tez yurib, sekin yugurib, tezlanishda avvalo bir
oyoqda, so‘ng ikki oyoqda to‘xtashlar o‘rgatiladi. Shug‘ullanuv-
chining ikki oyoqda yurib, to* xtagandan so‘ng muvozanat saqlash
uhun tana vaznini to*g’ri tagsimlashi o rgatuvchi tomonidan nazorat
qili To'xtagandan so‘ng yana har xil yo‘nalishda harakat
i gakmshlladl

Sakrash. Joydan va yugurib kelib avval ikki oyoqda, keyin bir
sakrash o‘rgatiladi. Shu holda oyoqlami to'g'ri qo‘yish,
ga yoki uzunlikka sakraganda oyoqlarni bukish va yerga
ish to*g‘ri bajarilishiga digqatni jalb etish zarur.

Gandbolchi barcha harakat usullarini o‘yinda qo‘llaydi. May-
donda harakat qgilish texnikasini takomillashtirish uchun quyidagi
mashqlardan foydalanish tavsiya etiladi:

1. Belgilangan aniq mo‘ljaiga tezlanib yugurish va dastlabki
holatga qaytish.

2. O'tirib, yotib va boshqa har xil dastlabki holatdan tez yu-
gurish.

3. Bir va ikki oyoqlab to*siqlardan sakrab yugurish.

4. Yugurish bilan sakrashlami galma-gal bajarish.

5. Bir necha mo‘ljallangan belgilardan birin-ketin to‘xtab
yugurish.

6. To'siglami aylanib o*tib yugurish.
7. Har xil jismlarni bir joydan ikkinchi joyga ko‘chirib yugurish.
Ushbu mashglarni estafeta tariqasida o*tkazish mumkin.
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To'pni egallash texnikasiga o‘rgatish

To‘pni ilish. Sheriklardan to'pni ilishga kirishishdan oldin
to‘pning vazniga, shakliga, gattiq yoki yumshogligiga ko' nikma hosil
giluvchi quyidagi mashglardan foydalanish mumkin:

1. Oldinga to‘pni tashlab, uni yerga tushirmasdan ilib olish.

2. To'pni oldinga tashlab, uni yerdan sapchigandan so‘ng ilib
olish.

3. To‘pni o‘ng qo‘lda tashlab, chap o'l bilan ilib olish.

4. To'pni boshdan, yelkadan, oyoq orasidan tashlab, uni ilib olish.

5. Baravariga ikki to'pni tashlash va ularni ilib olish.

Shug‘ullanuvchi to'p yordamida mashglami bajarishda to‘pni
o‘ziga qulay usullar bilan ilishi mumkin. Uning oldiga qo‘ytladigan
vazifa — to‘pni ilib olgandan so'ng boshga o'yin harakatlarini baja-
rishga tayvor turishidir. Shundanr so*ag to' pni ilish usulini o‘rgatishga
kirishiladi. Sheriklardan biri to*pni uzatadi, ikkinchisi esa uni aniq bir
usulda (vugoridan, yondan, pastdan) ilishga inttladi. Buning uchun
to*p har xil trayektoriyada uzatilishi lozim. Avval joydan turib, so‘ng
yurish holatida va yugurish holatida ikki qo*llab va oxiri bir gqo‘llab
ilish o'rgatiladi.

To* pni ilish uzatish bilan o‘rgatilsa, samarali bo‘ladi. Mashqlarni
tanlashda ilish sharoitini muntazam giyiniashtirib borish lozim.

To‘pni uzatish. To'pni uzatishni o'rgatishdan avval, uni to‘g'ri
ushlashga o‘rgatish kerak. Buming uchun to'p vazm va hajmi
shug‘ullanuvchilar yoshi va jinsi bilan o*zaro mos bo'lmog‘i kerak.

To‘pni ushlashda kaftlar bo'sh holatda, barmoglar erkin “opti-
mal” harakatda bo‘lishi lozim. Bunday malakam hosil gilish uchun
quyidagi mashqlardan foydalaniladi:

I. Qo‘llami oldinda tutib, bir go'ldan ikkincht go'lga barmoglar
yordamida to*p uzatish.

2. Joydan turib yurgan va yugurgan holda bir go*ldan ikkinchi
qo‘lga gavda atrofida to'p uzatish.

3. To*pni bir va ikki qo‘lda wtib har xil tomonlarga: oldinga,
yonga hamia qifish.

4. Joyda turib, yurgan va yugurgan holatda to'pni uzatish va
otishni “imitatsiya” qilish.

O‘rgatishni yugoridan qo'Ini siltab to'p uzatishdan boshlash ke-
rak. Devorda belgilangan nishondan 3-4 m masofada qo'llab
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ko*tarilib, har xil oyoqlar oldinga qo'yilib va 3 qadamdan
h’P uzatiladi. Keyinchalik sheriklar bir-biriga qarama-qarshi
D'P uzatishlarni bajaradilar.

gadamdan so‘ng, maydondan sapchitib, kamalaksimon “tra-
k " 'da to*p uzatishlar mavjud.

J yoki bu usuldagi to'p uzatishlarni o‘rgatishda, shug'ul-
chilarga tushuntirilgandan so‘ng, ular mashglarni mustaqil
rishga kirishadilar. O*gituvchi shug‘ullanguvchilaming dastlabki
i, g0 ‘| va oyoq, gavda holatining to‘g‘riligini nazorat qiladi va
plarini to*g'rilaydi.

‘l‘o p uzatishni uzoq vaqt bir joyda turib takomillashtirish
aumkin emas. Asosiy holat o‘zlashtirilgandan so'ng, darhol hara-
'_ da to'p uzatishga o‘tmog lozim. Avval bir o*yinchi to‘p uzatishni
joyida mashq qilsa, ikkinchisi harakatda bajaradi. Shundan so‘ng har
kkala o*yinchi harakatda to*p uzatishni o*zlashtiradi.

Anomn, o‘rgatish jarayonida mashq va usullami soddalashtirib,
lami keyinchalik murakkablashtirishga amal qilmoq kerak.
Masbqlam; tashkil etishda har xil saflardan: qarama-qarshi
orlardan, aylanmalardan, uchburchaklardan, kvadratlardan va
ardan foydalaniladi. Saflar tzilishi shug‘ullanuvchilar soni
va beriladigan mashqlar xususivatiga bog'liq bo‘ladi. Shug‘ulla-

vehilar mashglami avval bir joyda turib, so*ng har xil yo‘nalishda

- Namunaviy mashglar:

- L. O'yinchilar 6-10 m oraliq masofada bir-biriga qarama-qarshi
ikki qgator bo'lib joylashadilar. Birinchi yoki ikkinchi qatorda
joylashgan o‘yinchilaming har biriga to'p benladi va o‘rgatuvchi
#shorasi yoki hushtagidan so*ng ular bir-biriga to'p uzatishni amalga
shiradi.
2. Ikki o‘yinchi to'plar bilan bir-biriga qarama-qarshi 5-10 m
iq masofada joylashadi. Uchunchi o‘yinchi ulaming o‘rtasida
unb, oldindan kelishilgan usulda o'yinchilar bilan galma-gal joy
almashib, to'p uzatishni bajaradi.
- 3. Ikki o'yinchi toplar bilan bir-biriga qarama-qarshi 10-20 m
oraliq masofada joylashadi. Ulaming orasida yana ikici o'yinchi bir-
ga orqa o'girib turadi. O'rgatuvchi ishorasi bilan chet tarafda
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turgan o'yinchilar o‘ziga qarab turgan o'yinchilarga to'p uzatadi,
o‘rtadagi o' yinchilar 10" pni gaytarib, bir-biri bilan joy almashadi.

4. O‘yinchilar diametri 10-20 m li doirani hosil gilib turadi. Ular
to'pni ma'lum bir tartibsiz sheriklariga uzatadilar va kimga to'p
uzatgan bo‘lsalar, uning joyini o‘zlari egallaydi.

5. Belgilangan uchburchakda qator tashkil etiladi. O'yinchilar
go‘shni gatorga to‘p uzatadi va to‘p uzatilgan tomon harakat qilib,
qator orqasiga joylashadi.

6. Orgadan 6-8 m oraligda yugurib kelayotgan sherigiga sakrab
orgaga o'tirib to‘p uzatish.

7. O'yinchilar bir-biriga qarama-qarshi ikki guruhga bo‘linib,
gatorlarda joylashadi. O°rgatuvchi ishorasi bilan o'yinchi 0*zi tomon
yugurib kelayotgan sherigiga to‘p uzatadi, o‘zi qo'shni qator orga-
sidan joy oladi.

8. O'yinchilar ikki aylanaga joylashib, bir-biriga qarama-qarshi
harakat qilib, o*zaro to‘p uzatishadilar.

9. Ikki o‘yinchi 3-4 m oraliqda parallel harakat qgilib to‘p uza-
tishadi. Harakat tezligi asta-sekin oshiriladi (ushbu mashqni 3-4 ta
bo‘lib bajarish mumkin).

10. Ikki o*yinchi joylarini almashtirib to‘p uzatishadi.

11. «To*p uchun kurash» o'yini. O‘yinda shug‘ullanuvchilar soni
maydonning katta-kichikligiga bog*liq bo‘lib, ikki jamoaga bo* linadi.
Bir jamoa o‘yinchilari bir-biriga to‘p uzatadi, ikkinchi jamoa esa
ulardan to‘pni olib qo‘yish uchun harakat giladi. O‘yin qoidasini,
o‘qituvchi go‘yilgan magsad va shug‘ullanuvchilar tayyorgarligini
hisobga olib belgilaydi.

To‘pni yerga urib yurish. To’pni yerga urib yurish texnikasini
to‘g‘ri tasavvur qilishga oid tushuntirish va ko‘rsatishdan so‘ng,
shug‘ullanuvchilar bir joyda turganlaricha to°pni yuqoriga sapchitib,
yerga urib o‘ynaydilar. Bunda panjaning to‘p ustida to‘g‘ri joyla-
shishiga, qo‘Ining harakatiga, to'pning maydonga tegadigan joyiga
katta e’tibor beriladi. Shundan so‘ng qo*llarning harakatlari oyoglar-
ning harakatlari bilan uyg*unlashtiriladi. Bu usullar yurish va to*g‘ri
chiziq bo'ylab har xil tezlikda yugurish paytida bajariladi. Bunda
gandbolchining o'z turish holatini ganday saqlay olishiga va harakat
tezligiga qarab, to‘pning yerdan sapchish burchagini o‘zgartira
olishiga katta e’tibor beriladi. Yoysimon doira bo'ylab va yo'nalishni
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zgartirib, 10*pni yerga urib yurish mashqlarini qo’llash yaxshi natija
eadi. Bu mashqlar shug ullanuvchifarda to‘pni boshqarish qobili-
tini o*stiradi.
Mnbkl kunlardanoq to‘pga garamasdan uni yerga urib yurish-
hamiyat berish kerak. Buning uchun ko‘pchilik mashqlaming
lishida shug‘ullanuvchini o*qituvchining, o'z sherigining, raqi-
signalini yoki maydondagi vaziyatning o'zgarishini kuza-
shga majbur giladigan sharoitlar yaratiladi. To'pni past sapchitib
ib yurish, to’pni yerga urib yurishga o‘tilganda uni raqibdan pana
jilish, bir go‘ldan ikkinchisiga orqadan o°tkazish, yuqori tezlikda
pratni va yerdan sapchish balandligini o'zgartirish, burilishiar
amda orqa bilan harakat qilib to‘pni yerga urib yurishlar keyinroq
_ To'pni panja bilan boshqarishga, oyoqlarning erkin ishlashiga va
ullarning o‘yin vaziyatiga mos bo*lishiga katta e’tibor beriladi.
~ Namunaviy mashglar:
- L Oldinga, yon tomonga, orga bilan oldinga to‘pni yerga urib
harakat gilish.
2. Shulaming hammasini yugurgan holatda bajarish.
3. lonizisimon yo‘nalishda har xil to‘siglami aylanib to‘pni
yerga urib yurish.
4. Har xil to* siglardan hatlab, to*pni yerga urib olib yunsh
- 5. Har xil tezlikda yugurib, to*xtab va yana tezlanib to‘pni yerga
urib olib yurish.
6. Yo‘nalishlarni o*zgartirib (90°, 180°, 360°), to‘pni yerga urib
lib yurish.
- 7. 79 metrli chiziglarga to‘g‘ri tekkizib, chiziq bo‘ylab to‘pni
b olib yurish.
8. Orng vachap qollarda galma-gal to*pni yerga urib ofib yurish.
9. Bir vaqtda ikki to‘pni yerga urib olib yurish.
10. To*pni yerga unb olib yurib, har xil estafetalarni bajarish.
11. Bir o*yinchi to*pni yerga urib olib yuradi, ikkinchi o‘yinchi
b‘pm olishga harakat giladi.
' 12. Ikki o‘yinchi bittadan to‘pni yerga urib olib yuradi, uchin-
©hisi to*pni oyoqlari bilan bir-biriga uzatadi.
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To'pni otishga o'rgatish

Har xil usullar bilan to'pni darvozaga otishga o‘rgatish jarayo-
nida shug ullanuvchilami dastlab to*pning yo'nalish trayektoriyasi va
darvozani mo‘ljaiga olish usullari bilan tanishtirish lozim. Darvozaga
to‘p otishning ayrim usullari o*rganilayotganda, birinchi navbatda,
uning tuzilishi, so‘ng harakatning mazmun: o‘zlashtiriladi va to‘p
otish masofasi asta-sekin uzaytiriladi.

To‘pni otishga o‘rgatish uchun otishga yondosh mashglardan
foydalanmoq kerak: tennis to’pi, rezinadan ishlangan yosh bolalar
1o°pi, xokkey to*pi, har xil vzunlikdagi tayogehalar, shuningdek, gan-
tellar bilan to*p otishnt “imitatsiya” gilish. Qo*l mashglarini mustah-
kamlash uchun har xil vazn va shakldagi to’plarni bir va ikki go‘llab
uzatish. Gavda mushaklarini mustahkamlash uchun gimnastika o'rin-
diglarida o‘tirib, har xil holatlarda to'p uzatishlami go‘Hash mumkin.

Tayanib to‘p otish. Tayanib to'p otish harakatini o'rgatishni
uning asosiy bosgichi — to‘pning tezlanishidan boshlamoq kerak.
Topni yugoridan tezlatish uchun siltash usuli o' rgatiladi. Dastlabki
holat — 0°ng oyoqda turib, chap oyoq oldinga qo*yiladi, o'ng go*i to*p
bilan yuqorida, gavda sal burilgan. Chap oyogni oldinga go‘yib,
devorga to'p otiladi. Dastlab diqqat harakatning ketma-ketligiga
qaratilishi lozim.

Chap oyoq yerga qo‘yilganda, to'pning dastlabki holatda golishi
muhumdir.

To‘p otish avval vazifasiz amalga oshiriladi, so'ng anig belgi-
langan mo‘ljalga to‘p tekkizish vazifasi qo‘yiladi.

Yugurib kelib to*p otishni o‘rgatish uchun avval yugurib kelish
usulida cadamlar ritmini o‘zlashtirnog kerak. Bunday harakat
o‘rgatuvchi bajarganini gaytarish usuli bilan o‘rganiladi.

Qadamlar ntmi o‘zlashtirilgandan so'ng, tezlanishda gadamlar
orasidagi uzunlikni aniglab olish zarur. Buning uchun eng qulay yo'l
qadamlar tushadigan joyni belgilab qo*yishdir.

To'p otish texnikasi o‘zlashtirilgandan so‘ng, otishning tayyor-
lov bosgichi variantlariga kirishiladi:

1) to*pni yerga urib kelgandan tezianib 1o’ p otish;

2) topni ilib olgandan so’ng otish;

3) te'pni ilib, 1, 2 gadamdan so'ng otish;

4) har xil tezlanishlardan so'ng to'p otish.
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Shundan so*ng to'p otish sharoitlari murakkablashtirib bajariladi.
Gandbolchilarga u yoki bu usullamni tanlab to'p otish mashglari
beriladi:

1. Darvozabon himoya qilgan darvozaga to'p otish.

2. Sust va faol to*siq qo*yuvchi himoyachilarga qarshi to*p otish.

3. Ikki o*yinchi to*p uzatib kelgandan so‘ng to‘p otish.

4. Belgilangan mo'ljalga, darvozabonni aldab to°p otish.

5. O*zlashtirilgan usullami o‘yinda go‘llash.

Sakrab to‘p otish. Sakrab to‘p otishning barcha harakatlarini
o‘rgatishni joyida turib boshlash kerak.

Dastlabki holat — to‘p ikki qo‘llab oldinda ushlanadi. To'p
ushlagan qo*! yuqori ko*tarilib orgaga uzatiladi. Tana hamla gilingan
tomonga sal egiladi, to‘p ushlagan qo‘l tashqaridagi oyoq tizza
gismida ozgina bukiladi, tayanch oyoq oldinda barmoq qismlariga
qo‘yiladi. Eng muhimi, barcha harakatlaming “sinxron”ligiga eri-
shishdir. Shundan so‘ng bir oyoqda depsinish va depsingan oyoq
bilan yana yerga tushish o‘rgatiladi. Buning uchun maydonga
qo‘yilgan belgi va sakrab o*tish uchun qo*yilgan to'siglardan foyda-
lanish mumkin. Ushbu mashglar to'p bilan “imitatsiya™ tariqasida
bajariladi.

O‘rganilgan harakat malakalarini mustahkamlash uchun gim-
nastik skameykalarda bajariladigan quyidagi tayyorlov mashqlaridan
foydalanish mumkin:

1. Yugurib kelib skameyka ustidan depsinib to*p otishni bajarish.
Jarohatlardan saqlanish uchun tushish joyiga gimnastik to‘shaklar
solinadi.

2. Yugurib kelib yerdan depsinib to‘p otiladi va skameyka ustiga
tushiladi. Bu gandbolchiga sakrashning eng baland nuqtasida tez to‘p
otish imkonini yaratadi.

3. Har xil balandlikdagi to'siglar ustidan to'p otish, o'yin
texnikasini yaxshi o*zlashtirishga imkoniyat beradi.

To‘p otish texnikasi o‘zlashtirilgandan so‘ng, darvozaga to‘p
otishni o‘zlashtirilishga yordam beradigan har xil variantdagi
quyidagi mashglami bajarishga kirishiladi:

1) to*g'ri yugurib kelib, har xil burchakdan to'p otish;

2) har xil masofada;

3) baravar ikki oyogda va har xil oyoqlarda alohida depsinib;
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4) sust, undan so'ng faol himoya qarshiligida;

5) o'yin mashqlarida;

6) o'yinda.

Yiqilib to'p otish. Yiqilib to’p otishni o'rgatish uchun yumshoq
to‘shak yoki qum bilan to‘ldirilgan chuqurchalardan foydalanish
zarur. O‘rgatishni to‘p otishning yakuniy bosqichi — yerga tushishdan
boshlagan ma’qul. Avval dastiabki holatdagi ikki qo‘lga, qo’l bilan
oyoqga va yonboshga tushish o‘zlashtiriladi. So‘ng mashgqlar to'p
bilan bajariladi:

I. To‘shak ustida tizzalarda turgan dastlabki holatda qo‘llarga
yiqilib to’p otish.

2. Chap tizzada turib, o'ng ovogni yon tomonga cho‘zgan
holatda to*p otilib, so'ng qo‘llarga tushiladi.

3. Sakrab to‘pni otib, darvozabon maydoniga tushiladi va
yelkadan o*mbaloq oshib turiladi.

Malakani egallashda harakatlar dastlab qarshiliksiz bajarilishi
lozim. Takomillashtirishda esa, albatta, muntazam himoyachilar
qarshiligida bajarilsa, maqgsadga muvofiq bo*ladi.

Chalg‘itishga o'rgatish

Chalg‘itishlaming turlari murakkab bo‘lganligi tufayli, shug‘ul-
lanuvchilar ularga oid usullami to‘liq egallagandan so‘ng kirisha-
dilar. Bunda birinchi e’tibor chalg‘itish uchun va asosiy harakat
uchun ishlatiladigan har xil usullaming birga, har xil tezkorlikda
bajarilishiga va himoyachini chalg'itish uchun qarshi harakatlaridan
to‘g'ri foydalanila olishga qaratiladi. Shug‘ullanuvchilar eng avval
har bir chalg’itishning texnikasini o‘rganadilar. Mashglarda har xil
usullar birga go‘shiladi. Chalg‘itishlar va undan keyingi harakatlar
avval sekin, so‘ngra har xil tezkorlik bilan bajariladi.

Chalg‘itishlami takomillashtirish jarayonida o'yin vaziyatidan
magqsadga muvofiq foydalana bilishga o'rgatish birinchi vazifa
hisoblanadi. Buning uchun himoyachilarming har xil harakatlari
namunalaridan iborat mashglar va eng qulay qarshi usullar go‘lla-
niladi.

Chalg‘itishlarga o‘rgatishning dastlabki mashqlarida himoya-
chining sust harakat qilishi maqsadga muvofigdir. Keyinchalik
himoyachi faol harakat giladi: avval to'psiz chalg'itishlar, to*pni ilish
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“imitatsiya”si, so‘ng maydondagi harakatlar va burilishlar o'r-
ganiladi. To'p bilan bajariladigan chalg®itishlar avval bir joyda tur-
ganda bajariladi. Uzatish “imitatsiya”si bilan bajariladigan chalg'i-
tishlar oldinroq o*rganiladi. Darvozaga to’p otish “imitatsiya”si bilan
bajariladigan chalg'itishlarni o' rganish uchun ko‘proq vaqt ajratiladi.
Bunda oyoqlar bilan to*g'ri harakatlar qilish katta qiyinchiliklar
tug‘diradi. Gandbolchi asosiy og'irligini tayanch oyoqda saglab,
silkinadigan oyoq bilan erkin harakat qilishni o‘rganishi kerak.
Keyingi bosqichda harakat paytida chalg'itishlarni go‘llash o‘rga-
tiladi. Chalg‘itishlarni erkin, tezkorlikni pasaytirmasdan bajarishga
erishish lozim.

' Bir joyda turganda va harakat paytida bir yo'| bilan bajariladigan
chalg‘itishlardan so'ng, ularning har xil qo*shilmalari va tayanchsiz
holatda bajariladigan chalg‘itishlar o‘rgatiladi. Chalg‘itishlarni
takomillashtirishda har xil harakatli o*yinlar, ikkitadan va uchtadan
bo‘lib chalg‘itishlarni qo‘llashni talab giladigan “quviashmachoq”
o'ynash, himoyachidan qutulish, to*pni ilish va uzatish, to‘pni yerga
urib yurishga o*tish, ma’lum chalg'itishlar qo*llanilgandan so*ng to‘p
otishlar bilan bajariladigan mashqglami qo‘llash; oldindan kelishilgan
chalg’itishlarni yoki ularni himoyachi yaratayotgan vaziyatga qarab
tanlab, “birga-bir” o'yinning har xil turlarini keng ishlatish o‘rga-
~ tishning asosiy vositalaridan hisoblanadi.

Himoya o'yin texnikasini o‘rgatish

Himoyada harakat o‘rgatilyotganda, orqa bilan yurishga,
- yugurishga, yon tomon bilan gadamlab, har xil yo*nalishlarda qo*llar
bilan to*sishning yoki to*pni olib qo‘yishning “imitatsiya”larini baja-
rib yurishga ko‘proq ¢’tibor beriladi. Darvozabon maydoni chizig'i
~bo‘ylab yon tomon bilan harakat qilishda gqadamlar yumshoq
go‘yiladi, yuqoriga sakramaslik, oyoqlar tizzalari to‘g‘rilanmasligi
kerak. Orga bilan harakat gilinganda, gavda orqaga engashmasdan
to‘g ri turiladi, oyoqlar bukilib, katta gadam tashlanadi.

Maydonda qilinayotgan harakat vaqtida to‘pning holatiga qarab
Joylashish ham o‘rgatiladi. Keyinchalik o*z hujumchisiga nisbatan
kerakli masofani saqlash va vaziyatga qarab uni o‘zgartirish
o'rganiladi.
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Himoyada harakat qilishni o'rganish uchun quyidagi mashq-
lardan foydalanish mumkin:

1. Himoyada turishning dastlabki holatida o‘ngga, chapga,
oldinga va orgaga yurish va yugurish

2. Orqa bilan oldi tarafga mokisimon, ilonizisimon harakatlami
bajarish.

3. Bir-biriga yuzma-yuz turgan holatda “quvlashmachoq” o'y-
nash.

4. Sherik bilan bajariladigan mashglar. O'yinchi yo'nalishini
keskin o‘zgartirib, chapga, o'ngga, oldinga va orgaga harakat giladi.

5. Kengligi 3-5 metmni tashkil gilgan “yo'lak”dan ikki hujum-
chining bir himovachi yonidan o*tib ketmoqchi bo*lib harakat qilishi.

6. Hujumchilar 9 metrli chiziq tashqarisida darvozaga yuzma-
yuz bo'lib, oralig*i 3-5 metrli masofada ikki gatorni tashkil qiladi.

O‘yinchi yonidagi kolonnaga to‘p uzatgandan so‘ng, o'z
kolonnasining orqasiga joylashadi, 6 metrli chiziqda himoyada turgan
uch himoyachi to‘p bilan harakat giluvchi hujumchiga galma-gal
chigib, hujumchini to‘xtatishga harakat qgiladi va dastlabki holatiga
qaytadi.

To‘pni to‘sish. Qo‘llarni tez harakat qildirishga o'rgatishdan,
ya'ni chaqqon go‘llarni yuqori ko‘tarib to‘g‘rilashdan boshlanadi.
Darvoza maydonchasi bo‘ylab joylashgan himoyachilar o‘gituvchi
ishorasi bilan darhol qo‘llarini (ikki qo‘l barmoqlarini bir-biriga
tekkizgan holatda) yuqoriga ko*tarib to‘g'rilaydilar, so‘ng quyidagi
mashqlami to‘p bilan bajaradilar:

|. Hujumchi himoyachiga yuzma-yuz turib, har xil holatda
darvozaga to‘p otishni bajaradi, himoyachi esa to’p yo‘nalishini
to*sish uchun harakat giladi.

2. Avvaidan kelishilgan tomonga otish kuchini asta-sekin ko*-
paytirib to'p otiladi, himoyachilar to'p yo'nalishini to'sish uchun
qo‘llarini go‘vishadi.

3. Avvaldan kelishilgan ikki usulda darvozaga otilgan to'p
to*siladi.

4. O'yin vaziyatida darvozaga otilgan to'plarni to*sish.

5. Birin-ketin darvozaga otilgan bir necha to'sish.

6. Hujumchining yuqoridan darvozaga otgan to'pni ikki himo-
yachi bo‘lib to*sish.
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7. 6-8 diametrli aylanada joylashib, bir-binga yuqoridan va yerga
b sapchitib uzatilgan to’pni o°rtada turib to*sishga harakat qilish.

To'pni olib qo'yish — o'rgatilayotgan harakat boshlanishidan
“oldin holatni to‘g'n tanlash, to'pga o'z vaqtida chiqish va to‘pga
garab tezkorlik bilan harakat qilish katta ahamiyatga ega. Bu
‘mashqda dastlab oldinga chiqib uzatilayotgan to'pni olib q0 ‘yish
r."ll'mlla':ll So‘ng hujumchining orqasidan chiqib to‘pni olib
‘go‘yishlar o‘rganiladi. Bu usullarni egallash uchun devor tomonga
‘uzatilgan to'plami olib qo‘yish mashglari qo‘llaniladi. Keyinchalik
ikki o‘yinchi orasida sust va faol to'p uzatilishi paytida uni olib
go‘yish mashqi o'rgatiladi.

To'pni urib chigarish. Eng avval bir joyda turganda raqibning
go‘lidagi to'pni unb chiqarish o‘rganiladi. Bunda panjaning qattiq
tugilishi, qo'Ining qisqa harakat qilishi, to‘pning qanday tutib
mltglga qarab, uni yugoridan yoki pastdan urishni mo‘ljallash
muhimdir. Shundan so'ng to’pni harakat paytida urib chigarish
o‘rganiladi. Avval to'p uzatilyotganda, so'ngra esa uni darvozaga
otilayotganda urib chiqariladi. Keyinchalik to‘pni uzatishga yoki
‘darvozaga otishga tayyorlanayotganda urib chigarish va eng so‘n-
gida, t0'pni yerga urib yurish vaqtida uni urib chigarish o‘rgatiladi.

Darvozabon o'yin texnikasini o‘rgatish
- O'yinda darvozabon — yarim jamoa deb bejiz aytilmaydi. Chunki
darvozabon vazifasida ishtirok etadigan gandbolchilar yuqorida
ko' rsatiladigan usullardan tashqari, ular uchun darvozada o ynaganda
‘| qo‘yiladigan usullarni ham bajaradilar, ya’ni to'pni gavdaning
a qismlari bilan qaytarish. Darvozabon darvoza maydonidan
ftashqariga chigganda maydon o‘yinchisi hisoblanadi. O'yin texni-
kasiga doir mashg‘ulotlar, o'z mazmuniga ko‘ra, himoyachi va
hujumchi mashg‘ulotlaridan farq qilmaydi.

Darvozabon bilan mashg‘ulot o‘tkazishda quyidagi himoya
‘anjomlaridan foydalanish zarur: qalin kostyum, qo*lqoplar, tizzalarga
himoya vositalari, erkaklar uchun himova bandaji, yiqilib baja-
- riladigan mashqlami o'rganishda gimnastik to‘shaklardan foyda-
lanish magsadga muvofigdir.
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Oyoqlar tizza qismida sal bukilgan. Dastlabki bolatda yo'na-
lishlarni o‘zgartirib harakat qilinadi. Darvozabonni harakat iex-
nikasiga o‘rgatish darvoza chizig't va © metrli darvozabon maydoni
chizig'i bo*ylab yon tomonga qadam tashlab harakat gilishdan
boshlanadi. Avval yon tomonga kichik qadam!ar tashlab, so‘ng keng
gadam tashiab harakat qilishga o‘rgatiladi.

Darvozabonni sakrash texnikasiga o'rgatish darvozaning yuqori
burchaklariga otiladigan to’pni qaytarish imitatsiyalari bilan bosh-
fanadi.

Darvozabonning to‘pni ilib olishi uning asosiy vazifalaridan
htsoblanmaydi, lekin shunga qaramay, u to‘p ilishni mukammal
egallagan bo‘lmog’i kerak. Shuning uchun har xil holatda: torib,
o'tirib, yotib, sakragan holda, o‘'mbaleq oshib bajariladigan mashq-
larni bivinchi kundan boshlab o rgatishga kirishiladi.

Namuna mashqlari:

1. Dastlabki holatda o‘qituvchi ishorasi bilan tez qo‘llami
yugoriga ko'tarish.

2. Yugoridan -har xil balandlikda otiigan to‘plarni gqaytarish
imitatsivasini bajarish.

3. Yon tomondan va boshdan yuqori kelayotgan to*pai go‘l bilan
har xil oyoqiarda depsinib sakrab qaytarish,

4. Yon tomonga 1-1,5 metr masofada kelayotgan to'pni yon
tomonga qadam tashiab qaytatish.

5. Darvozaning yuqort burchagiga otilgan to*pni o’shia tarafdagi
oyoq bilan depsinib sakrab qaytarish.

Oyoglar bilan darvozani go‘riglashai o' rgatish darvozabon uchib
kelayotgan to'p tomonga oyoqlaming ichki tarafini o‘ginb go'-
yishdan boshlanadi. Buning uchun quyidagi mashalardan foyda-
taniladi:

1. To‘g'n1 chiziqqa oyoq kaftning ichki tomonitii qo‘yib oldinga, -
orgaga va yon tomonlarga gadamtab harakat qrhsh \

2. Bo'sh oyoqning tizza va kaft qismini oldinga burib, joyda
turgan holatda oyogdan-oyoqqga sakrash.

3. Bir oyoqdan 2-oyoqqa baland sakrab, oyoqni tizza qismida
bukib, oldinga qarab burilish.

4. Gimmnastik skameykani yon tomoniga yotqizib qo‘yib, oyoq
kaftining ichki tarafi bilan to’p o‘ynash.
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5. Oyogning ichki tomoni bilan sherigiga to‘p uzatish.

6. Sherigi tomonidan darvozabonning oyoq qismiga otilgan
to’pni oyogfarning ichki tomoni bilan qaytarish.

7. Sherigi tomonidan darvozabonning oyoq qismiga 30-50 sm
yetkazmasdan verdan sapchitib otilgan to*pni qaytarish.

Yaktik harakatlarni o'rgatish

Taktik harakatlarga o rgatish o' vinaing wmumiy tushunchasidan
boshlanadi.

Shug'ullanuvchilarda oy vaziyatini tahlil gila bilish, shu
asosda o'vin sharoitlariga mos keladigan usul va uslubiyatlarni
tanfab, ularni qo‘llay olish ko‘nikmasini hosil qilish qobiliyatini
shakllantirish lozim. Avvalo hujum taktikasi harakatlarini egallash
amalga oshiriladi.

Har bir taktik harakatni o‘rgatish quyidagi tartibda amalga
oshiriladi:

1) o' rgatiimoqehi bo'lgan taktik harakatni tushuntirish va sxema
yoki makeida ko'rsatish;

2) harakat yo‘llarini bevosita mavdonda chizib, ragiblar sust
qarshilik ko‘rsatgan holatda o‘rgatish (ragiblar o‘mi ustunchalar
bilan belgilanadi):

3) belgili vazifa olgan faol ragiblarga qarshi harakatlarni o'r-
gatish;

4) faol raqiblarga garshi harakatlar;

5) ikki taraflama o‘yinni mustahkamlash.

Hujum taktikasiga o‘rgatish
Individual taktik harakatlarga o°rgatish, texnik usullarni
o'rgatish bilan birgalikda boshlanadi. O'rgatuvchi, o'rgatayotgan
usuli bilan birga, uning o‘yinda qo'llanishi ahamivatini ham tu-
shuntirish lozim. Oddiy holatlarda harakatlar yetarli o'zlashticil-
gandan so‘ng, bu harakatlar har xil to'siglar yordamida murakkab-
lashtirib o*rganiladi.
Individual taktik harakatlarni o‘rgatish uchun yakkakurash
elementli mashqlarini bajarish zarur.
To'p otish taktikasi quyidagi tartibda o‘rgatiladi: buinchi taktik
vazifa — darvozabon bilan vakkama-yakka chiqishda ustun kelish. Bu
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vazifani yechish uchun shug‘ullanuvchilar darvozabon o'yini
to‘g'risida dastlab nazariy, darvozabon va hujumch: harakatlar
bog'ligligi to’ g risidagi bilimlarga ega bo*imog‘i kerak. O°rganishda
darvozaga har xil trayektoriyada to*p otishni bilish juda muhimdir:

1) to*pni har xil yo*nalishda yuborish qiyinchiliklart,

2) darvozabonning to‘p qaytarishi qiyin bo’lgan joylar (bosh
ustidan, darvoza burchaklari, bel atrofidan);

3) belgili o‘yin holatidan darvozabonning to‘p gaytarishi qiyin
bo‘lgan joyga to'p otish. To'p otishni takomillashtirishda mashqlar
yuqorida ko‘rsatilganlar asosida tanlanishi lozim.

Ikkinchi taktik vazifa — himoyachi bilan yakkama-yakka chi-
qishda g*olib bo‘lish. Bunday holatlarda ham o*rgatuvchi shug‘ulla-
nuvchilarga qaysi holat va usullarni (bosh yonidan, bel atrofidan,
go‘llami yuqori ko‘tarib qo‘yilgan to‘sigiar yonidan) qo‘llash
maqsadga muvofigligini tushuntirishi lozim.

Uchinchi taktik vazifa - bir vaqtda himoyachi va darvozabon
ustidan g‘olib bo‘lish. Bunday yo'nalishdagi mashqlarni bajarishda
shug‘ullanuvchilar bir vaqtda ikki vazifani yechadilar.

Nazorat savollar

I. Gandbolda texnik harakatlarga o‘rgatishning magsad va
vazifalarini tushuntirib bering.

2. Har ganday usulni o‘rgatishda texnik-taktik harakatlami
takomillashtirish ketma-ketligiga rioya qilish to‘g‘risida tushuncha
bering.

3. Maydonda harakat qilish texnikasini takomillashtirish uchun
qo‘llaniladigan mashqlami sanab bering.

4. To'pni egallashga o‘rgatuvchi ganday mashglarni bilasiz?

5. To'pni uzatishga o‘rgatishda foydalaniladigan mashglarni
sanab o'ting.

6. Darvozaga to‘'p otish usullarini ko'rsatib o‘ting va ulami
o‘rgatish uchun ganday mashgqlar go'llanilishini aytib bering.

7. Chalg'itish turlariga izoh bering.

8. Himoya va hujum o‘yin texnikasiga o‘rgatish usullari haqida
tushuncha bering.
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- 9. Huyjum, limoya o'yinchilari va darvozabonga harakatlarni
‘ganday o‘rgatasiz?
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... VII. BOLALAR VA O‘SMIRLAR SPORT MAKTABLARIDA
GANDBOL

Bolalar va o‘smirlar sport maktabi (BO‘SM) hamda Bolalar va
o‘smirlar OQlimpiya zaxiralari sport maktabi (RBO‘OZSMjning mu-
taxassistik{ami o‘rgatish uchun tuzilgan rejaning magsadi ~ gandbol
mutaxassistigida shug‘ullanuvchilarga jismoniy tarbiya tizimida
gandbolning o‘mi va zamonaviy bilimlarning ahamiyati haqida bilim
berish, ulardagi zasur bo‘lgan pedagogik kash malakalarini shakilan-
tirishdir.

Birinchi bosqich — umumta’lim maktablarining tibbiy ko‘rikdan
o‘tgan o‘quvchilari uchun ba‘lib, jismoniy-sog‘lomlashtirish va
tarbiyaviy ishlar, har taraflama jismoniy tayyorgarlik va gandbol
texnikasining asosiy usuilarini o‘rgatishga garatilgan bo‘iadi.

Ikkinchi bosqich — dastlabki tayyorgarlik, umumta’lim maktab-
larida, spott bilan shug*ullanmoqchi bo‘lgan tibbiy nazoratdan yozma
ravishda ruxsati bo‘lgan bolalar uchun bo‘lib, bu bosgichda ular
Jismoniy-sog‘lomlashtirish va tarbiyaviy ishlar, har tomonlama jis-
moniy tayyorgarlik, sport ixtisosligini tanlash va o‘quv mashg‘u-
lotlarga qabul gilish uchun nazorat me’yorlarini bajaradilar,

Uchinchi bosgich — o guv-mashg‘uiot bosqichi. Bir yit davomida
zarur tayyorgarlikdan tanlov asosida sog‘lom o‘smir va gizlardan
o‘quvchilar jamoasi tashkil etiladi. Yil davomida shug‘ullanuvchilar
umumiy jismoniy tayyorgarlik va maxsus tayyorgarlikdan o‘tish
sinovlarini bajargan o‘quvchilar uchun sport razryadi bajarilganidan
s0‘ng, sport takomillashuvi guruhlari shakllantirifadi.

Dastur murabbiy-o‘qituvchilar, pedagoglar va sport yo‘nali-
shidagi qo*shimcha jismoniy tarbiya sohasini boshqaruvchilar uchun
o‘quv-mashg‘ulotlarni rejalashtirishda asosiy hujjat bo‘lib hisob-
lanadi. U sport makiabidagi o‘rgatish jarayonini to‘la-to‘kis yoritib
beradi.

Dasturni yaratishda gandbolcht sportchilarni tayyorlash masa-
lalariga bog‘liq ilmiy izlanish natijalaridan, sport tibbivotining
amaliy tavsiyalaridan, jismoniy tarbiya nazariyasi va usiubiyati, pe-
dagogika, fiziologiya, gigiyena va psixologiva fanlari bilimfaridan
foydalaniladi.

160



-y

Gandbolchilari yuqori malakali sportchigacha tayyorlash o*ziga
xos tizimdagi mo'ljallangan magsadga ega bo'lish quyidagilardan
iborat:

~ takomillashtirish guruhiga tanlab olingan yosh gandbolchilar
dastlabki holatining optimal natijalari,

— murabbiyning malakaviy tayyorgarlik darajasi;

— texnik-baza holati;

— butun pedagogik jarayonni tashkil qilish sifati.

Bosqichma-bosqich sport tayyorgarligining asosiy vazifalari
quyidagilardan iborat:

— sport bilan shug'ullanishga bolalar va o*smirlarmi muntazam
ravishda jalb etish;

— har tomonlama jismoniy rivojlanish va sog‘ligning mustah-
kamlanishini ta'minlash;

~ ruhiy va irodaviy mustahkam insonni tarbiyalash;

- yuqori malakali sportchilami tarbiyalab, O*zbekiston terma
jamoasi uchun zaxira tayyorlash.

Dasturda tayyorgarlik turlani (nazariy, jismonty, texnik, taktik,
o'yin, psixologik), tayyorgarliX vositasi va shakli, mashglar va
nazorat me'yorlari (tiklanish va tarbiyaviy tadbirlar) to*liq yoritilgan.

Dastur Oliy sport mahorati maktabi, ixtisoslashgan Bolalar va
o‘smirlar Olimpiya zaxiralari sport maktabi va Bolalar va o‘smirlar
sport maktabi uchun tasdiglangan materiallar asosida yaratilgan bo*-
lib, yosh sportchilardan tortib to malakali sportchilar tayyorlashgacha
bo‘lgan jarayonning uzluksiz ketma-ketligiga qat’iy rioya qilingan.

7.1. Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar

Gandbolchilarni tayyoriash o'ziga xos ixtisoslashgan bir necha
bo‘limlardan iborat bo*lib, asosan, bolalaming yoshi va tayyorgarligi
bilan ajratib, u yoki bu guruhga umumiy jismoniy tayyorgarlik va
jismoniy rivojlanish ko'rsatmalarini belgilovchi testlar orqali qabul
qilinadi. Har yili o‘rgatishdan so‘ng, gandbolchilar ko‘rsatilgan
me'yorlar bo'yicha sinovdan o*tkaziladi.

Gandbolchilaming ko'p yillik tayyorgarligi o'quv-mashg‘ulot
jarayonida go‘yilgan kompleks vazifalami yechish uchun uslubiy
nizom asosida tuziladi.
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Avvalo, bu yuqori malakali sportchilarni tayyorlashda yosh
sportchilarni tayyorlashning maqsadli yo'nalishidir hamda gandbol
bilan shug‘ullanuvchilarni gqamrab olishdir. Buning uchun butun
mavsum davomida istigbolli bolalarni tanlab olib, ularni sportda
yuqori natijalarga erishish guruhlariga tavsiya etiladi.

Yuqori malakali sportchilar darajasiga erishish uchun ma’lum
hajmdagi o‘quv-mashg‘ulot va musoboqalarda ishtirok etish talab
etiladi. O‘quv mashg‘ulotni shunday tuzish zarurki, unda shug‘ul-
lanuvchi energiya resurslarini sarflash va tiklanish nisbatini saglashi
lozim. Buning uchun o‘quv mashg ulot jarayoni tizimini oqilona
tagsimlash va har bir shug*ullanuvchiga individual yondashish kerak.

Yuqori malakali gandbolchini tarbiyalash faqat mashg'ulot va
har taraflama jismoniy rivojlanish vazifalarini kompleks hal etish
orqali erishiladi. Dastlabki tayyorlov bosqichida bu muammolar
oddiy darslarga kompleks yondashish orqali yechiladi. Faqat iqtisos-
lashgan mashg'ulot va qisqa musobaqa siklini qo'llash zarur.

Yosh sportchilarni har taraflama tayyorlashni bir xil rivojlantirish
bir tekis bo‘lavermaydi, chunki biron-bir yoshdagilarda bir sifat
rivojlansa, keyingilarida boshqga sifat rivojlanadi. Shuning uchun
asosiy jismoniy sifatlami baravar rivojlantirish juda muhimdir, bu
jismoniy sifatlarning rivojlanish darajasini saqlab turishga olib
keladi. Buning uchun murabbiy yosh o‘yinchilaming rivojlanishini
o‘ziga xos xususiyatlarini yaxshi bilishi talab etiladi.

Gandbol —~ jameaviy sport turi. Musobaqalarda ishtirok etish
gandbolchilarning mahoratini oshirishga yordam beradi. Ammo
sifatlarni tarbiyalash yoshga xos xususiyatlarga bog'liq bo‘ladi.
Gandbolda individuallik quyidagicha amalga oshiriladi: yoshi, jinsi,
o'yin ampluasi hamda antropometrik biologik holatiga qarab. Te-
gishli yoshdagi bolalardan muvofiq bosqichga taalluglisidan ortig"ini
talab qilish mumkin emas. Aynigsa, texnika va taktika asosida
tuzilgan musobaga jarayonida.

Yosh o'yinchilarni tayyorlashda jismoniy qobiliyatlami yukla-
malami ko‘paytirish hisobiga rivojlantirish lozim. Bir xil yoshda-
gilarda bu davrda kuch ko‘payadi, yana birida esa chidamlilik va
boshq. Bu davr tegishli harakat sifatlarini takomillashtirish uchun
qulay bo‘lishi mumkin va murabbiy maxsus yo‘nalishdagi yukla-
malarni berib, rivojlanishga qulaylik yaratadi.
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16-jadvalda umuman barcha bolalar va o*smirlar uchun harakat
sifatlarini rivojlantirishning davrlari ko*rsatilgan. Ammo yuqgori dara-
Jadagi sport natijalariga erishish uchun ularming qobiliyatini hisobga
olishi zarur. Avvalo ular baland bo‘yli bolalardan tashkil topadi. Ular
oddiy bolalardan har tomonlama farg giladi. Ko'p hollarda bunday
bolalar tengdoshlaridan ko'p ko‘rsatkichlar bo'yicha ustunlik qiladi,
ayrim hollarda jismoniy qobiliyatlar ham yaqqol ko‘zga tashlanadi.

Bundan tashqari, yosh gizchalar bilan o‘g'il bolalar, aynigsa,
o‘smirlar va gizlarda jismoniy tomondan katta farq mavjud. Bu
holatlarni hisobga olmasdan o‘quv-mashg‘ulot jarayonini ogilona
tuzish mumkin emas.

Turli yoshdagi yosh gandbolchi gizlar va o' g'il bolalarda tezkor-
kuch sifatlari, aynigsa, to‘p otishda ancha farq giladi. Ammo 14 yosh-
gacha ularming funksional ko'rsatkichlari aytarlicha farq gilmaydi.
Yosh ulg*ayishidagi farq o‘g‘il bolalar foydasiga hal bo*laveradi.

Tayyorgarlik o'sishining asosiy shartlaridan biri mashg‘ulot
yuklamalarini ogilona oshirishdir. Fagat bu holda yuklama darajasi
shug‘ullanuvchi ish qobiliyatini hisobga olgan holda beriladi. Mash-
gulot yuklamalarini shunday tanlash lozimki, unda har bir shug‘ul-
lanuvchiga individual, guruh gandbolchilariga ushbu bosqichdagi ish
qobiliyatini hisobga olib beriladi.

Yosh sportchilaming jismoniy tayvorgarliklarini hisobga olib,
¢’tibornt mashqlar shiddatini oshirishga qaratish zarur. Shug‘ulla-
nuvchilaming dinamik xarakterdagi mashqlarni har xil tempda
bajarishga o‘rgatish magsadga muvofiqgdir.

Shug‘ullanuvchilar texnik usullarni mashglantirish bilan bir
paytda jismoniy yuklamalami maxsus chidamlilikni rivojlantirish
uchun (takrorlash sonini ko‘paytirib, o'yinchilar harakatini murak-
kablashtirib va texnik usullami bajarish tezligini oshirgan holatda)
birmuncha oshirish mumkin.
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Agar mashg'ulotga tezlik va to*g'ri harakat mashgqlari kiritilgan
bo‘lIsa, u holda avval to*g'ri rivojlantiruvchi mashqlar beriladi, undan
so‘ng tezlik to’g'rilik fagat texnik malakali taktik o'zlashtirish bilan
birga shakllantirilganda, o'yin taktikasi muvaffaqiyatli o‘zlashtiri-
ladi. Yosh sportchilarning oldiga shunday vazifa qo‘yilishi kerakki,
ular texnikani egallashda qiynalmasinlar.

Vaqtidan avval o'yinchilami o'yindagi vazifalarga ko'ra ajratish
kelajakdagi takomillashtirish istigbolini kamaytiradi. Boshlang'ich ix-
tisoslik bosgichida yosh sportchilar jamoada har qanday vazifani baja-
rishni o'rganishlari shart. Har bir shug‘ullanuvchi bir xil darajada to‘pni
uzatish, uni yerga urib olib yurish, to‘pni joydan turib va harakatda
darvozaga otish, hujum va himoya qilishni o*rganishga majbur. Ushbu
kompleks malakalarni o'rganib olgandan so‘ng, bu yosh gandbolchi-
ning individual sifati shakllanadi va ixtisoslashgan “amplua”ga o*tadi.

Yosh gandbolchilarni tayyorlashda baland bo'yli o‘smirlar va
qizlar bilan ishlashga alohida digqatni jalb etish zarur. Chunki
jismoniy yuklamalarga ular chidash bera olmaydi va jismoniy ish
qobiliyati darajasi past bo‘ladi.

Darvozabonni tanlash uchun barcha shug‘ullanuvchilami dar-
vozada o*ynatib ko‘rish lozim. Darvozabonlikka ixtisoslashish 2-chi
yil shug‘ullanayotgan o*quv-mashg'ulot guruhlarida boshlanadi.

7.2. O*quv rejasi

Gandbol sport maktabining o‘rgatish jarayoni butun mavsum
davomida bir necha yosh bosqichida, har biri o*zining ma’lum vazi-
falarini yechish bilan amalga oshiriladi. Yosh sportchilaming ko‘p
yillik tayyorgarligi umumiy yo‘nalishi bosqichma-bosqich quyida-
gicha amalga oshiriladi:

~ o'yin usullari va taktik harakatlari asta-sekin o‘rgatib,
jismoniy va irodaviy qobiliyatlar asosida ularni takomillashtirish;

— sheriklari bilan o'zaro harakatlarni kengaytirib, o‘yin usulia-
rining turlarini ko'paytirish;

— umumtayyorgarlik vositalardan gandbolchilarga xos ixtisos-
lashgan vositalarga o‘tish;

— tayyorgarlik jarayonida shaxsiy musobaqadagi mashqlamni
ko' paytirish;
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- o‘quv-mashg ulol yuklamalan hajmini ko‘paytirish.

Mashg‘ulot shiddati oshirilib, zarur ish gobiliyatini o'stirish va
yosh gandbolchilar sog‘lig'ini saqlash uchun tiklanish tadbirlari
qo'llaniladi.

Sog‘lomlashtirish-sport bosqichi vazifasi:

1. Maksimal imkoniyatda bolalar sonini ko'paytirib, muntazam
ravishda shug‘ullanishga jalb etish.

2. Sog‘lom hayot tarzini ta’minlash.

3. Jismoniy qobiliyatlami har taraflama tarbiyalash, sog‘ligni
mustahkamlash, organizmni chinigtirish.

4. Gandbol asosini egallash.

Dastlabki tayyorgarlik bosqichi vazifasi:

1. Gandbol bilan shug'ullanish uchun qobiliyatli bolalarni tan-
lash.

2. Mashg ulotga astoydil qgiziqishni shakllantirish.

3. Jismoniy qobiliyatlarni har tomonlama tarbiyalash, sog'ligni
mustahkamlash, organizmni chiniqtirish.

4. O'yin malakalarini muvaffagiyatli egallash uchun maxsus
qobiliyatlarni (egiluvchanlik, tezlik, chagqonlik) tarbiyalash.

5. O‘yinning texnik usullari va taktik harakatlar asosini o'rgatish.

6. Mini-gandbol goidalariga binoan, musobaqa faoliyati malaka-
larini singdirish.

O'quv-mashg ‘ulot bosqichining unmumiy vazifasi:

1. Umumiy jismoniy tayyorgarlikni ko'tarish (aynigsa, egiluv-
chanlik, chaqgonlik, tezkor-kuch gobiliyatlari).

2. Maxsus jismoniy tayyorgarlikni takomillashtirish.

3. Barcha texnik usullarini malaka va bilim darajasida egallash.

4. Individual va gusuhli taktik harakatlami egallash.

5. Tayyorgarlikni individuallashtirish.

6. Dastlabki ixtisoslik. O*yin ampluasini aniglash.

7. Jamoaning taktik harakatlari asosini egallash.

8. Gandbolda musobaqa faoliyati malakalarini tarbiyalash.

Dastlabki ixtisoslik vazifasi:

(1-2 yil - qizlar; 1-3 yil - o*smirlar)

1. Jismoniy sifatlami tarbiyalash: tezlik, egiluvchanlik, chag-
qonlik va ixtisoslashgan chidamlilik mashg‘uloti.
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2. O'yin texnikasini o‘rganish (texnik “maktab”) va ularni taktik
atlarda takomillashtirish.
3. Taktik harakatlarga o‘rgatish (asosan individual va guruhli) va
i o'yinda takomillashtirish. Gandbolchilar o‘zaro har xil
atlar bajaradi, ma'lum bir ampluaga ixtisoslashishga hali erta.
4. Musobaqa faoliyatiga kirishish. Tuman va shahar birinchi-
liklarida ishtirok etish.

Chuqurlashtirilgan ixtisoslashish vazifasi:

(3-5 yil - gizlar; 4-5 yil - o*smirlar)

1. Jismoniy sifatlar: kuch, tezlik, ixtisoslashgan mashg‘ulot va
musobaqa chidamliligini tarbiyalash.
2. O'yin texnikasiga o‘rgatish va avvaldan musobaqa sharoitiga
ib har xil kombinatsiyalami takomillashtirish.
3. Individual va guruhli taktik harakatlarga o‘rgatish, himoya va
jum turlarida o‘rganilgan har xil kombinatsiyalarni takomillash-

4. “Amplua” bo'yicha ixtisoslashish. Individual qobiliyatni hi-
ga olgan holda taktik harakatlarda o'yin usullarini yosh gand-
Ichilaming o'yin ampluasiga binoan takomillashtirish.

5. Musobaqaga qatnashishga tayyorlik (o*yinga tayyorlik, o'yin-
dan oldingi emotsional holat, o‘yinga o‘yin natijasi bog‘liq emasligi,
kompleks tiklanish tadbirlari) tarbiyalanadi.

O*quv-mashg*ulot darsining namunaviy o*quv rejasi 17-jadvalda
ko‘rsatilgan.

Yugqori malakali sportchilami tayyorlashning ko‘p yillik tuzimi-
ning har bir yosh bosqichida yuklamalami aniq rejalashtirish talab
etiladi. Bu yuklamalar mashg‘ulot jarayonida go‘llaniladigan vosita
va usullar bilan aniglanadi. Gandbol mavsumining yillik siklida tay-
yorgarlikning barcha turlari bo‘lishi shart, ularning shakli bir-biridan
farq qilishi mumkin (18-jadval). Umumiy jismoniy va texnik tayyor-
garlik nisbatan maxsus jismoniy, taktik va musobaqa yuklamalari
- birmuncha ustunlikka ega bo‘lib, u muntazam orttiriladi.

Har xil yo‘nalishda yuklamalami tagsimlashga umumiy yonda-
shiladi, barcha bosqichlarda taxminan bo'linadigan soatlar jismoniy
tayyorgarlik (umumiy va maxsus bilan birga), texnik (texnik-taktik
bilan birga) va o'yin (mashg*ulotdagi o*yin, nazorat va taqvim o‘yin-
lari bilan birga) tayyorgarligiga bo‘linadi. Ammo bosqichdan-
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bosqichga maxsus jismoniy tayyorgarhik hajmi (umumiy tayyorgarlik
kamaytirilishi evaziga) oshiriladi (!9-jadval). Shunday holat texnik
va taktik tayyorgarlikda ham kuzatiladi. Musobaqada o'yin yukla-
malari o'yin tayyorgarligiga nisbatan (mashg ulot o'tkazish jarayo-

nida) oshiriladi.

1 7-jadval
BO*‘SM va BO‘OZSM uchun 52 haftaga mo‘ljallangan o‘quv-
mashg‘ulotlarning namunaviy o‘quv rejasi
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Boshlang'ich O'quv-mashg‘ulot _]
Tayyorgarlik tayyorgarlik bosqichi |
turlari __ bosqichi |
O'rgatish yili
-] 22 [ 3- 1 1- 12 [ 3 |4 |5
chi | chi | chi | chi { chi | chi | chi | chi |
Nazariy |10 [124 24 32 [32 (46 [50 |70 |
Umumiy jismoniy [60 (93 |93 103 {86 1133 | 114 |120 |
Maxsus jismoniy |40 | 56 %‘Sb (78 [80 126 [142 |130 |
Texnik 78 |81 |81 (95 [84 1124 1124 [80
Taktik 30 154 154 |73 |70 (115 (100 |116 |
O'yin 50 |60 |60 (70 |76 106 |128 |142
Nazorattaqvim |- (30 (30 36 |45 |80 84 |88
o‘yinlari l . !
Tiklanish - - ]- 749 {51 54 [s6 [48
tadbirlari - I | I S N
Yo'rigehilikva |- |- |- - 12 120 20 j20
hakamlik amali- | | [ f t
yoti | '
Nazoratsinoviari |8 |16 [16 16 {16 (24 120 (24
46 haftadagi umu- 1176 {414 |414 [552 |552 |828 [828 1828
miy soatlar hajmi | | | 1 N 1 -
Sport oromgohla-[36 |54 [54 |72 |72 [i08 [108 [108 ;
rida ; : | }
52 haftadagi umu- | 312 | 468 468 624 624 936 936 |936 |
(miy soatlarhajmi | | | | !




18-jadval

Har xil bosqgichda barcha tayyorgarlik turlarining nisbati

; | Ko'p yillik bosqichi
I Tayyorgarlik | Dastlabki | Dastlabki | Chuqurlashgan
turlari tayyorgarlik | ixtisoslik ixtisoslik

(S L1 S Y - S M| S S— S

i MIT 16 18 19
Texnik 21 20 17

l Taktik 15 16 16

I |O'in 17 16 18

| [Musobags | 6 | 9 2

l JAMI: 100% | 100% 100%

Asosan bolalar musobagqalari boshqa shaharlarga borish sababli
ko*p kunlik bo‘lishi mumkin, shuning uchun buni inobatga olish juda
muhimdir. Yuqoridagilarni hisobga olib, yillik tayyorgarlik mikrot-

siklini shunday rejalashtirish kerakki, yosh gandbolchilar o*sha vaqt-
- da musobaqalarda muvaffaqiyatli ishtirok etishiga zamin yaratilishi

lozim.

Katta yoshdagi gandbol ustalarining musobaqa yuklamalari
yurak qisqarish tezligi 165-180 daqgiqasiga/zarbaga teng bo‘ladi.
Shuning uchun mashg‘ulot yuklamalari shiddatini shu darajaga teng
rejalashtirish lozim.

19-jadval
Har xil bosqichda tayyorgarlik turlarining nisbati
Tayyorgarlik t_ Ko'p yillik tayyorgarlik bosqichi
turlari Dastlabki Dastlabki | Chuqurlashgan
| tayyorgarlik | ixtisoslik ixtisoslik
Jismoniy tayvvorgarlik
ujT 60 54 50
MIT 40 46 50
[ Texnik-taktik tayyorgarlik
| fTexnik | = 60 55 S0
(Takik | 40 ] 45 | S0 |
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19-jadvalning davomi

[ O‘yin tayyorgarligi 4
|O'yin 7 6 | 6 |
Musobaga 30 | 35 N 4 e j

Yugqori shiddatli mashg‘ulotda bajariladigan mashgqlarda tomir
urishi me’yoriy bo‘lsa, bu sportchining sport holatiga kelishiga
yo‘naltirilgan bo*ladi. Agar mashg'ulotlar shiddati past bo‘lsa, unda
gandbolchilar musobaqa sharoitida samarali harakat gila olmaydi.

Yuklamalar miqdorini aniqlashda maxsus chidamlilikni tarbi-
yalash uchun bolalarning tomir urishi kattalarikidan yuqori bo*-
lishini hisobga olishni unutmaslik kerak.

Mashg*uiotda tez 1jobiy samara olish uchun yuklama yo*nalishini
oshirishni bilishdan tashqari, mashqglarni bir-biriga bog'lab yo‘nal-
tirishni bilish ham zarur. Bunda bir yo*nalishda harakat vositalarini
tanlash samarali hisoblanadi. Ammo agar mashg‘ulotda har xil vazi-
falami yechish zarur bo‘lsa, u holda oldin tezkor-kuch mashqlari
qo‘llaniladi, so‘ng tezkor chidamlilik vositalari, undan keyin esa
umumiy chidamlilikni rivojlantiruvchi yuklamalar beriladi. Aynigsa,
o‘quv-mashg‘ulot yig‘inlarida mashg'ulotni tuzishga ilmiy yonda-
shish shart. Bu yerda 4:1 va 3:1 mikrotsiklni qo*llash mumkin.

Bir kunda uch mahal mashg ulot o'tkazilganda, har bir darsning
aniq yo'nalishi bo‘lishi shart. Ertalabki mashg‘ulot organizmning
umumiy holatini, tonusini ko*tarishga xizmat qilib, keyingi mashg‘u-
lotlar ish qobiliyatini yaxshilashga xizmat qiladi. Kunduzgi va kechki
mashg‘ulotlar tayyorgarlikning asosiy vazifalarini hal etadi.
Mikrotsikl kuni bir yo‘nalishdagi asosiy vazifani hal etishga
qaratiladi, boshqalari ikkilamchi hisoblanadi.

O'yin mashqlani o*tkazilganda, albatta, o*yinchilar soni, maydon
o‘lchami, o'yimga qo'vilgan vazifa (shaxsiy yoki hududli himoya,
ustunlikka ega ho'lib yoki bo’'lmasdan) hisobga olinishi lozim,
chunki barcha cunday holatlar mashqglar shiddatiga ta’sir giladi.
Ko*pchilik bo'lib mashglami bajaruvehi gandbolchilar son jihatdan
ham, mashq sur’ati, mashglar orasicagi “tanaffus”ning qisqartirilishi
va uzaytirilishiga bog‘liq bo'ladi,

Yozgi sport oromgohida o'tkaziladigan mashg‘ulotlar rejalari
ko‘zlanadigan zarur vosita va vazifalarni yechishga qaratiladi.
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7.3. Yillik tayyorgartik siklining rejasi

- 0*quv-mashg‘ulot jarayonini tuzishdagi muhim masalalardan
i, |m dastur materiallarini o‘quv villariga tagsimlashdir, chunki
sgich va haftalik mikrotsikl — rejalashtirishning asosiy negizidir.
M: dastur tayyorgarlikni bosqichma-bosqich tuzishni
ysiya etadi. Dasturda har bir o*quv yili uchun namunaviy reja-
jval sifatida beriladi. Boshlang‘ich tayyorlov guruhi va I-chi yil
v-mashg‘ulot guruhi uchun har bir yillik mikrotsikl 3 sikldan,
ttarog gandbolchilar uchun 4 sikldan iborat bo‘ladi. Har bir sikl
im vaqtidagi musobaga bilan yakunlanadi, bu musobaqalarga
garlik rejasi uch bosqichda tuziladi.
Shunga bog‘liq dasturda har bir tayyorgarlik bosqichida mik-
ddagi mashg ulotiar mazmuni bosqichlarga binoan umumiy
garlik, maxsus tayyorgarlik, musobagaoldi va musobaga
*nalishiga qaratilmog'i lozim.
" Umumiy tayyorgarlik mikrotsikli yangi materiallami va jismoniy
yyorgarlikni o‘rgatishga qaratiladi. Maxsus tayyorgarlikda esa
~taktik takomillashtirish va o‘yin yo‘nalishi musobaqgaoldi
iashglari hajmi oshirilib, jismoniy tayyorgalikei rivejlantirish va-
ifasi fagat maxsus gandbol vositalari orqali hai etiladi.

~ Boshlang‘ich tayyorlov guruhining haftalik mikrotsik! yo‘na-
shi namunaviy ragamlari:
- Umumjismoniy tayyorgarlik: 1-11, 20-25, 32-34, 41 va 42.
‘Mikrotsiklda mashg*ulot yo*nalishi:

1-kun — texnik-taktik tayyorgarlik (2 soat)

2-kun — jismoniy tayyorgarlik (1 soat)

3-kun — texnik-taktik tayyorgarlik (2 soat)

4-kun — dam olish kuni
- S-kun - jismoniy tayyorgarlik (2 soat)
- 6-kun - o‘yin tayyorgarligi (2 soat)

- 7-kun — dam olish.
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20-jadval
Dastlabki tayyorgarlik guruhida (2-3 yil) gandbolchilarni tavyorlash uchun namunaviy

reja-jadval
Tayyor- | Yil- Sentabr | Oktabr | Noyabr |  Dekabr |  Yanvar
garlik lik Harakatlar
turlari | soat | ol g gl s sl o oluf]n|u]s|e|n 18(19{2 |2 |2
hajmi
Nazariy 24 11 11 05|05 05|05 f15{35]|1 |- |-
i CH
Umumiy $ 13 |2 {2 |2 |2 |2 |2 {2 [2 {2 |2 |°v |2 |2 (2 |2 |+ |- | [t |2
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Migwo CUN U 5 TN TN M N I T A OO T T O T O O O
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3 | Texnik 81 |- - j2 |3 [3 |3 f2 |2 |- |2 [2 J2 {2 |2 |2 |2 ]2 1 2 |
Taktik 54 1. |- i 2 J2 {2 [2 f2 [+ Ih ' Ts 1 (2 2 |- .
O'yin 60 11 |2 |2 |2 |2 2 |2 {§2 (2 f2 f2 |t ¢ [¢ |1 jr Jv |1 |- f2 |r |
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Maxsus tayyorgarlik: 12-16, 26-28, 35-37.
Mikrotsiklda mashg*ulot yo*nalishi:

1-kun — texnik-taktik tayyorgarlik (2 soat)
2-kun — jismoniy tayyorgarlik (1 soat)

3-kun — o‘yin tayyorgarlik {2 soat)

4-kun — dam ofish

5-kun — texnik-taktik tayyorgarlik (2 soat)
6-kun — o‘yin tayyorgarligi (2 soat)

7-kun — dam olish. \

Musobagqaoldi:
Mikrotsikida mashg‘ulot yo‘nalishi:
I~kun — texnik-taktik tayyorgarlik (2 soat)
2-kun — texnik-taktik tayyorgarlik (2 soat)
3-kun — oyin tayyorgarligi (1 soat)
4-kun — dam olish

. 5-kun -~ texnik-taktik tayyorgarlik {2 soat)
6-kun — o‘yin tayyorgarligt (2 soat)
7-kun —dam olish.

Musobaqa: 14, 31, 40
Musobaqa mikrotsiklida 3-4 o yin tiklanish mashg uloti mfatida
o‘tkaziladi. '

Birinchi yil shug‘ullanuvchi o‘quv-mashg‘ulot guruhlari
uchun haftalik mikrotsiki yo‘nalishi va raqamliari:

Umumiy jismoniy tayyorgariik mikrotsikllari: 1-9, 20-25, 32-34,
41-46.

Mikrotsikida mashg ulot yo*nalishi: ' \

I-kun — texnik-taktik tayyorgarlik (2,5 soat)

2-kun - jismoniy tayyorgarlik (2 soat) \

3-kun - texnik-taktik tayyorgarlik (2,5 soat)

4-kun — dam olish

S-kun — jismoniy tayyorgarlik (2,5 soat)

6-kun — o*yin tayyorgarlig: (2,5 soat)

7-kun — dam olish.
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Maxsus tayyorgarlik mikrotsikllari: 10-13, 20-23, 24-27, 35-36.
Mikrotsiklda mashg "ulot yo*‘nalishi:

1-kun — texnik-taktik tayyorgarlik (2,5 soat)

2-kun — jismoniy tayyorgarlik (2.5 soat)

3-kun — o'yin tayyorgarligi (2.5 soat)

4-kun — dam olish

5-kun — texnik-taktik tayyorgarlik (2.5 soat)

6-kun — oyin tayyorgarligi (2 soat)

7-kun — dam olish.

Musobaga oldi mikrotsikilari: 14-18, 28-30, 37-39.
Mikrotsiklda mashg ulotning yo'nalishi:

1-kun — texnik-taktik tayyorgarlik (2,5 soat)

2-kun — texnik-taktik tayyorgarlik (2,5 soat)

3-kun — o*yin tayyorgarligi (2,5 soat)

4-kun — dam olish '

5-kun - texnik-taktik tayyorgarlik (2,5 soat)

6-kun — o°yin tayyorgarligi (2 soat)

7-kun — dam olish.

Musobaga mikrotsiklilari: 19-31, 40.
Musobaga mikrotsikllarida ketma-ket 3-4 oyin o‘tkaziladi.

Ikkinchi yil shug‘ullanuvchi o‘quv-mashg‘ulot guruhlari
achun haftalik mikrotsikllar yo‘nalishi va raqamlari:

Umumiy tayyorgarlik mikrotsikllari: 1-4, 10-13, 20.25, 32-34,
41-46.

Mikrotsiklda mashg*ulotning yo*nalishi:

I-kun 1-mashg‘ulot 1 soat ~ jismoniy tayyorgarlik

2- mashg‘ulot 1,5 soat — texnik-taktik tayyorgarlik

2-kun 1-mashg‘ulot 2 soat ~ jismoniy tayyorgarlik

3-kun 1-mashg‘ulot 1,5 soat — texnik tayyorgarlik

2-mashg‘ulot 1,5 soat — texnik-taktik tayyorgarlik

4-kun —~ dam olish

S-kun 1-mashg‘ulot 2 soat — jismoniy tayyorgarlik

6-kun 1-mashg*uvlot 2,5 soat - o"yin tayyorgarligi

7-kun - dam olish.
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Maxsus tayyorgarlik mikrotsikllari: 5-6, 14-16, 26-28, 35-37.
Mikrotsiklda mashgulotning yo'nalishi:

1-kun {-mashg‘ulot 1 soat — texnik-taktik tayvyorgarlik
2-mashg‘ulot 2 soat — texnik-taktik tayyorgariik

2-kun I-mashgulot 2 soat — jismoniy tayyorgarlik
3-kun 1-mashg‘ulot 2 soat — o°yin tayyorgarligi

4-kun — dam olish

5-soat 1-mashg‘ulot 1 soat —~ texnik-taktik tayyorgarlik
2- mashg‘ulot 2 soat — texnik-taktik tayyorgarlik
6-kun 1-mashg‘ulot 2 soat —o°yin tayyorgarligi
7-kun — dam olish.

Musobagaoldi mikrotsikllari: 7-8, 17-18, 29-30, 38-39.
Mikrotsiklda mashg ulotning yo‘nalishi:

1-kun l-mashg‘ulot 1 soat — texnik-taktik tayyorgarlik
2-mashg‘ulot 2 soat — texnik-taktik tayyorgariik

2-kun 1-mashg*ulot 2 soat - texnik-taktik tayyorgarlik
3-kun 1-mashg‘ulot 2,5 soat — o'yin tayyorgarligi

4-kun — dam olish

5-kun 1-mashg‘ulot 2,5 soat — texnik-taktik tayyorgarlik
6-kun 1-mashg‘ulot 2 soat — o'yin tayyorgarfigi

7-kun — dam olish.

Musobaga mikrotsikllari: 19,31,40
Musobaqa mikrotsikllarida ketma-ket 3-4 o°yin o tkazﬂad:

Uchinchi yil shug‘ullanuvchi o‘quv-mashg‘alot guruhlari
uchun haftalik mikrotsikilar yo‘nalishi va raqamlari:

Umumiy tayyorgarlik mikeotsikllari: 1-3, 10-13, 20-24, 32.35.

Mikrotsiklda mashg ulotaing yo‘nalishi:

1-kun 1-mashg‘ulot 1 soat — tezlik va sakrovchanlikni takomil-
lashtirish

2-mashg‘ulot 2 soat — texnik-taktik tayyorgarlik

2-kun I-mashg ulot 1 soat — o*yinda chagqonlikni takomillashtirish

2-mashg ‘ulot 2 soat — texnik-taktik tayyorgarlik

3-kun I-mashg‘ulot 1 soat — to'pni otish uchun zarur bo‘lgan
sifatlarni takomillashtirish
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4-kun 1-mashg ulot 2 soat — individual tayyorgarlik

S-kun I-mashg-ulot | soat — tezlik va sakrovchanlikni takomil-
tirish

2-mashg ulot | soat — texnik-taktik tayyorgarlik

6-kun 1-mashg ulot 2 soat — o*yin tayyorgarligi.

7-kun — dam olish.

Maxsus tayyorgarlik mikrotsikllari: 4-6, 14-16, 25-28, 36-39.
Mikrotsiklda mashg‘ulotning yo*nalishi:

1-kun 1-mashg‘ulot [ soat — sakrovchanlikni takomillashtirish
2-mashg ulot 2 soat — texnik-taktik tayyorgarlik

2-kun 1-mashg ulot 2 soat — chagqonlikni rivojlantirish

3-kun 1-mashg‘ulot 2 soat — texnik-taktik tayyorgarlik
2-mashg ulot 1 soat — o'yin tayyorgarligi

4-kun 1-mashg‘ulot 2 soat — individual tayyorgarlik

~ 5-kun [-mashg-ulot 1 soat — o'yindagi chagqonlikni takomil-
lashtirish

2-mashg‘ulot 1 seat — texnik-taktik tayyorgarlik

6-kun 1-mashg‘ulot 2 soat — o*yin tayvorgarligi

2-mashg‘ulot 1 soat — nazariy tayyorgarlik.

7-kun — dam olish.

Musobagaoldi mikrotsikllari: 7 va 8, 17 va 18, 29 va 30, 40 va 41.
Mikrotsikl mashg‘ulotlarining yo‘nalishi:

1-kun 1-mashg-ulot 1 soat — texnik-taktik tayyorgarlik

2-mashg uiot 2 soat — texnik+taktik tayyorgarlik

2-kun I-mashg‘ulot 2 soat — o‘yin tayyorgarligi

3-kun I-mashg‘ulot 2 soat — texnik-taktik tayyorgarlik
2-mashg‘ulot 1 soat — o*yin tayyorgarligi.

4-kun [-mashg ulot 2 soat — individual mashg‘ulot, tiklanish
tadbirlari

S-kun l-mashg ulot 1 soat — texnik-taktik tayyorgarlik

2-mashg ulot 1 soat —- texnik-taktik tayyorgarlik

6-kun 1-mashg‘ulot 2 soat — o*yin tayyorgarligi

2-mashg‘ulot 2 soat — o°yin tayyorgarligi — nazariy tayyorgarlik.
Musobaqa mikrotsikllari: 9, 19, 31, 42.

7-kun — dam olish.

177



4-6 taqvim o‘vini va ular orasida tiklanish mashg‘ulotlari o‘tka-
ziladi.

Beshinchi yil shug‘illanuvehi o*quv-mashg‘ulot guruhlari
uchun haftalik mikrotsikllar yo‘nalishi va raqamlari:

Umumiy tayvorgarlik mikrotsikllari: 1-3, 10-12, 20-23, 32-38.

Mikrotsikl mashg‘ulotlarining yo*nalishi:

I-kun 1-mashg ulot | soat — jismoniy tayyorgarlik

2-mashg‘ulot 2 soat - texnik-taktik tayyorgarlik

2-kun I-mashg‘ulot 2 soat — texnik-taktik tayyorgarlik

2-mashg*ulor 1 soat - jismoniy tayyorgarlik

3-kun [-mashg‘ulot 2 soat — o'yin tayyorgarligi

4-kun 1-mashg ulot 2 soat — individual mashg‘ulot

5-kun |-mashg ulot 1 soat — jismoniy tayyorgariik

2-mashg‘ulot 2 soat — texnik-taktik tayyorgarlik

6-kun |-mashg‘ulot 2 soat — o‘yin tayyorgarligi

7-kun — dam olish.

Maxsus tayyorgarlik mikrotsikllari: 4-6, 13-15, 24-27, 39-43.

Mikrotsikl mashg ulotlarining yo*nalishi:

I-kun |-mashg‘ulot 2 soat — texnik-taktik tayyorgarlik

2-mashg‘ulot | soat - texnik-takiik tayyorgarlik

2-kun [-mashg‘ulot | soat - jismoniy tayyorgarlik

2-mashg‘ulot 2 soat — texnik-taktik tayyorgarlik

3-kun [-mashg‘ulot 1 soat - jismonty tayyorgarlik

2-mashg‘ulot 2 soat — o' yin tayyorgarligi

4-kun 1-mashgulot 2 soat — individual mashgulot

5-kun |-mashg ulot | soat — jismoniy tayyorgarlik

2-mashg ulol 2 soat - o'yin tayyorgarligi

6-kun | -mashg ulot 2 soat —tagvim yoki nazorat o' yini — nazariy
tayyorgariix

7-kun — dam olish.

Muschbagaoidi mikrotsikllari: 7 va 8, 16 va 18, 28-30, 44-46.
Mikrots k]l mashg ulotlarining yo*nalishi:

[-kun 1-mashg‘ulot 2 soat ~ texnik-taktik tayyorgarlik
2-kun [-mashg‘ulot 2 soat — texnik-taktik tayyorgarlik
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2-mashg‘ulot 2 soat — o*yin tayyorgarligi

3-kun |-mashg‘ulot | soat — jismoniy tayyorgar!ik

2-mashg’ulot 2 soat — o'yin tayyorgarligi

4-kun 1-mashg‘ulot 2 soat - individual mashg'ulot

5-kun 1-mashg‘ulot 1 soat — jismoniy tayyorgarlik

2-mashg’ulot 2 soat — o'yin tayyorgarligi

6-kun [-mashg‘ulot 2 soat —taqvim yoki nazorat o'yini — nazariy
tayyorgarlik

7-kun — dam olish.

Musobaqa mikrotsikllari: 9, 19, 31, 47.
4-6 taqvim o‘yinlar va ular orasiga tiklanish mashg'ulotlari
o‘tkaziladi.

7.4. Amal'y mashg‘ulotlar uchun dasturiy materiallar
Texnik tayyorgarlik.

- Dastlabki tayyorgarlik bosqichi va 4 yillik o*quv-mashg‘ulot
bosqichi uchur o‘quv materiallari

Hujum texnikasi
Dastlabki = O‘quv - mash-
tayyorgarlik | g‘ulot bosqichi
O'yin usullari O‘rgatish yili
-y [2-3y[ -y | 2y | 3-y | 4y
| Hujumchining dastlabki holati | + L+ + |
- | Yo'nalishni o'zgartirib yugurish | + | + |
Teznikni o'zgartirib yugurish | + | + | +
Yelka bilan oldinga yugirish + | +
Oldi va orqa blan oldinga yu-| + + +
 gurish
Makkisimon yugurish + | + | + |
Yon tomonga qadamni katta + | + |
tashlab ilonizisimon yugurish . i
Depsinib sakrab yugurish | + |+
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e T e e ST B S s . R
Bir va ikki oyoqda oldinga.| + | + | + | -
vonga, yugoriga sakrash S S S D I
| + |+ | +

Avval qo‘lga, keyin ko‘krakka |

tushib yiqilish - N i 3 '

Sonlar orqali qulltb, orqu| 7 ' I+ T+ T
tomonga otib ketish ! | | !
[Joyda to'pni ikid qoliabish | + | | |
Sakrab ikki go‘llab to'pniilish | + | + | + | !
O'ng va chap tomondan to*pni | + 1+ | | } ‘
ilish | S _!___!
Yetib kelmagan va o'tib ke-| | + |+ ] + | i 1
tayotgan to'pni ilish | _ ] { L
Yuqori va pastdan uzaulf,an| + 1+ ]+ '
to*pni ilish I | I |
Yerda dumalab ketayotgan + | + | + | 5
to“pni ilish , . N
Yerdan sapchib ketayotgan | 4+ | + ; -:
to‘pni ilish A f | 1 | I
Qadam tashlab to‘pniilish | ERERN k | - ‘ .
Yugurib harakat gilib to pm| + | + ! + | . |
ilish R | . N, (..
Qarshi uchib ketayotgan to*pni I |+ | [ ' ;
ilish | B _._____! 1. __|
Faol qarshilikda ikki qo‘llabl i | + | + ' !
to‘pni ilish . _ | {
Katta tezlikda kelayotgan to* p— , 1' + |+ |
niilish S I S S
- Uslubiy gism . _
[ F | oquv-
| Dastlabki | 4
: ? . tayyorgarhk mashg. ul.ut '
O'yin usullari ‘ yyorg o bosqichi |
atish yili |
_____________ Py :T;_L'T | = 3 "WT%' R 3.'.",1 4y |
Bir go'ilab topni ilish 4 | { |
Bir qo‘llab to‘pni barmoglar r : ; . 3
bilan ushlab ilish I N R
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[Jovida turib va harakatda yer-
dan sapchigan to*pni ikki qn'l- |
lab ilish

Joyida turib ikki ¢ qo° “lab to* pm
itarib uzatish l

Joyida turib to'pni bir qo lldb
silkitib uzatish

To*pni yuqoridan siltab uzatib,
so'ng harakatga o‘tish ]i

M A s

To'pni yon tomondan siltab
uzatib, so'ng harakatga o'tish

Oddiy qadamlarda harakatda |
to*pni uzatish o

Yurib va vugunb qaych:s:mon;
gadamlarda to‘p uzatish |

Sherik bilan bir xil yo‘nalishda
harakat qilib to‘p uzatish

M b e e e

To'g'ri  trayektorivada
uzatish

to'p!

ol

Yoysimon trayektoriyada to’
uzatish

P

T

Yerdan sapchitib 10°p uzatish
Yerdan sapehib  ulgurmagan
| to*pni ilib uzatish

' Bir gqo*! liab b to'p uza@h__

Orqadan aylantirib panja bilan |
to'p vzatish

T M, SN

To'pni  yuqorisidan ushlabi
ja bilan to'p uzatish '

Sakrab burilib to‘p uzatish

uzatish

To'siglar orasidan o'tib to'p|

Joyida turib to*pni verga bir-bir
urib harakat q}hsh_ i
Joyida turib to*pni verga ko'p |
martalab urib harakat gilish f

R

+ o+

To'g'ri yo ‘nalishda to° pni yer-
ga urib olib yurish -

= [ R

1
T |
|
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Yo‘nalishlarni o' zgartinb, to'p-| + t + | +

ni yergauribolibyurish | | | | S
Tezlikni o zgamrlb to‘pni yer-| + | + | + |

| ga urib olib yurish .

