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ANNOTATSIYA

Uslubiy go’llanma barcha bakalavriyat ta‘lim yo'nalish talabalari uchun
mo’ljallangan. Unda qo’l topi sport turining paydo bo’lishi, uning sport turlari
tizimida tutgan o’miyqo1 topi sport turi atamalari, uning texnikasi hamda
taktikasiy uni orgatish metodlari, bu sport turi boyicha musobaga goidalari

to g risidafikr yuritiladi.

AHHOTALINA

MeToguyeckoe nocobrve npefHasHauyeHO AnA  CTYAEHTOB  BCEX
Hanpas/eHWn 6akanaspuaTa. B HeM onmucaHbl BO3HVWKHOBEHME PYYHOr0 MsYa
KaK BUfa CriopTa ero MeCTO B CUCTEME CNOPTUBHBIX AUCLMNINH, CNIOPTUBHbIE
TepMUHbI, ero TeXHUKA Y TaKTUYECKMe NPUEMbI, METOAbI €70 NMpenogaBaHus,

npaBuna NpoBeAeHNsI CMOPTVBHbLIX COPEBHOBAHWIA MO PyUYHOMY MsIY.

ANNOTATION

The manual is intended for students of all undergraduate courses. It
describes the emergence ofthe hand ball as a sport, itsplace in the system ofsports
disciplines, sports terms, its technique and tactics, methods of teaching it, and
rulesfor conducting sports competitions in hand ball.
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- Nizomiy nomidagi TDPU jismoniy

tarbiya va sport kafedrasi o'gituvchisi

Nizomiy nomidagi TDPU Jismoniy

madaniyat kafedrasi mudiri, dotsent

- 0'ZDJTU Jismoniy madaniyat

kafedrasi dotsenti



Jismoniy va ma’naviyyetuk yoshlar-ezgu magsadlarimizgay etishda tayanchimiz
va suyanchinuzdir
O zbekiston Respublikasi Prezidenti Sh.M. Mirziyoyev

KIRISH

2017-2021 vyillarda 0 ‘zbekiston Respublikasini rivojlantirishning beshta
ustuvor yo'nalishlarida Yoshlarga oid davlat siyosatini takomillashtirishda ulami
jismonan sog4lom, ruhiy va intellektual rivojlangan, mustaqil fikrlaydigan, qat’iy
hayotiy nugtai-nazariga ega, Vatanga sodiq yoshlami tarbiyalash, demokratik
islohotlami chuqurlashtirish va fugarolik jamiyatini rivojlantirish jarayonida
ulaming ijtimoiy faolligini oshirish yosh avlodning ijodiy va intellektual salohiyatini
goMlab-quvvatlash hamda amalga oshirish, bolalar va yoshlar o4tasida sog‘lom
turmush tarzini shakllantirish, ulami jismoniy tarbiya va sportga keng jalb etishl
belgilab qo‘yilgan.

Shuningdek, 0 ‘zbekiston Respublikasida Oliy va o'rta maxsus, kasbh-hunar
ta’limi tizimida Oliy o‘quv yurtlarini tubdan isloh qgilish, soha xodimlariga zarur
shart-sharoitlar yaratish, ta’lim mazmuni va sifatini takomillashtirish hamda
oshirishga bevosita ta’sir ko'rsatuvchi omillardan biri sifatida talabalami
o4gitishdagi fanlar bo4yicha Davlat ta’lim standartlari talablari asosida
adabiyotlaming yangi avlodini yaratish vazifasi turibdi.

Jismoniy tarbiya va sport oliy ta’lim muassasalarida bo'lajak mutaxassisning
ijtimoiy shakllanishi, uning jismoniy barkamollikka erishishi, talabalar uchun
muhim individual, shaxsiy va professional sifatlami faol takomillashtirish vositasi
sifatida xizmat qiladi. Jismoniy tayyorgarligi darajasini oshirish, maxsus bilimlar,
harakatlanish malakalari va kosikmalari tizimi egallab olish bodajak
mutaxassislarning professional faoliyatida psixofizik tayyorgarligini ta’minlaydi,
ularga jismoniy tarbiya vositalari xamda metodlaridan yuksak darajada ish
bajaruvchilik qobiliyatini va ijodiy ta’minlash uchun o4 mehnat jamoalarida
sog’lom turmush tarzini jismoniy tarbiya va sportni targ’ib gilishda ulardan faol
foydalanishga imkon beradi.

Ushbu uslubiy go’llanma o ‘quv materiallanning mosligini, jismoniy mashqlar
shug’ullanish ketma-ketlik tartibini va maktab, akademik litseylar hamda kasb-
hunar Kkollejlari o'quvchilarining jismoniy tarbiya dasturlari bilan o'zaro
bog’ligligini ta'minlaydL Talabalami jismoniy tarbiyalashning magsad va vazifalari
oliy ta’lim muassasalarida jismoniy tarbiyaning maqgsadi turli tashkiliy pedagogik
shakllarida, pedagoglar jamoasi bilan o'zaro hamkorlikda talabalami jismoniy
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tarbiyalash masalasini tashabbuskorlik bilan ijodiy va malakali hal etishga qodir
boMgan rivojlangan jismoniy mukammal pedogog-tarbiyachi shaxsini shakllantirish
hisoblanadi.

Jismoniy tarbiya va sport ta’limi vazifalarini (o4yitish, tarbiyalash,
sog’lomla&htirish) quyidagilar yordamida amalga oshiriladi:

- talabalarda shaxsini har tomonlama rivojlantirishda jismoniy tarbiyaning

roli hagida zamonaviy garashlar va ishonch shakllantirish;

- o4ini jismoniy takomillashtirishga ehtiyojni tarbiyalash va sog’lom
turmush motivatsiyalarini rivoj lantirish;

- asosiy jismoniy sifatlarini va psixomotor qobiliyatlarini rivoj lantirish;

- kasbiy (professional) kasaliklarining oldini olish uchun jismoniy tarbiya
vositalaridan foydalanishga o’rgatish;

- inson shaxsining har tomonlama rivoj lantirish uchun talabalami jismoniy
tarbiya va sport faoliyatiga jalb etish;

mTWa&migg bilimlari, malaka va ko'nikmalariga qo'yiladigan talablar:

- O4ish jadvalida ko’rsatilgan kunlar va soatlarda muntazam ravishda
jismoniy tarbiya bo4yicha mashg’ulotlarda gatnashish;

- 04ining jismoniy tayyorgarligini oshirib borish;

- nazorat mashglari va normativlarini bajarish, ko4satilgan muddatlarda
jismoniy tarbiya bo4yicha nazoratni topshirish;

- o4yish, dam olish va ovqatlanish ratsional rejimiga amal gilish;

- doimiy ravishda gigiyenik va ishlab chigarish gimnastikasi bilan
shug’ullanish, o4gituvchilaming muhim maslahatlaridan foydalanib,
mustaqil ravishda jismoniy mashqlar va sport bilan shug’ullanish;

- o4uv guruhlarida, kursda, fakultetda, oliy ta’lim muassasasi va
boshgalarda ommaviy sog’lomlashtirish jismoniy tarbiya va sport
tadbirlarida faol ishtirok etish;

- belgilangan muddatlarda tibbiy ko&ikdan o4ish, sog’lig’i va jismoniy
rivojlanish, jismoniy tayyorgarligi holatini o4i nazorat gilib borish;

- o4yish jadvalida Kiritilgan jismoniy tarbiya bo4yicha mashg’ulotlami o4quv
vazifasi sifatida emas, balki faol dam olish va boshga fanlar bo4yicha og’ir
aqgliy ishlardan sosg kuchlarini tiklash va bod4ajak mashg’ulotlariga
tayyorgarlik vositasi sifati gabul gilish (tushunish).

Talaba-yoshlaming ta’lim olishlari va ulami doimo sog’lom bodlishlari davlat
gonunlari bilan muhofaza qilish, bodlajak mutaxassislaming porlog kelajagini
ta’minlash, deb talgin gilish lozim. Shu tufayli barcha talaba-yoshlar gayerda ta’lim
olmasin, ularga berilgan imtiyozlardan maqsad yodlida foydalanish, jismoniy
kamolotni ta’minlash zarur bodadi va bu bilan jismoniy tarbiyaning ijtimoiy va
tarixiy mohiyatlarini yanada ko4argan, uni imkon boricha, inson hayotidagi yuksak
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omil ekanligini kelajakka meros gilib goldirishga hayotiy tajriba va amaliyot asos
bo‘ladi.

Shu sababdan Respublika sportining istigbolidagi asosiy manbalaming holati
va uni rivojlantirish omillaridan xabardor bo’lish muhim vazifalardan biri bo’lib
hisoblanadi.

Aynigsa, 2010-yilni “Barkamol avlod yili” deb nomlanishi hamda bu boradagi
maxsus Davlat dasturining ishlab chigilishi yoshlaming jismoniy va ma’naviy
sog’lom o‘sishi, ulaming eng zamonaviy intellektual bilimlarga ega boMgan, uyg’un
rivojlangan insonlar bo‘lib yetishi yoMida barchamizdan anig magsadga
yo‘naltirilgan sa’y-harakatlami talab etadi.



| BOB. QO’L TO’PI O’YININING PAYDO BO’LISHI VA
RIVOJLANISHI

ugo | to’piga 1898 yilda asos solingan hisoblanadi. Ordrupe shahridagi
glmna2|yalardan birining ugituvchisi Xolger Nilson futboldan farq giladigan. gizlar
uchun xam mos keladigan o’yini yaratdi. To’pni uzatish va otish qo’l bilan
bajarilishini taklif giladi va bu 0’yinga “Xandbol” deb nom beradi.

Bu o’yin katta futbol maydonida o’ynalishi , bu maydon o’yinchilarida katta
jismoniy tayyorgarlik talab giladi. Bir paytni o’zida 7:7 o’yin variantlari
o’ynalanadi. 1904 yili birinchi bo’lib Daniya qo’l to’pi federatsiyasi tashkil topdi.
1906 yili Kopengagen shahrida qo’l to’pi o’yininig dastlabki qoidalari nashr etiladi.
"s\hll.)u q0|dalam| goidalar muallifi xam X. Nilson hisoblanadi. Qo’l to’pi o’yini
tezda butun jaxonga targab ketdi. Ovropa mamlakatlarida qo’l to’pini rivojlanishi
natijasida 1928 yilda umumjaxon xavaskorlar federatsiya tashkil topdi va shu yili
Pragada xotin gizlar o’rtasida turnir o’tkazildi.

1934 yilda birinchi xalgaro qo’l to’pi musobaga qoidalari ishlab chigildi.

1936 vyilda o’tkazilgan Olimpiada o’yinlarida qgo’l to’pi o’yinini
11: 1 varianti bo’yicha musobaga o’tkazildi. 1938 vyili bir payitni o’zida
Germaniyada 11:11 va 7:7 variantlari bo’yicha musobaga o’tkazildi. 1950 yildan
boshlab qgo’l to’pini 7:7 variantlarini o’ynab kelishmoqgda. Qo’l to’pi bo’yicha
erkaklar o’rtasida Ichi jaxon chepianati 1970 yilda o’tkazilgan bo’lib, 1 chi o’rin
Ruminiya, 2 o’rin GDR, 3 o’rin Yugoslaviya terma jamoalari egallaladilar. Ayollar
o’rtasida | chi jaxon chempionati 1971 yilda o’tkazilgan bo’libl chi o’rin GDR, 2
o’rin Yugoslaviya, 3 o’rin sobig SSSR terma jamoalari egallagan.

1972 yil Myunxenda o’tkazilgan XX chi Olimpiada o’yinlarida qo’l to’pi
erkaklar o’rtasida dasturga kiritildi. 1 chi o’rin Yugoslaviya, 2 chi o’rin SSSR, 3 chi
o’rin Ruminiya terma jamoalari egalladi.

1976 yilda o’tkazilgan Monreal Olimpiadasida ayollar o’rtasida qo’l to’pi
o’yini dasturga Kiritildi. 1 chi o’rin sobig SSSR, 2 chi o’rin GDR, 3 chi o’rin

Vengriya terma jamoalari egalladi.



Xozirgi kunda Xalgaro qo’l to’pi federatsiyasiga 123 davlat a’zo bo’lib, jami 7
milliondan ortiq kishi go’l to'pi bilan shug’ullanadi. Shu jumladan 1,4 million
shug’ullanuvchi sobiq Ittifoq matnlakatlari qo’l to’pchilaridir.