Baland sapchitib to'pni olib| + = + |

yurish N NS (N (-

Past sapchitib to'pni ofib yurish | | + | + ._}_r___ * %
Bir qo‘lda yerga urib olib, ke- r, + + +
layotgan to‘pni orga tomon | ! { :

ikkinchi go'lga o‘tkazish { 4.\

Bir necha faol harakat qiluvchi ‘, ’l L+ L+ ]+
himoyachilami aylanib otib, | ! |
to‘pni yerga urib olib yurish [ : |
Oldinga tashlangan to*pni olib, [+ 1 + | +

50‘ng orqaga urib olib yurish ‘ r * ]
Joyida turib yuqoridan siltab| + | + | |

otish {1 1

Yugurib kelib, gorizontal tra-| + | + | + I

yektoriyada to‘pni otish | | i {

Har xil trayektoriyada to‘pni | + | +{ + | +
otish _ | L _ b
Har xil trayektoriyada uchib | | + |+ |
kelayotgan to'pni olib, so‘ng _. | '

otish | '

To‘pni sapchitib otish + |+ |+

To‘pni siltab sapchitib otish | + | + | + ] +
To'pni  sapchitib  aylantirib ! -' + +
otish | 5

Oldinga chalmash gadam tash- lr + o+ + +
lab to‘pni otish { i

Orgaga chalmash gadamlar | t + +
tashlab to*pni otish N SR N . S
Yon tomonga gadamlab harakat ! | K
tgilibto'potish S (| | I S| ) (N
Gavdani o‘ng tomonga egib I EXENES E.

[ tayanib to‘p otish . |
Gavdani chap tomonga eglb - + + I + +
tayanib to"p otish_ I S S I
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T P Y Y TR R Ty

N ]

Joyida turib yon tomondan| |+ ] '
Isishwpettsh . . . 3 L b .l i
Yugurib yon tomondan chal- iﬁ I+ | +“+|' + + | +
mash qadamlar tashlab to'p | ' ' ]
otish S N
Aylanib yon tomondan to'p | | [+ [+ ] +
otish | | | |
Oyoqlarda depsinib, sakrab to'p | + } + 31 + |+ + | o+
otish f
Har xil oyoglarda depsinib, 1 + |+ + | +
sakrab to*p otish . { {
Yoysimon trayektoriyada ke- { { + 4 + | + | #
layotgan to'pni olib, sakrab 1 i f
otish {
| Sakrab, gavdani o'ng tomonga| | JI EREEEEEE
rgglp o'p otish '__ ) e, : _____ | B
Sakrab, gavdani chap tomonga :' I | + { + +
egib to'p otish (qo‘l bosh orti- :' 1_ i
dan siltanib) I I L |
Sakrab, gavdani chap tomonga | | T
egib to‘p otish (go'l orqa to- E I ;_ '
mondan siltanib) | | | |
Qarshiliksiz to'pni egallab, ta- , [ ]I + | +
yanmagan holda otish | 4 | _—
Zonaga (hududga) yorth kirib, : |' | ¥
tayanmagan holda to'pni egal- '! | i
lab otish S N
Yigilib to'p otish (qo‘llarga tu- | |' T+ ? + |+ ] +
shib) I N —
Yiqilib to'p otgandan so‘ng, | T | + |
| oyoq va qo'llarga tushish B B } j ‘
Chap-o'ng 1omonga depsinib, R ] 4 " +1
vigilib to'p otish S N N
Yigqilib, har xil oyoqlarga tushib | 1 | + | + | +
to‘p otish ' 'J -' }
O‘ng oyoq bilan depsinib, yi-| R +
p_:b to'p otish s _i__ ‘
Chap oyoq bilan depsinib, vi- i | " ] R
 gilib to*p otish - _-___.J___ L 1 _____J
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To'p otayotgan go'l tomoniga | : I T +7+ | + ]
aylanib, vigilib to*p otish | b I B
Ikki oyogga tayangan h()ldal + |+ |+ ]+ ]+ ] + |
jarima to*pini otish | ]
Bir oyoqqa tayanib, jarima to*- I ' t+ | + ] + | +
pini otish J - ]
Yiqilib, jarima to'pini otishni | + 4+ 1+ |+
bajarish ’
Ikki oyoqda turib, yiqilib jarima |+ 1 + ] +
to‘pini otishni bajarish ' ' i
Ma’lum bir o*yin ampluasi tav- + T + 1+ | +
sifini hisobga olgan holda ular-
ning usullarini iakomillashtirish { |
Himaoya texnikasi
Dastlabki = O‘quv- |
tayyorgarlik mashg‘ulot
O‘yin usullari ’_____ B bosqichi
| O tlsl_l_ylll ]
o 1-?5—3::__%!7 iy |57 |57
Himoyachining turish holati + - + ‘
Harakatlar O T T T
Himoyachining turish holatida| + | + + i + + +
oldings oogage hacakat gilish . ]
Joyida turib to‘pni yerga urib| + + |+ L
|yurganda, to'pni uribchiqarish |} ) ) ) |
Qadamlab yoki yugurib to*pni + |+ T+ +71+
yerga urib olib yurilgan to‘pni
urib chiqarish
Parallel harakatda verga urib + |+ + | + |+
olib yurilgan to‘pni urib chi-
arish
Joyida turib, yugoridan ik j + + *
o‘ilab to"pai 1o0'sish
Sakrab, yuqoridan ikki qo‘llab + 1+ [+ ]+ 1+
to'pni to'sish - i | 1y
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Pastdan, vondan bir qo'llab] + | + + 'r+ + | + ]

to‘pni to* sish i | Bl

Hujumchi bilan parallel hara- ; + | + +

katda to'pni to*sish i I l

Topsiz o'yinchini to’sish EaEEEREETEEE:

To'p bilan bo‘lgan ©'yinchini | | + + ! + | + { +

to'sish I S T T T T (I
O'y ymchml to*sish. ] Jf + | 4] + ] 4+
Tayangan holda otilgan to'pni | I " A
olib go*vish i e

Sakrab otilgan to*pni olib go*- 1 + T+

yish _ | |
Darvozabonning turish holati + |+ | + |
Darvozada harakat gilish + |+ o+

Joyida turib, ikki go‘llab to'pnii + +

ushlabgolish s
Joyida turib, yuqoridan bir| + s T + | + | +

 qo‘llab to*pni ushiab golish '

Sakrab, yugoridan bir go‘llab + + + -
to*pni ushlab golish

Bir gqo‘llab yon tomondan to‘p- |+ + + + - +
ni ushlab golish I B e

Past tomondan bir qo‘llab| + | + | +

| to*pni ushlab qolish N |

| Oyoq bilan hatlab, to*pni qay- + |+ 1+ [+
tarish

Oyoglarni bir-biriga juftlashti- + + 1+ 1+ 1+
rib to*pni qaytarish 1

Oldinga sapchib. ikki oyoq bi- + | +

lan to*pni qaytarish | |
“Shpagat“da to‘pni gavtarish + o+ 4+
To'pni darvoza ortiga urib + |+ |+ | +
qaytarish | ]

Ikki qo‘llab to‘pni maydonga + |+ 1+ |+ ]+
gaytarish . |

Bir go‘llab to‘pni maydonga | ’ [ + l + | +
aytarish | | | !
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[Maydondan ~sapchib kelgan| + | + | + |
\topaiilish . . 0t ]
(Maydon o'yinchilari texnikasi | + | + | + |+ | * | |
O*quv-mashg‘ulot bosqichi S-yil shug*ullanuvchilari uchun
o‘quv materiallari

Hujum texnikasi

Ma’'lum bir o‘yin ampluasi tavsifi bilan usullar takomillash-
tiriladi. Avvaldan o‘rganilgan o*vin usullari jamoadagi o'yinchilar
ampluasi, jismoniy tayyorgarligi va materiallarni individual o*zlash-
tirishi usuli asosida takomillashtiriladi.

lkkinchi gator hyjumchi o ‘vinchilar uchun.

Harakatlanish. Yugurish: qisqa masofaga sakrab, chalmash
gadamlar bilan, o'ng va chap yon bilan qadamma-qadam, oddiy
gadam, keng va gisqa, oldinga qarab, yon bilan, orqa bilan oldinga;
bir va ikki oyoqda to*xtash; bir va ikki oyogda yuqoriga va uzunlikka
sakrashlarni takomillashtirish. To'pni egallab yurish.

Joyida turib, harakatda va sakrab gavdani burmasdan ikki go‘llab
to*pni ilish. Bir go‘llab to°pni ilish. Bir qo‘llab to*pni uzatish (siltab,
itarib), kaft (gism) bilan joyida, harakatda. yugurib, bir, ikki, uch
gadamdan so‘ng. sakrab yugori tezlikda kelgan to'pni to'xtatib,
yerdan sapchib kelgan, himoyachi yaqinida har xil yo*nalishdagi
to‘plarni ilish. Harakatdagi sherigiga uzun va gisqa masofaga to‘p
uzatish. To‘pga garamasdan to‘pni yerga urib olib yurish va mak-
simal tezlikda ta’qib qilib kelayotgan ragibdan guiulish magsadida
harakat qilishni takomillashtirish. To‘pni bir go‘liab yuqoridan,
yondan, chap va o‘ng tomonga gavdani burib, tayanib, sakrab har xil
harakatda uzoq va yaqin masofadan, har xil trayektorivada to'p
uzatish.

Birinchi gator va yon burchak hujumchilari uchun.

Harakatlanish. Qisqa bo'lakli masofalarga keng va mayda
qadamlarda tezlanish, harakat yo*nalishini o‘zgartirib harakat qilishni
takomillashtirish. O‘ng va chap oyoqda depsinib, yon tomonlarga
sakrash. To‘pni egallab vurish,

Bir va ikki qo‘llab (oldindan va yon tomondan) yugori tezlikda
harakat qilib (himoyachilar yaqinida) to*pni ilish. Yugori tezlikda
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yvo'nalishlarni o*zgartirib, har xil tomonlarga burilib, to‘pni yerga
urib olib yurish. Bir qo’llab (vugoridan, yondan, pastdan) gavdani
o‘ng va chap tomonlarga egib, har xil trayektoriyalarda, uzunlikka va
yuqoriga sakrab to‘pni otish. Joydan yugurib, tayanib va sakrab bir
qo‘llab yiqilib (go'l va yonboshga) to*p otish.

Birinchi_gator_hujumchi (darvoza maydoni chizig'i _bo ‘ylab)
o vinchilari uchun.

Darvoza maydoni chizig'iga oyoq tovonlarini to'g'ri qo'yib
vurish va yugurish harakatlarini takomillashtirish. Bir va ikki oyoqni
to*g‘ri qo*yib sakrash. Joyida va harakatda go‘lga, yonboshga, gav-
daga yigilishni o‘rganish. To'p egallab yurish. Jovida (oyoglami
siljitmasdan) bir va ikki qo*llab to*pni ilish. Himoyachilar yaqinida
harakatda oldinga, yonga va orqa bilan sakrab yigqilishlarni o‘rganish.
Bir va ikki go‘llab (to’pga bir marta tegib) to'p uzatish. Keyin
o‘yinchilar orasida to‘p uzatishni takomillashtirish. Har xil yo‘na-
lishdagi harakatlarni darhol o*zgartirib, aylanib to‘pni yerga urib olib
vurish. Ragiblar garshiligida yuqori tezlikda to*pni yerga urib olib
yurishni takomillashtirish. Bir va ikki oyoqda depsinib, bir va ikki
go‘llab yuqoridan, yondan, yiqilib to*p otish. Oyoqlar orasidan ikki
qo‘llab orqaga to'p otish. Tayangan holatda bir qo°llab joyidan,
yondan sapchitib to*p otish. Joyidan, yugurib kelib sakrab, yuqoridan,
yondan bir qo*llab sapchitib to*p otish.

Himoya texnikasi
Jamoada qo‘llanadigan himoya tizimida o'zining “amplua”siga
tegishli oldindan o‘rganilgan usullarni takomillashtirish. Individual
qobiliyatlarga (baland bo'y, past bo'y, tezkor, sust va boshqa) ega
bo*lgan o‘yinchilarga garshi oldindan o°rganilgan usullarni va ularga
qarshi jamoada bajariladigan ma’lum vazifalarni takomillashtirish.

Darvozabon texnikasi
Jismoniy tayyorgarlikni muntazam rivojlantirish asosida oldin-
dan o‘rganilgan usullarni takomillashtirish. Bir (siltab, keng qgadam
tashlab, “shpagat™da) va ikki oyoqlab (biriktirib, oldinga sapchib):
to*pni yuqgoridan bir go*llab, pastdan, yondan (siltab va siltamasdan)
to‘pni ushlab olish. Keyinchalik ilish uchun to‘pni darvoza ortiga,
maydon ustiga qaytarishga qaratilgan mashglar.
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Taktik tayvorgarlik

Boshlang®ich tayyorgarlik va 4 villik o‘quv-mashg‘ulot uchun
o'quv-mashg*ulotlari

Hujum takiikasi

Taktik harakatlar

Boshlan- |
| gich tay- |

1

O'quv-mashg‘ulot i
bosqichi f

AAL rg_rhk |

0 rg.m';h vili

—

u 123y

‘L_Ui}Lﬁ:X.J

Himovachidan qutilish

-+

|+

Indivmfual hnrakaﬂar

Himoyachilami tutish uchun|
ochiqg harakat

4

Himoyachilami o'zi bilan |
olib Ketish uchun ochiq ha-'
rakat

Son jihatdan ustunlikka ega
bo'lish uchun harakat {

=+

Sheriklarga qarshi harakatda-
to*p uzatishni o zgartinsh

Bir xil yo'nalishda harakat |
qilib to‘p uzatishni o' zgar-i
tirishni go*llash i

-+

+

‘ R e s e

SO | R |-

To‘p uzatishni kuzaiib ha—
rakat gilishni go‘llash

Sheriklarga qaramay,
tomon harakat qilmay, to'
uzatishni go‘llash

Ochiq holatda to'p otishni |
qo‘llash 1

-

I

Lotishni go’llash

Aldamchi harakat (fint) qi'nn-
ganda himoyachi harakatidan |
so'ng yopig holatda to'p i
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‘Himoyachi ortida turib dar-| |
vozabonga ko‘rinmagan ho- |
latda to'p otishni go*llash

+|

Qarshi  harakatda to'psiz. + +
aldab o"tish (bir tomonga bir |
gadam qilib boshga tomonga
o‘tib ketishni) go‘llash

Qarshi harakatda to*psiz o'ng [+
tomon ketishni ko'rsatib, le-
kin chap tomonga o‘tlib ke-
tishni go‘llash i

+

Parallel harakatda, to‘xtab
harakat yo‘nalishini o*zgarti- .
rishni qo‘llash {

Qarshi harakatda to‘p bilan +
aldamchi harakat gilib boshqa |
tomonga to‘pni yerga urib
olib yugurishni go‘llash

To‘pni yerga urib olib yurib !
chap tomonga o‘tishnt ko'r-
satib, ammo o'ng tomonga
o'tib ketishni qo'llash

Yuqoridan to‘p otishni ko'r-
satib, ammo yon tomondan
to‘p otish

To'p bilan parallel harakatda,
to‘xtab g'imoyachi ortiga
o‘tib ketish

Aldamchi harakatda to'p +
otish va o'tib ketish

Ma’lum holatda aldamchi ha-
rakat

Himoyachiga bildirmay +
o‘tish

Uzatilgan to'pni olib qo'yish | +

Sherigining individual qobili-
vatini hisobga olib takomil-
lashtirish
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Raqib himoyachilarini indi-
vidual gobiliyatlarini hisobga
olib takomiftashtirish

B VN S
Guruhli harakatlar

Bir himoyachiga qarshi ikki| + +

hujumchi harakatlari

Ikki himoyachiga garshi uch| + +

hujumchi harakatlari

Himoyachilami tortimasdan + +

ikki hujumchining parallel

o‘zaro harakatlari

Himoyachilami tortinasdan + +

uch hujumchining parallel
o‘zaro harakatlari

Ikkita bo‘lib himoyachilami +
o‘ziga jalb gilib, parallel o*za-
ro harakat

Himoyachilarni jalb gilib, 3-5 +
o‘yinchi bo‘lib paraliel hara-
katlar

Chalmash harakatlar “+ +

Uch o'vinchi bo'lib o'zare + +
chalmash harakatlar

Sherigi hujum chizigining +
ichki tarafidan to*siq qo‘yish

Sherigi o'tib darvozaga to‘p + X%
otishi uchun to‘siq qo‘yish

Chizig bo‘ylab o‘ynaydigan + +
o‘yinchi kutilishi uchun to‘-
sig go‘yish

Burchak o' yinchisini kutilishi +
uchun 10°siq qo'yish

Yarim hujumchi uchun to*sig
go'yish

Ragibni o‘yin maydonida
kuzatib to‘sig go‘yish

Yagin masofadan to‘p otish

"Hududiga to'siq qo'yish | i
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Yon chizigdan to'p tash-| + [ + | 4
lan@da 0‘zaro harakai . B
- | Erkin to'p tashjashda o°zaro + + | + & +
| harakat -‘ ) - |
Indivudual va guruhli hara- | + # +
katlarda kombinatsiya |
Ma’lum sherik bilan ma'lum | + | +
harakatiarni takomillashtirish -
_ Jamoaviy harakatlar N
2:4 burchak o'yinchilari bilan |+ )} + | 4
6 metrli chiziq yonida po-
zitsion hujum gilish _ i
9 metrli chiziqda 2:4 burchak + |+ F
o‘yinchilari bilan pozitsion | |
hujum qilish L
3:3 bo'lib burchak o'yin- + | £ | + + |+
chilari bilan pozitsion hujum J i
qilish ] i
Son jihatdan kam bo‘lib hu- BEEEAE
[ jum gilish o i’ |
|Son jihatdan ko'p bo'lib hu- + | + + +
| jum gilish o
| Sakkizlikda hujum gilish ¥ +
|Tez yorib o'tib hujum gilish | + | + | + | + | + | +
Himoya taktikasi
Boshlan- O‘quv-mashg‘ulot
g‘ich tay- bosqichi
Taktik harakatlar _ yorgarlik
O'rgatish yili
Tty 123yl 1y [ 2y [ 3y [ 4y
_ Indm‘dm!! karakaﬂur S
da’lum masofada to°psiz ra- |+ I + | ‘ '.
ni ta’gib gilish - ! | i
agin masofada to‘psiz ra- 1 + | + ! % | L
gibni ta'gib gilish | I | .




bo‘lgan ragibni ta’qib qilish |

lish: oldinga chigib va qaytib
Darvozadan uzoqda bo’lgan
raqibni ta’qib qilish |

To‘p bilan ragibni ta’qib qi- |
|

?

(Ma’lum masofada to'p bilan| | +

-+

Yaqin masofada to'p otish |
hududida ragib  harakating |
ta’qib gilish

|

+

|

——— e

|
|

¥

= e SR i .___L-__L_ﬂ__1

+
+
]
—afe

To'psiz raqgib gobiliyatini hi-
sobga olgan holda uning
harakatlarini ta’gib qilish (ba-
land bo*yli, tezkor, chapagay)

Shu kabi, to*p bilan

Ichki to‘sigdan qutulish

)

Tashqi to*sigdan quiulish

Harakatda (ko‘rsatib, chiqib,
qaytib) aldamchi harakat qi-
lish i

Guruhli ﬁamkar{ar

Aldamchi harakat orqali
to'siq qo'yish (yuqoridan
to‘siq qo'yib-otilgan 10'pni
to‘sish)

|

da sheriklarga yordam qi-
lish |

Shaxsiy himoya qilib ham-| +

|

4

Hududli (zona) himoyada |
sheriklarini ehtiyotlash |
Sheriklar bilan to'p uza-/

tishga kirishish |

|
|
|

f'r
i

Nazorat giluvchi o yinchini li
almashtirib, boshga o‘yin-l
chini nazorat gilish ]

e ——————

To'siqqa qarshi harakat gi- |
[liborqaga gaytish |
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Bir vaqtda bir necha oyin- + | I
ichi harakatini nazorat qilish ' 1
|(erkinto'p tashlashda) | | S S .
|Yon chizigdan to‘p tash- + + | + + g +
langanda bir necha o'yinchi i |
| harakatini nazorat gilish i
|O‘yin davomida yaginda : 1 +
lturgan o'yinchilar harakati- | i
Iminazoratqilish | | | | | |
' Jamoaviy harakatlar
{To'p bilan bo'igan o'yin-| + + + |+ )+ +
{chiga chigmasdan, 6:0 bo'- | |
11ib hududli himoya '
: + + | + + +
|
+ | + + +
| ‘ ‘
: !
Oldinga chigib, 5:1 bo'lib - + f ¥ | + | +
Lhududni himoya qilish !
3:3 bo‘lib hududni himoya |+ | + kS
]
Hl,mlas}!iwﬁoya il A M . _i__f___i_
4+2, aralash himovya + 4 + +
Son jihatdan kamchilikda + + + ! + +
:
jlhal.dan ustunlikda [+ } + | + | ¥ [+
To‘p otilayotgan hududga! + + | f
yaqin joyda go'shilmasdan . !
shaxsiy himoya __l_ | (I :
To'p otilayotgan hududga + ' + |+ | +
lyagin joyda qo'shilib shax- ‘ | | |
siy himoya o SN AR R i
! maydon bo‘ylab| + + i + | T f
shaxsiy himoya | ! ,' L]
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Darvozabon taktikass

Darvozada holatni tanlash

+

-+ +

Darvoza maydonida holatni
tanlash (chigib o*ynash)

Maydondagi holatni tantash

| Yerdan  sapchib  kelgan
to“pni ushlash

Sapchib, siltanib  kelgan
to‘pni ushlash

Har xil trayektoriyadagi
to'pri ushlash

Darvozada turish holatida
{qo*Marni twshirib, yon to-
monga cho‘zib, oyoqlami
bukib) aldamchi harakatiar
gilish

Darvozada holat tanlab (ol-
dinga, yonga harakat qilib)
aldamchi harakatlar gilish

Darvozabon maydonida ho-
lat tanlab (jovida, oldinga,
youga harakat gilib) aldam-
chi harakat gilish

Tez yorib o‘tishda hujum-
chilar bilan o‘zaro bog‘la-
nib harakat gilish

Erkin to'p tashlash baja-
rilishi paytida himoyachilar
bilan birga o‘zaro harakat

Ma’lum o‘yin holatida hu-
jumchi va himoyachilarning
o‘zaro alogalari

Maydon o*yinchisi taktikasi
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-'-.:_;:. shug‘ullanuvehilar uchun o*quv-mashg*ulot bosgichi o‘quy
maferiallari

O‘yin taktikasi

nd}viduaf harakatlar
- Ochig va yopiq holatlarda to'p otishni qo‘llash, to‘p otish
yo'nalishini tanlash darvozabon tayyorgarligining kuchli va ojiz
tomontarini hisobga olgan holatda bajariladi.

- Ma’lum bir ragib himoyachisini aldab o*tishni tanlash va qo*llash
uning kuchli va ojiz tomonlarini o'rganish asosida amalga oshiriladi.
Guruhli harakatlar

Ma lum bir o‘yin bo'laklarida sheriklarning o‘zaro harakatlari;

hi qator o'yinchilarining bir-birlari bilan hujumni yagqin-
Wh uchun o' zaro harakat qilishi; ikkinchi gator o' yinchilarining
chiziq bo‘ylab o ynovchi o*yinchi bilan o*zaro harakatlari; burchakda

- o‘ynovchi o'yinchilarning chiziq bo*ylab o*ynovchi o*yinchilar bilan
- o'zaro birgalikdagi harakatlari.

-~ Jamoaviy harakatlar

N 2:4 tizimida joylashib, hududga hujum gilish. Oldinga chiqib, 6:0
_ 3:3 himoyaga qarshi hujum qilishni takomillashtirish. Tez yorib

e o'tish hujumini takomillashtirish.
‘_1.1
1
b

Himoya taktikasi

Individual harakatlar

O‘ziming faol o'yini bilan raqibning o‘ylagan rejalarini barbod
gila bilish.

Guruhli harakatiar

Jamoa go'llayotgan himoya tizimiga bog‘liq helda ma’lum bir

- 0"yin bo‘laklarida sheriklar bilan o*zaro harakatlar.

Jamoaviy harakatlor

3:3 himoya tizimida hududli joylashish. Avvaldan o'rganilgan
himoya tizimini takomillashtirish. Son jihatdan kam bo‘lib himoya
qilish (5:6, 4.6).
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S-yil shug‘ullanuvchilar uchun o‘quv-mashg*ulot bosqlchl o‘quv
materiallari . : o
/

O‘yin taktikasi

Individual harakatlar

Ochiq va yopiq holatlarda to‘p otlshm qo llash to‘p otlsh
yo'nalishini tanlash darvozabon tayyorgarligining kuchli va ojiz
tomonlarini hisobga olgan holatda bajariladi.

Ma’lum bir ragib himoyachisini aldab o‘tishni tanlash va go‘llash
uning kuchli va ojiz tomonlarini o*rganish asosida amalga oshiriladi.

Guruhli harakatiar

Ma’lum bir ofyin bo‘laklarida sheriklarning o‘zaro harakatlari;
ikkinchi qator ¢'yinchilarining bir-birlari bilan hujumni yaqin-
lashtirish uchun o‘zaro harakat qilishi; ikkinchi qator o* yinchilarining
chiziq bo‘ylab o ynovchi o yinchi bilan o' zaro harakatlari; burchakda
o ynovchl o ymchulammg chiziq bo“ylab o ynovchl o ymchlla.r bilan
o‘zaro birgalikdagi harakatlari. S T

Jamoaviy harakatlor

2:4 tizimida joylashib, hududga hujum qilish. Oldinga chiqib, 6:0
va 3:3 himoyaga qarshi hujum qilishni takomillashtirish. Tez yorib
o‘tish hujumini takomillashtirish.

Himoya taktilasi

Individual harakatlar

O‘zining faol o‘yini bilan raqibning o'ylagan rejalarm: barbod
qila bilish.

Guruhli harakatiar

Jamoa qo‘Hayotgan himoya tizimiga bog‘liq holda ma’lum bir
o‘yin bo‘laklarida sheriklar bilan o‘zaro harakatlar. :

Jamoaviy harakatlar

3:3 himoya tizimida hududli joylashish. Avvaldan o‘rganiigan
himoya tizimini takomitlashtirish. Son jihatdan kam bo*lib himoya
qilish (5:6, 4:6).

kS
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Kuchni _rivojlantirish mashglari. O°z vazni og’irligida mashqlar
saiarish; osilib turib tortilish, tayanib qo‘llarni bukib to‘g*rilash, bir va
achi oyoqda galma-gal o‘tirib-turish. O°z vaznini va sheriklar
iligida mashqlar bajarish. Og'ir narsalami joydan-joyga ko‘chi-
h. Arqonga tirmashib chigish. Gimnastika devorida mashqlar baja-
rish. Shtanga bilan mashgqlar: siltash, sakrashlar, o*tirib-turish. To*ldi-
rilgan to*plar bilan mashgqlar. Har xil trenajyoriarda mashqlar bajarish.
~ Tezlikni rivojlantiruvchi_mashglar. Past startdan 30-100 metr-
* gacha bo‘lgan masofaga yurish va yugurish hamda maksimal tezlikda
. Pastga ko‘proq engashib yugurish. O‘zidan ko‘ra tez
i vchilar (velosiped, tezkor sportchi) ortidan yugurish. Sherikni
orasidagi masofani uzaytirib, unga yetib olish sharti bilan yugurish.

Maksimal sur’atda umumiy rivojlantiruvchi mashqlami bajarish.

1 iluvchanlikni rivojlantiruvchi_mashglar. Keng amplitudada
umumiy rivojlantiruvchi mashqglami bajarish. Sheriklar yordamida
mashqlar (egilish, oyoq va qo'llarni oxirigacha oborish, ko‘prik,
- shpagat) bajarish. Gimnastika tayyoqchasiga yoki to‘rita bo‘lib
: ﬁllhshib o‘rindigni ko“tarib. har xil holatda egilish, burilish
- (yugoriga, oldinga, pastga, bosh ortiga, bel ortiga); keng gadam
¥ -ﬁlnsh va sakrab o‘tish; burilish va aylantirish. Gimnastika devori

- vao'rindig’ida har xil mashqglarni bajarish.

) Chaggonlikni rivojlantiruvchi mashgqlar. Har xil yo‘nalishda qo‘l
va oyoqlar bilan harakat gilish. Joyidan, yurib va sakrab oldinga,
- orgaga, yon tomonga do‘mbaloq oshish. Oldinga, orqaga, yon
- tomonga aylanish. Qo'l, tirsak va bir oyogni yugori ko‘tarib turish.
- Gimnastika “otidan” tayanib sakrash. Gimnastika ko' prikchalaridan

depsinib sakrash. Batutda sakrash. Gimnastika o‘rindig'i va

tosinlarda muvozanat saqlash mashgqlarini bajarish. Ikki-uch tennis

h"p bilan o‘ynash. Harakaldagl va harakatsiz nishonga to*p uzatish.
 Burilib va do‘mbalog oshib, so‘ng to*p otish.

X “Qarshi to*siqlararo™ mashq turlari: aylanib o*tish, sakrab o‘tish,
do‘mbaloq oshib o‘tish, har xil harakatlanib o‘tish, bir vaqtda bir
necha narsalami (to'rt gandbol to‘pini) joydan-joyga olib o‘tish,
t0°pni uzatish va ilish. Mini-futbol, katta va stol tennisi, voleybol,

, badminton o' ynash.
Tezkor kuchni_rivojlantiruvchi mashglar. Qarshi to'siglardan
likka sakrash, joyidan uzunlikka sakrash, oyogqdan-oyoqqa
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sakrash. Moslamalar (o‘rindiq, to‘plar va hokazo) ustidan sakrab
o‘tish. Chuqurlikka sakrash. Zinalar bo‘ylab vuqori va pastga sakrab
yugurish. Chuqurligi tizzadan oshmaydigan suvda, qumlik joylarda
shiddat bilan yugurish. Yugurish, sakrash, otish elementlari qo*shil-
gan estafetalar bajarish. Granata, nayza, disk, yadro ulogtirish. Guruh
bo‘lib gimnastika o‘rindig‘ida mashqlar bajarish.

Umumiy chidamlilikni _rivojlantiruvchi_mashglar. Bir tekis
masofalarni o‘zgartirib (500 m, 800 m, 1000 m) yugurish. Qizlar
uchun uch kilometr, o‘smirlar uchun besh kilometr kross yugurish.
Uch dagigadan bir soatgacha har xil joylarda yugurish (har xil
guruhlar uchun). Vaqtni hisobga olib va olmasdan suzish. Balandlik
va pastlik mavjud bo‘lgan tog'lik joylarda vaqtni hisobga olib, uch-
dan o‘n kilometrgacha yurish. Bolalar va gizlar uchun vaqtni hisobga
olib, basketbol, mini-futbol, sport o‘yinlarini o*ynash. Marsh-brosok,
turistik “sayohatlar”,

Maxsus tayyvorgarlik mashqlari

Tez harakat va sakrovchanlikni rivojlantirish uchun mashgqlar.
Tezlanish har xil holatda (o‘tirib, turib, yotib) oldinga, yon va orqa
bilan uchdan girq metrgacha bo‘lgan masofalarda tez yugurish.
Joyida va harakatda maksimal tez qadam bilan yugurish. Har xil
ishora va tovushlarga binoan sherik ortidan to‘pga ega bo‘lish uchun
musobaqalashish. Tezkor o‘yinchi ortidan yo'nalishni o‘zgartirib
(ilonizi, oldi va orga bilan mokisimon yugurish, har xil burilishlar)
yugurish. Qisqa bo‘laklar yakunida, o‘rtasida, masofa boshida sakrab
yugurish. Chuqurlikka sakrash, so‘ng yana yuqori sakrab chigish
(bitta-bittalab va ko‘p martalab). Oyogdan-oyoqga ko‘p marta
sakrash (necha marta sakrashni ma’lum gqilib: 10 metrdan 50
metrgacha). Tayanch oyoqda joyda va harakatda tizzani bukmay
sakrash. Yon tomonga (bittalab va ko‘p marta) joydan “ariq” ustidan
oldinga va orgaga intilib sakrash. Har xil og'irlik (og'ir kamar,
boldirga biriktirilgan og‘irlik, og‘irlashtirib to‘ldirilgan to‘plar,
gantellar va boshq.) bilan yugurish va sakrash.

To'p otish uchun zarur bo‘lgan sifatlarni rivojlantirish uchun
mashglar

Qo‘Ining bukiladigan qismlarini bukish, yvozish va qo‘l panja
qismlarida aylanma harakatlar qilish. O‘ng va chap go'llar bar-
moqlari bilan gaima-gal devordan itarilish. Dastlabki holatda tik
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arga tayanib yotib, oyoq uchlari joyda, qo‘llar bilan yurib
snma harakat gilish (o°'ngga va chapga). Tik qo‘llarda tayanib,
alar sherik yordamida ko‘tarilib, oldinga, orqaga harakat gilish.
o*ri go'l va oyoq uchlariga tayanib yotib, oyoq va qo*llar bilan bir
gtda depsinib sakrab, qo‘llar bilan qarsak urish. Qo'l panjasida
ntel, espander, tennis to*pi bilan mashglar qilish (siqish). Rezinali
rqon va gantellar bilan otish mashqglarini “imitatsiya” gilish. O‘rin-
qda yotib, qo‘llarga gantel olib, qo‘llarni yuqoriga, yonga, pastga
na boshqa harakatlar qilish. Har xil vazndagi va kattalikdagi
mi (tennis, erkak va ayollar gandbol to*pi va | kg gacna bo'lgan
a to‘plar) uzoglikka, mo‘ljalga tezlik bilan otish. Toshni suv
m sapchitib otish. Yuqoriga tortib qo'yilgan argon, voleybol
'ri ustidan to‘pni ma’lum bir nuqtaga mo‘ljallab otish. Joyidan,
mab oldinga, yonga yiqilib qo‘'llarga tushish. Yugurib kelib
stika o‘rindig‘idan depsinib sakrab to‘p otish. Yugurib kelib
tika ko‘prikchasidan depsinib sakrab, yerdagi, devordagi,
pzadagi belgilangan nuqtaga tekkizish sharti bilan to*p otish.
- OY%inda chagqonlikni rivejlantirish uchun mashqlar
~ Yugurib, yurib, yiqilib, do‘'mbalog oshib, burilishlardan so‘ng
to'pni tashlab va uni ilib olish. Do‘mbaloq oshib turib to‘pni
mo‘ljalga uzatish. Tennis va gandbol to‘pini kutilmaganda paydo
- bo‘lgan nishonga urish. Devorga (batut) otib, undan gaytgan to‘pni
ilib olish. Devordan (batut) qaytgan to*pni o'girilib, o‘tirib turib,
akragandan so‘ng ilib olish. Gimnastika ko‘prikchasidan depsinib
origa sakrab uchish fazasida to‘p va to*psiz (gavdaning vertikal
_ holatini saglab) har xil harakatlarni bajarish.
~ Ofrindiq ustida to*pni olib yurish, o‘rindiq ustida yurib, to*pni
yerga urib olib yurish va to*siglar ustidan o'tib, to'pni yerga urib olib
yurish. Ikki qo*Ini vaqti-vaqti bilan almashtirib, ikki to‘pni yerga urib
‘olib yurish. To*pni yerga urib olib yurib, sherik to*pini urib yuborish.
- Maksimal shiddat bilan har xil yugurish, sakrash, ilish, uzatish, otish
- Va to'pni yerga urib olib yurish mashglarini bajarish. Har xil
kenglikdagi qadamlarda, har xil tezlikdagi yugurishlarni bajarish.
: Yugurish, to‘pni ilish, uzatish va otish elementlarini go‘shib
estafetalar o‘tkazish. Sherik bilan 2-3 m oraliq musofani saglab, bir-
 biriga yuzma-yuz har xil harakatlamni bajarish.
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Maxsus chidamdilikni rivojlantirish uchun mashglar

Yugurib, sakrab, texnik-taktik mashglarni ko'p marta har xil
shiddatda, davomiylikda va tanaffusda bajarish. O°yin wvaqtini
ko'paytirib, himoyadan hujumga, hujumdan himoyaga o‘tib, o‘quv
o'yinlarini o'tkazish. Aylanma mashg*ulot (tezkor-kuch, maxsus).

7.5. Tarbiyaviy tadbirlar

Zamonaviy sport uchun mashg‘ulot yuklamalfari shiddati va
hajmini ko‘paytirish o‘ziga xosdir. Bu sport maktablanida ishni
tashkil etishda o'z o*'mini topgan. Mashg‘ulot jarayonining muhim
vazifalaridan biri - doimo jarohatni oldini olishdir. Jarohatlar o‘quv-
mashg‘ulot jarayoni davomida samarali mashg ulot tizimiga xalaqit
beradi. Ko‘pincha gandbolda jarohat tezlik yuklamalarini bajarishda
yuzaga keladi, chunki bu holda mushaklar va bo‘g'imlaming mak-
simal ish bajarishiga to‘g‘ri keladi. Asosiy sabab tezlikni Kuchay-
tirish, oldindan badanni qizdirish mashqlarining yetarli bo*Imasligida
va shug‘ullanuvchilar organizmining charchash holatiga kelib
qolganligidir.

Jarohatni oldini olish uchun quyidagilar tavsiya qilinadi:

1. Organizmni yetarli darajada qizdirgandan so‘ng mashqlarmni
bajarish.

2. Salqin havoda mashg‘ulotga issiq sport kiyimi kiyish.

3. Ertalab vaqtli maksimal shiddatda tezkor-kuchni rivojlanti-
ruvchi mashqlarni qo*llamaslik.

4. Uzoq vaqt asfalt va boshqa qattiq narsalar bilan to‘shalgan
joylarda yugurmaslik.

5. Mushaklar og‘riganligini sezganda yuklama olishni to* xtatish.

6. Bo*shashish mashqlarini qo*llash va ugalash.

7. Cho‘zilish mashqlarini to*g‘ri bajarishni bilib olish.

8. Tibbiyot xodimlari maslahatiga ko‘ra, mushaklarming gon
bilan ta’minlanishini yaxshilovchi vositalarni qo'llash.

Mashg ulotda yugori yuklamalarga ko' nikishga maxsus tiklanish
tadbirlart sabab bo*ladi.

Mamlakatimizda turli xil tiklanish tizimlari ishlab chigilgan.
Sport maktablarida tiklanish tadbirlarini tashkil etishda bu tizimdan
foydalanish mumkin.

200



~ Tiklanish vositalari uch guruhga bo'linadi: pedagogik, irodaviy,
givenik va tibbiy-biologik.
~ Pedagogik vositalar asosiy hisoblanadi, chunki samarasiz tu-
jlgan mashg‘ulotda boshqa tiklanish vositalari befoyda bo’lishi
mkin. Pedagogik vositalar o'quv mashg'ulotini to'g'ri tuzishda
la |sh jarayonini yaxshilashga qaratiladi, alohida bosqichlarda
o*quv-mashg‘ulot mikrotsikllarini samarali tuzishga yordam beradi.
- Maxsus rodaviy o‘rgatish usullarini malakali ruhshunoslar
yordamida amalga oshiriladi. Ammo sport maktablarida o*quvchi-
faming bo‘sh vaqtini boshqarishda, ulaming emotsional harakatini
q gilishda va yana boshqa holatlarda murabbiy o*qituvchi roli
ada quchayadi. Bu shartlar tavsifi va tiklanish jarayoni mobaynida
salmogli 1a’sir etad.

- Gigiyenik tiklanish vositalari yagqol ishlab chigiladi. Bu kun
tartibiga, ishga, o'quv mashg'ulotiga, dam olish, ovqatlanishga ta-
lat dir. Gigiyenik talablarga rioya qilish albatta zarurdir: mashg*ulot
joyi, binolar holati va sport anjomlari.

~ Tibbiy-biologik tiklanish o'z ichiga quyidagilami oladi: ogilona
vitaminli ovqatlanish, tiklantiruvchi jismoniy vositalar. O‘quv-
ashg‘ulot vig*inlarida ovqatlanishni tashkil etishda rahbariyat quyi-
ilarga e’tibor berishi lozim:
I. [imiy-tekshirish institutiari tomonidan tavsiya etilgan ovgat-
lanish nizomiga rioya etish.

B\ 2 Qishki mavsumda vitaminlardan foydalanish, og'ir yuklamalar
‘berish, ularni me’yoridan oshirib yubormaslikni gat’iy nazorat gilish.
3. Tibbiy-biologik vositalar fagat tibbiy xodim va uni nazorat
giluvchi tomonidan belgilanadi.

4. Tiklanish vositalari faqat sport ish qobiliyati susayganda yoki
- mashg‘ulot yuklamalarini bajarish yomonlashganda go*llaniladi.
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7.6. Nazariy tayyorgarlik

Nazariy tayyorgarlik uchun namunaviy o‘quv reja
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. 313(13(313(3%
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i soatlar 10 |14 112 |28 |32 |43 50 70

Mavzular

O'zbekistonda jismoniy tarbiya va sport
 “Jismoniy tarbiya” tushunchasi. Jismoniy tarbiya umumiy mada-
piyat negizining bir qismidir. Jismoniy tarbiyaning O‘zbekiston
fuqarolarining sog'lig"ini mustahkamlashda, mehnatga tayyorlash va
‘Vatanni qo‘riglashdagi ahamiyati. Yoshlarni tarbiyalashda jismoniy
tarbiyaning roli. Sport tasnifining asosiy ma’lumotlari. Sport razryad-
i va unvonlari. Sport razryadlari va unvonlarini berish tartibi.
dbolda o' smirlar razryadi.
O‘zbekistonda gandbolning holati va rivojlanishi
Jahonda va bizning mamlakatimizda gandbolning tarixi va
rivojlanishi. Jahon maydonlarida O‘zbekiston gandbolchilarining
qo‘lga kiritgan natijalari. Jahonda va O*zbekistonda gandbol bilan
shug'ullanuvchilar soni. Gandbol bilan shug'ullanish uchun sport
majmualari va ulaming holati. O‘zbekiston milliy yoshlar va
0*smirlar terma jamoalarining musobaqada qatnashish yakuni.
Sport bilan shug ‘wllanuvchilar uchun gigiyenik talablar
~ Gigiyena va sanitariya to'g'risida tushuncha. Odamni quvvat
bilan ta’minlovchi asosiy tizimlar to*g*risidagi umumiy tushunchalar.
Nafas olishning organizm faoliyatidagi ahamiyati. O‘pkaning
rshllyan Kislorod talabi. Ovqat hazm qilish organlari vazifasi.
shak |z nshlaganda ovqat hazm qilishning 0°ziga xos xususiyatlari.
aUIIWﬂlIy energiya sarf qilish va ogilona ovqatlanish to'g‘risida
- tushuncha. Sportchilar ovqatlanishida gigiyenik talablar. Vitamin va
mineral wzlar migdori. Ovqatlanish tartibi, sport vaznini nazorat
gilish. Ovgatdan zaharlanish va uning oldini olish. Terining gigiyenik
ahamiyati, sport kiyimi va sport poyabzali uchun gigiyenik talablar.
‘Sportchilar uchun kunlik kun tartibi.
Yosh sportchilar kun tartibida uyqu va ertalabki gimnastikaning
ahamiyati. Musobaqa vaqtida kun tartibi. Zararli illatiar: chekish,
spirtli ichimliklar ichish va hokazolarni oldish olish.
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Jismoniy mashqlarning sportchi organizmiga ta’siri

Organizmning charchashi va zo‘riqqanligi to'g'risida tushuncha.
Zo'rigishning sabablari. Sportda tiklanish tadbirlari. Og*ir yuklamali
mashg‘ulotlardan so’ng tiklanish tadbirlarini o*tkazish. Qayta ishlash
uchun tayyorgariikni aniglash. Faol dam olish. O*z-o0'zini uqalash.
Sportda ugalash. Hammom. Sportcha ugalashning asosiy turlari va
usullari.

Sportda uchraydigan kasallik va jarohatlarni oldini olish

Sportchilarda shamollash Kasalligi, uning sababi va oldini olish.
Sportchi organizmini chiniqtirish. Chinigish turlari. Yuqumli kasal-
liklar, uning kelib chigish manbai va targalishi to*g‘risida umumiy
tushuncha. Yuqumli kasalliklarning tarqalish yo‘llari va shug‘ul-
lanish vaqtida uning oldini olish. Gandbol bilan shug‘ullanish jara-
yonida jarohat olish, baxtsiz hollarda dastlabki yordam ko‘rsatish.
Tibbiyot xodimlari kelgunga qadar sun’iy nafas oldirish, jarohat-
langan shaxsni tibbiyot bo‘limlariga kuzatish. O*quv-mashg‘ulot va
musobaqalarga ishtirokni vaqtincha taqiqlash.

Sport tayyorgarligining umumiy ravsifi

Sport tayyorgarligi jarayoni tushunchasi. Musobaga, o‘quv-
mashg‘ulot va tiklanishning o‘zaro bog‘ligligi. O‘quv-mashg‘ulotni
tashkil etish shakli. Sport o‘quv-mashg uloti mavsumiy tavsifining
o‘ziga xosligi. Umumiy va maxsus tayyorgarlikning uzviy bog‘-
ligligi. O‘quv-mashg‘ulot yuklamalari to‘g risida tushuncha. O*quv-
mashg‘ulot va nazorat o‘yinining ahamiyati. Ixtisoslashgan va indi-
viduallashgan sport o*quv-mashg‘uloti. Texnik vositalar va trenajyor
anjomlarini qo‘llash. Yosh sportchilarning o*quv-mashg‘uloti umu-
miy tavsifi: sport yutuglarining o‘sishi, o‘quv-mashg‘ulot va muso-
baqa yuklamalarini cheklash, umumiy jismoniy tayyorgarlik aha-
miyati. Shaxsiy mashg‘ulot: ertalabki gimnastika, texnik harakatlar
va jismoniy sifatlami takomillashtirish uchun individual vazifalar.

Sportchi irodasini tarbiyalash

Sport faoliyatida ijtimoiy vazifaning o‘mi. Sport etikasini tarbi-
yalash. O*quv-mashg‘ulot jarayonida ruhiy tayyorgarlik. Mashg*ulotlar
Jjarayonida sport tushunchasi, baholash, fikrlashni shakllantirish. Jamoa
oldida javobgarlikni tarbiyalash. Umumiy va maxsus ruhiy tayyor-
garlik. Mashg‘ulotga ijodiy yondashish. Emotsional holatni nazorat
qilish, ma’lum musobaqalarga aniq uslublami tayyorlash.
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Sport tayyorgartigini rejalashtirish va nazorat qilish

Rejalashtirish turlari va uning mohiyati. Individual tayyorgarlik
rejasini tuzish. Tayyorgarlikni nazorat qilish. Tayyorgarlik turfari-
ning me "yorlari. Maxsus me’yorlarni nazorat qilish natijalari. O*quv-
mashg ‘ulot jarayonini hisobga ofish. Yillar davomida tayyorgarlik-
ning individual ko*rsatkichlari. Tibbiy nazorat haqida asosiy tushun-
cha. Yosh sportchilarning muntazam tibbiv nazorati sportdagi yutug-
ning asosidir. O*quv-mashg’ulot va tiklanish mavsumi jarayonida
hisobga olish va testlar qabul gilish. Tomir urish:, nafas olish
chuqurligi, mashqlar tonusi. Gandbolchilaming jismoniy rivojlanish
darajasi. Arterial bosim. Sport bilan shug‘ullanish jarayonida o*z-
o‘zini tekshirish. O‘z-o°zint tekshirish kundaligi, uning shakli,
mazmuni, asosty ¢ismlari va yozilish shakli. Rivojlanish natijalari.

Jismoniy gobilivat va jismoniy tayyorgarlik

Jismoniy sifatlar. Kuch gobiliyatiari turlari: shaxsan kuch, tez-
kor-kuch. Mushaklar vazifasi va tuzilishi. Sport bilan shug‘ullanish
ta'sirida mushaklar tuzilishi va vazifalarining o'zgarishi. Kuch
qobiliyatini tarbiyalash uslubiyati. Tezlik, uni namoyon qilish shakli.
Tezlik harakatini tarbiyalash uslublari. Oddiy tezlik va murakkab
harakat reaksiyasini tarbiyalash. Egiluvchanlik va uni rivojlantirish.
Texnik harakatlarni egallashda chaqqonlik qobiliyati muhimligi
to‘g‘risida tushuncha. Chagqonlikning namoyon bo‘lish turlari.
Chaqqonlikni tarbiyalash uslubiyati. Chidamlilik to'g‘risida tushun-
cha. Chidamlilik turlari va ko*rsatkichlari. Ko'p yillik tayyorgarlik
jarayonida chidamlilikni takomillashtirish uslubiyati.

O‘yin texnikasi va texnik tayyorgarlik asosiari

Sport mahoratini o*stirishda o'yin texnikasining ahamiyati to'g’-
risida asosiy ma’lumotlar. Texnik tayyorgarlik vositalari va uslublari.
O*yin texnikast usullani turlari. O'yin texnikasi usullari tahlili. O*yin
texnikasini o‘rgatishda vosita va uslubiyatlar. Texnik va jismoniy tay-
yorgarlikning go‘shilishi (bir-biriga bog‘ligligi). Texnik usullaming
xilma-xilligi, texnika mukammalligi ko‘rsatkichlari, variantlaming maq-
sadga muvofigligi. O°yinni videotasmalarga yozib, so‘ng ko‘rsatish.

O'yin taktikasi va takiik tayyorgariik asoslari

Taktika va takiik tayyorgarlik asosining mazmuni. Individual,
guruhli va jamoaviy taktik harakatlar. Taktik usullarni muvaffaqiyatli
egallash uchun zarur boigan qobilivatlar. O'zaro taktik harakatlamni
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o‘rgatish tahiili. Taktik tayyorgarlikning sportchining boshqa tayyor-
garliklari bilan o‘zaro bogligligi. Videotasmaga yozib olingan o‘yin-
ni ko*rish.

Sport musobagalari

Sport musobaqalarini rejalashtirish, ularni tashkil etish va o‘t-
kazish. Sport turini ommalashtirishda sport musobaqasining ahamiyati.
Sport musobadqasi sport mahoratini o°stirishning muhim omili sifatida.

Gandbol bo‘yicha O‘zbekiston inilliy chempionati, shahar va
maktab birinchiligi musobaqalarini o‘tkazish uchun musobagalar
Nizomi. Musobaqadagi jamoa rejasi va musobaga Nizomi bilan
tanishish. Gandbol o‘yin qoidalari. Musobaga hakamligi. Hakamlar
tarkibi: bosh hakam, musobaga hakamlari; maydondagi hakamlar,
kotib, vaqt belgilovchi (xronmometrist), axborotchi va ulaming
musobaqani tashkil etish va o‘tkazishdagi roli.

7.7. Yo'rigchilik va hakamlik amaliyoti

Murabbiy butun o‘rgatish mavsumi davomida o‘zlariga yordam-
chi tayyorlashi lozim, shug‘ullanuvchilarni o‘quv-mashg‘ulot va mu-
sobaqant tashkil qilishga jalb etib, yo'rigcht va hakamlik amaliyotini
mashg‘vlot va mashg‘ulotdan so‘ng o‘tkazadi. Barcha shug‘ul-
tanuvchilar o‘quv ishiarining ba’zi malakalari va musobagada ha-
kamlik gilish malakalariga ega bo‘lishi zarur.

O'quv ishlari bo‘yicha quyidagi malakalar ketma-ket egallanadi

— guruhni saflantirib va joyida, harakatda beriladigan asosiy buy-
ruglarni berish;

— gurahda mashg ulotning tayyorlov gismini o'tish uchun kons-
pekt tuzish;

. —jamoadosh o°rtoglari tomonidan bajariladigan usuilaming xato-
sini aniglash va tuzatish;

— murabbiy nazorati ostida kichik guruhlarda o*quv-mashg‘ulot
o‘tkazish; :

. —dars konspektini tuzib va umumta’tim maktab jamoalarida dars
o‘tish;

- o'z sinfi jamoasini musobaqaga tayyorlashni amalga oshirish;

— sinf jamoasiga musobagada rahbarlik gilish.

Hakamlik unvenini olish uchun bir shug‘ullanuvchi quyidagi
malaka va bilimiarga ega bulishi shart:
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- gandbol bo‘yicha maktab birinchiligini o‘tkazish uchun mu-
sobaqa Nizomini tuzish;

— o"yin bayvonnomasini yuritish;

— murabbiy bilan birgalikda o*quv o‘yinida hakamlik qilish;

—0'quv o'yinida maydonda hakamlik (mustaqil) qilish;

- rasmiy musobaqalarda maydondagi hakam sifatida ishtirok
etish va kotibiyat tarkibiga kirish;

- maydondagi hakam sifatida hakamlik gilish.

Sport maktabint bitiruvchi “Jamoatchi yo‘rigchi™ va “Sport bo‘-
yicha hakam™ unvoniga ega bo‘lish lozim.

Chuqurlashtirilgan ixtisoslik bosqichida jamoatchi murabbiy va
hakamlar tayyorlash uchun maxsus seminarlar tashkil etish kerak. Se-
minar ishtirokchilari nazariy va amaliy malakalardan imtihon topshirib,
bayonnomada qayd etiladi. Unvonlami taqdim etish sport maktablari
tomonidan buyruq yoki garoriarga binoan amalga oshiriladi.

Psixologik tayyorgarlik

Yosh sportchilarning psixologik tayyorgarligi umumiy psixo-
logik tayyorgarlik (yil davomida), musobaqaga psixologik tayyor-
garlik va sportchilar asab-psixik tiklanishidan tashkil topadi.

Umumiy psixologik tayyorgarlikda sportchining shaxsiy shakl-
lanishi, o°zaro munosabatlar, sportcha intellekt rivojlanishi, ixtisos-
lashgan psixologik vazifalar va psixomotorli sifatlar ko'zda tutiladi.

Musobaqaga psixologik tayyorgarlik ikki bo‘limdan iborat bo‘-
ladi: musobaqaga umumiy psixologik tayyorgarlik, bu yil davomida
o‘tkaziladi va ma’lum bir musobaqada ishtirok etish uchun maxsus
psixologik tayyorgarlik.

Musobagaga umumiy psixologik tayyorgarlik musobaganing yu-
qori nufuzi, musobaga tasnifi, musobaqaoldi va musobaqadagi emot-
sional mustahkamlik, musobaga sharoitida 0°z-0°zini nazorat qila
olishga bog'liq holda shakllanadi.

Aniq belgilangan musobagaga tayyorgarlikda (musobaga oldi)
ishtirok etish oldidan jangovar maxsus tayyvorgarlik, o‘z kuchiga
ishonch hosil gilib, albatta g*alabaga intilish, hayajonni boshqarish,
tashqi va tchki muhit ta’siriga mustahkam bo‘lish, o°z harakatlarini
erkin boshgarish gobiliyati, g*alaba uchun kerak bo‘lgan samarali
harakatlarni darhol bajarishni bilishlar shakllanadi.
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Sportchining asab-psixik tiklanishini boshqarish jarayonida asab-
psixik holat kuchayishi bartaraf etiladi, o*‘quv-mashg‘ulotdan so‘ng
psixik ish qobilivati tiklanadi. Musobaga yuklamalari, 0°z-0°zini
tiklash gobiliyati rivojlantiriladi.

Asab-psixik tiklanish so‘z ta’sini yordamida, dam olish, boshqa
bir faoliyatga o‘tish kabi vositalar yordamida amalga oshiriladi.
Shuningdek, shu magsadda kun tartibida UJT vositalari, madaniy
dam olish vositalari qo‘llaniladi.

Psixologik-pedagogik vosita va uslublar ta'sin yillik tayyor-
garlikning barcha bosqichlari va mavsumiarida qo‘Hanilishi shart.
Guruh o*quv-mash-g‘ulotida asosiy €’tibor sport intellektini rivoj-
lantirish, o‘z-0‘zini boshqarish qobiliyatiga, irodaviy sifatlami
shakliantirishga, tez fikr yuritishni rivojlantirish va musobaqalarga
umumiy psixologik tayyorgarlikni hosil qilishga garatiladi.

Tayyorgarlikning yillik siklida psixologik-pedagogik ta’sirlarni
tagsimlash alohida inobatga olinishi kerak.

Tayyorgarlik mavsumida psixologik-pedagogik ta'sir vosita va
uslublarga ajratilib, sportchining axlogiy-psixologik bilimlari, ularming
sport intellektual rivojlanishiga, musobaqada qatnashish magsadi va
vazifalarini tushuntirishga, musobagaga umumiy psixologik tayyor
bo‘lish, irodaviy sifatni rivojlantirishga alohida ¢’tibor beriladi.

Musobaga mavsumida emotsional turg‘unlikni takomillashtirish,
diggatni jalb etish, bellashuvlarda ishtirok etish uchun maxsus
psixologik tayyorgarlikka ega bo'lishga asosiy e’tibor qaratiladi.

O*tish mavsumida organizmni tiklash uchun asosiy e’tibor asab-
psixik vositalari va uslublariga garatiladi.

Barcha mavsumlar davomida sportchi xususiyatining axlogiy
tomonlari, psixik holatni boshgarishni takomillashtirishga bag'ish-
langan uslublar qo‘llaniladi.

Bunda asosiy e’tibor psixologik tayyorgarlik uslublari va vosi-
talarini tagsimlashda hal giluvchi darajada sportchi psixikasiga, ular-
ning individual tayyorgarlik vazifasiga, o‘quv-mashg‘ulot yo'na-
lishiga bog*lig bo'ladi.

Tarbiyaviy ishlar.

Bolalar shaxsiyatini tarbiyalash qo'shimcha o‘quv maskan-
larining asosiy vazifalaridan biridir. Yuqori malakali pedagog bola
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o'z hayotida yaxshi inson bo'lib yetishishiga kerak bo‘lgan barcha
vaxshi qobiliyatlarmi shakllantirishi lozim.
~ Sport maktablarida tarbiyaviy ishlar quyidagilardan tashkil
wadi. Tarbiyaviy ishlar murabbiy tomonidan o*quv-mashg‘ulot da-
ida va qo‘shimcha o'quv-mashg'ulot yig'inlarida, sog‘lomlash-
irish oromgohlarida va bo*sh vagtlarda o*tkaziladi.
~ Ko'p yillik sport tayyorgarligi davomida shug'ullanuvchilarda
vvalo vatanparvarlik, halollik, intizomlilik, xushfe’llik, o‘z-0‘zini
azorat qila olish, chidamlilik va jamoatchilikni (talabchanlik, go*rg-
maslik va hokazo) tarbiyalanadi, odoblilik, mehnatsevarlik shakllan-

Tmblyawy vositalar:
- murabbiyning pedagogik malakasi va shaxsiy namuna;
~ —o'quv-mashg’ulot jarayonini yuqori sifatda tashkil etish;
— mehnatsevarlik, 0*zaro munosabat va ijodiylik sharoitlari;
- do‘stona jamoa;
— axloqiy rag'batlantirish tizimi;
- —malakali sportchilar tomonidan ustozlik.
Asosiy tarbivaviy dasturlar:
. —maktabga yangi kelganlarni tantanali gabul qilisi:.
-~ bitiruvchilar bilan xayrlashish;
~ — musobaqalami (video, televizor) ko‘rish va ularni muhokama

— shug'ullanuvchilar sport faoliyatini muntazam nazorat qilish;
~ —mavzuga bag‘ishlab bayramlar o*tkazish;
- —dongdor sportchilar bilan uchrashuv;
~ —teatr va ko‘rgazmalarga ekskursiya gilish;
~ —mavzuga bag ishlab suhbat o*tkazish;
- —shanbalik va mehnat yig‘inida gatnashish.
 Tarbiyaviy ishlarning muhim o‘mi musobaqalarga ajratiladi.
J'quvchilarda umuminsoniy tarbiya tushunchasidan tashqari, may-
nda va maydon tashqarisida sportcha kurash etikasini tarbiyalashga
ddiy e’tibor qaratish zarur. Musobaga oldidan shug‘ullanuvchilami
g‘alaba qozonishga emas, balki uchrashuvda axlog-irodaviy
arni rivojlantirishga jalb etish ham kerak.
- Musobaqa jamoada tarbiyaviy ishlami muvaffaqiyatli nazorat
fish vositasi bo‘lishi mumkin. O*quvchilarning o'yindagi xatti-
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harakatlari va o‘ziga xos xulgini nazorat gilib, murabbiy ularda zarur
bo‘lgan sifatlarni shak!lantiradi.

7.8. Tayyorgarlik jarayonini nazorat gilish

Uslubiy ko'rsatmalar

Boshqarishda rejalashtirishning muhim vazifalari bilan bir
qatorda, o‘quv-mashg‘ulot ishlarining barcha ko‘p yillik tayyorgarlik
bosqichini samarali aniglashda nazorat gilish asosiy hisoblanadi.
O‘quv-mashg‘ulot ishlari jarayonida quyidagilar hisobga olinadi:

a) joriy o‘rganilayotgan materiallarni egallash bahosi;

b) musobaqada jamoaviy va individual ko*rsatkichlar natijalarini
baholash;

d) umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlikni aniglash uchun
maxsus musobaqalarda nazorat mashglarini bajarish.

Dastlabki tayyorgarlik guruhiga bolalami saralab olish 9 yoshdan
belgilangan. Bu guruhlarga undan yoshi Kattaroq bo’lganlarmi ham
qabul gilish mumkin, agar ular gandbol bilan shug‘ullanishni xoh-
lashsa. Buning uchun barcha yoshdagilarga talab me’yorlari tavsiya
etiladi. Guruhlarga ikkita baland bo'yli va ikkita “chapaqgay”ni qabul
qilish zarur. Bu zamonaviy talablarga javob berib, jamoa o'yinchi-
larini tayyorlashga imkon yaratadi.

O‘quv-mashg‘ulot guruhi gandbolchilarining tayyorgarligini
nazorat qilish uchun shug*ullanuvchilaring biologik yoshini hisobga
olish zarur. Bu esa sport maktabida shug'ullanish yilini emas, balki
sportchining o‘sha bosqichdagi jismoniy rivojlanish imkoniyatini
hisobga olishni nazarda tutadi. Shug*ullanuvchilarning bir guruhdagi
pasport yoshi bir yilga, biologik jihatdan undan ham ko*p farq qilishi
mumbkin.

12-16 yoshdagi o*smirlar guruhida gavda uzunligi biologik yosh
bilan o*zaro bog ligdir: bo*y jihatdan baland bolalar biologik jihatdan
ikki karra ustunlikka egadir. Sport maktablaridag) guruhlarda asosan
o‘rta, o‘rtadan baland va baland bo'yli gandbolchilar shug*ullanadi.
Bu uch xil bo‘ydagilarga yuqori sport malakasiga ega bo‘lish uchun
jismoniy tayyorgarlikda “majburiy” talablar ishlab chigilgan. Yosh
o‘yinchilarning yoshi va gavda uzunligiga tayanib tayyorgarlik
darajasini baholash imkoni yaratiladi.
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Bu bo'yi ko'rsatilgan chegaradan (past va baland) ortiq bo‘lgan
sh o' yinchilami individual nazorat qilish orgali amalga oshiriladi.
ar natijalar jadvalda ko' rsatgan natijalarga to’ g'ri kelmasa, u holda
ballar yig'indisini soniya yoki santimetrlarda ozroq kamaytirish
imkonini berish mumkin.
Yosh gandbolchilar tayyorgarligining “majburiy” talablari 50
ball qilib baholanadi. Tayyorgarlik talablarining umumiy ball yig*in-
disi 350 balini tashkil etadi. Ammo bolalar rivojlanishi bir xil bo'l-
masligini hisobga olib, umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik
bo'yicha kompleks testlarni gabul qilishda, gavda uzunligi sababli,
talablar bir xil bo‘Imasligi mumkin. Jadvalda gandbol bilan shug‘ul-
lanuvchilar uchun asosty sifatlar keltirilgan.
Darvozabon o' yinchini nazorat gilish ham shu testlar orgali amal-
ga oshiriladi, ammo kompleks mashqlar ixtisoslashgan mashglar bi-
lan almashtiriladi. Bundan tashqari, malakali bo*lish uchun bir gator
psusiyatlar mavjud, bu ampluadagi o' yinchi tayvorgarligini nazorat
qilib turish zarur.
Test vaqtida yoshni aniqlashda to‘liq yosh bo‘lishi uchun, olti oy
tganda va tug'ilgan kunidan so‘ng hisobga olish zarur. Masalan,

992-yil |15-noyabr, o"yinchi |5 yoshda. Masalan. o‘yinchi 1992-yil
9-martda tug‘ilgan bo‘lsa, unda uning voshi 16 da bo'ladi.

- Yosh gandbolchilar bo*yi qanday toifaga tegishliligini aniglash
uchun umumiy jismoniy tayyorgarlikni ko‘rsatuvchi jadvalga muro-
qiling.

~ Jismoniy sifatlar rivojlanishi talablar yordamida 50 ball qilib
aniqlanadi. Agar gandbolchi test qo‘rsatkichlariga binoan 346 dan
354 ballgacha to'plasa, u holda uning tayyorgarligini qoniqarli o‘rta
deb hisoblasa bo‘ladi, 354 dan ziyodi o‘rtadan yuqori, 346 dan past
‘bo‘lsa, o'rtadan past hisoblanadi. Gandbolda o'yinchilar turli o‘yin
- amplualariga bo‘linadi. Har xil amplua o‘yinchilarining tayyorgarligi
- 14 yoshdan 16 yoshgacha ishonchli fargqa ega bo‘ladi. Yosh
- sportchilar bilan ishlaydigan murabbiylar bu farqni sezishi lozim,
' ﬂlunlu bu, 0*quv-mashg*ulotni rejalashtirishda, 0‘z o'quvchilarini ta-
komillashtirish jarayonida yordam beradi. 17 yoshdagi gandbolchi-
laming tayyorgarligini baholash dasturida ballar to*plami o‘yinchilar
0'yin ampluasiga binoan ko‘rsatilgan (bu vosh gandboichilardagidek
bo'y ko‘rsatkichlari bilan emas).
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Sport takomillashtiruvi bosqichida o'yinchi tayyorgarligi asosiy
musobaqa faoliyatidagi yutuglar bilan aniqlanadi. Ammo malakani
takomillashtirish uchun jismoniv tayyorgarlik darajasi juda muhim,
barcha yoshdagi gandbolchilar har bir test vazifasi jadvalda ko' rsatilgan
natijalar darajasi 40 balldan kam bo‘lishi mumkin emas. Bu holda
kompleks ko‘rsatkichlar har xil yoshdagi erkak va ayol, har xil o'yin
ampluadagi yetti xil testdan aniglangan talablarga javob berishi shart.

7.9. Nazorat mashqlarini bajarish uchun ko'rsatma.
Umumiy jismoniy tayvorgarlikni baholash

30 metr masofaga yugurish

Baland startdan bajariladi. Sekundomer o‘yinchining birinchi
harakatidan yoqiladi. Finish umumiy go*llaniladigan qoidaga binoan
qayd etilad.

Joyidan turib uzunlikka sakrash

Sakrash ikki oyoq bilan depsinib bajaritadi. Masofani aniq to‘g’-
rilikda aniglash uchun oyoq tovon gismining orga tomoai bo‘r bilan
bo‘yalib qo'yiladi. Sakragandan so‘ng yerda {polda) gayd etilgan
belgi bilan masofa o‘Ichanadi.

Joyidan uch hatlab sakrash

Belgilangan chizigdan ki oyoqda depsinib, birinchi sakrash
bajariladi va bir oyoqqa tushib, so‘ng tushgan bir oyoqda depsinib,
ikkinchi sakrash bajariladi va shu oyoqdan depsinib, uchinchi sakrash
bajaralib, ikki oyoqqa tushiladi.

Joyida turib uzoqqa to'p (vazni 1 kg yoki ayollar go‘l to‘pi)
ulogtirish

5 metrli kenglikdagi koridordan uzogga joyidan turib o'ng va
chap qo‘llarda bajariladi.

O'tirgan holatda uzogqa to'p (vazni | kg yoki ayollar go‘) to*pi)
ulogtirish. Devor qarshisida oyoglarni oldinga uzatib o'tirgan dastlabki
holatda ikki qo'l bosh ortiga to’g‘ri cho‘zilgan holatda bajariladi.

100 m masofaga mokisimon yugurish

Maydonning vuza chizig'i o'rtasidan o' yinchi 6 metrli chizigqacha
tezlanib yugurin, yana 9 metrli chizigga borib gaytadi, so'ng 20 metrli
maydon markazidag: chizigga bonib gaytadi, keyin yvana 9 va 6 metrli
chizigqa borib qaytadi. Mashq bajarilganini hisoblash uchun sportchi
albatta oyoqlarini ushbu chiziglarga tekkazib qaytishi shart.
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Kuper testi
Stadion bo'ylab 12 daqiga yugurish lozim. Ushbu vaqtda yugurib
o‘tilgan masofa hisobga olinadi.

Maxsus tayyorgarlikni baholash

To‘pni mo'‘ljalga fo'g‘ri otish

Darvoza o‘rtasidan 6 metrli masofadan darvoza burchaklariga
40x40 santimetrli mo*{jal (nishon) o'matiladi va ushbu o' ljalga gand-
bolchilar tayangan holda {2 marta (6 marta bir burchakka va 6 marta
ikkinchi burchakka) to*p otishni bajaradilar (bajarish vaqti 2 daqiqa).

Ma'lum nishonga (devorga) to'p uzatish
3 m oralig masofadagi devorga 2 m balandlikda diametri 30 sm
bo‘lgan nishonga 30 soniya ichida bir qo‘llab to'p uzatiladi va
devordan qaytgan to‘pni ikki go‘llab ilib olinadi.

30 m masofaga to‘pni yerga urib ustunni aylanib qaytish. Start
chizig'iga qarama-qarshi 7.5 metrga gironastika o‘rindig‘i ko‘nda-
lang qoytladi, 15 metrli masofaga esa to'pni yerga urib yugurib
gimnastika orindig’idan sakcab o‘tib, start olgan joyga qaytib
- kelinadi. Mashq galma-gal o‘ng va chap qo*Ida bajariladi (ustunchani
aylanib o‘tishda top vstundan yirogdagi qo*lda bo*}ishi kerak).

O*ng va chap qo'llarda to‘pui wlogtirish

O‘ng va chap qo‘llarda ulogtirilgan masofa natijasidagi farq
nisbatan % da aniglanadi. Kuchli go‘] natijasi kuchsiz qol natijasiga
bo*finib, 100 ga ko*paytiriladi.

30 m yugurish va 30 m to*pni yerga urib olib yurish natijalaridagi
farq orqali tezlikdagi chaqgonlik aniglanadi. Buning uchun 30 m
yugurish natijasini o'ng qo‘l bilan yerga urib olib yurish natijasiga
- bo‘lib, 100 ga ko’ paytiriladi.

Maydon o‘vinchilari uchun kompleks mashglar (masofa — 88-
90 m)

Har ikkala darvoza maydonida 6 va 9 metrli chiziqqa bir qator
qilib 2 ustuncha qo‘yiladi. Dastlabki holatda 6 m chizigda turgan
o‘yinchi 2 ustunchani uch marta aylanib o‘tadi: 9 metrgacha oldi
bilan tez yugurib 6 metrga orga bilan gaytadi. So‘ng qarama-qarshi
darvoza maydoniga yugurib, ustunlar yonida ushbu mashqni qay-
taradi, so‘ng 6 m chizigda yotgan to‘pai olib, garama-qarshi 9 metrli
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chizigga kelib, sakrab darvozaga to'p otadi. To'p darvoza chizig“idan
o‘tgan paytda vaqt qayd etiladi.

Darvozabon uchun kompleks mashglar

Darvoza markazida joylashgan darvozabon darvoza ustun-
larining yuqori va pastki gismlariga quyidagi tartibda go'li bilan
tegishi lozim: o‘ng tomondagi pastki burchak, chap tomondagi yuqori
burchak, chap tomondagi pastki burchak (bir seriya). Mashq besh
seriyadan tashkil topadi.

6 m masofaga chigish

6 metrli darvoza maydonida 5 ta ustunchalar o‘matiladi.
Dastlabki holat: maydonga yuzlanib darvoza markazida joylashiladi.
O‘yinchi tez yugurib 6 m chizigda joylashgan [-ustunchaga kelib
go‘lini unga tekkazadi va orqa bilan qaytib, darvozaning chap
ustuniga chap qo’lini tekkazadi; so‘ng o*ng go'li bilan darvozaning
o‘ng ustuniga tegadi, keyinchalik 2-chi ustunchaga tez yuguradi, orga
bilan darvozaning o‘ng tomon ustuniga o‘ng go'li bilan tegib va
shundan so‘ng darvozaning chap ustuniga chap qo‘lini tekkazib,
so‘ng 3-ustungacha tez yuguradi, orga bilan chap ustunga qaytib,
chap qo‘lini tekkazadi. Shundan so'ng yuza chiziq bo‘ylab 1-chi
ustunga keladi va orqaga aylanib, yuza chiziq bo‘ylab 5-chi ustun-
gacha keladi, orqaga o‘girilib darvoza ustuniariga qo‘lini tekkazgan
holda mashgni yakunlaydi. O‘yinchi mashgni bajarishda albatta
darvoza ustunlari va o‘rnatilgan ustunchalarga tegishi shart.

Quyida har xil yoshdagi gandbolchilar (o'g"il va gizlar) tayyor-
garligining natijalari va ballarini kompleks baholashlar berilgan.

Dastlabki tayyorgarlik bosqichida nazorat

Dastlabki tayyorgarlik guruhiga har xil yoshdagi bolalarni qabul
gilish uchun me’yoriy talablar

Mashq turlari ~ Yoshi ]

o o [ 1w 1

: e SRR
30 m masofaga yugurish, s — 158 156 |54 |
Joyidan uzunlikka sakrash, sm [160 170 (180 |




mménllis Lo’ pin L—moqlikka ulog- | 25 130 ‘,"37_—
tirish, m o - B 1
30 m masofaga gandbol to*pini yerga |7 6,6 :64
urib olib yugurish, s J

Qizlar
30 m masofaga yugurish. s 16,0 15,8 5,6
Joyidan uzunlikka sakrash, sm {50 {60 {170
Joyidan tennis to‘pini uzoglikka ulog-| 18 20 i23
tirish, m
30 m masofaga gandbol to‘pini yerga |7,0 67 165
urib olib yugurish, s 1 |

0'g'il bolalar uchun o*quv yili yakamdagf me'yoriy talablar

Mg

Mashq turlari , O*quv vili
i I-chi | 2-chi | 3-chi
Umumiy tayyorgarlik

30 m masofaga yugurish, s 3,560 |52-57 |5,i-35
Joyidan uzunlikka sakrash, sm | 160- 180 [170-185 1 180-200 .
Joyidan hatlab sakrash, sm 400-490 | 450-500 | 480-520
Joyidan o‘ng qo‘lda ayollar go‘l | 10-14 14-17 17-20
to'pini wlogtirish, P _
Joyidan chap qo‘lda avollar qo‘l | 5-7 17-9 8-10
to‘pini ulogtirish, m

O'tirgan holatda 1kki go‘llab ayollar | 4-6 5-8 6-9

qo'l to‘pini ulogtirish, m |

| 100 m ga mokisimon yugurish, s [32-35  ]29-32 2529 |

Maxsus tayyorgarlik o

30 m to*pmi erga urib olib yurish, s |5,8-6,4 [5,6-59 |5,5-5,7

30 m masofada to‘pni ustunlararo | 11-12 10-11 9-10
o'ng go‘lda olib yurish, s B

30 m masofada to'pni ustunlararo | 12-13 ' 11-12 ' 9-10

chap go‘lda olib yurish, s |

30 s mobaynida devordagi mo‘ljal- | 8-10 9-13 10-15
langan to'pni uzatib qaytibilish . | 1
Darvoza buschaklaridagi nishonga (6 7 8

to*p otish (12 marta) .




_ Qizlar uchun o'quy yili yakunidagi me’yoriy talablar

Mashq turlari L O*quv yili o J

A | l-chi | 2-chi | 3-chi
I o Umumﬁrwargarﬁk o .
30 m masofaga yugurish, s 556,01 154-58 [5,3-5,5
Joyidan uzuniikua sakrash, s 1 150-170 | 165-175 | 175-185 |
Joyidan uch hatlab sakrash, sm 400- 420~ 460-
Joyidan o‘ng go‘lda ayollar qo‘l|9-13 13-16 16-20
to*pini ulogtirish, m

Joyidan chap qo‘lda ayollar qo*l|4-6 7-9 8-1
to‘pini ulogtirish, m N

O‘tirgan holatda ayollar qo'l to*pini | 4-6 5-8 6-9

ikki go‘llab ulogtirish, m .

100 m masofaga mokisimon yu-!33-38 31-35 28-30
gurish, s R TR I

Maxsus . tayyorgarlik -

30 m masofada to‘pni olib yurish, s l 6.0-62 !56-59 [55-57

30 m masofada to*pni o‘ng q0|b1-| 12-14 11-12 10-11

lan olib yurish, s | R S
30 m masofada to‘pni chapqoibl- 13-14 |12-13 11-12

lan olib ywrish, s N A B
30 s mobaynida devordagi mo ijal 8-10 9-13 10-15

| langan to*pni uzatib qaytib ilib ohsh1' I T S
Darvoza burchaklaridagi mshongﬂl 17 8
(to‘potish (12 marta) | | S

12 yoshli ganabolchilar tayyorgarligiga me yoriy talablar.
Umurniy jismoniy layyorgarlik
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30 | Sak- i Vazni | kg to'pni Mokisi- | Kuper . Ochko-
m.s | rash, _otishym | mon testi, | lar
Losm | O n&_ | Chap [O'tirib | yugu- | m |
| go‘'l | qo‘l ikki ‘ rish, | |
| |\ |gollab; s I
571500 (100 |56 |48 i_zs_,s “liad0 40
56510 (104 (60 |50 |26 [1470 |42
55 1520 '108 |64 (52 1284 11500 |44
54 1530 (112 |68 54 (282  [1530 46



53 [540 [i8 (72 |56 280 11560 [48 |
52 1550 (120 (76 |58 1278 1590 |50

51 1560 124 |80 16,0 127.6 1620 |52

50 |570 (128 |84 |62 [274  |i650 ;54
49 |s80 (132 |88 64 1272 11680 |56
48 [590 1136 192 |66  [27.0 1710 |58

47 1600 [140 96 168 268  [1740 [60 |

Baland bo*ylilar uchun talablar: (163,1 dan 170 sm gacha) - 390,
o‘rtadan baland bolalar uchun (157 dan 163 sm gacha) — 350, o'rta
bo*yliklar uchun (145 dan 157 sm gacha) — 300.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik

|
|
|

30m | g | | .
. | = e ta - !
ustunlar-'aro Ze 5 e | ﬁ o | 5 |
aylanib | o & 5 . | 0% |= = - "
| _otishs | 8% 1B Z |as |G 4 2
O‘ng [ Chap | & 2 oo 1;% .- f %
: - EL lag|lm L 3
| | E 9 °8 22 |2 |
I - £s | &= |=£ &
! | g 8 o 8 | = =2 E
t g .Q o | U o :‘
- i ]
20 (95 |88 52 |57 23,0 380 |40
89 194 (89 53 58 1228 1375 42
88 193 [9% 54 59 226 [370 ]44 3
87 .92 (91 55 60 224 {365 146
86 (91 (92 56 |61 222 1360 |48
85 190 93 57 (62 (M0 355 50
84 89 194 58 63 21,8 350 (52
83 (88 |95 59 64 21,6 345 (54
82 87 96 60 165 214 340 56
81 (86 97 61 66 [212 335 |58 |
80 (85 98 |62 |67 (210 (330 (60 |

Baland bo*viilar uchun talablar — 330, o‘rtadan balandlar uchun -
350, o*rta bo*ylilar uchun - 320,
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13 yoshli gandbolchilar tayyorgarligiga me’yoriy talablar.

Umumjismoniy tayyorgarlik

30m Uch Vazni | kg bo‘lgan | Mokisi- | Kuper | Och-

yugu- | hatlab to*pni otish, m mon testi, | kolar

rish, s |sakrash, | O‘ng [Chap | O‘tirib | yugu- m

sm qo‘l | qo’l | ikki rish, s
goltab

5,7 500 10,0 {56 |48 28,8 1440 (40
5.4 550 126 |66 [5,6 27,0 1850 |40
53 560 13,0 [70 |58 26,8 1880 |42
5.2 570 134 174 16,0 126,6 1910 |44
5,1 580 138 |78 (62 26,4 1940 |46
5,0 590 142 182 (64 26,2 1970 (48
49 600 146 186 (6,6 0260 2000 |[S0
4.8 610 15,0 {90 168 {25.8 2030 |52
4,7 620 154 {94 {70 25,6 2060 |54
4.6 630 15,8 {98 |72 25,4 2090 156
4,5 640 16,2 {102 |74 125,2 2120 |58

Ochkolar yig“indisi: baland bo‘ylilar uchun (173,1 dan 180 sm
gacha) — 390, o‘rtadan balandlar uchun (165,1 dan 173 sm gacha) —
360, o‘rta bo‘ylilar uchun (155 dan 165 sm gacha) — 320.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik

z & ;

2= |§,. |2 o ;

om |58 (352 |E |3
ustunlararo %E' - & | & 4 i
aylanib § 7 33 | 25 |5 & £
otishs (3= |SE | °8 | & s o}

Ong[Chap| 2% |2 | % £ o

25 |lo® | = n” £

52 | & 2 = oz

= L= — ]

8,5 9,0 89 56 57 {228 1350 |40
8.4 8,9 %N 57 58 22,6 348 42
83 |88 |0 58 59 224|346 44
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82 87 [92 |59 (60 [222 344 |46
81 (86 |93 160 61 220 (342 |48
80 [85 |94 |6l |62 (218 340 [50
99 84 (05 ez 65 (216 |38 FE
7,8 8&__ 96 63 [ 64 2]154__ 3&(}:_ 154

: 7,7 8,2 97 64 ;65 __'ﬂ_,E_ 33,4_ 56

r,'; 7.6 8,_1__w 9§____465 - I6(l ____.2[_[3__ 332 |38

© (75 (80 (997 [e6 67 (208 [330 (60

; Ochkolar yig“indisi: baland bo‘ylilar uchun — 370, o‘rtadan
~ balandlar uchun ~ 380, o‘rtalar uchun - 350.

14 yoshli gandbolchilar tayyorgarligiga qo'yiladigan me’yoriy
tfalablar.

\1 Urmumiy jismoniy tayyorgarlik

- [30m | Uch | Vaznil kgbo'lgan | Moki- | Kuper | Ochkol |
yugu- | hatlab | o‘pniotish,m | simon |testim | ar

| rish,s | sak- [Ong [Chap [O%irib | yugu-

X rash, | qo‘l | qo‘l | ikki | rish, s

sm | go‘l-
| lab |

4,85 590 (17,5 |75 |55 268 |2350 |40
48 (600 180 [80 (50 (266 (2380 |42
475 |e10  [185 [85 165 [264 (2416 [44
470 1620 1190 190 |60 1262 (2440 |46
465 630 195 [95 [75 260 2470 48
460 |640 1200 100 [70 [258 2500 |50
455 1650 205 (105 185 (256 (2530 |32
4 660 1210 !11,0 (80 [254 [2560 |54
445 1670 21,5 [I11,5 |95 1252 [2590 |56
440 (680 220 [12,0 |90 250 (2620 |58
435 [690 22,5 [12,5 [10,5 1248 (2650 |60

Ochkolar yig*indisi:

baland bo‘ylilar uchun (178,1 dan 185 sm

jacha) —- 360, o'rtadan balandlar uchun (170,1 dan 178 sm gacha) —
I 380, o°rta bo“ylilar uchun (157 dan 170 sm gacha) — 300.

1
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Maxsus jismoniy tayyorgarlik

|
|

|2 S.18 |2 |5 |
158 (22 (2[4 (£ (| |
30 m ustunlararo | IR |=5 | T° | & £ { [
aylanib o'tish, s | o ?;“ o 8-':'; 'g’ﬁ g é ﬁ'n"
—l §O= | Be |EB1C |9 |3
Ong | Chap |2 £ 8|02 | >3 ]
22 =2 182 |5 |B
“ o o & | & = g
= P o | o v
8,0 8,3 90 56 145 1230 (340 (40
7.9 8.2 91 157 46 1228 (337 (42
7.8 81 192 58 47 22,6 (334 |44
7.7 80 (93 |59 (48 [224 (33,1 (46
7,6 7.9 94 60 49 222 (328 |48
7.5 438 95 461 |50 220 325 (50 |
74 7,7 9% 62 51 21,8 322 [s2 |
73 76 97 63 52 (21,6 (319 |54
7.2 75 |98 64 53 1214 316 |56
7,1 7.4 99 65 54 21,2 (31,3 |58
7.0 73 100 66 55 210 (310 160 |

Ochkolar yig‘indisi: baland bo‘ylilar uchun — 370, o‘rtadan
balandlar uchun — 380, o‘rtalar uchun — 350.

15 yoshli gandbolchilar tayyorgarligiga qo‘yiladigan me’yoriy
talablar.
Umumiy jismoniy tayyorgarlik

30m | Uch | Vaznilkgbo'lgan | Mokisi- | Kuper | Och-
yugu- | hatlab to* iotish_:grﬂ___”{‘ mon | testi, | kolar
rish, s |sakrash, | O‘ng | Chap | Tkki | yugu- m
sm qo‘'l | qo'l | qo’l- | rish, s
_lab | S
4,75 1630 21,5 195 180 256 (2350 |40
4,70 | 640 220 (100 {83 (254 (2380 |42
4,65 1650 225 1105 186 252 12410 |44
4,60 1660 230 [11,0 (89 1250 [2440 |46
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T670  [235 [11,5 [92 (248 12470 [48
680 240 [120 195 (246 |2500 |50
690 (24,5 1125 98 244 2530 |52
700 (240 13,0 10,1 [242 |2560 |54
710 255 [13,5 104 1240 2590 |56
(720 1260 [140 10,7 (238 |2610 |58
1730 265 [14,5 (11,0 (236 2640 [60

Ochkolar yig*indisi: baland bo*ylilar uchun (182,1 dan 190,9 sm
a) — 320, o‘rtadan balandlar uchun (174,1 dan 182 sm gacha) —

} Maxsus jismoniy tayyorgarlik
r mm i e = ) |t T ] il 3 = "!_' e
lustnlararo £ 2 |82 |2 2 15
[ awianib |25.]|2% (85 (2 |2 |,
~ o'tish, s sx.lgd _'é"jE: g é =
S |E5E|e3 (e85 |E |2
cp|258 (55 (22 8 (3 |3
= ~ 1o "::‘ | = —
B 2% |5 | 2 :5
81 |90 |56 45 21,0 [340 |40
80 19 57 46 208 336 |42
79 |92 58 47 20,6 33,2 |44
78 |93 59 48 20,4 328 |46
77 (94 [60 |49 202 [324 |48
76 |95 61 50 200 (320 150
75 196 62 51 198 (316 |52
74 |97 63 52 196 (312 |54
73 |98 64 53 194 308 |56
72 |99 165 54 192 1304 |58
7.4 1100 166 55 (190 (300 (60 |

~ Ochkolar yig'indisi: baland bo‘ylilar uchun — 370, o‘rtadan
balandlar uchun - 380, o*rtalar uchun — 350.
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16 yoshli gandbolchilar tayyorgarligiga qo‘yiladigan me’yoriy
talablar.
Umumiy jismoniy tayyorgariik

30m Uch | Vaznil kgbo'lgan | Mokisi- ! Kuper T Och- |
yugu- | hatlab to‘pni otish,m | mon | lesti, m  Kolar
rish, s sak- | O‘ng | Chap | Ikki yugu- |
rash, | gqo‘l | gqo! |qo'llab | rish, s
sm |
4,65 670 220 (10,0 {80 250 2350 140 |
460 |680 225 (10,5 [83 248 2380 (42 |
[455 |69 (230 [110 [86 246 2410 [44
450 700 (235 [115 189 24.4 2440 [46 |
445 (710|240 [120 192 |242 12470 |48 |
4,40 (720 (245 [12,5 95 1240 12500 {50 |
4,35 730 250 {130 [98 (238 2530 (52
430|740 (255 (135 [i0,1 236 12560 |54 |
425|750 260 [140 |104 234 (2590 |56 |
4,20 760 26,5 (14,5 1107 23,2 2620 |58
4,15 770 27,0 1150 11,0 23,0 2650 160

Ochkolar yig‘indisi: baland bo‘ylilar uchun (185,1 dan 195 sm
gacha) — 350, o‘rtadan balandlar uchun (170,1 dan 185 sm gacha) —
350, o‘rta bo“ylilar uchun (170 dan 180 sm gacha) — 300.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik

bJd
o
L

s | & T
<3 lg I8 I« 1% |
3 m € |22 |s |§ |8 |
ustunfararo | 2 T |2+ |2 | = 2 |g
aylanib o'tish, s | = 2 25 | &5 | & 8 = i
Eu\‘?{"'b|w.:'1'}-: E |32
: Ea® | 2o |FH 1S |n 15
Ong |Chap 1 2= |5EZ (%8 |& |3 |S
2 lg= > P | & |
22 |& S o g |
- S 1 Q ‘ ! {
7.6 78 192 62 |59 20,6 _Ig_,g_ 40 |
71,5 7,7 193 163 |60 204 1327 ;_42___j
747 176 194 e 61 [202 (04 |4 |



— -

—_—

———r—T—T

B e———

T3 (%5 9% 65 le |00 i |4

72 |14 (9% 66 (63 198 1318 |48

7,1 7,3 197 67 |64 196 [31,5 (50 |

{70 172 {08 68 |65 194 312 (52 |

16,9 71 | 99 169 .66 {19,2 30,9 |54

6,8 7,0 O - | 100 ';‘0 {67 19,0 30,6 |56

[67 |69 [1o1 {71 (68 188 [303 [58

{66 68 102 (72 |69 1186 [300 [60
Ochkolar yig'indisi: burchak o*yinchilari — 365, yarim o*rtadagi

o'yinchi — 360, markaziy o*yinchi —

bo‘ylab o*ynaydigan o*yinchilar — 350, darvozabonlar - 350.

17 yoshli gandbolchilar tayyorgarligiga qo‘yiladigan me’yoriy

talablar.
Umumiy jismoniy tayyorgarlik

30m Uch Vazni 1 kg bo‘lgan | Mokisi- | Kuper | Och-
yugu- | hatlab to'pni otish, m | mon | testi, m | kolar
rish,s | sak- | O‘ng | Chap | Ikki | yugu-

rash, | qo'l | qo'l |qo‘llab| rish, s

s '
4,65 730 23 130 | 90 24,0 2550 40
455 | 740 | 24 | 135 | 93 | 238 | 2580 | 42
450 | 750 | 25 140 | 96 | 236 | 2610 | 44
4,45 760 26 {1451 99 234 2640 | 46
4,40 770 27 {150 10,2 | 232 2670 48
4,35 780 28 [ 155 ] 105 | 230 2700 50
4,30 790 | 29 | 160 | 10,8 | 228 2730 52
4,25 800 30 1165 | 11,1 22,6 2760 54
4,20 810 31 170 | 114 | 224 2790 56
4,15 820 32 1175 | 11,7 | 222 2820 58
4,10 830 | 33 | 180 ] 120 | 220 2850 60

360, darvoza maydoni chizig‘i

Ochkolar yig‘indisi: yarim o'rta chiziq o'yinchilari uchun — 360,
markazda o*‘ynaydigan o’ yinchilar uchun — 360, burchak o*yinchisi —
355, chiziq bo‘vlab o‘ynaydigan o‘yinchilar — 350, darvozabonlar
uchun - 350.
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Maxsus jismoniy tayyorgarlik

= o,
30m 2 g - :g e bi
- < .o by -
ustuniararo S 18 3 2
aylanibo‘tish, | 2= | =€ |2 .| & | £ 5
L) o3 | g | & 8 =
> (~ g T = = E ~
O'ng | Chap o & o | £f2| © @ 5
E6 |95 s°| B2} S
20 ~ = o 8
3 o
74 7.6 92 53 56 20,0 32,0 40
7,3 7.5 93 59 §7 198 |31.8 |42
7,2 7,4 94 60 38 196 [31,6 |44
7,1 73 95 61 59 194 314 146
7,0 7,2 9% 62 60 19,2 1312 148
6,9 7,1 97 63 61 19,0 1310 {50
6,8 7,0 98 64 62 188 1308 |52
67 165 |99 65 63 [186 |306 |54
6,6 6.8 100 ] 64 184 304 |56
6,5 97 101 67 63 18,2 1302 |58
64 166 102 68 66 i80 [30,0 {60 |

Ochkolar yig‘indisi: markaz o‘yinchisi uchun — 360, burchak —
355, yarim o‘rta — 355, chiziq bo‘ylab — 350, darvezabon - 350.

12 yoshli gandbolchi yizlar tayyorgarligiga qo‘viladigan me'yoriy

talablar,

Umumiy jismoniy tayvorgarlik

30m | Uch | Vaznil kgbo'lgan |Mokisimon | Kuper | Ochko-
yugu-| hatlab to‘pui otish, m yugurish, 5 | testi, lar
rish, |sakrash, {O'ng | Chap | Ikki m

5 sm qo'l | qo‘l | go‘ilab
57 1150 80 |59 140 28,4 1440 |40
56  |155 93 |62 |42 28,2 1470 142
55 1160 96 165 |44 280 1500 44
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54 165 [99 68 [46 [278  [i530 [46 |
53 (170 102 (7,1 (48 1276|1560 48 |
52 (175 (105 (74 [50 [274 1590 | 50
5.0 1180 (108777 52 [272 1620 (52
5,0 185 j11,t |80 (54 1270 11650 'L
4,9 190 114 {83 |56 26,8 1680 |56
(48 |195 11,7 |86 (58 266 E!.O_Jﬁ_
4.7 1200 ___112‘01-?_,9_,1@.__ 264 (1740 (60 |

Baland bo‘ylilar — 167,1 dan 174 sm, o‘rtadan baland ~ 160 dan
167 sm, o°rta bo‘ylilar — 145 dan 160 sm.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik

e e I e i e Y T =
. ey | G
30 m .lg . | & | B . "
ustunlararo | % | % l “g [ o =
- P ey o —
aylanib o‘tish, -t_:a = ] g P ! = i = g .
s B9 1B |2 |7 kS <
Ong | Chap | & & | &8 |5 £ 1=
g2 | g% | = 3 T |8
1§83 |2° |2 (& |=
| € € ) s =) g
2° & e © o
{ = 'i R __6 1_
89 |93 %0 57 63 240 |374 |40 |
88 1[92 9 158 l64 1237 [372 |42
7 191 (92 159 165 1234 [370 |44
86 (90 193 60 (66 |231 1368 146 |
85 (89 94 61 67  |228 366 [48
84 188 95 |62 68 1225 364 |50
83 (87 9% 163 169 [222 1362 [52
82 (B6 97 64 /70 21,9 (360 [54
1_ (85 98 65 171 21,6 |358 |56
80 (84 |99 |66 172 1213 1356 |58
e L L 2 )
7,9 31100 67 173 (21,0 (354 |60
i
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13 yoshli gandbolcti qizlar tayyorgarligiga qo‘viladigan me'voriy
talablar.
Umumiy jismoniy tayvorgarlik

[30m | Uch | Vamilkg | Mokisi- | Kuper | Och-
yugu- | hatlab | bo'lgan to‘pni mon | testi, m | kolar
rish,s | sak- | otish, m yugurish, | 'j

rash, |O'ng Chap | Ilkki K} J
sm_|go'l | qo'l fgollabl | | .
5.5 60 (100 (60 46 |280 1550 |40
54 165 [103 {63 (48 (278  [1580 (42
53 170 1106 ,6,6 |50 1276 1610 144
5.2 1751109 169 |52 1274 1640 |46
5.1 180 (112 {72 {54 {212 1670 |48
5.0 185 [11,5 175 (56 (27,0 11700 |50
7.9 190 (118 78 [58 1268 1730 |52
48 195 |12,1 '81 (60 1266 (1760 |54
4,7 200 (124 184 162 (264 (1790 |56
4,6 205 1127 187 (64 1262  |1820 |58
4,5 210 13,0 {91 166 26,0 850 |60 |

Baland bo‘yiilar - 169,1 dan 176 sm, o' rtadan baland — 163,1 dan
169 sm, o*rta — 150 dan 163 sm.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik

| ¥ R 5 e (- &
TR RERE
wunlewo | 52 |28 |82 |§ |2
aylanib otish, [ e e g | E = %
—e=18% |22 |2%|s |2 |3
O'ng | Chap | 5 : A =2 |8 |E B
c & o ® =% = -1
1&8° |7 |§ |° |¥
D SR ._...—-..!'——n_
87 191 190 |56 _L§3__. 23,7 _1_3730__"-_49_.._
86 (90 91  i57 |59 1234 {368 |42 |




-——

85 [89 92 [s8  [60 23,1 [366 (44
84 (88 |93 59 6l 1228 1364 |46
83 |87 194 160 H2 225 (362 |48
82 (86 195 |61 |63 (222 1360 |50 |
81 [85 9% 62 64 [219 [358 |52
80 |84 97 63 65 (21,6 [356 54
79 83 |98 64 66 1213 1354 |56
7,8 L‘ 99 (6 67 21,0 [352 S8
7,7 8.1 iIOO 66 |68 1207 [350 60
14 yoshli gandbolchi gizlar tayyorgarligiga qo‘yiladigan me’yoriy
talablar.
Umumiy jismoniy tayyorgarlik
[ ] Vazni L kgbo'lgan | | [ ]
Uch to*pni otish, m Moki-
30 m hatlab h simon K"'p?' Och-
YUBU- | cakrash, | O'ng |Chap| Ikki |yugurish,| ™ | kolar
rish, s p i m
sm go‘l | go'l |go‘llab s
53 540 11,6 164 [58 [274 1850 (40
52 550 120 |68 60 27,2 1880 |42
51 [s60 [124 172 [62 1270 1910 |44
5.0 570 128 [76 |64 268 1940 |46
4,9 580 13,2 180 [66 [266 1970 |48
48 590 136 84 |68 26,4 2000 |50
4,7 600 140 186 170 [26.2 2030 |52
46  |610 144 192 172 1260 2060 |54
45 1620 |148 |96 |74 258 2090 156
(44 1630 152 1100 [76 |256 2120 |58
43 640 156 (104 (78 [254 {2150 [60

Baland bo*ylilar — 174,1 dan 180 sm, o‘rtadan baland - 167,1 dan
174 sm, o*rta bo‘ylilar — 154 dan 167 sm.
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Maxsus jismoniy tayyorgarlik

|
l
|
|

o ) TE '. |
2= |g. |2 |2 < |
= = o = | & .
om |2% |23 |2 |2 |z
ustunlararo | 5 '3_3 3-5" T | E %
aylanibo‘tish, | § 55 | = 2 eElD | m =
s SE -§ % o3| |® 3
Ong| Chap | 22 | & % > 1§ |®
22 |R° |8 |0 |2
° ) 5
85 (89 190 55 58 1228 364 140
84 188 91 56 59 1226 1362 |42 |
83 [87 |92 57 |60 [224 (360 |44
82 186 |93 58 61 1222 [358 |46 |
8.1 8,5 94 59 62 220 |356 |48 |
80 (84 |95 60 163 |21,8 354 |50
79 183 |9 61 64 1216 1352 |52
78 |82 | 97 62 65 21,4 1350 1|54
7,7 |81 98 63 66 21,2 348 |56
76 180 |99 64 167|210 (346 |58
7,5 17,9 100 65 68 208 344 |60

15 yoskli gandbolcki qizlar tayyorgarligiga qo'yiladigan me’yoriy
talablar.
Umumiy jismoniy tayyorgarfik

T g

30m | Uch | Vaznil kgbo‘lgan | Moki- | Kuper | Och- |
yugu- | hatlab |  to‘pni otish, m | simon | testi, m | kolar |
rish,s | sak- [O‘ng|Chap| Ikki | yugu-
) rash, | qo‘l | qo‘l | gollab | rish, s

495 1570 1125 |60 |60 280 |1950 |40
490 1580 130 (65 165 |278 1980 |42 |
485 1590 13,5 (70 170 (276 (2010 (44
4,80

600 140 |75 175 1274 2040 |46
475 1610 (145 (80 [80 (272 12070 |48
470 1620 [150 /85 (85 1270 (2100 |50
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465 Laso 1155 (9.0 190 [268 [2130 [52
460 T640 |160 95 95 266 12160 |54
1455 650 116,5 (10,0 (100 264 2190 |56 |
14,50 660 130_ 105 1105 1262 2220 |58
345 1670 [17.5 11,0 [11,0 [262 12250 |60
Baland bo’ylilar — 174,]1 dan 180 sm, o‘rtadan baland - 167,1 dan
174 sm, o'rta bo*yhilar - 158 dan 167 sm.
Maxsus jismoniy tayyorgarlik
I £ | )
30m ?:n :'-'Uj s
ustunlararo | © __g ~§ . “
aylanib o‘tish, | & € a £ | §
O'ng | Chap | £ = g 8 |5 (& I3
| §e |=2® |3 |5 |E |=
. "%‘ =3 ) & o = &
' & - oh ) U Q
e 2 <2 = = =
g ¥ & ot =2 £
= = g =) oz
= [
= j=
& = 8
l o & o
84 | 8.7 90 | 55 | 53 | 224 | 360 | 40
83 | 86 91 56 S4 (222 (358 4
8,2 8,5 92 57 55 22,0 | 35,6 44
8.1 8.4 93 58 | 56 21,8 | 354 46
8.0 8.3 94 59 | 57 21,6 | 35,2 48
7,9 8,2 95 60 | 58 21,4 | 350 SO
78 | 81 9% | 61 | 59 [ 212348 | 52 |
77 | 80 97 62 | 60 | 21,0 | 346 | 54
76 | 719 98 63 | 61 1208|344 | 56
7,5 7.8 99 64 62 206 | 342 58
74 | 77 100 65 63 | 204 | 340 | 60
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16 yoskli gandbolchi gizlar tayyorgarligiga go‘yiladigan me’yoriy
talablar.
Umumiy jismoniy tayyorgarlik

,;é_m'-uﬁchi_; Vazni | kg bo‘lgan | Mokisimon Kuper !'l’)chkola-r"é
yugu- | hatlab |  to'pni otish,m | yugurish, s | tesii, ' |
rish, | sakrash, o-nEfChapT Ikki [ m | |
s | sm }qol|qgol|qoilab] - J, A
495 1590  [i35/89 66 276 2050 [40
490 (600 (140 {9l 68 1274 2080 (42 ]
485 610 14594 [70 [272 2110 [44 |
4,80 {620 150 {97 (72 (270 2140 46
4,75 |630  [15,5 1100 7.4 [268 2170 |48 |
4,70 1640 1160 103i76 _j266 12200 50 |
4,65 1650 16,5 1106 (7,8 1264 12230 |52 J
4,60 | 660 17,0 (10,9 (80 1262 [ 2260 |54 1
4,55 1670 1175 J_LLJS_?. 1260 [22% 56 ]
450 |680 1180 115 |84 |258 12320 58 |

Ochkolar yig‘indisi: o*rta yarim hujumchi — 365, markaziy - 360,
burchakdagilar — 360, chiziq bo'ylab o‘ynaydiganiar — 350,
darvozabonlar — 350.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik
?-5' & _!r_,n - ! _l
ustunlararo | © "2 @ l_g g ‘g-
aylanib o‘tish, | g % 3 .. ‘ % e |8 .§ =
- '—'ev. o e -
— %z |38 |25|3 |E |2
e (8% |58|g (£ |8
§% |2 12 |E |®B
O'ng | Chap |'E_='-‘ | o | & = £
| 2° | £ < 2
| 2 2 | ©
82 85 |9 156 (60 220 [344 [40
81 184 191 |57 lel (218 [342 42
80 83 |92 |58 (62 216 {340 |4




79 (82 T93 " [59  T63 214 [338 |46

78 181 |94 60 164|212 [336 (48
77 180 195 61 65 1210 (334 |50
76 179 19 62 66 (208 (332 [52
75 [78 |97 63 167 1206 [330 [54
74 177 9% 64 168 [204 328 |56
73 176 199 165 69 [202 (326 |58
(7.2 75 (100 j66 |70 {200 [324 |60

Ochkolar yig'indisi: burchak o'yinchilari — 365, chizigdagi -
350, yarim o‘rta — 360, markaziy — 360, darvozabon — 350.

17 yoshli gandbolchi qizlar tayyorgarligiga qo‘yiladigan me'yoriy

talablar.
Jismoniy tayyorgarlik
30m | Uch | Vaznil kg bo'lgan | Mokisimon | Kuper | Ochkolar
yugu- | hatlab to'pni otish, m yugurish, s | testi,
rish, |sakrash, [O'ng |Chap | Ikki m
) sm | qo'l | qo'l | qo'llab
485 |610 150 |88 6,0 27,0 2250 (40
4,80 |620 155 19,1 [6,5 26,8 2280 |42
4,75 |630 16,0 194 |70 26,6 2310 144
4,70 1640 16,5 9.7 |75 26,4 2340 |46
4,65 650 (17,0 [10,0 |80 26,2 2370 (48
4,60 1660  117,5 |10,3 |85 26,0 12400 |50
4,55 (670|180 [106 (90 [258 2430 |52
4,50 |680 18,5 10,9 9,5 25,6 2460 |54
4,45 [690 190 (11,2 [ 10,0 25,4 2490 |56
4,40 |700 119,5 (11,5 [10,5 25,2 2520 |58

Ochkolar yig*indisi: o'rta yarim — 360, markaziy — 360, burchak
- 355, chizig'dagi — 350, darvozabon - 350.
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Maxsus jismoniy tayyorgarlik

: £ 8
30m 4 ! ',g' 2
ustunlararo | % P £ N -
aylanib o'tish, | 2 S IS s | 8
s o |3 g |l |2 |
=5 |c g |8 |8 |2
Ong|Chap | §% =22 |2 |5 [E |2
= o & = z 3
= - = 0 &2
£ |g |2 |2 |2
E - o8 ° g &
2 - -
2oz g |
E £
o = O
77 | 8 % 63 | 60 | 216 | 330 | 40
7,6 8,0 91 64 61 | 214 | 328 42
T 7.9 92 65 62 | 21,2 | 326 44
74 | 78 | 93 66 | 63 | 21,0 | 324 | 46
73 | 1,7 94 67 | 64 | 208 | 322 | 48
7 76 | 95 68 | 65 | 206 | 32,0 | 50
7,1 7,5 9 69 66 | 204 | 318 52
7,0 7.4 97 70 67 1202 | 31,6 54
69 | 73 98 | 7 68 | 200 | 314 56
68 | 72 99 72 69 | 198 ! 312 58
6,7 7,1 100 73 70 1196 | 310 60

Ochkolar yig*indisi: o'rta yarim — 360, markaziy — 355, burchak -
355, chiziqdagi — 350, darvozabon — 350.

Har xil yoshdagi darvozabonlar uchun kompleks mashqglar
natijasi va ochkolar jadvali

12 yosh | 13 yosh | 14 yosh | 15 yosh | 16 yosh | 17 yosh | Ochkolar
O'g il bolalar uchun

21,0 19,6 19,0 184 180 17,2 40

20,8 19.4 18,8 18.2 17.8 17,0 |42

(206 |192 |186 (180 176 |I168 |44

A

232

-



204|190 (184 (178 174 (166 (46
202 [188 182 176 1172  |164 |48
20,0 18,6 18,0 174 117,0 162 |50
198 [184 |[178 172 1168 [160 |52
196 1182 |176 170 /16,6 158 |54 |
194 |I180 174 168 1164 156 |56
192 178 [17.2 166 | 162 154 |58
190 [176 170 |164 [160 1152 |60
izlar uchun
22 [218 (216 (21,4 [208 [200 [40
20 (216 (214 1212 (206 [198 (42
218 (214 (212 (210 (204 196 |44
216 (212 (210 (208 (202 194 |46
214 (210 (208 206 200 [192 |48
212 (208 [206 204 (198 190 |50
210 206 (204 [202 [196 188 |52
208 [204 1202 200 194 186 |54
206 [202  |200 198 1192 184 |56
204 1200 198 196 1190 182 IS8
202 198 1196 194 188 180 |60
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Sportchining shaxsiy kartasi _
Ismi, sharift Tug'ilgan yili va joyi

Gandbol bilan shug'ullanishni boshlagan oyt va yili
Sport maktabi Sport jamiyati
Shahar, viloyat

Jismoniy rivojlanishi

Tibbiyot
xodimi
xulosasi

O*quv guruhi

Vazni, kg

O‘quv yili

Tekshirish vaqti
O‘pka hajmi,

Tovon oflchami, sm
Qo1 barmoglari
o‘lchami, sm

Gavda uzunligi, sm

Sport maktabiga
gabul gilinganda
dastlabki holati

Dasttabki
tayyorgarlik
bosqichi, yili:
1-chi

2-chi

3-chi

Q*quv-mashg‘u-
lot bosgichi yili:
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O'quv guruhi
O'quv yili

Tekshirish vaqti

30 m yugurish, s

Uch xotlab sakrash. sm

Mokisimon yugurish, s

O'ng qo‘lda otish, m

Chap go*lda otish, m o

O'tirib ikki qo*lda otish, m

Umumiy jismoniy tayyorgarlik
|

Kuper testi

Ochkolar

Sport maktabiga
qabul  gilingan-
dagi dastlabki ho-
lati (ma'lumot)

Dastlabki
tayyorgarlik
bosgichi, yili:
1-chi

2-chi

3-chi

O‘quv-
mashgulot
bosqichi, yili:
1-chi

2-chi

3-chi
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7.10. Jismoniy, texnik va o‘yin tayyorgarligini takomillashtirish
uchun mashg‘ulot vazifalari

Maydon o‘vinchilari uchun mashqlar

Texnik tayyorgarlik

Hujum texnikasini takomillashtirish uchun mashg‘ulot vazi-
foalari

To‘pni ilishni takomillashtirish

I-vazifa. To‘p bilan harakatda va yugurib bajariladigan mashqlar:

- to‘pni gavdani aylantirib, bel, bo‘yin, bosh aylanasida duma-
latish;

— to*pni go‘ldan-qo‘iga oldindan, bosh ustidan, yelka tomondan
uzatish;

- to‘pni barmogqlar bifan ushlagan holda to P uzatishni oldinga,
0°ngga, chapga (imitatsiya) qilish.

2-vazifa. Bir to‘pda sherik bilan mashq qilish:

— birinchi o‘yinchi sherigiga yetkazmay, ustidan oshirib, she-
rigining yon tomoniga to‘p uzatadi, sherigi unt ilib olishga harakat
qiladi;

— o‘yinchilar orasidagi masofa — 3-4 m, o‘yvinchi sherigiga
harakatda to‘p uzatadi, to‘pga ega bo‘igan sherigi uni yana baland
trayektoriyada qaytarib tashlaydi. To'p yerga tushgandan so‘ng, uni
ikkinchi marta yerga tushirmay, to‘pni ilib oladi.

— mashq sherik bilan bajariladi. Har bir o‘yinchi to‘pga ega.
Oraliq masofa — 3 m. O'yinchilar oraliq masofani saqlab, oldinga
yugurib, oldinga to‘pni baland tashlashadi va ular joy almashadi, to‘p
yerga tushmasdan ilib olishlari lozim.

3-vazifa. Sherik bilan ikki to‘pda bajariladigan mashq;:

~ o*yinchilar sherik bilan 4-5 m oraliq masofada joylashadi. Har
biri to‘pga ega. Birinchi o'yinchi sherigining tizzasi balandligida to‘p
uzatadi, ikkinchisi {bir vagtda) esa to‘pni maydon bo‘ylab duma-
latadi;

— ikki o'yinchi bir-biriga garab 4-5 m oralig masofada joylashadi.
Birinchi o‘yinchi sherigining qo‘liga to‘g'n to'p uzatadi, ikkinchi
o‘yinchi sherigidan sal chetrogq yon tomonga uzatadi. O*yinchi to*pga
ega bo‘lgandan so‘ng darhol sherigiga to°pni gaytarishi kerak;
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- o'yinchilar bir-biriga 4-5 m oraliq masofada qarama-qarshi
joylashadi. Har bir o' yinchi to"pga ega bo*hishi lozim. O yinchilar bir
vaqtda ikki oyoqda depsinib sakrab ikki go'l bilan to*pni yerga urib
sapchitib sherigiga uzatadi.

4-vazifa. Uch o'yinchi to'p bilan mashg bajaradi. To'pga ega
bo‘lgan ikki o'yinchi navbatma-navbat to'psiz uchinchi o*yinchiga
to'p uzatadi, To'p o'yinchiga to*g'ri, chap va o'ng tomon, yaqin va
uzoqroq, past va baland, oldinga va orqaga uzatiladi,

~ o‘yinchilar uchburchak bo‘lib joylashadi. 2-chi va 3-chi o‘yin-
chi to‘p bilan. Ishora yoki signaldan so‘ng 2-chi 1-chi o*yinchiga to‘p
uzatadi va ma’lum nuqtada turgan nishonga tez yugurib borib, unga
tegadi va yugurib gaytib kelib, sherigidan gayta uzatilgan to'pga ega
bo*ladi. 3-chi o*yinchi shu holatni qaytaradi;

— uch o'yinchi bir chizig bo‘ylab oraliq 3-4 m masofada
joylashadi. Chiqadigan o'yinchilar to‘p bilan. To'pga ega bo‘lgan
o'yinchilar navbatma-navbat o‘rtadagi o'yinchiga to‘p uzatadi. U
to' pni egasiga qaytarib, o'girilib yana to'pni ilib, uzatishni qaytaradi.

S-vazifa:

— har biri to*pga ega bo*lgan uch gandbolchi oraliq masofa 4-5 m
tashkil qilgan uchburchakda joylashadi. Ishora yoki signaldan so‘ng
har biri to‘pni yugoriga otadi va sherigining joyiga yugurib o‘tib,
uning to*pini ilib oladi. Harakat qilish yo*nalishi ko‘rsatiladi;

-~ o'rtadagi o°yinchidan oraliq masofa 1,5-2 m da sheriklar
joylashadi. Yon tomondagi oyinchilar navbatma-navbat o‘rtadagi
o‘yinchiga to‘p uzatadi va gaytib uzatilgan to*pni ilib oladi;

— ikki o'yinchi bir-biriga qarama-qarshi 2-3 m oraliq masofada
joylashadi. Uchinchi o‘yinchi o‘yinchifarning birining ortida belidan
ushlab joylashadi hamda sherigiga to*pni ilishda va uni qaytarishga
qarshilik qgiladi. Sheriklar ko*rsatilgan vaqtdan so‘ng almashtiriladi.

6-vazifa.

— 6 o‘yinchidan biri markazda, boshqalari doira hosil qilib
joylashadi. Markazdagidan boshqa o‘vinchilarmning hammasi to‘p
bilan. Markazdagi o‘yinchi 180° o‘girilib to'pni ilib, egasiga
qaytaradi. Mashq shiddatini murabbiy belgilaydi;

— ikki o‘yinchi erkin to*p tashlash chizig'i bo*ylab, uchinchisi
darvoza maydoni chizig'i yonida joylashadi va ikki o‘yinchi
navbatma-navbat darvoza maydoni chizig'i yonida turgan o'yinchiga
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har xil holatda to'p uzatadi, to‘pni ilib olgan chiziq bo'ylab turgan
o‘yinchi uni sherigiga darhol gaytaradi;

— har biri to'p bilan o‘yinchilar darvoza maydonining o‘ng va
chap tomonida gator bo‘lib joylashadi. Har biri navbatma-navbat
darvozabonga to‘p uzatib, qarshi darvoza tomon tezlashib yuguradi
va darvozabondan har xil usulda (dumalab, yuqoridan, maydonga
urib sapchitib) uzatilgan to‘pga ega bo‘lib, uni darvozaga otadi.

To'p uzatishni takomillashtirish

1-vazifa:

— sherik bilan 10-12 m oraliq masofada joylashgan o‘yinchilar
bir-biriga har xil uslubda: yuqoridan, yondan, maydondan sapchitib,
joyida turib, yugurib, orga tomondan, bosh ustidan to’p uzatadi;

- o'yinchilar oldinga-orqaga (mokisimon) harakat qilib, har xil
uslubda to‘p uzatadi;

— o'yinchilar orasidagi masofa — 3-4 m, bir-biriga harakatda har
xil usullarda to'p uzatadi. O'yinchi to‘pni uzatgandan so‘ng, oraliq
masofani (oldinga, yonga, orqaga harakat qilib) o*zgartiradi. To'pga
ega bo‘lgan o'yinchi dastlabki oraliq masofa holatini saqlashga
harakat qiladi;

— o'yinchilar sheriklariga har xil usullarda oraliq masofani
kengaytirib va qisqartirib to‘p uzatadi. Shug‘ullanuvchilar besh-olti
sherik bo'lib darvoza maydoni ichida harakatda bir-biriga to‘p uza-
tadi. To'p uzatish usulini murabbiy tanlaydi va usullarni almashtirish
uning ishorasi yoki signali orqali bajariladi;

— o‘yinchilar sherik bo‘lib 15-17 m oraliq masofada joylashadi.
To'p bilan bo‘lgan o'yinchi sherigiga to‘p uzatadi, to'pni ilib olgan
o'yinchi sherigiga orga bilan o‘girilib, aldamchi harakat giladi va
to‘pni yerga urib olib yurib sakrab, 180° orqaga o‘girilib, sherigiga
to'p uzatadi. Avval to‘p uzatgan o'yinchi 0'zi turgan joy holatini
o‘zgartiradi;

~ o'yinchilar yuzma-yuz 6-8 m oraliq masofada joylashadi. Har
birida bittadan to‘p. Ishoradan so‘ng ikkalasi ham bir-biriga qarama-
qarshi harakat gilib, qgarama-qarshi to*p uzatadi. O'yinchi to‘pga ega
bo‘lib, tez to*xtab, orqaga aylanadi va to‘pni yerga urib yurishdan
foydalanib dastlabki holatga qaytadi. Shundan so‘ng orgaga o* girilib,
sakragan holda to‘pni bir-biriga uzatadi;
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— bir o‘yinchi oldinda, ikkinchisi to'p bilan 6 m masofada
orqasida yugurib, oldindagi o'yinchiga to*p uzatadi, u esa to‘pni ilib,
sakrab o‘girilib, to‘pni qaytaradi;

— 6 m oraliq masofada o‘yinchilar bir-birining ortida harakat
qgiladi. Birinchisida to‘p. To‘p bilan bo*lgan o'yinchi otish harakatini
bajarib (imitatsiya qilib), panja bilan to*pni sherigiga uzatadi, sherik
esa yana to‘pni gaytaradi.

2-vazifa:

— sherik bilan birga darvozadan darvozagacha harakat qilib to*pni
darvozaga otadi;

— sherik bilan harakatda to*pni maydondan sapchitib uzatish;

— sherik bilan birga garshi darvoza tomon harakat gilib, oraliq
masofani yaqinlashtirib turib o*zaro to*p uzatib, bir-biri tomon kesma
(gaychisimon) harakat qilib, oraliq masofani kengaytirib, darvozaga
to*p otish harakatini bajaradi;

— o'yinchilar sherik bo‘lib gandbol maydoni yuza chizig'i
burchaklarida joylashadi, so‘ng bir-biriga to'p uzatib yaqginlashadi.
Maydon markazida bir-birining yo‘lini kesib o‘tib, to‘p uzatishni
davom ettirib, maydonning ikkinchi yuza chizig‘i burchaklari tomon
harakat qiladi.

3-vazifa. Uch o*yinchi bo‘lib mashqlar bajarish:

— dastlabki holat: yuza chiziqda turadilar. O*yinchilar ikki to‘pga
ega. Oldida turgan o'yinchi maksimal tezlikda to‘pni yerga urib
maydon markazidagi chiziq tomon harakat qiladi. Boshqa ikki
o‘yinchi bir-biriga to'p uzatib, birinchi o‘yinchiga yetib olishga
harakat qgiladi. Uchta bo‘lib mashglar bajarish. Har uch o‘yinchiga
bitta to‘p. Ikki o‘yinchi har xil usullarda bir-biriga to‘p uzatib,
uchinchi o'yinchini ushlashga harakat qiladi;

~ uch o'yinchi oldinga qarab “sakkiz ragami” shaklida bir-biriga
to*p uzatish harakatini bajaradi.

4-vazifa. Uchlikda mashqlar bajarish:

— uch o‘yinchi bo‘lib ketma-ket darvozadan darvozagacha to‘p
uzatib harakat qilib, darvozaga to*p otish bilan yakunlaydi. Chetdagi
o'yinchilar kelishilgan usulda navbatma-navbat markazdagi o‘yin-
chiga to*p uzatadi;

~ shu mashqning oz, fagat maydon o‘rta chizig‘idan so‘ng
o'yinchilarga uchta himoyachi o'ynashga xalaqit beradi;
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— birinchi to'p uzatishni markazdagi o' yincha xohlagan tomon-
dagi o‘yinchiga bajaradi va to‘p ortidan yuguradi. Sherigi to*pni ilib,
uchinchi o*yinchiga uzatib, ortidan yuguradi, uchinchi o*yinchi birin-
chiga uzatadi.

To'pni yerga urib olib yurishni takomillashfirish

I-vazifa:

— joyda o'ng va chap qo‘l bilan to‘pni baland va past darajada
yerga urib olib yurish;

— har xil harakatda (o'tirib, tizzalarni bukib, garshi gadamlarda
harakat qgilib, orga bilan oldinga harakat gilib, oldinga sakrash
harakatlari, 180° va 360° o*girilishlardan foydalanib) har xil usullar-
dan foydalanib, to‘pni yerga urib olib yurish;

— joyida 10‘pni yerga urib olib yurib, murabbiy ishorasi yoki
signaliga binoan, oldinga 4-5 masofaga otilib yugurish va yana to‘pni
yerga urib olib yurishni davom ettirish;

—o‘tirib to*pni yerga urib ofib yurib, ishoradan so‘ng darhol turib
otilib 5-6 m masofaga yugurish va yana to*pni olib yurishni davom
ettirish;

— yotib (orga bilan gorinda) to‘pni verga urib, ishoradan so'ng
darhol turib 5-6 m masofaga otilib yugurish va yana to'pni olib yu-
rishni davom ettirish.

2 vazifa:

~ to‘pni gimnastika o‘rindig’i ustida urib olib yurish;

— o‘rindiq ustida yurib to"pni yerga urib olib yurish;

— gimnastika o‘rindig‘i uvstidan o‘ng va chapga hatlab o‘tib,
to‘pni yerga urib olib yurish.

3-vazifa:

— o‘yinchi sherigi bilan kuchsiz qo‘Harini ushlab olib, bir-birini
o‘ziga tortadi va kuchli go‘llari bilan to‘pni yerga urib olib yuradi
(so*ng qo'llar almashtiriladi),

~ o‘yinchi sherigi bilan to‘pni yerga urib olib yurish vaqtida
baravariga bir-birini itarib yuborishga harakat qiladt.

4-vazifa:

— to*psiz o' vinchi maydon bo'ylab erkin harakat giladi, to’p bilan
bo‘lgan o'yinchi to‘pni yerga urib olib yurib, uning ortidan harakat
qiladi:



—to*psiz 0'yinchi maydon bo‘ylab erkin harakat giladi, to‘p bilan
bo‘lgan o‘yinchi murabbiy ko‘rsatgan 2-3-4 m oraliq masofani
saglab, uning ortidan harakat qiladi;

~to‘psiz o‘yinchi kutilmaganda to‘ xtab qoladi, to‘p bilan bo‘lgan
o‘yinchi past to'p olib yurishdan foydalanib, to‘xtab qolgan o*yin-
chini aytanib o*tadi;

- —to‘psizo‘yinchi kutilmaganda to*xtab qoladi, to‘p bilan bo‘lgan
o‘yinchi uning oyoqlari orasidan to‘pni yerga urib o‘tkazadi, to*pni
ilib olgan birinchi o‘yinchi mashqgni bajarishni davom ettiradi;

— to‘p bilan bo‘lgan o'yinchi o‘tirgan holda to‘pni olib yurishni
davom ettirib, birinchi o°yinchi oyoqlari orasidan o‘tib, 5-6 m tezlik
bilan yugurib ketadi.

S-vazifa:

- o‘matilgan ustunchalar yoki to‘Idirma to‘plar orasidan to‘pni
yerga urib olib yurish;

— o‘yinchilar bir qator orgama-orqa bo'lib, o*rta holatda to‘pni
yerga urib olib yuradi. Qator ortida harakat giluvchi o‘yinchi qator
orasidan ilonizisimon harakat gilib oldingz o‘tadi. O“yinchilar qo‘l va
gavda harakati bilan unga vazifani muvafiagiyatii bajarishi uchun
xalaqit qladi;

—dastlabki holat: mashq uchlikda bajariladi. lkki yon tomondagi
o‘yinchilar to‘pni yerga urib olib yurishni bajaradi, uchinchi o‘yinchi
navbatma-navbat ularga hujum giladi. To'pga ega bo‘lgan o'yinchi
past to‘p olib yurishdan foydalanib, hujum gituvchini aylanib o‘tib
ketadi;

- mashq uchlikda bajartladi. Bir o‘yinchi to‘pni olib yurishni
bajaradi, golgan ikkisi to'pni olib qo‘yishga intilib, uni kuzatib
harakat qiladi.

Darvozaga to‘p otishni takomillashtirish

I-vazifa:

- darvoza ustuniaci orasida gimnastika o‘rindig®i i qo ylladi, al-
batta o°*rindigqa tekkazib darvozaga to*p otish; {

— himoyachi qarshiligida darvozaga to°p otish; '

— darvoza ustunlari orasiga qo‘yilgan gimnastika o‘rindig'i us-
tidan sapchitib, darvozaning pastki burchaklariga to‘p otish;

- o‘yinchi to‘p hilan gimnastika o‘rindig‘t ustidan 5-6 marta
sakrab, so‘ng darvozaga to*p otish. :
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2-vazifa:

—dastlabki holat: erkin to’p tashlash chizig'ining markazida gim-
nastika o‘rindig’i, undan maydon tarafga har 2 m oraliqda uchta
ustunchalar o‘ratilgan. Har biri to*pga ega bo'lgan o' yinchilar ushbu
ustunchalar qarshisida joylashadi. O'vinchi ustunchalar orasidan
to‘pni yerga urib olib yurib, gimnastika o‘rindig‘i qarshisida to‘shal-
gan to‘shak yoniga kelib, to'pni yuqoriga tashlab, to*shak ustida
do‘mbaloq oshadi va to‘pni yerga tushirmay ilib olib, uni darvozaga
otadi;

- o‘yinchi erkin to'p tashlash chizig'ida joylashgan to‘ldirma
to‘p atrofidan to*pni dumalatib olib o*tgandan so‘ng, to‘pni darvo-
zaga otadi.

3-vazifa:

— dastlabki holat: birinchi gator o'yinchilari 2-3 m oraliqda
darvoza maydoni chizig'i bo‘ylab, ikkinchi gator o‘vinchilari yon
chiziqga yaginroq orqama-orga bir qator bo‘lib joylashadi, qator
o‘yinchilari har biri to‘pga ega. Ikkinchi qator o*yinchilari birinchi
qatorda turgan o‘yinchilaring har biridan to‘p olib darvozaga otadi.
Birinchi qator o'yinchilari to‘pni uzatgandan so‘ng to*siq qo‘yuvchi
himoyachi vazifasini bajaradi;

— xuddi shuning o*zi, darvoza maydoni chizig'i bo‘ylab ikkinchi
qator o‘yinchilari joylashadi;

— xuddi shuning o°zi, fekin oyinchilar ketma-ket darvozaga har
xil usullarda to*p otadi.

4-vazifa:

— dastlabki holat: hujumchi o*yinchilar burchak va markazda
joylashadi. Markazdagi o*yinchi to‘p bilan darvozaga hujum qiladi,
murabbiy ko‘rsatmasiga binoan, burchakdagi hujumchining biriga
darvozaga to'p otishni bajarish uchun to‘p uzatadi. Agar ko'rsatma
bo‘Imasa, markaz hujumchisi 0°zi to*p otishni bajaradi;

— xuddi shuning o‘zi, fagat mashgni burchakdagi hujumchi
boshlaydi.

S-vazifa:

— dastlabki holat: birinchi gator o‘yinchilaridan uchtasi darvoza
maydoni qarshisida joylashadi. Murabbly darvozadan 10-11 m
uzoglikda turadi, boshqa o*yinchilar to'p bilan maydonning o‘rta chi-
zig'i bo'ylab joylashadi. O*yinchi to*pni murabbiyga uzatib, darvoza
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tomon yuguradi va murabbiydan qaytib olgan to’pni otib, aldamchi
; i bajarib, chiziq yonida turgan o' yinchilaming biriga uzatadi,
to‘pga ega bo‘lgan o’ yinchi esa to’pni darvozaga otadi. Chiziq yonida
turgan boshqa o'yinchilar himoyachi vazifasini bajaradi;

— xuddi shuning o'zi, fagat ikkinchi qator o'yinchilari darvoza
maydoni chizig'ida joylashgan uch himoyachining to*sish harakatini
bartaraf etib darvozaga to°p otadilar.

6-vazifa:

—dastlabki holat: ikki yoki uch o' yinchi maydon chizig'i bo‘ylab
bir-biridan narida turadi, oraliq — 1,5 m, murabbiy to'p bilan maydon
markazida darvozadan 12-13 m masofada joylashadi. Murabbiy uch
o‘yinchining biriga to'p uzatadi, hujumchi esa o‘zining to‘pini mu-
rabbiyga uzatib va yana unga uzatilgan to*pni ilib olib, darvozaga to*p
otishni bajaradi;

-~ dastlabki holat: darvoza maydoni chizig'ida to'rita t0'p
(basketbol yoki to'ldirma) qo‘yiladi, to‘plar yonida himoyachilar,
o‘rta yarim hujumchi o*rnida ikki hujumchi, ular orasida to'p bilan
murabbiy joylashadi. Hujumchilar bir-biriga to°p uzatishni bajargan
holda, yerda yotgan to*plaming birini nishonga olib to'p otadi, o‘rta
yarim himoyachi to‘p bilan bo‘lgan o'yinchiga chiqadi, markaziy
himoyachilar bu vaqtda oldinga chiggan himoyachi o‘ri tomon silji-
shadi. Yarim o‘rta himoyachi oldinga chiqgandan so‘ng, yaqin yot-
gan to'p tomon diagonal holatda orqaga qaytadi. Murabbiy mashq-
ning yuqori saviyada tez bajarilishini ta’'minlash uchun mashqqga
yangi to*pni kiritadi.

7-vazifa:

~ to'p bilan birinchi qator o‘yinchilari darvozaning chap
tomomda 12 m masofada, ikkinchi gator o'yinchilari o'ng tomon
Joylashadi. Ikkinchi qator o‘yinchisi 6 m chiziq bo‘ylab harakat qilib,
uzatilgan to*pni ilib oladi va tayanch 90° o'girilgan holatda to*pni
darvozaga otadi va o‘ng tomondagi kolonnaga o*tib ketadi;

~ Xuddi shuning o'z, fagat harakatsiz himoyachidan foydalanib;

~ xuddi shuning o‘zi, fagat to‘p otishni bajaruvchi, to'siq go*-
yuvchi himoyachi go‘*llari bilan yonidan to’pni o'tkazishga harakat
giladi.



8-vazifa:

— uch hujumchi 9 m erkin to*p tashlash chizig‘ida yugurib, yon
tomonga qadamma-qadam harakat gilib, bir-biriga to°p uzatib, taya-
nib otish harakatini bajaradi. 6 m chizig'ida joylashgan uch himoyachi
qarshisida to’p bilan bo*lgan o'yinchiga chiqish harakatini bajaradi;

— xuddi shuning 0°zi, faqat agar himoyachilar chiqish harakatini
bajarishga ulgura olmasa, hujumchi to‘pni darvozaga yo*naltiradi.

9-vazifa:

— himoyachi qarshiligisiz to‘pni darvozaga tayangan holatda
otish;

~ himoyachi garshiligisiz to‘pni darvozaga sakrab otish;

— himoyachi qgarshiligisiz to‘pni darvozaga yiqilib otish;

— tayangan holatda sakrab, yiqilib darvozaga to‘p otishda o"yin-
chilar ampluasini (0*ynash joyini) hisobga olish zarur.

10-vazifa:

— dastlabki holat: ikki o'yinchi - biri chap burchak himoyachisi
va ikkinchisi o'ng burchak hujumchisi holatida joylashgan. Yarim
o‘rta hujumchi erkin to‘p tashlash chizig'i bo‘ylab sherigidan to‘p
olib, aldamchi harakatdan so‘ng, himoyachidan o‘tib, to‘pni darvoza-
ga otadi. Himoyachi faol harakat qilib, hujumchi harakatini to*xta-
tishga intiladi;

~ xuddi shuning o'z, faqat hujumchi avval aldamchi harakat
yordamida himoyachi nazoratidan qutulib, so‘ng erkin to‘p tashlash
chizig‘i bo'ylab harakat giladi va sheriklaridan to‘p olib, darvozaga
to‘p otishni bajaradi;

- o‘rta yarim hujumchi yuqorida berilgan mashqdagi dastlabki
holatda joylashadi. Ikki himoyachi erkin to‘p tashlash chizig‘ida
yarim o‘rta himoyachi holatida joylashadi. Hujumchi maksimal tez-
likda erkin to'p tashlash chizig'i bo‘ylab harakat qiladi va sherigidan
to‘p olib, ikki himoyachi qarshiligini bartaraf etib, darvozaga 0'p
otishni bajaradi.

1 1-vazifa:

— ikki himoyachi darvoza qarshisida o‘rtada biri oldinda,
ikkinchisi orqada 6 va 10 m masofada joylashadi. To*p bilan bo‘lgan
hujumchi birinchi himoyachini aldab o‘tib va ikkinchi himoyachi
tomonidan yugorida qo‘lda qo‘yilgan to‘siqni bartaraf etib, dar-
vozaga to'p otishni bajaradi;
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— dastlabki holat: ikki himoyachi darvoza maydoni chizig‘ining
markazida, uchinchi himoyachi darvozadan 10 m uzoqlikdagi holatda
joylashadi. Hujumchi to’p bilan birinchi himoyachini aldab o‘tadi,
shundan so‘ng markazdagi ikki himoyachining qarshiligini bartaraf
etib, darvozaga to‘p otishni bajaradi.

Himoya o'yin texnikasini takomillashtrish uchun mashg‘ulot
vazifalari

To'siq qo‘yishni takomillashtirish

l-vazifa:

—dastlabki holat: bir himoyachi, yana bir hujumchi oraliq masofa -
3-4 m. Himoyachining yuqoridan va yon tomondan go‘ygan to'si-
g‘iga hujumchi himoyachi qo*llariga to‘p otishni bajaradi;

— xuddi shuning o0°zi, hujumchi himoyachi ustidan, chap va o‘ng
yonidan to‘p otishni bajaradi, himoyachining vazifasi otilgan to‘pni
to*sishdan iborat.

2-vazifa.

~ dastlabki holat: himoyachi hujumchiga qarshi joylashgan,
barcha hujumchilar to‘pga ega. Murabbiy ishorasi yoki signalidan
so‘ng, hujumchilar oldindan kelishilgan joyga to‘p otishni bajaradi,
himoyachilar esa otilgan to*pni to‘sishga harakat qiladi;

— xuddi shuning o'z, fagat to'p har xil tomonga yo‘naltiriladi,
himoyachilar uni to‘sishga harakat qiladi;

- xuddi shuning o°zi, faqat darvozaga to'p otilgandan so‘ng, hi-
moyachi to'siq qo'yib, darvoza tomon o‘giriladi va darhol sapchib
qaytgan to‘pga ega bo‘ladi. Shundan so‘ng keyingi to‘p otish baja-
riladi;

- xuddi shuning o'zi, darvozaga to‘p otish bajarilgandan so‘ng,
himoyachi va hujumchi darvozadan qaytgan to‘pga ega bo*lish uchun
kurashga kirishadi.

J-vazifa:

- o'yinchilar sherik bolib bir-biridan 3-4 m oraliq masofada
Joylashadi va ulardan biri himoya harakatlarini bajaradi, uning sherigi
ulamni qaytaradi. Murabbiy ishorasidan so‘ng, birinchi o‘yinchi dar-
vozaga to'siq qo‘yish harakatini bajaradi;
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— dastlabki holat: o*yinchilar bir-biriga 3-4 m oraliq masofada
yuzma-yuz joylashadi, to‘p bilan bo‘lgan o'yinchi aldamchi harakat
bajaradi. Qarama-qarshisida turgan o‘yinchi himoya harakatlarini
bajaradi.

4-vazifa:

~ dastlabki holat: darvozabon maydoni chizig‘ida ikki himoyachi
chap o‘rta yarim, bir himoyachi o'ng tomonda, ular garshisida ikki
qator hujumchilar joylashadi. Tkki himoyachi qarshisidagi gator
hujumchilaring birinchisi to*pni ikkinchi qatorda turgan sherigiga
uzatadi, u to‘pni ilib, to‘p otish harakatini imitatsiya giladi va to‘pni
qaytaradi, u o'z navbatida himoyachi to'sig’ini bartaraf etib dar-
vozaga to'p otadi, himoyachilar faol harakat qiladi;

— mashqgda uch o‘yinchi ishtirok etadi (ikki hujumchi va
himoyachi). Hujumchilar to‘p bilan navbatma-navbat aldamchi hara-
kat bajarib, himoyachidan o'tadi, so‘ng aylanib darvozaga to*p otadi.
Himoyachilar hujumchining o‘tishiga qarshilik qilib, keyinchalik
otilgan to*pga to'siq qo*vadi.

S-vazifa:

— dastlabki holat: himoyachilar *6-0” tizimda. Hujumchilar o'ng
yoki chap tomonda har biri to*p bilan bir gator bo'lib joylashadi.
Qator boshidagi hujumchi to*pni himoyachiga uzatib, uni yana gaytib
olib, darvozaga 1o*p otishni bajaradi. Himoyachilar to*siq qo‘yadi.

— xuddi shuning o°zi, fagat shu mashgni har bir himoyachi bilan
navbatma-navbat bajaradi;

— xuddi shuning o‘zi, faqat o'yinchi to‘p otishni bajarishda o‘z
xohishicha darvozaning yuqori va pastki qismlariga bajaradi.
Himoyachi o°ng va chap tomonlarga maydon chizig'i bo‘ylab harakat
qilib, to*siq qo‘yishga intiladi;

— xuddi shuning o°zi, fagat hujumchilar darvozaga to‘p otishning
barcha usullarini aldab o‘tish harakati bilan galma-gal almashtirib
bajaradi. Himoyachi to‘pga to'siq qo'yish bilan chegaralanmasdan,
oldinga chiqib o*yinchini to*sishi ham lozim.

6-vazifa:

— dastlabki holat: ikki himoyachi darvoza maydoni chizig'ida,
hujumchilar 9 m chiziqda ikki qator bo'lib joylashgan. Himoyachilar
yon tomonga qadamma-qadam harakat qilib, guruh bo'lib to'siq
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go'yish harakatini bajaradi. To'p otish oraliq vaqtini murabbiy
‘boshqaradi;

- = 6 hujumchi t10'p bilan “6-0" tizimida 6 himoyachiga qarshi

. Hujumchilar navbatma-navbat darvozaga to*p otishni ba-

j-dl Hlmoyachllar esa yon tomonga siljib harakat gilib, to‘siq qo*-

himoyachilami son jihatdan ustunlikka ega bo‘lishini

ta’'minlaydi.

Darvozabounni tayyorlash uchun mashqlar.
Jismoniy tayvorgarlik

Tezkor-kuch qobiliyatini takomillashtirish

l-vazifa:

— dastlabki holat: ikki darvozabon bir-biridan 3-4 m oraliq
masofada joylashadi, ulardan biri oyoqlarini oldinga cho‘zib o‘tiradi,
ikkinchisi uning qarshisida qo‘liga to‘p olib turadi. To'p bilan bo‘l-
gan darvozabon aniq yo'nalishda sherigi ko'krak gismiga to‘p
tashlaydi, u oldin orgaga yotib, so*ng yana o*tirib to*pni ilib oladi;

~ xuddi shuning o‘zi, o‘tirgan darvozabon o°‘z-0‘ziga to‘pni
tashlab bajaradi;

— xuddi shuning o'zi, fagat to'p yerdan sapchigandan so‘ng uni
ilib olish zarur.

2-vazifa:

~ darvozabon darvoza markazida qo‘llariga tayanib yotgan
holatda bo‘ladi. Hujumchi 10*p bilan darvozaning pastki qismlariga
to*p otishni bajaradi, darvozabon esa shunday holatda oyoqlari bilan
topni qaytaradi;

— xuddi shuning o*zi, fagat to‘plar dumalab kelmasa, darvozabon
unday otilgan to*plami fagat qo’| bilan qaytaradi;

- qo‘llarga tayanib yotgan darvozabonning oyoglarini sherigi
ushlab turadi. O*yinchi 4-5 marta birma-bir to'pni darvozaga otadi.
Darvozabon to*pni fagat qo‘l bilan qaytarishga harakat qiladi.

3-vazifa:

— darvozabon chalgancha yerda (polda) yotib, qo‘llardan foyda-
lanmasdan qarshi tomon o'giriladi: yotgan darvozabon bosh tomon-
dan 2-3 m masofada ikki to'p bilan turgan sheriga ketma-ket to*pni
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otadi, chalgancha yoki qarshida yotgan darvozabon to‘pni qayta-
rishga harakat qiladi. Shu yo'sinda o‘sha yo*nalishda aylanib harakat
qilayotgan darvozabon oyog‘i tomonda 2-3 m masofada turgan
ikkinchi o‘yinchining otgan to‘plarini qaytarishga harakat qiladi;

— darvozabou darvozada yotgan holatda o‘yinchi darvezabon
yonginasidan o‘tishni mo‘ljallab to‘p otadi. Darvozabonning vazifasi ~
to‘pni ilib, yana uni o'yinchiga qaytarish.

4-vazifa:

- darvozabon navbatma-navbat o‘tirib-turish va sakrash hara-
katlarini bajaradi, shu bilan bir vagtda, u yuqoridan yoki pastdan
kelayotgan to*pni gaytarish tuchun himmoya harakatlarini ham bajaradi;

— darvozabon bir vaqtda yuqori burchaklarga otilgan ikki to*pni
(yoki yuqori va past) sakrab ushlab olishga harakat qifadi.

Harakat tezligini takomitlashtirish

I-vazifa:

—to‘pni yuqoriga, oldinga tashlab, darvozabon tez otilib, yugurib
to*pga yetib olib, uni ilib oladi;

— xuddi shuning o*zi, lekin to*pni tashiab, darvozabon oyoqlari
tovoni orqa gismida yugurib to‘pga yetib oladi va unga ega bo*ladi;

— xuddi shuning o‘zi, faqat darvozabon harakatni tovonning
tashqi gismida, keyinchalik ichki qismida bajaradi;

~ darvozabon oldinga tashlangan to‘p yo‘nalishi tomon otilib,
yugurib to‘pdan o‘tib, to‘p tushadigan joyga yaqin to‘p tushmasdan
o‘tiradi, so‘ng yerga tushib sapchigan to‘pni qo‘llari bilan yopib
ushlaydi.

2-vazifa:

— sherik o‘yinchi go*llaridan birini yon tomonga uzatib, go*lidagi
to*pni tushirib yuboradi, undan 1,5-2 m masofada turgan darvozabon
to‘p verga tushmasdan unga qo‘l yoki oyog'ini tekkazishi kerak.
Mashq masofani uzoqtashtirish bilan murakkablashtiriladi.

— tkki darvozabon bir-biri ortidan 1-1,5 m masofada asta yugurib
harakat qiladi. Birinchi darvozabon to‘pni oldinga, chap tomonga -
yoki orqaga tashlaydi. Ikkinchi darvozabon tez otilib yugutib, tash-
langan to*pni Hib oladi.

3-vazifa:

— ikki darvozabon to‘p bilan, bir-birining oralig’i 4-8 m ma-
sofada, chuqur o‘tirgan holatda joylashadi. 1kkalasi baravar to‘plarini
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yugqoriga otadi va har xil holatda (sakrab yoki qadamlab) bir-biriga
harakat qilib, sherik to*piga ega bo‘ladi;

~ ikki darvozabon bir-birining ortidan 1,5-2 m masofada
turishadi. Birinchi darvozabon to‘p bilan har xil: o'ngga, chapga,
orgada turgan sherigi diqqatini jalb qilib harakatlanadi. Kutilmagan
vaqtda to'pni tashlaydi yoki yon tomonga tushirib yuboradi. Ikkinchi
darvozabon birinchi darvozabonning har bir harakatini diggat bilan
kuzatib, to‘p tashlanganda yoki tushirib yuborilganda sakrab harakat
qilib, to‘p yerga tushmasdan unga ega bo'lishga harakat giladi. To'p
egallangandan so‘ng darvozabonlar joy almashadilar.

d-vazifa:

— dastlabki holat: uch darvozabon to‘p bilan, oraliq masofa -
3- 4 m hosil giluvchi har xil uchburchak bo*lib joylashadi. Ishora yoki
signaldan so'ng har qaysi darvozabon to'pni yuqoriga otadi va
ularning barchasi chap yoki o‘ng tomonga harakat qilib sherigi joyiga
keladi va to‘pni ilib oladi. Joy almashish usullari har xil bo‘lishi
mumkin (yugurib, sakrab, o'tirib, sapchib);

~ ikki darvozabon to*p bilan bir-biriga garab 1,5-2 m masofada
Jjoylashadi, navbatma-navbat chalg'ituvchi harakatlami bajaradi.
Birinchi darvozabon kutilmaganda to‘pni tashlaydi yoki tushirib
yuboradi, ikkinchi darvozabon unga garama-qarshi tomonga to‘pni
tashlab yoki tushirib yuborishi lozim, shundan so‘ng ulaming har biri
to‘p yerga tushmasdan uni ilib olishga harakat giladi.

Chaqqonlikni takomillashtirish

I-vazifa:

— o'yinchi devorga yuzlanib 2-3 m masofada turadi. Chap qgo'li
bilan to‘pni yerga urib olib yurishni, o‘ng go‘li bilan ikkinchi to‘pni
devorga uzatib va uni ilib olishni bajaradi. Mashqni chapga, o‘ngga,
devor bo‘ylab, oldinga, orqaga harakat qilib takrorlash mumkin;

— darvozabon devorga yuzlanib 2-2,5 m masofada turib, oyoq
tovonining o‘ng va chap tarafi bilan tennis to'pini yo*naltiradi va uni
shu oyoq bilan to*xtatadi;

— xuddi shuning o'zi, fagat devorga otilgan to*pni shunday hisob-
lash kerakki, to*p devorga tegib qaytgandan so‘ng, yerga darvozabon
oldida tushishi lozim. Darvozabon sakrab, 180° o*girilib, to‘pni ilib
oladi;
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— o‘yinchi devorga yon tomoni bilan turadi. Bir go‘li bilan to*pni
yerga urib olib yurishni, yuqoriga ko‘tarilgan ikkinchi go‘li bilan
devordan foydalanib bajaradi;

—devorga yuzlanib qornida yotib, devorga to'p otadi va qaytgan
to‘pni gaytaradi (mashgni yerda o'tirib, yurib bajarish mumkin);

—o'tirib (yotib) devordan 3-4 m oraliq masofada darvozabon to*p
otishni bajaradi, devordan sapchib gaytgan to‘pni turib ilib oladi.
Mashqgni murakkablashtirish maqsadida murabbiy devor bilan
darvozabon oraliq masofasini gisqartiradi.

2-vazifa:

— darvozabon devordan 3 m oraliq masofada unga yuzlanib
joylashadi. O‘yinchi darvozabon ortida devordan 4-5 m masofada
qo‘lida tennis to*plarini olib turadi. Murabbiy ishorasi bilan o*yinchi
to‘plarni navbatma-navbat devorga otadi, devordan gaytgan to*pai
darvozabon to*xtatishi lozim;

— darvozabon devordan 1,5-2 m masofada orga bilan turadi, to'p
bilan o‘yinchi darvozabondan 4-5 m masofadan turib, darvozabon
oyog'ining tovon gismiga to‘p otadi. Darvozabon otilgan to‘p o‘tib
ketishi uchun sakrab, 180° o*giriladi va devordan gaytgan to‘pga ega
bo*ladi.

Texnik tayvorgarlik

Umumiy tayyorgarlik vositalari

I-vazifa.

— dastlabki holat: ikki darvozabon bir-biri ortida 2 m masofada
joylashgan. Ulardan biri — darvozabon, himoya harakatlarini bajaradi,
ikkinchisi uni qaytaradi;

— xuddi shuning o*zi, fagat ular bir-biriga yuzlanib turadi.

2-vazifa:

— o'yinchilar to'p bilan oralig’i 3 m masofada ikki gator bo‘lib
joylashgan. Har bir o‘yinchi to'pni yugorida yoki pastda ushlab
turadi. Darvozabon qatorlar orasida harakat qilib, himoya harakatini
bajaradi,

— darvozabon pastdan kelayotgan to'pni gaytarish harakatlarini
bajaradi. Darvoza qarshisida to‘p bilan turgan o‘yinchi 4-10 marta
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~ to'p otish harakatini bajargandan so’ng, to’pni pastki burchaklarga
yo'naltiradi,

— xuddi shuning o*zi, darvozabon to'p qaytarish bo*yicha himoya
harakatlarini bajaradi, o‘yinchilar bir-biriga to'p otish harakatini
bajargandan so'ng, to'pni yuqori burchaklarga yo'naltiradi.

3-vazifa:

~ darvozabon darvoza markazida o'tirgan holatda, o‘yinchi
darvoza burchaklariga ketma-ket 4-5 marta to'p otadi, darvozabon
oyoq bilan yonga keng qadam tashlab, to‘pni qaytarishi kerak;

— darvozabon oyoqlarida o'tirgan holatda yuqoriga va pastga
yo'naltirilgan to'plami gaytaradi.

4-vazifa:

— dastlabki holat: darvozabon darvoza markazida oyoqlarini
yelka kengligida ochib turadi. Darvozabondan 4-5 m masofada turgan
o‘yinchi ma’lum bir kuchlanishda darvozabon oyoqlari orasiga
yo'naltirish uchun to‘pni otadi. Darvozabon vazifasi oyoqlami tez
juftlashtirish harakati orqali to*pni qaytarishdan iborat;

—darvozabon darvoza markazini egallaydi, oyoqlar juftlangan, 3-
4 marta darvozaga yo‘naltirilgan to‘plami qo'li bilan gaytaradi.
Darvozabon juftlangan oyoqlarda harakat qilib, darvozaga yo‘nal-
tirilgan to°plarni qaytaradi. Bir oyoqda to*pni qaytarish man etiladi.

Maxsus tayyorgarlik vositalari

l-vazifa:

— darvozabon darvozada har xil gimnastika mashqlarini bajaradi.
Bajarish vaqtida o*yinchilar darvozaga to’p yo*naltiradi, darvozabon
mashqlami to*xtatib, to*pni qaytarishga kirishadi;

~ darvozabon o‘ng yoki chap tomonlarga qo‘llar yordamida
aylanib otadi. Dastlabki holatga qaytish vaqtida bir guruh o*yinchilar
ketma-ket (5-6) darvozaning har xil burchaklariga to‘'p otadilar,
darvozabon vazifasi ushbu otilgan to‘plarni gaytarishdan iborat.

2-vazifa:

— tkki o'yinchi har biri ikki to’p bilan bir-biriga yuzlanib 10-12
m oraliq masofada joylashgan. O'yinchilar orasida 4-6 m oraliq mas-
ofada ikki darvozabon bir-biriga yuzlanib turadi. Ishoradan so'ng
ularning biri oldinga do*mbaloq oshadi, ikkinchisi uning ustidan
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sakrab o‘tadi. O‘yinchilar darvozabonlarga navbatma-navbat ikki-
tadan to‘p otadilar. Biri do‘mbalog oshganga, ikkinchisi sakragan
darvozabonga top otadi;

— darvozaben oldinga do*mbaloq oshishni bajaradi, u dastlabki
holatga qaytib, o‘tirish holatiga kelganda, undan 4-6 m oraliq maso-
fada turgan ikkinchi darvozabon birinchi darvozabon yoniga ketma-
ket to‘p otadi, darvozabon vazifasi — to“pni qaytarish;

— xuddi shuning o‘zi, faqat ikki marta oldinga do‘mbaloq osh-
gandan so‘ng.

3-vazifa:

— ikki darvozabon, biri to‘p bilan, bir-biriga garama-qarshi 5-7 m
oraliq masofada joylashgan. To*p bilan bo*lgan darvozabon oldinga
bir gadam qo‘yib, to‘pni yuqoriga tashlab, oldinga do‘mbaloq
oshishni bajaradi. Uning sherigi to‘pni yuqoriga tashlash vaqtida
oldinga harakat gilib, do*mbaloq oshgan darvozabon ustidan sakrab
o‘tadi va u tarafga boshga o‘yinchilar tomonidan yo‘naltiriigan bir,
ikki to‘pni qaytarib, so‘ng birinchi darvozabon yuqoriga tashlagan
to‘pini ilib oladi;

— bir chizig bo‘ylab ikki darvozabon 8-10 m oraliq masofada,
uchinchisi esa ulaming biriga yuzlanib o‘tirgan holatda joylashadi.
O‘rtadagi darvozabon sheriklarining biri tomen oldinga do*‘mbalog
oshadi. U to‘pni yuqoriga tashiab, do‘mbaloq oshish harakatini
bajaruvchi ustidan sakrab o‘tadi va oz navbatida qarshisida turgan
sherigi tomon oldinga do‘mbaloq oshadi. Do*mbaloq oshishni bajar-
gan darvozabon havodagi to*pning joyini aniglab, unga darhol ega
bo'lishga intiladi.

4-vazifa: '

— guruh o‘yinchilari darvozabon maydoni chizig‘i bo‘yiab
navbatma-navbat 6 m masofadan darvozaming yuqori va pastki
qismlariga to‘p otishadi. Otish tezligini kuchaytirtb yoki kamaytirib,
o'yinchilar darvozabon himoya harakatlarini murakkablashtiradi.
To'p otish vaqti oralig‘ini 5-10 s tashkil qilishi lozim;

— 7-10 odamdan tashkii topgan guruh o‘yinchilari har qaysisi ikki
to‘p bilan har xil holatda darvozaga to‘p otlshadl Ikki darvozabon
navbatma-navbat almashtiriladi. Co

S-vazifa:
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— barcha o'yinchilar ikkitadan (tennis va gandbol) to‘piga ega
bo‘lib, maydon markazida joylashadi. Darvoza tomon harakat gilgan
o‘yinchi navbatma-navbat tennis to’pini tayangan holatda va gandbol
to*pini sakrab darvozaga otadi;

— darvoza maydoni chizig'ida to'rt o' yinchi, har biri ikki to*pga
ega bo'lib joylashadi. Otish tezligini orttirib yoki kamaytirib,
darvozabon to‘pni gaytarishga sharoit yaratib, darvozaning har xil
gismlariga to‘p otadi.

6-vazifa:

— darvozabon darvozada. Hujumchilar 9 m erkin to*p tashlash
chizig'ida uch gator orqgama-orga bo‘lib joylashgan. Birinchi va
ikkinchi qatordagi o*yinchilar navbatma-navbat darvozaning ma’lum
yugori burchaklariga, uchinchi qatordagilar — darvozaning pastki
burchak!lariga to*p otadilar;

— xuddi shuning o*zi, faqat birinchi va ikkinchi qatordagilar dar-
vozaning ma’lum pastki burchagiga, uchinchi qatordagilar xohlagan
yuqorigi burchakka to*p otadilar.

O‘yin tayyorgarligi

Umumiy tayyorgarlik vositalari

Kompleks mashglar.

I-vazifa:

— o'yinchilar to'p bilan darvoza maydonining o‘ng tomonida
joylashadi. Qarama-qarshi darvozaning erkin to*p tashlash chizig*ida
oralig'i bir-biridan 3 m masofada to‘rt ustuncha o‘matiladi. Hu-
jumchilar maydonning yon chizig'i bo‘ylab to‘pni yerga urib olib
yurib, ustunchalami oralab o‘tadi va darvozabonga to‘pni uzatadi,
so‘ng o‘zi qarama-qarshi darvoza tomon otilib yugurib, darvozabon
gaytargan to‘pni ilib oladi va uni yerga urib olib yurishdan foydalanib
darvozaga otadi.

2-vazifa:

—9 m erkin to‘p tashlash chizig‘ida oraliqg masofa 2,5-3 m da 6 ta
to‘p. Bir necha to‘p maydonning yon chizig‘ida joylashgan. Darvoza
maydonining chap burchagida joylashgan har bir himoyachi navbat-
ma-navbat har bir to*pga oldinga chigib, ularga qo‘lini tekkazib, 6 m
chizigqa gaytadi va yon chiziqda votgan to‘pni olib, darvozabonga
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uzatadi, so‘ng qarama-garshi darvoza tomon otilib yuguradi,
darvozabondan qaytib olgan 1o’ pni darvozaga otadi;

— xuddi shuning ozi, fagat boshqa tomonga.

J-vazifa:

— o‘yinchilar o‘rta chiziqda joylashadi. Erkin to'p tashlash
chizig'ining o°ng tomonida bir necha to*plar go‘yiladi. Hujumchi
darvoza tomon tezlashib yuguradi va to'pni olib darvozaga otadi,
shundan so‘ng yana orqaga tezlashib yuguradi, yana yotgan to‘pni
olib darvozaga otadi. Har bir o'yinchi 8 tadan darvozaga to'p otishni
bajaradi. To'p otish usulini murabbiy ko‘rsatadi;

- xuddi shuning o‘zi, fagat maydon o‘rta chizig‘ida orasi 3 m
bo‘lgan ustunchalar o‘matiladi. O*yinchi ular orasidan ilonizisimon
harakat qilib o‘tib qaytadi.

4-vazifa:

— 6 gandbolchi oralig‘i 2-3 m masofada o°rta chiziqda joylashadi.
Ikkinchi guruh (6 ta) yuza chiziqda joylashish holatini egallaydi. Har
qaysi o‘yinchi to‘pga ega. Ishora yok: signaldan so‘ng, maydon
markazida turgan o'yinchilar o'z sheriklari tomon tezlashib yuguradi.
Darvoza maydoniga yugurib yetib kelganda ulaming sheriklari ular
tomon to‘pni dumalatib yuboradi. To'pni olgan o'yinchi yana uni
sheriklariga havodan uzatadi va darhol maydon markaziga gaytadi,
so‘'ng yana to‘pga ega bo‘lib, uni yuza chizig'ida turgan sheriklariga
sakrab uzatadi. Shundan so‘ng mashqgni ikkinchi “oltiliklar” bajaradi.

S-vazifa:

- dastlabki holat: himoyachilar maydon burchagida, hujumchilar
erkin to‘p tashlash chizig'i bo‘ylab joylashgan. Erkin to'p tashlash
chizig'iga to‘rtta gandbol to‘pi qo'yiladi (hujumchilar soniga qarab).
Hujumchilar har biri to*pga ega. Himoyachi birinchi to‘pga yugurib
chiqadi, unga tegib hujum qilayotgan hujumchi harakatiga qarshilik
ko‘rsatadi va darvoza maydoni chizig'iga qaytadi. So‘ng keyingi
to‘pga chiqadi va hokazo. Keyingi himoyachi mashqgni (oldingi
himoyachi ikkinchi to*pga tekkandan so‘ng) bajaradi.