1.1. O’ZBEKISTONDA QO’L TO’PINING RIVOJLANISH

Respublikamizda qo’l to’pi o’yini 1930-1935 yillarda rivojlana boshladi, qo’l
to’pi bilan shug’ullanuvchilar soni ko’paya bordi. 1938 vilda Respublikamizda qo’l
to’pi bo’yicha birinchi chempionat o’tkazildi. 1Qo’1to’pini 11:11 variantida 1960-
yilgacha Toshkent Oliy Harbiy bilim yurtida ta’lim oluvchi kursantlar orasida
musobgalar o’tkazildi. 1960 yilda O’zbekiston Davlat Jismoniy tarbiya institutida
go’l to’pi mutaxasisligi bo’limi ochildi. 1960 yilda Toshkent shaxar birinchiligi
o’tkazildi. Bu musobagaga 16-20 ta jamoa qgatnashdi. O’zbekiston qo’l to’pichilari
1960 yildan boshlab Sobiq Ittifoq chempionatida gatnasha boshladi. 1962 yilda
o’tkazigan 2-chempionatida erkaklar o’rtasida O ’zbekiston terma jamoasi
muvaffagiyatli gatnashib oliy ligaga yo’llanmani go’lga kiritdi.

O’zbekiston qo’l to’pichilari 1970-1980 yillarda yuqori natijalarga erishdi.

Sobiq Ittifoq Oliy liga jamoalari o’rtasida o’tkazilgan chempionatda oltinchi
o’rinni egalladilar. Talabalar o’rtasida o’tkazilgan Butunittifoq musobaqalarida
0’zDJTI jamoasi uch karra g’oliblik supasiga ko’tarildi. 1975 va 1983 yillarda
o’tkazilgan sobiq Ittifoq Xalgaro Spartakiadasida O’zbekiston gizlar terma jamoasi
kuchli oltilikdan o’rin oldilar.

O’zbekiston Respublikasi mustagillikka erishgandan so’ng, 1992 yili qo’l to’pi
federatsiyasi tashkil etildi. 1993 vyil Xalgaro va Osiyo federatsiyalariga a’zo
bo’ldilar. 1994-1996 vyillarda Markaziy Osiyo davlatlari klublari o’rtasida
o’tkazilgan chempionatda qo’l to’pichi gizlarimiz 1-o’rinni egalladilar. 1997 vyil
Respublikamizning qizlar jamoasi lordaniyada o’tkazilgan Osiyo chempionatida
gatnashib birinchi marta jahon chempionatida gatnashish huqugiga ega bo’ldilar.
1997 vyilning dekabr oyida Germaniyada o’tkazilgan jahon chempionatida
O ’zbekiston go’l to’pichilari Xitoy, Braziliya va Urugvay jamoalarini mag’lubiyatga

uchratdilar.2
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Bu muvaffagiyatlarga erishishda quyidagi murabbiylar Valeriy Tyugay,
Shoislom Pavlov va Ferdus Abduraxmonovlami xizmatlari kattadir.

.«l%c}’cp-llsonli sport turlarining o’rtasida hozirgi vaqtda O’zbekistonda qo’l to’pi
ko’rinarli o’rinni egallaydi. Shahar va viloyat birinchiliklarining o’tkazilishi, zavod
klublari, xarbiy gqismlarda, talaba va o’quvchilar o’rtasida o’tkazilayotgan
Spartakiadalar, qolaversa respublika birinchiligi bilan tugaydigan musobaqalar,
ko’proq tomoshabinlami jalb gilgan holda yildan yilga o’tkazilmoqda.

O ’zbekistonda bu sport turining rivojlanishi 1923 yil boshlaridan boshlanadi,
ya’ni Toshkent shahrida qo’l to’pi komandasi tuzildi va birinchi marta musobaga
o’tkazilishidan boshlandi.

Turkiston o’lkasida jismoniy tarbiya uyushmasi tuzildi, shu jumladan
O’zbekistonda, aynigsa, O’rta Osiyo xalglari o’rtasida jismoniy tarbiya va sportni
rivojlanishiga katta turtki bo’ldi. Aynigsa qo’l to’pi o’yini ko’proq ommalashib
bordi. Shuni aytib o’tish zarurki, sport o’yini turlari juda tor ixtisos bo’lmagan,
shuning uchun fagatgina bitta futbolga emas, balki ikkala turga, qo’l to’pi bilan ham
shug’ullanganlar.

1923-24 vyillarda Toshkentdagi ko’chilik maktablarda sport maydonchalari
tashkil gilingan bo’lib, ularda maktab o’quvchilari futbol, basketbol, qo’l to’pi
o’ynar edilar. Shu bilan ko’proq go’l to’pi ommaviylashib bordi.

Huddi shu vyillarda «Fortuna» OPS (tajriba ko’rsatish stantsiya), Toshkent
harbiy birlashma maktabida, «Metallist»da, jismoniy tarbiya to’garaklarida,
shuningdek harbiy gismlarda 11:11 ga qo’lto’pi komandalari tashkil gilina boshladi.
Qo’l to’pi 11:11 bo’yicha birinchi uchrashuv 1923 yilda OPS va «Fortuna»
komandalari o’rtasida o’tkazildi va OPS komandasi g’olib bo’ldi.

1925 yilda «Pishevik» stadionida qo’lto’pi bo’yicha Toshkent klublari va sport
to’garaklari o’rtasida musobaqa o’tkazildi.

«Pechatnik» klubi komandasi eng kuchli deb aniglandi. Bu komanda tarkibida
quyidagi sportchilar ishtirok etdilar: D.Taranov, Sporoxvatov, Tumanov, Bedrov,

Vinogradov, Nikolayev, Pogosayants, P.Taranovlar.



Qo’l to’pi maydoni uchun qurilish bilan tanish juda gizigarli bo’lgan. Qoida
bo’yicha chim yotkizilgan maydonlar bo’Imaganligi sababli o’yin vaqgtida chang
to’zon ko’tarilar edi. O’yin davomida xohlagan usulda kurashar edilar.
Respublikamizdagi qo’lto’pi faxriysi A.A.Bagachenko aytishiga ko’ra, oyoq yalang
o’ynardik, maydon changib ketmasligi uchun neft quyishgan.

Shuning uchun vyigilgan vaqtda qop-qora bo’lib qgolardik. Lekin barcha
giyinchiliklarga garamasdan qo’l to’pi muvaffagiyatli rivojlanib boraverdi.

Qo’l to’pi musobaqgalariga odatda ko’proq malakali sportchilar hakamlik gilar
edilar.

1926 yilda Toshkentda kasaba uyushmalari komandalari o’rtasida qo’l to’y
bo’yicha 7:7 ga musobaqa o’tkazildi. Aynigsa o’sha yillarda Turkiston xarbiy okrug
gismlarida qo’l to’pi omaviy rivojlangan davr edi. Bu sport turi harbiylarni
musobaqa dasturiga kiritilgan, keyinchalik bu musobagalar ommaviy tus oldi.

20-yillaming oxiriga kelib O’zbekistonda qo’l to’piga bo’lgan gizigish ancha
pasaydi, buning asosiy sabablaridan biri o’yin qoidalarining takomillashmaganligi,
undan tashqgari 30-yillarda futbol, basketbol, voleybol rivojlandi. Shu sabali urush
va urushdan keyingi yillarda qo’l to’pi rivojlanmadi, ko’pchilik kuchli qo’l to’pi
o’yinchilari basketbol va boshga sport turlariga o’tib ketdilar.

1936 yildan boshlab butun ittifoq masshtabidagi musobagalar o’tkazilmadi.

1958-59 yillarda O’zbekistonda qo’l to’pi gaytadan tiklanib, u talabalaming
sevimli o’yiniga aylanib qoldi. Respublikamiz oliy o’quv yurtlarida aynigsa,
Toshkentda qo’l to’pi komandalari tashkil gilinadi. Ular TDPU, ToshPU, O’zDJTI,
Irrigatsiya institutida va boshgalar.

Shu yildan boshlab murabbiylami tayyorlashga katta e’tibor berila boshlandi.

1960 vyilda qo’l to’pi federatsiyasining gqarori bilan Toshkent shahrida
murabbiylami o’quv-trenirovka yig’inlari o’tkazildi. Yig’inga respublikamizning
barcha viloyatlaridan vakillar gatnashdilar.

1960 yildan boshlab O’zbekiston Davlat jismoniy tarbiya institutida qo’l to’pi
mutaxassisligi joriy qilindi, shu sport turidan yuqori malakali mutaxassislar

tayyorlashga imkon berildL



1960 yilda gqo’l to’pi bo’yicha Kkatta guruh tashabbuskorlar: V.B.Sevastyanova,
G.Slabadyanyuka, Kapelman, Lemeshkova va boshgalar faol ravishda o0’z
faoliyatlarini boshlab yubordilar.

Toshkent aholisi orasida 11:11 qo’l to’pining ommalashishiga ko’zga ko’ringan
komanda o’yinchilarining chigishlari (Turkiston H.Q. O’zDJTI, TDPI).

1960-61 vyillarda «Paxtakor» stadionida futbol o’yinidan oldin go’l to’pi
bo’yicha chiqgishlari katta ahamiyatga ega bo’ldi, unda 10 mingdan oshiq
tomashabinlar gatnashdi.

1960 yilning kuzida Nizomiy nomidagi Toshkent davlat pedagogika institutida
G.E.Slabodyanyuka rahbarligida qo’l to’pi bo’yicha jamoatchi-instruktorlami
tayyorlash bo’yicha seminar tashkil qilindi. Respublikada 11:11 qo’l to’pini
rivoj lantirishda viloyat markazlaridagi futbol maydonlari va o’yin qoidalaridagi bir
muncha o’zgarishlar kiritilganligi yordam berdi.

1960 yil may oyida qo’l to’pi bo’yicha 11:11 ga erkaklar o’rtasida Toshkent
shahar birinchiligi o’tkazildi. Musobagada 6 ta komanda gatnashdi: ulardan 4 tasi
oliy o’quv yurtlari talabalari (TPI, TDPI, O’zDJTI, Irrigatsiya instituti) va 2 tasi
harbiylar komandasi edi. Birinchi o’rinni SCKA-1 komandasi egalladi. Ular finalda
0’zDJTI talabalarini yutdi.

1960 yil iyun oyida qo’l to’pi bo’yicha 11:11 Toshkent viloyati birinchiligi
o’tkazildi. Birinchi o’rinni SCKA-1, 2 va 3-o’rinlami SKA-2 hamda O’zDJTI
komandalari egalladi. Shu yilning o’zida «Spartak» stadioni 11:11 qo’l to’pi
bo’yicha birinchi Respublika birinchiligi ayollar o’rtasida o’tkazildi. Ayollardan
fagat 2 ta komanda gatnashdi: Farg’onaning «Burevestnik» va Toshkent tekstil
komandasi gatnashdi. Toshkent shahri komandasi g’olib chiqdi. Bu ayollar o’rtasida
birinchi uchrashuv edi.

Erkaklar o’rtasida chempionlikka birinchi viloyat komandalari o’rtasida kurash
bordi. Respublika chempioni faxriy o’rinni SCKA-1 komandasi egalladi.

1960 yili O’zbekistonning erkak va ayollar komandasi sobiq ittifoq zonal

musobagalari birinchiligida gatnashdi (Almata). Bu o’zbek go’l to’pi o’yinchilari



boshga komandalardan ancha orgada qolganligini ko’rsatdi. SCKA komandasi
(Toshkent) Qirg’iziston va Tojikiston komandalarini yengib 3-o’rinni egalladi.

1961 yilda Toshkent shahrida 2-marta Respublika birinchiligi o’tkazildi. Bu
musobagada Toshkent, Fargona, Termiz, Andijon, Chirchig komandalari gatnashdi.
Erkaklar o’rtasida SKIF (Toshkent) va ayollar o’rtasida «Tekstilshik» (Toshkent)
komandalari chempion bo’lishdi.

1961 yildan boshlab 7:7 qo’l to’pi bo’yicha juda ko’p musobagalar o’tkazildi.
Bu musobagalarda Toshkent davlat irrigatsiya va melioratsiya instituti va SKIF
komandalari kuchlilar orasidan o’rin oldilar.

1960 yildan boshlab O’zbekiston Oliy o’quv yurtlari spartakiadasi o’tkazildi.
Dasturga qo’l to’pi 7:7 o’yini Kiritildi. Talabalar musobagasida Toshkent
komandalari bilan birga KKASSR, Samargand, Farg’ona va boshga viloyat vakillari
gatnashdilar. Shunday gilib 7:7 qo’l to’pi gisga vaqt ichida keng ommalashdi.

1961 yilda 7:7 qo’l to’pi bo’yicha birinchi marta Respublika birinchiligi
Termez shahrida o’tkazildi. Unda O’zDJTI komandasi chempion bo’ldi.

Respublika chempionatini tahlili shuni ko’rsatadiki, qo’l to’pi ko’proq talabalar
va armiya sportchilari, zavod va fabrikalarda rivojlandi. Respublika chempionatida
14 ta komanda gatnashdi. Bu respublikamizda go’l to’pi ommaviy tus olganini va
ulaming jismoniy tayyorgarligi, texnika va taktikasi oshganligini ko’rsatadi.

1962 yilda SKIF komandasi (O’zDJTI) Lvov shahrida o’tkazilgan sobiq ittifoq
zonal birinchiligi musobagasida O ’zbekiston vakili sifatida gatnashib, 3-o’rinni
egallab, final musobagalariga chiga olmadilar.