Yordamchi o‘yinlar

1. “Quvlashmachoq”. Bir to'psiz quvlovchi. Boshqa o'yinchi-
larda bitta to*p. To'pga ega bo*lgan o'yinchiga tegish mumkin emas.
Shuning uchun o‘yinchilar quvlovchi kimni ushiamogchi bo‘lsa,
shunga to’p uzatadi.
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2. “Quvlashmachoq”. O*yinchilar sherik bo'lib bir-birining qo*li-
dan ushlab oladi. Quvlovchi sheriklar bir-birining qo‘lini go'yib yu-
bormasdan boshqalarni ushlashi mumkin.

3. "Quvlashmachoq”. Jamoa huiumchi va himoyachilarga ega.
Quvlovchi faqat hujumchini ushlashi mumkin. Himoyachilar hujum-
chilarni quvlovchidan to*sishga harakat giladi.

4. “To'p bilan quvlashmachoq” o‘yini. O‘yin maydonning bir
bo‘lagida o‘tkaziladi, ikki jamoa to‘pga ega. Hujumchilaming vazi-
fasi raqib o'yinchilarining hammasiga qo‘lda ushlab turgan to‘pni
tekkazish. To'pni uzatish va to‘p bilan uch qadam qo‘yishga ruxsat
etiladi. To'p tekkan o'yinchi maydonni tark etadi. Barcha hujum-
chilar maydondan chiqarilgandan so‘ng jamoalar rol almashadi.

5. “Qayerda to’p ko*p?” o'yini voleybol maydonida o°tkaziladi.
Har bir jamoada ikkitadan to‘p: ishora yoki signal bilan to‘p to‘r
ustidan raqib tomonga tashlanadi. Qaysi jamoa tomonida to‘p
qolmagan bo‘lsa, u g*olib hisoblanadi.

6. “Qayerda to‘p ko‘p?” o'yini voleybol maydonida o*tkaziladi,
to‘r o‘miga gimnastika o'rindig‘i qo‘yiladi. Har bir jamoada ikki
to‘p. O‘yin boshlanishiga berilgan signaldan so‘ng, to‘pni o'z
maydoniga urib, skameyka ustidan sapchitib, raqib maydoniga
o'tkazish kerak. Maydonida to‘p qolmagan jamoa g*olib hisoblanadi.

7. “Nishonni urib chigar” o'yini. O‘yin voleybol maydonida
o‘tkaziladi. Yuza chizigda oraliq masofasi bir metrdan to‘plar
qo‘yiladi. Har bir jamoada uchtadan o‘yinchi to‘r bo‘ylab 3 metrli
hududda joylashadi, biri to'r ostidan to*p otib nishonga tekkazishga
urinadi, boshqalar ularni himoya qiladi. Boshga o'yinchilar maydon
tashqarisida to‘p yig‘ib, o*zlarining uchliklarini keyingi hujum uchun
to'p bilan ta’minlaydi.

8. Gandbol to*pi bilan “Otishma™ o*yini.

9. “To'p uchun kurash™ o*yini. Maydon bo'ylab raqibni shaxsiy
to‘sish. Shaxsiy himoyada bir-biriga yordam ko‘rsatish.

10. Uch to*p bilan “To'p uchun kurash™ o‘yini. Qisqa muddatda
barcha to*plarga ega bo‘lgan jamoa g*olib hisoblanadi.

11. “Harakatchan darvoza™ oyini.

12. 3x3x3 yoki 4x4x4 bo'lib gandbol o‘ynash. 3 taym 6 daqi-
qadan, 3 dagiqa dam olish uchun tanaffus.
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13. To'rt guruh o'yinchilar maydonning har xil ikki tomonida
joylashadi. A va B guruhlar — himoyachi, D va E — hujumchi.
D guruhi hujumchilari bir to*p bilan. A guruhi himoya qilinayotgan
darvozaga hujum giladi, darvozaga to‘p otishni bajargandan so‘ng,
D guruhi hujumchilari garama-qarshi darvozaga hujum qiladi,
B guruhi himoyachilari ularni darvozadan 15-17 m masofada qarshi
oladi. Bu himoya harakatlari vaqtida A guruhi o“yinchilari 15-17 m
oldinga chigishadi. D guruhi hujumchilari darvozaga to‘p otgandan
so‘ng, E gurvhi hujumchilari darvozaga hujum boshlaydi, bularni
A guruhi o‘yinchilari himova giladi va o' yin yana davom etadi.

14. Maydonning yarmida o‘ynash. Shaxsiy himoya, ikki taym 6
dagigadan, 3 dagiga tanaffus.

Dastlabki tayyvorgarlik guruhi uchun darslarning namunaviy
mazmuni

I-dars.

Komleks dars. Bunda uchta vazifa hal etiladi: tezkor harakat va
sakrovchanlik, sherik bilan garama-garshi harakatda to’pni uzatish va
ilishni o‘rganish, himoyachi to‘sig‘idan qutilishni takomillashtirish.

Darsning tayyorlov gismi — 30 dagiqa.

Saflanish mashqlari (5 dag). Arqon bilan umumiy rivojlan-
tiruvchi mashglar: egilish, burilish, qo‘llarni tez siltab aylantirish, har
xil hatlab o‘tish, sakrab o‘tish (ikki go‘lda arqon bilan). Argonda
sakrash.

Asosiy gism — 56 daqiga.

Kengligi 30-50 sm gilib belgilangan joylarda oldinga va orqa
bilan sakrash, bir oyoqlab, ikki oyogda, birma-bir va ko‘p marta (7
daq).

Sherik bo'lib bir 1o'p bilan mashglar bajarish. O‘yinchi o'z
tomon yugurib kelayotgan sherigiga to’p uzatadi va u to"pni ilib, unga
yana qaytaradi va dastlabki holatga qaytadi. Sekin-asta ular orasidagi
masofa va tezlik o‘zgartiriladi (6 dag). Xuddi shunday mashg, faqat
dastlabki holatga qaytishga va to'p ilishga chigishda o‘yinchi
to*siqlarni bartaraf etib, ustunchalar orasidan o*tadi (5 dagq).

To'psiz sherik bilan mashglar. Himoyachi hujumchini darvo-
zabon maydoniga kirmasligi uchun, uni to‘sishga harakat giladi,
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hujumchi esa otilib chiqish harakatidan foydalanib, himoyachini
aldashga urinadi (8 dag). Hujumchi himoyachi ortida yotgan to‘p
yoki boshqa buyumni olish uchun harakat giladi (1,5-2 m masofa).
Himoyachi unga qarshi harakat qiladi (8 daq).

Har bir o*yinchi to*p bilan. To'pni 0°zi atrofida, sherigini aylanib,
o'ng va chap qo‘lda, bir va ikki oyogda sakrab olib yurish (5 dag).

“Hududga yorib kir” o'yini. Darvoza maydonida bir necha to‘p
qo‘yilgan. Bir jamoa — himoyachi (6-8 odam), boshga jamoa — hu-
jumchi. Himoyachilar darvoza maydoni chizig'i bo‘ylab gator turib
olib, maydon ichida yotgan to‘plami olish uchun harakat giluvchi
hujumchilami kiritmaydilar. Bir hujumchi fagat bir to*pni olishi yoki
urib yuborishi mumkin, so‘ng yana maydonga gaytishi zarur.
Yakkakurash fagat gandbol goidalari me’yorida ruxsat etiladi. Bel-
gilangan vaqtdan so‘ng jamoalar o°rin almashadilar. Ko*p to‘p olgan
jamoa g‘olib hisoblanadi (8 dagq).

Darsning yakuniy gismi — 3 dagiga. Oddiy, sekin yugurish,
bo*shashish mashqlari, darsga yakun yasash.

2-dars.

Komleks dars. Bunda ikkita vazifa hal etiladi: o'yindagi chaq-
qonlikni tarbiyalash va sherigiga qarama-qarshi harakat qilib, to‘pni
uzatish, ilishni o*rgatish.

Darsning tayyorlov gismi - 25 dagq.

“Man etilgan harakatlar” o‘yini (4 daq). Tennis to‘pi bilan
umumrivojlantiruvchi mashglar: egilish, burilishlar, oyoqlar bilan har
xil harakatlar qilish. To'pni oldinga, yonga tashlab ilish, to‘pni
dumalatib, so'ng unga yetib olish va hokazo (20 dag).

Asosiy gism — 60 dagiga.

“Epchil bolalar” (8 dag) va “Quvlashmoq” (6 dag) o'yinlari.
Qarama-qarshi orqgama-orqa bo‘lib gator turib, qarama-qarshi qatorga
to'p uzatib, o‘zining qatori oxiriga turib olish (5 dag). Qarshi qatorga
to‘p uzatib va garshi gator oxiriga otib turish (5 dag).

Ikki gatorda birinchi bo'lib turgan o‘yinchilar to‘p bilan bir
vaqtda garshi qator tomon to*pni yerga urib harakat giladi va keyingi
o‘yinchiga to‘p uzatib, gator oxiridan joy oladi (8 dagq).

To'psiz sherik bilan mashq. Navbatma-navhat har xil harakat-
larni (o‘ng, chapga otilib yugurish, to‘xtash, sakrash) bajaruvchi
hujumchi ortida turgan himoyachi hujumchi harakatlarini takrorlaydi
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(4 dag). Shu mashq, fagat 2-3 m kenglikdagi masofada himoyachi
hujumchiga yuzianib turadi, hujumchi himoyachilardan o*tib ketish-
ga harakat qiladi (4 dagq).

Bir o*yinchi turib, ikkinchi o*yinchini aldab o'tib, unga to*pni
uzatadi va shunday yana takrorlanadi (5 dag). O*yinchi sherik bilan
harakatda bir-biriga to‘p uzatadi (8 dag). “To'p sardorga™ o'yini (8
daq).

Yakuniy gism — 5 daq.

Oddiy yugurish. Organizmni bo‘shashtirish mashqlari, darsga
yakun yasash.

I-dars.

Kompleks dars. Bunda to‘p otishni bajarishda va qarama-qarshi
harakatda to‘pni uzatish va ilish zarur bo*lgan sifatlar rivojlantiriiadi.

Tayyorlov gismi — 30 dagiga.

Saflanish mashqlari (5 dag). To'ldirma to'p bilan umumiy rivoj-
lantiruvchi mashqlar: egilishlar, gavdani bukish, to‘pni oldinga, yon
tomonlarga, orqaga tashlab ilib olish, to‘plar ustidan sakrash (24
daq).

Asosiy gism — 53 dagiga.

Belgilangan 6 va 9 metrli chiziglar hamda belgilangan maydon
bo‘ylab yo‘laklarda yugurish va sakrashlar (14 dagq).

Qarama-qarshi bir-birini ortidan ikki gator bo*lib, qator o‘rtasida
o‘tirgan holatdagi o’yinchi o‘'midan siljimasdan gatorlar bir-biriga
uzatgan to‘pga qo‘llari bilan harakat giladi. To*p uzatilgandan so‘ng
o‘yinchi qarama-qarshi qator ortiga otib ketadi (4 dagq).

O‘yinchilar zalning to'rt burchagida markazga yuzlanib bir-biri
ortida turgan to‘rt gator saflanadi. Qarama-qarshi qgatorlar zal diago-
nali bo‘ylab to‘pni uzatib, to‘p uzatilgan qator ortiga o‘tib ketadi (5
dag). Qarshi gator tomon to‘pni yerga urib yugurib, so‘ng to'pni
uzatadi va gator ortiga o‘tib ketadi (6 dag). Qator oldida turgan
o‘yinchilarning hammasi to*p bilan. Ishora yoki signaldan so‘ng bar-
cha to‘rt qator oldida turgan o‘yinchilar o*zining garama-qarshisidagi
qator tomon to‘pni yerga urib olib yurib harakat giladi. Sheriklar bilan
uchrashuvda u aldash harakatidan foydalanib ulardan o'tib, vana o'z
qatoriga qaytib, qator boshida turgan o‘yinchiga to*p uzatadi va o*zi
qator ortiga o'tib ketadi (6 dag).
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Uzoqlikdagi nishonga (devordagi to*sin, maydondagi belgi, yana
boshqalar) tennis to*pini ulogtirish (13 dag).

“Aylanma lapta” o*yini.

Yakuniy qism - 5 dag.

Oddiy yugurish. Organizmni bo‘shashtirish mashglari, darsga
yakun yasash.

4-dars

Kompleks dars. Vazifa: o’yindagi chaqqonlik va qarshi harakatda
to*p uzatish va ilishni o*rgatish.

Tayyorlov qismi - 24 dagiga.

Saflanish mashqlari (4 dag). Umumrivojlantiruvchi mashglar (20
daq).

Asosiy qism — 64 dagiga.

Har xil holatda (yotib, o‘tirib, turib) tezlanish va otilib yugurish.
Nafasni rostlash uchun dam olish (7 dag). “To'pni tez qaytar” o‘yini.
Bir o'yinchi bir-birining ortida turgan gatorga navbatma-navbat to‘p
uzatadi, qatordagi o‘yinchi to‘pni uzatgandan so‘ng, o‘zidan keyingi
turgan o‘yinchiga uning to’p olishiga xalaqit qilmaslik uchun o‘tiradi.
Qator ortidagi o'yinchi to'p uzatuvchi o‘yinchi joyiga o‘tadi, to'p
uzatuvchi qator boshiga o‘tadi. Mashgni jamoa bo'lib musobaga
tariqasida o‘tkazish mumkin (7 dag).

Ikki bir-biriga garshi qator tashkil etiladi. Qatorlar orasida 0,5-
1,5 m balandlikda arqon tortib qo*yiladi. To*pni arqon tagidan uzatib,
qator ortiga o‘tib ketiladi (4 daq). To'pni arqon tagidan uzatib, to‘p
uzatilgan qator ortiga o'tib ketiladi (5 dag). To'p bilan arqondan
sakrab, tagidan o'tib to'p uzatadi va to'p uzatilgan gator ortiga o‘tib
ketiladi (10 dag).

Uchta bo‘lib mashq bajarish. 2 m yo‘lak bo‘ylab ikki o*yinchi
to*pni yerga urib olib yuradi, uchinchi o'yinchi himoyachi vazifasini
bajarib, ketma-ket birinchi va ikkinchisining yo'‘lini to‘sib, ularga
xalagit qiladi. Vaqti-vaqti bilan o‘yinchilar rollari bilan almashadilar
(10 daq). Bir himoyachi ikki hujumchi. Himoyachi nazoratidagi
birinchi hujumchi sherigiga to'p uzatib, har xi! tomonlarga tez otilib
himoyachi to*sig”idan qutulib, yana to*pai gaytarib oladi. O*yinchilar
ma’lum vaqtda rollari bilan almashadilar (8 dag). “To'p uchun
kurash” o'yini (8 dag)

Yakuniy qism — 2 dagiga
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Nazorat savollari

1. BO'SM va BO‘OZSM mutaxassisliklarga o‘rgatishdan
maqgsad.

2. O‘quv-mashg‘ulot ishlari va sport tayyorgarligi talablari
tartiblarini aytib bering.

3. BO‘SM va BO‘OZSM mutaxassisliklari uchun qanday o‘quv
reja tuziladi?

4. Jarohatni oldini olish uchun nimalarga ahamiyat berish kerak?

5. Sport maktabini bitiruvchilari qanday unvonga ega bo‘lishi
kerak?

6. Psixologik tayyorgarlik bo‘limlari.
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VIIi. YOSH GANDBOLCHILARNI TANLAB OLISH

Yosh gandbolchilami tanlash va tayyorlashda umumta’lim mak-
tablaridagi gandbol bo‘yicha kuni uzaytirilgan va o'quv mashg‘u-
lotlari chuqur o‘zlashtiriladigan maxsus sinflar katta rol o‘ynaydi.
Bunda bolalar gandbolga mehr goyadilar va gandbol o‘ynash sir-
larini o‘rganadilar.

Har bir sport maktabida gandbol bo'yicha maxsus sinflarning
ochilishi o'quv mashg ulotlari mazmunini yana ham oshiradi. Bunda
mashgulotlar kuniga 2 mahal o'tkaziladi.

Bugungi kunda kun sayin rivojlanayotgan gandbol jismonan eng
baquvvat va iste’dodli o'yinchilami tanlab olishni talab qiladi.
Shuning uchun ham gandbolchilami tayyorlashdagi eng asosiy
masala — umidli yoshlarni tanlab olishdir.

Bolalar va o*smirlar sport maktablari hamda sport yo*nalishidagi
maktab-internatlar Nizomida ko'rsatib o‘tilganidek, iste’dodli va
umidli sportchilami tanlab olish butun o*qish jarayonida olib boriladi.

Har yili o‘qishga qabul qilish vaqtida o'quvchilami tanlab olish
yoki bir yosh guruhidan ikkinchisiga o'tkazish masalasi ulami har
tomonlama tekshirib ko'rish yo'li bilan hal etiladi.

Keyingi yillarda gandbolga doir ko*pgina ilmiy maqolalar, us-
lubiy ko‘rsatmalar va qo‘llanmalarda yosh gadbolchilami tanlab olish
masalalari keng yoritilmogda. Xususan, K.A. Shperlingning ilmiy
asoslangan fikrlari, aynigsa, foydalidir. Muallifning fikricha, hozirgi
davrda gandbolchi tayyorgarligini boshqaruvchi yagona jarayon, deb
garamoq kerak.

Bolalarming yoshlariga hamda ular oldiga qo*yiladigan mashg*u-
lotlarning maqsadi va vazifalariga ko‘ra, boshqaruvchi jarayonni 3-4
davrga bo‘lish mumkin.

Birinchi davr (7-9 yosh) dastlabki tayyorgarlik davri deb qarala-
di. Bu davrda asosiy vazifa bolalarda gandbolga bo‘lgan qizigishni
uyg'otish va sport mahorati uchun umumiy zamin yaratishdir. Bu
vazifalami amalga oshirishda maxsus mashg‘ulotlardan tashqari,
darsdan keyingi seksiya va to*garak ishlari vaqtida foydalaniladi.

Ikkinchi davr (10-12 yosh) ham biologik, ham pedagogik jihat-
dan tanlab ola boshlashning eng muhim davri hisoblanadi.
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Uchinchi davr (13-16 yosh) ixtisoslikni chuqur o‘zlashtirish
davri.
To'rtinchi davr (16 yosh va undan katta) sportga takomillashish
davridir. Bunda gandbolchi o'smirlar katta yoshlilar jamoalariga
tanlab olinadi. Bu davr guruh va jamoalarni tashkil etish hamda
mashg'ulotlami olib borishda o*ziga xos xususiyatlarga ega.

M.A. Godikning fikricha, yosh gandbolchilar tayyorgarligini
kompleks tekshirish dasturi o‘ziga xos qator xususiyatlarga ega
bo‘ladi.

Birinchidan, uning mazmuni o'yinchining barcha harakat va
ruhiy sifatlarini imkon boricha to*la aks ettirishi kerak.

Ikkinchidan, tekshirish natijalari fagatgina yuklamalami reja-
lashtirish uchun emas, balki tanlab olish, kelajagi bor iste’dodli
yoshlami aniglash uchun ham hisobga olinadi.

Dastlab sport turi talablariga javob bera oladigan va harakat
malakalariga ega bo‘lgan nomzodlar aniglab olinadi. Tanlov muso-
baga shaklida o*tkaziladi.

Tanlov rejasi bolalarning harakatli o*yinlarda ishtirok etishlari
uchun bajariladigan nazorat mashqlarini o°z ichiga oladi.

Keyinroq o‘ziga xos malaka va mahoratga ega bo‘lgan bolalar
aniglanadi. Bu davrda ulaming gandbol bo'yicha o‘quv mashg'u-
lotlari talablariga qobiliyati borligini aniglovchi chuqur tekshirishlar
o‘tkaziladi. Murabbiylar pedagogik kuzatishlar va maxsus nazorat
mashqlari tizimidan foydalanib, bolalaming gandbol o‘yini uchun
kerak bo‘lgan ko‘nikma va mahoratlari hagida to’liq ma’lumot
oladilar.

Gandbol mashg‘ulotlarida bolaning (qobiliyatiga baho berish)
harakatlari uchun va ruhiy xususiyatlarini aniglaydigan nazorat
mashqlari tanlanadi.

Sinovlardan olingan natijalar maktabga yangi gabul gilingan
o*quvchining kelajakda gandayligi hagida murabbiyga ma’lumot be-
radi. Tanlaovni o‘tkazadigan murabbiy tanlash sinovlarini bir necha
bosqichda o‘tkazadi.

Gandbol bo‘limi mashg‘ulotlariga sog‘lig'i juda yaxshi bo‘lgan
9-10 yoshli bolalar gabul qilinadi. Avval murabbiy bolalar bilan ta-
nishadi. Qobilyatli bolalarni tanlab olgach, ular bilan nazorat sinov-
lari asosida gandbol bo'yicha dastlabki mashg'ulotlarni o‘tkazadi.
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Keyinchalik bolalar gandbolning yosh sportchilarga qo‘yadigan
talablari asosida tanlanadi.

Bolada gandbol o'yiniga layoqat mavjudligini tasdiglovchi
o‘ziga xos ko'rsatkichlarga baho berish birinchi navbatda test o't-
kazish va kuzatish natijalariga bog‘liq bo*ladi. Yosh gandbolchining
o‘ziga xos gobiliyatini rivojlantirish usul va vositalarini to‘gri

~ tanlash katta ahamiyatga ega.

Gandbol bo‘yicha o'quv guruhlari tashkil etish va bolalaming
sportdagi natijalarini oldindan aytib berishda testlar o*tkazish usuli va
o'yinga tayyorgarlikni tahlil gilish asos qilib olinadi. Bunda peda-
gogik mahorat va shug‘ullanuvchilar sog‘lig'i to'g‘risidagi ma’lu-
motlamni ham e’tiborga olish lozim.

Bundan tashqari, bolaning ruhiy imkoniyatlariga to‘g'ri baho
berish katta ahamiyatga ega bo‘ladi. Bu yosh sportchining ruhiy
sifatlari rivojlanish darajasini aniqlashga, gandbolchining o'yin
usullarini yaxshi o‘rganib olishga imkon beradi.

Birinchi bosgichda gandbol o*yiniga qobiliyatli bolalar tanlanadi
va sport mutaxassisligi bo‘yicha dastlabki mashg ulotlar tashkil
etiladi.

Dastlabki tayyorgarlik bosqichida bolaning gandbol o‘yiniga
yaroqliligi, tanlangan mutaxassislikka bola imkoniyatlarining javob
bera olishi va taklif etiladigan ta’sir vositalari hamda dastlabki
ko‘rsatkichlarining o*zgarish darajasi aniqlanadi.

Ikkinchi bosqichda bolaning tanlangan mutaxassislikka qobili-
yati test ko'rsatkichlari dinamikasining o‘sib borishi asosida chuqur
tahlil gilinadi.

1,5-2 yil mobaynida to‘g‘ri tashkil etilgan o‘quv mashg‘ulotlari
orqali gandbolchining o'yin faoliyati uchun kerak bo‘lgan asosiy
xususiyatlar bilib olinadi. Bolaning gandbolni tanlashi maqsadga
qanchalik muvofigligi 2 yil ichida bilinadi, shundan so‘ng murabbiy
bu haqda gat’iy garorga kelishi mumkin. Binobarin, bolalami tanlab
olish, guruhlami tashkil etish 2 yil davom etadi. Buning natijasida shu
sport turini tanlagan yoshlarming maktabdagi o*qishlariga va boshqa
shaxsiy xususiyatlari rivojlanishiga xalagit bermagan holda, ularning
yuqori sport natijalariga erisha olishlarini aniglab, o°quv guruhlarida
qoldirish zarurligini oldindan aytib berish mushkul bo*ladi.
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Gandbol mashg‘ulotlari boyicha o*quv guruhlarini tashkil etish
uchun bolalarni tanlashda ularning bo‘yiga aynigsa katta ahamiyat
berish lozim.

Gandbol bo‘yicha sport maktablariga bolalarni tanlab olishda
quyidagi testlar go‘llaniladi.

1. 30 m ga yugurish (sek).

2. To'pni olib 30 m yugurish (sek).

3. Tennis koptogini uzoqqa otish (m).

4. Turgan joyidan uzunlikka sakrash (sm).

5. Turgan joydan uch hatlab sakrash (bolalar uchun, sm).

6. Oltita ustunchani aylanib o‘tish (masofa 30 m, sek).

7. Kompleks mashqlami bajarishda hamda harakatli o'yinlarda
qatnashish.

Tanlov sinovlari o*tkazish uchun mo‘ljallangan nazorat mashg-
larini tahlil qilish shuni ko‘rsatadiki, ular o‘z hajmi va ko‘rsatkichlari
bo‘yicha gandbol o'yini uchun zarur bo‘lgan hozirgi zamon talab-
lariga bemalol javob beradi, chunki ular harakat malakalarini hosil
qilish asosida bolaning jismoniy qobiliyatlarini aniglashga xolisona
yordam berishi mumkin.

8.1. Maktabda gandbolni o*rgatish xususiyatlari

Gandbol darslari boshqa jismoniy tarbiya darslari singari asosiy
mashg‘ulot shakli hisoblanadi. Darsda shug‘ullanuvchilar faoliyati
o‘qituvchi tomonidan boshqariladi.

Bu jismoniy tarbiya jarayonini amalga oshirish uchun eng qulay
sharoitlarni yaratadi. Maktab sport to'garagida (seksiyasida) mash-
g‘ulotlar ham dars shaklida tashkil etiladi.

Dasturda belgilangan gandbol darslarining umumiy o*quv-tarbi-
yaviy magsadlari ma’lum bir davr (o‘quv yili, chorak, mashg ulot
bosqichi va hokazo) uchun ishlarni rejalashtirish paytida xususiy
vazifalar tizimida aniqlashtiriladi. Ish natijalari birinchi navbatda har
bir darsning didaktik jihatdan to’g'ri tuzilganligi bilan aniglanadi.

O‘quv darsi albatta ta’lim vazifalarini nazarda tutishi lozim.
Bunga bilim, ko‘nikma va malakalarni egallash bo'yicha material-
lamni muntazam tushuntirib borish, turli xil mashqlar majmuidan
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foydalanish, jismoniy hamda ruhiy yuklamalarni to’g‘ri me’yorlash
orqali erishiladi.

Gandbol darsiarining tarbiyaviy va sog‘lomlashtirish vazifalari
umumiy o‘quv-tarbiyaviy ishlar rejasi bilan belgilanadi. Bu shaxs
fe’l-atvorining asosiy qirralari, jismoniy qobiliyatlarini tarbiyalash,
sog‘ligni mustahkamlash hisoblanadi, lekin fagat o'quvchi shaxsiga
hamda uning organizmi funksiyalariga muntazam ta’sir ko‘rsatish
bilangina ularni amalga oshirish mumkin bo‘ladi. Bu vazifalar bir
nechta darslar oldidan qo‘yiladi, alohida mashg‘ulotda esa ular imkon
gadar aniqlashtiriladi.

Darsni pedagogik jihatdan to‘g‘ri va bilimdonlik bifan tashkil
etish — bu, birinchi navbatda, dars vaqtidan ogilona foydalanishdir.
Darsni muvaffaqiyatli o'tkazishning eng muhim sharti — bu darsning
tayyorgarlik, asosiy va yakunlovchi gismlarida o*quvchilarning ish
qobiliyatlarini o*zgartirishdir. Bu o‘qituvchidan darsning tuzilishini
to‘g‘ri ishlab chiqishni talab giladi. Darsda bir nechta mustaqil
bo*limlar bo*lishi mumkin, Masalan, dars bir butun o°yin mashg*uloti
(voki o‘yin) sifatida o'tkazilishi mumkun. Unda bir gator vazifalar
hal etiladi: to‘g‘riga uzatilgan qo‘l bilan to‘pni ilib olish hamda
oshirishni o‘rganish, yiqilib zarba berish texnikasi bifan tanishish,
“blok™ ustidan oshirib zarba berishni takomillashtirish, tezkorlik
sifatlarini rivojlantirishga qaratilgan mashqlarmi o‘rgatish va hk.
Bunday darsni to'g'ri tuzishning mohiyati pedagogik vazifalamni
mantigan to‘g‘ri tartibda hal etish, shug‘ullanuvchilarning qabul
qilish imkoniyatiari bilan muvofigligiga erishishdan iborat. Bunda
shugullanuvchilar ish gobiliyatining o' zgarish fazalari eng magbul
me’yorlarda hisobga olinadi.

Gandbol darslarini tashkil gilish mashg‘ulotdan oldin boshlanishi
kerak: bu yechinish-kiyinish xonasida tartibga rioya qilish, sport
ashob-anjomlarining darsga yaxshi holda tayyorlab qo'yilganligi,
navbatchilarning o‘z vazifalarini to‘liq bajarishlari, sinfning o‘quv
maydonchasiga chigishdan oldin o°z vaqtida saf tortishi, shuningdek,
uyga vazifa hamda dars oldida turgan musobaqgalar (harakath
o‘yinlar, bir tomonlama va ikki tomonlama gandbol oyinlari, alohida
guruhlar, zvenolar o'rtasida estafetalar) to'g'risida eslatma berish.
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Darsga yaxshi tayyorgarlik ko‘rish uning muvaffagiyatini
belgilab beradi, ijobiy ruhiy kayfiyat hosil giladi, yanada shiddatli
hamda unumli ishlash uchun imkon yaratadi.

Darsning tayyorgarlik gismida alohida ta’lim-tarbiya vazifalari
hal etiladi: saflanishga o‘rgatish, buyruglami aniq bajarish, to‘g‘ri
qaddi-qgomatni tarbivalash, shaxsiy intizomni namoyish qilish va
boshqarish. Buning uchun turli xil harakatlar bajariladi: bitta (yoki
ikkita, burchak bo‘lib, juft bo'lib) qatorlarga saflanish, raport
topshirish (sinf boshlig‘i, jamoa sardori tomonidan), o*quvchilami
ko*zdan kechirish, nazariy ma’lumotlari xabar qilish va h.k. Birog
darslar bir qolipda bo‘lmasligi lozim: masalan, diqqatga qaratilgan
mashglarni faqat o‘quvchilar jiddiy shug‘ullanishga tayyor bo‘lgan

Darsdagi birinchi harakatlar o'z yuklamasiga ko‘ra yengil bo‘li-
shi kerak, ularga oldindan tayyorgarlik ko‘rish shart emas. Bu yurish,
sekin yugurish (to‘g‘riga, ilonizi shaklida, oldinga, yonlamacha va
orga bilan), sakrashlar, umumiy rivojlantiruvchi mashqglar hamda
avvalgi darslarda egallangan boshqga harakatlar. Darsning tayyor-
garlik qismi koordinatsiyasi, dinamikasi hamda yuklamasi bo‘yicha
uning asosiy gismi oldida turgan harakatlarga o‘xshash bo‘lgan
mashgqlar bilan yakunlanadi.

Darsning asosiy gismida (kamida 35 dag) optimal ish qobiliyati
sharoitlarida eng murakkab o‘quv-tarbiyaviy vazifalar hal etiladi
(ko*pi bilan 3-4 ta). Bu qismning boshida katta koordinatsion murak-
kablikni talab giladigan mashqglar o‘tkaziladi: aldash harakatlari,
fintlar, darvozaga turlicha zarbalar berish, taktik kombinatsiyalar va
o‘zaro munosabatlar bilan tanishish, ulami o‘rganish, takomillash-
tirish.

Ma’lum bir jismoniy sifatlaring rivojlanishiga ta’sir qiluvchi
mashglar, odatda, quyidagi ketma-ketlikda o‘tkaziladi: kuch, tez-
korlik, chidamlilikni rivojlantirish.

O*quvchilarning umumiy ish gobiliyatini tarbiyalash maqsadida
bu ketma-ketlikni o°zgartirish mumkin. Agar darsning asosiy qismida
turli xil dastlabki tayyorgarlikni (tezkorlik tayyorgarligi, zarba berish
texnikasini mukammal o‘rganish. taktik kombinatsiyalar va h.k.)
talab qiladigan vazifalarni hal etish rejalashtirilgan bo‘lsa, darsning
har bir bo'limi oldidan o‘zining tayyorgarlik ishlari o‘tkazilishi
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., Masalan, start tezligini hosil qilish uchun boldir bo'g‘imlari
i va boylamlarini ishga solish; zarba berish uchun yelka
mushaklarini mashqlantirish; yigilishilar bllan bajariladigan harakat-
~ Jami mukammal o'rganish uchun umumiy tartibdagi akrobatika

~ mashglari o°tkaziladi.

Darsning yakunlovchi gismi organizm ish faolligining pasa-
ini ta’'minlaydi. Bunga quyidagilar kiradi: sport asbob-anjom-

larini yig'ishtirish, yurish, sekin yugurish, alohida mushak guruhlari

uchun mashqlar, raqs elementlari, imitatsiyali boshqa harakatlar.
Dars unga yakun yasash va ba’zan uy vazifasini tushuntirish bilan
tugallanadi. Ba’zi o*quvchilar qo'shimcha vazifalar olishga muhtoj
bo'ladilar (aynigsa, turli xil musobaqalar va o'yinlarda ishtirok
etayotgan paytlarida). Agar o‘qituvchi navbatdagi darslar, ko‘zda
tutilayotgan mashqlar, musobaqa turidagi mashqlar, bellashuv
elementlaridan iborat harakatli o‘yinlaring mazmunini yoritib bersa,
mashg‘ulotlarga bo‘lgan gizigish yanada ortadi. Kuch mashqlari:
go‘llami bukib-yozish (marta), burchak holatida turish (somiya),
to'pni otish hamda muvozanatga doir murakkab mashqlami baja-
rishga tayyorlanishga katta ahamiyat berish lozim. Uy vazifalarining
bajarilishi gandbol darslari samarasini ancha oshiradi, maktab
o‘quvchilarining har tomonlama jismoniy rivojlantirish vazifalarini

~ hal gilishga yordam beradi.

O‘quvchining darsga puxta tayyorgarlik ko‘rishi dars vaqtidan
to‘lagonli foydalanish asosini tashkil giladi. U quyidagilami o‘z
ichiga oladi: vazifalarni aniq tagsimlash, oldingi mashg‘ulotlar
natijalarini hisobga olish, shug‘ullanuvchilaming o‘zlashtirishini
tahlil qilish, dars rejasini tuzish, zarur sport asbob-anjomlarini tan-
lash.

Darsning umumiy va “motor” zichligi ajratiladi. Umumiy zichlik —
bu foydali sarflangan vaqtning butun dars vaqtiga nisbatidir; “motor”
zichlik — bu mashqlamni bajarish vaqtining butun mashg‘ulot vaqtiga
nisbatidir. Dars yuz foizlik umumiy zichlikka ega bo‘lishi kerak,
motor zichlik aynan shu guruh shug‘ullanuvchilaming jismoniy
rivojlanishi uchun optimal bo*lishi zarur.

Guruhlar (bo‘linmalar, jamoalar) bo'yicha ishlash, materialni
tabaqalash zarur bo‘lgan yoki katta guruhlar bilan ishlab bo‘lmay-

. digan (masalan, to'pni darvozaga yo'llash) paytlarda olib boriladi.
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Individual mashg‘ulotlar yaxshi o‘zlashtirayotgan o*quvchilar bilan
materialni chuqur egallash paytida yoki qoloq o‘quvchilar bilan
xatolarni bartaraf etish ustida ishlash vaqtida o*tkaziladi.

Oxirgi paytlarda darslarda, darsdan tashgan va mashg‘ulotda
shug‘ullanuvchilar faoliyatini tashkil qilishining eng samarali
shakliaridan biri — bu aylanma mashg‘ulotdir. U mashg‘ulotning
yuqori darajadagi umumiy motor zichligini ta’minlaydi. Mashqlami
olib borishning (ko‘proq jismoniy sifatlarini tarbiyalash uchun)
o‘ziga xos alohida tashkiliy-uslubiy shakli hisoblanadi. Gandbolda
aylanma mashg‘ulotga yaxshi o‘zlashtirilgan mashqlar Kiritiladi.
Ularning yordamida turli xil mushak guruhlariga tanlab ta’sir
ko‘rsatiladi, texnik malakalar, jismoniy sifatlar takomillashtiriladi.

Aylanma mashg‘ulotda, odatda, 5-10 ta mashqdan iborat
kompleks go‘llaniladi. Bu mashglar kompleksi hamma gavda gism-
lari hamda mushak guruhlarini ketma-ket ishga jalb qiladi. Avval
umumiy jismoniy tayyorgarlik mashqlari ma’lum bir muqdorda
takrorlashlar bilan bajariladi, masalan, 1-2 ta mashq yelka mushagini
rivojlantirish uchun, 2 ta — gavdaning oldi mushaklarini rivojlantirish
uchun; 2 ta — oyoq mushaklari uchun; 2 ta — organizmga umumiy
ta’sir ko‘rsatish uchun, shuningdek, egiluvchanlik, chagqonlik,
harakat muvozanatini rivojlantirish.

Har bir mashq uchun oldindan joy tayyorlanadi. U “stansiya” deb
ataladi. Shug‘ullanuvchilar bir vagtning o‘zida 3-6 kishidan iborat
guruh bo‘lib mashq bajaradilar. Mashqgni bajarib bo‘lib, umumiy
signal bo‘yicha guruhlar aylana bo*ylab joylari bilan almashadilar va
boshqa “stansiya” mashqlarini bajarishga kirishadilar.

Mashglaming me’yorlash (har bir “stansiya”da va umuman)
qat’ly ravishda nazorat gilinadi. Avval aylanma mashg ulotga kiri-
tilgan mashqlaming o‘quvchilar tomonidan oxirigacha takrorfash im-
koniyatlari (30 soniya ichida) aniglanadi, so‘ngra har bir “stansiya”
uchun me’yorlash 30 soniya ichida so‘nggi sur’atgacha bajarilgan
takrorlashlar sonining uchdan bir qismi yoki ko'pi bilan yarmisi
hisobidan keltirib chiqariladi. 1-2 oydan so‘ng yangi nazorat testini
o‘tkazish hamda yangi individual ko‘rsatkichlarga muvofiq holda,
aylanma mashg‘ulot hajmini o‘zgartirish magsadga muvofiqdir.

Gandbol bo‘yicha ixtisoslashayotganlar uchun hisob varaqalarini
(sportchi kundaligiga o°'xshash) yuritish foydalidir. Bu yerda
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' ilar o'zlarining dastlabki natijalari, mashqglardan oldin va
keyingi tomir urish ko‘rsatkichlari, mashg ulot yuklamalari katta-
Jiklari, o‘z yutuglarining o*sishini yozib boradilar. Bunday nazorat
ulaming sa'y-harakatlarini faollashtiradi va boshqa sinf, maktab
o*quvchilarining mashg‘ulotlariga bo*lgan qizigishlarini oshiradi.
Bunday mashg ulotning bitta aylanasi 5-6 daqiqani egallaydi.
Darsda “aylana” 2-3 martagacha (tegishli tarzda mashqlanganlikka
ega bo‘lganda) takrorlanishi mumkin. Mashqlarni bajarish xusu-
- siyatlari (ularning shiddati, davomiyligi, har bir “stansiya”dagi va
aylanadagi urinishlari soni) ikki xil bo‘lishi mumkin: uzoq va
uzluksiz, “stansiya”lar orasida almashishlar yugurib, tez sur'atda
bajarilsa, aylanalar orasida dam olish ko‘p bo‘lmasa yoki oraligli -
,! har bir “stansiya” va aylanadan so‘ng tegishli tiklanish davri keladi.
t- Aylanma mashg‘ulotda gandbol bo'yicha materiallar asta-sekin
o'zlashtirib borilgan sari, umumiy jismoniy tayyorgarlik mashqlari
g maxsus mashglar bilan almashtiriladi, o‘quvchilarning har tomon-
~ lama jismoniy tayyorgarligi, shuningdek, o*yinchining maxsus ko'~
nikma va malakalarini rivojlantirish masalalari hal etiladi. Alohida
“stansiya”larda bunday mashqlar quyidagilar bo*lishi mumkin: 10-25
m masofada turib chegaraga yaqin sur’atda to’p oshirishni ko‘p marta
takrorlash, sherigiga to'p oshirish va ilib olish (yoki devor oldida
bajarish), himoyachining kvadrat bo*ylab harakatlanishlari, oldinga
chiqib olib hujum qilishda to‘pni ko‘p marta qabul gilib olish, uzoq
masofaga to‘p oshirish, darvozaga qiyin zarbalami berish (yiqilib,
“blok” ustidan oshirib), turli xildagi aldashlamni (fintlarni) bajarish,
yengil to‘ldirma to*plarni oshirish (0,8 kg), 2, 3, 4, 5 kg li to‘ldirma
to‘plarni belgilangan usulda oshirish, to‘siglar orasidan ilonizi shak-
lida to*pni olib yurish va nishonga qarata otish, “yarim shpagatlar”,
siltanishlar hamda yiqilishlar, akrobatika mashqlari (darvozabonlar
uchun) va h k.

Darslarni nafaqat zallarda, balki ochiq havoda gandbol uchun
mo‘ljallangan maxsus yoki oddiy boshqga ochiq o*yin maydonlarida:
stadionlarda yoki tabiiy sharoitda (o‘rmonlar, bog‘, daryo bo‘yida va
boshqga) ham o‘tkazish mumkin.

Bunday sharoitlarda o°tkaziladigan darslar o'quvchilarming
Jismoniy rivojlanishi va chiniqishiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi hamda

gandbolning aosiy texnik elementlarini tez egallashga yordam beradi.
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Nazorat savollari

1. Darsning muvaffagiyatli o‘tishi uchun nimalarga ahamiyat be-
rish kerak?

2. Darsning tayyorgarlik qismi qanday vazifani bajaradi?

3. Dars tarkibidagi asosiy gismning magsadi nima?

4. Aylanma mashg‘ulotning mazmuni, mohiyati va bekatlarini
misollar bilan tushuntiring.

5. Darsning umumiy va motor zichligi deganda nimani tushu-
nasiz va ularni qanday aniglaysiz?

6. Darsning xulosa gismida qanday vositalardan foydalanasiz?

7. Dars gismlarining (tayyorlov, asosiy, yakuniy qismlar) vazifa-
larini birma-bir tushuntiring.
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IX. GANDBOL MUTAXASSISLIGIDA
TOITI VA TITIni TASHKIL ETISH

9.1. TO'ITI va TITIning asosiy prinsip shaklini tashkil etish
9.1.1. TOITI va TITIning tashkil etilishi

O°quv rejasi va ilmiy-tekshirish dasturiga amal qilib, bularni ikki
turga bo‘lish mumkin:

1) talabalarning o*quv-ilmiy tekshirish ishi — TO'ITL;

2) talablarning ilmiy-tekshirish ishi — TITL

Bu ikki faolivatning tarkibi bir-biri bilan chamchas bog'liq.
TO'ITI o'quv jarayonida va darsdan tashgari bo'sh vaqtda o*tkazilib,
TITIning asosiy negizini tashkil etadi. Amalda TO'ITI o*tkazish jara-
yonida olingan maxsus bilim va malakalar 0z navbatida TITIning
sifatini oshiradi.

9.1.2. TOITI va TITIni rivojlantirishning asosiy tamoyillari

TO'ITI va TITIni rivojlantirishning asosiy tamoyillari quyida-
gilardan iborat:

1. Institutda ta’lim olish davomida izchillik va muvofiglik.

2.Bajarish uchun go‘yilgan ilmiy vazifaga kompleks yonda-
shishning oddiyligi.

3.TOITI va TITI mazmuni yoki yo*nalishining kelajakda gand-
bol sohasida ishlaydigan kelajak murabbiy ishi sifatiga taallugliligi.

4. TOITI va TiTIning ilmiy ish bilan shug'ullanish malakasini
tarbiyalashdagi o*rni.

TOITI va TITIning asosiy shakllari

1.Ma'ruza.

2.Uslubiy mashg‘ulot.

3.Amaliy va seminar mashg‘ulotlari.

4.Konsultatsiya (maslahat asosida).

5.Adabiy manbalardan referat yozish.

6.Hisobot va reyting-nazoratdan o‘tish.

7.Bitiruv malakaviy ishi mavzusini tanlash va uni yozish.

8. Bitiruv malakaviy ishini yoqlash uchun ma’ruza tayyorlash.
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9. Trenerlik amaliyoti davomida mustagil o‘qish ilmiy-iekshirish
ishini olib borish.
10.Talabalar ilmiy-tekshirish to*garagiga gatnashish.

Amaliy va seminar mashg*ulotlariga alohida ¢’tibor berish, gand-
bolga ixtisoslashuvchi talabalarga texnik jihozlardan foydalanish,
instrumental usullarni o'rganish, eksperimental ilmiy-tekshirishni
tashki! etish, bosqich ishini bajarish jarayonida Hmiy-tekshirish
ishlarini o‘tkazish va zarur ma’lumotlarni olish, tajriba hamda kuza-
tish bayonnomalarini taxiash, aktlami izohlash, hisobot va xulosani
isbotlashni o‘rganish uchun sharoit yaratish gandbol kafedrasi
zimmasiga yuklanadi.

Davlat imtihonida talabalaming ilmiy-tekshirish ishlariga tayyor-
ligi darajasini baholash uchun go'yilgan talab kelajakda gandbol
bo“yicha mutaxassis bo‘luvchi talabaning professional sifati, malaka
va qobiliyati har taraflama yetuk bo*lishini ta’minlashdan iboratdir.

Talabalarning o‘quv-ilniy tekshirish ishi

Mashg‘ulot va musobaqa faoliyati davomida sportchitaring
jismoniy sifatlari dinamikasini, organizmning funksional holatidag)
o‘zgarishiarni texnik, taktik va ruhiy tayvorgartigini hisobga olmas-
dan turib bu jarayonlarni boshqarish va rejalashtirish mumkin emas.
Talaba ilmiy-tekshirish ishlarining asosini tashkil giluvchi bir-biriga
yaqin bo‘lgan turli fanning (biomexanika, fiziologiya, psixologiya,
bioximiya va hokazo) kompleks uslubiy izlanishlaridan va gandbolga
taallugli bo‘lgan bir guruh pedagogik usullardan foydalanishni to‘la
o‘zlashtirmog‘t kerak.

TOITIni yillar davomida o‘rgatish vazifasi

Talabalar gandbol bo‘yicha o‘quv-ilmiy tekshirish ishlarini
rejalashtirish va uni tashkil etishni 1 va Il bosgichlarda to‘la
o‘zlashtirib oladilar. Axborot usullari va har xil nazorat turlarining
ilmiy-tekshirish uslubiyatini {(davriy, davomli, tezkor) o‘rgangach esa
adabiyotlarni ilmiy-usuliy tahlil gilish va yana ilmiy-tekshirish ishi
bilan shug‘ullanish malakasini mustaqil rivojlantirishlari kerak. Bu
ularning kelajakda ilmiy ishlarini davom ettirishlariga imkon beradi
(Bitiruv malaka ishi (BMDni bajarish).
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TO'ITI 1 kurs talabalarida maxsus pedagogik malakalamni
vujudga keltirish uchun sharoit yaratishi kerak. Ular ilmiy tekshi-
" rishni trenirovka jarayonida tanlangan mavzuga oid usullami ishlatib
wva testlar natijasida olingan ma’lumotlami tanlab tahlil etish asosida
~ olib boradilar.

Bosgichda TO'ITI IV kursda tanlangan mavzusining faoliyati
~ turiga oidligi aniglanib, BMIni individuallashtiriladi. Talabalar BMI
~ mavzusiga oid olingan aniq ma’lumotlar asosida malakalarini

- oshiradilar va ilmiy ishga layoqatlarini takomillashtiradilar.

 Gandbolchilarning o*quv-mashg*ulot natijasida erishilgan
holatini pedagogik nazorat gilish usuli

4 Pedagogik nazoratning asosini muntazam nazorat hamda jis-
moniy mashglaming og‘irlik darajasi va ulami maksimal namoyon
i etishni ta’'minlovchi nazorat mashglar tashkil etadi.
Pedagogik nazorat (V.M. Zaitsiorskiy muallifiar bilan) o*z ichiga
- quyidagi nazorat turini oladi: a) sportchining holati, b) mashg‘ulot-
i &gi _mashqlaming og‘irligi; _d) masl'&qlami texnik jihatdan to'g‘ri
bajarish; ¢) musobaqada erishilgan natijalar.
} Dawr uzaytirilishi bir holatdan ikkinchi holatga o'tish zaruratiga
bog‘liq bo‘lib, u uch turga bo‘linadi:
|. Davr holati, ya'ni uzoq davrga nisbatan vaqtda saglanish
holati (haftalar yoki oylar). Bunday holatlar quydagilar bo*lishi mum-
kin: sport formasi holati, sport formasi holatining yetarli emasligi.
2. Kundalik holat - bir yoki bir necha mashg'ulotlardan so‘ng
sportchining sport formasi holatini tiklay olmaganligi ma’lum bo‘la-
di, bunday holat har xil guruh mushakiarining og‘riganligi yoki uning
teskarisi ish bajarish holati va trenirovka gilishga intilishning ko*-
tarilishida ifodalanadi. Sportchining kundalik holatini hisobga olish,
asosan, kelajak mashg'ulotda yuklama miqdorini rejalashtirishga
I Xizmat etadi.
3. Tezkor holat bir mashg‘ulotning yoki uning bir qismining
ta’sirini baholaydi.
Pedagogik nazorat sportchi holatidan va faoliyatidan ma’lumot-
lar olish uchun asosiy vosita hisoblanadi. U qo*llanilgan vositaning
ta’sirchanligini, mashg ulot usuli, sport formasining rivojlanish

|
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dinamikasini va sport natijalarini oldindan aniglash uchun ishlatiladi.
Pedagogik nazoratning vazifasi mashg‘ulot yuklamasini hisobga
olishdan, sportchining jismoniy, texnik va taktik tayyor-garlik da-
rajasini aniqlashdan, rejalashtirilgan natijaga yetish imkoniyatini
belgilash va musobaqa natijalarini aniglashdan iborat.

Jismoniy yuklamani hisobga olish

Gandbol mashg‘ulotida yuklama hajmi bajarilish muddati bilan
belgilanadi. Trenirovka hajmini mashqlar bajarishga ketgan vaqt yoki
mashqlarni bajarish soni bilan aniglash mumkin.

Shiddatlilikni har xii usullar bilan aniglash mumkin. Eng oddiy
va to‘g‘ni usul — pedagogik nazorat asosida shiddatlilikni aniglash. Bu
holda maksimal, katta va kichik shiddatlilik aniglanadi (V.E. Gon-
charenko va E.I. Polyanskiy, 1980). Musobaga jarayonida telemetrik
ashoblar yordamida yurak gisqarishining tez-tez takrorlanishi tufayli,
shiddatlilikni baholashni V.Ya. Ignatyeva (1980) tavsiya etgan.
Yu.M. Shanenko (1976) yurak qisqarishining takrorlanish orqgali
(CHSS) nagruzka shiddatini aniglashning hammabop hisoblash
usulini tavsiya etadi. Ko‘p tekshirishlar natijasida bu usulning juda
to*g‘riligi aniglandi, chunki qon tomir urishining asboblar yordamida
olingan ma’lumotlari, gqo*! bilan qon tomimni ushlab olingan ma’lu-
motlardan farq gilmasligi aniqlanadi. Bu usulda butun mashg‘ulot
mobaynida har bir bajarilgan mashqdan so‘ng 10 sek davomida qon
tomir urishi qo‘l bilan ushlab aniglanadi. Bunday usulni qo‘llash
mashg‘ulot yuklama shiddati va har bir gandbolchining shaxsiy
reaksiyasini aniglashda to*la ma’lumot olishga yordam beradi.

Yurak qgisqarishi takrorlanishi tufayli mashg‘ulot yuklama
shiddatini aniqlash (Yu.M. Shanenko, 1976)

Shiddatlilik | Minimal O‘rta | Baland | Maksimal
Yurak gisqari- Wf
Shining taic: [ 170 va

rorlanishi 130 130-150 | 150170
(CHSS,

l: | hOkﬂ.ZO
ur/daq) 1 I B
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O‘qish davomida videoyozuvlardan foydalanish

[lmiy-tekshirish ishlarida kinoga olish, videoga yozish eng ko‘p
uchraydigan pedagogik usul hisoblanadi. Ular yordamida aniq
ma’lumotlar olish, shaxsiy va jamoaviy texnik-taktik harakatlarni
tahlil gilishga imkoniyat yaratiladi.

lImiy tekshirishda qo‘llaniladigan boshqa usullardan videoyo-
zuvning ustunligi quyidagilardan iborat: ilmiy tekshirishda kerakli
gismlarni bir necha marta qayta ko'rish, videoyozuwvni sekinlashtirish
va kerak bo'lsa, videoyozuvni to‘xtatib qo‘yish imkoniyatidan
foydalanish mumkin.

Pedagogik nazoratning me’yoriy ko'rsatgichlari

O‘smirlar va Katta yoshdagi sportchilarning tayyorgarligini ko‘p
yillik mashg‘ulot jarayonida muntazam baholab borish katta aha-
miyatga egadir. Umumiy va maxsus tayyorgarlikda jismoniy me’yor-
lari nazorat qilish — 0*quv mashg‘uloti rejasini to'g‘ri tuzishga aniq
yo‘nalish hisoblanadi.

Umumjismoniy tayyorgarlikning asosiy testlari

1.30 m ga yugurish.

Jihozlar: sekundning o'ndan bir bo‘lagini ko‘rsatuvchi sekun-
domerlar: o'yin maydonida 30 metrli masofani aniq belgilash; tovush
signaliga mos keladigan ko'rish signali va yakunlovchi belgi.

Testning ta’rifi: tekshiriluvchilar (eng qulay — 2 kishi) “Startga™
buyrug'‘i bo‘yicha belgilangan chizigda yuqori start holatida diqqat
bilan turishadi, so‘ng startga signal beriladi. Sportchilar belgilangan
30 metrli masofaning marra chizig'ini kesib o‘tgandan so‘ng,
sekundomer to‘xtatiladi. Hamma o'yinchilar masofani tugallagandan
so'ng, gqayta urinish imkoni beriladi. Natijalaming eng yaxshisi
hisobga olinadi. Sekundning yuzdan bir bo‘lagi unga yaqin bo‘lgan
sekundning o*ndan bir qismiga yaxlitlanadi.

Sinov me’yorlarini ertalabki mashg‘ulotda yoki o'yin kunining
birinchi yarmida qabul qilish maqsadga muvofigdir.

Yuqori jismoniy yuklamada o‘tgan mashg‘ulotdan so‘ng, sinov
me’yorlarini qabul gilmaslikning tavsiya etilishini e’tiborga olish
lozim.
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Ushbu testni hamma yoshdagi gandbolchilar uchun go‘llasa
bo‘ladi, chunki bunda tezlik imkoniyatini aniqlash mumkin.

Sinov me'yorlari

) Shug*ullanish Ko'rsatkichlar,
Guruhlar davri, yil sek
1. Dastlabki tayyorlov | g: gi_‘;’g
2. Dastlabki tayyorlov 2 g g’.l?j’i
3. O*quv-mashg*ulot | g: :‘g::?
4. 0'quv-mashg‘ulot 2 g% :’;:g'g -
5. O*quv-mashg‘ulot 3 g :’?;;’g
6. O*quv-mashg‘ulot 4 g: :’zj‘g
7. Takomillashtiruvchi I 0°-4,1-43
sport Q-4,548
8. Takomillashtiruvchi 2 0'-4,0-4.2
sport _Q-4547 |
9. Takomillashtiruvchi 3 0°- 3,941
sport Q-4,5-46
Joydan turib uzunlikka sakrash

Jihozlar: maydonning ma’lum bir joyida depsinish uchun chiziq
o‘tkaziladi, shu chiziqgqa perpendikulyar bir metr masofadan har bir
bo‘lagi 5 sm dan bo‘lgan 1,5 metrli shkalasimon belgi qo*yiladi.

Testning ta’rifi: tekshiriluvchi belgilangan chiziq yonida turib
sakrashga tayyorlanadi. U avval qo‘llarini orqaga va so‘ng oldinga
siltab, oyoqlari bilan depsinib, iloji boricha uzoqqa sakrashga harakat
qiladi. Sakrashga ikki imkoniyat beriladi va ko‘rsatilgan natijaning
yaxshisi hisobga olinadi. Sakrash uzunligi depsingan chizigdan,
sakrash natijasi sakralgan chiziqgdan sakrab tushgan nuqtagacha
bo*lgan masofa bilan o*Ichanadi.
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Sakrashdan oldin oyoqlami yerdan uzish man etiladi.
Ushbu test tezkorlik-kuchni, oyoq mushaklari kuchini kuch-
lantirishni ketma-ket muvofiglashtira olish imkoniyatini yaratadi.

Sinov me’yorlari

o __G" L | Shug‘ullanish | Ko'rsatkichlar, |
uruhlar R
TN Seysvisal S | davr,yd | = sek
1. Dastlabki tayyoriov 1 1 B-170-180 |
2. Dastlabki tayyorlov | 2 Q- 160-170
| B- 180-190
¥ . |
bl : Q- 170-180
" 5 ~B-200-230
(E—Ea @ Q-185-195 |
) ) 0*-210-230
5. O*quv-mashg‘ulot N 3 Q- 190-200
. ; O°- 240-250
6. O'quv-mashg‘ulot 4 0-195-220
7. Takomillashtiruvchi 1 - 0°-250-270
sport Q- 205-230
8. Takomillashtiruvchi 2 O*- 260-280
sport Q-210-240
9. Takomillashtiruvchi 3 0~ 270-290
sport | Q- 235-250

Joydan uch hatlab sakrash (faqat erkaklar uchun)

Tekshiriluvchi dastlabki holatda belgilangan chiziq yonida joy-
lashadi. U avval ikki oyoq bilan depsinib sakrab, o*ng yoki chap oyo-
g'iga tushadi, so‘ng tayanch oyog'i bilan sakrab, siltanish oyog‘iga
tushadi va uchunchi qadamni siltanish oyog‘i bilan depsinib, so‘ng
ikki oyoq bilan yerga tushadi. Sakralgan masofa umumiy qoidaga
binoan hisobga olinadi. Har bir tekshiriluvchiga ikki imkoniyat
berilib, ko‘rsatilgan natijaning yaxshisi hisobga olinadi.

Joyidan uch hatlab sakrash tezkorlik-kuch, epchillik va murakkab
muvozanat vazifasini bajarish imkoniyatini aniglash uchun kerakli
vosita bo‘lib hisoblanadi.



Sinov me’yorlari

Guruhlar Shug‘u.llal}ish Ko‘rsatkichlar,
davri, vil sek

1. O*quy-mashg'ulot 1 520-560
2.Q*quv-mashg‘ulot 2 560-590
3.O‘quv-mashg ulot 3 600-630
4. O*quv-mashg‘ulot 4 660-700
5. Takomillashtiruvchi 1 750-800
sport

6. Takomillashtiruvchi _

sport 2 800-830
7. Takomillashtiruvchi 3 840-900
sport

100 m ga mokisimon yugurish

Testning ta’rifi: tekshiriluvchilar yuza chiziq o‘rtasida joylasha-
dilar. Kelishilgan ma’lum bir ishora bo‘yicha sportchilar birin-ketin
6 m, 9 m va 20 m li belgilarga va yana 9 m, 6 m li belgilarga yugurib
borib gaytishi kerak. Mashqni bajaruvchilar mashqni bajarishda ush-
bu ko“rsatilgan belgi chizigiarga oyoqlarini tekkizib gaytishi shart.

Sinov me’vorlarni

Guruhlar Sh:ag;:il’l«;?lish Ko‘rs.:;l:chlar,
1. O‘quv-mashg‘ulot 1 3: ig:gg
2. O*quv-mashg‘ulot 2 g: gg:i:
3. O‘quv—mafshg‘ulot 3 g: ig:%
|4- O“quv-mashg‘ulot 4 g: 3;:3;
5. Takomillashtiruvehi sport 1 Sarae
6. Takomillashtiruvchi sport 2 %‘: 22 51_.22 62
7. Takomillashtiruvehi sport 3 g_'zz;): 22 41
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Joydan yuqgoriga sakrash (Abalakov usuli bo‘yicha)

Testning ta’vifi: Yerda 50x50 sm to'rtburchak chiziladi.
Tekshiriluvchilar asbob o*matilgan ushbu to‘rtburchakda oyoglarini
chizigqa tekkizmasdan joylashadilar, so‘ng bellariga kamar bog*lab
yugoriga sakraydilar. Sakragandan so‘ng ular ushbu to‘rtburchakka
tushushlart shart. Sakrash natijasida chizilgan o‘lchov tasmasi
sakrash balandligini tashkil etadi.

Sinov me’yorlari

e e

Guruhtar ""§Hﬁg‘§ﬁaqish Ko‘rsatkichlar,

IS SRR S . 5., S S
1. O*quv-mashg ‘ulot 1 g: :;_jg

quv-mashe'dot | 2 | B-4853 ]
2. O*quv-niashg ulot 2 - 45-50
3. O‘quv-mashg‘ulot 3 g: 4651
4. O*quv-mashg ulot 4 = g: gtli:‘ﬁj.:
'S. Takomillashtiruvchi | : o669 |
sport Q- 49-55
6. Takomillashtiruvchi 5 0*- 63-70
sport Q- 50-57
7. Takomillashtiruvchi 3 | 0°'-66-75
spot. 4 - 1 Q5368 |

Tennis va gandbol to’pini uzoglikka otish

Testning ta’rifi: gandbol maydonining yuza chizig®iga parallel
8-10 m kenglikda otish chizig'i o‘tkaziladi. Maydonning yon
tomonidan ushbu chiziqqa perpendikulyar 15 metrlik masofani
o‘lchab, u nuqgta bilan belgilanadi va shu nuqtadan 20 m masofaga
oralig‘i 20 sm dan shkalasimon chiziglar belgilanadi. To‘pai otish
yo'li § m ni tashkil gilishi kerak. Sportchitar to‘pni otishni yugoridan
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qo‘Ini bukkan holda bajaradilar. Yugurib kelib otish uchun gqadamlar
soni cheklanmaydi.

Bunday mashqni bajarish uchun sportchiga uch imkoniyat
beriladi va ko‘rsatilgan natijalarning eng yaxshisi hisobga olinadi.

Sinov me’yorlari

Shug‘ullanish ] Ko‘rsatkichlar, | Izoh
davri, yil | sek

; | B-35-38 Tennis
1. Dastlabki tayvorlov l l Q— 5528 = to*pi

Guruhlar

' B- 38-40
2

2. Dastlabki tayyoriov 2 o830

" . B- 22-28 Gandbol

3. O*quv-mashg‘ulot I Q- 1822 10'pi

F . B- 27-34
4. O'quv-mashg‘ulot 2 0-2027
5. Takomillashtiruvchi 1 0O*- 45-50
sport Q- 35-40
6. Takomillashtiruvchi 2 0*'-47-50
sport _ - Q-37-42
7. Takomillashtiruvchi 3 O°- 52-55
Q- 40-45

Maxsus tayyorgarlikning asosiy testlari

Maxsus tayyorgarlik testlarini tanlashda ulaming musobaga
faoliyatiga oidligini e’tiborga olmoq lozim.

30 m ga yugurish singari o‘tkaziladi. Test qabul giluvchining
ishorasi (sekundomer) bo*yicha sportchti yuza chizigdan belgilangan
30 m li belgigacha to‘pni yerga urib yugurib o‘tadi. Chizigni kesib
o‘tgandan so‘ng sekundomer toxtatiladi.

Sinov me’yorlari

oo | Shugeullanish | Ko'rsatkichlar,
| davri, yil  sek |

. ! B-5,4-59

1. Dastlabki tayyorlov . 1 - Q- 5.66,0




. ._“— PG e o B-5 3-__?
| 2. Dastlabki tayyorlov 2 —
T i = o
Owvmshgdr | s
B- 5,0-5,2
- = o . - ‘} L 2
4.0 quv maf,—hg UIET--_F - 2 Q-5.1-5.4
3 - 1 I. . B‘ 43“8___'5.‘
5.0 quv-mashg_uﬂo_l_ ] 3 - Q- 5.05.3
e . : |  B-4649
SOt Lt o
7. Takomillashtiruvchi | I 0'-43-46
.EE}E___.______ P : Q" 438'53l
8. Takomillashtiruvchi | R | 0-4245
sport N, S Q-4.7-50
9. Takomillashtiruvchi 3 0'-4,144
spoct 4 T 1 Q4749

Ustunchalarni oralab o‘tib to‘p otish

O‘yin maydoni bo‘ylab oralig't 380 sm dan uch qator parallel
ustunchalar o‘rnatiladi. Birinchi qator mashq boshlanish chizig‘idan
5 metr, chetdagi qatorlar esa 2,5 va 5 metr masofada o‘matiladi.
Tekshiriluvchi mashqni o‘rtadagi qatorning to*g'risidan boshlaydi,
ishora qilingan (sekundomer ishga tushgach) o‘ng tomonga o*ng qo‘li
bilan to‘pni olib boradi va barcha ustunchalami aylanib o‘tgandan
so‘ng, darvozada belgilangan 60x60 maydonni mo‘ljalga olib to‘pni
otish bilan (sekundomer 1o*xtatiladi) mashgni yakunlaydi. Ikkinchi
imkoniyat chap tomonga yurib bajariladi.

Sinov me’yoriari

I Bl el
I Dastlabki tayyorlov 1 g: ig—ég
[2&-:,_qabki tayyorlov 2 B :r_._._“ _g:':;_i:;i_“_l'
t-“‘?‘“*'"‘“"g‘"*‘“ B S -
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: : [ Bl16
4.0'quv-mashg‘ulot 2 - Q18
5. O*quv-mashg ulot i _ — g-_ :2

B- 12
6. O'quv-mashg'ulot 4 — Q- 14
7. Takomillashtiruvchi I O 12
sport Q-14
8. Takomillashtiruvchi 2 O~ 14
sport Q-13
9. Takomillashtiruvchi 3 0- 10,6
sport Q-12

To'pni aniq mo‘ljalga otish
Darvozaning yuqori burchaklariga 40x40 sm li nishonlar o‘rna-
tiladi va har bir burchakdagi nishonga 30 sek davomida 9 metrlik
masofadan 3 qadam qilinib, 6 martadan to*p otish tayangan holatda
bajariladi. Tennis va gandbol to‘pida mo'ljalga tekkizilgan to’plar-

ning umumiy miqgdori hisobga olinadi.
Sinov me’yorlari
Shug‘ullanish | Ko‘rsatkichlar, | [zoh
Crwlior davri, yil sek
1. Dastlabki tayyorlov | g_ g 1;?;;3
; BT
2. Dastlabki tavyorlov 2 Q-7
0 & B' 5 Gml
3.0'quv-mashg‘ulot | 0-5 to'pi
4.0"quv-mashg‘ulot 2 = g'_ g
= 5
5.0"quv-mashg‘ulot 3
Q-7
6. O*quv-mashg*ulot 4 - b S
Q-7 1
7. Takomillashtiruvchi | | O 10 '_
sport | Q1o | ]
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] T T —

8. Takomillashtiruvchi 5 L 0.1 _1F ]
sport | Q-11
9. Takomillashtiruvchi 3 | O-12
sport . Q— 12

Sensomotor reaksiyani va vagt sezgisini baholash

Sensomotor reaksiyani o‘rganish avvaldan odam ruhiyatini
tekshirishda qulay va to*g'ri eksperimental usul bo‘lib hisoblanadi,
chunki reaksiya vaqtini o‘rganish ruhiy faoliyat dinamikasi
ko‘rsatkichini aniglash uchun xizmat qilishi mumkin. Shubhasiz,
maxsus yuklama asosida sportchining sensomotor reaksiyasini
o'zgartirish orqali organizmning tayyorgarlik darajasi aniqlanadi.

Gandbolchining sport holatini baholashda maxsus o*zgartirishni
takomillashtirish, ya'ni harakatdagi obyekt reaksiya va “vaqt sezgisi”
katta ahamiyatga ega.

Gandbolchilarning sensomotor ko‘rsatkichlan dinamikasini
aniglash uchun IPR - RIT (reaksiya izchilligini tekshirish) asbobini
qo°‘llash mumkin.

Odatda, sensomotor reakstyani tekshirish usuli quyidagilarga
bo*linadi:

1. Oddiy harakat reaksiyasining o‘zgarishi.

2. Harakat giluvchi obyekt reaksiyasining o‘zgarishi (RDO)

3. “Vaqt sezgisi”ni hisobga olish.

Birinchidan, tekshiriluvchiga nihoyatda tez ragamlar harakati
boshlanishini to*xtatish imkoniyati beriladi. Oddiy reaksiya vaqti
hisobga | m/sek gacha aniglikda olinadi. Ikkinchidan, tekshiriluvchi
ekranda tez o‘tayotgan sonlarni “10” ragamida to‘xtatishi kerak.
Olingan natijalarning to‘g‘ri bo‘lishi uchun, ushbu mashqlami 6
marta takrorlab, yig'indisidan xulosa chiqarish maqgsadga muvofiq
bo*ladi. Tekshiriluvchi va ekran oralig‘idagi masofa taxminan 60 sm
bo*lishi kerak.

Uchunchi tekshiruv — “vaqt sezgisi“da tekshiriluvchidan ekranda
tez o‘tayotgan sonlami 10" ragamida to‘xtatish talab etiladi, lekin
bu holda ko‘zlar yumilgan bo‘lishi kerak. Natijalar esa ikkinchi
mashqdagidek yakunlanadi.
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Sportchilarni muntazam bir necha martda tekshirilgandagina
to‘g‘ri natijaga ega bo‘lish mumkin. Gandbolchilami har xil bos-
qichda tekshirish, ruhiy holat ko'rsatkichini tagqoslash ularning sport
holatlarini aniglash va musobaqaga gatnashish imkoniyatini belgi-
laydi.

Iimiy-tekshirish ishi

Jismoniy tarbiva institutida gandbol mutaxassisini tayyorlash
uchun quyidagi fanlardan to‘la bilimga ega bo‘lish zarur: jismoniy
tarbiya nazariyasi va uslubiyati, tibbiy-biologik fanlar va ruhiy
ma’rifat, sport faolivatida nazarty bilimni mustahkamlash va ulami
amalda tekshirish ishini olib borishga qaratish.

Adabiyot manbalarini o‘rganish. Adabiyotlarni o‘rganishga
kirishishda asosiy savollar ro‘yxatini tuzish va savollar yozishga
varaqchalar tayyoriab olish kerak. Adabiyotlardagi kerakli ko'rsat-
malardan foydalanish zarur.

1. Gandbol bo‘yicha o‘quv-uslubiy adabiyotiami o‘rganish (dars-
lik, uslubiy tavsiyanomalar va hokazo).

2. Boshqa sport turlari bo‘yicha o*quv-uslubiy adabiyotlarni o‘r-
ganish.

3. Anatomiya, fiziologiya, psixologiya, pedagogika, jismoniy
tarbiya nazariyasi, biomexanika, hisoblash matematikasi va boshqa
fanlarni o‘rganish.

Adabiyotlarni o‘rgamish jarayonida manba yig'ish va ularni
ishiab chiqish usuli tavsiya etiladi. Bu usullarga quyidagilar kiradi:

.Annotatsiya yozish — olingan ma’lumotlaming qisqacha
mazmuni va ularni tanqidiy baholash.

2.Konspekt qilish — gisqacha bayon gilish, ma’ruzalami yozib
olish.

3.Referat tayyorlash — masala mohiyatini bayon qilish.

4. Taqriz yozish — ishga tangidiy baho berish.

5.0lingan ma’lumotlarning eng muhimlarini yozib olib, ilmiy-
tekshirish ishida mualliflar fikriga tayanib izohlash.

6.0lingan ma’lumotlarni matematik va grafik usullar yordamida
ishlab chiqish. ular orasidagi nishatni jadvalda ko*rsatish va hokazo.

284



Adabiyotlarni quyidagicha o’rganishni tavsiya qilamiz. limiy ish
olib boruvchi talaba avval ish bilan to‘la tanishadi va o‘ziga zarur
bo'lgan joylarni aniglaydi. Adabiyotni qgayta o‘qishda chuqur
ma’lumotga ega bo'lish uchun o*qilganlarini izohlab konspekt yozib
oladi: kitob ustida ishlashning oxirgi bosqichi kartoteka tuzishdir.

Pedagogik tekshirish uslubi. Pedagogik tekshirish sikl savol-
lariga quyidagilar kiradi:

Zamonaviy gandbol yo‘nalishi va uning mazmunini ilmiy
asoslab o‘rganish, o‘rganish usullari va tamoyillari, katta yoshdagi va
yosh gandbolchilarning sport mashg‘uloti, o*quv-tarbiyaviy ishlar-
ning turlarini ishlab chiqishni tashkil etish, o‘rganish va hokazo.

Gandbolda pedagogik tekshirish ishlari pedagogik tadgigot va
amaldagi ilg‘or tajriba yig‘indisidan tarkib topadi. Bu ikki pedagogik
tekshirish ishi bir qator umumiy tekshirish usullarini va olingan
ma’lumotlar ustida ishlashni o‘z ichiga oladi (masalan, pedagogik
nazorat, suhbat, belgilangan savollarga javob, xronometraj qilish va
hokazo).

Pedagogik tekshirish ishlari nihoyatda aniq bo‘lib, tajriba olib
boruvchining shaxsiy sifatlariga bog*lanib qolmasligi kerak. Shuning
uchun tajriba olib boruvchining salbiy taassurotlariga asoslanmay,
balki mumkin gadar aniq usullarga tayanib xulosa chiqarish maq-
sadga muvofigdir (masalan, suratga olish, videotasmaga yozish,
xronometraj gilish va hokazo).

Sport amaliyotida ilg'or tajribani umumlashtirish quyidagicha
amalga oshiriladi:

[.Murabbiylar tomonidan o‘tkazilgan o‘quv-mashq darsini
kuzatish (dars xronametraji, videotasmaga yozish, qo‘llanilgan peda-
gogik usullami, texnik va jismoniy tayyorgarlik vositalarini hisobga
olish va hokazo).

2.Gandbolchilarning musobaqa qatnashchilarini kuzatish va
tahlil qilish (texnikaning jismoniy va iroda tayyorgarligining o‘ziga
xos xusustvatlarini yozish, kinoga, suratga olish va hokazo).

3.Murabbiviar bilan savol-javob o‘tkazish yoki o‘quv-mash-
g‘ulot ishlari uslubivatini va mazmunini rejalashtirish, tashkil gilish
to*g'risida suhbatlar uyushtirish.

4 Sportchilar bilan tartib va mashg‘ulot uslubiyati to‘*grisida
suhbat o‘tkazish.
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5.Gandbol seksiyalarida va bolalar sport maktablarida o*quv-
mashq jarayoni rejalashtirilgan hujjatlarni o' rganish.

6.Gandbolchilarning jismoniy, texnik va boshqa tayyorgarligi
ko‘rsatkichlari hamda sport natijalari to‘g‘risida muntazam ma’lu-
motlar yig"ish.

Pedagogik kuzatish bu maqsadni ko*zda tutib, reja asosida bilim-
lami o‘zlashtirish va haqiqiy ma’lumotiar yig'ish uchun o'tkazila-
digan pedagogik tajribadir.

Pedagogik kuzatish odatdagidek sharoitda va musobaqa, shu-
ningdek, pedagogik tajriba jarayonida o°tkaziladi.

Pedagogik kuzatishga kirishishdan avval quyidagilarni aniqlab
olish zarur:

a) kuzatish oidiga qo‘yilgan vazifa;

b) kuzatishni o‘tkazish usuli;

d) olingan ma’lumotlami yozib qo'yish usuli;

e) olingan ma’lumotlarni tahlil gilish usullari.

Kurs ishining asosiy bosqichi tajriba o‘tkazish hisoblanadi
(laboratoriya ishi, modelli, tabiiy), bular yordamida u yoki bu holatda
qo‘llanilgan mashg‘uiot usulining sportchi organizmiga ta’sir etishi
aniqlanadi.

Yuqoridagi tajribaning oddiy kuzatishdan farqi shuki, bunda har
xil sharoitda uchraydigan hodisalarni o‘rganish, bir hodisani bir
necha marta bir holatda qaytarish; fanni anigroq va mukammal
o‘rganish, uni alohida gismlarga bo‘lib va kerakli tomonlarini ajratib
olish mumkin.

Pedagogik tajribani har xil vazifalar rejalashtirishda va maxsus
tashkil etilgan darslarda o‘tkazish ko‘zda tutiladi. Tajribani o‘tka-
zishda quyidagi shartlarga amal qilish zarur:

1. Tajriba jismoniy tajriba tamoyillariga moslashgan bo‘lishi
kerak.

2. Har xil o'rgatish va mashg‘ulot usullari, jismoniy sifatlarning
rivojlanishi, sportchi funksional holatining samaradorligini tagqos-
lash uchun qo*llaniladigan usullardan to*lig va aniq javob olish zarur.

3. Tekshiriluvchilaming aniq ko*rsatkichlarini olish uchun bir xil
sharoit yaratilishi lozim.

4. Qo‘llaniladigan asboblar nihoyatda aniq, bexato ishlashi kerak.

286



5. Olingan ma’lumotlarni ishlab chigish uchun to‘g‘ri usullarni
go‘llash lozim.

Tajriba o*tkazish uchun sinaluvchi va nazorat guruhlari oldindan
belgilab olinadi.

Tajriba guruhlarini tanlashda quyidagilar e’tiborga olinadi:
yoshi, sport bilan shug‘ullanish muddati, malakasi, umumjismoniy
tayyorgarlik darajasi, salomatlik holati va texnikani o‘zlashtirish
darajasi. Tajriba va nazorat guruhlari tanlangandan so‘ng, ulaming
ish bajarish sharoitlari bir xil bo‘lishi kerak.

Pedagogik tajriba jarayoida quyidagilar amalga oshiriladi:

1. Sportchining umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarligi, tex-
nik, uslubiy jihatlarini o‘rganish yo*llarining o‘zlashtirilishini kuza-
tish.

2. Uning har xil “yuklama”ga reaksiyasini va ruhiy holatini
kuzatish.

3. Darsni xronometraj qilish.

4. Videotasma yozish va tahlil gilish.

5. Har bir mashg‘ulotdan so‘ng shug‘ullanuvchilar bilan savol-
Jjavob o‘tkazish.

Pedagogik tajriba jarayonida har xil ruhiy va tibbiy usullar
qo‘lanilishi mumkin.

Ruhivatshunoslikka oid tekshirish usuliga quyidagilar kiradi:

I. Ruhiyatshunoslikka oid kuzatish.

2. Ruhiy jarayonlami ijobiy tekshirish (fikrlash, diqqat, xotira,
idrok, ruhiy va hissiy holatlarni asboblar yordamida tekshirish,
maxsus testlar, vazifalar va hokazo).

3. Vaqt reaksiyasini tekshirish.

4. Suhbat va savol-javob orqali salbiy tomonlarni hisobga olish.

Pedagogik tajriba jarayonida har xil ruhiyatshunoslikka oid va
tibbiy usullar qo*Hlanilishi mumkin.

Ruhiy holatni tekshirish har xil asboblar bilan aniqlanadi
(taxistoskoplar, reaksiomer, ruhiy va hissiy darajasini aniglaydigan
asbob), shuningdek, diqqat va tez fikrlashni yuritishni aniqlaydigan
testlar yordamida).

Tibbiy tekshirish usullari. Tibbiy tekshirish usullariga quyidagi-
lar kiritiladi: shug‘ulanuvchilaming sog‘lig‘i holati, sport holatining
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rivojlanishi, jarohatlarning oldini olish usullarini ishlab chigish va
hokazo.

Talabalar bilan tajriba o' tkazishda quyidagi usullarga amal gilish
magqsadga muvofiqdir:

1. Tekshiriluvchining gavda tuzilishi, jismoniy rivojlanishi va
gavdaning harakatda bo‘ladigan qismlarini tekshirish.

2. Yurak-qon tomir tizimi va jismoniy ish qobiliyatining funk-
sional holatini tekshirish.

3. Dars jarayonida tibbiy-pedagogik kuzatishlar:

a) mashg ulotdagi yuklamaga acterial bosim, yusak urishi tezligi
va shug‘ullanuvchilarning reaksiyasini aniglash;

b) maxsus yuklamani qaytarish orqali sinash;

d) organizm funksional holatining mashg‘ulot jarayonida o‘z-
garishi.

4. Har xi! toifadagi gandbolchilarda uchraydigan jarohatlarning
sababini tahlil qilish va aniglash.

Tekshirish jarayonida olingan barcha ma’lumotlar matematik
statistika usuli yordamida ishiab chiqilishi lozim.

Matematik ishlov berish usulini tanlash ilmiy-tekshirish ishining
chuqurligiga bogliq.

Ishlab chigilgan natijalar asosida aniq xulosa va amaliy
tavsiyanomalar beriladi.

Bitiruvy malakaviy ishining tuzilishi va uni tayyorlash

BMI quyidagi tartibda tuziladi:

1. BMIning birinchi varag®i (1itul varag’1). BMIning birinchi va-
rag‘ida o‘tkazilgan tajriba mazmuniga mos ishning mavzusi nomi
ko*rsatiladi.

2. Mundarija. Bunda boblarning ketma-ketligi va betlari belgil-
anadi. Mundarijada ishda ko‘rilgan barcha sarlavhalar nomi vori-
tilishi shart.