O’zbekistonlik 7:7 go’l to’pi o’yinchilari 1963 yilda sobiq ittifoq birinchiligida
katta muvaffagiyatga erishdilar. Ular dastlabki musobagalarda Dushanbe shahrida
erkaklar komandasi va «Tekstilshik» ayollar komandasi 2-o’rinni egalladilar.

Bu esa 1963 yili 7:7 qo’l to’pi bo’yicha sobiq ittifoq birinchiligining finalida
gatnashish huquqini berdL

Sverdlovsk shahrida 7:7 go’l to’pi bo’yicha sobiq ittifoq final o’yinida 10 ta

erkaklar va 10 ta ayollar komandalari musobagalashadilar. Toshkentning
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<'<I'331/”evgk» erkaklar komandasi 8-0’rin, «Tekstilshik» ayolllar komandasi - 9-
o’rinni egaladilar.
1963 yilda go’l to’pi bo’yicha maxsus ixtisoslashtirilgan sport maktabi ochildi.
Keiyngi yillarda «Burevestnik» erkaklar, «Tekstilshik» ayollar komandasi
sobiq ittifoq birinchiligida gatnashib o’nlikdagi o’rinlami egallab keldilar. Bu qo’l
to’pining yaxshi yo’lga qo’yilganligidan dalolat beradi.

2009 yil Gandbol

1990-1991 vyillarda

Gandbol bo’yicha s Lo Rossiya
. . tug’ilgan o’smirlar . kumush
yoshlar jamoasi S . 2009 vyil
o’rtasida xaqaro tumir
Gandbol bo’yicha . Rossiya
ayollar jamoasi Xalgaro tumir 2009 vil kumush
2011 il
Gfmd_b0| po ylchg Xalgaro gandbol festivali Rosmy_a bronza
o’smirlar jamoasi 2011 vyil
Gandbol bo’yicha . Gongkong
erkaklar jamoasi Xalgaro tumir 2011 vyil bronza
Gandbol bo’yicha Hindiston
3 erkaklar milliy terma Trofey Kubogi - bronza
. f 2011 vil
jamoasi
2012 yil
Gandbol bo’yicha . Rossiya
yoshlar jamoasi Xl - Xalqaro festival 2012 yil bronza
Gandbol bo’yicha . . . Indoneziya -
ayollar jamoasi Osiyo chempionati 2012 yil VI -o0’rin
2013 yil
Gandbol bo’yicha . Italiya .
erkaklar jamoasi Xalgaro tumir 2013 il oftin
Gandbol .bo ylcha Xalgaro tumir Alusht.a bronza
yoshlar jamoasi shahri
Gandbol bo’yicha . . . Tailand )
ayollar jamoasi Osiyo chempionati 2013 yil IV - 0’rin
Gandbol bo’yicha - Tailand _ '
4 erkaklar va ayollar Xalgaro tumir - oltin oltin
. . 2013 il
jamoasi
2014 yil
Gandbol bo’yicha . Italiya .
erkaklar jamoasi Xalgaro tumir 2014 yil oftin
Gandbol bo’yicha . Qozog’iston
erkaklar jamoasi Xalgaro tumir 2014 il bronza
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Gandbol bo’yicha . . . . .
Shimoliy shargiy osiyo Singapkur . .
erkak_lar va a_lyollar chempionati 2014 yil oltin oltin
jamoasi

Nazorat uchun savollar va topshiriglar.
1.Qo’l to’pi sport turining rivojlanishi to’g’risida tushuncha bering?
2.Qo’l to’pi sport turi rasmiy qoidalariga nechanchi yildan asos solingan?
3.Qo’lto’pi sport turi Olimpiya dasturiga kiritilganmi?
4.Qo’l to’pi O’zbekistonda rivojlanish bosgichlari to’g’risida tushuncha bering?
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11 BOB. O’YIN TEXNIKASI
VAZIFASI

1. Soddalashtirilgan o’yin qoidasi bilan tanishtirish.
2. Hujum va himoyada harakatlanishga o’rgatish.
3. To’psiz ikki gadamda to’xtashni o’rgatish.
4. To’pni ikki go’lda ilib olishni va turgan joyda hamda harakatda bir gqo’lda

_yelk_adan yugoridan uzatish.
.5..- 7:(ur<']lg;idan bukilgan go’lda otishni o’rgatish.3
6. To’pni to’g’riga va yo’nalishini o’zgartirish bilan harakatlanishda to’pni olib

yurishni o’rgatish.
7. To’psiz fint texnikasini o’rgatish.
8. Bir kishida iezda yorib o’tishni o’yinchilaming harakati bilan tanishtirish.
9. Himoyada o’yin texnikasi bilan tanishtirish.
10. Shaxsiy himoyada o’yinchilaming harakat gilishi bilan tanishtirish.
11. Darvozabon o’yin texnikasi bilan tanishtirish.
12. Hujumda komandali tizimni ayrim kombinatsiyalari bilan tanishtirish.

2.1. To’psiz ikki gadamda to’xtatishni o’rgatish uchun mashqglar

1. Shug’ullanuvchilar bitta safga saflanishni gabul giladilar, hujumchilar chap
tamonga tik turadilar (chap oyoq oldinda).0’gituvchinig tbuyrug’i bilan oldinga
o’ng oyoqda sakrash gadamini bajaradi, ikkinchisidan keyin chap oyoqda keng
gadam tashlaydi.Chap oyoqni qo’ygandan keyin o’yinchi gavdan orgaga uncha ko’p
egmasdan yengil cho’qgayib o’tiradi.

2. Shug’ullanuvchilar yon chiziq bo’ylab jo’ylashib turadilar.Ular oldida 5-6
metr masofada gimnastika o’rindig’i go’yiladi va oyoq uchun mo’ljal olish uchun
belgilar go’yiladi.(O’-oyoq uchun. Ch- oyoq uchun).Safda asta sekin yugurgandan
keyin gimnastik o’rindiq ustidan gadam tashlab oyoqni nishonga go’yiladi.Guruhda

shug’ullanuvchilar soni ko’p bo’lsa yoki unga o’rindig bo’lmasa va nishonga

3 Pavlov SH.K. Qo’l to’pi darslik. - T.1991y
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shuQullanuvchilar 2-3 ta safga yon chiziq bo’ylab turadilar yoki old
chiziqda.O’qgituvchining buyrug’i bilan birinchi safdagilar vazifani bajaradilar.

3. Keyinchalik gimnastik o’rindig ustidan sakrash bilan yugurish va nishonga
go’nish.

4. Darvoza chizig’i bo’ylab gatorda yugurish yon chizig bilan old chizigni
kesishgan yagin joyida to’xtashni bajarish maydon markazidan siltanib chigib
yugurish,yon va markaziy chizigning kesishgan joyida to’xtash va harakatni
yo’nalishini o’zgartirish bilan siltanib chigish bilan dastlabki holatga gaytish.

5.0 gituvchinig buyrug’i bo’yicha to’satdan to’xtashni gatorda yugurish bilan
go’shib olib borish.

Vazifasi.

Elkadan yuqoridan bitta qo’lda to’p uzatishni o’rgatish uchun mashqlar.
1.Turgan joyda to’pni uzatish.

O’yinchilar 6-8 metr masofada ikkita qatorga bir biriga garama qarshi turadilar,
ular orasidagi masofa 2-3 metr bo’ladi. Har bir juftlikda bittadan to’p bo’ladi.
O’qgituvchining signali bo’yicha turgan joyidan xar xil uslubda to’pni uzatishni

bajaradi (1-rasm).

1-rasm

2-rasm. Turgan joyda to’pni uzatish va ilib olishni o’rgatish.
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6 ' 6 ' 4 6
uv 2-rasm

3-rasmda ko’rsatilgandek to’pni uzatish ketma ket amalga oshiriladi. Bu
mashgni murakkablashtirish uchun uni bir nechta to’p bilan bajarish mumkin.
Birinchi o’yinda uchta to’p bo’ladi, u esa ikkinchi o’yinchiga uzatiladi. Oxirgi
o’yinchi xar bir to’pni birinchi o’yinchiga uzatadi, mashq esa xuddi shunday tartibda
davom etadi.

3.4-rasmdagi mashq to’pni oldinga va yon tamonga uzatishni o’rgatishda
go’llaniladi. To’pni tartib ragamlar bo’yicha sakkizinchi ragamdagi o’yinchigacha
uzatiladi, v shundan so’ng 8-0’yinchidan 5-0’yinchiga 1-o’yinchigacha; 5-6

o’yinchiga, 6-30’yinchiga, 4-1gacha qaytariladi.

s f2 0O— 0— 0— O

1 B | 1 I [
O O X)) 0— -O— to— %
3-rasm 4-rasm

Turli tuman ketma-ketlikda to’pni uzatishni va ilib olishni o’rgatish.

4.Qarama qarshi qgatordagi shug’ullanuvchi guruhlarda 4-6 o’yinchi bo’ladi
(ikkinchi gator 5 metr masofada, ikki qgator biri ikkinchisiga yuz bilan turadi).
Boshlovchi garama garshi tamondagi o’yinchiga to’pni uzkatadi. Turgan joydan
(birinchi varianti) va uch gadamdan to’pni uzatgandan keyin (ikkinchi varianti)
o’yinchilar buriladilar va o’zlarining gatorini yugurib borib turadilar. 5-rasmni

go’yish kerak.
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5-rasm
Qarama garshi gatorda joyni almashtirish bilan to’pni uzatish va ilib olishni
0’rgatish.
Uchinchi murakkablashgan variantda, oldinga gadam tashlash bilan to’pni
uzatgandan keyin, shug’ullanuvchilar garama garshi tamondagi gatoming oxiriga

borib turadilar. (6-rasm).
= O 0 Q——HAQo o —x

6-rasm
Qarama qarshi gatorda joyni almashtirish bilan to’pni uzatish va ilib olishni
0’rgatish.
Qarama qarshi tamondan 4-mashqgni xuddi o°zi, lekin xar bir gatoming o’ng
tamonida ustunlar qo’yilgan.Shug’ullanuvchilar sherigiga to’pni uzatgandan keyin

ustunni aylanib o’tadi va yugurib 0’zining qgatorining oxiriga borib turadi. 7-rasm.

COOO--—---0 0 ?

7-rasm

7-rasm. Joyni almashtirish bilan to’pni uzatish va ilib olishni o’rgatish. 6.5-
mashqdagining xuddi o’zi, lekin shug’ullanuvchilar, ustunni aylanib o’tib va garama
garshi tamondagi gatomi oxirigacha yugurishni davom ettirishi kerak.

Vazifasi

O’yinchilarni juft-juft va uchlikda harakatlanishda to’pni uzatish va ilib

olish.

O’yinchilar bir-biridan 3-4 metr paralel holda yonbosh bilan oldinga
harakatlanadilar. To’pni harakatlanish tezligiga bog’liq holda bitta ikkita tanani
oldinga yoki qo’Ini cho’zilgan masofada uzatiladi. To’pni uzatish va ilib olish
vagtida juda tezda diggatni sherigiga to’pga va harakat yo’nalishiga qaratilishi
muhimdir. Bunda to’pni ilib olish ikki qo’lda bajariladi. To’pni ilib olishning
takomillashgan texnikasi sherigi bilan harakatda bo’lib, bir go’lda bir go’lda

keyinchalik boshga qo’lda ushlab olinadi.O’yinchi to’pni o’ng tamoni bmlan



uzatganda to’pni o’ng qo’lda ilib oladi.Chap tamoni bilan uzatganda to’pni chap
go’li bilan garshi oladi. Shundan esda saqlab qolish kerkki ya’ni to’pni sakrashda
yoki yugurish vaqgtida bir gadam tashlash davomida gabul gilib olish zarur. Shundan
keyin qo’l bir vagtda oyoqni chigarishi  ikkinchi gadamni tashlashi bilan
to’g’rilanadi. To’pni uzatish tez bajariladi agarda to’pni panja bilan ushlaganda
to’lig turilsa.Uchlikda o’yinchilar uchburchak shaklida joylashishi kerak.O’rgatish
jarayonida o’yinchilarda quyidagi xatolarga yo’l go’yilishi mumkin;

A) To’pni to’g’ridan to’g’ri  sherigiga, uni yugurish tezligini hisobga
olmasdan;

B) yonboshda yoki yon tamonda harakatlanish (to’psiz).

Xatolami to’g’rilash yo’llari:

A) odinga chigganda to’pni uzatish qo’lllar yarim cho’zilgan masofada teng
bo’lishi kerak.

B)to’pni to’g’riga harakatldanishi,yuoshni yon tamonga burib to’pni
kutayotgan holatda turishi lozim.

Yugoridagi mashqglarni o’rgatish uchun mashqlar.

1. Shug’ullanuvchilar to’rtta gatorda turadilar. Ikkita paralel turgan qgator bir
biridan 3-5 gadam masofada turadilar. Xuddi shunday tartibda ikki boshqga gatorlar
maydonchani qgarama garshi tamonidan 15-18 metr masofada turadilar. Birinchi
juftlik o’yinchilari harakatda bir biriga to’pni bir go’lda yelkaning yugorisidan
uzatadi. Sherigiga to’pni uzatish oldinga so’zilgan qo’Ini yarmisidan uzoq
bo’Imasligi shart.

2. Birinchi mashqdagidek lekin ikkita uzatishni bajargandan keyin tezkor
harakatlanishni bajarish.

3. Qisqga siltanib chiggandan keyin dioganal bo’ylab to’p uzatishni bajarish.

4. Polga urilib gaytgan to’pni uzatishni bajarish.

5. O’yinchilar yo’lida bir nechtato’siq qo’yiladi (Stol, stul, ustuncha, to’ldirma
to’p).O’yinchilar to’signi tashgi tamonidan aylanib yugurib o’tadi va 0’zining
yugurishini  shunday davom ettirib,to’pni uzatish yoki ilib olishni bajarishda

to’siglar o’rtasida bo’lishi shart.
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6. Shug’ullanuvchilar oltita gator bo’lib turadilar. Uchta qgator bir-biridan 3-4
gadam masofada turadilar Boshga uchtasi qarama qarshi tamondan 15-18 metr
masofada turadilar.Uchta qatordagi birinchi ragamlar vazifani bajarishni
boshlaydilar.Ular to’pni o’zlari o’rtasida bir vagtning o’zida oldinga harakatlanish
bilan boshlaydilar.Oyinchilar to’pni uzatgan laridan keyin garama garshi tamondagi
gatomi oxiriga borib turadi.

Yugorida bukilgan go’lda otish uchun mashqlar.

1. Shug’ullanuvchilar qgatorda darvozadan 10-12 metr masofada
turadilar.O’qgituvchi to’p bilan 9-metrlik erkin to’p otish chizig’ida turadi.O’yinchi
gatordan yugurib chigadi. O’qgituvchining go’lidan to’pni oladi va harakatni davom
ettirib to’p otishni bajaradi.

2. Xuddi mashgning o’zi, lekin o’gituvchi to’pni yuqoriga otadi,chunki
shug’ullanuvchilar to’pni havoda egallab olishlari zarur.

3. Birinchi mashqdagidek ,lekin garshi uzatish bilan to’pni ilib olish.

4. Shug’ullanuvchilar darvozadan 9-10 metr masofada turgan joyidan saf
tortib turadilar.O’gituvchi gatoming hujumchisi pozitsiyasida turadi. 6-rasm.
Qatoming boshida turgan o’yinchi to’pni o’qgituvchining qo’lidan oladi va
darvozaga to’p otishni bajaradi.

5. Shug’ullanuvchilar to’pni o’gituvchiga uzatadi, uni gaytadan gabul qilib
oladi va darvozaga otishni bajaradi.

6. 8-mashqdagidek lekin shug’ullanuvchilar o’ng tamondan yatim o’rta
ganotda turadi va markazdan to’p otishni bajaradi.

7. 8 mashqdagidek lekin shug’ullanuvchilar burchakdan o’gituvchidan to’pni
oladi va o’ng yarim o’rta ganotdan otishni bajaradi.

8, Yuqoridagi mashgning xuddi o’zi ,lekin mashqgni bajarishga himoyachi
kirishadi.

9. Shug’ullanuvchilar to’p bilan chap yoki 0’ng gatorda saf tortib turadilar
,0°gituvchi chap yoki o’ng yarim pozitsiyasida turadi .9 rasm.

10. 9 mashqgning o’zi lekin birinchi to’pni uzatish uzatish himoyachi bilan

kurashda bajariladi.
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8-rasm 9-rasm
Elkadan yugoridan bir qo’lda to’p otishni bajarish.

Elkadan yuqgoridan bir qo’lda to’p otishni bajarishning asosiy uslubi sinash
uchun minimal vagt bilan yaqin, o’rta va uzoq masofadan sherigiga to’pni aniq va
tezda yo’naltirishga hamda to’pni orgasidan yaxshi nazorat gilishga imkoniyat
beradi.Barmoglami qo’yish bilan panja erkin to’pni ushlab oladi ,bukilgan 0’ng
go’Ini bosh balandligida bo’ladi. Chap oyoq oldinda go’yilgan , og’irlik markazi
o’ng oyoq markaziga o’tkaziladi. Chap qo’l esa ko’krak balandligida bo’ladi va
tirsak bo’g’imidan bukilgan bo’ladi.Bunda gavdani burib va panjani siltash
harakatini qariyib oxirigacha olib boradi, qo’Ini keskin to’g’rilash bilan to’pni
oldinga yuboradi.

Uzaytirishni kuchaytirish uchun t gavda og’irligini gisman oldinga qo’yilgan
oyoqga o’tkaziladi.To’p uchgandan keyin o’ng qo’l gisga vaqt ichida uni
kuzatganday bo’ladi, shundan so’ng bo’shashtirgan holda pastgatushiradi; o’yinchi
dastlabki holatga gaytadi.

Yugoridan bukilgan qo’lda to’p otish.

To’pni darvozaga otishda oyoq garama qarshi otuvchi gqo’l oldinga go’yilgan.
Otishga tayyorgarlik ko’rib 0’yinchi to’pni yelka ustidan orgaga uzatib gavdani katta
gismdagi og’irligini orgaga turgan oyoqga o’tkazadi ,bunda gavda otuvchi qo’l
tomonga buriladi.Otish kuchli bo’lishi uchun ,orgada turgan oyoq dastlab bukiladi,
so’ngra keskin ravishda to’g’rilanadi va gavdani oldinga turtadi. Qo’l to’pni bosadi,
shundan so’ng bir vaqtning o’zida gavdani oldinga engashtirib va bukish bilan uni
turtib chigaradi. To’pga berilgan yakuniy turtish panjani bukish bilan amalga

oshiriladi. Usul turgan joyda to’pni uzatishni  o’rgatish bilan bir vagtda
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o’rgatiladi.O’rgatish dastlabki holatni to’g’ri egallash bilan boshlanadi. Shundan
so’ng qo’l oyoq va gavdani kelishilgan holda harakatlanishiga diggatni garatiladi.
Murakkab to’p otishlar esa gachonki o’yinchilar  bir muncha tajriba va
tayyorgarlikka ega bo’lganlaridan keyin o’rganiladi. O’rgatishni boshida ko’proq
diggatni panjani ishlashga garatilishi lozim.Mashg’ulotlarda aytilganlami hisobga
olgan holda aynigsa tayyorgarlik gismida barmog uchlarini va panjalami
boshgarishda to’pni sezishni  tarbiyalashga yo’naltirilgan mashglarni doimiy
ravishda qatnashishlari shart. Shundan keyin quyidagi mashqlarni ko’rish mumkin:
1.To’g’ri  qo’Ini to’p bilan yuqoriga ko’tarish, oldin panjani  bukishni
bajarish,to’pni barmoq uchlaridan orgaga qo’lbo’ylab dumalatish.

2. To’g’ri qgo’Ini to’p bilan yuqoriga ko’tarish, doira simon aylantirish,
siltash,bosh ustida to’pni irg’itish,to’pni go’ldan qo’lga olib gavda atrofida
doirasimon aylantirish. O’rgatishni boshlang'ich bosqgichida quyidagi xatolar kelib
chigishi mumkin:to’pni ilib olishda gadamlar ritimi buzilishi balandlikka
sakramasdan uzunlikka sakraladi, uni dastlabki holatga olib chigish momentida
to’pni ko’ndalangiga tebratish, to’pni bosh ustidan yuqori nugtagaolib chigilmaydi,
go’l ochish momentida tirsakdan bukiladi va orqaga uzatiladi. Hatolami 0’z vaqtida
aniglash va to’g’rilash uchun maxsus va yordamchi mashglarni tanlashni nazarda
tutiladi va ulami muntazam ravishda amaliy mashg’ulotlarda foydalanish kerak.

2.2. To’pni olib yurishni o’rgatish uchun mashglar.

. Turgan joyda navbat bilan o’ng va chap go’lda to’pni olib yurish shunday
qgilib, chunki o’ng go’l to’pni chapga, chap go’Ini o’nga burchak ostida oshiradi.
Bunda panjalar gox o’ng-yuqoridan, goho chap-yuqoridan go’yiladi.

2.Shuning o’zi,mashq bir go’lda bajariladi.

3.Yo’nalishni o’zgartirish bilan ilon izi bo’lib olib yurish (10-rasm)

22



10-rasm

4.To’pni yopish bilan to’signi aylanib o’tish.

5.To’pni olib yurish. Shartli signali bo’yicha olib yurish yo’nalishni
o’zgartirish yoki harakatlanish tezligiga yoki to’xtashni bajarish, qaytatdan
harakatni boshlash va boshqgalar.

6.Chegaralangan maydonda yoki bo’lakda to’pni olib yurish. Vazifa xoxlagan
sherikni to’pini urib olish va o’zinikini urib chigarishga yo’l bermaslik.

7.1kkita to’p bilan mashqg bajarish. Shug’ullanuvchilar bir go’lda to’pni
yuqoriga otadi va to’pni ilib oladi,boshga qo’lda ikkinchi to’pni olib yurishni
bajaradi.

8.To’pni olib yurish bilan (penka gilish).

9.To’pni olib yurishni gatorda harakatlanib bajariladi, safda esa sherigini
aylanib o’tadi.

10.0yinchilar to’p bilan bir biridan 15 masofada joylashadilar (11-rasm).

11-rasm
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O’gituvchining signali bo’yicha markazga to'pni olib yurishni boshlaydi,
keyin bir vaqtni o’zida to’pni yonga 1-1.5 m.gacha dumalatadi, chunki bu rasmda
ko’rsatilgan.To’pni egallab olingandan keyin olib yurishni dastlabki pozitsiyada
bajaradi vato’pni uzatish bilan almashadilar.

11. O’qgituvchining signali bo’yicha to’pni 8-10metr oldinga otadi, shundan
so’ng siltanib yugurib chigadi, havoda to’pni egallab olgandan keyin olib yurishni
davom etadi.

12 Joyni o’zgartirish bilan joyni almashtirish, sheriklar bir-biridan 25-30 metr
masofada turib, signal bo’yicha ma’lum nishonga bir-biriga gqarama-garshi to’pni
olib  yurishni boshlaydi. Birinchi bo’lib chizigni kesib o’tgan,o’yinchi g’olib
hisoblanadi.

13. “To’signi aylanib o’tish estafetasi”. Vazifani birinchi bo’lib bajargan
komanda yutgan hisoblanadi. Variantlari: To’signi aylanib o’tib, oldinga to’pni
otadi va to’p bir marta sakrab chiggandan keyin uni egallab olib yurishni davom
ettiradi.To’signi aylanib o’tib umbaloq oshadi: bitta o’yinchi bilan topshirigni
bajarganda boshga o’yinchilar turgan joyda to’pni olib yurishni bajaradilar.

14.0’yinchilar ikki gatorda turadilar (12 rasm).

12-rasm
A qatordagi o’yinchi siltanib yugurib chigib B gatordagi o’yinchidan to’pni
oladi. Katta tezlikda to’pni olib yuradi va uni garama qgarshi tamondagi darvozaga
otadi, shundan so’ng to'pni oladi va uni olib yurib B gatordan joyn egallaydi.B

gatordan to’pni uzatishni bajargan o’yinchi A gatorga o’tadi.
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Fintlarni o’rgatish uchun mashglar.

1.0’gituvchi maydon markazida turadi, o’yinchilar bittadan gator bo’lib uning
garshisiga yuguradilar. O’yinchilarning vazifasi o’qgituvchidan 2-3 metr masofada
yo’nalishni keskin o’zgartiradi yon tamondan o’tib o’zini petna gilishga yo’l
bermasligi kerak.

2.Shug’ullanuvchilardan biri himoyachi rolida bo’lib chekinadi,boshqasi esa
aldamchi harakatdan foydalanish hisobiga aylanib o’tishga harakat giladi.

3.Ustunlar orasidan yugurib (masofa 1-25 metr) har bir ustun oldida aldamchi
harakatni bajaradi.

4. Juftjuft bo’lib yugurish ,sheriklar orasidagi masofa 1 metr bo’ladi, orqgadagi
o’yinchi oldinda yuguruvchini harakatini takrorlaydi.

5.Har bir ustun oldida aldamchi harakatni bajarish bilan yugurish.

6.Shug’ullanuvchilar gatorga saflanadilar va signal bo’yicha garama-garshi
tamondagi darvoza tamon harakatlanishni boshlaydilar. Boshlovchi slalom
yugurishni bajarib sherigini aylanib o’tadi va gatomi oxiriga borib turadi.

7.Qatorda asta sekin yugurishni signal bo’yicha 4-6 metrga siltanib chigib
yugurish va aldamchi harakatni bajarish.

8.0’yinchilar uch kishi bo’lib bo’linadi,ulaming har biri birinchi ikkinchini,
uchinchi -birinchi o’yinchini petna gilishga harakat giladi.

9.0yin chegaralangan maydonda o’tkaziladi, undan chigib ketish man
etiladi.O’yinchilardan  bittasi o’ynovchilardan birortasini petna qilishi shart.
Sherigini yutishi mumkin, lekin o’zini petna qilishga yo’l bermaslik.