3. Kirish. Ishning kirish gismida tadqiqotchi oldidagi muammo,
qo‘yilgan masalalarning zamona uchun ganchalik zarurligi gisqacha
ta’riflanadi. Kirish gismi oxirida ishning magsadi bayon etiladi.

4. Adabiy sharh (10-12 bet). BMIning ushbu bobida tekshi-
rilayotgan masalaning zamonaviy muallif tomonidan barcha sport
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turlari va xususan, gandbolga oid adabiyotlarda qanday yoritilganligi
tahlil etiladi.

Bunda, shuningdek, uchraydigan tanqidiy fikrlarni hisobga olgan
holda, talaba o‘zining fikrini ifodalab, ulami yechish uchun har xil
yo*llarnt ko‘rsatisht kerak

5. BMIning vazifasi va tashkil gilish uslubiyati.

Ushbu bobda avval ishning vazifalari aniq belgilab olinadi (4-6
bet). So‘ng foydalanilgan tekshirish usullari, tekshirishni tashkil etish
yo'llari tahlili, muallif tomonidan tekshirish va tajribaning bajarilishi
hamda olingan ma’lumotlarga matematik hisoblash yo‘li bilan
ganday ishlov berilganligi bayon etiladi.

Olingan ma’lumotlar yoritilgandan so*ng ular tahlil gilinadi.
So‘ng tekshirish natijasida olingan har xil dalillar muhokama qilinadi
va aniq jadvallar, chizmalar asosida ko*rsatiladi.

6. Xulosa. Adabiy dalillar va shaxsiy tekshirish natijalariga
asoslanib, BMIda qo‘yilgan vazifalarga muvofiq xulosa chiqariladi.

7. Amaliy tavsiyalar — bajarilgan ishning eng muhim gismiaridan
biridir. Odatda, ishning xulosa gismi amaliy tavsiyalar bilan boyi-
tiladi. Sportda o‘tkaziladigan barcha tekshirishlar amaliy natijalar
yordamida to‘{a amalga oshiriladi.

8. Adabiyotlar ro‘yxati. Adabiyotlar ro‘yxatiga bosgich ishida
foydalanilgan barcha manbalar kiritiladi. Bunda mualliflarning fa-
miliyasi va ismi-sharifi alfavit tartibida joylashtiriladi, manbaning
sarlavhasi, chop etilgan yili va joyi ko‘rsatiladi.

9. lova, tlovalarda BMlga kiritilmagan natijalarni isbotlovchi
jadval va chizmalar beriladi.

Nazorat savollari

1. Talabalar o*quv-ilmiy tekshirish ishining (TO'IT!) vazifasi va
magsadlari nimalardan iborat?

2. Talabalar o‘quv-ilmiy tekshirish ishining (TO'ITI) asosiy
tamoyili nimalardan iborat?

3. Pedagogik nazorat nima?

4. Adabiyot manbaini o*rganish deganda nimani tushunasiz?

5. lismoniy yuklamalari qanday hisobga olasiz?
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6. Pedagogik nazoratning me’yoriy ko‘rsatkichlarini sanab be-
ring.

7. Mashg'ulot yuklamasi shiddatini ganday aniglaysiz?

8. Ruhiyatshunoslikka oid tekshirish usullari to’g‘risida tushun-
cha bering.

9. Bitiruv malakaviy ishi qanday bajariladi?
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N
&. AYOLLAR JAMOASI TAYYORLANISHINING O‘ZIGA
XOS XUSUSIYATLARI

~ Tashkilotlarda ayollar o' rtasida gandbol bo‘yicha mashg' ulot
' o‘tkazish jarayoni

Gandbol - bu ayol organizmini chiniqtirish xususiyatiga ega
bo‘lgan sport turidir. Tana tuzilishi va mushaklaming ishlashi jiha-
tidan erkak va ayol organizmini ajratish mumkin. Ayollaming bo'yi
erkaklamikiga nisbatan past, yelkasi tor, og'irligi kamroq bo‘lib, tosi
keng, nisbatan murakkab tuzilishga ega.

Ayol va erkaklar umurtqa pog‘onasi tuzilishi bilan ham farq
giladi. Ayollar umurtga pog‘onasining ko'krak gafasi qismi erkak-
lamikiga qaraganda gisqaroq, bo‘yin va bel qismi esa uzunroq. Shu
tufayli umurtqa pog‘onasi harakatchanroq. Ayollarda mushaklar
erkaklarnikiga qaraganda kamroq. Ular erkaklar tanasining 40-45
foizini tashkil gilsa, ayollarda 30-35 foizni tashkil giladi. Ayollar
tanasidagi yog' gatlami 28-30 foiz bo‘lsa, erkaklarda 18-20 foizni
tashkil giladi. Natijada mashg'ulot paytida mushak vazni ortadi, lekin
o'sishi talab darajasiga yetmaydi.

Ayollar mushak kuchi erkaklamikiga nisbatan 10-30 foiz kam.
Shuning uchun ayollar tanasining egiluvchanligi, mushaklaming
gayriluvchanligi erkaklarga nisbatan ozgina pastroq bo‘ladi. Ayollar
yuqori rivojlanish qobiliyati va harakatdagi egiluvchanligi bilan
ajralib turadi.

Ayollar yurak urishi sur’atining yuqoriligi va qon bosimining
pastligi bilan ham erkaklardan farq qiladi. Muntazam mashg'ulotlar
ta'sirida ayollarda erkaklarga nisbatan yurak urishida ham, qon
aylanishida ham kamroq o‘zgarish sodir bo‘ladi. Erkaklar bilan
tagqoslaganda, ayollarda qon aylanish sustroq. Nafas olish tizimi ham
Jinslarga ko‘ra farq katta. Ayollarda erkaklarga nisbatan nafas olish
hajmi kamroq.

Jismoniy mashqlar paytida nafas olish va qon aylanishidagi
0*zgarishlarga qarab jinslarni farglash mumkin.

Ayollarda yurak urishi sur’ati va gon aylanishi tezligi erkak-
lardagiga nisbatan pastligi bilan farglanadi. Erkaklarda har daqiqada
37 | qon aylansa, ayollarda 25 / qon aylanishi ta’kidlangan.
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Ayollarda aerob (havo yutuvchi) va anaerob (toza havoda rivoj-
lanuvchi) bakteriyalarni gabul gilish erkaklarga nisbatan pastroq.

Ayollarda o*pkaning tiriklik sig'imi erkaklarnikiga nisbatan 25-
30% kamroq. Bu qon aylanish bilan bog‘liq (erkaklarda 5-6 / qon,
ayollarda esa 3,5-4,5 ).

Insonlar 20-30 yoshlarida kislorodni kam iste’mol giladilar. Kis-
lorod kamayganda, ayollarda ishlash qobiliyati ham kamayadi. Shu-
ning uchun ayollarda erkaklarga nisbatan kislorodning vazifasi past.

Aerob va anaerob qobiliyat ayollarda mehnat qilish gobiliyatini
pasaytiradi. Erkaklarga nisbatan ayollarda mehnatni tejash hisobiga
og'irlik kamroq. Shuning uchun ayollarning mehnat gobiliyati,
erkaklarikiga nisbatan pastroq.

Ayol organizmining biologik o‘ziga xos xususiyatlari

Har qanday organizmning hayotiy faoliyatini umumiy fiziologik
qonuniyatlar belgilaydi.

Ayol organizmi bir gancha o‘zaro bog‘langan funksional va
fiziologik xususiyatlarga ega bo'lib, bir tomondan ijtimoiy-maishiy
sharoitga ta’sir qilsa, boshqa tomonda esa ayol organizmining
faoliyatiga ta’sir ko'rsatadi.

Ayol organizmi davriy o‘zgarishlari bilan farq giladi, ya'ni har
21-30 kun oraligida barcha a’zolarda (asab, qon aylanish tizimi)
murakkab jarayonlar bilan kechadigan hayz ko‘rish davri takrorlanib
turadi.

N.V. Svechnikovaning tavsifiga ko‘ra (1976), me’yor doirasidagi
hayz ko‘rish 5 davrga bo*linadi. Hayz ko'rish davri jinsiy balog‘atga
yetgan ayollarda 11-16 yoshdan to 48-50 yoshgacha davom etadi.
Ideal davr 28 kun davom etib, bunda qat’iy davriy o‘zgarishlar
kuzatiladi.

| faza 3-5 kun davom etadi (shilliq pardalarning kattalashganidan
qon ketishi mumkin).

Il faza 8-9 kun davom etib, u hayzning oxirida to tuxumdonning
yetilishigacha bo‘lgan davmi o'z ichiga oladi. Bu fazaning alohida
xususiyati shundaki, follikula (tuk xaltachasi og'zining yallig‘lanishi)
rivojlanishi (tuxumdonlar yetiladigan pardada) har xil vaqtda yiringli
yallig*lanishga olib kelishi mumkin. Yorilgan follikula o‘rnida sariq,
tana ichki bezi hosil bo‘ladi, sariq tanadan progesteron ajraladi.
Progesteron va ekstrogenlar (jinsiy gormonlar) ta’sirida bachadon
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inlashadi, uning gon tomirlari kengayib, gon bilan to‘ladi, sariq
tana nobud bo'lib, hayz ko'riladi.

I faza ovulyatsiya fazast — bu hayz davrining 12-16-kunlariga
oid bo'lib, 3-4 kun davom etadi. Bunda follikula yetilayotganda
(ekstrogenlar) ajratadi. Follikula yetilgach, yorilib undan yetilgan
tuxum hujayra chigadi, bu ovulyatsiya jarayoni deb atalib, yorilgan
follikula o*rnida sariq tana ichki sekretsiya bezi hosil bo‘ladi, sariq
tanadan progesteron ajraladi.

IV faza 8-9 kun davom etib, bunda sariq tana faollashadi,
progesteron ajratadi.

V faza — hayz ko‘rishgacha bo‘lgan davr 4-5 kun davom etib,
hayz ko‘rish muddati qiz bolaning sog‘lig*i, turmush tarziga bog‘liq.
Hayz jinsiy a'zolar yetilgandan keyin boshlanadi, hayz ko‘rish
muddati boshida o‘zgaruvchan bo‘lib, keyinchalik anig bir vagtga
to‘g'ri keladi. Ba’zi ayollarda hayz ko'rish oldi holati kuzatiladi,
bunda ayol bo*shashishi, kayfiyati o‘zgarishi, boshi aylanishi, uyqusi
buzilib, yuragi o‘ynashi mumkin. Ayol organizmining me’'yordagi
funksional holati turmush tarzining bekamu-ko‘st bo‘lishiga,
yoshligidan to*g‘ri tarbiyalash va parvarish gilishga bog‘liq. Bunda
gigiyena qoidalariga qat’iy rioya qilish, organizmni chiniqtirish,
ovqgatlanish, mehnat va dam olishni to‘g*ri yo‘lga qo‘yish, jismoniy
mashqglarni o‘z vaqtida bajarish hal qiluvchi ahamiyatga ega, lekin
hayz davrida og'riq 75-80% ayollarda kuzatilgan. Hayz davrida
arterial qon bosimi birmuncha barqaror bo‘ladi. Uning 10-16 mm
pasayishining unchalik ahamiyati yo*q.

I-Ill fazada hayz ko‘rishning asosiy almashinuvi ikki marta
pasayadi, 11l fazada harorat 0,6-0,8°C ga ko‘tariladi. V davrda esa
pasayishi mumkin. Ayol organizmidagi o‘zgarishlar, davriy tebra-
nishlar hayz jarayoni uchun gonuniydir. Sportchilar organizmining
funksional tebranish holati mushaklaming ishlash gobiliyatiga ta’sir
giladi. Bu uning tez yugurishi, kuchida, chidamiiligida ko‘rinishi
mumkin. Gandbolchi ayollar organizmi ham har turli fazada turlicha
moslashgan bo‘lib, hayz davrida gandbolchilardagi tezlik ko‘rsat-
kichi dastlabki 3 kunda 0,3 s ga pasayadi, hayzning yetilgan tuxum
hujayralar chiqadigan 13-15 kunda o'rtacha 0,2 s ga, IV fazada 4-
kungacha tezlik ko‘rsatkichi oshadi. Ovulvatsiva davrining pasayi-
shidan keyin 16-17 kuni davr ko‘satkichi yugori darajaga yetadi. I-1I
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fazaga nisbatan 0,3 s ga ko*tariladi. Hayz oldi davrida, ya’ni V fazada
kuch tezligi 0,2 s ga pasayadi. Hayz davrining 4-kunida quvvat
ko‘rsatkichi ancha oshadi va hayz davrining |1-kunigacha davom
etadi.

Tuxum hujavra ajralishining 13-14-kunlan quvvat ko‘rsatkich-
lari pasayadi va 17-kunga borib ko'tariladi, 28-kunga borib — hayz
boshlanishidan oldin quvvat ko*rsatkichi pasayadi.

Gandbolchilarda eng yuqori ko‘rsatkich shu davming 17-22-
kunlarida kuzatiladi. 24-kundan bu ko‘rsatkich pasayib, 28-30-kun-
lariga borib juda pasayib ketadi.

Gandbolchilaming umumiy ish gobiliyati birinchi 3 kunda va
oxirgi 4 kunda anchagina pasayadi, 13-14-kunda ozgina pasayadi.
Hayz davrining 5-dan 11-kungacha va 16-dan 25-kunlari ancha ko‘ta-
riladi.

Demak, gandbolchilar ish qobiliyatining rivojlanishi har xil
ko‘rsatkichga ega bo‘lishi qonuniyligi bilan xarakterlanadi. Mushak-
lar ish qobiliyatining pasayishi avvalgi 3-4 kun ichida va 25-28-
kunlarda kuzatiladi 13-14-kunlarda esa ozgina pasayishi kuzatiladi.

Gandbolchi gizlarning jismoniy sifatlarini ularning menstrual
sikliga ko‘ra dasturlash ahamiyati

Gandbolchi qizlarming usullar texnika va taktikasini sifathi
bajarishida ular jismoniy tayyorgarligi yuqori yoki pastligining katta
ahamiyati bor. Shuning uchun sportchilaming umumiy jismoniy
tayyorgarligi, texnika va taktikani yaxshi o‘rganishi o'quv-mashq
paytida yuqori o‘rin egallaydi.

Ayol gandbolchilaming o'zgarib turishlari, ya'ni menstrual
sikllari o‘zlarini to‘liq jismonan baquvvat his gilmasliklarini bilgan
holda, ayol jamoalarining murabbiylari har bir sportchining menst-
rual siklini bilib olishlari lozim. Agarda hammasi joyida bo‘lsa ham,
fiziologik tomondan organizm kuchsizlanishini e’tiborga olish kerak.
O'zini yomon his qilib, sikli o*zgargan sportchi tuxumdonlar faol-
ligini kamaytirish lozim. Bulami hammasini hisobga olib, trenirovka
vaqtlarini menstrual siklning 11 va IV fazalarida kuchaytirish mum-
kin. Aytib o‘tilgan kunlarda trenirovka vaqtlari har bir sportchini
hayz ko‘rish vaqtlarini jiddiylik bilan kuzatib borishni talab qiladi.
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Hayz ko‘rishning birinchi fazasi 1-2-kunlarida quyidagilami
tavsiya etsa bo'ladi:

~ organizm funksiyasini ushlab turish;

- egiluvchanlik yoki umumiy egiluvchanlikni rivojlantirish.

Bunday paytda YuQS 100-120 zarb/daqiqa bo*lishi kerak, og‘ir-
lik hamda mashg'ulot davomiyligi 60-70 daqgiqa.

Tayyorlanuvchi qism 20-25 dagiga. Asosiysi 35-40 dagiqa va
yakunlovchi gism 5 daqiqa.

Shug‘ullanayotgan paytda sur’at va ritm me’yorda bo‘lishi,
mashg ulotni o'yin sifatida o‘tkazish, organizmning o'zgarishini
kuzatish, pulsni ushlab borish lozim. Suyaklar, qorin uchun press,
sakrash, tezlikni oshirish qat’iyan man etiladi.

Mashg'ulotdan so’ng gigiyena uchun dush, passiv hordiq (yotgan
holatda), yelka suyaklarida qisqa vaqt tinchlantiruvchi massaj.

| fazaning 3-5-kunlari quyidagilar tavsiya etiladi:

— epchillikni rivojlantirish;

—oyoq va orqa suyaklarini baquvvatlantirish;

— egiluvchanlikni oshirish.

Puls rejimi 120-140 zarb/daqgiga o'rtacha mashg‘ulot vaqti 90
daqiqa, tayyorlanuvchi vaqt 30 daqiqa, asosiysi 50 daqiqa, yakun-
lovchi 10 dagiqa.

Mashg ulot o‘rtacha guruhlarga bo‘lingan mashqlardan bosh-
lanib, so‘ngra asosiy qismga aylantiriladi, ularni jadallashtiriladi va
bir necha bor takrorlanadi. Shug‘ullanuvchining organizmidagi
o'zgarishlardan xabar olib turiladi. Dam olayotgan paytlarida YuQS
va arteriya bosimi o‘lchanadi. Shug‘ullangandan so‘ng dush, yotgan
holda passiv dam olish, oyoq va qo‘lga gisqa vaqtli massaj.

Il fazaning 6-12-kunlari quyidagilar tavsiya etiladi:

— kuchni, tezlikni oshirish;

~ umumiy epchillikni oshirish;

- jismoniy faollikni oshirish;

- epchillikni oshirish;

— kuchni oshirish;

— harakatchanlikni, egiluvchanlikni, uddaburonlikni oshirish.

Il fazaning birinchi va 6-8 kunlarida mashg‘ulot davomiyligi 90
daqgiga, bunda 60 daqiqa asosiy bo‘lim. Pulsning rejimi 120-160
zarb/daqiqa. Og'irlik, hamma mashqlar aylanma mashg'ulot bo’yicha
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qilinadi. Umuman {-2-kunian ulami 3-4 marta qifish fozim. Shug‘ui-
lanuvchining mashq texnikasini, o‘zini tutishi, YuQS va arterial
bosimini tekshirib borish zarur. Mashqglar o‘rtasidagi dam paytida
qisga paytli “vibratsion” massaj olish.

Mashg‘ulotdan so‘ng gigivenik dush, basseynda cho'milish,
oyoq suyaklari uchun massaj, suv muolajalaridan so‘ng sust dam (10-
15 daqiqa), uxlashdan oldin orqa suyaklar uchun tinchlantiruvchi qo‘l
massaji.

9-12-kunlarda mashglar vaqti 120 dagiga (asosiy bo‘lim 80
daqiqa) katta og"irlik.

Puls rejimi daqgiqasiga 160-180. Mashqlarni aylana mashg‘ulot
bo'yicha to'lig bajarish. YuQS va organizm ortidan kuzatib borish.
Mashg‘ulotdan so’ng darhol suv muolajalari. Qisqa muddatli terlash
usullari (sauna yoki vanna), uyqudan oldin tinchlantiruvchi massaj.

Il fazada (ovulyatsiya) 13-14-15-kunlani quyidagilar tavsiya
etiladi.

~ tezlik kuchini oshirish;

— tezlik kuchini, epchillikni oshirish;

— jismoniy faoliyatni oshirish;

— tezlikni oshirish;

—umumiy epchillikni oshirish;

~ boldirlarning harakatchanligini va egiluvchanlikni oshirish.

Puls rejimi 13-14-kun 120-140 zarb/daqiqa, [5-kun 160-180
zarb/daqiqa. Mashg'ulot vaqti birinchi 2 kunda 90 daqgiqa, kichik
yuklama 3 kun, mashg‘ulot davomiyligi 120 dagiqga, o'rtacha yuk-
lama.

Puls rejimi 140-160 zarb/daqiqa. Dam paytlarida bo‘shashtirish
va egiluvchanlik mashqlarini bajarish.

Mashgqlarni bajarish sur’ati o'rta, YuQS va arteril bosim bo'yicha
shug‘ullanuvchi organizmining funkstyasini kuzatish.

Yakunlovchi bo‘limda fazaning ovulyatsiyasida press gilish har
hil shaklda tavsiya etiladi. Mashg‘ulotdan so‘ng shifokor tavsiyasi
bilan suv muolajalari, suv ostida gidromassaj, dush, qisqa vaqtli
quruq vanna va ulardan so‘ng oyoq suyaklari uchun massaj qilish
lozim.

IV fazaning 18-21-kunlarida quyidagilami tavsiya etsa bo*ladi:

- kuch samarasini oshirish;
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— tezlikni — kuch samarasini oshirish;

— epchillikni oshirish;

— tez cpchillikni oshirish;

~ tezlik samarasini oshirish.

Fazaning birinchi kunlanda kuch va o‘rtacha yuklamalami
ketma-ketlik bilan ishlatish lozim. Puls rejimi 140-160, 160-180
zarb/daqiqa. Har bir keying: yuklama sportchi organizmini kuzatib
borib rejalashtiriladi. Mashqlami bajarish paytida og‘irliklar bilan
tavsiya etiladi, egiluvchanlik 3 xilda bajariladi (aktiv, passiv).

Mashqlarning davomayligi  90-120 daqiqa bo'lishi  shart.
Yuklama o°zi bilan jismoniy charchashni olib kelishi kerak. Bu
fazaning oxirgi kunlarida mashg‘ulot yuklamasini oshirish zarur,
chunki hayz ko‘rishdan oldingi vaqtda bular pasayadi. Puls rejimi
160-180 zarb/daqiqa. Davomiyligi 180 dagiqa, hamma mashqlar
yuqori sur’atda va to'lig bajariladi.

O‘tirish, sakrash mashqlari tavsiya etiladi. Mashq paytida
gandbolchining yurak, asab suyaklariga katta ahamiyat berish kerak.

Mashg‘ulotdan so‘ng suv muolajalari, ya'ni qisqga muddatli
sauna, basseynda suzish, oyoq uchun suv ostida gidromassaj gilinadi.

V fazada 25-28-kunlarda quyidagilar bajariladi:

~ umumiy epchillikni ushlab turish;

- jismoniy faollikni, ish qobiliyatini ushlab turish.

Gandbolchilarning o°zlarini qanday his gilishlaridan gat’i nazar,
puls rejimi 130-150 yoki 110-120 zarb/daqiqa. Mashg'ulot davo-
miyligi 60-70 daqiqa.

Mashgqlar sur’ati sust, asabni buzish yoki sigilish kerak emas.
Darslarda yaxshi kayfiyat. Tezkor mashqlarda sakrash, otilish,
yiqilish mumkin emas. Mashqlardan keyin dush tavsiya etiladi.

Yugorida barcha aytib o‘tilgan narsalar hayz ko‘rish, uning
fazalariga ko'ra o°quv mashg‘ulotini to‘g‘ri yo'‘lga qo‘yishda, sur’at-
ni, sportchining jismoniy faoliyatini oshirishda qo'l keladi.

Sportchining organizmi | va V fazalarda jismoniy faolligi
pasaygan holda bo‘lsa ham, qiyinchiliksiz 11 va IV fazalarda
epchillikni oshira oladi. Albatta, fagat doimgidek qilingan umumiy
mashg‘ulot yuklamasini hayz paytida o‘zgartirish ko‘proq foydali.

Bulami bilib, yuklama oz vaqtida berilsa, noxush o‘zgarishlar
yoki lat eyishlar oldi olinadi.
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Shunday ekan, hayz ko'rish paytidagi har xil fazalarni o'rganish
uchun qilingan dastur gandbolchilaring jismoniy faolligini, sport
mashg*ulotlari yuklamalarini oshirishda katta rol oynaydi. Lekin
gandbolchilaming jismoniy faolligini oshirish o'quv-mashq dasturini
faqat boshlang‘ich bo*limida ishlatilsa, magsadga muvofiq bo*lar edi.
Keyinchalik jismoniy faollikni oshirish, yuklamalarning ayollar
organizmiga ta’siri 0'quv mashg‘ulotini dasturlash lozim. Shuning
uchun doimo har bir gandbolchining hayz siklini nazoratga olish
shart.

Nazorat savollari

1. Ayollar organizmining biologik xususiyatlari.

2. Ayollar bilan o‘tkaziladigan mashg‘ulotlarda beriladigan yuk-
lamalarning xususiyatlari qganday?

3. Hayz ko‘rish nima va uning davomiyligi gancha?

4. Ayollar bilan o‘tkaziladigan mashg‘ulotlarda tibbiy va pe-
dagogik nazoratning ahamiyatini ochib bering.

Adabiyotlar
1. Nasnos ULK., A6aypaxmanos ®.A. lNoaroroska ranabo-
aucros. —T.: ValTHOK, 2006.

2. NMasnoe ULK., Akpamos XK .A., AbGaypaxmonos ®.A. Taua-
6on. Mapenmk. ~T., 2005,
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XI. MUSOBAQALARNI TASHKIL ETISH VA O*'TKAZISH

Gandbol musobaqgalari o'quv-mashg‘ulot ishlarining asosiy
gismini tashkil etadi. U shugullanuvchilaming mashg'ulotlarga qizi-
gishini oshiradi, mamlakatda gandbol o'yinini ommaviy rivojlan-
tirishga yordam beradi. Gandbolchi o‘yinlarda muntazam qatnash-
may turib, yugori natijalarga erisha olmaydi. Musobaqalar musobaga
qatnashchilarining va umuman, jamoaning jismoniy, texnik, taktik va
axloqiy-irodaviy tayyorgarligi darajasini aniglaydi, o*quv-mashg‘u-
lot jarayoniming ahvoli va yo'nalishini aniqlash imkonini beradi.
Musobaqa natijalart o‘quv-mashg‘ulot ishlarini yakunlash vositasi
bo‘lib xizmat giladi.

Musobaqgalar qat’iylikni, g'alabaga erishish yo‘lidagi iroda
kuchini, jamoa, tuman, shahar, respublika, qolaversa, mamlakat oldi-
dagi mas’uliyat hissini tarbiyalaydi. O'yinchilaming emotsional
keskinligi gandbolchilarning ruhiy xusustyatlarini aniglashga imkon
beradi.

Musobaqalarni boshqarish
Musobaqgalarni tayyorlash va o‘tkazishga umumiy rahbarlikni
amalga oshiradigan tashkilot, shuningdek, musobaqani o‘tkazish
uchun aniq javobgar shaxs bo'lishi, musobaqalar joyini tayyorlash,
sportchi va hakamlami kutib olish, jovlashtirish, ovqatiantirish,
ularga tibbiy xizmat ko'rsatish, shuningdek, madaniy tadbirlarni
o‘tkazish uchun ham javobgar tayinlanishi kerak.

Musobaga turlari

Oldiga qo'yilgan vazifalariga garab, musobaqalarni asosiy va
yordamchi musobaqalarga bo‘lish mumkin.

O‘zbekiston Respublikasi Madaniyat ishlari va sport vazirligi
tomonidan tasdiglangan sport tasnifi talablariga muvofiq tashkil
etiladigan hamda natijalariga ko‘ra g'olib va chempion degan nom
beriladigan musobaqalar asosiy musobagqalarga kiradi.

Musobaqalaring asosiy turi — taqvim musobagqalari bo‘lib, ular
sport tadbirlarining yagona taqvimiy rejasida nazarda tutiladi va
tasdiglangan nizomga muvofiq ravishda o‘tkaziladi. Musobaqaning
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asosiy turlariga: birinchilik yoki chempionatlar, kubok musobaqalari,
saralash musobaqalari kiradi.

Birinchilik yoki chempionatlar — eng mas’ uliyatli musobaqalar
bo'lib, ulaming natijalari bo'yicha g'olib jamoalarga chempionlik
unvoni beriladi. Musobaqalarni tashkil etishning bu turi jamoalar
kuchini xolisona baholashga, olib borifayotgan o‘quv-mashg‘ulot
ishining sifatini taqqoslashga imkon beradi. '

Kubok musobaqalariga juda ko‘p jamoalami jalb etish mumkin
va ular g*olibni gisqa muddatlarda aniqfash magsadida o‘tkaziladi.
Kubok musobaqalari eng yaxshilami izchillik bilan tanlab olish
taomili bo‘yicha o‘tkaziladi.

Saralash musobaqalari musobaganing keyingi bosqichida qat-
nashish uchun eng kuchli jamoalamni aniglash maqsadida o*tkaziladi.

Musobaqaning yordamchi turlariga quyidagilar kiradi: nazorat
uchrashuvlari, o‘rtoglik uchrashuvlari, qisqartirilgan musobaqalar.

Nazorat uchrashuvlari jamoalarni bo‘lajak musobaqalarga tay-
yorlash va ulaming tayyorgarligini tekshirish magsadida o‘tkazitadi.

O‘rtoqlik uchrashuvlari o‘quv-mashg‘ulot magqsadlarida yoki
an’anaviy musobagqalar rejasida o‘ikaziladi,

Qisqartirilgan musobaqalar bir necha soat mobaynida o‘tkaziladi.
Ular, odatda, bayram kunlariga va sport mavsumining ochilish yoki
yopilish kunlariga rejalashtiriladi.

Musobaqalarni rejalashtirish

Gandbol musobagalarini rejalashtirish markazlashtiriigan tarzda
amalga oshiriladi. O°zbekiston Respublikasi Jismoniy tarbiya va
sport Davlat qo‘mitasi barcha idoralar va sport tashkilotlari bilan
ketishib, musobaqalarning taqvim rejasini ishlab chigadi.

O‘zbekiston Respublikasi Gandbol federatsiyasining viloyat,
o‘lka va shahar musobaqalari yig‘ma taqvim rejasini yuqori
tashkilotlar tomonidan rejalashtirilgan musobaqgalami hisobga olgan
holda tuzishi magsadga muvofigdir.

Zarur o*zgartirishlar kiritilgandan keyin, gandbol bo*yicha umu-
miy yig‘ma reja tegishli jismoniy tarbiya va sport qo‘mitalarining
ommaviy sport tadbirlari rejasiga kiritiladi hamda barcha sport
tashkilotlari uchun majburty hisoblanadi.
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Musobaqa o‘tkazish tizimiari

Musobaga o*‘tkazishda asosan ikki tizim — aylanma tizim va
chiqib ketish tizimi qo‘llaniladi. Boshqa hamma tizimlar shunga
asoslangan bo‘ladi.

Aylanma tizim. -

Musobaga o'yinlarini aylanma tizim bo‘yicha o‘tkazish uchun
jamoalar bir-birlart bilan bir marotaba uchrashishlari kerak. Agar
musobaqa bir davrada o‘tkazilsa, bir marta uchrashishadi. Eng to‘g‘ri
yo‘l musobaqani ikki davrada o*tkazishdir. Aylanma tizim bo‘yicha
musobaqada uchrashganlarning hamma o‘rinlari belgilanadi. Eng
ko'p ochko to‘plagan jamoa g'olib hisoblanadi. Davra tizimini
o‘tkazish tartibi, musobagaga qatnashuvchi jamoa tartib ragamlan
qur’a tashlash o‘tkazilgandan so‘ng belgilanadi. Jamoa nomerlari
belgilangandan so‘ng, shu nomerlarga asoslanib o'yin jadvali
tuziladi. Davra tizimining o‘yin taqvimlarini esa ikki xil usulda tuzish
mumkin.

Birinchi usul: Taqvimning tuzilishi musobaqaga qatnashuvchi
jamoalar somiga bog'lig. Buning uchun jamoalar soniga yaqin toq son
olinadi va shunga loyiq vertikal chiziglar chiziladi. Masalan: 6 jamoa
olsak, unga yaqin toq son — 5, demak, besh vertikal chiziq chiziladi.
B jamoa olsak, unga yaqin toq son — 7 va hokazo.

So‘ngra birinchi vertikal chizigning tagiga birinchi ragam
go‘yiladi. Qatnashuvchi golgan jamoalarming tartib ragamini esa shu
chizigning o*‘ng tarafidan ketma-ket yuqoriga, keyin pastga qarab
soat strelkasiga qarama-qarshi ravishda chizigning chap tarafidan
yoziladi (2 l-jadval, 1-ustun).

Vertikal chiziglarning tagi va ustiga, tagidan boshlab ishtirok
etuvchi jamoalarning umumiy soniga yagin toq sonigacha, chapdan
o‘ngga garab bittadan ustun tashlab jamoalarning ragamlari yoziladi
{(21-jadval). Bu ragamlar vertikal chiziglaming o‘ng va chap tarafiga
qatnashuvchi jamoalarni yozishga dastlabki ragam bo‘lib xizmat
qiladi.

Qolgan ragamlar soat strelkasiga qarama-qarsm vemkal chiziq
tagidagi raqamdan ko’ paytirilib, vertikal chiziq tepasidagi ragamdan
esa kamaytirilib yoziladi. Shu grafalar to‘ldirilgandan so‘ng, o'yin
kalendari tuziladi. Buning uchun vertikal chiziqlarning ikki tomo-
nidagi bir-biriga parallel ragarnlam: juftlab qo*shib yozish zarur.
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ishtirok etuvchi jamoalaming umumiy soni toq bo‘lsa, u holda
vertikal chiziqlarning ustidagi va tagidagi ragamlar shu kungi o*yinda
ishtirok etmaydigan jamoalarni ko‘rsatadi. O‘yinning tagvim kuni
jadvalini tuzishda bo‘sh ragamlar (vertikal chiziglarning usti va
tagidagi) oxirgi jamoa bilan boshlanadi (bizning misolimizda 1-6
bitan).

2i-jadval
Aylanma tizim bo‘yicha 6 jamoaga tagvim tuzish
_ 64 6-5
4:3 5:3 5:4 1:4 1:5
5:2 1:2 1:3 2:3 2:4
1.6 26 3

6 ta jamoa uchun musobaqga taqvim rejasini tuzish

J-kun 2-hum I-kun £-kun kun
o1 . 26 "3
v 5 2 2 - 1 3 3 2 2 £
4 3. k) s 5 4 . 4 1 1 5
.."b‘.‘ § 'h..-.“.-.‘.-
*4.6 * 56

O‘yinning taqvim kunlari AN

1-kun 2-kun  3-kun 4-kun S-kun i \
1-6 6-4 2.6 6-5 3-6 ' \
25 53 3-1 - 14 42 S

34 1-2 4-5 2-3 5-1
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S5 ta jamoa uchun musobaqga tagvim rejasini tuzish

I-kmr Johkun J-kum A-kun S-kum
i 2 *3
5 2 2 i I 3 3 2 2 4
i 3 3 5 5 N Kl 1 1 5
4 8

Ikkinchi usul: Bu oddiy usul o'yin jarayonida maydon almash-
tirish hech qanday rol o‘ynamaganda, ya'ni musobaqa bir joyda
o‘tkazilganda qo‘llaniladi. Bu usul bevosita taqvim kunlari tartibi
bilan tuziladi. Qatnashuvchi jamoalar soniga mos ragamlar (jamoalar
soni jufl bo‘lsa), yugoridan chap tarafdagi birinchi ragamdan boshlab
ikki vstunga yozib chigiladi. So‘ngra ikkinchi ragamdan boshlab,
birinchi ragamga qarama-qarshi soat strelkasiga ketma-ket boshqa
ragamlar ikkinchi ustunga yoziladi. Keyingi taqvim kunlarida
ragamlami, birinchi raqamni bir joyda, ya'ni oldingi joyda goldirib,
soat strelkasiga qarama-qarshi boshga raqamlar siljitiladi. Agar
musobaqaga qatnashadigan jamoalar soni toq bo‘lsa, oxirgi juft
sonlar o‘rniga nol ragami go'yiladi, golgan ragamlar esa joy-joyida
qoldiriladi. Nol raqami bilan juftlashgan jamoa shu tagvim kuni
o‘ynamaydi.

22-jadval
Taqvim bo‘yicha o'yiu kunlarini 7 ta jamoaga ikkinchi usul
bilan tagsimlash

I-kun 2-kun 3-kun 4-kun 5-kun 6-kun 7- kun
1-0 1-3 1-4 1-5 1-6 1-7 1-0
0-3 2-4 3-5 4-6 5-7 6-0 7-2
7-4 0-5 2-6 3-7 4-0 5-2 6-3
6-5 7-6 0-7 2-0 3-2 4-3 54
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Musobagani aylanma tizim bo‘yicha o‘tkazishga ketgan vaqtni
aniqlash uchun umumiy o*yinlar hisobini olish kerak.
Bu quyidag) formuia bilan aniqlanadi:
M < xcxz— b
bunda: M — o*yinlar soni;

K — musobagada gatnashuvchi jamoalar soni.

O‘yin jadvalini tuzishda tagvim bo‘yicha o‘yin kunlari orasidagi
vaqtga ahamiyat berish kerak.

Agar jamoalar boshqa joyga borib o‘ynashi kerak bo‘lsa,
musobaqa boshlanishidan bir kun oldin kelishadi. Agar musobaqa bir
joyda o‘tkaziladigan bo‘lsa, uchrashuv orasidagi vaqt jamoalarning
mashq qilishi va dam olishiga yetarli bo*lishi kerak.

O'yindan yutitgandan so‘ng chigib ketish tizimi

Bu tizim qoida bo‘yicha gatnashadigan jamoalar soni ko'p
bo‘lsa, oz muhlat ichida musobaqani o*tkazish uchun qo‘llaniladi.

Yutgazgan jamoalar musobagani davom ettirmaydi. Musobaqa
tagvimining setkasini tuzish uchun musobaqaga qatnashuvchi
Jamolarning sonini aniqlab, so‘ng qur’a tashlash oftkaziladi. Qur’a
tashlash o*tkazitgandan so‘ng, tushgan ragamlar tartib bilan yoziladi.
Shunday qilib, uchrashadigan jamoalar qur’a tashlash orqali ma’lum
bo“ladi. Jamoalar soniga binoan setka tuziladi.

Agar jamoalar soni 2 ning qandaydir darajasiga teng bo‘lsa:

(2> =4; 2* = 8; 2* = 16; 2° = 32 va hokazo), bunday hollarda
hamma jamoalar uchrashuvini birinchi davrada boshlaydilar. Agar
qatnashuvchi jamoalar soni 2" darajasiga teng bo‘lmasa, u holda ik-
kinchi davraga qolgan jamoalar soni 2 darajasiga teng bo‘lishi kerak.

Demak, jamoalaming bir qismi birinchi kundan, ikkinchi qismi
ikkinchi kundan boshlab uchrashaditar. Birinchi kunda uchrashuvehi
Jamoalar sonini aniglash uchun quyidagi formuladan foydalaniladi:

K=(M-2")-2

bunda: K - birinchi kundan o‘yinda gatnashadigan jamoalar soni;

M — muscbagaga qatnashuvchi jamoalar soni;

2" — qatnashuvchi jamoalar soniga eng yagin 2 sonining darajasi.

Masalan: o‘yinga gatnashuvchi jamoalar sont §1. Shu songa set-
ka tuzish zarurdir. Buning uchun [1 ga eng yaqin 2" darajasi olinadi.
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Bu son 2*= 16 bo‘ladi. So'ng 16 dan gatnashuvchi jamoalar soni
ayiriladi. 16-11 = §.

Ayirish natijasida qolgan besh - jamoalar soni bo'lib, o*yinning
ikkinchi davrasidan musobagaga go*shiladi. O*yinning 2-darajasidan
go‘shiladigan jamoalar soni toq bo'lsa, setkaning yuqorisiga
qaraganda pastga bir jamoani ko‘p qo‘yamiz.

3 | 3
- — 3 bt i
_4 3 3
- — .
P TS 7 g'olib
—_— o e EEEmem e
7
-
man LY
‘3“"“'—J 7
fo=2
10
11
11 T

Yutilgandan so‘ng chigib ketish tizimining yutug'i shundan
iborat: musobaqaga qatnashuvchi jamoalar sonining ko‘pligiga qa-
ramay, qisqa vaqt ichida g‘oliblar aniqlanadi.

Ammo bu tizimning muhim kamchiligi — uchrashuvchi jamoalar
jufti qur’a tashlash natijasida aniqlanadi. Bu esa tasodifiy narsa,
chunki eng kuchli ikki jamoa qur’a natijasida bir setkaga tushib
qolishi mumkin. Shu ikkala jamoaning biri finalgacha musobaqani
davom ettirmay, chiqib ketishi kerak. Buning natijasida finalga
kuchsiz jamoa chigadi.

Bu tizimda, odatda, birinchi uch o‘rin aniqlanadi.

1-0‘rin — final g*olibi.
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2-o'rin — finalda mag‘lubiyatga uchragan jamoa.
3-0'rin — yarim finalda mag'lubiyatga uchragan jamoalar
. uchrashuvi g*olibi.

16 jamoa uchun (aralash) Olimpiva yutug tizimi
Musobaqa o‘tkazishning “‘aralash™ tizimi ikki bosgichdan iborat
" bo‘lib, ular — aylanma va chiqib ketish tizimlaridir. Bunda musoba-
qaning boshida jamoalar aylanma tizimda musobaqalashadilar va
ikkinchi bosqichga o‘tgan jamoalar chiqib ketish tizimida musoba-
qani davom ettiradilar. Musobagalashuvning bu tizimi bir tomondan
tasodif “faktorining” ta’sirini yo‘qotsa, ikkinchidan, jamoalar soni
ko‘p bo‘lganda musobagan: oz muddatda o‘tkazishni ta’minlaydi.
Aralash tizimni qo‘llashda: birinchi davrada jamoalar aylanma
tizimda musobaqalashadilar (14 ta jamoa A, B, D, E guruhlariga
bo‘linadi, har bir guruhda 4 tadan jamoa. Har bir guruhdan eng ko‘p
ochko yig‘gan ikkitadan jamoa keyingi bosqichga chigadi). Ikkinchi
bosqichda jamoalar chigib ketish tizimi bo‘yicha musobaqalashadilar
(A guruhda 1-o'rinni olgan jamoa D guruhida 2-0'rinni olgan jamoa
btlan o‘ynaydi, D guruhida !-o‘rinni olgan jamoa, A guruhda 2-
o‘rinni olgan jamoa bilan kuch sinashadi, B guruhda 1-0o‘rinni olgan
jamoa, E guruhida 2-o‘rinni olgan jamoa bilan o‘ynaydi, E guruhida
1-o‘rinni olgan jamoa, B gurcvhida 2-o°rinni olgan jamoa bilan kuch
sinashadi. Uchrashuvlarda g*alaba qozongan ikki jamoa finalda kuch
sinashadi, yutqazgan jamoalar esa 3-4 o‘rinlarga kuch sinashadilar).

I BOSQICH (aylanma)
A gurubt D guruh q o:f:mh D guruh
1-Hlo'rin 1-1II o*rin e e 1 o*rin
2-TIo'rin 2 —1II1 orin 20t 7T TR 2otrin
J-IVo'rin 3I-Io'rin B guruk E guruh
4 =11 o'rin 4~ 1V o'rin { o'rin e [ ofrin
B guruh E gurah 2o T, 2 o'cin
1-1 o‘rin 1 -1V o'rin
2~Mlo'rin 2-1o‘rin
3 -11 o'rin 3 - II1 o'rin
4-1Vorin 4-Ilo‘rin
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Ii BOSQICH (Olimpiya, yutqazgandan so‘ng chiqib ketish)

1 o'rin - A guruh

2o'rin - D guruh

f o'rin - D guruh

2a'rin - A gorub

1 o'rin - B gurub

2 o'rin - E guruh

f o'rin - E guruh

2 o'rin - B guruh

Musobaga nizomi

Sovrinli o*rinlar, shuningdek, musobaqada qatnashuvchi jamoa-
lar yoki jismoniy tarbiya jamoalari (natijalar klublar bo*yicha hisobga
olinganda) egallaydigan barcha keyingi o'rinlar aniglanadigan biron-
bir rasmiy musobaga o‘tkazishdan avval musobaqga hagidagi nizom
tuzilgan bo'lishi kerak. Bu nizom Gandbol federatsiyasi yoki muso-
bagani o‘tkazuvchi boshga biror tashkilot tomonidan tasdigianadi.

Musobaga haqidagi nizom katia yuridik kuchga ega bo‘lgan
hujjatdir. Unda asosiy tashkiliy va texnik shart-sharoitlar aniq bayon
qilingan bo‘ladi. Nizom o‘quv-mashq ishlarining mazmunini belgilab
beradi, chunki jamoalarning tashkiliy-uslubiy tayyorgarligi bo‘lajak
musobagalarming xususiyatlarini hisobga olgan holda o‘tkaziladi.
Musobaqgada qatnashuvchi jamoalarning tayyorgarlik ko‘rish uchun
yetarli vagtga ega bo‘lishlari nazarda tutilib, nizom oldindan
tasdiqlanishi va tarqatilishi kerak.

Musobaqani o‘tkazish davrida tasdiglangan nizomdan chetga
chigishga yo‘l qo'yilmaydi, aks holda mazkur musobaqa uni
o‘tkazayotgan tashkilotning obro‘yiga putur yetkazadi va keraksiz
nizolarni keltirib chigaradi, xolos.

Musobaga nizomida quyidagi masalalar aks ettirilgan bo‘lishi
kerak:

L. O'tkazilayotgan musobaqaning maqsadi va vazifalari.
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2. Musobaganing kim tomonidan o'tkazilayotgani (federatsiya,
tashkiliy qo‘mita va hokazolar).

3. Musobaqa o‘tkazish muddatlari va shartlari.

4. Musobaqaga qo'yiladigan jamoalar soni va nomi, “zayavka”ga
kiritiladigan gatnashchilarning maksimal migdori.

5. Musobaga o‘tkaziladigan o‘yin tizimi (davrali — bir yoki ikki
davrali, mag'lubiyatdan keyin o‘yindan chiqib ketiladigan, aralash
tizim).

6. Hisobga olish tizimi va jamoalaming (natijalar klublar bo*-
yicha hisoblanganda) egallagan o‘rinlarini aniqlash tartibi.

7. Musobaqaning alohida shartlari (qanday hollarda o'yinda qo*-
shimcha vaqt belgilanishi va uning davomiyligi, o*yin durang bilan
tugallanganda yoki o‘tkazilgan musobaqa natijasida ochkolar soni
teng bo‘lganda, g‘olibni aniglash usullari, o'yin goidalarida ko'r-
satilganidan tashqari, nechta zaxiradagi o'yinchini almashtirish
mumkinligi va hokazolar).

8. Jamoalarmni va musobaga qatnashchilarini rasmiylashtirish
tartibi, shakli, o‘yinchilarning talabnomalar berish va gayta talab-
noma berish muddati.

9. Musobaqalarni olib boradigan hakamlar hay’atining nomi.

10. O‘tkazilgan o‘yinga norozilik bildirish va uni garab chiqish,
shuningdek, o*yinchilami maydondan chiqarib yuborish yoki ulami
ogohlantirish bilan bogliq bo‘lgan intizom masalalarini ko‘rib
chiqish tartibi.

11. O'yinchilari intizomni buzganligi uchun jamoalaming javob-
garligi hamda maydon (sport zal) va klublar ma’muriyatining 0'yin
o'tkazish vaqtida tartib saqlanishi uchun javobgar bo‘lishi.

12. Musobaqa o‘tkaziladigan joylar va ularga qo‘yiladigan talab-
lar.

13. G'oliblarni mukofotlash hamda oxirgi o‘rinlami egallagan
jamoaning yoki jamoalaming keyingi xuddi shunday musobaqada
qatnashish shartlari.

Nazorat savollari

1. Qanday musobaqa turlarini bilasiz?
2. Qanday musobaqa o°tkazish tizimlarini bilasiz?
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3. Musobaqa o‘tkazish tizimlarining salbiy, ijobiy tomonlari
deganda nimalar nazarda tutiladi?
4. Musobaqa nizomida gqanday talablar aks ettiriladi”

Adabiyotlar
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XIL O*QUV-MASHG*ULOT JARAYONINI
REJALASHTIRISH

Gandbolchilar o‘quv-mashg‘ulotini boshqarishni rejalashtirish-
ning roli doimo oshib bormogda. Bunda ham ayrim o‘yinchi, ham
umuman, jamoa sport mahoratining to‘xtovsiz o*sib borishini nazarda
tutmoq kerak.

O*quv-mashg‘ulot ishlarini rejalashtirishda: jamoaning vazifalari
va ish sharoitlarini, avvalgi rejalarning bajarilishi natijalarini va
kelgusida gilinadigan ishlarni hisobga olish zarur. Reja real, asoslan-
gan va aniq bo*lishi kerak. Rejalashtirishning bir necha xillari bor:

1.1stigbol rejalashtirish, ya’ni bir necha yillarga. .

2.Kundalik rejalashtirish — bir necha yilga.

3. Tezkor rejalashtirish, ya’ni bir oyga, haftaga, bir kunga.

Rejalashtirishning boshqga xillariga qaraganda istigbol rejalash-
tirishga alohida ahamiyat beriladi.

Istigholli (perspektiv) rejalashtirish

Gandbolchilarda mahoratning paydo bo‘lishi uchun juda ko‘p
vaqt talab etiladi. Istigbol rejalarini ishlab chigish va ularni amailga
oshirish esa gandbolchilaming yanada samarali tayyorlanishiga,
mashg‘ulot vositalari, shaki va uslubiyatlaridan yanada magsadga
muvofig foydalanishga yordam beradi.

0O“quv-mashg‘ulotini istigbol rejalashtirish — bu gandbolchi-
larning ko*p yillik o‘quv-mashg‘ulotini ilg‘or tajriba ma’lumotlarini,
ilmiy tadqiqgotlar natiajalarini tahlil qilish asosida bir necha yilga
mo‘ljallangan rejalashtirishni ishlab chigish jarayoni, bu muayyan
muddat davomida gandbolchilar mahoratini oshirish dasturidir.

O‘quv-mashq jarayonining istigbol rejalari ham jamoa uchun,
ham bir gandbolchi uchun tuziladi. Jamoa uchun umumiy istighol
reja, bir gandbolchi uchun shaxsty reja ishlab chigiladi.

Umumiy rejada umuman butun jamoa uchun istigbollar belgila-
nadi. Unda mazkur jamoaning barcha gandbolchilariga taallugli
ko‘rsatmalar bo‘ladi. Shaxsiy istigbol rejada umumiy rejadagi
ko‘rsatmalar har bir gandbolchiga tatbigan aniglashtiriladi. Umumiy
va shaxsiy rejalar bir-biriga batamom muvofig keladigan qilib
tuzitadi, bunda wmumiy reja yetakchi rol o*ynaydi.
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Gandbol bo‘yicha eng yirik musobagalar (jahon birinchifigi,
Olimpiya o‘yinlari) muddatini hisobga olib, gandbolchilar o‘quv-
mashq jarayonining umumiy istigbol rejasini to*rt yillik qilib tuzish
magqgsadga muvofigdir.

Shaxsiy rejalashtirishni gandbolchilaming yoshi, sog‘lig’i va
mahorat darajasiga qarab turli muddatga tuziladi.

O*quv-mashgulotini boshqarishni rejalashtirishning roli doimo
oshib bormogda. Bunda ham ayrim o‘yinchi, ham umuman jamoa
sport mahoratining to“xtovsiz o‘sib borishini nazarda tutmoq kerak.

O‘quv-mashq jarayonining istigbol rejalarini tuzishdan oldin
musobaqalarning to‘rt yillik tagvimi ishlab chigilishi lozim.

Istigbol rejada gandbolchilaming mahorat darajasiga va salo-
matligini mustahkamlashga qo‘yiladigan tobora oshib boruvchi
talablar yo‘nalishi o'z aksini topishi kerak. Shu munosabat bilan reja-
da vazifalarning, o‘quv-mashg‘ulot vositalari shiddatining, nazorat
me’yorlarining yillar bo*yicha o‘zgarishini nazarda tutish lozim.

Umumiy istigbol rejalar faqat asosiy ma’lumotlami o°z ichiga
oladi. Tolig ma’lumotlar joriy rejalarda bo*ladi. Istigbol rejani ishlab
chigishda gandbolchilarning avvalgi ko‘p yillik sikida o‘tkazgan
mashg‘ulotlari tahlilining ma’lumotlari muhim ahamiyatga ega.
Keyingi yillarga mo‘ljallangan asosiy yo‘nalish ham shular asosida
tuziladi.

Yangi vazifalar qo‘yishda va nazorat ko‘rsatkichlarini belgi-
lashda bundan oldingi barcha mashg ulotlar (oxirgi yillar) tahlilidan
kelib chigish kerak. Gandbolchilar tayyorgarligining zaif va kuchli
tomonlarini aniqlash aynigsa muhimdir. Bunda gandbolchilarning
shifokor tekshiruvi ma’lumotlarini, modelli tavsifnoma ma’lumot-
tarini, nazorat tekshirishiar qatnashganiigi natijalarini nazarda tutish
zarur.

Shu yo‘sinda otkazilgan tahlil to*g’ri xulosalar chigarish hamda
o‘quv-mashq jarayoni istigbol rejasining asosly vazifa va ko‘r-
satkichlarini belgilashga yordam beradi.

O'quv-mashq jarayonining umumiy istigbol rejasida quyida-
gidek bo*limlar bo‘lishi kerak:

|. Jamoaning qisqacha tavsifnomasi.

2. Kop yillik o’quv-mashq jarayonining maqsadi hamda asosiy
vazifalari.
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3. Tayyorgarlik bosqgichlari.

4. Har bir bosqichning asosiy musobagalari.

5. Bosgichlar bo‘yicha o‘quv-mashq jarayonining asosiy yo‘na-
lishi (asosiy vazifalar va ularning turli bosqichlarda tutgan o'mi).

6. Mashg‘ulotlar, uchrashuvlar va dam olishning har bir
bosqichga taqsimlinishi.

7. Yillar bo‘yicha sport-texnika ko‘rsatkichlari.

8. Pedagogik va tibbiy nazoral.

9. Jamoa tarkibidagi uchrashuvlar.

10. Mashg‘ulotlar o*tkaziladigan joy, jihozlar va asbob-anjomlar.

Istigbol rejasini tuzishda texnik ko‘rsatkichlar dinamikasi
umumiy gonuniyatini ularming ko‘p vyillik sikl davomida doimo
ilgarilab boradigan o'sishini aks ettirish kerakligi hisobga olinadi.
Gandbolchilar mahorati o*sib borishiga qarab, mashg‘ulotlar soni va
ulaming hajmi yildan-yilga oshib boradi, jumladan, mashg‘ulotlar
soni asosan individual mashg‘ulot hisobiga ko‘payadi.

Istigbol rejalarda nazorat mashq turlaridan, modellar ko*rsatkich-
laridan sport-texnika ko‘rsatkichlari sifatida foydalaniladi. Ular
gandbolchilami tayyorlashdagi o‘zgarishlarni kuzatish imkonini
beradi. Shu bilan birga, sinov turlari bo‘yicha belgilangan me’yorlar-
ni bajarishga harakat gilish, modellar ko*rsatkichlari mashg'ulotning
qo‘shimcha rag*batlantiruvchi vositasi bolib hisoblanadi.

Kundalik rejalashtirish

Mashg‘ulotning kundalik rejasi bir yillik qilib, istigbol rejaga
batamom mos ravishda tuziladi hamda uning bir gismi hisoblanadi.

Mashg*ulot rejasini tuzishda va uni amalga oshirish jarayonida
sport mashg‘uloti va mashg‘ulot jarayonini boshqarishning asosiy
tomonlariga, O‘zbekiston va chet el gandbolchilarining o*quv-mash-
g uloti sohasidagi ilg‘or tajriba ma’lumotlariga, jamoaning avvalgi
yillardagi o' quv-mashq jarayonini tahlil gilishdan chigarilgan xulosa-
larga amal gilinadi.

Gandbol jamoalarida o‘quv-mashq jarayoni yil davomida
o‘tkaziladi va siklik tavsifga ega bo‘ladi. O'quv-mashq jarayonining
yillik sikli uch davrga: tayyorgarlik, musobaga va o'tish davrlariga
bo‘linadi.



Tayyorgarlik davri har bir yangi villik sikida mashg‘ulotiar va
musobagalarning qaytadan boshlanishidan to rejalashtirilgan birinchi
musobagagacha bo’)gan vagr oralig ini gamrab olads.

Musobaqa davri rejalashtirilgan birinchi musobaqa bilan oxirgi
musobaqa oralig*idagi vaqtni o'z ichiga oladi.

O‘tish davri rejalashtirilgan musobagalar tugagan paytdan yangi
yvillik sikidagi mashg‘ulot va musobaqalaming qaytadan boshlanish
vaqtigacha davom etads.

Tayyorgarlik va musobaga davrlari o'z vazifalari va maxsus
vositalan, sport yuklamalari dinamikasi hamda tayyorgarlik tartibiga
ega bo‘lgan ayrim bosqgichlarga bo‘linadi. Har bir bosqichda keyingi
bosqich uchun zarur bo‘igan jismoniy, funksional, ruhiy tayyorgarlik
ishlari amalga oshiriladi. Musobagalarga bosgichlar bo'yicha
tayyorlanish mashqlanganlikning yuksak darajasiga erishish uchun
qulay sharoit yaratadi.

Tayyorgarlik davrida gandbolchilarning texnik va taktik
malakalari takomillashtiriladi, o‘yinchilar jismoniy kamol topib,
yanada chinigadilar. Mashg ‘ulotlardan oldin juda puxta tibbiy ko‘rik
o*tkaziladi.

Tayyorgarlik davri ikki bosqichga — umum va maxsus tayyor-
garlik bosqichlariga bo‘linadi. Umumtayyorgarlik bosqichida asosiy
e’tibor gandbolchilarning har tomonlama umumiy jismoniy
tayyorgarlik ko‘rishiga qaratiladi. Bu bosqichda mashg‘ulotning
asosiy shakllari xilma-xil yo‘nalishdagi maxsus guruh va individual
mashg‘ulotlardan iborat bo‘lib, bunda jismoniy tayyorgarlik texnik
va taktik tayyorgarlik bilan go*shib olib boriladi.

Maxsus tayyorgarlik bosgichida bevosita rasmiy musobagalarga
tayyorianish ishiari amalga oshirifadi. Maxsus jismoniy tayyorgarlik,
jumladan, tezlik-kuchni rivojlantirishga oid tayyorgarlik ishlari bu
bosqichdagi tayyorgarlik ishlarida yetakchi o'rin egallaydi.

O°quv-mashq jarayonining umumiy tayyorgarlik bosgichiga
nisbatan umumrivojlantirish mashqlari kamaytiriladi. Ular ko‘proq
xilma-xil sakrashlar va o'yin mashq/lari ko rinishida beriladi. Nazorat
testlari bajariladi, bu bifan tayvorgarlik davridagi o‘quv-mashgq ishlari
yakunlanadi.

Musobaqga davrida tagvim musobagalarida gatnashish va ularga
tayyorlanish asosiy o'rinni egallaydi. Biroq jismoniy, texnik va taktik
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tayyorgarlikni takomillashtirishga oid mashg‘ulotlar katta haymda
olib boriladi. Musobaqa davrida sport tayyorgarligiga erishish va shu
holatning saglanishi magsadida har bir taqvim o‘yinida yuksak
darajadagi ishchanlik qobiliyatiga ega bo'lish uchun zarur sharoitlar
yaratiladi.

Musobaqga davrida texnika va taktikaga hamda maxsus jismoniy
tayyorgarlikka oid mashglarga katta o'rin beriladi.

Musobaqga davridagi mashg'ulotning asosiy vositalari: maxsus
Jismoniy tayyorgarlik mashqlari, to‘pni ilish va uzatish, to'pni
darvozaga otish texnikasiga oid mashqlar, taktik kombinatsiyalar,
o‘rtoglik va tagvim muscbagalaridan iborat.

Musobaqa davrida tiklanish jarayonini tartibga solish muhim rol
o‘ynaydi. Davrning boshlanishida va uning oxirida nazorat testlari
o‘tkaziladi.

O‘tish davrida katta hajmda va jadallikda bajariladigan mashg-
lar hajmi kamroq yuklamalarda o‘tiladi. Otish davrining dastlabki
bosgichlarida dam olishdan oldin asosan kompleksli mashgulotlar
bajariladi. Ko‘proq jismoniy sifatlarni rivojlantiruvchi mashglar
mashg‘ulotda kam o‘rin oladi. Ikki yoglama o'yin va o'rtoglik
uchrashuvlarini davom ettirish mumkin.

O‘tish davrida o‘yinchilar, murabbiy hamda shifokor masla-
hatiga ko‘ra, turli xil jismoniy mashqlar bilan shug‘ullanadilar. Bu
davrning oxiriga kelib, jismoniy tayyorgarlikka oid mustaqil mash-
g‘ulotlarni faollashtirish tavsiya etiladi, bu bilan mashg‘ulotning
yillik sikldagi navbatdagi sport tayvorgarligiga kirishib ketishda
vagtdan yancha yutiladi.

Tezkor rejalashtirish

Mashg ulotning kundalik rejasiga muvoliq oylik reja, ishchi
rejalar va mashg‘ulot konspekti tuziladi.

Mashg‘ulot magsadining batafsil bayoni, barcha mashqlarning
nomi, ularning hajmi, jadalligi hamda mashg‘ulotlarga oid uslubiy
ko‘rsatmalar mashg‘ulot konspektining mazmunini tashkil etadi.

Tezkor rejaning asosiy hujjatlari — ish rejasi, o‘quv-mashg‘u-
lotning reja-konspekti va mashgulotlar jadvali hisoblanadi.
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r Boshlang‘ich tayyorlov guruhi uchun namunaviy
P55\ 5|5]5]|% alolal_Tglal
Ne Mazmuni 33 s 21 8|2¢= § :E & < 22 E _% %
e X|8|2|&| 5= < - <
1. | Nazariy tayyorgarlik !
1. Gandbolchilarning kun |
tartibi va gigiyenasi 1 I '
2. Gandbol o'yini qoida-
| |larini o*rganish 2 | [ 2
3. Gandbol o'yini texnika,
taktikasi 2 1 2
4. O%yinga yo'l-yo'riq be-
rish va o'tkazilgan o'yinni
muhokama qilish 1 I
5. Hakamlik 1 1
Jami 7 11111 1 7
2. | Amaliyot
1. Jismoniy tayyorgarlik 7 |9 |8 {8 |817|6|6|6|6]|6 70
2. Texnik tayyorgarlik 80 | 8 | 8|8 | 8|8 |8 |8 8|88 80
| 3. Taktik tayyorgarlik S50 |4 | 4|4 |4|[6|5|5|]6|6 )6 50
1 4. O'yin tayyorgarligi 29 |2 (3|33 |3 |3 |3 |4/|4]|2 29
| 5. Nazorat normativlarini
topshirish 4 | 2 2 4
Jami 233 124 |24 124 124 12424 (24 /24|24 |24 233
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Namunaviy oylik ish rejasi

2-hujjat

( Asosiy mashqglar Soatlar S?:n
g waimuss mi T T3 Ta [ S]e 7 [8 91011z
| 1. | Nazariy tayyorgarlik 2s
1. O%in texnikasi va tak-
tikasi 60 10 110 |10 |10 {10 |10
2. Musobaqa hakamligi | 60’ B 10 {10 |10 {10 |10 |10
2. | Jismoniy tayyorgarlik 6s
. Umumiy tezlikni rivoj-
lantiruvchi mashqglar 90" 30 30 30
|2, Kuchni rivojlantiruvchi i
| | mashglar 90’ 30 30 130
i 3. Chidamlilikni rivojlanti- |
] ruvchi mashqglar 60" 30 30 '
i 4. Chaqqonlikni rivojlan- |[
| liruvchi mashglar 60° 30 30 i '
, 5. Egiluvchanlikni rivoj- f j
' lantiruvchi mashgiar 60’ 30 30 , ! |
3. | Texnik tayyorgarlik 8s _5 |
1. Hujum o‘yin texnikasi | 180" 40 40 40 40 ‘
2. Himoya o‘yin texnikasi | 160° 40 40 40 40 |
160" 40 40 40 | 40
vl
3. Darvozabon o'yin tex-
nikasi =
‘4. Taktik tayyorgarlik Ss |
| | 1. Individual harakatlar | 100" |25 25 | 25 25
' 2. Guruh harakatlari 100° 25 | i 25 25
3. Jamoa harakatlari 100° |25 25 25
/5. Ot‘rganilgan malakalarni | l
| o'yinda mustabkamlash |3s [ !
| 11.0'quv-mashq o'yinlari | 180" |15 |15 |15 [15 j1s (15 [15 |15 |15 |1s
| |
1 Jami soatlar § _3_, ! '?_‘: § 1& % § ?;.‘ :.?'. § §
L1 ' ' l - -
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3-hujjat

Sana

Ne

Mazmuni

Soat Murabbiy
imzosi

]4

1. Nazariya: Himoya texnikasi

2. Tezlik rivojlantiruvchi mashqlar

3. Hujum o'yini texnikasi (to*pni uzatish va ilish, to‘pni olib vurish,
darvozaga tayanib otish)

4. Individual taktik harakatlar (tez vorib o'tish)

5. O*quv mashg o'yini

1. Nazariya: Hujum o‘yin texnikasi.
2. Kuchni rivojlantiruvchi mashglar
3. Himoya o‘yin texnikasi (to‘sishga o‘rgatish)

4. Himoyada guruh bo'lib himoya gilish
5. O*quv-mashg o'yini

L]

2. Chidamlilikni rivojlantiruvehi mashqlar
3. Darvozabon o'yin texnikasi '
4. Jamoa bo‘lib hujum gilish, 5-1 sistemasi bilan tanishtirish. Himo~ |
yada 6-0 sistemasida himoya gilish i
. 0*quv-mashg o‘vini (5-1 hujum, 6-0 himoya)

1. Nazariya: Darvozabon o'yin texnikasi |

“I

. Nazariya: To'pni uzatish va ilishning o'ziga xos xususivatlari. |
. Chaqgonlikni rivojlantiruvchi mashqlar. Harakatli o'vinlar
. Sakrab darvozaga to'p otish mashglari

. Himoyachini aldab o*tib darvozaga to‘p otish

. 0*quv-mashq o'yini. {

—ln e L) R e=ln

. Nazariya: Darvozaga to'p otishda yo'l qo'yiladigan xatolar va

ularni tuzatish

3. Guruh bo‘lib to*pni uzatish va ilish. darvozaga otish
4. Guruh bo'lib tez yorib otish
5. 0*quv-mashq o‘yini

2. Egiluvchanlikni rivojlantiruvchi mashqlar \

|. Nazariya: Texnik usullarni takomillashtiruvchi mashglar

2. Tezlikni rivojlantiruvchi estafetalar

3. Darvozabon o‘yin texnikasini takomillashtiruvehi mashqglar
4. Jamoa bo‘lib himoya va hujum qilish

5. O*quv-mashq o'yini

1. Kuchni rivojlantiruvchi mashglar

2. To'pni uzatish va ilish, to'pni olib yurish, darvozaga otishni
takomillashtirish

| 3. Tez yorib o'tishni takomillashtirish

| 4. O*quv-mashq o‘yini

!
i

1. Chidamlilikni rivojlantiruvchi mashglar

2. Himoya o'yin texnikasini takomillashtirish

3. “Fint"larni o*rgatishni davom etish. Individual tez yorib o'tish
4. O*quv-mashq o‘yini

5. Shug‘ullanuvchilar tomonidan hakamlik gilish

5. Shug'ullanuvchilar tomonidan hakamlik gilish |

L]

1. Chidamlilikni rivojlantiruvchi mashglar

2. Darvozabon o‘yin texnikasi. Har xil joy va masofalardan topni
qaytarish

3. Jamoa bo'ilb tez yorib o'tishni takomillashtiuvchi mashglar

4. O*quv-mashq o'yini

5. Shug‘ullanuvchilar tomonidan hakamlik gilish
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3-hujjatning davomi

1. Egiluvchanlikni rivojlantiruvehi mashglar

10.

2. To'pni uzatish, ilish, yerga urib olib yurish, darvozaga otishni

takomillashtirish .

3. O'yin texnikasi: individual tez yorib o'tish, individual himoya gilish

4. Shug'ullanuvchilar tomeonidan o‘quv-mashq o‘yinida hakamlik

qilish 2
11. {. Nazariya: Musobagaga hakamlik qilishning o'ziga xos xususiyatiari

2. Maxsus tezlikni rivojlantirovchi mashglar

3. Hujum va himoyada gurch bo'lib harakat gilishga o‘rgatish texnikasi

4. Hujum va himoyada guruh bo'lib harakat qilish taktikasini

takomillashtirish .

5. O*quv-mashq o'vini 2
12. 1. Nazariya: Musobaqani o'tkazuvchi hakamlar to‘g'risida shuncha:

maydon hakami, kotib, vagtni kuzatuvchi hakam va boshqaiar

2. Maxsus kuchni rivojlantiruvchi mashqglar

3. Darvozabon o*yin texnikasini rivojlantiruvchi mashqlami qaytarish

4. 6-0 sistemasida jamoa bo'lib himoya qilishni takomillashtirish.

Jamoa bo‘lib katta “vosmyorka™ni o‘rganish.

5, O*quv-mashg o'yini 2

e




4-hujjar

“Tasdqilayman™ Guruh
Ne
“ »2017yil. |Sana ]
_ KONSPEKTMN
[I
Vazifa:

A

1. Maxsus tezlikni tarbiyalashga yordamlashish.

2. To'pni uzatish, ilish, olib yurish va darvozaga sakrab to‘p
otishni o'rgatishni davom ettirish.

3. Individual taktik harakatlarga o‘rgatish: tez yorib o‘tish.

Mashg‘ulot o‘tish joyi: Sport zali
Anjomlar: 14-16 gandbol to*pi.

Dars Mig- | Tashkiliy uslubiy
qismi Meamunt dor ko‘rsatmalar
| | 1. Saflanish. Mashg‘ulot vazifasi | Shug* ullanuvchi-
bilan tanishtirish. 2 laming sport for-
o | 2. Yurish, yugurish, nafas rost- masiga ahamiyat
2 | lash mashqlari. 5 berish
S_; 3. Umumurivojlantiruvchi mashg- | 10°
E \lar
G i4. Tezlikni rivojlantiruvchi esta- Ikki kolonna bo‘-
é fetalar. 6" |lib
< | 6
? | @) to*g'ri chiziq boylab yugurish | Ustunlar orasi 3m
&= | b) ustunlar orasidan o‘tib yugu- | dan kam bo‘lmas-
rish ! ligi lozim
S S S
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Asosiy gism

80-85°

i 1. Maxsus tezlikni rivojlantiruv-
chi mashglar:

- mayda qadamda 25-3¢ m
yugurish;

- tizzalamni baland ko‘tarib
yugurish (bajarish vaqgti 8-107;

- sakrab yugurish (20 m);

- orqa bilan yugurish (30 m);

- yugurib borishdan so*ng, 20-30
m masafada maksimal tezlikka
erishish.

2. Tezlik harakatlarini o‘rgatishni
davom etish:

- to‘pni uzatish va ilish (5-6
kompleks mashgqlar);

- to‘pni yerga urib olib yurish;

- to‘pni yerga urib ustunlar ora-
sidan o°tib bajarish.

3. Darvozaga sakrab to*p otishni
Grgatish:

- joydan sakrab darvozaga to‘p
otish,

- uch gadamdan so‘ng sakrab
darvozaga to‘p otish;

- yugurib kelib sakrab to“p otish;
- himoyachifar tomonidan yuqo-
rida qo‘yilgan to‘siglar ustidan
to'p otish;

- ikki himoyachiga qarshi ikki
hujumchi bo‘lib darvezaga to'p
otish;

- xatolarni to‘girilash.

4, Individual tez yorib o‘tish
to’ g‘risida tushuncha.

5. Sxema bo'yicha shug’ullanuv-
chijar ketma-ket bajaradilar.

15’
4.5

4-5
34

5-6

W
307

3-4

4-5
6-8
10-
12

56

20

Ytqori tezlikda

Musobaqa
tariqasida

Joyda turib yurib,
yugurib yugori
tempda bajariladi

Har bir shug‘ulla-
nuvchi tomonidan
yo'l gqo‘yilgan xa-
tolamni tuzatish

Alohida chizilgan
sxemalardan foy-
dalanish \

22




"1. Saflanish. Kolmn\auﬂt;ﬂl;_se-.‘ i

g | kin yugurish, yurish, nafas rost- | 5° | Himoya va hujum
'0'23_ | lovchi bir necha mashglar. ?. o'yin texnikasini
g o ['O‘liigan mashg‘ulotni xulosa qi- | 5° kitobdan o*qib tak-
- | lish. g rorlash.
| 2. Uyga vazifa. | |
Tuzuvchi o*gituvchi

12.1. Gandbol bo‘yicha O*zbekiston Respublikasi terma
jamoalarida o‘tkaziladigan o‘quv-mashg‘ulot vig‘ini

rejasi
Ne Mazmuni Muddati Mas’ullar
O‘quv-mashg‘ulot  yig‘ini | Yig‘indan 1 | Terma jamoa
magsad va vazifalari | oyoldin | murabbiylari

O*quv-mashg‘ulot yig'inini
tashkil etish to‘g'risidagi | Yig'indan

2. |buyruq tayyorlash. O‘quv-| [5Kkun Feflmﬂ:tsl:oyt}u;:ng
mashgulot yig‘inining sme- oldin
tasini tuzib, uni tasdqilash
3 | Mashg‘ulot o'tish joyi, mud- Yllgs T::n Terma jamoa
" | datini aniqlash oldin bosh murabbiyi
O'quv-mashgulot yig‘inida| Yig‘indan |Federatsiyaning
4. | ishtirok etuvchi sportchilammi| 10 kun murabbiylar
 saralab olish oldin kengashi
0O*quv-mashg‘ulot Yig‘indan
5 |Jarayonini nazorat gilish bi’f b | O°2GF bosh
" |uchun ilmiy guruh va tibbiy oldin kotibi
xodimlarni tayinlash
;. |lshtirok etvehi murabbiy-| Y15 M9 | Federatsiya
" | lami tayinlash oldin prezidiumi
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g —

| O'zGF bosh |

| Sportchilarni manzilga olib |

7 borish, joylashtirish, ovgat-|  Yig'in kotibi,

" |lantirish va madaniy hordig| davomida | murabbiylar
tadbirlarini uyushtirish tarkibi
Sport formasi, gandbol, to'l- .

" dirma to'plar, ustunchalar va Yigiin Bosh murabbiy

boshqa jihozlar bilan ta’min- | davomida
lash

O‘quv-mashg'ulot  yig'ini Bosh

Y ?ku"id? gilingan ishhlar bot- 3 kun davo- | murabbiy,

10. | yicha o‘quv-mashg‘ulot yi- s tibbiy. MIG
g'inini tashkil etgan tashki- v:l;i“

lotga hisobot berish |

O‘quv-mashg‘ulot  mikro-| Yig'indan

11. |tsikllarini va kundalik ish| 10 kun Bosh murabbiy

| rejasini tuzish va tasdiglash oldin |

Izoh: O'quv-mashg‘ulot yig‘inlarining tayyorgarlik davrlari,
bosqichlari, magsad va vazifalariga binoan, har bir murabbiy rejani
0'zi tuzishi lozim.

Gandbol bo‘yicha O‘'zbekiston Respublikasi gizlar fterma
Jjamoasining Andijon shahrida o'‘tkaziladigan o'quv-mashg ulot
yig'inining rejasi

1. O*'MYni o‘tkazish vaqti: 6-20 may

2. O*MYni o‘tkazish joyi: Andijon shahri

3. O'MYning magqsadi: O‘zbekiston qizlar terma jamoasining
iyul oyida Olmata shahrida bo‘lib o‘tadigan yoshlar o'rtasidagi XV
Osiyo birinchiligiga tayyorlash va terma jamoa tarkibini yosh
o‘yinchlar bilan to‘ldirish. Gandbolchilarming umumiy va maxsus
jismoniy sifatlarini rivojlantirish. Hujum va himoyada texnik-taktik
harakatlami takomillashtirish. Hujumda yangi kombinatsiyalami
o‘rganish va ulami mustahkamlash.

4. O'quv-mashg‘ulot yig‘inini tarkibi: 18 sportchi, 2 ta
murabbiy, 1 ta MIG vakili va | ta tibbiy xodim.

5. O*MYning vazifalari:
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1. Sportchilaming umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarligini
rivojlantirish,

2. Gandbolchilaming texnik-taktik malakalarini takomillashti-
rish, hujumda yangi kombinatsiyalarni o‘rganish va ularni mustah-
kamtash.

. 3. Jamoada irodaviy-psixologik muntazamlilikni ta’minlash.

4, jamoa tarkibini yosh o‘yinchilar bilan to‘1dirish.

5. O‘yinchilarning jismoniy tayyorgarligini aniglash uchun tibbiy
nazorat o*tkazish.

5-may soat 18:60. Jamoa yig‘ilishi.

O‘quv-mashg'ulot yig‘inini o‘tish joyiga kelib joylashish,
kunning ikkinchi yarmida jamoa bilan yig‘ilish o*tkazish. Yig‘ilishda
sportchilarni yig‘inning maqsadi va vazifalari bilan tanishtirish.
O*MYning o‘tish kun tartiblari, mashg‘ulot o‘tadigan kompleks va
ovqatlanish joylari bilan tanishtirish,

6-may (1-kun). I-mashg‘ulot, 2 seat.

Saflanish. Mashg'ulot vazifasi bilan tanishtirish. Yugurish. 10
dagiga.

Umumrivojlantiruvchi mashglar. 10 dagiqa.

Tezlikni rivojlantiruvehi estafetalar. 10 daqiga.

To'p bilan joyida, harakatda va yugurib bajariladigan mashgiar.
30 daqiqa.

Sherik bilan ikki to*pda bajariladigan mashgqlar. 30 daqgiga.

Darvozaga tayanib to‘p ofish: qarshiliksiz va qarshilikda. 30
daqiqa.

2-mashg‘ulot, 2 soat,

Saflanish. Mashgulot vazifasi bilan tanishtirish. Yugurish. 10
daqgiga. -

Umumrivojlantiruvchi mashglar. 10 dagiqa.

Maxsus sifatlari rivojlantiruvchi mashqlari. 10 daqiqa. =

To‘pni yerga wrib vurishni takomillashtirish mashqlari. 20
dagiga.

Darvozaga to‘p otishni takomillashtirish mashglari. 30 dagiqa.

Hujum va himoyada individual harakatlami rivojlantiruvchi
mashqlar. 20 daqiqa.

Individual tez yorib uzatish mashglari.
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7-may (2-kun). 1-mashg‘ulot, 2 soat,

Saflanish. Mashg‘ulot vazifasi bilan tanishtirish. Yugurish. 10
daqiqa.

Umumrivojlantiruvchi mashqlar. 10 dagiqa.

Kuchni rivojlantiruvchi maxsus mashglar

Hujum va himoya texnik usullarini takomillashtirish. 30 daqiga.

Darvozaga sakrab to*p otish (qarshilik va qarshiliksiz). 30 daqiqa.

Guruh bo‘lib tez yorib o‘tish mashqlari. 30 daqiqa.

2-mashg‘ulot, 2 soat.

Saflanish. Mashg‘ulot vazifasi bilan tanishtinish. Yugurish. 10
daqiqa.

Umumirivojlantiruvchi mashglar. 10 dagiqa.

To‘ldirma to*plar bilan estafetalar o*tkazish. 10 daqiqa.

To‘ldirma to*plar bilan to*p uzatish va ilish mashqlari (joyda va
harakatda). 30 daqiqa.

Gandbol to‘plari bilan ikkilikda va uchlikda harakatda to‘p
uzatish mashglari. 30 daqgiqa.

Darvozaga top otishni takomillashtirish (har bir o‘yinchi o'z
joyidan qarshilikda va qarshiliksiz). 30 daqiqa.

8-may (3-kun). 1-mashg‘ulot, 2 soat.

Saflanish. Mashgulot vazifasi bilan tanishtirish. Yugurish. 10
daqiqa.

Umumrivojlantiruvchi mashglar. 10 daqiqa.

Epchillikni rivojlantiruvchi estafetalar. 10 dagiqa.

O*matilgan ustunchalar yoki to‘ldirma to'plar orasidan to‘pni
yerga urib olib yurish. 10 daqiqa.

Yuza chizigdan maydon bo‘ylab o‘rnatilgan 6-8 ustunchalar
orasidan to‘pni yerga urib olib o'tib, darvozaga to’p otish. 20 daqiqa.

Uchlikda-to'rtlikda maydon bo‘ylab harakatda to‘p uzatish. 30
daqiqa.
Guruh bo‘lib tez yorib o‘tishni takomillashtirish (qarshilikda va
qarshiliksiz). 30 daqiqa.

2-mashg‘ulot, 2 soat.

Saflanish. Mashg'ulot vazifasi bilan tanishtirish. Yugurish.
10 dagiqa.

Umumrivojlantiruvchi mashglar. 10 daqiqa.

To'p uzatish va ilishni takomillashtiruvchi mashgqlar. 30 daqgiqa.
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Darvozaga o'p otish (ikkita himoyachi, ikkita hujumchi. Uchta
himoyachi, uchta hujumchi). 20 dagiqa.
L Amplua bo'yicha joylashib, qarshilikda darvozaga to‘p otish. 20

iqa.