10.Shug’ullanuvchilardan biri himoyachi rolida bo’ladi, boshgasi hujumchi
rolida bo’lib uni aldamchi harakatlardan foydalanish hisobiga uni aylanib o’tishga
harakat giladi.

Yangi pedagogik texnologiya metodi bo’yicha joylarni tashkil qilish

XX XX XX XXXXXX

X

X

X

X

X

X
X X X X
X X X X
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Guruhli shaklda “taga” shaklda

“aylanma” trenirovka
shaklda

“MN” shaklda

XXXXXXXXX
XX
XX
XX
XX
XX
XX
XX

X

“T” shaklda

Yangi pedagogik texnologiya metodi bo’yicha tarqatma material

Klaster (g’uncha, boglash)
Malitmoi xaritasini tuzish
vositasi, asaosiy omil atrofida
g’ovalarrti yig’ish,

Bilimlami faollashtirishni
ta’minlaydi, mavzu bo’yicha
fikrlash jarayonida yangicha
fikmi erkin va ochiq ravishda
ketma-ketlik bilan uzviy
boglangan holda
tarmoglashlariga o'rgaiadi. Bu
metod biron mavzuni chuqur
0’rgamshdan avval talabalarning
fikrlash faoliyatini jadallashtirish
hamda kengaytirish uchun xizmat
qilishi mumkin.

«Klaster» metodi

Klasterni tuzish qoidalari bilan tanishadi. Sinf
doskasi yoki katta gog’oz varag’i markazida
kalit so’zlar 3-5 ta so’zdan iborat mavzu
nomlanishi vo/iladi

Kalit so’zlar bilan assotsiatsiya bo’yicha yon
tomonida  kichkina  xajmdagi  aylanaga
“yoldoshlar”yoziladi - ushbu mavzu bilan
alogador so'z yoki so’z birikmasi. Ular chizig
bilan  "bosh”  so’zga.boglanadi. ~ Ushbu
“yo’ldoshlaTda “kichik yo’ldoshlar” ham
bo’lishi mumkin va boshgalar. ‘Yozuvga
ajratilgan  vagt tugaguncha yoki g’oya
yo'golmaguncha davom ettmladi.

Muxokama uchun klaster!ar 0°zaro
almashtiriladi.
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Qo’l to’pi » fani bo’yicha
1-variant

Izox: Bu metod talaba-yoshlami fikrilash faoliyatini jaddalashtirish hamda kengaytirish uchun
xizmat gilishi mumkin. Shuningdek, o’tilgan mavzuni mustaxkamlash, yaxshi o’zlashtirish,
umumlashtirish hamda talabalami shu mavzu bo’yicha tasawurlarini chizma shaklida ifodalashga

undaydi.

Yangi pedagogik texnologiya metodi bo’yicha tarqgatma material
«Klaster» metodi
«Qo’l to’pi » fani bo’yicha
2-variant
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Izox: Bu metod talabalami fikrilash faoliyatini jaddalashtirish hamda kengaytirish uchun xizmat
gilishi mumkin. Shuningdek, o’tilgan mavzuni mustaxkamlash, yaxshi o’zlashtirish,
umumlashtirish hamda talabalami shu mavzu bo’yicha tasawurlarini chizma shaklida ifodalashga
undaydi.

Yangi pedagogik texnologiya metodi bo’yicha targatma material
«Bumerang» metodi
«Qo’l to’pi » fani bo’yicha

1-variant
«Qo’lto’pi» sport turning texnika va taktikasi.
1 2

Izox: Bu metod texnogiyasi tanqidiy fikrlash, mantigni shakllantirishga
imkoniyat yaratadi, xotirani g’oyaalarni, fikrlami, dalillarni yozma va og’zaki

shakllarda bayon gilish ko’nikmalami shakllantiradi.

Hujum va himoyada o’yin texnikasi usullarining ikki guruhdan iborat:
hujumchilaming harakatlanishi (siljishi) texnikasi va to’pni olib yurish texnikasi;
himoyachilaming harakatlanishi va garshi harakat qilish texnikasi. To’psiz
bajariladigan o’yin usullariga turish, yurish, yugurish, sakrash, to’xtash va
burilishlar kiradi. Bu guruh usullarining vazifasi o’yinchilaming kerakli yo’nalishda
baland tezlikda ishonchli harakatlana olishi sanaladi. O’yinchining turishidagi
bargaror dastlabki holati hujum va himoyada tez va 0’z vaqtida harakatlanish
imkonini beradi. Himoyachilar harakatlanishining o°’ziga xosligi ular orgasi bilan
oldinga va yonlamasiga yurishidir, gachonki hujumchilar oldinga garab yuguradi va
harakatlanishni bajaradi.

Hujumchining to’pga egalik gilish texnikasi uzatish, ilish, olib yurish va

ulogtirishlardan iborat. Himoyachining qgarshi harakatlami olib qo’yish, o’yinchini
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blakirovkalash (to’sish), olib yurganda to’pni olib go’yish yoki urib yuborish,
ulogtirish chog’ida qo’ldan yulib olishdan iborat. Himoya o’yini texnikasiga
darvozabonning turishi, (to’pni ilish, gaytarish, o’tkazishda) qo’l va oyoqlar bilan
o’ynash, darvozada harakatlanish, uloqgtirishda garshi chigishdan iborat 0’yini ham
kiradi.

Texnik usullaming barchasini bajarish asosi harakatlar ratsionalligi va
tejamkorligi, tezligi va anigligi sanaladi. Bular tananing barcha a’zolari to’g’ri
dastlabki xolati, 0’yin usullarining alohida gismlarini bajarish muvofigligi va ketma-

ketligi hisobiga ta’minlanadi.

4 B.Nigmonov, F.Xo%jaev, K.Raximqulov. Sport o'yinlari kasb-hunar kollejlari uchun o’quv go’llanma. - T.: «1lw



2.3. HUJUM TEXNIKASI
Harakatlanish texnikasi turish, yurish, yugurish, burilish, to?tash va sakrash

turlaridan iborat. (13-rasm).
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Hujum texnikasi - Turishlar. Hujumchini bir oyoqgni oldiga qo’yib va oyoq
kaftlami bir chizigga qo’yib turishi bilan farglanadi. Oyoqlar yarim bukilgan,
go’llar tirsakdan bukilgan va ko’krak balandligida. Bosh baland ko’tarilgan,
o’yinchi istalgan harakatlanishi yoki to’p bilan harakatga tayyor. O’yinchi oyoq
kaftini yuzasini paralel qo’yip turadi o’yinchi chunki xar xil tomonga
harakatlanadi, masalan to’p o’yinga kiritilganda turli tomonga harakatlana olishi
uchun egallaydi. O’yin kombinatsiyalarini bajarish va oldinga harakatlanishda bir
oyognil.grdfinga go’yib turish magsadga muvofig. Bu turli yo’nalishda tez yugurish
imkonini yaratadi.

Yurish. Yarim bukilgan oyoglar harakatlanish dastlab yurish davomida
egallanadi. Yurish va uning turlari tayanch-harakatda apparatini mustahkamlash
vositasi bo’lib xizmat giladi. Buning uchun egilib, cho’qqgayib, oyoq uchida,
tovonda, oyoq kafti yonida yurish go’llaniladi.

Yugurish. Egilib yugurish tezlik va harakat yo’nalishini o’zgartirish uchun
dastlabki xolat va harakat asosi sanaladi. Egilib yugurishning bargaror xolati
muvozanatni yo’qotmasdan orgachasiga va yonlamasiga harakatlanish, yugurish
turlarini almashtirish, ulami to’xtash va sakrash bilan bajarishga imkon beradi.
Harakat tezligi asosan qo’llar va oyoqlar harakati chastotasi (tezligini) o’zgartirish
hisobiga bajariladi. Qadamlar kattaligi, odatda, o’zgartirilmaydi, zero yugurish
masofasi katta emas. Harakat yo’nalishini o’zgarish gavdani burish va aylantirish
tana og’irligini burilish tomonga ko’chirish bilan bajariladi. Bu harakatlami
muvofiglashtirib, tezlikni u gadar kamaytirmasdan ham harakat yo’nalishini
o’zgartirish mumkin. Yugurish turlari, to’xtash va burilishlami o’yinchi maydon
bilan kontaktni uzmasa va tayanchsiz xolatda bo’lmasa, muvoffigiyatli va 0’z
vagtida bajarilishi mumkin. O’yin vaziyati 0’zgarganda u 0’z vaqtida reaktsiya gila
oladi va yuzaga kelgan o’yin vazifalarini bajarish uchun zarur harakatlami bajara
oladi.

Yugurishni o’rgatish uchun mashglar.

1 Turgan joyidan yugurishdan to’pni to’g’riga yugurishga o’rgatish.
2. Almashib yugurishdan odatdagi yugurishga o’tish.

31



. Masofa bo’ylab yugurish.

. Sonni yugoriga bilan prujinasimon yugurishga o’tish.

. Sonni baland ko’tarish bilan sakrash.

. Belgilar bo’yicha oyoqdan oyoqgasakrash bilan yugurishga o’tish.
. Sonni baland ko’tarish va yuqoriga uchish bilan sakrab yugurish.

. Turgan joyda startdan 5-10 metr bo’lgan bo’lakchani yugurib o’tish.

© 0o N o o b~ W

. Odatdagi yugurishda tezlikni oshirib yugurishga o tish.

10. Yonbosh va orga bilan yugurish yo’nalishi turgan holatdan yugurish yo’nalish
bo’yicha siltanib chigib yugurish.

11. To’pni to’g’riga chiggandan keyin yo’nalishni o’zgartirish bilan tez yugurish.

Burulishlar joyida va harakatlanib bajariladi. Og’irlik markazini kamaytirish,
yanada pastroq turish hisobga bargaror xolatga erishiladi. Bunda gavda og’irligi,
burilishni bajaralayotgan oyoqqa o’tkazilidi. Joyida burilish bir paytda gavdani
burish va burulish tomonga kichik gadam tashlash bilan birga qo’shib bajariladi.
Tayanch oyoq maydonchadan uzilmaydi. Joyida burilishni oldinga va orgaga
to’xtash, olib yurish, uzatishlar bilan bajarilishi mumkin. Joyida burilishning
o’rganish bilan bir paytda tayanch oyoq tushunchasi beriladi, o’yinchining to’p
bilan harakatlanish goidalari bilan tanishtiriladi. Harakatlanayotib.burilish orga bilan
oldinga uzun gadam tashlash bilan bajariladi. Oldinda turgan oyoqda burulish
gavdani aylantirish bilan bajariladi: yelka bilan oldinga harakat boshlanadi va uni
oldinga surib , o’yinchi burilishni bajaradi. Bosh harakati biroz oldinroq bajarilib ,
maydondagi vaziyat baxolanadi. Bu manevr xisobiga o’yinchi kerakli yo’nalishda
tezlikni pasaytirmay harakatlana oladi. Harakatlanayotib burilish hisobga Hujumchi
himoyachi ta’gibidan qutulishi. Oldinga chiqgishlar va taktik xamkorlikni bajarishi
mumkin bo’ladi,

To’xtashlar To’xtashlar ikki gadam tashlash yoki sakrash bilan bajariladi.
Oyoqlami bukib, o’yinchi energiyani o’chiradi. Gavda harakatga garshi tomonga
og’diriladi Ikki gadamda to’xtashda birinchi gqadam bir muncha katta, ikkinchisi
kichik, tiraluvchi. Sakrash bilan to’xtashda oyoglarni bukish bir paytda va ko’proq

kuch bilan bajariladi. Harakat tezligi ganchalik katta bo’lsa, oyoqlar to’xtashda
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Shunchalik ko’p bukiladi. Qo’llar ko’krak balandligida, muvozanatni saglagan
holda to’pni tutish va boshqga harakatlarga shay.

Sakrashlar bir oyoq bilan yoki ikkala oyoq bilan depsinib joyidan va
harakatlanayotib bajariladi. Yerga tushayotib o’yinchi muvozanatni saqlashi
uloq!i.riil_:a himoya harakatlarini bajarish uchun zarur.

SakTashni o’rgatish uchun mashglar
1. Depsinuvchi oyoqda turib balandga sakrashni bajarish. Yugoriga oldinga
gavdani burish bilan yuqgoriga-oldinga gavdani og’ishtirish Yon tomonga, yuqori
-orgaga sakrash.

90 gradusdan to 360 gradusgacha burilish bilan yugoriga sakrash.
Oldinga va orgaga harakatlanish bilan bir oyogda o’ng va chap oyoqda sakrash.

Bir oyoqda oldinga va orgaga, o’ng va chapga sakrash.

a M~ w DN

Turli tuman ketma-ketlikda chapga va o’ngga oldinga va orgaga bir oyoqda
sakrash.

6. Xar xil yo’nalishda harakatlanish bilan ikki oyoqda sakrash.

2.4. TO’PNI EGALLAB TURISH TEXNIKASI

To’pni egallab turish texnikasi to’pni ilib olish, uzatish, olib yurish va ulogtirish
(zarba)lardan iborat.