E Jamoa bo’lib tez yorib o'tishni takomillashtiruvchi mashglar. 30
daqiqa.

9-may (4-kun). 1-mashg‘ulot, 1 soat. Individual mashg‘ulot
(trenajyor zali).

2-mashg‘ulot, 2 soat, (sauna).

10-may (5-kun). 1-mashg‘ulot, 2 soat.

Saflanish. Mashg‘ulot vazifasi bilan tanishtirish. Yugurish. 10
daqiqa.

Harakatda umumrivojlantiruvchi mashqlar. 10 daqiqa.

Tezlikni rivojlantiruvchi harakatli o‘yinlar. 10 dagiqa.

To'pni uzatish va ilishm takomillashtiruvchi mashqglar. 30
daqiqa.

Uchta bo’lib harakatda maydon bo‘ylab ikki to‘pda bajariladigan
mashgqlar. 30 daqiqa.

Darvozaga sakrab to'p otish: qarshiliksiz va garshilikda. 30
daqiga.

2-mashg‘ulot, 2 soat.

Yugurish. 10 daqiga.

Umumrivojlantiruvchi mashqlar. 10 daqiqa.

Maxsus sifatlarni rivojlantiruvchi yugurish mashglari. 10 dagiqa.

To'pni verga urib yurish va fintfarni takomillashtirish mashqlari.
20 daqiqa.

Darvozaga qarshilikda to'p otishni takomillashtirish mashqlari.
30 dagiqa.

Hujum va himoyada guruh harakatlarini  rivojlanticuvchi
mashqlar. 20 daqiqa.

Guruh tez yorib o'tish mashqlari.

11-may (6-kun). 1-mashg‘ulot, 2 soat.

Saflanish. Mashg*ulot vazifasi bilan tanishtirish. Yugurish. 10
dagiqga.

Sherik bilan bajariladigan umumrivojlantiruvchi mashglar. 10
daqiga.

Tezlikni rivojlantiruvchi maxsus mashqlar. 10 dagiga.
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Hujum va himoya texnik usullarini takomillashtirish. 30 daqgiqa.

Darvozaga sakrab top otish {qarshilik va garshiliksiz). 30 daqiqa.

Jamoa bo'lib tez yorib o‘tish mashqlari. 30 daqiqa.

2-mashg‘ulot, 2 soat.

Saflanish. Mashg‘ulot vazifasi bilan tanishtirish. Har xil
yo‘nalishda yugurish. 10 daqiqa.

Polda o‘tirib umumrivojlantiruvchi mashglar. 5 dagiqa.

To‘ldirma to*plar bilan estafetalar o*tkazish. 5 daqgiqa.

Gandbo! to‘plari bilan ikkilikda va uchlikda harakatda to'p
uzatish mashqlari. 30 dagiqga.

Darvozaga to‘p otishni takomillashtirish (har bir o‘yinchi o'z
jovidan qarshilikda va qacshiliksiz). 30 daqiqa.

1kki tomonlama o°quv-mashg‘ulot o' yini. 40 daqiqa.

12-may (7-kun). I-mashg*uiot, 2 soat.

- Saflanish. Mashg‘ulot vazifasi bilan tanishtirish. Yugunsh 10

dagiqa.
“ Umumrivojlantiruvchi mashglar. 10 dagiqa.

Epchillikni rivojlantiruvchi estafetalar. 10 dagiqa. oo

O'rnatilgan ustunchalar yoki to‘ldirma to‘plar orasidan to‘pni
yerga urib olib yunish. 10 dagiga.

Yuza chiziqdan maydon bo'ylab o‘rnatilgan 6-8 ustunchalar
orasidan to‘pni yerga urib olib o‘tib, darvozaga to‘p otish. 20 daqgiqa.

Uchlikda-to‘rtlikda maydon bo‘ylab harakatda to‘p uzatish. 30
dagiqa.

Guruh bo‘lib tez yorib o‘tishni takomillashtirish (qarshilikda va
qarshiliksiz). 30 daqgiqa.

2-mashg‘ulot, 2 soat.

Saflanish. Mashg'ulot vazifasi bilan tanishtirish. Yugurish. 10
daqiqa.

Umumrivojlantiruvchi mashgqlar. 10 dagiga.

To*p uzatish va ilishni takomillashtiruvchi mashgtar. 30 dagiqa. \

Darvozaga to‘p otish (ikkita himoyachi, ikkita hujumchi. Uchta
himoyachi, uchta hujinnchi). 20 dagiga.

Ampiua bo“yicha joylashib, qarshilikda darvozaga to*p otish. 20
dagiqa.

Jamoa bolib tez yorib o*tishni takomillashtiruvchi mashglar. 30
dagiqa.
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13-may (8-kun), dam olish kuni.

14-may (9-kun). 1-mashg‘ulot, 2 soat.

Mashg‘ulot vazifasi bilan 1anishticish. Yugurish. [0 daqiqa.

Juftlikda umumrivojlantiruvchi mashglar. 10 daqiqa.

Tezlikni rivojlantiruvchi estafetalar.

To'p bilan joyida, harakatda va yugurib bajariladigan mashqlar.
30 dagiqa.

Sherik bilan ikki to'pda bajariladigan mashqlar. 30 daqiqa.

Darvozaga tayanib to‘p otish: qarshiliksiz va qarshilikda. 30
daqiqa.

2-mashg‘ulot, 2 soat.

Saflanish. Mashg‘ulot vazifasi bilan tanishtirish. Yugurish. {0
dagiqa.

Umumrivojlantiruvchi mashglar. 10 daqiqa.

Maxsus sifatlarni rivojlantiruvchi yugurish mashglari. 10 dagiqa.

To'pni yerga urib yurish va aldamchi harakatlarni takomillash-
tirish mashqlari. 15 dagiqa.

Darvozaga to‘p otishni takomillashtirish mashqlari. 15 dagiqa.

O'quv-mashg'ulot o'yini 60 daqiqa.

15-may (10-kun). I-mashg‘ulot, 2 soat,

Saflanish. Mashg'ulot vazifasi bilan tanishtirish. Har xil
yo'nalishda yugurish mashglari. 10 dagiqa.

Chidamlilikni rivojlantiruvchi maxsus mashglar. 20 dagiqa.

Hujum va himoya texnik usullarini takomillashtirish mashqlari.

30 dagiqa.

Darvozaga sakrab to'p otish (qarshilik va qarshiliksiz). 30
daqiqa.

Guruh bo'lib tez yorib o'tish mashglari. 30 daqiqa.

2-mashg‘ulot, 2 soat.

Saflanish. Mashg'ulot vazifasi bilan tanishtirish. Yugurish. 10
dagiqa.

Harakatda umumrivojlantiruvchi mashglar. 10 daqiqa.

To'ldirma to*plar bilan estafetalar o'tkazish. 10 daqiqa.

To'ldirma to'plar bilan to*p uzatish va ilish mashgqlari (joyda va
harakatda). 30 daqiqa.

Gandbol to’plari bilan ikkilikda va uchlikda harakatda to'p
uzatish mashqlari. 30 daqiqa.
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Darvozaga to'p otishni takomillashtirish (har bir o'yinchi o'z
joyidan qarshilikda va qarshiliksiz). 30 dagiqa.

16-may (11-kun). 1-mashg‘ulot, 2 soat,

Saflanish. Mashg‘ulot vazifasi bilan tanishtirish. Yugurish. 10
daqiqa.

Individual umumrivojlantiruvchi mashqglar. 10 dagiqa.

Epchillikni rivojlantiruvchi estafetalar. 10 dagiqa.

O‘rnatilgan ustunchalar yoki to‘ldirma to‘plar orasidan to'pni
yerga urib olib yurish. 10 dagiqa.

Yuza chizigdan maydon bo'ylab o'matilgan 6-8 ustunchalar
orasidan to'pni yerga urib olib o'tib, darvozaga to'p otish. 20 daqiqa.

Uchlikda-to‘rtlikda maydon bo‘ylab harakatda to'p uzatish. 30
daqiqa.

Guruh bo'lib tez yorib o'tishni takomillashtirish (garshilikda va
qarshiliksiz). 30 dagiqa.

2-mashg‘ulot, 2 soat.

Saflanish. Mashg'ulot vazifasi bilan tanishtirish. Yugurish. 10
daqiqa.

Umumrivojlantiruvchi mashglar. 10 dagiqa.

To'p uzatish va ilishni takomillashtiruvchi mashgqlar. 30 dagiqa.

Darvozaga to*p otish (ikkita himoyachi, ikkita hujumchi. Uchta
himoyachi, uchta hujumchi). 20 dagiqa.

Ikki tomonmala o'quv-mashg‘ulot o'yini. 2x25 daqiqa.

17-may (12-kun). I-mashg‘ulot, 1 soat. Individual mashg‘ulot
(trenajyor zali).

2-mashg‘ulot, 2 soat, (sauna).

18-may (13-kun). 1-mashg‘ulot, 2 soat.

Saflanish. Mashg‘ulot vazifasi bilan tanishtirish. Yugurish. 10
dagiqa.

Umumrivojlantiruvchi mashglar. 10 dagiqa.

Tezlikni rivojlantiruvchi estafetalar. 10 daqiqa.

To'p bilan joyida, harakatda va yugurib bajariladigan mashgqlar.
30 daqiqa.

To'rta bo‘lib maydon bo‘ylab harakatda to*p bilan bajariladigan
mashgqlar. 30 dagiqa.
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Darvozaga tayanib, sakrab. yiqilib to*p otishlarni takomillash-
tirish. 30 dagiqa.

2-mashg‘ulot, 2 soat.

Saflanish. Mashg'ulot vazifasi bilan tanishtirish. Yugurish. 10
daqiqa.

Umumrivojlantiruvchi mashglar. 10 dagiqa.

Tezkor chidamlilikni rivojlantiruvchi majmuaviy mashglar. 10
daqiqa.

Darvozaga to‘p otishni takomillashtirish mashglari. 30 dagiqa.

Hujum va himoyada individual harakatlarni rivojlantiravchi
mashgqlar. 20 daqgiqa.

Ikki tomonlama o°quv-mashg‘ulot o*yini. 2x20 daqiqa.

19-may (14-kun). I-mashg‘ulot, 2 soat.

Saflanish, yurish va yo‘nalishlami o‘zgartirib yugurish. 10
dagiqa.

Individual umumrivojlantiruvchi mashqlar. 10 dagiqa.

Kuchni rivojlantiruvchi maxsus mashglar. 10 daqiqa.

Hujum va himoya texnik usullarini takomillashtirish mashqlari.
30 dagiqa.

Darvozaga sakrab to'p otish (qarshilik va qarshiliksiz). 30
daqiga.

Guruh bo'lib tez yorib o‘tish mashqlari. 30 dagiqa.

2-mashg‘ulot, 2 soat.

Saflanish. Mashg‘ulot vazifasi bilan tanishtirish. Yugurish. 10
daqgiqa.

Umumrivojlantiruvchi mashgqlar. 10 daqiqa.

To'ldirma to'plar bilan estafetalar o'tkazish. 10 dagiga.

To'ldirma to‘plar bilan to'p uzatish va ilish mashqlari (joyda va
harakatda). 30 daqiga.

Gandbol to'plari bilan ikkilikda, uchlikda, to‘rtlikda, beshlikda
va oltita bo'lib harakatda to'p uzatish mashglari. 30 dagiga.

Darvozaga to'p otishni takomillashtirish (har bir o'yinchi o'z
joyidan qarshilikda va qarshiliksiz). 30 dagiqa.

20-may (16-kun). 1-mashg‘ulot, 2 soat.

Saflanish. Mashg'ulot vazifasi bilan tanishtirish. Yugurish. 10

dagiqa.
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Umumrivojlantiruvchi mashglar. 10 daqiga.

Epchillikni rivojlantiruvchi estafetalar. 10 dagiga.

O‘matilgan ustunchalar yoki to‘ldirma to’'plar orasidan to'pni
yerga urib olib yurish. 10 dagiqa.

Yuza chizigdan maydon bo‘ylab o'matilgan 6-8 ustunchalar
orasidan to‘pni yerga urib olib o'tib, darvozaga 10'p otish. 20 dagiqa.

Uchlikda-to‘rtlikda maydon bo‘ylab harakatda to‘p uzatish. 30
dagiqa.

Guruh bo‘lib tez yorib o‘tishni takomillashtirish (qarshilikda va
qarshiliksiz). 30 daqiqa.

2-mashg‘ulot, 2 soat.

Individual umumrivojlantiruvchi mashqlar.

Barcha texnik usullami takrorlash.

Nazorat o'yini. 2x30

12.2.Sportda yuklamalarni rejalashtirishning umumiy
qonuniyatlari

Yuqori malakali gandbolchilarni tayyorlashning zamonaviy
tizimi ko‘p yillar davomida shakllantirilgan bolib, hozirgi vaqtda bu
holat takomillashtirilib, bu magsadlarda fan va amaliyotning yangi
yutuglaridan keng ko‘lamda foydalanilmogda.

Sport yo‘nalishidagi zamonaviy tayyorgarlik tizimi uchun mash-
g'ulotlar jarayonining intensifikatsiyalanish1 o'ziga xos xususiyat
bo'lib, bu o'z tarkibiga quyidagi jihatlami qamrab oladi:

— nisbatan yuqori darajada ixtisoslashtirish;

~ mashg‘ulot mashglari hajmi ortishi, shuningdek, katta yukla-
maga ega mashqlar miqdori oshirilishi;

~ maxsus ish qobiliyati darajasini oshirish imkonini beruvchi
“gat’iy” tartibdagi mashg'ulotlar rejimidan keng miqyosda foyda-
{anish;

— musobagalar amaliyotining kengaytirilishi;

- 20‘riqishli yuklamalardan keyin sportchilar organizmida jara-
yonlarning qayta tiklanishini jadallashtiruvchi (intensifikatsiya) ham-
da ish qobiliyatini stimullovchi (turtki beruvchi) qo'shimcha vosi-
talardan foydalanishni tarkibga kiritish.
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Ko'pgina mutaxassislar tomonidan ko'rsatib o'tilishicha, yil
mavsumining ko'p gismida amalga oshiriluvchi musobagalarda
ishtirok etish imkoniyatlari sportchilarda bir vaqgtning o‘zida yuqori
darajada tayyorgarlik darajasiga erishish giymatlarining keskin
pasayib ketishiga olib kelishi mumkin, shu bilan birga, asosiy
musobaqalarda yuqori natijalarga erishish ko‘rsatkichlari pasayishi
qayd qilinishi mumkin, bundan tashqari, sportchilarda yil mavsumi
davomidagi tayyorgarlik ko'rsatkichlari sifati yomonlashishi va
ulaming jarohatlanish ehtimolligi darajasi ortishi mumkinligi ta’-
kidlab o'tiladi. Hozurgi vaqtda bu keltirib o'tilgan holatlar ko'pgina
sport mutaxassislari tomonidan tan olingan bo'lib, bir necha yillar
davomida sport yo'nalishida tayyorgarlik jarayonida davrlarga ajra-
tishdan voz kechishning faol holatda sinovlardan o‘tkazilishi o*zini
oqlamagan, ushbu ko‘rinishda asos sifatidagi qoidalami qayta ko‘rib
chiqish talabi yuzaga keladi.

Mavjud ilmiy bilimlar va amaliyot tajribalarida to‘plangan nati-
jalar musobaqa faoliyatining optimal strukturasini aniglash imkonini
beradi va bunda uning sportchilaming ko‘p darajali tayyorgarlik
holatiga muvofiq ko‘rinishda bo‘lishi, talab qilingan sport natijalariga
erishishni ta’minlay olish darajasi e'tiborga olinadi. Bu holat o'z
navbatida, musobaqa va mashg'ulotlar faoliyatlari o'rtasidagi aloga-
dorlikni o'zida aks ettiruvchi qonuniyatlar qoidalariga asoslanilib,
musobaqa faoliyati tizimi va sportchilaming tayyorgarligi tizimi
o‘rtasidagi o‘zaro bog'liglik va yagona birlik tamoyilini shakl-
lantirish imkonini beradi, bu esa sport yo'nalishida tayyorgarlikda
boshqa tamoyillarning, jumladan, yuklamalarning asta-sekin oshirib
borilishi va maksimal qiymatdagi yuklamalami bajara olish ko*nik-
malariga erishish o‘rtasidagi bir butun yagonalik, to‘lginsimon
ko‘rinish va yuklamalarning variativ tavsiflari, tayyorgarlik jarayoni-
ning sikl tavsiflari o‘rtasidagi birlik kabilardan keng miqyosda
foydalanilish imkoniyatlarini yangicha ko‘ra olish imkonini yaratib
beradi.

Sportchilarning musobaqalarda muvaffaqqiyatli ishtirok etishi
har xil omillarga bog'liqdir. Zamonaviy sport yo'nalishlarida sport
jamoasining nisbatan yuksak natijalarga erishishga intilishi bevosita
ulaming funksional tayyorgarligi. texnik-taktik jihatdan mahorati,
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shuningdek, psixologik barqarorlik holati yuqoriligi bilan tavsif-
lanishi talab gilinadi. Musobaqalarda jamoaning ishtirok etishiga turli
xil sabablar ham o'z ta’sirin1 ko‘rsatishi mumkin, jumladan, tashqi
omillar sifatida, obyektiv bo‘lmagan hakamlik faoliyati, musobaqa
o‘tkaziluvchi mahalliy joy iglim sharoitiari, ragibning kutilmagan
ko‘rinishda muvaffaqqiyatli tarzda ishtiroki kabilar ko'rsatib o'tiladi,
shuningdek, ichki omillar sifatida texnik-taktik va psixologik jihat-
larni hisobga olish, ma'lum bir aniq raqiblarga nisbatan tayyorgarlik
davomida yo'l qo'yilgan kamchiliklar ko‘rsatib o'tiladi. Bu holat,
aynigsa, sport o'yinlari yo‘nalishlarida o‘ziga xos xususiyat hisob-
lanib, bunda, u yoki bu sabablarga ko‘ra, ma'lum bir aniq o'yinlar
amalga oshirilishi davomida maxsus texnik-taktik va psixologik
tayyorgarlik amalga oshirilmasligi, shuningdek, raqibning kuchsiz va
kuchli jihatlarini alohida gismlar bo‘yicha tahlil gilib chigmaslik
asosida musobagada ishtirok etish muvafTaqiyatsizlikka olib kelishi
mumkin. Sportda hatto, shunday vaziyatlar ham kuzatiladiki, bunda
yuqori darajada tayyorgarlikka ega bo'igan sportchi ma’lum bir aniq
sport o'yinlari turlarida ijobiy natijalarni qo‘lga kirita olmasligi ham
mumkin, birog bu holat uning navbatdagi, yaqin kunlarda amalga
oshiriluvchi musobaqalarda muvaffaqqiyatli ishtirok etish ehtimolini
yo‘qqa chigarmaydi.

Sportchining tayyorgarlik darajasi va uning ma’lum bir aniq
musobaqalarda maksimal natijalarga erishishga intilishi o'zaro
bog‘liglikdagi holatlar hisoblanadi va shu bilan bir vaqtda, yaxshi
darajada tashkil gilingan jarayonlarda bu holatlar sezilarli miqdorda
o‘zaro farglanishlarga egaligi qayd qilinadi.

Mavsum davomidagi musobaqalarda ishtirok etishni ko‘zda
tutuvchi intensiv holatdagi sport amaliyoti mashg ulotlar faoliyati-
ning zo‘rigishli ko‘rinishda amalga oshirilishini talab giladi, bu holat
0‘z navbatida sport yo‘nalishidagi mashg‘ulotiar nazariyasi va
amaliyotida mavjud bo‘lgan tamoyil jihatidan asoslangan gonu-
niyatiarga amal gilishning buzilishiga olib keladi. Birinchidan, bunda
yuklamalaming maksimal darajada bo‘lishi, asosiy musoba-qalar
o‘tkazilishi vaqtida nisbatan yuqori darajadagi tayyorgarlikni ta’'-
minlab beruvchi adaptatsion reaksiyalarga turtki berish talab gilingan
holatda, mashg‘ulotlar yuklamalarida mavsum davomida qochib
bo'lmaydigan holatda susaytirilish yuzaga keladi. Natijada,
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rejalashtirilgan tartibda va ayrim holatlarda sakrash tarzidagi adapta-
tsiya shakllantirilishi davomida organizmning muhim funksional
tizimlarining imkoniyatlarida deadaptatsiya holati gayd qilinadi.
Ikkinchidan, F P. Suslov tomonidan haqqoniy tarzda gayd gilinga-
nidek, ko'p sondagi startlar amalga oshirilishi, jumladan, gandbolda
turli xil mintaqalarda va turli xil iqlim hamda balandlik sharoitlarida
o'tkaziluvchi ikkinchi darajali tumirlarda va o‘rtoglik uchrashuv-
larida ishtirok etish bevosita sportchilar organizmida bargaror -
tejamkorlik fazasi asosidagi adaptatsiya reaksiyalari bilan halokatli
ko‘rinishdagi — tejamkorlikka qarshi tavsiflarga ega bo'lgan adap-
tatsiya reaksiyalari aralashib ketishiga olib keladi. jumladan, asosiy
startlarga chigishni ta’minlab beruvchi tayyorgarlikning cho‘qqi
darajasiga erishishda rejalashtirilgan ko‘rinishdagi mashg‘ulotlar
yuklamalariga moslashish bilan birgalikda, tartibsiz ko‘rinishda,
ekstremal tashqi muhit sharoitlariga moslashish holatfarining arala-
shib ketishi qayd qilinadi. Natijada, sportchilaming tayyorgarlik
darajasi pasayishi kuzatiladi, sport natijalari begaroriashadi, jaro-
hatlanish ehtimolligi darajasi keskin ortadi.

Mikrotsikllarda yuklamalarni rejalashtirishda sport mashg‘u-
lotlarining umumiy tamoyillaridan foydalanish.

Butun mashg‘ulotiar jarayonini tashkil qiluvchi ko‘plab alohida
qismlar ichida boshlang‘ich qismlardan biri — bu alohida mashg‘u-
lotlar mashqlari tizimi hisoblanadi, bu gism, aynigsa, mikrotsikl
davomida butun jarayon tarkibida gismlaming o‘zaro bog‘ligligi
ta’minlanishida muhim o‘rin tutadi. Mikrotsikl — mashg‘ulotlar
bosqichlarining tugallangan ko‘rinishdagi, takrorlanuvchi tavsiflarga
ega qismidan tashkil topadi.

Mikrotsikllaming qimmati shundaki, mashg‘ulotlaming chas-
totasi yuqori qiymatga egaligiga garamasdan, unda bir xillik (mo-
noton) xavfi va salbiy ta’sirga ega psixologik ta’sirlar darajasi yaqqol
kamaytirilishi amalga oshiriladi. Mikrotsikllardan voz kechish,
stereotip shakldagi mashqlar ishlab chiqilishida yuklamalaming uzoq
vaqt davomiyligida standartlashtirilishiga olib kelishi mumbkin,
yakuniy holatda esa bu samarali natijalarga erishishning o‘sishiga
to‘sqin-lik gilishi mumkinligi qayd gilinadi.
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Mikrotsikllarning davomiyligi 3-5 dan 10-15 kungacha belgil:
nishi mumkin. Mashg ulotlar tarkibi va amalga oshirilishi joyig
bog'liq holatda, mashg‘ulotlami tuzib chiqish tizimida quyidag
mikrotsikllar tiplari o‘zaro farqlanadi: jumladan, jalb qiluvch
bazaga oid, harakatga keltiruvchi (zarba beruvchi), musobaqa old
musobagaga tegishli va qayta tiklash maqsadlaridagi mikrotsiklla
Bu mikrotsikllaming har biri nisbatan batafsil holatda quyidag
mualliflar ishlarida keltirilgan.

“Jalb qiluvchi” (tortuvchi) mikrotsikllar har bir mashg‘uloti
katta siklining boshlang‘ich tayyorgarlik davri uchun xos hisol
lanadi. Bu mikrotsikl uchun mashg ulotlar yuklamalarining b
tekisda o'sib borishi xos xususiyat bo‘lib, mashg ulotlar mashgqla
hajmi sezilarli darajada va shiddatliligi darajasi o‘rtacha qiymatd
oshirib boriladi.

“Bazaga oid” (asos) mikrotsikllar quyidagi ikkita turda o‘zar
farglanadi: boshlang‘ich va harakatga keltiruvchi. Boshlang'ic
mikrotsikining vazifasi — gandbolchilarda aerob imkoniyatlar dar
jasini oshirish, yuqori darajadagi shiddatga ega bo‘igan, zo‘rigish
mashg‘ulotlar yuklamalarini bajarishda funksional tizimlar v
harakatlanishga oid imkoniyatiar tayyorgarligi maqgsadlariga yo‘na
tiriladi. “Harakatlantiruvchi” (zarba beruvchi) mikrotsikl maxst
tayyorgarlik bosqichi uchun tipik holat bo‘lib, uning o‘ziga xc
jihatlari — sportchilar organizmi adaptatsion imkoniyatlarning sarfla
bo‘linishi chegaralari doirasida hajmi katia va yuqorn shiddatga eg
bo‘lgan mashg‘ulotlar yuklamalarini bajarishda ifodalanadi. Unin
asosiy vazifasi — gandbolchilar organizmida adaptatsiya jarayonlaris
stimullash (rurtki berish), texnik-taktik, jismoniy, psixologik v
integral tayyorgarlik masalalarini hal qilishga qaratiladi. Garch
ayrim holatlarda ulardan foydalanishiing musobaqalar davrida has
imkoni mavjud bo‘lsa-da, harakatlantiruvchi mikrotsikllar tayyo
garlik davrining asosiy tarkibini tashkil qiladi.

“Musobaga oldi” makrotsikllari oldinda o*tkazilishi belgilanga
musobaqalar shartlariga muvofiq holatda, tagvim o yinlari
modellashtirish asosida tuzib chigiladi. Ular bevosita chempion:
boshlanishi oldidan amalga oshirilib, davomiyligi 2-3 haftani tashk
qiladi. Bu makrotsikl tarkibida ma’lum bir aniq raqiblarga nisbata
tor doirada ixtisoslashtirilgan tayyorgarliklarni amalga oshirisl

336



uchrashuv o'tkaziluvchi joyni, o‘yinning texnik-taktik xusu-
siyatlarini va ragibning ehtimolligi mavjud bo‘lgan kuchini hisobga
olib ish olib borishga qarab chigiladi. Bu mikrotsikllarda jamoaning
shakllantirilishi va guruhga tegishli o*yin taktik sxemalari shakllan-
tirilishi yakunlanadi, shuningdek, maxsus jismoniy tayyorgarlik ti-
zimi optimallashtiriladi, jamoaning asosiy tarkibi aniglanadi. Mash-
gulotlar yuklamalarining hajmi uncha katta giymatga ega emas,
alohida mashg‘ulotlarda ixtisoslashtirilgan dasturlar maksimal
qiymatda qayd qilinadi. Mashg‘ulotlar yuklamalari va dam ofish
ketma-ketligi chempionat tagvim jadvaliga muvofiq tuzib chigiladi.

Musobaga mikrotsikllari musobaqalar dasturlariga mos tuzib
chigiladi. Bu mikrotsikllaming tizimi va davomiyligi turli xil sport
turlari  bo'yicha o'tkaziluvchi musobagalaming o‘ziga xos
xususiyatlari, ma'lum bir aniq sportchilar ishtirok etuvchi dasturlar
ragami, startlaming umumiy soni va ular o‘rtasidagi to‘xtalishlar
vaqtini hisobga olgan holda aniglanadi. Gandbolda musobaga
mikrotsikli musobaqalar taqvim jadvali asosida tuzib chiqiladi.

L.P. Matveyevning fikriga ko'ra, mikrotsikl tuzilishiga ta’sir
ko‘rsatuvchi ko*plab omillar va shartlar ichida quyidagilar alohida
ajratib ko'rsatiladi:

— turli xil mashg‘ulotlar mashqlarini bajarishni amalga oshi-
rishdan keyin charchash va qayta tiklanish jarayonlarining ta’siri,
ushbu holatga bog'lig ko‘rinishda, yuklamalar va dam olish ketma-
ketligi tartibi, bu holatming nisbatan yuqori va o‘rtadan yuqori
darajadagi yuklamalar sharoitlarida qayd qilinishi;

— turli xil ustuvorlikdagi yo‘nalishlar bilan birgalikda mashglar
bajarish tarkibida bajariluvchi mashqlaming qat’iy tartibda ketma-
ketlikda navbatlashishi talab gilinib, bu holat ushbu mashg*ulotlar
bosqichining butun bosqich vazifalari tarkibini qamrab olishi bel-
gilanadi;

~ hafialik davriylikka yaqin holatda (6-8, 10-12 kunlik) organizm
funksional holatining bioritm ko'rinishidagi tebranishlar davrlariga
muvofigligi ta’minlanishi;

- sportchining umumiy hayot faoliyati rejimi (jumladan, mehnat
rejimi, o‘quv faoliyati va hokazolar) va ulaming hafialik ish qobi-
liyati bilan belgilanuvchi dinamik tavsiflari;
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- mashg‘ulotlami tuzishda umumiy uzim tarkibida mikrotsikl-
larning o*mi.

Boshqacha aytganda, mikrotsikilarning u yoki bu xususiyatlari
o‘zgartirilishi mashg‘ulotlar jarayoni davrlari va bosgichlariga
qonuniy ko‘rinishda bog‘liq hisoblanadi.

Mutaxassislar tomonidan hisoblanilishicha, mikrotsikllar davo-
mida mashg‘ulotlami shunday tartibda rejalashtirish talab qilinadiki,
bunda bir xil yo‘nalishdagi yuklamalar fagat ma’lum vaqt oraliglari
bo‘yicha joylashtirib chigilishi, yetakchi funksiyalarning yuqori
darajada qayta tiklanishi yetarlicha bo‘lishi talab qilinib, bu
funksiyalami boshqa funksiyalar to*xtatib qo‘yishiga yo*l go‘ymaslik
hisobga olinadi. Masalan, N.I. Volkov tomonidan keltirilishicha,
acrob tavsiflarga ega bo‘lgan katta hajmdagi ishlar bajarilganidan
keyin, uncha katta hajmda bo*Imagan anaerob tavsiflarga ega ishlami
amalga oshirish talab gilinadi. Bunda anaerob tavsifga ega bo‘lgan
ishlarning bajarilishi, birinchidan, acrob funksiyalaming gayta tikla-
nishiga salbiy ta'sir ko‘rsatmaydi va ikkinchidan, anaerob sifat-
larning rivojlanishi ushbu vaziyatda stimullanadi.

Mashg‘ulotlar jarayonini tuzib chiqishda nafagat qisqa muddat-
larda mashg'ulotlar samarasini yuzaga keltiruvchi yo*nalishlarda va
talab qilingan qiymatlarda ishlarni amalga oshirish talab qilinadi,
balki uning avval amalga oshirilgan va navbatdagi amalga oshi-
riluvchi mashg‘ulotlarga ko‘rsatuvchi ta’siri ham hisobga olinishi
muhim ahamiyatga ega hisoblanadi.

Qayd qilib o'tish kerakki, ko‘pgina tadgigotchilar tomonidan
oldingi mashg*ulotlar bajarilishidan keyin turli xil “organ va organlar
tizimlarining” funksional holati to‘liq holatda gayta tiklanmagan
haftalik mikrotsikl strukturasidan foydalanish tavsiya gilinadi. Ular-
ning fikrlariga ko‘ra, to*lig holatda qayta tiklanmaslik bajariluvchi bir
necha mashg'ulotlar (2-3 ta, ehtimol undan ko‘p) samarasini yig‘indi
ko'rinishida umumiylashtirish magsadga muvofiq hisoblanadi.
Hozirgi vaqtda sport amaliyotida katta son miqdoridagi mashg'u-
lotlarning “yig ‘indi samarasi’dan foydalanish keng tarqalishi qayd

ilinadi.
! Mikrotsikllaming struktura tarkibini rejalashtirishda oqilona
hisoblangan usullami asoslab berish uchun, keng tarqalgan holat

338



sifatida katta haymdagi yuklamalar asosida mashg‘ulotlami bajarish-
dan keyin o‘rtacha va kichik giymatlardagi yuklamalarga ega bo'lgan
-shg ulotiar bilan shug‘ullanish qulay va samarali ta’sir berishi

qilinadi. Ma’lumki, bu ko‘rinishdagi yuklamalardan foyda-
hi:h “faol holatda dam olish” ta’sir mexanizmi bo‘yicha faollash-
tirishni amalga oshirishi qayd gilinib, og'ir mashg‘ulotlar bajarishdan
keyin qayta tiklanish davri davomida bu ko‘rinishdagi mashg‘ulotlar
bajarilishi belgilanadi.

V.N. Platonov tomonidan bildirilgan fikrlarga ko‘ra, turli xil
tavsiflarga ega bo‘lgan va turli xil davomiylikdagi ishlami bajarishda
ish gobiliyatining ta’'minlanishi asosiy mexanizmlarini, shuningdek,
charchash jarayonining rivojlanishi mexanizmlarini batafsil o‘rga-
nish, bevosita o*quv-mashg‘ulot jarayonida alohida mashglar va
majmualami, dasturlami rejalashtirish, sportchilarning musobaqa
faoliyatiga tegishli bo‘lgan butun funksional holatni va kompensator

reaksiyalarmi modellashtirish imkonini beradi.

Sportchilaming ish va dam olish rejimi tizimini oqgilona tarzda
amalga oshirish uchun o*quv-mashg‘ulot va musobaqalarga tegishli
yuklamalar bajarilishidan keyin qayta tiklanish reaksiyalari qonu-
niyatlarini bilish ham sezilarli ahamiyatga ega hisoblanadi.

Bir qator tadgiqotchilar tomonidan qayta tiklanish reaksi-
yalarining o'ziga xos xususiyatlari ajratib ko‘rsatilib, bunda aynan
uning fazalarga oid tavsiflari, odatda, ish qobiliyati ko‘rsatkichlari
bilan bog‘liq holatdagi giymatlari o‘zgarishlari, jumladan, bu giy-
matlarning pasayishi, qayta tiklanishi, superkompensatsiyalanishi va
barqarorlashishi holatlari tavsiflangan.

Ish gobiliyati, fiziologik, biokimyoviy va psixologik reaksiyalar
tebranishlari fazalari aks etishi va davomiyligi bevosita sport turining
0‘ziga xos xususiyatlari, yuklamalar yo‘nalishlarn va qiymatlari,
sportchilarning holati, tayyorgarlik darajasi va malakasi, uning yosh
Xususiyatlari va boshqalar bilan bog'ligdir. Ushbu nuqtayi nazardan,
alohida digqat-¢’tibor superkompensatsiya fazasiga garatilishi bel-
gilanib, bu holat uzoq vaqt davomiyligidagi adaptatsiya jarayonlari

i asosida qayd gilinadi.

V.N. Platonov tomonidan keltirilgan fikrlarga ko'ra, superkom-
Pensatsiya — ma’lum bir aniq turdagi ishlami bajarishning ta’min-
lanishi davomida sportchi organizmining funksional zaxiralari
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~ yetarlicha chuqur holatda sarflanishiga olib keluvchi yuklamalarga
nisbatan ko‘rsatiluvchi reaksiya hisoblanib, bunda sportchining
malaka va tayyorgarlik darajasi ganchalik yuqori bo‘lsa, superkom-
_ pensatsiya fazasining namoyon bo‘lishi organizm funksional struk-
turalarining zaxiralari to‘liq sarflanishiga olib keluvchi sport-
chilarning charchash darajasiga shunchalik ko*proq bog‘liq bo‘lishi
gayd qilinadi. Yaxshi tayyorgarlikka ega bo‘lgan va yuqori mala-
kadagi sportchilarda faqat mashg‘ulotlar mashqlarining chegaraviy
darajadagi yuklamalari yoki ularning seriyatari (kun davomida 2-3 ta
mashg‘ulotni) superkompensatsiya fazasining yaqgqel namoyon
bo‘lishiga olib kelishi mumkin.

N.Volkov tomonidan aniqlanishicha, superkompensatsiva ge-
teroxron (bir vagining o‘zida amalga oshmaydigan) tavsiflarga ega
bo‘lib, masalan, chidamlilikni rivojlantirishga garatilgan yo*nalishda
yuklamalarni bajarishdan keyin, eng avvalo mushaklar tarkibida
fosfogen zaxirast gayta tiklanishi amalga oshadi, shuningdek, gon
tarkibida glyukoza konsentratsiyasi qayta tiklanadi, navbatdagi
bosqichda esa mushak va jigarda glikogen zaxirasi qayta tiklanishi
qayd qilinadi. Superkompensatsiya jarayonining geteroxronlik
tavsiflari faqatgina energetik jihatlarga tegishli emas, balki plastik
(qurilish-struktura materiallari} ta’minotga ham tegishli hisoblanadi,
jumladan, energetik potensialni gayta tiklashga garatilgan superkom-
pensatsiya jarayoni ogsillaming adaptatsion tarzda biosintezi tezligi
darajasi ortishiga olib keladi, shuningdek, quyidagi holatlac ham
o‘ziga xos belgilar ko‘rinishida qayd gilinadi: acrob yo‘nalishdagi
yuklamalar bajarilishidan keyin ogsillarning adaptatsion sintezlanish
reaksiyasi mitoxondriyalar darajasidagi va mushaklarda oksidla-
nishda ishtirok etuvchi oqsillar darajasida faollashishi kuzatiladi,
kuch rivojlantirilishiga yo‘naltirilgan yuklamalar bajarilishidan keyin
esa glikolitik tavsiflarga ega holatda mushaklarning mashg bajarishda -
ishtirok etuvchi miofibrilla oqgsillari sintezlanishi faotlashadi.

Superkompensatsiyani rivojlantirishni boshgarishda turhi xil
usullar mavjud. Maxsus sharoitlarning ta’minlanishi, jumiadan, or-
ganizmda funksional zaxiralarning sarflanishiga olib keluvchi sha-
roitlar yuzaga keltirilishi (gipoksiya, ya’ni kislorod tanqisligi sha-
roitida mashg‘wlotlarmi amalga oshirish, toligish-charchash holatida
mushaklaming qo‘shimcha tarzda elektr ta’sirida stimullanishi,
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’ ixologik va farmakologik stimulyatorlardan foydalanish va
] lar) superkompensatsiya fazasining yuqori darajada namoyon
bo'*lishiga turtki beradi. Aerob tavsiflarga ega bo*lgan yuklamalardan
~ foydalanilgan holatda, zaxiralaming sarflanishi past giymatdagi
B energetik qimmatga ega bo‘lgan ko'rinishdagi parhezga amal qilish
asosida vujudga keltirilishi mumkin, bu holatda uglevodlaming
sarflanishi intensiv tarzda amalga oshishi natijasida aerob tavsiflarga
ega ish bajarilishida ish davomida mushaklarda glikogen zaxirasining
superkompensatsiyalanishini ifodalanishi kuzatiladi.

N.L Volkov tomonidan amalga oshirilgan tadqiqotlar natijalarida
gayd qilinishicha, ish bajaruvchi mushaklarda eng avvalo tezkor
kislorod va kreatinfosfat zaxirasining qayta tiklanishi kuzatiladi,
keyin mushaklar ichida va jigarda glikogen zaxirasi qayta tiklanadi,
fagat navbatdagi bosqichdagina yog' zaxiralari va ish bajarish
davomida sarflangan ogsil zaxiralari qayta tiklanishi aniglangan.

Qayta tiklanish jarayonlarining geteroxronlik tavsiflari birinchi
navbatda, mashg'ulotlar yuklamalarining yo‘naltirilishi xususiyat-
lariga bog'liq hisoblanadi. Bir xil sharoitlarda aynan, yuklamalarning
yo‘naltirilganlik tavsiflari turli xil organlarda ish bajarish funksiyasi
amalga oshirilishi davomida mavjud zaxiralaring sarflanishi va
ulaming qayta tiklanishi darajasi va davomiyligini belgilab beradi.

Kun davomida yuklamalarmi optimal giymatlarda rejalashtirish
magqsadlarida sportchining umumiy hayot faoliyati rejimini hisobga
olish talab qilinadi. Asosiy mashg‘ulotlarni bajarish uchun optimal
vaqt kunning ikkinchi yarmi hisoblanadi. Ertalabki soatlar davomida
amalga oshiriluvchi zo‘riqishli mashg‘ulotlar ta’sirida sportchilarda
ko*pgina vaziyatlarda tunning ikkinchi yarmida uyqu buzilishiga olib
kelishi qayd qilinadi. Ertalabga yaqin esa uyqu vaqtida yuzaki uyqu,
bezovtalik holatlari kuzatilishi aniqlangan. Bu holat start olish
oldidan shiddatli ish bajarish ta’siri ostida kunlik ritmning me’yoriy
tartibi buzilishi orqali ham yuzaga keladi. Ushbu sababga ko‘ra,
ertalabki soatlarda tezlikka yo*naltirilgan mashqlarni keng ko‘lamda
bajarish tavsiya qilinmaydi.

Kun davomida ikki martalik mashg‘ulotlarni amalga oshirish
Yugori samaradorlikka ega bo*lib, agar bunda asosiy va qo‘shimcha
Mashg‘ulotlar yuklamalari ogilona ko‘rinishda tagsimlab chigilishi
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amalga oshirilsa, mashg'ulotlarning umumiv migdori Kkatta yuk-
lamalarga ega bo‘lgan mashqlarning migdori kamaytirilishi bilan
amalga oshirilmasa, bu holat, o'z navbatida, mashq qilish darajasi
samaradorligi oshirilishiga kuchli turtki beruvchi holat sifatida
baholanadi.

Yuklamalaming oqilona ko‘rinishda ketma-ketlikda joylashti-
rilishi uchun yuklamalarni, ulaming kompleks shakllarini va
mikrotsikl davomida mashg‘ulotlar seriyalarint bajarishdan keyin
qayta tiklanish jarayonlarining amalga oshishi tempini hisobga olish
talab qgilinadi. Ma'lumki, har ganday yuklamalami bajarishdan keyin
qayta tiklanish jarayonlari turli xil shiddatda amalga oshadi. Tabiiyki,
qayta tiklanish jarayonining nisbatan katta giymatdagi intensivligi
yuklama bajarilishidan keyin tezda qayd qilinadi.

Chegaraviy darajadagi bir martalik yuklamalami bajarishdan
keyin qayta tiklanish davrining davomiyligi sezilarli darajada aerob
imkoniyatlar darajasi bilan belgilanadi. Shunday ko‘rinishdagi fikr
tarqalganki, ya'ni sportchilarda yuqori darajadagi aerob imkoniyatlar
qayta tiklanish jarayoni tezligini belgilab beradi. Biroq yuqori
darajadagi aerob xususiyatlar kislorod tanqisligi sharoitida laktat
fraksiyasining nisbatan tez qayta tiklanishiga ta’sir qilib, deyarli bu
holatda alaktat fraksiyaning gayta tiklanishiga ta’sir ko‘rsatmaydi,
bunda uning ta’sir darajasi acrob imkoniyatlar darajasi nisbatan
yuqgori bo‘Imagan sportchilardagi kabi gqiymatga ega bo‘lishi qayd
qilinadi.

V.N. Platonov tomonidan turli xil yo‘nalishdagi yuklamalarni
bajarishdan keyin jismoniy imkoniyatlarning gayta tiklanishi tezligi
haqidagi ma’lumotlar keltirilgan.

Turli xil yo‘nalishdagi, qiymatdagi va davomiylikdagi yukla-
malar bajarilishida, qayta tiklanish davrining birinchi uchdan bir
gismida umumiy holatda 55-65%, ikkinchi qismida - 25-35% va
uchinchi qismida — 5-15% qayta tiklanish reaksiyalari amalga oshishi
gayd qilinadi.

Ushbu ko'rinishda, turli xil ustuvorlikka ega bo‘lgan mashg‘u-
lotlarning ketma-ketlikda joviashtirilishi, mashg‘ulotlar jarayonida
katta ta’sirga ega boshqarish yo*llaridan biri hisoblanadi.
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Ma’lumki, malakaga ega bo’lgan yoki yaxshi darajada mashq
gilgan sportchilar standart holatdagi yuklamalar bajariiishiga nis-
batan gomeostaz holatida kam qiymatdagi siljishlar va ularda
malakaga to‘la ega bo'lgan yoki yetarlicha mashq qilmagan
sportchilarga nisbatan qayta tiklanish jarayoni tezroq amalga oshishi
gayd gilinadi Mashg‘ulotlarni tuzib chiqish umumiy tizimi tarkibida
mikrotsikllarning o‘rni va tagsimlanish holat-larini qarab chigamiz.

Mikrotsikllarda yuklamalarni me 'yoriylashtirish variantlari

Zamonaviy mashq qilish holati mikrotsikllar tarkibida mash-
g'ulotlar yuklamalarining katta qiymatda turli xilligi va yugqori
darajada me’yoriylashtirilishi bilan tavsiflanadi.

Oldin qayd qilib o"tilganidek, mikrotsikl davomida yuklamalarni
rejalashtirishda turli xil ustuvorlikka ega bo‘lgan mashg‘ulotlarning
ketma-ketligi tartibini gat’iy ko‘rinishda joylashtirib chiqish talab
qilinadi. Sport mashg‘ulotlarida kompleks va tanlash asosidagi
yo'naltirishdan foydalaniladi.

Tadgqiqot ishlarida mualliflar tomonidan keltirilishicha, sportchi
organizmiga tanlash asosidagi yo'naltirilish bo‘yicha mashg*ulotlarni
bajarish nisbatan kuchli ta’sir ko‘rsatadi, bu holatdagi mash-
g'ulotlardan foydalanish ma’lum yo'nalishda pedagogik ta’sir
usullari va vositalarini yo*naltirish imkonini beradi. Turli xildagi
masalalami hal gilishga yo*naltirilgan, vositalaming ketma-ketlikda
Joylashtirilishidan tashkil topgan majmuaviy mashg‘ulotlar sport-
chilar organizmiga nisbatan keng ko‘lamda, biroq nisbatan kuchsiz
darajada ta’sir ko‘rsatishi qayd qilinadi. Garchi, mashg‘ulotlar
Jarayoni davomida katta hajmdagi ishlar bajarilishiga garamasdan,
uning alohida qismlarida ish bajarish qobiliyati turli xil funksional
tizimlar tomonidan ta’minlanadi.

Sport turlarining o‘ziga xos tavsiflariga bog'liq holatda, u yoki
bu tipdagi mashg'ulotlar mashglari va ularni tuzib chiqish, amalga
oshirish usullari tanlanadi. Texnika va taktikaning, jismoniy va
psixologik imkoniyatlaming katta qiymatda turli xilligi bilan
farglanuvchi sport o'yinlarida va yakka kurash turlarida asosan
kompleks tipdagi mashg ulotlar rejalashtirifadi, bu holatda ketma-
ketlikda va parallel holatda juda turli xildagi vazifalar yechimi qarab
chigiladi. Sport o'vinlari turlarida kompleks yo‘naltirishga ega
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bo‘lgan mashg'ulotlardan ustuvorlikda foydalanish, tabiiyki, tanlash
asosidagi mashg'ulotlardan foydalanishni ham mustasno qilmaydi,
masalan, fagat aerob imkoniyatlaming oshirilishi yoki kuch sifati
rivojlantirilishi yo*nalishidagi mashg‘ulotiar tanlanishi mumkin.

Murakkab harakat koordinatsiyalariga ega bo*lgan sport turlarida
tayyorgarlik tizimi tarkibida ham asosiy o‘rin kompleks tipda
yo*naltirilgan mashgulotlarga ajratiladi.

Siklik va tezlik-kuch ustuvorligiga yo‘naltirilgan sport turlarida
katta qiymatdagi yuklamalarga ega bo‘lgan, sportchi organizmiga
nisbatan mashg‘ulotlaming o'tkir ta’siri seziluvchi mashglar aksin-
cha tanlash asosidagi tavsiflarga ega bo‘lishi qayd gilinadi.

Malakaga ega bo‘lgan sportchilami tayyorlash jarayoni davo-
mida kompleks yo‘naltirilishga ega bo'lgan mashg‘ulotlardan mashq
qilish bo‘yicha oldin erishilgan darajani ushlab turish maqsadlarida
foydalanish mumkin.

Bu holat uzoq vaqt davomiyligiga ega bo'lgan musobaqa davrida
amalga oshirilishi maqsadga muvofiq hisoblanadi, bu davrda
sportchining musobaqalarda ishtirok etishiga to*g‘ri keladi. Bu ko'ri-
nishdagi mashg‘ulotlar dasturlarini tzib chigishning o‘'ziga xos
xususiyatlari mashg‘ulotlar jarayoni tarkibining turli xilligini ta’-
minlash imkonini beradi, shuningdek, umumiy yig'indi qiymati
unchalik katta bo‘Imagan sharoitda sezilarli hajmda ishlarni bajarish
imkoniyati yuzaga keladi.

Kompleks mashg‘ulotlar, tanlash asosidagi yo'naltiriluvchi va
sezilarli darajadagi yuklamalar bilan bajariluvchi mashg ulotlar
mashglaridan keyin gayta tiklanish jarayonlari tezlashtirilishi uchun
Jjuda yaxshi vosita hisoblanadi, shuningdek, bu tipdagi mashg‘ulotlar
mikrotsikllar tarkibida qayta tiklanish jarayonlarida Katta o'rinni
egallaydi.

Yuqorida ta’kidlangani kabi, mikrotsikl strukturasiga ta’sir
ko‘rsatuvchi omillardan biri — yuqori va quyi darajalardagi mash-
g'ulot yuklamalarining ketma-ketlikda joylashtirilishi bilan bog‘liq.
Shunga bog‘liq holatda, Yu.M. Shkrebtiy tomonidan olingan ma’lu-
motlar katta gizigish o‘yg‘otadi, bunda ushbu muallif tomonidan
tajriba tadqiqotlarida yugori malakaga ega bo‘igan 4 ta suzuvchilar
guruhlari bo*yicha kun davomida ikki martalik mashg‘ulotlar asosida
to‘rita variantda mashg‘ulotiar jarayoni tuzib chiqilgan. Birinchi
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shunday rejalashtirilganki, bunda katta qiymatdagi yuk-
ega bo'lgan asosiy mashg ulotlar bajarilganidan keyin, ushbu
,n‘nnhshda o‘rtacha giymatdagi yuklamaga ega bo'lgan mashqlar
mashg‘ulotlari bajarilishi belgilangan.

Ikkinchi variantda esa, mashg‘ulotlaming aksincha, teskari
yo‘nalishda ketma-ketlikda joylashtirilishi amalga oshirilgan, ya’ni
o‘rtacha giymatdagi yuklamalarga ega mashglar mashg‘ulotiari
- bajarilgandan keyin, ushbu yo‘nalishda yuqori giymatdagi yukla-

maga ega bo'lgan asosiy mashqlar mashg‘ulotlari bajarilishi amalga
oshirilishi belgilangan.

Uchinchi variantda - yuklamalarning qiymatlari va ulaming
yo*nalishi har bir mashg’ulotda o' zgartirilib borilgan, jumladan, katta
yuklama giymatiga ega mashqlar bajarilganidan keyin, go‘shimcha
holatda kichik giymatdagi yuklamaga ega, ushbu yo‘nalishdagi
mashqlar bajarilishi belgilangan. Bu tuzib chiqilgan barcha mash-
g‘ulotlar variantlari suzuvchilarda ish bajarish qobiliyatining sezilarli
darajada pasayishiga olib kelgan. Suzuvchilarda maxsus ish gobi-
liyatining nisbatan kam darajada susayishi giymatlari mikrotsikida
to‘rtinchi variantdagi mashqlar mashg‘ulotlari dasturini bajarishdan
keyin qayd qilingan, bu holatda mashg‘ulotlar kechki vaqt davomida
(soat 19-21) amalga oshirilgan, qo‘shimcha mashqglar esa ertalab
(soat 7-9) uchinchi variantdagi kabi ketma-ketlik tamoyili asosida
bajarilgan. Amalga oshirilgan tadgigotda olingan natijalar asosida
mikrotsikl davomida mashg'ulotlar mashqlarining ketma-ket opti-
malligi holatlari aniglangan.

V.P. Shushkov tomonidan 2 ta guruhga ajratilgan sportchilarda
(18-20 yosh oralig‘idagi chang'ichi-poygachilar) tajriba yo‘li bilan
aniqlanishicha, haftalik mashq mashg'ulotlari sikli 2 kunlik ish
ko‘rinishida boshlanishi va | kunlik dam olish, keyin esa 3 kunlik ish
kuni va bir kun dam olish ko‘rinishida rejalashtirilishi maqsadga
muvofiq hisoblanishi gqayd gilingan. Bu ko‘rinishdagi umumiylik
ikkinchi mikrotsikining to‘liq qayta tiklanish fazasida boshlanish
imkonini beradi, shu bilan bir vaqtda, navbatdagi ish kuni davomida
ikkinchi mikrotsiklda sportchilar gisman qayta tiklanish fazasida
mashg‘ulotlami amalga oshiradi, keyin dam olish kuni belgilanadi.

|||‘

345



Yugori malakaga ega bo‘lgan basketbolchilarning tayyorgarlik
jarayonida qo‘llaniluvchi mashg'ulotlar va musobaqa yuklamalari
V.M. Koryagin tomonidan batafsil o*rganib chiqilgan.

Tayyorgarlikning alohida bosqichlarida turli xil yo'nalishdagi
vositalarning tagsimlanishini tahlil qilish davomida funksional, tex-
nik, taktik va o‘yinga tegishli tayyorgarlik vositalarining qo‘l-
lanilishida ma’lum bir aniq tendensiyalar aniqlangan. Muallif
tomonidan ko'rsatib o‘tilganidek, ushbu vositalarning tagsimlanish
tavsiflari, ularning hajmi siklik sport turlarida go‘llaniluvchi ushbu
ko‘rinishga o'xshash vositalardan sezilarli darajada farqlanadi, shu
sababli, mashg'ulotlar jarayonida muallif tomonidan sportchilarning
aerob, shuningdek, anaerob sifatlarini rivojlantirishga katta e’tibor
qaratish tavsiya qilinadi va aynigsa, tezkor-chidamlilikni belgilab
beruvchi anaerob-glikolitik imkoniyatlar rivojlanishiga e'tibor
qaratish kerakligi ta’kidlab o‘tiladi.

Mikrotsikining ogilona ko‘rinishda rejalashtirilishi asosi sifatida
alohida mashg‘ulotlar yuklamalaridan keyin toligish va qayta
tiklanish qayd qilinishi bir gator tadgigotchilar tomonidan keltinb
o‘tiladi.

A.G. Kubrachenko tomonidan yuqori malakaga ega bo‘lgan
gandbolchilar ustida amalga oshirilgan tajriba tadqiqotiari natijala-
rida mikrotsiklda yuklamalar va dam olishlaming ketma-ketlikda
joylashtirilishi quyidagi ko‘rinishda uchta tipdagi reaksiyalar
namoyon bo"lishiga olib kelishi qayd qilingan:

-~ mashq qilish darajasining maksimal darajada osishi;

— mashq qilish samarasining sezilarsiz darajada bo*lishi;

- sportchining me’yoridan ortiq toliqishi.

Bunda birinchi tipdagi reaksiya mikrotsiklda katta giymatdagi
yuklamalarning optimal migdorda qo‘llanilishi, ulaming o‘zaro
ogilona ko‘rinishda ketma-ketlikda joylashtirilishi, shuningdek,
kichik qiymatdagi yuklamalar bilan o‘zaro ketma-ketlikda muvofiq
tarzda joylashtirilishi sharoitlarida bajariluvchi barcha mashg*ulot-
larda qayd gilinadi. Agar mikrotsikl davomida mashq qilish darajasi
o'sishiga turtki berish vazifasini bajaruvchi yuklamalar o‘quv-
mashg*ulotda sezilarsiz darajadagi mashqlardan foydalaniisa, u holda
ikkinchi tipdagi reaksiya vujudga kelishi qayd qilinadi.
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Va nihoyat, katta qiymatdagi yuklamalaming su’istemol tarzida
go‘llanilishi yoki ularning ogilona bo'lmagan tartibda, nomuvofiq
ko‘rinishdagi ketma-ketlikda joylashtirilishi, sportchining haddan
ortiq darajada toliqishiga olib kelishi, ya’ni uchinchi tipdagi
reaksiyan: yuzaga keltirishi kuzatiladi.

Ushbu muallif tomonidan amalga oshirilgan tadgigot natija-
larining ko'rsatishicha, o'yin mashgqlari hisobiga siklik bo‘lmagan
tavsiflarga ega mashqlarning yaratilishi imkoniyatlari zaruriy ehtiyoj
bo'lib, bunda oldindan ma’lum bo‘lgan funksional holati tizimidagi
siljishlar gandbolchilarda maxsus ish gobiliyatining ta’minlanishiga
qaratiladi. Buning uchun o'yin mashqlarini seriyalarga bo*lib chiqish
va ulami ma’lum bir aniq miqdoriy qiymatlar bo'yicha dozalarga
ajratish talab qilinadi, ya’ni bajarilish shiddati, davomiyligi, takro-
riylik migdori, ish bajarish va dam olish ketma-ket joylashtirilishi
hisobga olinishi talab gilinadi.

Sport mashg'ulot nazariyasi va amaliyotida mikrotsikl davomida
yuklamalar va dam olishlaming ketma-ket joylashtirilish variantlari
ishlab chigilgan bo‘lib, ulardan amaliyotda keng foydalaniladi, bu
variantlarda navbatdagi mashg‘ulotlar oldingi mashg‘ulotlardan
keyin gisman gayta tiklanish amalga oshmagan fonda bajarilishi
kuzatiladi. Bunday holatda bir gancha mashg ulotlarning umumiy
yig'indi samaralari qayd gilinadi. Ushbu ko‘rinishdagi seriyalarda
yig'indi holidagi katta qiymatdagi yukiamalar masalasi muhokama
qilinishi talab qilinib, dam olish rejalashtirilishi va bunda ish
qobiliyatining yuqori darajada qayta tiklanishiga erishish zaruriy
shart hisoblanadi.

Bir qator mualliflar tomonidan bir xil yo-nalishdagi ikkita
mashg'ulotning sportchilar organizmiga umumiy yig'indi ta’sin
tavsiflangan bo‘lib, ikkinchi mashg‘ulot birinchi mashg ulotdan
keyin organizmda qayta tiklanish to‘liq amalga oshmasligi fonida
bajarilishi amalga oshirilgan sharoit tahlil gilingan. Tezlik yo'na-
lishidagi, katta yuklamaga ega bo‘lgan ikkita mashg‘ulot bajarilishi
davomida, 24 soat oralig'ida yuzaga keluvchi toliqish tavsiflari bir
xildagi yuklamada, takroriy amalga oshiriluvchi mashg ulotiarda
kuzatiluvchi toligish tavsiflariga o'xshash bo'lishi gayd qilingan.
Ikkinchi mashg‘ulot dasturi bajanlishi davomida sportchilarning ish
qobiliyati sezilarli darajada past bo‘lishi kuzatilib, toliqish ta’sirida
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ular bajarilish: talab gilingan ishning 75-30 foizdan ko‘pini bajara
olmasligi kuzatiladi, o'z navbatida, tez rivojlanuvchi toligish
sportchilar psixologik holatiga sezilarli darajada salbiy ta’sir
ko‘rsatishi qayd qilinadi. Bu holat aynigsa, past malakaga ega
bo‘lgan yoki yetarlicha darajada mashq qilmagan sportchilarda nisba-
tan yuqori darajada ifodalanishi kuzatiladi. Bir xil yo‘nalishdagi,
katta giymatdagi yuklamaga ega bo‘lgan ikkita mashg'ulotning ta’sir
xususiyatlari mashg‘ulotlar davriga, sportchining malaka darajasiga
deyarli bog‘liq emas, shu sababli mikrotsikida bir xil yo'nalishdagi,
katta giymatdagi yuklamalarga ega bo‘lgan ikkita mashg‘ulotning
ketma-ket joylashtirilishida ehtiyotkorlik talab gilinadi va bu holat
faqat yuqori malakaga ega bo‘lgan va faol mashq qilgan sportchilarda
chidamlilikni oshirish maqgsadida foydalanilishi magsadga muvo-
figdir. Yangi harakatlarga tegishli holatlarni o‘rganish, texnikani
takomillashtirish, tezlik va koordinatsion qobiliyatlami oshirish
yo'nalishidagi mashg'ulotlar ketma-ket joylashtirilishida ko‘rsatib
o‘tilgan sifatlaming rivojlantirilishi asosini tashkil giluvchi asosiy
uslubiy ko‘rsatmalarga amal gilgan holatda rejalashtirilishi magsadga
muvofiq hisoblanadi.

24 soat oralig'i bo'yicha amalga oshiriluvchi, o‘zaro fargla-
nuvchi yo‘nalishlarga va katta giymatga ega bo‘lgan yuklamalar
asosidagi ikkita mashg‘ulotlarning umumiy yig‘indi ko‘rinishidagi
ta’siri bir xildagi yo‘nalishga ega bo‘lgan mashg‘ulotlarning ushbu
tipdagi ta’siridan tamoyil jihatidan farqlanadi. Agar oldingi katta
yuklama asosida mashg‘ulotning bajarilishida gayd gilingan toliqish
holatida ikkinchi boshqa yo*nalishdagi mashg‘ulot bajarilsa, u holda
ikkinchi mashg‘ulot bajarilishi aynan oldingi mashg‘ulotda kuza-
tilgan toliqish darajasini chuqurlashtirmaydi, balki sportchining ish
qobiliyatining boshga bir jihati ko‘rsatkichlari giymatining susa-
yishiga olib keladi.

Ushbu ko'rinishda, agar tezlik imkoniyatlarini oshirishga
yo'naltirilgan mashg‘ulotlar bajarilishidan keyin, ish bajarish davo-
mida aerob tavsifga ega bo‘lgan tezlikka oid chidamlilik darajasini
oshirishga yo‘naltirilgan mashg‘ulot bajarilishi amalga oshirilsa, u
holda so‘nggi holatning sezilarli darajada qiymati pasayishi
kuzatifadi. Shu bilan bir vaqtda, ikkinchi mashg‘ufotni bajarish
davomida tezlik imkoniyatlari darajasi sezilarli pasayishi qayd
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qilinadi. Shunga o'xshash holat mualliflar tomonidan turli xil
ustuvorlikka ega bo'lgan yo'nalishlarda, katta qiymatdagi yuk-
lamalarga ega mashg'ulotlar birligida umumiy yig'indi ta’sir
tavsiflarini o'rganishda aniglangan.

A.B. Kudelin tomonidan keltirilgan ma’lumotlar katta gizigish
o'yg'otadi, jumladan, bunda ushbu muallif tomonidan mikrotsik!
davomida qiymatning asta-sekin oshirib borilishi yoki kamaytirib
borilishi ko‘rinishida yuklama berilishidan keyin umumiy yig*indi
ta’sirining suzuvchilarda gayta tiklanish davrida tavsiflari ko‘rsatib
berilgan. Ushbu muallif tomonidan aniglanishicha, mikrotsikida
haftaning oxirgi gismida yuklamaning asta-sekin oshirib borilishi
natijasida sezilarli darajadagi “kumulyativ” samara kuzatilishi qayd
qifingan, shuningdek, mikrotsikida yuklamaning giymati asta-sekin
kamaytirib borilishida sportchilarda ko‘pgina ko‘rsatkichlar qiy-
matlarining, jumladan, nafas olish, asab-mushak apparati, qon,
kislorod tanqisligiga nisbatan funksional barqarorlik, maxsus chi-
damlilik kabilaming nisbatan tezroq me’yoriy holatga kelishi
kuzatilgan. Suzuvchilarda organizmning funksional holati me’yo-
riylashtirilishi uchun yuklamalaming umumiy yig‘indi qiymatini va
shiddatliligini kamaytirish talab qilinmasdan, balki fagat mashg‘u-
lotlar rejasini tuzib chiqishni variatsiyalash maqgsadga muvofigligi
ta’kidlanadi.

G.S. Lalakov tomonidan yugori malakali gandbolchilarning tay-
yorgarlik davrida mikrotsikl variantlarining samaradorligi o‘rga-
nilgan. Aniglanishicha, ikkinchi mashg‘ulotdan 22 soat o‘tganidan
keyin, chidamlilikni rivojlantirish bo*yicha kichik hajmdagi mash-
g'ulotlarni amalga oshirishni boshlash mumkin. 38 soat o‘tganidan
keyin esa, tezlik-kuch sifatlarini rivojlantirish va texnik mahoratni
takomillashtirish bo‘yicha kichik hajmdagi mashg‘ulotlarni amalga
oshirishni boshlash, shuningdek, chidamlilikni rivojlantirish bo*yicha
kichik va o‘rtacha hajmdagi mashg‘ulotlami bajarishga Kkirishish
mumkin. 46 soatdan keyin esa, har ganday mashg'ulotlar mashqlarini
bajarishga ruxsat etiladi.

I.P. Chernov va uning hammuallifiari tomonidan chang'i uchuv-
chilarda 12 kunlik mikrotsikl jadvali o‘rganib chiqilgan. Bu jadval
4 ta qatordan tashkil topgan bo'lib, ularming har biri jismoniy
sifatlardan birini rivojlantirish yoki takomillashtirishni, shuningdek,
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chang‘i uchuvchilarda texnik mahoratni oshirishni ko'zda tutadi.
Mashglar bajarilishi ma’lum bir vaqt oraliglati bo‘yicha ketma-ket
joylashtirilgan bo‘lib, bunda ushbu mashg‘ulotlarni bajarish bo‘yicha
yuqori darajada qayta tiklanish xususiyatari hisobga olingan. Har bir
mashg*ulot mashgqlari ma’lum bir vaqt oraliqlarida, ish qobiliyatining
ushbu turdagi mshg‘ulotlami bajarishda yuqori darajada qayta
tiklanishi fonida amalga oshirilib, shu bilan bir vaqtda, ayrim mash-
g‘ulotlar (oldingi amalga oshirilgan mashg'ulotlarga nisbatan) qayta
tiklanish jarayoni to‘liq amaiga oshmasligi fonida bajarilishi
belgilanadi. :

Amalga oshirilgan tahlillar natijasida aniqlanishicha, 12 kunlik
mikrotsikining qo‘llanilishi nafaqat sportchilar organizmi holatining
yaxshilanishini ta’minlashi, balki sport yo‘nalishidagi texnik
natijalarning darajasi oshirilishini ham ta’minlashi qayd gilingan.

A.V. Leksakov tomonidan mashg‘ulot usullarining bir xil yo‘-
nalishdagi jismoniy yuklamalar samaradorligi darajasi yetti kuniik
sikl davomida o‘rganib chiqilgan. Amalga oshirilgan tadqiqotlar
natijalari asosida chigarilgan xulosalarda ko‘rsatilishicha, dastlabki
yetti kun davomida bir xil yo‘nalishdagi yuklamalar bajarilishi ta’siri
ostida, bajariluvchi mashqlaring shaklidan qat’i nazar, jismoniy
sifatlaning ishonarli osishi qayd gilinmaydi. Yetti kunlik sikidan
keyin mashg giluvchilarda jismony sifatlaming  ishonarli
giymatlarda o‘sishi fagat qo*llaniluvchi mashg ulotlar usullaridan
bittasidan foyda]aniigandagina qayd gilinadi. Ushbu ke‘rinishda,
umumiy chidamlilikni rivojlantirishda o*zgaruvchan uslub nisbatan
samarali ta’sirga ega hisoblanadi, tezkor-kuch sifatlarini rivojlan-
tirish uchun esa orali<jlt-seriyali usuldan foydalanish maqsadga
muvofig.

Aniglanishicha, kun davomida ikki martalik mashg‘ulotlarni
amalga oshirish — mashg ulotlar jarayonini tashkil qilishning domi-
nant shakli hisoblanib, bu holatdan aynigsa malakaga ega bo‘lgan
sportchilarda maxsus tayyorgarlikni amalga oshirishda keng
foydalaniladi. Alohida bosgichlarda kun davomida uchta va hatto
to‘rtta mashg‘ulotlarni bajarish belgilanadi. Biroq uch martalik va
to'rt martalik mashg‘ulotlarni bajarish saralash sharoitlarida epized
ko‘rinishida amalga oshirilishi mumkin. Bu ko‘rinishdagi mashg‘u-
lotlarni xususiy holatlarda amalga oshirish nafaqat ko‘p vaqt sarfini
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talab qilishi, shu bilan bir vaqtda, sportchilarda haddan tashqari
toligishni vujudga kelishi kuzatilishi, har bir mashg‘ulot davomida
sportchilaming ish qobiliyati susayib borishi, ish bajarishga bo‘lgan
qiziqishi so‘nishiga olib kelishi mumkinligi tasdiglangan.

Tadgigotiar natijalariga ko‘ra, sport mashg’ulotiarida foyda-
lanish magsadlarida mikrotsikllarni tuzib chiqishda umumiy retsept-
fami taklif gilishning imkoni mavjud emas. Bu masala har bir aniq
alohida holatlarda, u yoki bu sportchilarning (yoki taxminan bir xil
tayyorgarlik, malaka, mashgq gilish davri va bosqichidagi sportchilar
guruhlarining) tayyorgarlik va malaka darajasini, mashg‘ulotlar
davrlari va bosgichlarini hisobga olgan holda hal gilinishi talab qili-
nadi. Biroq barcha holatlarda mikrotsikllaming tuzib chiqish usullari
asosida turli xil jismoniy yuklamalarni bajarish davomida toligish va
qayta tiklanish jarayonlarining umumiy qonuniyatlariga asoslanish
talab gilinadi, shuningdek, ushbu gonuniyatlaming sportchilar orga-
nizmiga ta’sir xususiyatlari hisobga olinishi zarur.

Nazorat savollari

1. O*quv-mashg‘ulot jarayonini rejalashtirishning maqsad va
vazifalari nimalardan iborat?

2. Rejalashtirish turlarini atab o*ting.

3. Istigboll rejalashtirish necha yilga tuziladi?

4. Kundalik rejalashtirish nima?

5. Tezkor rejalashtirishning asosiy hujjatlarini atab o*ting.

6. Boshlang'ich tayyorlov guruhlari uchun tuziladigan reja
nechta hujjatni o'z ichiga oladi?
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XIII. TEXNIK-TAKTIK HARAKATLARNI BAHOLASH

13.1. Malakali gandbolchilarning musobaga faolivatiga texnik
tayyorgarligi

Musobaga faoliyatini sportchilar tomonidan shu sport turi uchun
maxsus bo‘lgan harakat ko‘nikma va malakalari turini bajara ola-
digan holatdagina amalga oshirishi mumkin. Shu sababli harakat
texnikasini o'rganishda harakat ko‘nikmasini malakaga aylanishi
sport turi uchun eng zarur hisoblanadi.

Har bir o'yinchining texnik mahorati uning ixtiyorida bo‘lgan,
ijro etishni yaxshi bilgan o'yin vazifalarini hal etish uchun kerakli
texnik usullar turlari ko'pligiga qarab belgilanadi. Gandbolchining
sport tayyorgarligi jarayoni o'yin texnikasining muntazam
yaxshilanib borishi bilan uzviy bog'ligdir. Mashg‘ulotning bosh
vazifalaridan biri gandbol texnikasini har tomonlama egallashdan
iboratdir. Mazkur vazifani hal giilish uchun:

1) o*yinning barcha hozirgi zamon texnik usullarini bir xil dara-
jada egallagan bo‘lishni va ulami turli shart-sharoitda yanada
takomillashgan usullar bilan bajarishni bilishni;

2) bir usulni ikkinchisi bilan turli izchillikda qo*shib olib bora
bilishni;

3) jamoa bo'lib bajariladigan harakatlarga bog'lig ravishda o'yin
paytida ko*proq foydalaniladigan hujum va himoya usullarini egal-
lashni;

4) erkin va ixtiyoriy harakatlarda ishlatiladigan usullarning
umumiy muvofigligini tobora oshirib, ijro sifatini muntazam yaxshi-
lab borishni talab qiladi.

Gandbolchilarning texnik mahoratini takomillashtirish umumna-
zarly ko'riladi va taktikani takomillashtirish, harakat va ma’naviy
iroda sifatlarini rivojlantirish bilan birga qo‘shib bajariladi. Mash-
g'ulot jarayonida usulni bajarish texnikasini nimalar hisobiga yax-
shilash mumkinligini aniglash kerak. Buning uchun ya'ni tezkorlik,
kuch, chidamlilik, egiluvchanlik, epchillik kabi harakat sifatlari
darajasini yuqori ko‘tarish samarali yordam beradi.
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Jamoaning mahorati o‘yinchilardagi texnik tayyorgarlikning
darajasiga bog'liq. O‘yin uchun zarur bo*lgan barcha uslublar va ular-
ni bajarish usullari texnik tayyorgarlik jarayonida oshib boraveradi.
shu bilan birga, sportchining shaxsiy qobiliyati va jamoa uchun zarur
bo*lgan umumharakatlar takomillashadi.

Texnikani takomillashtirish uchun ma’lum bo‘lgan barcha
usullardan foydalaniladi. Shular jumlasidan, takrorlash usuli ko‘proq
targalgan. Shuningdek, musobaqa usullarining barcha turlaridan ham
foydalaniladi.

Texnika — o*yinning asosi. Faqat uni mukammal egallash va har
xil o'yin sharoitida qo‘llashni bilish yuqori sport malakasiga
erishishning garovidir.

Texnik jarayonni takomillashtirish, sportchi tomonidan axbo-
rotni qabul gilish va uni ishlab chiqish, harakatni samarali bajarish
sifatini korreksiya va nazorat qilishga bog'liq.

Bu vaqtda analizatorlar orqali oldindan ishlab chiqilgan katta
sondagi har xil axborotlar, harakat faoliyatiga samarali yoki uni
chalg‘itadigan harakat faoliyatini bajarish vaqtida tushadigan axbo-
rotlar quyidagi komponentlarga bo*linadi:

- signal-motivli axborot;

— teskari alogali axborot;

— fondli axborot farglanmaydigan va yo‘ldan uradigan axbo-
rotlar.

Texnik takomillashtinsh jarayonida adabiyotiar, tez ma’lumot
vositalari, foto-kino-video materiallarining tahlili, so‘z, ko‘rgaz-
malilik va amaliy metodlardan, sur’at va ritmni fazaviy va dinamik
tavsiflaridan foydalangan holda, o‘rgatish jarayonini tahrir qilib
borish joiz.

Gandbol sport o'yinida texnik mahoratni nisbatan farq giluvchi
xususiyatlaridan biri — bu o‘zgaruvchan musobaqa vaziyatida tezkor-
kuch asosida ijro etiluvchi murakkab harakat malakalaridir. Aynan
shu sifat hal qiluvchi vaziyatlarda o'z yetakchiligini namoish etadi.

Adabiy manbalarda uzoq yillar davomida turli yoshdagi va
malakaga ega gandbolchilar ustida tadqiqodlar o*tkazish natijasida
jismoniy sifatlaming texnik mahoratga va musobaga jarayoniga
to‘g‘ridan-to*g'ri aloqador ekanligini ta’kidlanadi. Jismoniy sifatlar
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qanchalik yuqori darajada shakliangan bo‘lsa, sport mahorati
shunchalik mukammal o'sib boradi.

Shu bilan birga, ilmiy ma’lumotlaring tahliliga ko‘ra har qanday
jismoniy tayyorgarlik jarayoni ham jismoniy sifatlami samarali
rivojlanishga olib kelavermaydi va texnik-taktik mahoratni shaklla-
nishiga )obiy ta’sir eta olmasligi ham mumkin. Aksincha, aksariyat
hollarda sport mahoratiga salbiy ta’sir ko*rsatishi mumkin.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik va xususan, sportchilarni tay-

harakat sifatlarini (tezkorlik, kuch, chidamlilik, chaq-
gonlik, egiluvchanlik) bir-biriga bog'lab shakilantirish muhim
ahamiyatga ega.

Binobarin, o*quv-mashg‘ulot jarayonida jismoniy tayyorgarlik
mashqlarini qo'llash har bir gandbolchining yoshi, gandbol sport
turining xususiyati va sportchining malakasi hamda nasliy imkoniyat-
larini ¢'tiborga olishni taqozo etadi.

Malakali sportchilami tayyorlashda maqsadga muvofiq rejalash-
tirifgan texnik tayyorgarlik mahoratni takomillashtinishda va muso-
baga davomida yuksak natijaga erishish nihoyatda muhim omillardan
biridir.

Shu bilan bir gatorda, uzoq muddat davom etadigan musobaga
jarayonida texnik ish birinchi navbatda maxsus umumiy jismoniy
tayyorgarlik sifatiga bevosita bog‘ligligi isbotni talab gilmaydi.

Yu.V. Verxoshanskiyning kuzatuvlariga qaraganda, sport turla-
rining jahon chempionati ishtirokchilarining musobaqa davomida ijro
etgan texnik malakalari o'z samarasini keskin kuchaytirgan. Ushbu
vaziyat ana shu sport o’ yini turlari ishtirokchi sportchilarning maxsus
chidamliligi yuqori darajada shakllanganligiga ¢’tibor qaratadi.

Sh.K. Paviov, ] A. Akromov, F.A. Abdurahmonov va boshqalar
maxsus mashglar sifatlarini rivojlantirishda, mashg* ulotlar bilan uzoq
vaqt mobaynida muntazam shug‘ullanish natijasida gandbolchi-
laming texnik-taktik mahorati hamda boshqa qobiliyatlari qanchalik
sezilarli shakllanishi mumkinligini tadgiqod asosida isbotlab ber-
ganlar.
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13.2. Malakali gandbolchilarning taktik tayyorgarligi

Taktikada ta’lim va takomillashtirish jarayoni mashg'ulotning
juda muhim hamda murakkab bo‘limidir. Raqib jamoasi ustidan
g'alaba qozonishda jismoniy texnik tayyorgarlik bilan bir qatorda,
o'z imkoniyatlaridan to'g'ri va ustalik bilan foydalana bilish, ya'ni
taktika katta ahamiyatga ega. Biroq taktika ko'p omillarga: texnikani
bilish va undan to‘g'ri foydalanish, o‘z kuchini o'yin paytida to*g'ri
tagsimlay bilish, musobaqa shart-sharoitlarini nazarda tutish, qoidani
izohlash, sheriklar va ragiblarning harakatlarini to‘g‘ri baholash va
boshgalarga bog'liq. Sport kurashini to*g'ri tashkil gila bilish mun-
tazam o‘rganiladigan san'atdir. Ana shuning uchun ham mashg‘ulot
jarayonida o‘yinchilar strategiya va taktikaga oid barcha bilimlamni
egallab, juda ko‘p mahorat va malakalami o°zlashtirishlari lozim.

Taktik tayyorgarlik jarayonida quyidagi vazifalar hal qilinadi:

1) o'yin taktikasini muvaffaqiyatli egallash uchun zarur bo‘lgan
qobiliyatni tarbiyalash;,

2) shaxsiy, guruh va jamoa bo'lib harakat gilishni o‘rganib olish,
o‘yinchilarda qo‘yilgan vazifalarni hal qilish uchun texnik usullar va
taktik harakatlardan alohida-alohida tarzda samarali foydalana bi-
lishni shakllantirish;

3) bir taktik tizimdan ikkinchisiga, hujumdan himoyaga o‘tish
qobiliyatini tarbiyalash va uni takomillashtirish;

4) jamoada har bir o'yinchining o‘ynash joyini hisobga olgan
holda taktik tayyorgarlikni takomillashtirish.

Gandbolchilaming taktik ko‘nikmalarini takomillashtirishda o‘z-
lashtirilgan va o’rganilgan mashqlarni ko'p marta takrorlash takti-
kadagi ta’lim va mashg‘ulotning asosiy uslubi hisoblanadi. Shunday
mashg'ulotlaming natijasida gandbolchilarda o'yin taktikasi qolipga
tushiriladi.

Taktik tayyorgarlik shaxsiy, guruh va jamoa harakatlarini egal-
lashni ko‘zda tutadi. U asosiy taktik harakatlarmi egallashdan va
ularni takomillashtirish (to'p yo'lini to‘sish, himoya va hujum
turlarini tanlash, to‘pni uzatish hamda darvozaga otish va shu
singarilar)dan iborat bo‘lib, o'yin va maxsus mashqlarda amalga
oshiriladi.
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Taktik reja bo'yicha o'yin o‘ynashni bilish, shuningdek, o‘yin
paytida aniq vaziyatga bog'liq ravishda taktik vazifalami to‘g‘ri hal
qila olish juda muhimdir. Shularga ko‘ra, maxsus o'yin mashglari
bilan birga ikki tomonlama o'yinlar o*tkaziladi. O*zlashtirib olingan
“kombinatsiya™ va tizimlarni tanish va notanish jamoalarga nisbatan
o‘yinda qo‘llay bilishni o‘rgatish va takomillashtirish kerak.

13.3. Yuqori maiakali gandbolchilarning texnik-taktik
harakatlarini nazorat gilish va rivojlantirish yo‘llari

Yuqori malakali sportchilarni tayyorlash ilmiy nazariyasi keyingi
yillarda ikki yo‘nalishda olib borilmogda. Birinchisi ommaviy
hisoblanadi, ikkinchisi o‘quv mashg‘ulotlarining hajmini va sonini
ko'paytirish hisobidan bajariladigan har bir texnik-taktik usul, har bir
mashqning sifatiga e’tibor berishdir.

Hammamizga ma’lumki, o‘yin vaqtida sportchi bir lahzada o'yin
sur’atini pasaytirmasdan, o*zining aniq bir taktik mahoratini go‘llashi
kerak bo'ladi.

O‘yinni ana shu nozik muammolarining yechimini izlayotgan bir
qator mutaxassislarning fikricha, musobaqalarda muvaffagiyat gozo-
nish uchun nafaqat sportchilaming jismoniy tayyorgarligi, balki
jamoani o'yinga texnik-taktik jihatdan tayyorlash katta ahamiyat
kasb etadi.

Bu borada voleybol mutaxassislari quyidagicha fikr bildiradilar,
ya'ni harakat yoki harakatlar majmuasining texnikasini o*zlashtirish
shug‘ullanuvchida kuch, tezkorlik, chaqqonlik, chidamlilik, egiluv-
chanlik kabi jismoniy sifatlami yetarli darajada rivojlantirishni
tagozo etadi. Bu sifatlami rivojlantiruvchi mashqlarni bajarilish
tartibi va yo‘nalishi o‘rgatiladigan (o‘zlashtiriladigan) o‘yin mala-
kasining texnikasiga mos bo'lishi magsadga muvofiq.

Taktik tayyorgarlik nazariy-intellektual tayyorgarlik va psixo-
logik tayyorgarlik jarayonlari bilan o*zaro chambarchas bog'liqdir.

Nazariy mashg‘ulotlarda shug‘ullanuvchilaming va jamoaning
nafaqat xususiy (shaxsiy) taktik imkoniyatlari (taktik usullari, taktik
fikrlash, taktik reja tuzish, taktik qaror qabul gilish va hk.)
shakllantiriladi, balki bo‘lajak raqib o'yinchilar va jamoalaming
taktik andozalari (modellari) ham puxta o‘rgatilishi zarur. Muayyan
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raqib jamoaga qarshi modellashtirilgan oyin mashgulotlari va
nazorat musobagalari muntazam tashkil etilib borilishi maqsadga
muvofiq. Taktik tayyorgarlik jarayonini samarali tashkil gilish uchun
dastavval uslubiy mashg‘ulotlarda jamoa o‘yinchilari va raqib jamoa
o‘yinchilarining taktik imkoniyatlari videofilmlar yordamida tahlil
qilinishi zarur.

Mutaxassislaring aksariyati sportchilami jismoniy tayyorgarlig
va mahoratini nazorat qilishning eng oson yo'li — ulami muso-
bagalardan jamoaga keltirgan foydasi va g‘alabaga qo‘shgan his-
sasini nazorat gilishdan iborat, deb hisoblaydilar.

Musobagalarda g‘alaba qozonishning asosiy omili o‘yinchi-
laming yuqori darajada o‘zlarining shaxsiy taktik harakatlarini
(ShTH) namoish etishiga bog‘liq. ShTH deganda, har bir o‘yinda
o‘yin shart-sharoitlariga garab o‘yinchilaming umumiy harakatlarini
tushunishimiz lozim.

Har bir o‘yinda musobaqalar jadvali tig'iz bo‘lgan taqdirda,
sportchilarni kayfiyati, texnik-taktik jihatdan puxta tayyorgarligi,
qobiliyatlarini to‘g‘ri baholay bilish, kerakli vaqtda o‘yinga tushirish
yoki almashtirish lozim.

Jamoa muvaffaqiyatining garovi hisoblanadigan yana bir muhim
omil, ShTH va GTH (guruh taktik harakatlari) hisoblanadi. Jamoa
guruh bilan kombinatsion o‘yinlarga alohida etibor qaratish lozim.

Ayniqgsa, jamoada o‘yinchilar 2-3 tadan bo*lib, o'zaro bir-birini
yaxshi tushunib o‘yin namoish etsa, o'yin qizigarli va natija
ko‘ngildagidek bo‘ladi. Yetakchi mutaxassislar musobagalarda
yuqori naujalum qo ‘Iga kiritish uchun sport oyinlari, shu jumladan,
gandbol jamoasining guruh taktik harakatlari, umumjamoa texnik-
taktik o‘yinlari katta ahamiyatga ega.

Ba’zi murabbiylaming fikricha, o‘yinda har bir sportchi o‘zining
texnik-taktik harakatlariga ega bo‘lishi kerak va bu harakatlar raqib
uchun sir bo‘*lishi lozim. Musobaqalarga tayyorgarlik davrida ana shu
harakatlar ustida mashq gilish, xususan, hujumchilar ana shunga katta
e’tibor berishi zarur.

Jamoa muvaffaqiyatining eng asosiy sharti jamoa taktik hara-
katlari — JTH. O‘yinda jamoaning aniq texnik-taktik harakatlari
(JTH), kombinatsion o‘yinlar, o‘yinchilaming o‘zaro bir-birini tu-
shunib harakat qilishi - g*alaba uchun zarur va shart.
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~ V.N. Txorev (1984) o'zining tadqiqot ishlarida gandbol-
chilaming texnik-takiik tayyorgarlik darajasi doimo yugori bo‘lishi,
‘gandbol o'yinidagi vaziyatlarda jismoniy texnik-taktik sifatlaming
bog'ligligi natijasi orqaligina chiqib ketishni ta’kidlab o'tgan va
gandbolchilaming musobaga faoliyatini tahlil natijalariga ko‘ra,
maydonda hujumchining o'yin funksiyasini eng murakkab bo‘lishini
aytib o‘tgan.

V.B. Pashev (1977) sport o'yinlarida doimo tezkor-kuch sifat~
larining yuqori darajada bo'lishi kerakligini va bu gandbol sport
turida ham juda muhum ekanligini ta'kidlagan. Uning fikricha,
- jamoaviy o'yinda ragib bilan to‘p uchun kurashda sakrovchanlik,

kuch, tezlik mohirona bajarila olsagina, raqibdan ustun bo'la olish
- mumkin. Buning uchun esa tezkor-kuch sifatining mukammal
darajada bo‘lishi muhimligini bildirib o‘tgan.

V.I. lzaak (1974) tadgiqoti bo‘yicha, jamoaning pozitsiyali
hujumida gandbolchilaming top otishi va uzatishlari ko'rsatkichlari
o‘quv-mashg‘ulot hamda musobaqa faoliyatida muhim ekanligini

B ta’kidlagan.
3 Gandbol mutaxassislarining fikricha, hozirgi zamon sport

~ o'yinlarida eng yaxshi tushunish — hujum va himoyada birga bir xil

B o‘ynay bilishdir.

' Ba’zi murabbiylaming fikricha, tezkor o'yin namoish etishni
o‘rgatish uchun ko'p mehnat sarflash kerak va bu uzoq jarayon
hisoblanadi. Buning uchun mashq paytida ko'p mehnat sarflashga
to'g'ri keladi va mashq jarayonida o‘rgangan nozik texnik-taktik
usullami oyinda go*llashni o*rgatish kerak bo*ladi.

VI lzaak (1974) o‘zining ilmiy ishlarida gandbolchilaming
samarali o‘yin ko‘rsatishiari uchun musobaqgaga tayyorgarlikning har
bir bosgichida (tayyorlov, umumiy, maxsus) jismoniy sifatlami,
texnik-taktik tayyorgarliklarni to‘g ri tagsimlanishi kerakligini e’tirof
etadi.

Gandbolchilaming umumiy tayyorgarlik sifatlarini tarbiyalash-
da, uchrashuvlarda yuqori darajadagi harakatlami bajarishga eri-

| shishda, har bir o‘quv-mashg‘ulotlarida muayyan bir tayyorgarlikni
| rivojlantirish magsadiga qaratilmog'i muhimdir.

Gandbolchilarning jismoniy tayyorgarligi organizmning umumiy
funksional imkoniyalari darajasini oshirish, har tomonlama jismoniy
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rivojlantirish, sog'liqni mustahkamlash bilan uzviy bog'liq bo‘lgan
jismoniy qobiliyatlarni tarbiyalash jarayonidir.

Gandbolchilarning bajarayotgan harakat faoliyati, uning shid-
datini doimo o°zgarib turishi bilan tavsiflanadi. Mushaklar ishining
yugqori shiddatliligi faoliyatning pasayishi va nisbatan tinch holatga
o‘tishi bilan almashib wradi. Jadal yugurish, oldinga tashianish,
sakrashlar, yurish, to‘xtash bilan almashib turadi. Bunday faoliyat
muayyan jismoniy yuklamani amalga oshirish bilan bog'liq bo'lib,
vegetativ jarayonlar, birinchi navbatda, moddalar almashinuvi
jarayonida, nafas olish tizimida, qon aylanishi jarayonida jiddiy
funksional ozgarishlar paydo bo'ladi.

Biroq gandboichilaming o‘yin faoliyati fagat sakrash, yugurish
va yurishdan iborat emasligi, unda anchagina murakkab harakat-
laming mavjudligi bilan izohlanadi.

Yakkama-yakka jadal kurash sharoitida eng katta tezlikda va
uzoq vaqt davomida to'pga egalik gilish, raqib bilan to'p uchun
kurashish holatlari kuzatiladi.

Shuning uchun gandbolchilaming jismoniy tayyorgarfigi ular-
ning o‘yin faoliyati tavsifini hisobga olgan holda shunday tashkil
etilishi kerakki, bu ularga texnik-taktik mahoratni takomillashtirish
uchun asos bo‘lsin.

Sport musobaqalari pedagogik, sport, metodik va ijtimoiy siyosiy
vazifalarni yechishga yagindan yordam beradi.

Musobaqalarga qatnashmay turib, sport faoliyati hagida ga-
pirmasa ham bo‘ladi. Musobaqalar — sportchilar uchun rag'batlan-
tiruvchi omil hisoblanadi va shu paytning o‘zida sportchida yuk-
lamani tobora oshirib borish, irodani tarbiyalash, sport kurashiga
o‘rganish va mashq jarayonini nazorat qilishga o*rgatadi.

Sportchi musobagalarda qancha ko'p qatnashsa, shunchalik
tajribaga ega bo’lishligini amaliyot ko‘rsatib turibdi. Sportchini
musobagqalarda ishtirok etishdagi tayyorgarlik tizimida quyidagilarni
hisobga olish zarur:

— sportchi uchun musobaqalar hafsala bilan tanlanishi va asta-
sekin qiyinlashib boradigan bo*lishi lozim;

~musobaqada kuch jihatdan teng bo'lgan sportchilar qatnashishi;

- yuqori darajadagi yutuglarga erishish uchun zarur bo‘lgan
miqdordagi musobaqalarda gatnashish zarur,
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- vaqtni u yerdan bu yerga ko‘chish va hokazolarga sarflash,
kuch ko'p talab giladigan musobaqalarning ko'payib ketishi mashq
ishlarini cheklab, sportchi tayvorgarligiga salbiy ta’sir etishi mumkin;

~ musobagalar taqvimi (kun, tagsimot, musobaqalar qiyinligi
darajasi) shunday sharoit yaratishi kerakki, bunda sportchiga katta
imkon yaratilsin. O tkazilayotgan barcha musobaqalar shu magsadga
qaratilmog’i zarur.

Shunday qilib, sport musobaqalari erishilgan yutuglami
namoyish qilish, ayrim sportchi va jamoaning yutuqlarini baholash
va solishtirish usuli ekan.

Sportchilarni musobaqa vaqtidagi faoliyati musobaqga faoliyati
deb yuritiladi. Musobaqa faoliyati eng yuqori sport natijalariga
erishishga garatilgan ayrim harakat, usul, kombinatsiyalardan iborat,
tayyorgarlikning texnik, jismoniy, taktik, ruhiy integral darajasi bilan
ta’minlanadi. Sport musobaqalarida gatnashish — musobaqa faoliyati
ko‘rinishining shakli hisoblanadi.

Terma komandalami ilmiy jihatdan ta’'minfash, MDH bo‘yicha
o‘tkaziladigan hamda mas’uliyatli xalqaro musobaqalarga tayyorlash
jarayonida har gaysi nomdor jamoaning yoki sportchining jismoniy
xususiyatlari, mashq qilish usullari, qanday yukiamaga qurbi yetishi,
turmush tarzi va o‘zga jihatlari hagida imkoni boricha to'laroq ma’-
lumot olish zarur. Bu sohada ragib jamoa yoki ragib uslublarini bilish
razvedkasi tobora rivojlanib borishi kerak.

13.4. Gandbolchilar taxminiy (dastlabki) faoliyatining
rivojlanish jarayoni tablili

Oriyentirlash jarayonini ko‘rib chigar ekanmiz, uning muayyan
bir tizim faoliyati ekanligiga oson ishonch hosil gilamiz, chunki u
boshqaruvchi halga — ma’naviy qismga, boshqariluvchi halqa ~
sinergetik halqga — ma'naviy qismga, boshqariluvchi halga -
sinergetik qismga, subyekt va obyekt o‘rtasidagi o‘zaro bog'liglikka
va tizim faoliyatining asosiy maqsadi — natija — tizimini yaratuvchi
omilga egadir (P.K. Anoxin, 1968, 1973). Ana shundan kelib chiqib,
o'yinning muayyan ba'zi hodisalarida sportchining oriyentirlashini
P.K. Anoxinning funksional tizimlar nazariyasi nuqtayi nazaridan
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o‘rganish kerak. “Oriyentirlash” funksional tizimi faoliyatini bilishga
uning umumiy me mocchiligini tahlil gilib erishish mumkin.

Afferent (markazga intiluvchi) xulosalar jarayoni yoki ichkaridan
ta’sir qiluvchi omillar xulosasi 4 ta omil ta’sirida amalga oshiriladi.

1.Jihozlarga oid afferentatsiya — bu sportchining muayyan o'yin
vaziyatini analizatorlar rivojlanishining darajasi, asosiy ishchi g'oya
(digqat-¢'tibor) va o' yinning davom qilish vaqti imkon berar darajada
to‘la qabul qila olishidir.

2 va 3. Asoslanganlik va xotira — ayni paytda faoliyat aniq
magqsadining belgilanishi, bu qachondir ushbu maqsadga erishish
yo‘lida yig'ilgan tajribalardan foydalanish orqali amalga oshiriladi.
Asoslanganlik va xotira afferent xulosaga umumiy ta’sir o‘tkazadi.

P.K. Anoxin (1974) dastlabki uchta omilning o‘zaro ta’sirlari
natijasini quyidagicha ko‘rsatib beradi: “Muayyan hayotiy tajribadan
dalil-isbotlami (asoslanganlikni) ajrata bilish (tashqi muhitni tuzatish
orqali) boshqa biron xulosaga emas, ayni shu garorni gabul gilishga
olib keladi”.

4. Ishga soluvchi rag‘bat yoki tizim faoliyatining boshlanishini
belgilovchi tashqi va ichki belgilar majmui.

Afferent (markazga intiluvchi) xulosa barcha keluvchi hodi-
salarning o‘zaro bog‘langanligidir. Keyin oriyentirlash jarayoni qaror
qabul qilish davriga chiqadi yoki bo*shliqda, vaqtda, kuchlanishda -
barcha o‘lchamlarda tanlangan harakatga keltiruvchi harakatni
aniqlovchi afferent belgilaming muayyan (qoidalar majmuini)
tanlashdan iborat harakatlar dasturi tuziladigan davrga o*tadi.

Markazga intiluvchi ta’sirlar (afferent) muskullarga boradilar,
ulaming o‘lchamlari esa o'yma golip (matntsa) tarzida harakat
natijasining qabu! qiluvchi (akseptor) tomon yo'naladilar va
tizimning ichki qaytish (teskari) alogasini tashkil giladilar.

Harakat natijasining o‘lchamlann ham, amalga oshirilgandan
so‘ng harakat natijasining qabul qiluvchisi (akseptor) tomon harakat-
lanadi va tizimning tashqi gaytish alogasini tashkil giladilar.

Bizning fikrimizcha, sportchining oriyentirlash faoliyati davriy
Xususiyatga ega, boshqacha qilib aytganda, ilgarigi harakat natijasida
hosil bo*lgan tashqi qarama-garshi aloga keyingi harakat yechimini
qabul qgilish uchun omil bo‘lib xizmat giladi.
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~ Bunday davriylik butun o'yin davomida vaziyatlaming tez
~ o'zgarishi, sportchini o'z harakatlarini qurish uchun doimo oriyen-
tirlashni amalga oshirish (namoyon qilish) bilan izohlanadi.

O'yin va taktik tayyorgarlik jarayonida sportchining oriyentirlash
jarayonlari gaysi gismlarida bir-birlaridan farq gilinishini aniglash
zarur.

P.Ya. Galperin (1966, 1976), N.F. Talizina, Yu.V. Yakovlev-
lamning (1968) ma’'lumotlariga ko'ra, insonning har qanday
oriyentirlashi (ayni paytda — sportchilaming o'yindagi oriyentirlashi)
o'zining oriyentirlash asosiga egadir, boshgacha aytganda, o'z faoli-
yatini tashkil qilishda sportchi oriyentirlaydigan shartlar majmuidir.
Yoki harakatning oriyentirlash asosi — zamirida afferent xulosalar
ro'y beruvchi ma’lumotlardir.

P.Ya. Galperinning oriyentirlash turlariga bergan tasnifiga ko‘ra,
sportchining o'yindagi ruhiy faoliyati harakatining to’la bo‘lmagan
ariyentirlanishi asosidagi oriyeatirlash turiga Kiritish mumkin. Bu
faraz bizga hagqomy bo'lib tuyuiadi, chunki maydonda o‘yinchi
faoliyati uchun vaqining o'ta tanqisligi sababli mukammal xulosa
chigarish imkoniyati yo'q.

Bunday vaziyatda xulosaning mukammal emasligi sabablarining
birinchisi — sportchi o'yin vaziyatini to')a o' zlashtirishga ulgurmaydi;
ikkinchisi - unga o'yinning ushbu gismida g‘alaba yo*{larini u kabi
izlayotgan raqibning niyatlari ma’lum emas.

Biz yuqorida qayd etib o'tganimizdek, afferent xulosalash
bosqichidan so‘ng. afferentlash jarayoni qaror qabul gilish bosqichiga
o‘tadi, boshqacha qilib aytganda, muayyan harakatlar yig‘indisini
tanlaydi va harakatli vaziyatlar yechimini amaida go‘ilay boshlaydi.
Bunday natijaga erishishda yechimlar va uslublaming doimo bir xil
bo‘lmasligidan kelib chigqan holda, YuM. Zabrodin (1976},
D.N. Zavolishina (1976) qaror qabul gilishning 3 turini taklif giladilar:

). Harakat usulini faollashtiirish (qat'iyan belgilangan harakatlar
orasida algoritm harakatlarni tanlash).

. 2. Harakatlar usullarini tanlash (muammoli vaziyatda algoritmlar
yig'indisi bor bo'lganda).

3. Harakatlar usulini tzish (qurish) (muammoli vaziyatda tayyor

ish chizmalari mavjud emashigida).
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Ushbu ma’lumotlarni o' yin faoliyatlan yechimlarini gabul gilish
xususiyatiariga muvofiglashtirib berilgan tasnifni quyidagicha
o‘zgartirish mumkin:

. O‘yin uslubini tanlash va murabbiy gat'iyan belgilagan
usfublar orasida uni amalga oshirish yo'lini tanlash.

2. O‘yinning muammoli vaziyatda ilgari o'zlashtirilgan hara-
katlar, ko‘nikmalar majmuidan o' yin uslubini va uni amalga oshirish
yo‘llarini tanlash.

3. Harakatning yangi uslublarini qurish bizning fikrimizcha,
o'yin faolivatini shartlariga qaror qabul qilishning 2 va 3 turlan
ko'proq mos keladi, birinchisi esa kamroq uchraydi. Demak, shuni
qayd etish mumkinki, o‘yin faoliyatini to‘)a bo‘lmagan oriyentirlash
asosida oriyentirlash ta’riflanadi.

Endi sportchining taktik tayyorgarligining asosiy vositasi bo‘lgan
harakatlar majmuini yod olish jarayonidagi oriyentirfashining
xususiyatlarini ko‘rib chiqamiz.

Standart o'yin  vaziyatlarini yod olishda (o'rganishda)
sportchining oriyentirlash faoliyati to’la atrofdagi shart-sharoitlarga
asoslangan, chunki vaziyat ilgaridan modellashtirilgan va uni qabul
qilib (o*zlashtirib) olish uchun yetarli vaqt bor. Atrof-muhit afferenti
asoslanganlik faoliyati, xotira va boshlanish afferenti uchun muayyan
omil bo‘iganligi sababli (P.Kamoxin, 1974), bu yerda biz o'yin-
dagidan mutlago boshqacha, P.Ya. Galperenning tasnifida to'la
oriyentirlanish asosida oriyentirlash, deb ataladigan oriyentirlash
faoliyatining turiga duch kelamiz.

Keyin o'yinchiga taklif qilinadigan vaziyatlarda harakat
usullarini oldindan modellashtirilgan, shuning uchun garor gabul
gilish turi ham (D.1. Zavolishina, {976) bu holda ko'p uchraydigan
o'yin faoliyatlanida uchraydigandan ko‘ra birmuncha boshqacha
bo‘ladi; bir nechta qat’iyan belgilanganlari orasidan harakatlar
usullarini tanlash.

Oriyentirlash turlarini tahlil gila turib, O.K. Tixomirov (1974)
harakatning to‘la emas oriyentirlash asosidagi oriyentirlash turiga
insonning ijodiy faoliyati mos keladi, to‘la oriyentirlash asosidagi turi
standartlashgan faoliyatidir, deb ta’riflaydi.



Shunday gilib, o'vin faoliyatida va harakatlar yig‘indisini
o‘rganish faoliyatida biz tezkor fikrlashning turli turlariga duch

~ kelamiz.

13.5. Musobaqalarda jamoalarni pedagogik nazorat qilish

Hig‘or tajriba va ilmiy tadqiqotlar shuni ko‘rsatdiki, sportchilar
mahoratini rivojlantirishning muammolaridan biri — musobagalarda
sportchilarmi nazorat gilish tizimidir.

Tadqiqotchilaming fikricha, pedagogik nazorat asosiy yo*nalish
hisoblanadi. Ularning ta’kidlashicha, o‘vinchilarning xilma-xilligi
musobaqalarda ularning juda ko‘p o*ziga xos ilmiy xulosalarga asos
bo‘ladi.

Hozirgi kunda bar bir o'yinchining texnik-taktik jihatdan
tayyorgarlik darajasini hisobga olish va alohida gayd etib borishiga
e'tibor berilyapti.

Qator tadqiqodchilarning fikricha, texnik-taktik mahoratni
rivojlantirishda uning o‘zining amplitudasida bajargan harakatlaring
sifati va migdori hisobga olinadi.

Ba’zi mutaxassislaming takidlashicha, jamoaning musobaga-
larda ragib ustidan qozongan g‘alabasi, egallagan o‘miga qarab,
jamoaning texnik-taktik jthatdan tayyorgartigi va o'yinchilarning
mahoratiga baho berish mumkin. Yuqorida aytilgan fikrga voley-
bolning yetakchi mutaxassislaridan biri bo‘lgan Yu.D. Jeleznyak o'z
€'tirozini bildirgan, uning ta’kidlashicha jamoaning o‘rida tumir
jadvalidagi sportchilaming mahoratiga baho berib bo‘Imaydi.

Bir qator yetakchi murabbiylar o‘yinchilarai texnik-taktik
harakatfarini hisobga olishda magnit lentasiga tushiriladigan maxsus
Qoidalardan foydalanish magsadga muvofiq deb hisoblaydilar.

Keyinchalik EHMdan foydalanish ma’qul deb bildilar. Tajribada
perfolenta yozadigan kodlardan foydalanish keng tarqaldi.

Hamma joyda EHMdan foydalanish imkoniyati bo‘lmaganligi
sababli, maxsus belgilardan foydalanish va ulami o'yin bayon-
nomasiga kiritish ommaviy tus olgan. Pedagogik kuzatuvda birinchi
havbatda hujumkorlik va raqib hujumini gaytarishida o*yinchilaring
0°zaro hamjihatligi hisobga olindi.
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M.S.Polishkis va boshqalar maxsus qayd etish usulidan
foydalanib, fudbolchilarning shaxsiy va jamoaviy harakatlarini ku-
zatdilar. Pedagogik tadqiqotiar shuni ko‘rsatadiki, o'yin natijasi
guruh taktik harakatlariga bog'‘liq.

Mualliflarning fikricha, guruh taktik harakatlarini pedagogik
nazorati futbolchilamming o'yin samaradorligiga baho berishda
yordam beradi.

Mulohazalardan kelib chiqib, sportchilaring texnik-taktik
jihatdan tayyorgarligini baholashda o‘yinchi tomonidan bajariladigan
harakatlar soniga emas, balki qachon va qaysi kerakli yoki keraksiz
nugtada iyjro etishga e’tibor berish kerak. G.I. Goldenkoning
tadgiqodlari ana shu muammoga bag‘ishlangan.

O'yin sur’ati yuqgori darajada davom etayotgan taqdirda, ayniqsa,
sportchilarni jiddiy pedagogik nazorat qilish zarur.

Oxirgi yillarda sport olamida modellashtirish, andoza olish,
tenglashish avj olgan. Eng tanigli jamoadan andoza olish yoki buyuk
sportchilarga tenglashish, ulaming texnik-taktik mahoratini o‘rga-
nish, o'yinlami videodan namoyish etishdan murabbiylar keng
foydalanadilar.

Musobaqalarda gandbolchilarning qo‘lga kiritgan natijalari

V.I. Txoreva, V.G. Yatsklaring ilmiy ishlarida daliliy tahlil gilingan.
\ Ahamiyatiga ko‘ra ular quyidagi tartibda joylashgan: “hujum-
ning samarasi“, “to‘pni yo‘qotish”, “qarshi hujumning samarasi va
o‘yinda taktik usul qo‘llanishi”, “o‘yinchilarning to*pni qabul qilib
olishi va sherigiga to‘p uzatishda yo‘l qo'ygan holatlarini hisobga
olish”.

Futbol bo'yicha ilmiy ishlarda tayyorgarlik darajasini asoslash
usullaridan biri, muntazam ravishda taktik tayyorgarlikni nazorati va
tahlili hisoblanadi. Bu borada yaratilgan qo‘llanmalardan eng
yaxshisi G.1. Goldenko, V.I. Kozlovskiylarning futbolchilaming
texnik-taktik tayyorgarligi darajasini hisobga olishdir.

Futbolchilarning jismoniy va psixologik tayyorgarligini aniqlash
bo‘yicha X.Yu. Abdulinning tadqigodlori €’tiborga molik.

Futbolchilarning TTHIarini aniglash hamda har bir o°yinchining
jamoaning qo‘lga kiritgan yutug'iga qo‘shgan hissasi bo‘yicha
o‘yinning samarasi, o'yin koeflitsiyentini aniqlash bo‘yicha
E.V. Skomoroxov, G.1. Goldenko ilmiy ishlar gilganlar.
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Qator mutaxassislaming fikricha, hozir fan oldida turgan eng
asosiy muommolardan biri, turli davrlarda sportchilami tayyorgarlik
jarayonini ma’lumotlar bilan ta’'minlash hisoblanadi. Ular uch muhim
muammoni yechimi zarurligini ko‘rsatadilar. Bular: mashq jarayoni,
musobaqa jarayoni, musobaga va tayyorgarlikni optimallashtirish
jarayonidir.

G.I. Goldenkoning ta’kidlashicha, o'yinchining texnik-taktik
mahoratini uning o‘yinda ko‘rsatgan faolligi belgilaydi. Shuningdek,
u tomondan o‘yinda bajarilgan nozik usullar sherigiga to‘p uzatish
orqali sirli harakatlarni belgilaydi.

Yuqori malakali sportchilar tayyorlashga garatilgan ko‘p yillik
mashg‘ulot jarayonini boshqarish samaradorligi, to*g‘ridan-to‘g‘ri
pedagogik nazorat, tayyorgarlik darajasini maqsadga muvofiq testlar
yordamida baholash masalalari bilan bog‘liqdir. Ushbu jarayonni
sifatli va samarali tashkil qilish, pedagogik nazoratni uslubiy va
texnologik jihatlardan tog'ri tashkillashtirish, muayyan sport turi
xususiyatiga mos keluvchi testlamni tanlash, ulardan to‘g'ri foyda-
lanish, olingan natijalarni aniq hisoblash va obyektiv baholashga
asoslanadi.

Tayyorgarlik jarayonini boshqarish uch pog‘onadan iborat bo*-
ladi:

— boshqarish obyekti va obyekt faoliyat ko‘rsatadigan mubhit
hagida axborot to*plash;

— yig“ilgan axborotlarni tahlil gilish;

— garor gabul qilish va rejalashtirish.

Bu pog‘onalar tugallangan siklni hosil qgiladi. Boshqarishning
magqgsadli dasturi to‘liq amalga oshirilgunga qadar qayta takrorla-
naveradi.

Mashg‘ulot jarayonini samarali boshqarish uchun sportchini
yaxshiroq baholaydigan nazorat testlarini tanlash, bajariladigan
mashg‘ulot vazifalari va mashqlanganlik holatini o‘zgarishi o‘rtasi-
dagi bog‘liqtikni aniqlash zarur.

Hozirgi paytgacha sportchilar tayyorgarligini turli tomonlarini
baholash uchun ko'pgina testlar ishlab chiqilgan. Aynigsa, ularning
ko*pchiligi harakat sifatlari hamda texnik mahoratni nazorat gilish
uchun mo*ljallangan (V.M. Zatsiorskiy, M.A. Godik).
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M.A. Godik va boshqa mualliflarning fikricha, testlash muvaf-
fagiyati kamida ikkita vazifaning hal etilishiga bog'liq. Jismoniy
tayyorgarlik darajasini baholash uchun belgilangan magsadga to*g'ni
keladigan testlar taniab olinishi kerak.

Ular testlash o‘tkazilayotgan sharoitlarni juda muhim deb
hisoblaydilar.

Test — bu insonni aqliy rivojlanishi, iroda sifatlari, harakat
qobilyatlari va boshqa tomonlarini aniglash uchun qo‘llaniladigan
standart shakidagi (so‘z orqali ifodalangan, rasmlar yoki qandaydir
jismoniy mashglar ko'rinishidagi) vazifadir. Lekin hamma nazorat
mashgqi ham test bo‘lavermaydi. Har qanday nazorat mashqi kamida
ikkita talabga javob berishi lozim: birinchidan, u ishonchli bo‘lishi
kerak. Ishonchlilik test natijalarining gayta takrorlanish darajasi bilan
aniglanadi, yani gandbolchining me’yorlar bo‘yicha natijalari takro-
riy o‘lchashlarda bir xil chigishi lozim, shunda testni ishonchli deb
hisoblash mumkin. Ikkinchidan, testning eng muhim xususiyati — bu
axborotlilikdir, ya'’ni har bir muayyan test aynan biz baholashni
xohlayotgan sifatni baholashi lozim. Masalan, agar biz gandbol-
chining tezkorligini baholash uchun gandaydir testdan foydalansak,

‘test orqali kuch yoki chidamlilik emas, balki tezkorlik bahola-
nayotganligiga ishonch hosil gilishimiz kerak.

Pedagogik nazoratning asosiy magqsadi sportchilaming texnik-
taktik harakatlarini kuzatishdan iborat bo‘imasdan, balki asosiy
baholash mezoni, ragibning garshiligi, jamoada sherigini tushunib
harakat qilishi, o‘zaro hamjihatligi, psixologik holati, o‘yinning
qizg‘in va keskin lahzalarida raqibga va hakamlarga munosabatini
o‘rganishdan iborat bo‘lishi kerak.

13.6. Musobaqa faoliyatidagi texnika

Texnik jarayonni takomillashtirish, sportchi tomonidan axbo-
rotni qabul qilish va uni ishlab chiqish, harakatni samarali bajarish
sifatini korreksiya va nazorat qilishga bog'liq.

Har bir sport turidagi sport natijalari ko‘p sonli usullar va
harakatlarming bir tizimiga birlashishida amalga oshadi.

Sportchi texnikasi kinematik, dinamik, ritmik xarakieristikali
turlarga bo‘linadi.
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; Texnikaning kinematik xarakteristikasi fazo vaqtida hosil bo*-

I Jadi. Ularga fazoviy, vaqtli xarakteristikalar kiradi. Sportchining
gavdasi va uning bo‘limlarini fazodagi joylanishi va holati, trayek-
toriyasi fazoviy texnikaning xarakteridir.

Texnikaning dinamikali xarakteristikasi sportchi gavdasi
a'zolarining bir-biri bilan, atrof-muhit va sport asboblari bilan o*zaro
harakatida namoyon bo'ladi. Texnikaning ritmik xarakteristikasi
sport mashqlarida vaqt va fazodagi hodisani harakat kuchayishini
targatish ritm — ratsional aksentida hosil bo‘ladi. Sportchining ritm
harakati integral parametriar sifatida ko‘riladi va sportchining sport~
texnika mahorati darajasini xarakterlaydi.

Sportchilarning musobaqa faoliyati doimiy va o‘zgaruvchan
sport to‘gnashuvlari holatida o‘tadi. Bunday holatlarda sportchilar
g alabaga qaratilgan turli xil harakatlarni qo*llaydilar.

Yugori toifali sportchilar musobagaga qatnashishda va yaxshi
texnikalami ko‘rsatishda katta tajribaga egadirlar. Ular murakkab
konfliktli holatlarga, ya'ni charchoq va gangituvchi omillarga
garamasdan, musobaga bosqichlariga javobgar bo‘ladilar va yugori
natijalarni qo°lga kiritadilar.

Sportning texnik turi, harakat va hodisaning maxsus tizimidagi
dialektik xususiyatlami xarakterlovchi butunlik, differensiyalash, bir
xillik hamda alohidalik, mo*'tadillik va variantlilikka asoslangandir.

Musobaganing texnik faoliyatini ajralib turadigan xususiyatlari
shundaki. yakkakurashchilar va sportchilar (gilichbozlar, bokschilar,
voleybolchilar, gandbolchilar, futbolchilar, xokkeychilar) o*zlarining
ragiblari bilan texnik vosita yordamida aloqga giladilar.

13.7. Musobaqa faoliyatining strategiva va taktikasi

Strategiya so'zi keng ma’noda qo‘llanilganda, amaliyot faoliya-
tidagi oliy darajadagi bilimlarni, maqsadlar yo‘nalishini ma’fum
qQonunlar asosida olib borish, shuningdek, ma’lum bir vazifalamni
vositalar, yo‘llar, usullar orgali yechish tushuniladi.

Sport taktikasini qisqa qilib sportda bahslashish san’ati deb
ta'riflash ham mumkin. Kengaytiribroq aytganda, sport taktikasi,
birinchidan, sportchilaming imkonivatlarini, ragibning xususiyat-
larini hamda musobaqalarning aniq shart-sharoitlarini hisobga olgan
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holda musobaqalarda qatnashishni magsadga muvofiq keladigan reja
asosida ishlab chigishdan; ikkinchidan, sportning imkoniyatlarini
mumkin qadar to‘laroq namoyon etadigan bahs yuritish, vosita va
usullaridan foydalanish yo'li bilan bu rejani amalga oshirishdan
iborat. Umumiy qilib aytganda, taktika strategiyaga bo‘ysunadi.

Sportchilaming taktik tayyorgarligi jarayonida quyidagilar
nazarda tutiladi:

— sport taktikasining nazariy asoslarini o‘zlashtirish (taktik
usullar, hagida, ulami qanday va qay xildagi sharoitlarda qo‘llash
kerakligi va hokazolar, haqidagi bilimlami egallash):

— sportdagi raqgiblar imkoniyatini hamda bo’lajak musoba-
qalaming shart-sharoitlarini o'rgatish;

— taktik usullami, ulaming majmuasi va variantlarini to
mukammal taktik mahorat va malakalarini egallab olgunga qadar
o*zlashtirish;

— taktik mahoratga erishish uchun zarur bo‘lgan taktik tafakkur
va boshqa qobiliyatlarni tarbiyalash.

Strategiya tayyorgarlikning umumiy qonuniyatlarini va sportda
musobaqalarning borishini aniglaydi. Strategiya, tayyorgarlik va-
riantlarini va musobagalarning borishini alternativ  shakllarini,
natijaga erishishdagi vosita va usullamni hisobga oladi.

Sportning strategik tayyorgarligi bilan musobaqa strategiva
faoliyatini farglash kerak.

Tayyorgarlik strategiyasi alohida yirik musobagalarda va muso-
baqa strategiyasida quyidagilamni hisobga olish kerak:

— alohida sport turidagi kutilayotgan ragobatning rivojlanish
darajasi:

- oliy toifadagi sportchilar tayyorgarlik an’analarining sport
yutugqlariga erishish darajasi;

—material bazasining holati (zamonaviy sport anjomlari, inventar
va uskunalar, apparatlar soni);

— malakali mutaxassislar mavjudligi (murabbiylar, tashkilot-
chilar, ilmiy va tibbiyot xodimlari, xizmat giluvchi personallar);

— terma komandaning nomzodlar tarkibi, ulaming malakasi
darajasi, musobaqa tajribasi va yetakchining mavjudligi;
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~ tayyorgarlik jarayonining mazmuni va tizim haqgida zamonaviy
pilimlar, tayyorgarlikning asosiy tomonlarini natijali amalga oshi-
rishdagi vositalar va usullar, mashg' ulot va musobaqa yuklamasining
optimal dinamikasi;

— tayyorgarlik darajasining ilmiy-metodik va tibbiyot bilan
ta’minlanishi. '

Musobaqa faoliyatining taktikasi deganda, taktik hodisalarda
texnik usullarni qo'llash, bellashuv vazifalarini yechish uchun muso-
baga goidalaridagi tayyorgarlikning ijobiy va salbiy xarakterlarini va
muhit holatini hisobga olgan holda magsadga yo*naltirish uslubi deb
tushuniladi.

Har bir sport turidagi taktik vazifalamni yechish usuli o'ziga xos
va u musobaga qoidalariga, sport texnikasini xususiyatlariga, sport
turining an’anaviyligiga, sportchining tajribasiga bog‘liq. Takti-
kaning xususiyati aniqlangan sport turiga va musobaqalashuvning
o‘ziga xosligiga ko‘ra, individual, guruhlashgan yoki komandali
bo*lishi mumkin.

Sportchi faqat raqib jamoa bilan munosabatda bo‘lmay, balki
jamoadagi sheriklari bilan ham hamjihat bo‘lishi kerak.

Gandbolchilar tezkorligi ko'p jihatdan uning asab tizimlari hara-
katchanligiga, sharoitlarga, raqib harakatlaridagi ko‘rinmas o‘zga-
rishlarni sezishga bo‘lgan sezgirlik ularda qay darajada rivojlangan-
ligiga, bellashuvda har safar yuzaga kelgan vaziyatni bir zumda qabul
gilish va to‘g'ri baholay olish malakasiga, taktik harakatlami o'z
vaqtida va aniq bajarishga bog'liq.

Raqib tomonning malakasi hamda individual tomonlaridan
tashqari, taktika algoritmli va evristikali bo*lishi mumkin.

Algoritmli taktika — avvaldan rejalashtirilib va amalga oshirilishi
kerak bo‘lgan hodisa. O'yin davomida sportchilar doimo raqib
jamoaga nisbatan harakatchan bo‘lishi kerak. Bunday holatlarda
sportchilar harakatini oldinroq rejalashtirib, textik-taktikani aniglab,
tez harakat qgiladi.

Evristikali taktika — sportchining yakka kurashda paydo bo‘lgan
holatga bog'liq ta’sirida ko'riladi. Ba’zan musobaqalarda murakkab
hodisalar kutilmaganda sodir bo‘ladiki. sportchi bunga tayyor
bo‘lmay goladi.
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Bunday holatlarda sportchi darrov holatni tushunib, unga mos-
lashib harakat qilishi kerak. Bu esa harakatning eng murakkab
varianti hisoblanadi.

Sportdagi hamma harakatlar tayyorgarlikka, hujum qilishga,
himoya qilishga qaratiladi. Harakatlarning taktik yo‘nalishi haqiqiy
yoki qalbaki bo'lishi mumkin.

Sportda taktik harakat an’anaviy yoki yangi bo‘lib, sportchilarni
individual xususiyatlarini hisobga olgan holda murabbiy tomonidan
ishlanadi.

Sport musobagqalari jarayonida ragiblar bilan bo*lgan bellashuvda
doim axborot almashib turiladi. Har bir sport qatnashchisi ragiblarga
nisbatan haqiqatni yashiradi yoki yolg'on ma’'lumot beradi.
Nigoblanishning haqiqiy niyati, yolg*ondan tayyorlanish, yolg‘ondan
hujum qilish yordamida raqib tomon tasavvurini o*zgartirish. Bu esa
musobaqa faoliyatining himoyalanishi taktikasi hisoblanadi.

13.8. Sportchilarning texnik tayyorgarligi va uning psixologik
xususiyatlari to‘g‘risida umumiy tushuncha

Sport musobagqalarida sportchining zaruriy texnik tayyor-
garligisiz muvaffaqiyatga erishib bo'lmaydi. Mazkur sport turining
tarkibiga kiruvchi xatti-harakatlami bajarar ekan (belgilangan
masofaga yugurish, joydan sakrash va yugurib kelib sakrash, turnikda
yoki parallel bruslarda gimnastik kombinatsiyalami bajarish, disk
yoki nayza uloqtirish, basketbol o'yinida to‘pni savatga tushirish,
futbolda darvozani nishonga olish, gandbolda darvozaga to'p otish,
boksda raqibga zarba yetkazish yoki ragib tomonidan berilayotgan
zarbaga nisbatan himoya choralarini ko‘rish va hokazolar), sportchi
bu harakatlarni bajarish uchun eng natijaviy harakat va usullardan
foydalanishi kerak. Ana shunday to*g‘ri usullarning majmuasi ushbu
sport bo‘yicha texnikani tashkil etadi.

Sportchilami texnik tayyorlash deyilganda, muayyan sportlarda
texnik usullami egallash va ulami takomiliashtirishdan iborat
pedagogik jarayon tushuniladi.

Sport malakalarining texnik usullari har xil sport turlarida tur-
licha psixologik struktura, ya'ni tuzilishga ega bo'ladi. Ayrim sport
turlarida, masalan, gimnastikada bu xatti-harakatlar, garchi ularni
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 pajarish sportchidan juda katta jismoniy kuch ishlatilishini talab etsa-
da, yengil bajarilishi va tashqi tomondan qaraganda hech bir
- zo‘rigishlarsiz ado etilishi zarur. Bunda sportchining digqat-¢’tibori
. o'z xatti-harakatlarini texnik jihatdan to‘g‘ri bajarishga qaratiladi.
Bunga esa ulardagi propriotseptiv, muskul-harakat va vestibulyar
sezgilaming yuqori darajadagi rivojlantirilishi natijasida erishiladi.
Tashqi predmetlarning o'ziga xosligini idrok etish, o*z vaqtida va
aniq ravishda ularga nisbatan reaksiya bildirish texnikada yordamchi
ahamiyatga ega.

Mashqlar texnikasini egallash o'z mazmuniga ko‘ra sport
harakatlari malakasini egallashdan iborat.

Shuning uchun ham spotchilami texnik tayyorlashning markaziy
psixologik muammosi — bu harakat malakalarini shakllantirish va
ulami ishlata bilish malakasidan iboratdir.

Harakat malakalari devilganda nimalar tushuniladi? Harakat
malakalari deyilganda, mashglar jarayonida ma'lum mukammallik
darajasiga yetkazilgan, tez, aniq va vaqtni tejagan holda yuqori sifat
va miqdoriy natija bilan bajariladigan yaxlit harakat tushuniladi.

Yuqoridagi ta’rifdan kelib chiqib aytish mumkinki, malakalarga
quyidagi xususiyatlar xosdir:

1. Harakatlarni aniq bajarish, ya'ni xatolarga yo°l qo‘ymaslik.

2. Harakatlarni bajarishdagi yengillik, bu qo‘shimcha zo‘ri-
qishlar, ortigcha kuch sarflashning yo*qligi bilan bog‘liq.

3. Mukammalikka erishilgan harakatlar tez bajariladi.

4. Malakalar hamisha yaxlitlik xarakteriga ega bo'ladi.

Fiziologik mexanizmi bo‘yicha malakalar dinamik harakat ste-
reotiplaridan iboratdir. Ular faoliyatdagi borligning birinchi va ikkin-
chi signal tizimlari orasidagi o'zaro munosabatlar asosida shakl-
lanadi.

13.9. Sportchilarning taktik tayyorgarligiga psixologik tavsif

Sportdagi taktika — bu musobaqa vazifalariga muvofiq tarzda
texnik usullami go*llash yo'llari majmuidan iboratdir. U sportchi (ja-
moa)ning kuch va imkoniyatlarini magsadli ravishda amalga oshirish
va bunda raqibning kamchiliklari, xatolaridan samarali foydalana
olishga yo*naltirilgandir. Musobagqalardagi kurashlar jarayonida har
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bir sportchi o'zining muayyan tarzda o‘zgarib boruvchi xatti-
harakatlar tizimiga yoki yo*nalishiga ega bo‘ladi va bu yo'nalishning
asosiy magsadi — o'z niyatlarini imkon gadar sir tutib, musobaqada
qo‘yilgan vazifalarni muvaffaqiyatli hal etish sharoitlarini yaratish-
dan iboratdir.

Sportdagi taktikani muvaffaqiyatli egallash uchun quyidagilar
zarur bo*ladi:

1. Muayyan sport turiga xos taktika to'g'risida maxsus nazariy
bilimlar.

2. Muayyan sport turi texnikasini mukammal egallash malakasi.

3. O*z bilim va malakalaridan taktik rejaga muvofiq foydalana
bilish ko*nikmasi.

4. O'z miqyosi, ishtirokchilar tarkibi va boshqga sharoitlarga
ko‘ra bir-biridan farglanuvchi musobagalarda o'z bilim, ko‘nikma va
malakalaridan foydalanish tajribasi.

Taktikaning mohiyati musobaqalarda yanada yuqoriroq na-
tijalarni qo*lga kiritish yoki raqib ustidan g'alaba qozonish uchun har
bir sport turi uchun xos bo‘lgan harakatiar texnikasidan, sportchi-
larning jismoniy va psixologik imkoniyatlaridan oqilona foydala-
nishdan iboratdir.

- Taktik harakatlaring, shuningdek, musobaqalashuv uchrashuv-
larini olib borishning ayrim jihatlari bevosita izchil ravishda o*zgarib
turuvchi taktik vazifalarni hal etishga qaratilgan xatti-harakatlar
jarayonida amalga oshiriladi. Shuning uchun ham bu harakatlar taktik
harakatlar deb ataladi. Uning asosi bo‘lib quyidagilar xizmat giladi:

— muayyan sport turiga xos taktika to‘g‘risida maxsus nazariy
bilimlar (masalan, futbolda — o‘yinni olib borish tizimlari haqidagi
bilimlar; uzoq masofaga yugurishda - kuchni tagsimlash to*g*risidagi
bilimlar, shuningdek, yugurish sur’ati to*g‘risidagi bilimlar):

— muayyan spot turi uchun xos bo‘lgan texnikani mukammal
ravishda egallash malakasi hamda konkret (aniq) taktik harakatlar
kobinatsiyalarini o' zlashtirish;

— o'z bilim va malakalarinidan umumiy taktik rejaga asosan va
musobagalashuv jarayonlarining doimiy o‘zgarib turuvchi sharoit-
lariga muvofig tarzda foydalana olish; erkin sharoitda ham (taktik
rejani tuzish chog'ida, musobaqadagi ishtirokning tahlili jarayonida),
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~ kuchli zo'riqish ostida o'tadigan musobaqalar jarayonida ham o'ylab
ish tutish va mustaqil tashabbuskorlik bilan harakatlanish;

- o'z miqyosi, ishtirokchilar tarkibi va boshqa sharoitlarga ko'ra
bir-biridan farglanuvchi musobagalarda o'z bilim, ko’nikma va
- malakalaridan foydalanish tajribasi kabilar.

Har xil sport turidagi taktika o*zaro farglanadi. Bu esa musobaqa-~
lashuv jarayonidagi spetsifik, obyektiv shart-sharoitlar bilan bog'‘liq
~ bo'ladi.

Shu sababli ham sport turlarida taktikaning o*ziga xos psixologik
tayyorgarligi mavijud.

Sport o‘yinlarida takiik rejalarni ishlab chigish juda ham
murakkabdir. Zero, sport o' yinlaridagi taktik rejani jamoaviy xatti-
harakatiami, konkret individual vazifalarmni hisobga olgan holda
ishlab chigish kerak bo*ladi.

Sport o'yinlari bo*yicha nihoyatda ko'p asarlar yaratilgan. limiy
‘maqolalar, izlanishlar olib borilganiga garamasdan yechilmagan
muammolar ham mavjud. Ulardan asosiysi, sport mashg‘ulotlari,
musobaqaga tayyorgarlik davrida, jadvali tig'iz wzilgan tumirlarda
texnik-taktik jihatdan tayyorlashning nozik tomonlarini o'rganish va
pedagogik nazorat gilish hamda takomillashtirish zarur.

Adabiyotlar tahlili va ilg*or tajribalarning natijasiga ko‘ra, ho-
zirgi kunda eng asosiy jihatlardan biri bo’lib, o‘quv-mashg‘u-
lotlaridagi yuklamalarni berilishini hamda musobaqa faoliyatiga mos
kelishini ta’minlash masalalaridan biri hisoblanadi. Bu murakkab
Jjarayon bo*lib, chuqur bilimni talab etadi.

Adabiyotiarmi umumlashtirish natijasida 1980-1990-yillardagi
gandbolchilardan bugungi gandbolchilaming texnik-taktik tomon-
larida farq borligi, hozirgi o' yin uslubi anchagina o*sganligini ko‘rish
mumkin.

Gandbolchilaming o°quv-mashg'ulot jarayonini samarali bosh-
qarish uchun olib boriladigan jarayonni kompleks tarzda nazorat
qilish kerak.

Gandbolchilarmi musobaqa faoliyatini o°rganish bilan birga
ularni o*quv-mashg’ulot jarayonini o‘rganish ham tavsiya etiladi.
Chunki yugorida aytilganidek, musobaga va o‘quv mashgulotiari
jarayontari ham o‘zaro bir-biri bilan bog'liglikda bo*ladi.
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Yugqorida ta'kidlaganimizdek, pedagogik nazoratning asosiy
magsadi sportchilaming texnik-taktik harakatlarini kuzatishdan
iborat bo‘Imasdan, balki asosiy baholash, o‘zaro hamjihatligi me’-
zoni, raqibning qarshiligi, jamoada sherigini tushunib harakat gilish,
ruhiy holati, o'yinning qizg‘in va keskin lahzalarida raqibga va
hakamlarga munosabatni o°‘rganishdan iborat bo'lishi kerak.

Mulohazalardan kelib chiqib, sportchilarning jismoniy texnik-
taktik jihatdan tayyorgarligini baholashda o'yinchi tomonidan
bajariladigan harakatlar soniga emas, balki gachon va qaysi kerakli
yoki keraksiz nuqtada ijro etishga e’tibor berish kerak.

Gandbolchilaming texnik-taktik harakatlarini tarbiyalashda,
uchrashuvlarda yuqori darajadagi harakatlarni bajarishga erishishda,
har bir o‘quv-mashg‘ulotlari muayyan bir tayyorgarlikni rivojlan-
tirish magsadiga garatilmog’i muhimdir.

Oxirgi yillarda sport olamida modeliashtirish, andoza olish,
tenglashish avj olgan. Eng tanigli jamoadan andoza olish yoki buyuk
sportchilarga tenglashish, ulaming texnik-taktik mahoratini o‘rga-
nish, o'yinlami videodan namoish etishdan murabbiylar keng
- foydalansalar magsadga muvofigdir.

Jahon gandboli mutaxassislarining e’tirof etishicha, bugungi davr
gandbolchilarini muvaffagiyatli o'yin ko‘rsatishida va jamoasining
g'alabasini ta’'minlashda quyidagi xislatlarga ega bo‘lishini talab
etadi:

1.Har bir gandbolchining o'yinni oxirigacha bor kuchi bilan
kurash olib borishi.

2.Ganbolchilarning maydonda yuqori tezlikda to'p bilan va
to*psiz harakatlanishi.

3. Texnik-taktik harakatlar, tezkorlik, sakrovchanlik, chidamkor-
ligi mukammal darajada bo‘lishi.

4.0%yin davomida to’pni jamoadoshiga aniglik bilan uzatish,
darvozaga zarbalarmmi 10°g'ri yo'naltira olish va boshga texnik
usullarni bexato bajarishi kerak.

Demak, gandbolchilarning jismoniy tayyorgarligi ulaming mu-
sobaga faoliyati xarakterini hisobga olgan holda mashg‘ulot
Jjarayonini shunday tashkil gilish kerakki, bunda gandbolchilarning
Jismoniy texnik-taktik mahoratini takomillashtirishga asos bo*Isin.
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13.10. Kuzatishning tashkiliy va uslubiy yechimi

Magsadi, vazifalari va yechim yo‘llari
Malakali gandbolchilarning musobaqa faoliyatida sifat ko‘rsat-
ki:lﬂanm aniqlash va maxsus testlar asosida texnik-taktik harakat-
Jarini baholash hamda takomillashtirish vositalarini ishlab chigish va
amaliyotga tatbiq etish har bir murabbiyning asosiy vazifalaridan
biridir.
Yuqorida qayd etilgan magqsadga erishish uchun quyidagi
vazifalar asosida tadqiqod olib borildi:
1.Gandbolchilarining mashg ulotlarida texnik-taktik harakat-
 larini rivojlantirish jarayonini o'rganib chiqish.
L' | 2.Testlar yordamida gandbolchilaring texnik-taktik tayyorgar-
~ligini baholash.
] 3.Mashg‘ulot va musobaqa faoliyatini tahlili asosida gandbol-
chilaming texnik-taktik tayyorgarligini samaradorligini aniqlash.
Mavzuni yoritish usullari:
1. Maxsus adabiyot va ilmiy-metodik maqolalar hamda ilmiy
ishlarning tahlili.
2. Pedagogik nazorat.
3. Matematik statistik uslub.
Iimiy adabiyotlar tahlili
Iimiy adabiyotlarni umumlashtirish va tahlil qilishda gandbol-
chilarning jismoniy tayyorgarligini oshirish, tarbiyalashda ko'pgina
mutaxassislar tomonidan izlanishlar, tadgigotlar olib borilganini
bilamiz.
Musobagqalarni pedagogik nazorat gilish
Tahlil asosida o' yinchilarning hujumda amalga oshirilgan texnik-
taktik harakatlari va ularning sherigiga to‘pni aniq oshirish, raqibini
chalg‘itish, raqib darvozasi tomon yo‘naltirilgan zarbalar quyidagi
belgilar bilan belgilanadi:
(+AZ) - aniq zarbalar;
(+XZ) — xato zarbalar.
Aniglik kiritish uchun quyidagi sxemadan foydalaniladi:
(+0) - olis masofadan yo'naltiriigan aniq zarba:
(+0°) — o'rtadan yo'naltirilgan aniq zarba;
(+Ya) - yagindan vo‘naltirilgan aniq zarba,
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(+A) — aylantirib yo'naltirilgan aniq zarba;

(+Ch) — raqibni chalg'itib yo*naltirilgan zarba;

(+QH) - garshi hujumda yo'naltirilgan aniq zarba.

Yuqorida ko'rsatilgan belgilardan tashqari, o'yin vaqtida sport-
chilar tomonidan amalga oshirilgan aniq va noaniq zarbalarni hisobga
olish uchun quyidagi qo‘shimcha belgilardan foydalaniladi:

TUG - to'p uzatishdan keyin gol bo*igan.

T — to‘p darvoza ustuniga tegib qaytdi.

X — xato zarba.

D — darvozabon ushlab goldi.

UT - uzoq masofadan uzatilgan to'p darvoza to‘siniga tegib
qaytdi.

UD - uzogqdan yo*naltirilgan to'pni darvozabon gaytardi.

UB - uzoqdan yo‘naltirilgan to‘p blokka tegib qaytdi.

XK - to*pni gabul gilganda xatolikka yo'l go*yildi.

TYu — to'p bilan yugurganda xatoga yo'l go*ydi.

Tadqiqot davomida qayd etilgan individual natijalar umumlash-
tirildi va Windows Ecsel kompyuter dasturi asosida statistik tahlildan
- o'tkazildi.

Jumladan, quyidagi statistik ko'rsatkichlar miqdori aniqlandi:

X — o'rtacha arifmetik ko‘rsatkich;

V — variatsiya koeffitsiyenti (%);

R - ko‘rsatkichlar farqining ishonchliligi.

Kuzatishni tashkiliy va uslubiy yechimi

Birinchi bosqichda muammoning nazariy tomonlari tahlil qilindi
hamda ilmiy izlanishlar natijasida muammoning hozirgi holati va
zarur bo*lgan tomonlari ustida ishlash aniglandi.

Ikkinchi bosqichda pedagogik tajribalarning magsadi, mash-
g‘ulot va musobaqalar jarayonida gandbolchilarni texnik-taktik ma-
horatini oshirish ustida ishlashning me’yorlari o'rganildi; shu magsad
yo'lida O‘zbekiston Milliy chempionati oliy liga o'yinlari tahlili
asosida tajriba olib borildi.

Uchinchi bosqichda jamoalaming musobaqa faoliyatidagi tex-
nik-taktik harakatlarini nazorat gilish orqali tadqiqotning yakuniy
natijalari olindi. Bu bosqichda tadgiqot davomida olingan natijalar,
gandbolchilaming texnik-taktik harakatlari tahlil gilindi va amaliy
tavsiyalar berildi.
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Bizning fikrimizcha, o'z oldilariga eng muhim va bevosita vazifa
qilib ijodiy o‘yin fikrlashining rivojlanishini go‘ygan vositalar va
uslublar ta’sirining alohida guruhini ishlab chigish kerak.

Agar taktik tayyorgarlik funksional tizimlar nazariyasi nuqtayi
nazaridan ko'rib chiqilsa, unda u sportchining maxsus xotirasini
boyitishda juda muhim ahamiyatga ega bo‘ladi.

Sportchi o*zlashtirgan oldingi tajribalar qabul qilingan vaziyatni
aniqroq baholashga va uni tasnif gilishga imkon beradigan ko‘r-
satmalar vazifasida keladi, shuningdek, ushbu lahzalarda sportchi
faoliyatining asoslanishini aniglashga imkon beradi.

Taktik tayyorgarlikning yordamchi vazifasiga e’tiboringizni
qaratar ekanmiz, o‘ylashimizcha, maxsus ruhiy tayyorgarlikni birin-
chi o‘ringa qo*yish magsadga muvofiq bo‘ladi.

Ruhiy tayyorgariik doirasida tezkor fikrlashni rivojlantirish,
bizning fiknimizcha, mantigiy daldadir. Agar sport psixologiyasi
sportchilaming tezkor fikrlashlari xususiyatlarini o'rgatish bilan shu-
gullansa, unda psixologik tayyorgarlik va xususiyatning mustah-
kamligi va rivojlanish vositalarini ishlab chiqarish bilan shug‘ul-
lanish kerak.

Ish shu bilan giyinlashadiki, ba'zi mutaxassislardan tashqari,
sportchilarning psixologik va axlogiy-iroda tayyorgarliklari orasida
kenglik belgisini qo'yadilar. Ulaming tushunchasida psixologik
tayyorgarlikning butun faoliyati sportchining irodasini  his-tuy-
g ularini va ijtimoiy tarbiyasini amalga oshirishdan iboratdir.

Bunda axloqiy - iroda tarbiyasining ahamiyatini inkor gilmay,
kamsitmay, sportchining kasbiy faoliyatida kerak bo‘ladigan psixo-
logik tarbiyasiga ¢'tiborimizni ko‘proq qaratamiz.

Agar sportchi ruhiyatiga axloqiy-iroda tayyorgarligining ta’sirini
tahlil qilsak, unda sportchining o‘yindagi asosiy faoliyatining
yaratilishiga muayyan bir tarzda ta’sir gilishini faraz gilish adolatli
bo‘*ladi.

Albatta, maxsus psixologik tayyorgarlik bilan bir gatorda jis-
moniy va texnik tayyorgarlikni unutmaslik zarur.

Har ganday tizimning faoliyati samaradorligini subyekt rivoj-
lanishi darajasi kabi obyektini ham belgilangani uchun, mashq
jarayonining muayyan bir bosqichida tayyorgarlikning bu turfari
bilan uyg‘unlikda qo*llash zarur.
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Nowlari qayd etib o'tilgan oriyenticlash turlari va garor gabul
qgilish turlari orasidagi asosiy farqni ta’kidlab, shun: aytib o‘tish
kerakki, sport o‘yiniari bo'yicha mutaxassislaring katta bir guruhi
o'yinchilarming tezkor fikrlashini taktik tayyorgarlik vositalari bilan
rivojlantirishga harakat qiladilar, degan faktga ayni shu farglarni
bilmasliklan sabab bo‘ladi. Xoddi ana shu hagda futbol sohasidagi
mashhur mutaxassis E.Betti shunday degan edi: “Tajribali murabbiy
o'yinchiga {00 dan ortig turli harakatlar yig‘indisini takhf qilishi
mumkin, ammo o‘yinda ularning har biri o°zi garor gabul giladi™.

Shuningdek, b oriyentirlashning kompleks rivojlanishining vazi-
fasi qilib tasvirlangan “maxsus tayyorgaritkni” go‘yadi.

Xulosada tezkor fikdashnt rivojlantirishning vositalari va
uslublari haqida gapirar ekanmiz, tezkor nazorat vositalarini ishlab
chigishning zarurligi haqgida aytib o‘tmasak bo‘imaydi.

Aynan shu vositalar “murabbiy-sportchi” tizimi faoliyatida
qaytish aloqasi uchun va yuqori malakali sportchilar tayyorgarligini
yanada sifatliroq bajarishga imkon beradi.

~ . 13.11. Musobaga jarayonida gandbolchilarning hujum -
g samaradorligini baholash

Gandbolchilarning hujumdagi texnik-taktik harakatlarining
samaradorligi

Gandbolchitardan har bir hujumni uyushgoglik bilan tashkil etish
va texnik-takitk harakatlarni aniq ijro etgan holda hujumiami sama-
rali yakunlash talab ctiladi. Agarda ular tashkil etgan hujumlarini gol
bilan yakuniay olmasalar, aksincha, o‘z darvozalaridan to‘p olib
chigishlari chtimoldan xoli emas.

Magsad va vazifalarni amalga oshirish uchun jamoaning hujum-
dagi texnik-taktik harakatlarini o‘rganilib, samaradorligi nazorat
qitinadi, bu boradagi natijalar quyidagi 23-jadvalda aks ettirilgan.”
Gandbol o'yini ko‘p martalab jamoa bo‘lib hujumdan himoyaga va
himoyadan hujurnga o‘tishdan iborat bo‘igani uchun ham, tabiiyki,
har qaysi jamoaning hujum va himoya harakatlari uyushgan bo‘lishi
kerak.

Gandbolda texnika bifan taktika bir-biriga chambarchas bog’-
lanib ketgan bo‘fadi. To‘pni kimga va qganday uzatishni, ragibni
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dog‘da goldirish usuli, to'p bilan himoyani yorib o‘tishni ishiatish
kerakmi yoki to‘pni sherigiga uzatish ma’quimi, bu borada darvozaga
gaysi paytda to'p otishni hal gqilayotgan o'yinchining taktik
tafakkuridan foydalaniladi, gilmogchi bo'lgan harakatini amalga
~ oshirayotganda esa, u texnik mahoratini namoyish giladi. Demak,
texnika o‘yinchining taktik rejalarini amalga oshirish vositasi bo*lib
xizmat giladi. Texnik tayyorgarlik a’lo darajada bo‘Isagina, xilma-xil
taktik harakatlarni bajarish mumkin.

Hujum o'yinning hal giluvchi omilidir, ya’ni muvaffagiyat gozo-
nish ko‘pincha uning oxirgi natijasiga bog'liq bo‘ladi. Hujumning
mutlago yagona maqgsadi — bu raqibning himoyadagi harakatlari
tartibini buzish va darvozaga to‘p otishda shaxsiy qarshilikni
yengishdir. Hozirgi kunda gandbol hujumning tez-tez va gisqa vaqt
davomida uyushtirilishi bilan tavsiflanadi. Zamonaviy gandbolda
himoyadan hujumga o‘tish tezligi, taktik “kombinatsiya™lami baja-
rish tezkorligi va aniqligi oshdi. Buning natijasida texnik usullarning
bajarilish vaqti gisqardi.

Kuzatish davomida jamoaning hujum samaradorligini qay
darajada ekanligini aniglash maqsadida, O‘zbekiston chempionati
oliy liga jamoalarining o'zaro uchrashuvidagi hujum samaradorligi
kuzatilib, jamoalaming natijalari quyidagicha belgilanadi (23-24-
jadvallar).

23-jadval
Jamoalarning hujum samaradorligi (kuzatishdan oldin)
Barcha Samarali Noaniq Szz::::-
Jamoalar | bajarilgan | bajarilgan | bajarilgan koef
TTH TTH TTH il
B o _ - ) fitsiyenti
. | “A”
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24-jadval
Jamoalarning hujum samaradorligi (kuzatishdan keyin)

Barcha Samarali Noaniq | Samarador
Ne | Jamoalar | bajarilgan | bajacilgan | bajarilgan | lik koef-
TTH TTH TTH fitsiyenti

1' “A!‘

: 2. |“p”

13.12. Gandbolchilarning hujumdagi texnik-taktik
harakatlarining samaradorligi

Musobaga faoliyati jarayonida alohida va guruhli texnik-taktik
harakatlar gayd etiladi. Hujumda of‘yinchilar bir-birlariga to‘p
uzatishlari, raqib o‘yinchilarini guruh bo‘lib yoki individual tarzda
aldab o‘tish, har xil kombinatsiyalar tashkil etish va darvozaga to‘p
otish kabi karakatlar qayd etiladi,

Jamoaning texnik-taktik harakatlami bajarish samaradorligi
koeffitsiyenti umumiy qabul qilingan uslubiyat asosida aniq baja-
rilgan usullami ularning umumiy miqdoriga nisbatda olib hisob-
lanadi.

Yuqorida ta’kidiab o‘tilganidek, gandbolchilar hujumda samarali
harakat qilishi, to‘pni olib yurishi, to‘pni uzatishi va boshqa texnik
taktik usullarni bajarishi har qanday jamoaga birmuncha givinchilik
tug*diradi. Hujumchilarning raqib himoya zonasida harakat qilishlari
gandbol mutaxassislari tomonidan katta vazifa sifatida e’tirof etilgan.

Gandbolchilardan har bic hujumni uyushqoqlik bilan tashkit etish
va texnik-taktik harakatlami aniq ijro etgan holda hujumlarni
samarali yakunlash talab etiladi. Agarda ular tashkil etgan hujum-
larini gol bilan yakunlay olmasalar, aksincha o z darvozalaridan to'p
olib chigishlari ehtimoldan xoli emas.



25-jadval

“A” jamoasi gandbolchilarining bir uchrashuvda gayd etgan
hujumdagi texnik-taktik harakatlari (kuzatishdan oldin)

Texnik- |
N taktik Chiziq Burchak | Yarimo'rta | Markaz
harakat- | o'yinchilari | o'yinchilari | o‘yinchilari | o'yinchilari
lar
Bajaril-
st | 5|55 5|5(55 55558
| rakatlar | B L——'— o
g (ToPai | a5l g as a2 ] 12eftis| o [r26fur0] 7
ilish o _
To'pni '
i 4
2. sh 135 128|747 43#4 19|12} 7 13: 8
3. A}‘."b 18i15|3|14)1w0|4]23)17|6 21 | 8
o‘tish - . i Susll 45
To'p
4, bk 26 {14 (12( 15 ({12320 {13723 ,15 8
To'psiz |
s, o'ynash 12{8 (4| 7 4 {31 9.7 131t 2
6. |Jami 123 |90 [33 131110 | 2] 297 266136 3131280 33
Umumiy
7. |samara- 73,1 839 895 894
jdorfigi | R S i
26-jadval

“A” jamoasi gandbolchilarining bir uchrashuvda qayd etgan
hujumdagi texnik-taktik harakatlari (kuzatishdan keyin)

3 ! T T
Ne ::::t_ Chiziq | Burchak | Yarimo‘rta | Markaz
| o'yinchilari | o*yinchilari | o'yinchilari | o*yinchilari
rakatlar | © Yinchilari | o'y y y
Bajarit- | | | | _ | _| me
b | 5515 515/5 5|5\ 5|52
- _ﬁf;_ft!#"f___; 1 . ;__,_._}_; 1 ; - - ]
o’pni 3 ! sp | | 5 5
bluisn  [1Z7 P[0 {Me 1 IIB[IB] 6




S 26-jadvalning davomi
2. (To'PAl |31 5 s[w 46,!] 21[117 stis|i20] s
uzatish |
Aldab | |
3. | otish 20(17(3 /15 l213]zo 20(6|32/2 16
To'p
4, pci-4 28 | 17 IIIIT 134121 (15/6(25( 17| 8
To'psiz {
s e h 1310 3___9_#3_“1“!3 10 (31613 1(3
6. |Jami 134 100 | 34 | 140 IZGIZO 309 1280 129|327 1299 | 28
Umumiy
7. |samara- 746 85,7 90,6 2.4
dorligi _ B |
27-jadval

“B” jamoasi gandbolchilarining bir uchrashuvda qayd etgan
hujumdagi texnik-taktik harakatlari (kuzatishdan oldin)

- T;f":: Chiziq | Burchak ‘Yanm o'rta| Markaz
Skt o'yinchilari | o'yinchilan | 1. o‘yinchilan | o'yinchilari
ganhara-| £ | S8 | 5|25 HEAE A IR R
katlar |

[ - T il

LATOP oo loa| s | as (38! 7 12201 {a2e e |
ilish
To'pni |

2. ish 31(25) 6 |46 |38 | 8 (1151096 (117 108|9
Aldab

3. o'tish 16 (13| 3112{9 (3 ({2(15|7][27]|18]|9
To'p ‘ |

4| et 2314l 16 10!61I9ill 8120|128
To'psiz .

5| ovnash ||7l4|5|31.|0.%nzl|83

6.  Jami 110 | 80 | 30 | 124 | 98 | 26 | 288 | 254 | 34 | 296 40
Umumiy { !

7. | samara- 72,7 { 790 5 88,1 86,4
dorligi | | ' o — =




28-jadval
“B” jamoasi gandbolchilarining bir uchrashuvda gayd etgan
hujumdagi texnik-taktik harakatlari (kuzatishdan keyin)

[ | Texnik- [~ Chiziq | g 4o | varimorta | Markaz
Ye| taktik | ofyinchi- | . i hilari | o'yinchilari | o‘yinchilari
harakatlar| lari
e 5|55 5 |55 5|2]5| 5| 5|5
gan -g g = 3 -g [ — = -g [ = -g =
katlar | |
1. Ti‘l’is‘;]"' 125|123 2| 43 |39 4| 126] 109] 17{ 120| 108] 12
| |
To'pni | '
sl 4| 119] 1071
2| s | 2] 2] 7| 8|97 9| 13]109] 409 2
1 ' 1
) A.l'i'“b 13(10] 3| 13| 7|6|24(15] 920181
o'tish
To'p B
2 9
& o I 2 179l s| 2| 2013]09
s |ToPsiz |0l sl s 6 3|3|2|of3|3|s]s
o'ynash
6.| Jami | 98| 69| 29| 127 95! 30| 296! 252| 44| 303] 254 49
Umumiy
7.| samara- | 704 748 85,1 83,8
dorligi |

13.13. Musobaqa faoliyatida gandbolchilarning himoyadagi
texnik-taktik harakatlari samaradorligini baholash

Yuqori malakali sportchilar tayyorlashga qgaratilgan ko‘p yillik
mashg‘ulot jarayonini boshqarish samaradorligi to‘g'ridan-to‘g'ri
pedagogik nazorat, tayyorgarlik darajasini magsadga muvofiq testlar
yordamida baholash masalalari bilan bog'liqdir. Ushbu jarayonni
sifatli va samarali tashkil qilish pedagogik nazoratni uslubiy va
texnologik jihatlardan to‘g*ri, muayyan sport turi xususiyatiga mos
keluvchi testlarni tanlash, ulardan to‘g‘ri foydalanish, olingan
natijalarni aniq hisoblash va obyektiv baholashga asoslanadi.
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Shubhasiz, musobaga faoliyatining pedagogik nazoratida olingan
natijalar mashg ulot jarayonining, ayniqsa, sportchilar individual
texnik-taktik harakatlarini rivojlantrish bosgichida asosiy qurol bo'lib
xizmat giladi. Tadgiqot ishimizning asosiy vazifasini yechish uchun
qo‘yilgan ikkinchi vazifamizni amalga oshirishimizda “A” va “B”
jamoalari o‘rtasidagi Ofzbekistan chempionatining 3-davra muso-
baga uchrashuvining himoya o‘yin faoliyati samaradorligini quyi-
dagicha tahlil qildik (29-jadval).

N\ 29-jadval
“A” va “B” jamoalari o‘rtasidagi musobaga uchrashuvida har
ikkala jamoaning himoyadagi o‘yin faoliyati samaradorligi
(himoyadagi samarali harakatlar) (kuzatishdan oldin)

Himoya | “A" “B”
harakatlari |y im | fIbolim | Ibo'tim | M bodlim
tasnifi
zabon i

omonidan 13 10 8 12
to‘p qaytarilishi
fTo'siq go‘yish 7 9 7 4 1
To‘pni olib
o'yish 8 7 & 3
Ustunlikka ega ]
bo'igan o' yin- 9 10 1 12
chini to‘xtatish
Jamj: 37 36 32 3
Jamoaigef qarshi 58 ta hujum, { 55 ta hujum, | 52 ta hujum, (49 ta hujum,
uyushtirilgan

. {71tagol {41a gol 19 ta gol 13 ta gol
hujum va gollar . h . hii
koni vyushtirgan | uyushtirgan } uyushtirgan | uyushtirgan
ami: 113 ta bujum, 31 tagol | 101 ta bujum, 32 ta gol |

Birinchi bo‘lim: 17:19 Ikkinchi bo'lim: 14:13
b‘yin natijasi hisobi bilan“A” jamoasi | hisobi bilan “B” jamoasi
g*otib. g°olib.

SUmumiy hisob 32:31“A” jamoasi g*olib
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30-jedval
Jamoalarning himoya o'vin samaradorligi

| Jamoaga | ' Qo'yib iQo‘vibi

: Qayunl- Himoya \
arsh vuboril- Al IR
Jamoa- uyughtiri;gan‘ gan gan yuboril- | o'yin !
lar . hujumlar | l gan gol- | samara-
hujumlar . ! hujumiar . | e s
. soni lar soni | dorligi
soni i soni |
“A” 113 73 | 4 | 31 | 646
N 63 | 38 | 32 | 63

lzoh: Samaradorligi % hisobida ko*rsatilgan.

Tadqiqotga ko‘ra, 29-30-jadvallar natijalarini tahhil qiladigan
bo‘lsak, “A” jamoasiga “B” jamoasi gandboichilari tomonidan
birinchi bo‘limda 58 ta hujum uyushtirilgan bo‘lib, “A™ jamoasi
gandbolchilarining himoyadagi samarali harakatlari somi 37 tani
tashkil etdi va 17 ta gol o‘tkazilib yuborildi. Ikkinchi bo‘limda esa 55
ta hujum uyushtirilgan bo‘lib, jamoaning samarali harakatlari soni 36
tani va o‘tkazib yuborilgan gollar soni 14 tani tashkil etdi. Umumiy
hisob bo*yicha “A” jamoasi gandbolchilarining himoyadagi samarali
harakatlari soni 73 tani tashkil etdi, bu ko‘rsatkichning samaradorligi
64,6% ni ko'rsatmoqgda. “B” jamoasiga “A" jamoasi gandbolchilari
tomonidan birinchi bo‘limda 50 ta hujum uyushtirilgan bo‘lib, “B”
himoyachilarining himoyadagi samarali harakatlari soni 32 ta,
o‘tkazib yuborilgan goliar soni 19 ta qayd etildi. Uchrashuvning ik-
kinchi bo‘limida uyushtirilgan hujumlar soni 46 tani, gandbolchi-
laming himoyadagi samarali harakatlari soni 31 tani tashkil etdi,
o‘tkazib yuborilgan gollar soni 13 ta qayd etildi. Umumiy hisob
bo‘yicha “B” jamoasi gandbolchilarining himoyadagi samarali hara-
katlari soni 63 tani tashkil etdi, bu ko‘rsatkichning samaradorligi
62,3% ni ko‘rsatmoqda. Ushbu o‘yinda 32:31 hisobi bilan “A”
Jamoasi g'alaba gozondi.

Xulosa qilib aytadigan bo'lsak, ikkinchi bo‘limga kelib, “A”
gandbolchilarining himoya o'yin faoliyati samaradorligi ancha
susayganligini jadvaldagi ma’lumotlardan ko*rishimiz mumkin. “B”
gandbolchilarining esa, aksincha, ba’zi himoyadagi texnik-taktik
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harakatlarining samaradorlik ko'rsatkichlari o'sgan. Buni biz,
o‘yinning ikkinchi bo‘limi hisobiga ko‘ra, bitta farq bilan ikkinchi
bo‘limni yutganligidan ko'rishimiz mumkin.

3 l-jadval

“A” va “B” jamoalari o‘rtasidagi 2016-yil O*zbekiston
chempionatining 1-davra musobaga uchrashuvida har ikkala
jamoa o'yinchilarining himoyada o‘yin faoliyati samaradorligi

(himovadagi samarali harakatlar) (kuzatishdan keyin)

l_ Himoya “An | - “B"
""‘m’k:i'}f“ Ibo'lim | Iibo'lim | Ibo'lim | 1T bo'lim

Darvozabon

tomonidan 13 10 10 12

to*p gaytarilishi _ N R TEN

To'sig qo'yish 7 9 8 6

To'pni olib qo*yish 8 717 4

Ustunlikka ega

bo‘lgan o'yinchini 12 15 10 12

10" xtatish

Jami: 40 41 | 3 34

Jamoaga qarshi 60 ta hu- 62 : 58 ta hu- 57 ta hujum|

S . A ta hujum |.

uyushtirilgan hujum [jum uyush- i jum uyush-| uyush-

va o‘tkazib yubo- tirgan, uyl 3ts Igollm, tirgan, tirgan,

rilgan gollar soni 16 ta gol 8% | 19tagol | 181agol

Jami: 121 ta hujum, 29 ta gol 115 ta hujum, 37 ta gol
Birinchi bo‘lim: 16:19kkinchi bo‘lim: 13:18

O'yin natijasi hisobi bilan “A™ jamoa-hisobi bilan “A” jamoa-
si g'olib 1g'olib

Umumiy hisob 1 29:37 “A” jamoasi g'olib.
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32-jadval
’ Jamoalarning himoya o'yin samaradorligi

| Jamoaga | L L
arshi | Qaytaril- | 2P | bt | Himoya
uyushtiril- gan o‘yin
Jomoaler gan hujumlar gan gan samara-
s . hujumlar | gollar i
htuum'lar soni S A dorligi
soni
“A” 122 81 41 29 66,3
2 3 115 69 46 37 60

Izoh: Samaradorligi % hisobida ko‘rsatilgan.

Bizning tadqiqotimizga ko‘ra, 31-32-jadval natijalarini tahlil

- giladigan bo‘lsak, “A” jamoasiga “B” jamoasi gandbolchilari

tomonidan birinchi bo‘limda 60 ta hujum uyushtirilgan bo‘lib, “A™
jamoasi gandbolchilarining himoyadagi samarali harakatlari soni 40
tani tashkil etdi va 16 ta gol o‘tkazilib yuborildi. Ikkinchi bo‘limda
esa 62 ta hujum uyushtirilgan bo‘lib, jamoaning samarali harakatlari
soni 41 tani va o'tkazib yuborilgan gollar soni 13 tani tashkil etdi.
Umumiy hisob bo‘yicha “A” jamoasi gandbolchilarining himoyadagi
samarali harakatlari soni 81 tani tashkil etdi, bu ko‘rsatkichning
samaradorligi 66,3% ni ko'rsatmoqda. “B™ jamoasiga “A™ jamoasi
gandbolchilari tomonidan birinchi bo‘linda 58 ta hujum uyush-
tirilgan bulib, “B” jamoasi himoyachilarining himoyadagi samarali
harakatlari soni 35 ta, o‘tkazib yuborilgan gollar soni 19 ta qayd
etildi. Uchrashuvning ikkinchi bo'limida uyushtirilgan hujumlar soni
57 tani, gandbolchilaming himoyadagi samarali harakatlari soni 34
tani tashkil etdi, o‘tkazib yuborilgan gollar soni 18 ta qayd etildi.
Umumiy hisob bo‘yicha “B” jamoasi gandbolchilarining himoyadagi
samarali harakatlari soni 69 tani tashkil etdi, bu ko‘rsatkichning
samaradorligi 60% ni ko‘rsatmoqda. Ushbu o‘yinda 29:37 hisobi
bilan “A™ jamoasi g‘alaba qozongan.