To’pni ilib olish ikkala yoki bitta qo’l bilan bajariladi. O’yin davomida to’pni
turli sharoitlarda, tezlik va balandlikda tutib olishga to’g’ri keladi. To’pni ilish go’l
barmoglari yoyilib bajariladi, ular egiluvchi harakat bajarib, uzatish tezligini
kamaytiradi. Bir go’llab ilish kam bajariladi. O’yinda bu usul ishonchli emas va
ko’proq mashglarda go’llaniladi. Ilish qo’Ini egiluvuchi harakati bilan bajarilib,
uzatish kuchi kamaytiriladi va to’pni kaftga olinadi. llishning bosh barmoglar
yordamida bajariladi.

To’pni uzatish. Uzatishlar ikki go’llab yoki bir qo’llab bajariladi. Bu uzatish
uzunligi va raqgibning qarshiligiga bog’lig, qachonki to’pni turli dastlabki

xolatlardan uzatishga to’g’ri keladi. Uzatish ko’proq bir qo’llab bajariladi. Uning

5Pavlov SH.K. Qo’l to’pi darslik. - T.1991 y
33



turli dastlabki xolatlardan uzatishga to’g’ri keladi. Uning turlari kaft bilan, bukilib
yo to’g’ri qo’l bilan uzatish sanaladi. Yaqin masofaga uzatish kaftning gisqa harakati

bilan oldindan silkinishsiz bajariladi. (14-rasm).

14-rasm.

15-rasm.

O’yinchi to’pni ikki go’llab bel balandligida tutadi. U to’pni biror tomonga yoki
ulogtirayotgan qo’l kaftini aylantirib, qo’l ostiga uzatish mumkin. Kaft bilan
uzatishda asosiysi-kutilmaganlik va tezlik. Uzatishdan oldin xech bir tayyorgarlik
bajarilmaydi. Masofa kattalashgan sari uzatish bukilgan qo’l bilan bajariladi. Qo’Ini
pastga va orgaga aylanma harakatiantirib o’rta masofaga to’p uzatiladi. Aylanish
tirsak bo’g’imlarida bajariladi. Asta-sekin silkish tayyorlov harakati gisqarib boradi
va uzatish yelkani biroz orgaga olish bilan bajariladi. Uzoq masofaga uzatish to’g’ri
uzatilgan qo’l bilan bajariladi. Harakat gavdani burish va to’g’ri qo’Ini orqaga va
pastga olish bilan bajariladi. Uzatishda gavda mushaklari gatnashadi. Gavdani

uzatish tomonga burishda to’pni yelka va qo’l bilan to’pni quvib o’tish bilan
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bajariladi. Uzatish kaft harakati bilan tugaydi. Uzatishning barcha turlarini
bajarishda gavdaninig harakatda gatnashuvchi gismlari ketma-ket to’pni quvib
o’tishi bajariladi. Silkish qgisqgarishi Xxisobigi uzatish tezrog va ragib uchun
kutilmaganroq bo’ladi. Ko’krak oldidan ikki go’llab uzatish to’pni kaftlardan siqib
chiqarishi bilan bajariladi. Bu amal harakat oxirida keskin tugaydi, shuning xisobiga
to’p kattaroq tezlik oladi.

To’pni olib yurish. To’pni olib yurish cheklangan, asosan tez yorib o’tishda,
ragib darvozasigacha masofani tez o’tish zarur bo’lganida qo’llanadi. Bu xolda
to’pni baland sakratib tezkor olib yurish go’llanadi. To’pni o’ynashda uning bir
martta yerga tushishi uchta gadam bilan birga qo’shib go’llanadi. Olib yurish to’pni
bir go’llab maydonga itarish (urish) bilan bajariladi. To’p kaftni pastga qilib
uzatiladi va pastki nugtada sakrash chog’ida kutib olinadi. Kaft va qo’Ining yuqori
gismi harakatlanadi, oyoqlar bukiladi.

To’pni otish. To’pni otish bukilgan yoki to’g’ri uzatilgan qo’l bilan turli
dastlabki xolatlardan bajariladi: yuqoridan, yondan, pastdan, bosh orgasidan
bajariladi. Gavda azolari to’pni ketma-ket quvib o’tish gavda aylanishi bilan otish
harakatiga mushaklaming yirik guruhlari go’shilishi to’pni otish zarur tezlik va
kuchni beradi. To’pni otish tayanch xolatdan sakrab yigilayotib va og’ib boriladi.

Tayanch xolatdan to’pni otish berish. Joyida turib yoki harakatda to’pni gabul
gilib o’yinchi to’p ushlagan qo’lini pastga va orgaga oladi, chap oyogqda gadam
tashlash bilan bir payitda siltashni bajaradi. Zarba gavdani egish va burish xisobiga
boshlanib qo’l harakati bilan tugaydi. to’pni otish go’l yelkasi gavda burilishi
xisobiga oldinga chiggan bo’ladi.

Sakrab to’pni otish. Harakatlanayotib o’yinchi to’pni va to’pni otayotganda
go’l yelkasini orgaga oladi. Tepaga depsinib o’yinchi to’pni otish bajaradi, bunda
son va gavda faol gatnashadi.

Barcha tayyorgarlik harakatlari yugurish paytida bajariladi. Sakraganda fagat
zarba harakatlari bajariladi.

Erga depsingan oyoq bilan tushiladi. (16-rasm).
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16-rasm.

Yiqgilib va og’ib to’pni otish. Himoyachidan qutulishga intilib, Hujumchi
yiqgilishi va og’ishi bilan zarba beradi, bu harakatlar xisobiga himoyachidan
ildaamlab va qochib ketadi. Qochishlar oldinga va yonga bajariladi. Oldinga
harakatlanish xisobiga hujumchi himoyachini quvib o’tadi va yiqgilayotib to’pni
otiladi. To’pni otishi to’p ikki go’lda tutiladi, siltash va to’pni otish tayanchi,
xolatda, hujumchi himoyachidan xalos bo’lgan xolda bajariladi. Zarbadan keyin
o’yinchi ikkala qo’li bilan yerga tushadi yoki to’pni otayotgan qo’l yelkasi orqali
umbalog oshadi. Bu otish odatda chizigdan yerga tushishi bilan darvozabon
maydonchasiga bajaradi. Gavda polga paralel egiladi, go’l xam og’ish tomonga
olinadi. Harakat son va gavda aylanishi bilan boshlanadi. Otish yigilish va yelka

osha umbaloq oshish bilan ta’minlanadi (17-rasm).

17-rasm  18-rasm
6Darvozabon maydoni ustidan to’pni otish. To’p darvozadan qaytgan yoki

darvoza maydoniga uzatilgandan keyin to’pni otish tayanchsiz xolatdan ikkala yoki

bitta go’llab bajariladi. Ikki qo’llab otishni o’yinchi to’pni sakrab ilib olgandan

6 . B.Nigmonov, F.Xo%jaev, K.Raximqulov. Sport o’yinlari kasb-hunar kollejlari uchun o’quv go’llanma. - T.: «llm

ziy0».2007 y.
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keyin bajariladi. To’pni ilib olgach uni bitta go’lga olish va kaftni gisga harakati
bilan to’pni otish mumkin. To’pni ilib olish imkoni bo’lmasa, u ikki qgo’llab
darvozaga turtiladi. To’pni o’nglash uchun vaqt kam bo’lsa yoki himoyachi garshilik
qgilsa, zarba bir go’llab gisga turtish bilan ham bajarilishi mumkin. Otgandan keyin
o’yinchi darvozabon maydonchasida yigiladi. Barcha otishlar va ularning turlari
maydondan sakratib bajarilishi mumkin (to’p maydonga uriladi), bu darvozabonga
to’p yo’nalishini topishda giyinchilik tug’diradi.

Etti metrlik jarima otish tayanch oyoqgning to’pni qo’ldan chigarishi
vaziyatigacha yerdan uzmay bajariladi. Otishtexnikasi go’Ini faol siltash va gavda
aylanishi bilan ajralib turadi, to’pga kerakli zarba beradi. Yakunlovchi otish harakat
zarbaga kerakli yo’nalish beradi. Otish maydonchadan sakratib bajarilishi mumkin.

Nazorat uchun savollar va topshiriqglar.

1.Hujum va himoyada o’yin texnikasi nechta guruhlarga bo’linadi?

2.Hujum texnikasiga ta’rif bering?

3.Q0’l to’pi sport turida sakrash va to’pni otish uchun ganday mashglardan
foydalaniladi?

4.To’pni egallab turish texnikasiga nimalar kiradi?
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2.5 HARAKATLARNI BIRLASHTIRISH VA FINTLAR

Hujumchi o’yinda turli birikishdagi usullarni chalg’ituvchi harakatlar bilan
almashtirib bajariladi. Himoyachini to’p uzatishga yoki otishga chalg’ituvchi
harakat bilan muvozanatdan chiqgarib, Hujumchi undan xalos bo’ladi va asosiy
usullami qgarshiliksiz bajaradi. Bunday fintlar ishonarlai gilib bajarilmog’i kerak.
O’yinchi turli usullarni o’yin harakatida birlashtirishi mumkin. O’yin harakati
o’yinga to’pni kiritish yoki darvozani ishg’ol gilishga qgaratilgan aniq vazifani hal
giladi. Joyidan uch gadam tashlab, olib yurish va keyingi uch gadamni birlashtirish
imkonini beradi. Harakatlar birikishi fintlar bilan birga bajarilsa yanada

muvoffagiyatli bo’ladi (19-rasm).

19-rasm

Fintlar uzatish, qochish va otish bilan bajariladi. Ular turli birikishlarda
bajarilishi va shu harakatlardan biri bilan tugashi mumkin. Masalan, uzatishga fint
bajarib, o’yinchi olib yurish bilan biror tomonga ketishi, boshqa tomonga to’p
uzatishi yoki uch gadamdan keyin to’p uzatishi mumkin. O’yinchining turishi va
to’pni qo’ldagi dastlabki xolati va harakatlarni bajarishi uchun qulay bo’lishi kerak.

To’p uzatishga fintjoydan yoki harakatlanayotib bajariladi. O’ng qo’l bilan to’p
uzatishga fint o’yinchi to’pni chap go’liga oladi. U boshga tomonga to’p uzatish

yoki to’pni himoyachidan gavdasi bilan to’sib golishi mumkin.7

7 Pavlov SH.K. Qo’l to’pi darslik, - T.1991 y
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To’pni otishga fintda, harakatlanayotib bajariladi. Zaxirada olib yurishga ega
bo’lgan o’yinchi otishga chog’lanadi, keyin harakat yo’nalishini birdan o’zgartirib,
himoyachidan qochadi. Harakat to’p uzatish yoki zarba bilan tugaydi. Zarba
berishga chog’langach, o’yinchi to’pni boshga qo’liga olishi va harakat yo’nalishini
0’zgartirib to’pni gavdasi bilan to’sishi mumkin.

(20-rasm).

20-rasm.

Yorib o’tishga fint joydan yoki yurishdan boshlanib, to’p uzatish yoki otish
bilan tugashi mumkin. Yorib o’tishdan mumkin to’p bel balandligida ikki qo’llab
tutiladi: gavda bilan yorib o’tishga fint gilingach, gavdani burish bilan harakat
yo’nalishi o’zgartiriladi va boshga tomonga yorib o’tish bajariladi. O’ng tomonga
yorib o’tish chap oyogdan boshlanadi, to’p o’ng qo’l bilan yerga tushuriladi. Chapga
yorib o’tishda harakat 0’ng oyoqdan boshlanadi. Fintlar, shuningdek, gavda va bosh
bilan ham bilan bajariladi. Fint bajarishda asosiy, uning ishonarligi bo’lib, bu
tugaganlik va asosiy harakat ritmini saglashga bog’lig.

2.6 HIMOYA TEXNIKASI

Himoyachilar Hujumchilarga garshi turadi va ulaming ko’p sonli va xilma xil
usullariga qarshilik giladi va garshi turadi himoyachi harakatlari to’p bilan bo’lgan
va to’psiz bo’lgan o’yinchiga garshilik giladigan usullardan iborat. To’psiz
Hujumchi ochilishiga, faol pozitsiyaga chigishga urinadi. Himoyachi harakatlari
xisobiga bu chigishlarga qarshilik giladi, to’pni olib go’yishi yoki o’yinchini ta’qib
gilishga qulay o’rin egallashga urinadi. To’psiz o’yinchiga garshilik to’g’ri turishni
tanlashdan boshlanadi va turli usullarda harkatlanish, burilish va sakrashlami 0’z

ichiga olinadi. Harakatlanish (ko’chib yurish) himoyani asosini tashkil etadi.
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Himoyada turishda tez harakatlana olish, yugurish va sakrash to’p bilpn bo’lgan
o’yinchiga qarshi harakatlar muvoffagiyatligi garovi ham. Unga qarshi to’pni olib
go’yish, ilib olish olib yurganda urib yuborish va otishni blakirovkalash (to’sish)

go’llaniladi. (21-rasm)
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Turishlar barcha himoyaviy harakatlarni dastlabki xolati hisoblanadi. Turishda
himoyachi oyoglari biroz egilgan, muvozanatni saglagan va istalgan tomonga
Hujumchi harakatini nazorat gilish imkonini beradigan tezlikda harakatlana ollishga
tayyor bo’ladi. Oyoqlar paralel yoki bittasi oldinroqga qo’yilgan bo’ladi. Oyoqlar
paralel turganda himoyachi istalgan tomonga harakat boshlay oladi. Oldinga bir
oyoqni qo’yib turishni himoyachiga tezda yaginlashish, to’pni olib go’yish yoki
blakirovkaga chigish, himoyadan Hujumga tez o’tish imkonini beradi. Himoyachi
harakatlanishining o’ziga xosligi uning orgaga garab yugurishi, burilishi va tez
yugu[is!FSI:r bilan almashinishidir. Burilishlar texnikasi, xar xil yugurish va to’xtash,
Hujumchi o’yinchini siljish texnikasida ko’rilib o’tiladi.

HIMOYA HARAKATLARI

Himoyaviy harakatlar to’pni olib, ilib olish va otishni to’sishdan iborat. Yana
xam murakkabi to’pni hujimchi go’lidan yulib olish sanaladi.

To’pni ilib olish himoyachinig hujimchi orgasidan yoki yonidan chigishi bilan
bajarilishi mumkin. Bular to’pni kundalang uzatish chog’ida yoki harakatlanayotib
to’p uzatilganda ilib olishga tayyor va xujimchi harakatini oldindan kura bilish
xisobiga bajariladi. Himoyachilaming faol harakatlari to’p uzatishlami
giyinlashtirib, to’pni ilib olish imkonini yaratadi. O’z vaqtida tez yugurib chigish
xisobiga himoyachi Hujumchidan ildamlab ketishi va harakatlanayotib uzatilgan
to’pni ilib olish mumkin.

To’pni olib go’yish yoki urib yuborish to’pni olib yurgan o’yinchiga yagin qo’l
bilan olib yurish paytida bajariladi. To’p yerdan sakraganda uni pastrogq nuqtada
kutib olish xisobiga to’p kaft bilan yopiladi, olib qo’yiladi yoki urib yuboriladi.
Harakatlar yashirin va kutilmagan bo’lishi himoyachi muvoffagiyatini xal giluvchi
omildir.

Otishga to’siq qo’yish to’p yo’lini to’suvchi qo’llar bilan bajariladi. Sakrab
otganda, himoyachi go’llarini yugoriga ko’tarib sakraydi, yonga tashlab yoki oldin
sakratib otganda to’siq qo’yish bir yo’la bir necha o’yinchi tomonidan bajariladi, bu
esa himoyachilardan muvofiglashgan o’yinni talab giladi. Himoyachi Hujumchi

yo’liga chigib uning harakatiga to’siq qo’yish mumkin. Buning uchun himoyachi
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hujumchidan ildamlab ketishi va to’siq gqo’yishni fagat gavda bilan bajarishga
urinadi.

To’pni Hujumchi go’lidan yulib olish sakrab otgan paytda bajariladi himoyachi
sakrash paytida to’pga qo’lini go’yyadi va otishga to’sqinlik giladi. 8Jsul himoyachi

Hujumchi bilan bir paytda sakraganda bajarilishi mumkin (22-rasm).

22-rasm.
Nazorat uchun savollar va topshiriglar.
1.Harakatlami birlashtirish bo’yicha tushuncha bering?
2.Fint nima?
3.Himoya texnikasi ganday rivojlantiriladi?
4.Himoya harakatlariga ganday harakatlar kiradi?
2.7 DARVOZABON O’YIN TEXNIKASI
Darvozabon himoyaning oxirgi chizig’i, uning ishonchli harakati jamoa
muvoffagiyatini ko’pjixatdan belgilab beradi. Darvozaga yo’llangan to’p sekundiga
25m gacha tezlikka ega va darvozabon harakatidan tezroq bo’lishi mumkin.
Darvozabonning muvoffagiyatiga uninig to’g’ri joylashishi, zarba yo’nalishi
oldindan ko’ra bilish vatez reaktsiya gilish omil bo'ladi. Darvozabon o0’yin texnikasi
turish,  harakatlanish  (ko’chish), vyigilishlardan (tashlanish)lardan iborat.
Darvozabon to’pni qgo’liga ilib olishi, gaytarishi yoki oyoq bilan gaytarishi mumkin.
Darvozabonningi to’pni tashlab berish texnikasi ham uning harakatlari sirasiga
kiradi. Darvozabon o’yin texnikasi yechimlarini, o’yin taktikasini tanlash bilan
uzviy bog’lig. Turli xolatlardan va turli burchak ostidan otishda berilganda va erkin
otishni o’ynalgandagi o’yin, garshi Hujumlami tashkil etish darvozabon harakatlari

majmuasini tashkil etadi.

8B.Nigmonov, F Xo'jaev, K.Raximqulov Sport o’yinlari kasb-hunar kollejlari uchun o’quv go’llanma. - T.: «llm
ziy0».2007 y.
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Joy tanlash. Darvozabonning pozitsiyasi otayotgan o’yinchi turgan masofa va
otish burchagi bilan aniglanadi. To’g’ri tanlangan joy darvozani zabt etish sektorini
minimumga olib keladi .

Hozirda darvozabonlar joy tanlashni chigishlari bilan birlashtiradi. Chigishlar
zabt etish sektorini gisqartiradi. Darvozabonning eng giyin vazifasi— 7metrlik
jarima to’pini bartaraf etish. Muvaffagiyat omili darvazobon reaktsiyasi, to’p
yo’nalishini topa bilish, joy tanlashi. Qoidalar darvozabonning darvoza oldida,
jarima to’pni otayotgan o’yinchidan 3m dan kam bo’Imagan masofada turishiga yo’l
qo’yadi. Darvozadan 2-2,5m oldinga chigib turgan darvozabonlar yaxshi natija
ko’rsatishadi. 9 metrlik erkin otishni bajarilganda darvazobon 2-3 o’yinchidan iborat
“devor” tashkil giladi o0’zi himoyalangan burchakni yoradi. Yondan zarba berishda
“devor” 1-2 o’yinchidan iborat bo’ladi. Tezkor qilish hujum uyushtirilganda
darvozabon uni uzib qo’yish uchun yugurib chigadi. Darvozabon chigishi undan
doimiy e’tibor, 0’yin vaziyatini baxolash va 0’z vaqtida harakatlanishni talab giladi.

Darvazobon turishlari qo’l xolatida farq giladi. Tizzada bukilgan qo’llar yelka
balandligida va undan baland yoki past bo’lishi mumkin. Kaftlar oldinga qaratiladi.
Oyoqlami bukulishi xisobiga, ulami yelka kengligida qo’yish va tizzalami bukish
xisobiga bargaror xolat ta’minlanadi. Oyoqglar joylashishi darvozabon harakatlari,
saglash va istalgan yo’nalishda maksimal tezlikda tashlanishni ta’minlash lozim.
(23-rasm).

Darvoza chizig’i bo’ylab ko’chishlar gisqa gadam tashlash yoki darvoza
burchagiga tez tashlanish bilan bajariladi. Darvozabon doim maydonchaga oyog’i
tegib turishiga intiladi, toki oldinga, orgaga va yon tomonga harakatlanishi va qulay

joylashishi imkoni bo’ldi.
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To’pni go’l bilan qaytarish. Darvozaning yuqori yo o’rta gismiga yuborilgan
to’pni darvozabon qo’li bilan bartaraf etadi. Eng ishonchlisi to’pni ilib olishi, biroqg
kuchli zarbalami darvozabon yo qaytaradi yo maydonchaga urib tezligini
kamaytirib bartaraf giladi. Ilib olishda qgo’llar oldinga chiqarilib, kaftlar to’p
shaklini oladi, barmoglar erkin, orasi ochig. To’pni barmoglar garshi oladi, keyin
uni kaftlar tutib oladi. Qo’Ini bukib, zarba kuchi so’ndiriladi. To’pni so’ndirish
kaftlani gisga harakati bilan to’pni polga yo’llab bajariladi. Qaytarish uchib
kelayotgan to’pga qarata qo’llarni tezkor harakati bilan bajariladi. Odatda,

darvozaning yuqori burchagiga yuborilgan to’plar qaytariladi (24-rasm).

To’pni oyoq bilan qaytarish. Pastki burchakka yoki poldan sakratib berilgan
zarbalar oyoq bilan qaytariladi yoki tashlanib ushlab olinadi. To’pni oyoq bilan
gaytarganda oyoq shunday qo’yiladiki, kaftning ich tomoni to’pni kutib olsin. Qo’l

to’pni muhofazalab, oyoq uzatilgan tomonga uzatiladi. (25-rasm)
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Otish darvoza burchaklariga yo’llangan to’plami bartaraf etishda bajariladi.
Yigilish gavda qismlariga ketma-ket tushishi  xisobiga yengillantiradi
(yumshatiladi). Avval oyoqlar, keyin gavda gismlari ketma-ketlikda polga qo’yiladi.
(26-rasm).

26-rasm.
To’pni 0’yinga Kiritish. To’pni egallagach, darvozabon o0°z jamoasi Hujumini

tashkil etadi. To’pni o’yinga Kiritadi. To’p uzatish anigligi va yo’naltirilganligi
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hujum rivojini belgilab beradi. Darvozabon ganotdan yoki markazda ochilib turgan
yaqgin o’yinchiga to’p uzatadi yoki tez yurib o’tish uchun uzoq masofaga to’p
uzatadi.
Nazorat uchun savollar va topshiriglar.

1.Darvozaning o’lchamlari ganday?

2.Darvozabonning o’yin texnikasiga ganday harakatlar kiradi?
J.V_\?Ugarvozabonning eng giyin harakatlari deganda nimani tushunasiz?

4. Darvozabonning o’yinga to’p Kiritishi ganday amalga oshiriladi?

2.8 O’YIN TAKTIKASI

Hujum va himoyada o0’yin taktikasi mavjud o’yin vaziyatida tobora magsadga
muvofig, yakka, guruh va jamoa harakatlarini tanlash sifatida garaladi. Himoya
texnikasiga shuningdek darvazobon o’yin texnikasi kiradi O’yin taktikasi texnika
bilan chambarchas bog’lig bo’ladi. O’yin texnikasi ganchaki takomillashsa himoya
va Hujumchilarni usullari xilma xil bo’lsa, u yoki bu usulni tanlash shuncha yengil
bo’ladi, shundagini murabbiy belgilagan o’yin vazifasini xal etish shunchalik onson
bo’ladi.

HUJUM TAKTIKASI

Yakka tartibda harakatlar. Hujumda to’psiz turgan va to’pni egallab turgan
o’yinchining individual harakatlari qaraladi. O’yinchi himoyachi ta’qgibidan
qutulish, to’pni olish uchun yanada qulay xolatga chigishga urinadi. To’psiz
o’ynash, ochilish, chigishlar gilish malakasi Hujumchi taktik harakatlarining muxim
gismidir. To’pni egallagan o’yinchi to’pni o’yinga Kiritishi yo darvozaga yo’llashga
harakat giladi. O’yin vaziyatida magsadga muvofiqroq bo’lgan usullarni tanlaydi
(27-rasm).

Guruhda o’zaro hamkorlik. Guruhda hamkorlik Hujumchilar soni jixatdan
himoyachilardan ustun bo’lgan yoki tenglik xolatda bajariladi.

Son jixatdan ustun bo’lib guruhda xamkorlik 2:1, 3:2, 4:3 va ko’proq sonli
o’yinchilar tomonidan bajariladi. Hujumning yakunlovchi gismida son jixatdan
ustunlik yarata olish masalasi va himoyadan xoli o’yinchini talab gilib Hujumni

yakunlash avvaldan tayyorlangan harakatlar xisobiga amalga oshiriladi. Son
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jixatdan ustunlik ragibni himoyadan Hujumga o’tishda ortda goldirish va 0’z vaqtida
aniq to’p uzatishlar xisobiga bajariladi.

Son jixatdan tenglik bo’lganda guruhda xamkorlik to’p uzatish va
chigishlaming birlashtirish yoki Hujumchini to’sib go’yib xoli etish xisobiga
bajariladi. To’p uzatishlar uzilishsiz bajariladigan chigishlar bilan birga
o’yinchining erkin xolatiga chigishga imkon yaratadi. To’siglar himoyachi harakati
yo’liga g’ov bo’ladi. Himoyachi bir oyog’ini oldinga qo’yib, gavdasini bukib, yon
tomoni bilan turib oladi. Buning xisobiga himoyachiga to’siq go’yiladi. U uchun
to’siq go’yilgan himoyachi darvoza yoniga chigadi, 0’z himoyachisini to’siqga
yo’llaydi va shu manevr xisobiga undan xoli bo’ladi. To’siglar to’pni egallab yoki
to’psiz turgan o’yinchi tomonidan amalga oshiriladi. Ularjoyida va harakatlanayotib
bajariladi. To’siglar sistemali yoki to’siglarga asoslangan kombinatsiyalar hisobiga
hujum imkoniyati kengayadi, to’siglarsiz zarba berish yoki darvoza maydonchasi
chizig’iga chigish imkoni yaratiladi.