Jamoalaming o*zaro uchrashuvini umumiy tahlil giladigan bo*l-
sak, “A” jamoasi gandbolchilarining himoya o'yin faoliyati samara-
dorligi tadgiqotdan oldin 64,6% edi, bu ko‘rsatkich tadgiqotdan
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keyin 1,7% ga o'sgan va 66,3% ni tashkil etgani kuzatildi. “B”
jamoasi gandbolchilarining himoyadagi texnik-taktik harakatlarining
samaradorlik ko‘rsatkichlari esa, aksincha, tadgigotdan oldin 62,3%
edi, tadgigotdan keyin 2,3% ga tushib ketganligi kuzatildi. Biz bu
ko‘rsatkichlardan xulosa qilib, “A” jamoasi gandbolchilarining
tayyorgarlik davri mashg uletlaridagi o‘quv o'yinlarida himoyaga
Jiddiy e’tibor qaratilgan deb baholashimiz mumkin. “B” jamoasi
gandbolchilarining qayd etgan natijalaridan xulosa qiladigan bo'lsak,
tayyorgarlik davri mashg ulotiaridagi o°quv o'yinlarida himoyaga
Jiddiy e’tibor garatilmagan deb baholashimiz mumkin.

Gandbolchilarning himoyadagi texnik-taktik harakatlarining
bajarilish samaradorligi

Gandbolchilarning himoyadagi aniq texnik-taktik harakatlari
jamoaning g‘alabasi uchun muhum ahamiyatga ega. Ulaming
himoyada va hujumdagi ishtiroki texnik-taktik harakatlari, jismoniy
yetukligi yuksak darajada ekanligidan dalolat beradi. Gandbol-
chilarning jamoaviy, individual texnik-taktik harakatlari gandbol
bo'yicha o*tkazilgan O‘zbekiston chempionati o‘yinlarida kuzatildi.
“A” jamoasi gandbolchilarining musobaqga faoliyatidagi bitta o*yin-
da, ya'ni O‘zbekiston chempionati | turida “B” jamoasi bilan bo*lgan
uchrashuvda qayd etgan himoyadagi texnik-taktik harakatlari
kuzatilganda, quyidagicha natijalar olindi.

33-jadval
“A” jamoasi gandbolchilarining himoyadagi texnik-taktik
harakatlari samaradorligi (kuzatishdan oldin)

Ne | 1LSh. | Barcha Samarali | Noaniq Samara-
bajarilgan | bajarilgan | bajarilgan dorlik
TTH | TTH | TTH koeffitsi-
. | ___yenti
1 [Av | 20 4 |6 | 700
2_tAv ) 13 _ 1 _ 13 4 | 764
3 |Ewv 2 | 17 | 5 12
4 IMv 9 1 w3 | 6 | 684

9%



__ J3-jadvalning davomi

5 [lv 8 [ 12 [ e 66,6
6 |R-v 21 6 | 5 | 761
X 19,5 14,1 53 72,5

[zoh: Samaradorligi % hisobida ko‘rsatilgan.

“A” jamoasi qayd etgan texnik-taktik harakatlarini tahlil
qiladigan bo‘lsak, gandbolchilaming himoyadagi individual texnik-
taktik harakatlari, chap burchak o'yinchisi (A-v)ning texnik-taktik
harakatlari samaradorligi 70 % ni, chap yarim o‘rta o‘yinchisi
(A-v)ning texnik-taktik harakatlari samaradorligi 76,4 % ni, markaz
o'yinchisi (E-v)ning texnik-taktik harakatlari samaradorligi 77,2 %
ni, o'ng yarim o‘rta o'yinchisi (M-v)ning texnik-taktik harakatlari
samaradorligt 68,4 % ni, o'ng burchak o‘yinchisi (I-v)ning texnik-
taktik harakatlari samaradorligi 66,6 % ni, chiziq o'yinchisi (R-
v)ning texnik-taktik harakatlan samaradorligi 76,1 % ni, jamoaning
texnik-taktik harakatlari samaradorligining X o‘rta ko‘rsatkichi
X=72,5% ni tashkil etdi.

34-jadval
“A” jamoasi gandbolchilarining himoyadagi texnik-taktik
harakatlari samaradorligi (kuzatishdan keyin)

Ne | LSh. Barcha Samarali Noaniq Samara-
bajarilgan | bajanilgan | bajarilgan | dorlik koef-

TTH TTH TTH fitsiyenti
1 A-v 22 17 5 77,2
2 [A-v 21 17 4 80,9
3 |Ewv 23 19 4 82,6
4 |[M-vy 19 15 4 78,9
5 kv 22 16 6 72,7
6 |R-v 23 18 5 78,2
X 21,7 17 4,6 78,4

Izoh: Samaradorligi % hisobida ko'rsatilgan.
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Jamoa gandbolichilarining tadqiqotdan keyin qayd etgan texnik-
taktik harakatlarini tahlil qiladigan bo‘lsak, gandbolchilarning himo-
vadagi individual texnik-taktik harakatlari, chap burchak o'yinchisi
(A-v)ning texnik-taktik harakatlari samaradorligi 77,2 % ni, chap
yarim o‘rta o‘yinchisi (A-v)ning texnik-taktik harakatlari samara-
dorligi 80,9 % ni, markaz oyinchisi (E-v)ning texnik-taktik hara-
katlari samaradorligi 82,6 % ni, o'ng yarim o'rta o'yinchisi (M-
v)ning texnik-taktik harakatlari samaradorligi 78,9 % ni, o'ng bur-
chak o‘yinchisi (I-v) ning texnik-taktik harakatlari samaradorligi
72,7 % ni, chiziq o‘yinchisi (R-v)ning texnik-taktik harakatlari
samaradorligi 78,2 % ni, jamoaning texnik-taktik harakatlari samara-
dorligining X o‘rta ko‘rsatkichi X=78,4% ni tashkil etdi.

Tadqiqotdan keyin jamoa gandbolchilarining himoyadagi texnik-
taktik harakatlarining samaradorligi X o°rta hisobda 5,9% ga o*sgan-
ligini kuzatdik.

35-jadval
“B” jamoasi gandbolchilarining himoyadagi texnik-taktik
harakatiari samaradorligi (kuzatishdan oldin)

Ne [F1Sh| Barcha Samarali | Noaniq Samara-
bajarilgan | bajarilgan | bajarilgan dorlik
TTH TIH | TTH koeffitsi-
ventl
1 [T 23 14 9 60,8
2 IN-v 18 15 . 3 83,3
3 |Zv 23 13 L 10 56,5
4 [Gv 21 12 : 9 57.4
5 |K-v 19 13 6 68,4
6 lJv | 22 14 8 636
X | 21 13,5 15 | 650

Jzoh: Samaradorligi % hisobida ko*rsatilgan.

“B” jamoasi gandbolchilarining qayd etgan himoyadagi texnik-
taktik harakatlarini tahlil giladigan bo'lsak, gandbolchilaming himo-
yadagi individual texnik-taktik harakatlari, chap burchak o'yinchisi
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(T-v)ning texnik-taktik harakatlari samaradorligi 60,8 % ni, chap
yarim o‘rta o'yinchisi (N-v)ning texnik-taktik harakatlari sama-
radorligi 83,3 % ni, markaz o'yinchisi (Z-v)ning texnik-taktik hara-
katlari samaradorligi 56,5 % ni, 0'ng yarim o'rta o"yinchisi (G-v)ning
texnik-taktik harakatlari samaradorligi 57,4 % ni, o'ng burchak
o'yinchisi (K-v)- ning texnik-taktik harakatlari samaradorligi 68,4 %
ni, chiziq o'yinchisi (J-v)ning texnik-taktik harakatlari samaradorligi
63,6 % ni, jamoa gandbolchilarining texnik-taktik harakatlari
samaradorligining X o‘rta ko‘rsatkichi X=65,0% ni tashkil etdi.

36-jadval
“B” jamoasi gandbolchilarining himoyadagi texnik-taktik
harakatlari samaradorligi (kuzatishdan keyin)

Ne | 1. sr._[ Barcha Samarali Noaniq Samara-
bajarilgan | bajarilgan bajarilgan dorlik

TTH TITH | TTH koeffi-

tsiyenti
1 |T-v 25 16 9 64,0
2 |N-v 17 1 6 64,7
3 |Zv 24 15 9 62,5
4 |G-v 20 12 8 60,0
5 |K-v 21 14 7 66,6
6 |Jv 23 15 3 65,2
X 21,6 13,8 78 63.8

Izoh: Samaradorligi % hisobida ko‘rsatilgan.

! I

Jamoa gandbolchilarining tadgiqotdan keyingi qayd etgan
himoyadagi texnik-taktik harakatlarini tahlil qiladigan bo‘lsak,
gandbolchilaming himoyadagi individual texnik-taktik harakatlari,
chap burchak o'yinchisi (T-v)ning texnik-taktik harakatlari samara-
dorligi 64,0 % ni, chap yarim o'rta o‘yinchisi (N-v) ning texnik-taktik
harakatlan samaradorligi 64,7 % ni, markaz o‘yinchisi (Z-v)ning
texnik-taktik harakatlari samaradorligi 62,5 % ni, o'ng yarim o‘rta
o‘yinchisi (G-v) ning texnik-taktik harakatlari samaradorligi 60,0 %
ni, o'ng burchak o'yinchisi (K-v)ning texnik-taktik harakatlari
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samaradorligi 66,6 % ni, chiziq o'yinchisi (J-v)ning texnik-taktik
harakatlari samaradorligi 65,2 % ni, jamoa gandbolchilarining himo-
yadagi texnik-taktik harakatlari samaradorligining X o'rta ko‘rsat-
kichi X=63,8 % ni tashkil etdi.

“B” jamoasi gandbolchilarining qayd etgan natijalaridan xulosa
qilib aytishimiz mumkinki, tadgiqotdan keyin gandbolchilarning
himoyadagi texnik-taktik harakatlarining samaradorligi 1.2% ga
tushib ketganligiga guvoh bo'lamiz.

Zamonaviy gandbolda malakali gandbolchilarni, jahonning
yetuk jamoalari singari musobaqa faoliyatlarida yuqori natijalami
go‘lga kiritishlarida, gandbolchilaming texnik-taktik tayyorgarlik
darajalarini oshirishda o‘quv-mashg‘ulot jarayonlarini to‘g'ri va
samarali tashkil etish, gandbolchilaming har tomonlama jismoniy va
texnik-taktik harakatlarini nvojlantirib borishimizda pedagogik
kuzatuviaming o*'mi beqiyosdir.

Bugungi kunda malakali gandbolchilaming musobaga faoliya-
tiga texnik-taktik tayyorgarligi bilan birgalikda psixologik tayyorgar-
ligi ham muhim ahamiyat kasb etadi.

Hozirgi kunda eng yaxshi zamonaviy jamoalar epchil, jismonan
baquvvat, baland bo‘yli o‘yinchilardan tashkil topgan. Gandbol
o‘yinida darvozani ishg'ol gilishda sakrovchanlik, tezkorlik, qo‘l
kuchi muhim ahamiyatga ega. Har doim ham darvozaga berilgan
kuchli zarbalami gaytarish darvozabonlarga giyin bo‘lgan. Lekin,
kuchli zarba berish hamma gandbolchilarda to‘la rivojlangan deb
bo‘Imaydi.

Musobaga faoliyatida gandbolchilamni hujum faoliyatlarini o‘r-
ganganimizda, ko‘plab jamoalar pozitsion hujumni tashkillashtirib,
raqib darvozasini ishg'ol qilishgan.

Gandbol sohasida ilmiy izlanishlar tahlilining ko‘rsatishicha,
gandbolchilaming maxsus himoyadagi texnik-taktik tayyorgarligiga
kerakli darajada e’tibor qilinmayapti.

Gandboldagi himoyachining musobaga faoliyatini quyidagi
o*lchovlar bilan baholash mumkin:

— darvozabon tomonidan to‘p gaytarilishi;

—t0'siq qo'yish;
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- to*pni olib qo*yish;
- ustunlikka ega bo‘lgan o*yinchini to* xtatish.
Himoyada gandbolchilar musobaga faoliyatini pedagogik
nazorat qilib chiqilgan uslubiyat, ko‘rsatilgan tasnif tahlilini olish
- uchun qo'llanilib, o‘quv-mashg‘ulot darslarining mazmun va
uslubiyatini korrektivlash (o‘zgartishlar kiritish) uchun asos bo‘lishi
mumkin.

Nazorat savollari

1. Texnik tayyorgarlik deganda nimant (ushunasiz?
2. Texnik tayyorgarlikni rivojlantirishning ganday vositalari
1 manUdo
g 3. Texnik tayyorgarlikni baholashning ganday testlarini bilasiz?
4. Taktik tayyorgarlik deganda nimani tushunasiz?
5. Taktik tayyorgarlikni ganday vazifalarini bilasiz?
6. Taktik tayyorgarlik qanday tayyorgarlik turlari bilan o‘zaro
bog'lig?
7. Taktik tayyorgarlikni baholashning qanday usullarini bilasiz?

b I %
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XIV. AMALIY TAVSIYALAR
14.1. Jismoniy sifatlarni rivojlantirishning vosita va usullari.
Tezlik qobiliyati. Uni takomillashtirishning usul va vositalari

Gandbolchilarmng tezlik imkomyatlari quyidagi sifatlar majmua-
sidan tashkil topadi: oddiy va marakkab vaziyatlarda start olish tez-
ligi; start holatda tezlana olish tezligi; mutlaq tezlik; texnik usullarni
bajarish tezligi; olg'a intilish — to*xtash harakatlari tezligi va bitta
harakatdan ikkinchisiga o'tish tezligi.

Tezlik tayyorgarligi vositalari sifatida reaksiyalar tezkorligi,
alohida harakatlar bajarilishi tezkorligi yuqoriligi, harakatlaming
maksimal tezligi talab gilinuvchi turli xil mashqlardan tashkil topadi.
Bu mashqlar umumiy tayyorgarlik, yordamchi va maxsus tavsiflarga
ega bo‘lishi mumkin.

Start holatida tezlana olish tezligini takomillashtirish uchun 3-5
soniya davomiylikdagi ixtisoslashtirilmagan yugurish mashqglaridan
foydalanish mumkin:

1. 5, 10, 15 metrga start olish.

2. Oldinga umbaloq oshishdan keyin 5, 10, 15 metrga yugurish;
oldinga 2 martalik umbaloq oshishdan keyin 5 metrga yugurish;
oldinga umbaloq oshish 10 metrdan 4 marta yugurish; ushbu mashgq,
15 metrga 2 marta yugurish.

3. Oldinga-orqaga umbaloq oshishdan keyin 5, 10 va 15 metrga
yugurish; 5 m - 2 marta, 10 m — 4 marta, 15 m -2 marta yugurish.

4. Yuqoridagi mashq. chap tomonga umbaloq oshish bilan
bajariladi:

— S m—4marta, 10 m -2 marta, 15 m — 2 marta yugurish.

5. Ushbu mashgqlar, o°ng tomonga umbaloq oshish bilan baja-
riladi:

— 5 m -4 marta, 10 m - 2 marta, 15 m — 2 marta yugurish.

6. 8-10 metrga olg'a intilish bilan 8 ta tosh (fishka) orqali oldinga
yugurish:

— toshlar orgali to*g'ri oldinga 4 marta;

— chap yon bilan 2+2 holatda;

— 0'ng yon bilan 2+2 holatda.
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7. Qadamlarni tezlashtirib, “zig-zag” usulida yugurish va qo‘ilar
bilan faof ishlash asosida 10 metrga yugurish (2 metrga zig-zag
usulide).

8. Ikkala ovoqda “fishka”lar orqali 8-10 marta tezkorlikda
sakrash va 8-10 metrga olg‘a intilish.

9. §-10 ta ustunlar (oralig masofasi | metr) orasida «ilon izi»
ko'rinishida yugurish va 8-10 metrga olg'a intilish.

10. Bir-biriga nisbatan 45° burchak ostida, o°zare 5 metr masofa
oralig‘ida joylashgan 5 ta konus orqali «ilon izi» shaklida yugurib
o‘tish va 8-10 metrga olg‘a intilish.

11. B ta tosh va 6 ta to*siq (h = 20-25 sm) orqali yugurish va 8-10
metrga olg*a intilish.

12. Oyogdan oyoqgqa 8 metrga yugurish, chastota 3 metr, 8-10
metrga olg‘a intilish.

13. 6 tato*sig (h = 20-25 sm) orqali yugurish + chastota 3 metr +
8-10 metrga olg*a intifish.

14. To'g‘ri yo'nalish bo'yicha yugurish: Zx5 metr; 4x10 meir;
2x20 metr; 2x$ metr; 4x10 metr masofada, 30 sontya pauza bilan.

15. Yuz bilan oldinga qarab 6 ta ustun orgali aylanib yugurish va
8 metrga olg‘a intilish; ushbu mashqni bajarish — orga bifan oldinga
yugurish va 8-10 metrga olg'a intilish.

16. 8 ta tosh orqali yuzi bilan oldinga qarab yugurish + orqa bilan
8 metrga + 8 metr olg‘a intilish.

17. Yerda yotgan 3 ta tayoq orqgali oldinga-orqaga «gayta yugurib
o‘tish» usulida yugurish va 8 metrga olg’a intilish.

18. 5 metr, 7,5 metr va 10 metrga estafetali yugurish. Uchta
jamoa dastlab 5 metr masofaga, 5 ta seriyada yugurishni amalga
ashiradi, Pauza 1 daqiqani tashkil qiladi. Keyin esa 7,5 metrga ushbu
ko‘rinishda 5 marta yugurish va keyin 1} metrga, ushbu mashgni 5
marta bajarish.

19. Murabbiy signali bo‘yicha maksimal kuch bilan 10-15 metr

masofaga yugurish.

20. Turli xil dastlabki holatda 10-15 metr masofaga yugurish:

— tayangan holda o'tirish, turish va maksimal qiymatda olg‘a
intilish;

— harakatlanish yo‘nalishida qorin bilan yotgan holatda;
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— harakat yo'nalishiga qarama - qarshi yo‘nalishda gorin bilan
yotgan holatda;

— orga bilan yotgan holatda;

- o'ng yon bilan yotgan holatda;

- ushbu mashqgni chap yon bilan yotgan holatda bajarish;

— tizza bilan o‘tirgan holatda;

~ o'ng oyoqni oldinga uzatish holatida;

— ushbu ko*rinishni chap oyoqda;

- tovonning orqa qismida o‘tirgan holatda;

~ oyoqlar juft bo‘Imagan ko‘rinishda o‘tirgan holatda;

— cho‘kka tushib, qo‘llar bilan tizzani quchoqlab o‘tirgan ho-

— orqa bilan yotib, oyoqlami ko‘krak gafasiga bukkan holatda.

21. 10-15 metr masofaga juft holatda start olish:

— bir-biriga yuzma-yuz turib;

— bir-biriga orga bilan turib;

— orqa bilan yotgan holatda;

~ harakat yo‘nalishiga orga bilan turgan holatda;

— harakat yo‘nalishiga qarab turib 180° ga burilish va dastlabki
holatga qaytib, olg*a intilish;

— ushbu mashqgni 360° ga burilish bilan bajarish;

— 5 marta o‘tirib-turish va olg*a intilish;

— joyida turib, tizzalami baland ko‘tarib yugurish, berilgan
signal bo*yicha olg*a intilish;

— joyida turib o*zgaruvchan yugurish, signaldan so‘ng olg‘a
intilish;

— joyida turgan holatda yuqoriga 5 marta sakrash va olg‘a
intilish.

22, 10-15 metrga qisqa va vzun qadamiar bilan yugurish.

23. Tezlikni o‘zgartirish bilan yugurish: 5 metrga sekin va §
metrga tez yugurish.

24. Kutilmaganda to‘xtash bilan yugurish, 180° va 360° ga
burilish va olg"a intilish.

25. Qadamma-qadam tashlab yugurish va signaldan so‘ng tez-
lashish.

26. “Qaychi” gadam bilan yugurish va signaldan so‘ng tezla-
shish.
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27. Shaxmat tartibida joylashgan 7 ta ustun orgali aylanib
yugurish va 8 metrga olg*a tezlashish.

28. O*tirgan holatda yurish, keyin oldinga tezlashish.

29. Yon bifan o‘tirib yurishdan keyin oldinga intilish.

30. 180° ga gayrilish bilan orga bilan oldinga yugurishdan keyin
olg‘a intilish.

31. Yugori va past startda turib oldinga tezlashish.

32. Hamkoming garshiligini yengib o‘tish bilan yugurish (ham-
kor yuzma-yuz holatda turadi, hamkoming qo‘li hamrohining vel-
kasiga qo'yiladi, futbolchi yugurishni amalga oshiradi, hamkori esa
qarshilik ko'rsatadi, sportchini yelkasida go*llari bilan itaradi).

33. Qarshilik bilan yugurish (hamkor orgadan sportchining
belidan ushlaydi va yugurishda garshilik ko'rsatadi).

34. Sakrash mashgqlari bilan birgalikdagi yugurish (5 marta chap,
5 marta o'ng oyoqda sakrash va 10 metrga maksimal tezlanish).

35. Sakrash mashgqlari bilan birgalikdagi yugurish (5 marta chap
yon bilan, 5 marta o‘ng yon bilan sakrash, 5 marta bir yoki ikkita
oyoqda chap tomonlama sakrash va 10 metrga tezlanish).

Kuch va uni takomillashtirish vosita usullari

Portlash kuchining rivojlantirilishiga yo‘naltirilgan og‘irlik
yuklamasi bilan bajariluvchi namunaviy mashqglar majmuasi.

1. Og‘irlik yuklamasi 60-80% ni tashkil giladi. Bir marta yon-
dashuvda (bajarishda) kuchlanishning chegaraviy darajada tezlikda,
yengib o‘tish va albatta, harakatlar oralig'ida muskullarning bo*-
shashtirilishi bilan birgalikda, 5-6 marta takroriy bajarilishi bel-
gilanib, bunda seriva davomida 2-4 daqiqa pauza bilan 2-4 ta yon-
dashuv, 4-6 dagiqa dam olish bilan 2-4 ta seriya bajarilishi belgi-
lanadi.

2. Og'irlik yuklamasi 90% ni tashkil giladi, 2-3 ta sekin amalga
oshiriluvchi harakatlar bilan 2 ta yondashuv bajaniladi, keyin
maksimalga nisbatan 30% og'irlik, tezkor kuchianish bilan va
harakatlar oralig*ida albatta, muskullaring bo*shashtirilishi zaruriy-
ligi asosida 6-8 ta harakatlar bo'yicha 3 ta yondashuv amalga
oshiriladi. Yondashuvlar ocalig idagi dam olish 3-4 daqiga, og'irlik
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yuklamasini o'zgartirish oldidan 4-6 daqiqani tashkil gilib, 8-10
daqiqa dam olish bilan 2-3 ta seriya bajarilishi belgilanadi.

3. Og'irligi 80-85% ni tashkil qiluvchi shtanga bilan o‘tirib-
turish, bunda 2-3 marta takroriylikda 2 ta yondashuv amalga
oshiriladi. Dam olish pauzasi 3-4 daqgiqani tashkil giladi, keyin tosh
bilan sakrash bajariladi, bunda maksimal kuchlanish bilan 4-6 matra
takroriylikda 2-3 ta yondashuv bajariladi, majmuaviy 6-8 daqiga dam
olish bilan 2-3 marta takrorlanadi.

4. Oyoqlami yozuvchi muskullar uchun — tosh (16-24-32 kg,
og‘irlik individual holatda tanlanadi) bilan ikkita parallel gimnastika
skameykasida turgan holatda sakrash bajariladi. Bir marta yonda-
shuvda submaksimal kuchlanish bilan 8-10 ta sakrash bajariladi.
Seriya davomida 2 ta yondashuv belgilanib, ular oralig‘idagi dam
olish 2 daqgiqani tashkil qiladi. Seriyada 2 ta yondashuv bo‘lib, ular
oralig‘idagi dam olish 2 daqiqa qilib belgilanadi. 3-5 dagiga dam
olish bilan 2-3 ta seriya bajariladi. Yelkada shtangani tutib turgan
holatda bajarilishi mumkin. Shtanga og‘irligi individual holatda
tanlanib, maksimalga nisbatan 30-60% ni tashkil qiladi. Har bir
sakrash boshlang‘ich holatda amortizatsion o‘tirish bilan va tezkor
tarzda muskullaming tez bo‘shashuvchi ish bajarishidan yengib
o‘tishga o‘zgartirilishi bilan bajariladi. Har bir sakrashdan keyin
muskullami silkitish bajarilishi talab qilinadi. Yondashuvda 4-6 ta
sakrash belgilanadi; seriya tarkibida 4-6 daqiqa pauza bilan 2-3 ta
yondashuv belgilanadi; seriyalar soni 2-3 tani tashkil giladi.

5. 6-8 marta takrorlanib, 2 marta yondashuvda tosh bilan sakrash
bajariladi. Keyin 3-4 daqgiqalik dam olishdan so‘ng, joyida turgan
holatda, oyoqdan oyoqga 8 mantalik sakrash bajariladi, 5-6 marta
takroriylikda 2 ta yondashuv amalga oshiriladi. Majmuaviy 6-8
dagiqa pauza bilan 2-3 marta takrorlanadi.

6. Og'irligi maksimalga nisbatan 80-85% ni tashkil qiluvchi
shtanga bilan 2 ta yondashuvda, 2-3 marta o'tiriladi. 3-4 daqiqalik
pauzadan so‘ng, tosh bilan 4-6 marta takroriylikda 2-3 ta yondashuv
bajariladi. Takrorlashlar oralig'ida 6-8 daqiqalik pauza bilan 2-3
marta takrorlanadi.

7. Yelkada maksimalga nisbatan 90-95% ni tashkil qiluvchi
shtanga bilan 2 ta yondashuvda 2 martadan o*tirib-turish bajariladi.
Keyin 6-8 marta chuqur o'tirgan holatda itarilib sakrash 2 ta seriyada
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bajariladi. O‘tirishlar va sakrashlar oralig'idagi dam olish 2-4
dagiqani tashkil giladi, sakrash seriyalari oralig‘i 4-6 daqiqaga teng
hisoblanadi. Mashg‘ulot mashqlari 8-10 daqiqalik dam olish bilan 2
ta seriyada bajariladi.

Maksimal og'irlikka nisbatan 80-90% ni tashkil giluvchi bazaga
oid garab chigilgan mashqglar variantlari futbolchilaming boshlan-
g'ich maxsus tayyorgarligini belgilab beradi. Yuqorigi yelka kama-
rining asosiy muskullari, orqa, ko'krak, gavdaning yon tomoni va
oyoq muskullari guruhlarini rivojlantirmasdan bu mashqlarni bajarish
sportchi uchun jarohat olish xavfini yuzaga keltiradi. Shu sababli,
og‘irlik yuklamalarini tanlashda murabbiy juda ehtiyotkorlik bilan
yondoshishi talab gilinadi.

Yu.V. Verxoshanskiy [8] tomonidan bildirilgan fikr bo‘yicha,
tezlik kuchini rivojlantirishda universal vosita sifatida blok tipidagi
turli xil trenajyor qurilmalarida bajariluvchi mashglar ko'rsatib
o‘tiladi (1-rasm).

I-rasm. Oyoqlar muskullari kuchini rivojlantirish uchun blok
tipidagi qurilma.

Masalan, sonning bukuvchi muskullari kuchini rivojlantirish
uchun oddiy blok qurilmadan foydalaniladi. Sonning harakatlan-
tirilishi ishchi amplitudaning boshlang‘ich uchastkasida zo‘r
berishning kuchaytirilishiga urg'u berish bilan amalga oshiriladi.
Harakatlar tempi 10 soniya davomida 8-10 martani tashkil qiladi.
Dastlab, bitta oyoqda 10 ta harakat bajariladi, keyin esa boshqa
oyoqda harakatlar amalga oshiriladi. Seriya davomida har bir oyogda
6-8 ta takrorlashlar amalga oshiriladi; 4-6 daqiqa dam olish pauzasi
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) 2-3 ta seriya bajariladi. Takrorlanishlar oralig‘ida yuk hara-
katlan tayanchga tiralishi talab gilinadi, bu holat muskullarning bir
zumga bo'shashishi uchun foydalanilishi kerak.
Turli xil muskul guruhlari uchun portlash kuchini rivojlantirishda
pliometrik usuidan foydalaniladi (2, 3-rasmlar).

.

¥ 7/
(B N ...
| 20sm L 4

20 uw ’ 20 s

2-rasm

PR 24 -

Belgilangan balandlikdan pastga sakrash. Sakrash balandligi 50
dan 110 sm gachani tashkil giladi. Sakrashni bajarishda quyidagi
tavsiyalarga amal qilish talab gilinadi:

~ sakrashdan oldin oyoqglar to‘g‘rilanadi, o'tirilmaydi;

~ ikkita oyoqda tiralish tavsiya qilinmaydi, oldin bitta oyoqda
qadam tashlash kerak, pastga tushish boshlanishida, unga ikkinchi
oyoq qo‘shiladi;

- oldinga iariimasdan, pastga tushish trayektoriyasi tik holatda
bo‘lishi kerak;
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— yerga tushish har ikkala oyoqgda bajarilishi talab gilinadi, bunda
oyoq tovonining orqa qgismi dastlab yerga tekkizilib, keyin oldingi
gismi tekkiziladi;

— yerga tushish lahzasida oyoqlar yengil ko‘rinishda tizzadan
bukiladi, yerga tushish taranglik sharoitida amalga oshirilishi talab
qilinadi;

- yerga tushish joyida urilish zarbasi yengillashtirilishi uchun
qalinligi 3-5 sm ga teng bo'lgan rezina to‘shaladi.

«Portiash kuchi»ning rivojlantirilishida nisbatan samarali vosita
sifatida quyidagilar ko*rsatib o‘tiladi:

— ko‘p marta takroriylikdagi sakrashlar, saksab tushishlar va
irg‘ishiashlar (yuqoriga sakrash);

~ sakrash bir va ikkinchi oyoqda, har ikkala oyoqda sakrash, bir
oyoqdan ikkinchisiga sakrash;

— bitta yoki ikkala oyoqda 30-100 sm balandlikka irg‘ishiash
bilan sakrash;

- qumda, yog‘och qipig‘ida, maxsus maysazor, gazonda va
hokazolarda sakrash;

-~ yuk bilan {meditsinbol, kamar va boshqalar) sakrash;

— to*siq orqal: sakrash; :
- ~30° burchak ostidagi nishablikda sakrash, 5-10° burchak
ostidagi nishablikda sakrash;

~ pastga sakrash va yuqoriga depsinib sakrash (oraliq sakrash-
larsiz).

Oyoqlaming muskullarini rivejlantitish uchun sakrash mashqlari
bir martalik ko' rinishda yoki maksimal kuchtanish (zo*r berish) bilan
bitta yoki har ikkala oyoqda takroriy ko‘rinishda itarilib sakrashlar
bajarilishi mumkin. Bir martalik sakrash mashqlar, joyida turgan,
yurish holatida yoki har ikkala oyoqda bajariladi. Bunda takroriy-
seriyali usuldan foydalaniladi. Bir marta yondashuvda erkin tarzda
belgilangan pauza bilan 4-6 ta depsinib sakrashlar bajariladi. Seriya
tarkibida 2-3 dagiga dam olish bilan 2-3 ta yondashuv amalga
oshiriladi. Mashg“ulotlar mashqlarida 4-6 daqiqalik tanaffus bilan 2-
4 ta seriya bajarilishi belgilanadi.

Ko*p marta takroriylikdagi sakrashlar o‘z tarkibiga joyida turgan
holatda bitta yoki har ikkala oyoqda 6-8 ta sakrashtamni qamrab oladi,
masalan, bitta oyoqda uchlik sakrash, oyoqdan-oyoqqa sakrash yoki
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ikki oyoqda sakrash amalga oshiriladi; bitta oyoqda besh martalik
sakrash yoki oyoqdan-oyoqqa sakrash; oyoqdan-oyoqqa sakkiz
martalik sakrash yoki bitta va boshqa oyoqda ketma-ket oyoqdan-
oyoqqa sakrash bajariladi.

Bunda takroriy-seriyali usuldan foydalaniladi, bitta yondashuvda
3-4 ta takrorlashlar amalga oshiriladi; seriya tarkibida 4-6 dagiqa
pauza bilan 2-3 ta yondashuv bajariladi; 6-8 daqiqalik tanaffus bilan
mashg’ulot mashqlarida 2-3 ta seriya bo*yicha mashqlar bajariladi.

Sakrash yuklamalarining namunaviy majmualari:

I-majmua

10-20 metr masofa kesimida bajariladi. Takrorlashlar soni 1-2
martani tashkil giladi. 1-3 ta seriyada, seriyalar oralig'idagi dam olish
3-5 daqiqani tashkil giladi.

1. Bitta oyoqda sakrash (chap; o*ng).

2. Bitta oyoqda yon tomonga sakrash.

3. Ikkala oyoqda oldinga sakrash.

4. Tizzani baland ko'tarish bilan oyoqdan-oyoqqa sakrash.

5. O'ng va chap tomonga oyoqdan-oyoqqa sakrash (konkida
yugurish ko‘rinishida).

6. Chuqur o‘tirgan holatda u tomondan bu tomonga oyoqdan-
oyoqqa sakrash.

7. Chuqur o'tirgan holatda yo'nalishni o*zgartirish bilan yurish
(gavda tik holatda).

8. «Baga» usulida sakrash.

2-majmua

Ikki guruhda bajariladi. Inventar: 6-12 ta skameyka, 10 ta gilam,
15-20 kg blin, to‘ldirma to*plar. Seriyalar soni 2 tani tashkil qiladi.

I-seriya:

1) skameyka orqali yonlama ko‘rinishda bitta oyoqda sakrash
(oraliq sakrashlarsiz), orqaga gilam bo‘ylab umbaloq oshib, so‘ng
yugurish (takrorlashlar — qaytishda sprint);

2) skameyka orqali ikkala oyoqda sakrash (oraliq sakrashlar bilan
amalga oshirilishi mumkin), orqaga sprint;

3) oyoqlar birgalikda skameyka orqali sakrash (oraliq sakrashlar-
siz), orqaga gilam bo‘ylab umbaloq oshib, so‘ng yugurish; takror-
lashlarda — qaytishda sprint;

4) dam olish.
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2-seriya:

I) oldinga garagan holatda skameyka orqali sakrash. Orqaga

nt.

a 2) oyogqdan-oyoqqa skameyka orgali sakrash, orqaga gilam
bo‘ylab umbaloq oshish bilan yugurish; takrorlashlarda — sprint; dam
olish - 3 daqiqa.

3-seriya:

15-20 kg yuk; to'ldirma to*plardan foydalaniladi.

1) oyoqlar birgalikda skameyka orqali sakrash (oraliq sakrashiar
bilan). Orgaga gilam bo‘ylab umbalog oshib yugurish. Takrorlash-
larda — sprint;

2) huddi shu mashq bayjariladi, biroq yuksiz holatda;

3) bitta oyoqda skameyka orqali vonlama ko‘rinishda sakrash
(yuk bilan). Orgaga gilam bo‘ylab umbaloq oshib yugurish.
Takrorlashda huddi shunday mashq bajariladi, biroq yuksiz holatda
va sprint;

4) yonlamma holatda skameykadan oyoglar birgalikda, yuk bilan
sakrash. Orqaga gilam bo'‘ylab umbaloq oshib yugurish.
Takrorlashlarda — sprint;

5) dam olish.

Tezlik kuchini rivojlantirishning samarali vositasi sifatida tashqi
qarshilik bilan bajariluvchi mashglar ko*rsatib o'tiladi (4, 5-rasmlar).
Juft holatda, joyida va harakatda bajariladi.
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4, S-rasmlar. Tezlik kuchini rivojlantirish mashglari.

Varianm: Gandbolchi bel qismiga rezinadan yasalgan belbog*
bog‘lab oladi va [5-20 metr masofaga to‘g'riga yugurishni amalga
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oshiradi, uning hamkori esa belbog'ni qo*llari bilan ushlagan holatda
qarshilik ko‘rsatadi. 1-1,5 daqiqa pauza orqali 10-15 marta takror-
lashlar bajariladi. Boshga variant: futbolchi joyida turgan holatda
yuguradi, hamkori 3-4 metr orqada belbog*ni go'li bilan ushlab tur-
gan holatda turadi va 6-8 soniyadan keyin belbog‘ni qo'yib yuboradi
va sportchi maksimal tezlikda 10-15 metr oldinga tomon yuguradi;
40-60 soniyada 10-16 ta takrorlashlar bajariladi.

Kuchga oid chidamlilikni rivojlantirish usul va vositalari

Masalan:

1. Turli xil (10, 30, 60 5) dam olish intervallari bilan | s da bitta
harakat tempi ko‘rinishida chegaraviy shiddatda qisqa vaqt davo-
miyligidagi (10 s) ish bajarish belgilanadi, bunda seriya davomida
takrorlashlar son migdori 10-12 martani tashkil qiladi. Mashg‘ulotlar
seansida 8-10 dagiga dam olish bilan 2-3 ta seriya amalga oshiriladi.
Ishni 60 soniyalik dam olish intervali bilan 5-6 ta takrorlashlardan
boshlanadi. Keyin dam olish intervali 30 va 10 soniyagacha gisqar-
tiriladi, takrorlashlar soni oshiriladi.

2. Turli xil (30 va 60 s) dam olish intervallari bilan | s da bitta
harzkat tempi ko‘rinishida submaksimal shiddatda 20-30s ish
bajarish. Seriya davomida takrorlashlar soni miqdori 5-6 tadan 20
tagachani tashkil giladi. Jami 10-12 daqiqa dam olish bilan 2-3 ta
seriya amalga oshiriladi. Ishni 60 soniyalik dam olish intervali bilan
4-6 ta takrorlashlardan boshlanadi, keyin dam olish intervali 30
soniyagacha qisqartiriladi, takrorlashlar soni 10 tagacha oshiriladi.

Boshqa bir variant 6 ta stansiya bilan doira ko‘rinishidagi
mashg‘ulot olib borish usulida bajariladi:

1) yelkada shtanga bilan yuqoriga 8 marta sakrash;

2)oyoqdan-oyoqqa 10 marta takroriy sakrash;

3) qo‘llarda tosh ushlab turib 8-10 marta sakrash;

4) 6-8 marta ikkala oyoqda balandlikda (40-50 sm) sakrash;

5)olti va o'n martalik sakrashlar (2 marta o'ng va 2 marta chap),

6) yarim o‘tirgan holatda 10-12 marta ikkala oyoqda sakrash.

Har bir mashq 10-15 soniya davomiyligida bajariladi, mashqlar
oralig‘idagi dam olish 15-20 soniyani tashkil giladi. 6-8 daqgiga dam
olish pauzasi bilan jami 2-4 ta seriya bajariladi.

Samarali vosita sifatida turli xil variantlarda tog® sharoitida
yugurish ko‘rsatib o‘tiladi. Masalan: 50-60 metr balandlikdagi tog*
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sharoitida o‘rtacha tezlikda depsinib yugurishga urg'u berish,

navbatdagi qismda yengil tarzda yugurish. Dam olish pauzasi YUUT

130-140 urish/daq gacha qayta tiklanishi bo'yicha boshqariladi.
Chidamlilikni rivojlantirishning usullari va vositalari

Maxsus chidamlilik darajasini oshirishga yo'naltirilgan, ixtisos-
lashtirilmagan mashgqlarga misollar:

1. 10%10 metr masofaga «mokisimon» yugurish.

2.7 metrga teng bo‘lgan teng tomonli uchburchak bo‘yicha
«archa» usulida yugurish. Uchta uchburchak to*g‘ri chiziq bo‘yicha
bir-biridan 14 metr masofa oralig‘ida joylashtiriladi. Yugurishning
umumiy hajmi 154 metrni tashkil giladi.

3.35 metr masofaga «mokisimon» usulda yugurish:
2+4+6+8+6+4+2 marta. Bu mashq ikkita guruh bo‘lib bajariladi,
o‘zaro ketma-ketlikda, berilgan masofa kesimlarini yugurib o‘tishadi.
Birinchi guruh 2x35 metr masofa bo‘yicha yugurishni boshlaydi, bu
vaqtda ikkinchi guruh yugurishni boshlaydi, ikkinchi guruh
yugurishni tugatishi bilanoq tezda birinchi guruh yugurishni
boshlaydi, biroq ular 4x35 masofada yuguradi, bu vaqtda ikkinchi
guruh qayta tiklanadi va ushbu masofa kesimini navbat bilan bosib
o‘tadi. Seriyalar soni 2-4 ta, seriyalar o'rtasida pauza 6-8 daqigani
tashkil qiladi.

4. Yuqoriga tomon 20 s yugurish, 40 s davomida pastga tushish,
4-6 marta takroriylikda bajarish.

5. 15+20+20+30 metr tomonlar bilan «qgaychisimon» shakl
bo‘yicha yugurish, ishlash rejimi quyidagicha: 15+15+20+20+30+
+30+20+20, jami masofa 170 metrni tashkil qiladi. Takrorlashlar soni
2 dan 4 tagacha. Takrorlashlar oralig*idagi pauza 2-3 dagigani tashkil
qiladi.

Egiluvchanlikni rivojlantirish hamda takomillashtirish usul va
vositalari

1. Bo'yin muskullarini.
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3. Bo'yinning yon tomonida joy-
lashgan muskullarini.
4. Gavdaning yon (bigin)
muskullarini.
5. Yelka ka-
marining
!‘ muskullarini
e

6. Ko‘krak sohasi va yelka-bilak mus-
kullari.
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7. Gavdaning yon mus-

kullari va yugorigi yel-
ka kamari muskulla-
rini.

8. Sonningorqa yu-
& __ zasi, orga va bo‘yin
_,,.ha ] muskullarini.

10. Sonning orga yuzasi va orqga
musku!larini.

l 12. Bo'yin, orga va son mus-

e o kullarini.



13. Gavdaning to‘mtoq muskullari va
dumba muskullari.

o

14. Ko'krak muskullari, gorinning oldingi
devori va sonni bukuvchi muskullami.

15. Son va boldir muskulini.

16. Sonning orga yuzasi mus-
kulini.

17. Sonning orqa yuzasi mus-
kulini.
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19. Sonning orga yuzasi mus-
kulini.

20. Sonning muskulini.

21. Sonning orga yuzasi mus-
kulini.

22. Sonning oldingi yuzasi mus-
kulini,
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23. Bel sohasi va sonni yozuvchi
muskulini.

24. Son va boldir muskulini.

25. Son, boldir va oyoq kafti

muskulini.

26. Son va ko'‘krak sohasi mus-
kulini.
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27. Sonni bukuvchi, boldirni
va oyoq kafti muskulni yozuvchi.

28. Sonning harakatlantiruvchi
va yozuvchi muskullari.

29. Sonning harakatlantiravchi mus-
kullari.

30. Sonning harakat-
lantiruvchi va yozuv-
chi muskullari va gav-
da muskullarini.

31. Boldimi bukuvchi va oyoq
kafti muskullarini cho‘zish uchun
mashqlardan foydalanish tavsiya
etiladi.
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14.2. Gandbolchilarning jismoniy tayyorgarligini rivojlantirish
uchun namunaviy mashqlar

Mashglami tanlash uchun quyidagilar tavsiya etiladi:

Tayyorlash mashqlari: betaraf o' yinchi sifatida darvozabon bilan
o‘

l Chim ustida; 1000, 1500, 2000 m erkin yugurish.

2.Kross: 1500, 2000, 3000, 4000, 5000 va 6000 m.

3. Suzish: 1004, 1500, 2000 m.

4. Velosport: 20 km (vaqtga).

5. Velosport: bir-biri bilan musobaga tarzida.

6. Gimnastika.

7.Mushaklarni cho‘zishga bag'ishlangan mashqlar.

8.Erkin yugurish.

9.Sherik bilan darvoza maydonida yengil yugurish, oldinga,
orgaga har xil harakatlarni bajarish.

10. 5-10 m masofaga o‘tirib yotib, qorinda yotib, ishoradan so‘ng
turib, orga bilan oldinga tezlanib yugurish (tanaffus bilan 5 marta
takrorlanadi).

I1.5-10 m masofaga oldinga qarab, orqaga, yon tomonga,
burilib, aylanib va h.k. (5 urunish, zaruriyat bo‘lsa tanaffus qilish
mumkin).

12. Qisqa sprint: 4x7 m, 4x10 m, so'ng 1-2 daqiqa tanaffus va
yana urunish. Sakratib yoki dumalatib olib yurish uchun to‘plardan
foydalanish mumkin: masalan, 10 marta sherikka uzatish, gisqa
tanaffus va yana urinish.

13. Joyda turib yugurish 30 soniya, 30 soniya dam va yana
mashqni 5 marta takrorlash.

14. 1000 m masofaga chim ustida yugurish.

15. Mushaklami cho‘ziltiruvchi mashglar.

16. Bo*g‘inlarni cho‘ziltiruvchi mashqlar.

17. Tezianib yugurish: 2x10 m, 1x100 m, 1x50 m, 1x10 m, 1x6 m,
1x100 m, 3x6 m, 1x100 m.

18. 8x100 m tezlanib yugurish, tezlik taxminan 18 s, orqaga erkin
asta yugurish, nafas rostlash, 2 daqiqa dam va yana takrorlash.

19. 3x200 yuqoriga sakrash, oraligda 5 daqgiqa tanaffus.

20. O‘tirib, orqada va oldinda yotgan holatdan sapchib turish.
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21. Bir daqiqa to‘xtamasdan qo'llar bilan orgada va bosh ustida
qarsak urish.

22. Bir va ikki oyoqlab yuqori va oldinga sakrash (ko‘p marta).
23. Har xil qadamlar qilib sakrab harakat qilish.
24. Mushaklami cho‘ziltiruvchi mashglar: cho*kkalash, oyoqlar-
ni keng yoyish, baryerchilarga o‘xshab qadam tashlash, yarim va
to‘la shpagat.

25. Ikki oyoqlab sakrash, qo‘l barmoglarini oyoq uchiga tek-
kazish.
26. Gavda bilan har xil egilishlar.

27. Egilib turib qo‘llar bilan tegirmonsimon mashq, soya bilan
jang. To‘ldirma to'p bilan gavdani har tomonlarga egish va aylanma
harakat gilish.

Maxsus mashqglar:

I-mashq. 100 metr masofaga mokisimon yugurish. Maydonni
yuza chizig‘idan 6 metrli chizigga maksimal tezlikda borib, yana
yuza chiziqqa qgaytish. 9 metrli chizigga borib, ortga yuza chizigqa
qaytish. Keyin maksimal tezlikda markaz chizig'iga borib, yuza
chiziqqa qaytish. Keyin yana 9 metrli chizigqa borib yuza chizigqa
qaytish, oxirida 6 metrli chiziqqa borib yuza chizigqa qaytib, mashgni

tugatish. Quyida keltirilgan rasmda bu mokisimon yugurish belgilar
orgali ko‘rsatib o‘tilgan.
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2-mashq. Bu mashq maydon yarmida bajariladi va shug‘ul-
lanuvchilar chizmada ko‘rsatilganidek joylashadilar. Bunda orasi 3
metrdan zig-zag shaklida qilib 4 ta to'sig qo‘yiladi, shug‘ulla-
nuvchilar to‘pni yerga urib borib to‘siglar oldidan aldamchi harakat
qilib o‘tadi, masalan, 1-to‘siqdan chap tomonni ko‘rsatib o‘ng
tomonga ketadi, 2-to*siqda o‘ng tomonni ko‘rsatib chap tomonga
ketadi, 3-to‘siqda ham o‘ng tomonni ko‘rsatib chap tomonga o‘tadi,
oxirgi to‘siqda esa chap tomonni ko‘rsatib, o‘ng tomonga aylanib

- o‘tib darvozaga to'p otib, yana joyiga yugurib qaytib kelib mashgni

bajarishda davom etadi. Mashq 6-8 marta takrorlanadi, | daqiqga dam
beriladi va xuddi shu mashqni boshqa tomondan bajariladi, ya'ni
qo'yilgan to‘siqlar joyi o*zgartiriladi.

3-mashq. Bu mashqda shug‘ullanuvchilar chizmada ko*rsatil-
gandek joylashadilar. Oldinda turgan shug‘ullanuvchilar rahbar sig-
nalidan so‘ng maydonning bu tarafidan u tarafiga bir marta borib
keladilar, keyin esa orgadagi shug‘ullanuvchilar bir marta borib
keladilar. Keyingisida ikki marta ikkalasi ham bajarganidan so‘ng
uch marta, to‘rt marta bajaradilar. Tugatishda esa shuni teskarisini
bajarib tugatadilar, ya’ni oldin to‘rt martadan keyin uch marta, ikki
marta va bir martadan borib keladilar. Bunda biz bosib o‘tilgan
masofani quyidagicha hisoblaymiz, ya'ni u to‘rt yuz metr
(20+40+60+80+80+60+40+20=400)ni tashkil etadi.

Dam olish oralig‘i 1 dagiga. Mashq 3-4 marta takrorlanadi. Bu
mashq gandbolchilarning maxsus chidamkorligini oshirishda sama-
rali vosita bo*lib hisoblanadi.
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3-rasm.

4-mashq. Xuddi shu mashq to*pni yerga urib borib kelish bilan
bajariladi. Bunda ham 1. 2, 3, 4 va 4, 3, 2, | marta bajariladi.

4-rasm.

S-mashq. Dastlabki holat. Shug‘ullanuvchilar A, B, D guruh-
larga bo‘linib. chizmada ko‘rsatilganday joylashadi. A guruhdagilar
yugqori tezlikds 5 kg li to‘idirma to*pni bir biriga uzatib garama-qarshi
joylashgan. B quruhga yetib kelib, to‘pni uzatadi. B guruhi a’zolari
to*pni olib ii:-biriga uzatib, D guruhga beradi. Mashq davomiyligi
3 daqiqa. Dian o'ish vaqti bir daqiqa, takrorlash seriyasi 5-6 marta.
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S-rasm.

6-mashq. Shug'ullanuvchilar murabbiy ishorasi bilan 6 m
belgidan qarama-garshi darvoza maydonida joylashgan “fishka”lami
aylanib qgaytib keladi va yana qaytadi. Qaytarish soni 2 marta borib
keladi. Umumiy masofa 168 m tashkil qiladi. So'ng | daqiga dam
olib, mashq qaytariladi, so‘ng 40 soniya dam olib, mashq qaytariladi,
keyin yana 30 soniya dam olib, mashq qaytariladi. Hammasi bo‘lib
- bu bir seriya hisoblanadi.
| Seriyalar orasidagi tanaffus 6-8 dagiqaga cho‘ziladi. Bu vaqtda
- joyda turib sherik bilan to'p uzatish va ilish texnikasini bajarish
mumkin yoki bo‘Ilmasa, dam olish vaqtida egiluvchanlik va cho'zilish
mashglaridan foydalanish tavsiya etiladi.




7-mashq. Tezkor chidamlilikni rivojlantiruvchi quyidagi mashg-
lami jamoaning o‘quv-mashgulotlari jarayonida qo’llash tavsiya etiladi.

T-rasm.

8-mashq. Uch guruh, har bir guruhning oldida turgan o*yinchilar
baravar to‘p bilan oldinga start oladi, maydon markazigacha bir
oyoqlab sakrab boradi va yana darvoza chizig'iga qaytadi, so‘ng yana
joylashtirib qo‘yilgan skameykagacha start oladi, 5-10 marta devorga
bor kuchi bilan to‘p otadi va aldab o‘tish harakatlarini bajarib,
darvoza chizig‘iga qaytadi.

Devordan sapchib gaytgan to‘p va o‘yinchining kuch gobili-
yatiga bog‘liq oraliq masofa qisqartiriladi yoki uzaytiriladi.

Mashq musobaga yoki vaqtga qarab qilinadi. O*yinchilaming
qaysi biri tez bajarishi hisobga olinadi.
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9-mashq. O‘yinchilar olti metrlik chizigdan to‘qqiz metrli
chiziqga chiqish harakatlarini bajaradi va sakrab yuqoridan to‘siq
qo'yib qarama-qashi burchak tomon harakat giladi (1), so'ng maydon
markazigacha tez yugurib (rivok) (2), qarshi burchakkacha yana tez
yugurib yoki gavda bilan aylanma harakat qilib boradi (3), yana
garshi burchak tomon olti metr chizigdan to‘qqiz metrli chizigqa
chiqish harakatlarini qilib (4) boradi. Himoya turish holatida yoki
gavdani o'ng va chap tomonga aylanma harakatlar gilib, maydon
markazi tomon harakatlanadi (5) va yakunida o'yin maydoni
burchagiga tez (sprint) yugurib boradi (6).
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9-rasm.

Gandbolchilarning hujum va himoya texnik-taktik
tayyorgarligini rivojlantirish uchun namunaviy mashqlar

1-mashq. O‘yinchini harakatda to‘'pni gabul qilib, darvozaga
otishga o‘rgatish.

9-ragamli o'yinchi 9-6 metrli hududda himoya harakatlarini
bajaradi, so'ng hujumchi vazifasini bajarib, tez yorib o‘tadi (1),
darvozabondan to‘p qabul qilib (2), to'pni yerga urib olib yurib
markazga 9 m chizigqa qarab harakat qiladi (3) va chap ganotdan
kirib kelayotgan o'yinchiga to*pni uzatadi, burchak o‘yinchi to‘pni
gabul qilib, darvozaga otadi (4).
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10-rasm.

2-mashq. Qarshi hujumdagi mashgq.

O'rtadagi o‘yinchi o'ng tomondan yugurib kelayotgan o‘yin-
chiga to'p uzatadi (1), u to‘pni o‘ziga gaytaradi (2) va oldinga
harakatni davom ettiradi, to‘pga ega bo‘lgan o‘yinchi to‘pni bur-
chakka gaytaradi (3), u chap tomondan yugurib kelayotgan o‘yin-
chiga (4) uzatadi, u darvozaga to‘p otishni bajaradi (5).




3-mashq. Yuqori shiddat va gizigtirib musobaqa tarzida o‘tka-
ziladigan mashglar.

To'plar maydon markazi chizig'ida joylashtiriladi. 2 guruh
o‘yinchilar to‘p otish holatini tanlaydi (masalan, markaziy o'yinchi
hududi, zaxira o‘yinchilar bilan almashib), ishoradan so‘ng har bir
guruh o‘yinchilari to’p yotgan joyga tez yugurib borib to*plami oladi
va to‘pni yerga urib olib kelib darvozaga otadi. Qanday holat va
hududdan bajarilishi oldindan kelishiladi.
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12-rasm.

Mashqni muvaffaqiyatli bajargan o'yinchi o*zining guruh ortiga
go‘shiladi, mashqgni bajara olmagan o‘yinchi darhol orqaga yugurib
borib, boshqa to‘p oladi va yana mashgni bajarishga kirishadi,
mashqni to‘g‘ri bajarmagan takrorlayveradi. Fagat shundan so‘ng
guruhning keyingi oyinchisi mashq qilishga kirishadi.

4-mashq. O'yinchilami aldamchi harakatga o rgatish.

Yarim o‘rta hududda o*ynaydigan o*yinchi mashq bajaradi: chap
yarim o‘rta o‘yinchi harakatda markaz o‘yinchidan to'p olib,
darvozaga hujum qiladi, bir yoki ikki harakatda himoyachini aldab
o‘tishga harakat qilib, darvozaga to’p otadi. To'p darvozaga otilgan-
dan so‘ng mashgni o'ng yarim o*rta o'yinchisi bajarishga kirishadi.

Ko 'rsatma’ Himoyachi qoidaga rioya qilib harakat qilishi shart.
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13-rasm.

5-mashq. Tez yorib o‘tishda to‘p uzatish.

[kki o°yinchi bir-biriga to'p uzatib raqib darvozasiga to'p otadi.

Variantlar:

1.Oraliq masofa qisqartirilib.

2.0raliq masofa kengaytirilib.

3.To'pni yerdan sapchitib uzatib.

4.0'yinchilar orasida himoyachilar ham hujumchilarga to'p
uzatishiga va darvozaga otishga qarshilik ko‘rsatadi.
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6-mashq. Markaziy o' yinchilami to’p otishga o*rgatish.
Navbatma-navbat guruh o'vinchilari mashgni bajaradi, to‘pni
markaz o‘yinchisiga uzatadi (1), so'ng to’pni qaytarib qabul qiladi (2)
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va harakatda sakrab to‘pni himoyachi ustidan darvozaga otadi (3),
s0‘ng o‘zining guruhi orqasiga kelib turadi (4).

Ko ‘rsatma: Hujumchi va himoyachilar yuqori shiddatda mashgni
bajarganligi uchun, o'z vaqtida o'yinchilar almashtiriladi.
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7-mashq. Harakatda to‘p uzatish.

Birinchi guruh, mashq bajaruvchilar: chap burchak, chap yarim
o'rta, 0'ng yarim o'rta, o'ng burchak. lkkinchi guruh: darvozabon,
markaziy himoyachi, markaziy hujumchi.

Birinchi guruh ko‘rsatilgan yo‘nalishda to‘pni tez uzatgan vaqtda,
ikkinchi guruh quyidagi vazifalami bajaradi: markaziy o‘yinchi to'pni
darvozabonga uzatadi, qaytib to‘pni gabul qilib olib, aldab o‘tib
darvozaga to‘p otadi, shundan so‘ng u himoyachi vazifasini bajaradi.

- .
A a ™
LAVERN | ol 5
» Y P - .
). ) ..




8-mashgq. Burchak o'yinchilarini keng harakat gilishga o‘rgatish.
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17-rasm.

O‘yinchi avval chap yarim o‘rta o*yinchi yoniga keladi (1), chap
yarim o‘rta o‘yinchi asta o‘ng tomonga harakat giladi va himoyachini
o‘ziga tortadi: keyinchalik chap burchak o'yinchisiga to‘p uzatishni
bajaradi (2), burchak o‘yinchi aldamchi harakat qilib, raqib
himoyachi ichiga kiradi va darvozabon to‘p otadi. So‘ng o‘yinchi
o'ng yarim o‘rtaga keladi va mashgni o'ng tomondan boshlaydi.

9-mashq. Orqa chiziq va burchak o‘yinchilarining birgalikda
kelishilgan holda qarshi hujumdagi harakatlari.
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18-rasm.

Burchak o'yinchisi darvozaga hujum qilib, to'pni ragib
himoyasini buzishga harakat giluvchi chap o‘rta o‘yinchiga uzatadi
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(1), chap burchak o‘yinchi aldamchi harakat bajaradi (2) va chap
yarim o‘rta o'yinchiga to‘p uzatadi. Chap yarim o‘rta o‘yinchi
himoyachini o‘ziga tortib, burchak o'yinchiga to‘pni uzatadi (3), u
darvozaga to'p otish bilan yakunlaydi (4).

Variantlar:

agar himoyachi o‘yinchiga chigmasa, chap yarim o‘rta o'yinchi
darvozaga to'pni otadi (to‘xtamasdan yoki tayanib).

10-mashq. Qarshi hujumdagi mashq: to‘pni uzatish va gabul
qilish. 6-0‘yinchi oldinga yugurib (start) darvozabondan to‘p oladi
(1), so‘ng harakatda 5-0‘yinchiga to‘p uzatadi (2), 5-0‘yinchi 6-ga
qaytaradi (3), 6-0'yinchi 4-ga uzatadi (4), 4- o'yinchi 6-ga qaytarib
uzatadi (5), 6-0'yinchi esa darvozaga otadi.

Variantlar:

Ikki o‘yinchi bo‘lib (3+4 almashish huquqi bilan).

O‘yinchilar ketma-ket to‘pni oldinga otib yuguradilar.

Mashq o°ng tomondan boshlanadi, lekin darvozaga to‘p otmay-
dilar. Darvozaga top otishni o‘rganishda, murabbiy tomonidan o‘z-
garishlar kiritilishi mumkin, mashq himoyachi va himoyachisiz ba-
jariladi.

11-mashq. Chap yarim o‘rta o'yinchi to‘pni gabul qilib olib (1),
himoyachini chap yoki o‘ng tomonga aldab o*tish harakatini bajaradi,
ushbu harakat himoyachiga qarshi qo‘llaniladi (2).

Variantlar:

Xuddi shuning o°zi, faqat boshqa tomonda bajariladi.
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Izoh: Markaziy o°vinchi 0°z joyida qolaveradi.
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12-mashq. Navbatma-navbat chap yoki o°'ng yarim o‘rta o'yin-
chilari harakati bilan boshlanadi. Ular darvozaga to*p otish uchun
qulay vaziyat yaratish maqgsadida oldinga harakat giladi. Himoyachi-
lar o*zlarining hududlarida turib hujumchilar tomoridan boshlangan
harakatlarni to‘xtatish uchun oldinga chigadi. Bu mashq himo-
yachilar harakatlarini rivojlantirish uchun ham juda qulay bo*ladi.
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13-mashq. Yuqori shiddatda o‘ng va chap varim o‘rta o‘yin-
chilar uchun maxsus mashqlar.

Mashqni bevosita burchak o*yinchilari boshlaydi, chap va o*ng
yarim o‘rta o‘yinchilari to*p uzatish harakatlami, keyinchalik rasm-
dagi harakatlarni bajaradi. Aldab o'tgandan so*ng har biri o'z holatiga
qaytadi. Mashq yuqori shiddatda bajarilishi lozim.
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22-rasm.

14-mashq. Quvlashmachoq o‘ynash. To'pni uzatish va ilish.

O*ng burchak o'yinchi markazdagi o'yinchiga to‘p uzatadi (1) va
maydon himoya chizig'i bo‘ylab harakat giladi (2), markaziy o‘yin-
chidan gaytarib to‘p olib (3), so*ng harakatda chap burchakda turgan
o'‘yinchilarga qo*shiladi (4).

Ko 'rsatma: o'ng burchak o'yinchisi, o‘zi shiddat bilan ishlashi
bilan bir qatorda, boshqa o*yinchilar bilan almashishi ham zarurdir.

15-mashq. Aldab o'tish va uning har xil variantlariga qarshilik
ko‘rsatish qobiliyatlariga o*rgatish.

9-0'yinchi 8-0'yinchiga to‘p uzatadi va oldinga harakat qilib, to‘p-~
ni gaytarib oladi, so‘ng himoyachini aldab o‘tib, darvozaga to*p otadi.

Shuningdek, har xil aldab o‘tish harakatlarini bajaraci.
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16-mashq. Chap yarim o'rta o'yinchiga chap burchakka to'p
uzatadi (1), u harakat boshlab, yana chap yarim o'rtaga qaytaradi (2).
Chap yarim o“rta o ‘yinchi to‘pni darvozabonga uzatadi (3) va orqaga
qaytadi. Darvozabon to‘pni o°ng yarim o'rta o‘yinchiga uzatadi (4).
u esa to*pni chap yarim o‘rta o'yinchiga uzatadi (5).
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17-mashq. Darvozabonni garshi hujumga o‘tish harakatlariga
o'rgatish.

Darvozabon tomon keskin kuchli to*p otiladi, darvozabon to'pni
ilib olib, qarshi hujumga o‘tgan o'yinchiga uzatadi. So‘ng yana
boshga darvozaga keskin kuchli to'p otiladi. Bu mashqda ishtirok
etuvchi o‘yinchilar oldindan ogohlantiriladi yoki navbatma-navbat
qo'shiladi. Mashqni yuqori shiddatda bajarilishi talab etiladi.
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Ko 'rsatma: oldindan ma'lum bo‘lgan hududga, tekis yugurib
borishga digqatni jalb etish zarur.

18-mashq. Darvozabonni garshi hujumga o‘tishini orgatish.

Hujumchi 4-o‘yinchi ragiblar darvoza maydoni (9 m chiziq
atrofida joylashadi, 3-himoyachi shunday holatda qarshi darvoza
oldida turadi, murabbiy tomonidan darvozabonga to‘p uzatilgandan
keyin, hujumchi va himoyachilar bir-biriga yugurib kelib uchrashadilar.
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Darvozabon to‘pni bo‘sh bo‘lgan hujumchiga uzatadi. Oyin-
chilar yuqori tempda yo‘nalishlarini o‘zgartirib harakat qilib,
himoyachilardan o‘tib, murabbiy tomonidan ko'rsatilgan mo*ljalga
to*p otib, gol bo*lishini ta’minlaydi.
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19-mashq. Darvozabon uchun mashg ulot: maydon o'yinchi-
lariga to'p uzatish.

|
|

28-rasm.

1. Har xi! holatdan to*pni tez uzatish.

2. To*pni olib qisqa masofaga uzatish.

3. To'pni olib uzoq masofaga uzatish.

4. To"pni olib tez yorib o‘tish harakatini bajaruvchi guruhga uzatish.

5. To'pni ilib raqib darvozasiga otish.

6. Uzoq masofadan to‘pni ilib olib uzatish.

20-mashq.

1.Darvozabon asosiy turish holatida darvoza o'rtasida turadi:
qo‘l va oyoqlar bilan pastdan yo‘naltirilgan to‘plarni qaytaradi.

2. Darvozabon asosiy turish holatida darvoza ustuni yonida
turadi, pastga yo*naltirilgan to‘plarni oyoqlar bilan gaytaradi.

Muhimi, qo*liar bilan harakat qilishni unutmaslik.
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21-mashq. Darvozabonni hujum harakatlariga o°rgatish.

To'rtta o*yinchi raqiblar maydoni tomonida ketma-ket turadi.
O'yin maydonining boshga tomonida 3 ta himoyachi alg‘ov-dalg‘ov
harakat giladi, Murabbiy to‘pni darvozabonga uzatadi. Shu vaqtda
himoyachilar hujumchilarga qarab harakat boshlaydilar; hujumchi-
laming bo'sh qolgan o‘yinchisiga darvozabon to‘p uzatadi. Shundan
so’ng mushaklarni tortish mashqglari. Yengil yugurish.

22-mashq. Darvozani otilgan to*plardan himoya gilish.

Murabbiy tomondan darvozabonga to*p uzatilgandan so‘ng, jari-
ma chizig'ida joylashgan barcha o‘yinchilar, qorin hujum qitishga
o‘tadi, darvozabon eng qulay holatda bo*lgan o‘yinchi orgali hujumni
boshlaydi.




Avvaldan kelishilgan: fagat bir o'yinchi yoki o‘ngga, yoki
chapga to‘p uzatilishi ko‘rish gobiliyati orqali aniglanadi. Ushbu
o‘yinchi o'yinni boshlaydi.

Variantlar: 3 ta himoyachi boshqa darvoza maydoni oldida
turishadi.

23-mashq.

Murabbiy darvozaga to‘p otadi, darvozabon qaytaradi, so‘ng
darvoza yonida joylashgan toplaming birini olib, darhol o‘yinchiga
uzatadi. Bevosita to*pni himoya bajarilgan tomondan oladi.
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24-mashq. Darvozabonni hujum harakatlariga o°rgatish.

Ketma-ket uzoq va qisqa masofaga to‘p uzatish. Darvozabon
doim o*yinchilar harakatlarini kuzatadi. Shu bilan bir qatorda har xil
hududdan darvoza maydoniga yo‘naltrilgan to‘plarni gabul giladi.
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25-mashg. Markaziy va yarim o'rta o'yinchilamni o‘zaro
harakatlarga o*rgatish. _ o _
O*ng burchak o' yinchisi 0‘ng yarim o'rta o°yinchiga to'p uzatadi
(1), o'ng yarim o‘rta o'yinchi chap yarim o‘rta o‘yinchiga to'p
uzatadi (2), chap yarim o‘rta o‘yinchi markaziy o'yinchi bilan
kesishma harakat giladi (3), markaziy o'yinchi chap burchakka (4)

uzatadi, burchakdan darvozaga to'p otiladi.
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26-mashq. Tez yorib o'tish. So*ng:

l. 7 m masofadan darvozaning har xil pastki burchaklariga to‘p
otish.

|
o~ |
. i

- 4
|

4. .'.’
- - T
I" f'-«



2. 7 m masofadan uncha baland bo‘lmagan yo'nalishda o'ng va
chap tomonlarga to'p otish.

3. Uch ofyinchi uchburchak hosil qilib (3 m, 4 m, S m, 6 m, 7 m)
yerdan sapchitib to‘p otish. Darvozabon gaytarishga harakat qiladi.

4. 15 m masofadan bor kuchi bilan darvozaga to‘p otish, ko‘p
marta.

27-mashq. 5:5 yoki 6:5 tizimda hududiy oyin.

O'yinchilar rasmda ko‘rsatilgandek hujum qilib, o°ng burchak-
kacha boradi, o‘ng burchak o‘yinchisi darvoza maydoni ustidan
to‘pni chap burchak o*yinchisiga uzatadi va h.k.

Ko 'rsatma: agar himoyachilar himoya qilishga ulgurmasa, u
holda hujumchi darvozaga to‘p otadi.
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28-mashq. E guruh o*yinchisi 9-raqamli o‘yinchiga to‘p uzatib,
yana gaytarib oladi va rasmda ko‘rsatilgan to‘siq (mata) ustidan
sakrab, darvozaga otadi, shundan so‘ng darhol F guruh o‘yinchisi
tomonidan 9-raqamli o'yinchiga to‘p uzatiladi. E va F o‘yinchilar
to‘p otib bo‘lgandan so‘ng, 4-raqamdan 6-chi, so‘ng 2-dan 3-ga to'p
uzatiladi, ular navbatma-navbat darvozaga yiqilib to'p otadi. So‘ng
yana uzoq masofadan to‘p otiladi.
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37-rasm.

29-mashq. E, F va G o'yinchilar harakatda to*p uzatadilar. 4, 6
va 7-ragamli o‘yinchilar parallel joylashgan 2 ta to*siq ortida 8 metrli
masofada 4 va 7-raqamli o‘yinchilar to'sig ortidan ochiladi yoki
yopiq qolaveradi. Shu vaqtda markazdagi F o‘yinchidan 6-raqamli
o'yinchiga sakrab to‘p uzatadi. 4 va 7-ragamli o“yinchilar har bir to‘p
otishdan so‘ng o‘zaro joy almashadi, so‘ng yangi guruh bilan mashq
takrorlanadi.
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30-mashgq. Ikki yarim o‘rta o‘yinchilar bir-biriga harakatda to‘p
uzatadilar. Chap burchak o‘yinchi 3 erkin to‘p tashlash hududida
taxminan 7-8 m oralig‘ida o‘ng burchak o'yinchisi hududi tomon
harakat qiladi. Chap burchak o'yinchisiga 9-himoyachi chigganda, 6-
ragamdagi o'vinchi o‘ng yarim o‘rtadagi o‘yinchidan to‘p oladi va
darvozaga to*p otishni bajaradi. Yarim o‘rta o*yinchilari yana o‘zaro
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Adabiyotlar:

o
2 Handballtraining” Wemner Grage, 2012.
3 Positionstraining” Axel Kromer, 2015.
4 Axpamos XK.A. Fann6on. JKTH yuyn aapeanx. -T., 2008,
r‘““ﬁ“n Nagsion LHLK., A6aypaxmonos ®.A., Paxmasosa M.M.
& Yrm kynnanma, -T., 2010.
aactyy* Namnog 111K, Aswsosa PM. TannGon. BYCMnap yuyn

S
RO Marnos 11LK., AGaypaxmanos ®.A. Toaroroska ran6o-
3 T ValrUaK, 2006.
6o 3. Nagnog LK., A6aypaxmonos @ A, Akpomos XK.A. I'anj-
Yuyu napcauk. —T., 2005,
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Pavlov Shoislom Kalibayevich 1973-yili O‘zbekiston
davlat jismoniy tarbiya instituti “Pedagogika fakulteti"ning
gandbol ixtisosligini yakunlagan va institutning Futbol va
qo‘l to*pi kafedrasida yosh mutaxassis sifatida 1977-yilda
tanlov asosida katta o*qituvchi lavozimiga o‘tkazilgan.

Pavlov Shoislom Kalibayevich instituida faoliyat ko‘rsa-
tishi mobaynida o°z ustida faol ishlab, o*quv uslubiy ishlari bo‘yicha yetuk
mutaxassis sifatida o'z o'miga ega bo‘lgan. U 40 dan oriq ilmiy maqola,
o'quv va uslubiy qo‘llanma muallifidir, gandbol darslik (2005-yil), o*quv
go‘llanma (2006-yil), 2007-yil lotin alifbosida darslik, 2008-yil “Gandbol:
musobaqa qoidalari va ulami tashkil etish uslublari”, 2009-yil bolalar va
o'smirlar uchun namunaviy dastur, 2010-yil umumbosgich talabalari uchun
o‘quv uslubiy qo‘llanma va sport o‘yinlan darsligini gandbol bobiga
mualliflik gilgan. Muntazam ravishda bakalavr bitiruv malakaviy ishlari va
magistrlik dissertatsiyalariga rahbarlik gilib kelmogda. Uning rahbarligida
institut talabalari orasida o‘tkaziladigan ilmiy anjumanlarida uning tala-
balari ishtirok etib kelmoqgda.

Shoislom Kalibayevich 1980-yildan buyon institut gizlar terma jamoasi
murabbiyi. 1988-yili O‘zbekiston gizlar terma jamoasi murabbiyi sifatida
sobiq ittifoq xalglar do*stligi Spartakiadasida O*zbekiston terma jamoasini
musobaqgaga tayyorlagan va ishtirok etishini ta'minlagan. Mustaqillikdan
so‘ng 1992-yil O*zbekiston chempionatining qizlar o*rtasidagi g*olib jamoa
murabbiyi. 1997-yili jahon chempionatida ishtirok etgan O zbekiston gizlar
terma jamoasining murabbiyi, Bangkok shahrida yosh gizlar o‘rtasida o‘t-
kazilgan Osiyo chempionatida O*zbekiston terma jamoasi murabbiyi sifa-
tida jahon chempionatida gatnashish yo*llanmasini go‘lga kiritgan murab-
biylardan biri. 2013-yil dekabr oyida Sharqiy Osiyo mamlakatlari o‘rtasida
o‘tkazilgan Osiyo chempionatida murabbiy sifatida ishtirok etib, g*oliblikni
qo’lga kiritgan murabbiydir. U rahbarlik gilgan Toshkent shahar jamoasi
Universiada 2002-yil - Buxoro, 2004-yil — Samarqand, 2007-yil - Toshkent
va 2013-yil - Buxoro oltin medal soxibi, 2010-yil — Andijonda va 2016-yil
Farg‘onada bo'lib o‘tgan musobagalaring kumush medal sovrindori bo'l-
gan. Uning shogirdlari 30 dan ortiq gandbolchi talaba giziar O*zbekiston
sport ustasi unvoniga ega bo‘lishgan.

Shoislom Kalibayevich murabbiylik faoliyati bilan bir gatorda,
O‘zbekiston Respublikasi milliy hakam darajasida respublikamizda o't-
kaziladigan nufuzli musobagalarda bosh hakam sifatida musobaqalarni
bosharib keladi.
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Shu bilan birga, Shoislom Kalibayevich Pavlov institut faoliyatida
faol ishtirok etib kelmogda. U 1997 — 2005-yillarda Yakkakurash sport
turlari fakultetida dekan lavozimida munosib faoliyat ko'rsatgan. 1994
2015-yillarda institut Kasaba uyushmasi qo‘mitasi raisi lavozimida
shahar va institut ma'naviy va ma'rifiy ishlarida faol ishtirok etgan.
Hozirgi vaqtda «Gandbol va tennis nazariyasi va uslubiyati» kafedrasi
dotsenti.

Abdalimov Odil Xamidullayevich 1982-yil O‘zbe-
kiston davlat jismoniy tarbiya instituti Sport o‘yinlari
fakultetini “Jismoniy tarbiya o‘gituvchisi” mutaxassisligi
bo‘yicha tugatgan.

1982-yil sentabrdan Termiz davlat pedagogika ins-
tituti “Jismoniy tarbiya” kafedrasiga o*qgituvchi lavozimiga
ishga qabul qgilingan. 1982-1984-yillarda muddatli harbiy
xizmatni o‘tagan. 1984-yildan Toshkent elektrotexnika aloga instituti
“Jismoniy tarbiya” kafedrasida o*gituvchi, 1986-yildan katta o*qituvchi
lavozimlarida faoliyat yuritgan.

1995-yil xarbiy xizmatga ishga taklif qilinib, shu sohada faoliyat
yuritib, “Jismoniy tarbiya va sport” kafedrasida kafedra boshlig‘i
(polkovnik) lavozimida ishlagan.

O.Abdalimov 2007-yilda “Maxsus oliy o‘quv yurtiga tayinlangan-
larni kasbiy-amaliy jismoniy tayyorlash” mavzusida (rus tilida) nomzod-
lik dissentatsiyasini muvaffaqiyatli himoya qilgan.

2010-yildan O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya instituti “Gandbol
va tennis nazariyasi va uslubiyati” kafedrasi mudiri (2011-yildan gayta
tanlovdan o‘tgan) lavozimida faoliyat yuritmogda.

OAK e'tirofidagi jurnallarda hamda respublika va institut miqyosida
o'tkazib kelinayotgan ilmiy-amaliy anjumanlarda o‘zining maqola va
tezislari bilan faol ishtirok etib kelmoqda. llmiy va ilmiy-pedagogik
faoliyati davomida 20 dan ortiq ishlarni nashrdan chiqargan.

O.Abdalimov o'z iqtidori, tirishqoqligi, gatiyatliligi va mashaqg-
qatlardan cho‘chimasligi bois, sportning gandbol turida ham muvaffa-
giyatlarga erishgan. Nufuzli musobaqalarda ishtirok etib, yugori pog‘ona-
larni egallagan. 1984-yildan sport ustasi, 1997-yildan xalqaro toifadagi
hakam, 2004-yildan “O‘zbekiston Respublikasi Gandbol federatsiyasi”
hakamlar jamoasi raisi.

Xalqaro toifadagi hakam sifatida 2004-yil Hindistonda o*tkazilgan
erkaklar o'rtasidagi Osiyo birinchiligida, 2010-yil Qozog'istonda o‘tka-
zilgan ayollar va erkaklar o‘rtasidagi Osiyo birinchiligida va boshga
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turnirlarda faoliyat yuritgan. 2004-yilda hakamlar o‘rtasida Osiyo git'asi
9-juftlik reytingiga ega bo'lgan.

O.Abdalimovning bevosita tashabbusi bilan 2012-yildan boshlab
O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya instituti sport klubi “Gandbol™
jamoasiga asos solindi hamda u munosib nomzodlamni saralashda alohida
jonbozlik ko'rsatdi. Mazkur jamoa 2012-yildan O*zbekiston chempionati
va O*zbekiston kubogi musobaqalarida muntazam ishtirok etib kelmogda.

2013-yilda gandbol bo‘yicha Tailandning Radjitxon shahrida
Janubi-shargiy Osiyo davlatlari |-chempionatida ishtirok etgan O‘zbe-
kiston milliy erkaklar terma jamoasiga murabbiy sifatida tayinlanib, faxrli
1-o*rinni olishga alohida xizmat ko‘rsatdi.

Yusupova Zamira Yesembekovna 2010-yil O‘zbe-
kiston davlat jismoniy tarbiya institutini “Sport o‘yinlari”
fakultetining gandbol ixtisosligini bitirgan. 2011-2013-
yillarda shu institutning magistratura bo‘limi “Sport fao-
liyati” yo‘nalishida ta’lim olgan. 2013-yildan hozirgacha
) O‘zbekiston davlat jismoniy tarbiya institutining “Gandbol
va tennis nazariyasi va uslubiyati” kafedrasida o‘qituvchi lavozimida
faoliyat yuritib kelmoqda.

Zamira Yesembekovna o'z faoliyati mobaynida 2014-yil Toshkent
shahrining M.V.Lomonosov nomidagi Moskva davlat universiteti
filialida “Xalqaro gandbol musobaqalarini tashkil etish va o‘tkazishning
huquqiy asoslari” va 2015-yil “Gandbol” (musobaqga qoidalari, ulamni
tashkil etish va o‘tkazish) o*quv qo‘llanmalari, Jismoniy tarbiya va sport
jumalida “Maktabda gandbol darsini o'tishning 0'ziga xos xususiyatlari™
magqolasi, “Yosh gandbolchilarning tezkor-kuch sifatlarini oshirish texno-
logiyasi” mavzusida uslubiy qo‘llanma nashr ettirgan.

Hozirda u institut talabalari orasida o‘tkaziladigan ilmiy anjuman-
larda talabalarga rahbarlik gilib kelmoqda.
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