Hujunida jamoa o'yini. Hujumda jamoaviy 0’yin sistemasi tez yorib o’tish
yoki pozitsional hujum xisobiga amalga oshiriladi. Tez yorib o’tish ganotlar bo’ylab
yoki markazdan amalga oshirilishi mumkin. hujum bitta o’yinchi, guruh yoki
eshalonlab butun jamoa tomonidan bajariladi.

Pozitsion hujum uyushgan himoyaga garshi ma’lum joylashishdan bajariladi.

Hujumchilar darvozaga turli masofadan va turli burchak ostidan xavf soladi;
turlicha joylashib, ma’lum o’yin vazifalapini bajaradi. Darvoza maydon Schizig’i
yonida darvoza garshisida joylashgan o’yinchilar chiziqdagi o’yinchilar deyiladi.
Ulaming vazifasi: yaqin masofadan to’pni otib Hujumni yakunlash; darvozabon
chizig’i ortidan depsinib o’yinchi sakrab otadi. Otish darvozabon maydonchasidan
yerga tushish yoki yiqilishi bilan tamomlanadi. Qoidaga ko’ra, o’yinchi darvozabon
chizig’ini bosmasdan turib to’pni chigarib yuborishi lozim. Yigilish xisobiga u
ragibidan gochish va darvozagacha bo’lgan masofani gisqartirishga harakat giladi.

Maydon burchagidan Hujumni amalga oshirgan o’yinchilar ganot o’yinchilari

9B.Nigmonov, F.Xo%jaev, K.Raximqulov. Sport o yinlan kasb-hunar kollejlari uchun o’quv go’llanma. - T.: «llm
Ziy0».2007 y.
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sanaladi. Ular o’yinni o’ziga xosligi darvozaga o’tkir burchak ostidan xavf solish,
bu maxsus ko’nikmalami talab giladi. Qanot o’yinchilari gavdani og’dirish va
siltaganda to’pni orgaga olish xisobiga otish burchagini kattalashtirishga urinadi.
Barcha o’yinchilar to’pni darvozabon maydonchasi ustida sakrab gabul qilishi
mumkin. Bunda otish to’pni ilib olgan, yoki ikki va bitta qo’l bilan itarib bajariladi.
I|j|uj‘urrh10hilar harakatlarini tashkil etadigan yoki otish bilan yakunlanadigan
0"yincP:iIar o’yinga Kkirituvchi darvoza qarshisida, yarim o’rtadagi o’yinchilardir.
O’yinga kirituvchi bilan ganot himoyachisi orasida darvozaga nisbatan burchak
ostida joylashadi. O’yin kombinatsiyalarini bajarishda o’yinga kirituvchi va yarim
o’rtadagilar zarba masofasini gisqartirishga harakat gilib, darvozabon maydonchasi
chizig’i tomon yorib o’tadi yoki turli masofalardan sakrab zarba beradi.
Kombinatsiya bajarish paytida Hujumchilar joy almashish, boshga vazifalami
bajarishi mumkin. Masalan, uzluksiz Hujumlar davomida o’yinchilar navbatma
navbat chizigdagilar xolatiga o’tishi, maydon chetiga chigib esa, ganot Hujumchisi
vazifasini bajarishi mumkin. Bu pozitsiyalardan hujum avvaldan o’rganilgan
kombinatsiyalar va birgalikdagi harakatlar yordamida bajariladi. Pozitsion hujum
himoyani konkret sistemasini xisobga oladi va unga garshi tobora magbul o’yin
variantini tanlaydi. hujum chizigida o’yinchilaming son jixatdan nisbati turlicha
bo’lishi mumkin: ikkita chiziqdagi va ikkita o’yinga kirituvchi, boshga variantlar.
O’yinda kombinatsiyalar bir necha o’yinchi yoki butun jamoa tomonidan amalga
oshiriladi. Ulardan bitta chiziq o’yinchilari yoki turli chizig o’yinchilari birga
gatnashadi.uzluksiz hujum o’yinchilar himoyachidan to’gnash kelgan paytida xoli
bo’lishga uringan yoki darvozabon maydonchasiga chigishga harakat gilganda
go’llaniladi.

9 metrlik erkin otish to’sigli kombinatsiyalardan keyin yoki raqib darvozasini
galma gal 0’qga tutayotgan o’yinchilarga to’p uzatishdan keyin bajariladi.

7 metrlik jarima otish qaytarilsa, yana zarba berish uchun 2-3 o’yinchi shay
bo’lib, 9 metrlik chiziq oldida joylashadi. Qolgan o’yinchilar o’rta chizigda
joylashib, himoyani tashkil etadi.

Nazorat uchun savollar va topshiriglar.
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1.0’yin taktikasi deganda nima tushuniladi?

2.Yakka tartibdagi harakatlar ganday bajariladi?

3.Hujumdajamoaviy harakatlar ganday amalga oshiriladi?

4.Chizigdagi o’yinchilar deganda nimani tushunasiz?

IHIMOYA TAKTIKASI

Hujum o’yinchilari to’pni yo’qotgach, himoya harakatlarini boshlaydilar. Bu
harakatlar to’pni olib go’yish yoki hujumni tutib turish, o’z darvozasi yonida
pozitsion himoyasini tashkil etishga qaratiladi. Buning uchun o’yinchilar ma’lum
pozitsiyada joylashadi. Chizigdagi o’yinchilar oldinga chiggan ganot, yarim
o’rtadagi va o’rtadagi himoyachilar darvozabon maydonchasi chizig’i bilan
joylashib, yaqgin masofadan bajaralayotgan otishga to’sqinlik giladi. Himoyachilar
turlicha joyllashib , yagin masofadan beriladigan zarbalarga to’sqinlik qiladilar.
Himoyachilar turlicha joylashib. Oldinga turlicha migdorda o’yinchilarni chiqarishi
mumkin. Bu tanlangan himoya sistemasiga bog’lig, shuningdek ragibni kuchli
tomonlarini inobatga olinadi. Himoya o’yinchilari darvozabon maydonchasi chizig’i
oldida joylashishi yoki faol o’ynab, yengrog maydonda Hujumchiga qarshilik
ko’rsatishi mumkin. Bunda himoya shaxsiy, zonalar bo’yicha printsinli yoki uning

variantlari asosiga quriladi (28-rasm).
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Yakka tartibdagi harakatlar. Yakka tartibdagi harakatlar himoyada o’ynash
asosini tashkil giladi. Ular pozitsiya tanlash to’p uzatish, yorib o’tish yoki chigish,
zarba va olib yurishga qarshi tobora maqul usullami go’llash malakasidan iborat.
Himoyachining individual harakatlariga son jixatdan ustun bo’lgan Hujumchilarga
garshi o’ynay olish, to’pni olib qo’yish, urib yuborish, boshga qarshilik ko’rsatish
usullari texnikasini egallaganlik kiradi.

Guruhda o’zaro xamkorlik. Guruhda xamkorlik 0’z darvozasini ishonchliroq
himoyalashga imkon yaratadi. Bunday xamkorlik himoyachilarning joy almashuvi,
xavfli xolatda muxofaza qilish, to’siglarda gayta jalb bo’lishlar kiradi. Son jixatdan
ustun raqgibga garshi o’ynashda himoyachilarning uyushgan harakatlari va 9 metrdan,
7 metrdan to’pni otish chog’ida darvozabon bilan  xamkorlikdagi harakatlar
muvaffagiyat keltiradi. Himoyachilarning joy almashuvi to’pni egallagan faol
o’yinchi joylashgan wuchastkada to’siglar xosil qilish kerak. Hujumchilar
himoyachilami uzib qo’yishga urinadi, ular tez to’p uzatib, targatib yuboradi. Kuchsiz
uchastkaga tez o’tadigan himoyachilar muxofaza gilish amalga oshiradi. Himoyani bu
uchastkadagi faolligi, xavf kam bo’lgan, hujumchidan uzoq joylami vaqgtincha
zaiflashtirish xisobiga ta’minlanadi. hujum boshqga zonaga ko’chsa, o’yinchilar o’sha
yoqga ko’chib, asta sekin aralash pozitsiyani egallaydi.

Himoya o’yinchilami jalb etish kelishib joylashish va Hujumchilar to’siq
go’yganda go’llaniladi. Himoyachilar Hujumdagilar ketidan harakatlanmay, balki
ulami boshqga zonaga o’tkazadi, 0’z zonasida boshga Hujumchini garshi oladi..

Tez yorib o’tishga garshi himoyani tashkil etishda kenglikda golganlar to’pni
olib yurgan o’yinchiga galmagal hujum giladi. Uni to’pni olib yurishni tugatishga
majbur qilib, himoyachilar boshga Hujumchilami qgat’iy tagib giladi. Bu
Hujumchilami sekinlashtirish va himoyada son jixatdan tenglikni yuzaga keltirish
imkonini beradi.darvozabon chizig’i yonida kamchilikda qolgan himoyachilir tobora
xavfli zona - darvozabon maydoni chizig’i markazini to’sadi. Uzoqdan vyoki
burchakdan otilgan to’plarga himoyachilar bittadan chigadi va tezda o0’z joyiga

gaytadi.
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9 metrdan otish chog’ida o’zaro hamkorlik 2 yoki 3 o’yinchidan iborat “devor”
go’yishdan iborat. Ular hujumchining to’pni otadigan qo’li tomon suriladi.
Darvozabon “devor” qo’yishga raxbarlik giladi va himoyachilar bilan xamkorlik
giladi, oldindan himoyachilar to’sadigan zonalami belgilaydi, o’yin vaqgtida
o’yhinrl1l<;,llr1ilar ko’chishga raxbarlik giladi.

Jamoa bo’lib harakat qilish. Jamoaviy harakatlar shaxsiy, zonalar bo’yicha
yoki aralash himoya tamoyiliga qurilgan, bunda himoya o’yinchisi hujumidagi
ma’lum o’yinchini ta’gib qiladi (qo’riglaydi). Ular butun maydon bo’ylab, o’z
yarmida yoki darvozabon maydonchasi yaqginida faol bo’lishi mumkin.

Shaxsiy himoya. Shaxsiy himoya sistemasi bo’sh qgolgan o0’yinchiga
himoyachilaming o’tishi sistemasiga asoslangan. hujumchi ustunlikka ega va 0’z
himoyachilarini aldab o’tishi mumkin. Himoyachilaming o’tishi Hujumchini
shoshirib qo’yadi va xato gilishga olib kelishi mumkin, to’pni olib go’yish yoki ilib
olish imkonini yaratadi.

Zonali himoya. Zonalar bo’yicha himoya sistemasida xar bir o’yinchi o’ziga
ajratilgan zonada himoya harakatlarini olib boradi. Bu nisbat himoyaning 6:0, 5:1,
4:2, 3:3 variantlari mavjud.

6:0 yoki 6 chizigga himoyada hujumchilar o’tishlariga va yagin masofadan
otishga otishga to’siq go’yiladi. Zonalar bo’yicha himoyaning boshga variantida
gancha o’yinchi otishni yoki o’yinga kirituvchi harakatlarni neytrallash uchun oldinga
chigish belgilanadi. Zonalar bo’yicha himoya varianti ragibning kuchli va kuchsiz
tomonlaridan, o’z jamoasi tarkibidan va himoyaning u yoki bu variantini go’llay
olishdan kelib chigib tanlanadi.

Aralash himoya. Aralash himoya tizimi ragibning o’ta xavfli o’yinchilarini
shaxsan qo’riglash va zona bo’yicha himoyani birlashtiradi. Bir ikkita himoyachi
ragibning eng yaxshi dispetcher yoki snayperini qo’riglaydi, ular harakatini
neytrallashtiradi va giyinlashtiradi. O’yin jarayonida himoya sistemasini almashtirish
hujumchilaming odatiy xamkorligini buzib qo’yish vajamoa o’yinini giyinlashtirishi
mumkin. Himoya harakatlarini tashkil etish o’yin boshga sabablar bilan ham

o’zgartirilishi mumkin: umuman jamoa yoki aloxida o’yinchilaming kuchli (kuchsiz)
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0’yin, xisobini ushlab qolish zarurati, oxirgi dagigalarda xisobni tenglashtirishga
o’rinish.
Nazorat uchun savollar va topshiriglar.
1.Himoya nima?
2.Himoya taktikasiga qanday harakatlar kiradi?
3.Yakka tartibdagi harakatga ta’rif bering?
4 Jamoaviy harakatlar nimalarga asoslanadi?
2.9 O’YIN TEXMKASINI O’RGATISH METODIKASI
Harakatlanish. Xarakalanish o’yinchininig asosiy turishidan, yurish, yugurish,
burilish va birga qo’shib bajarilishini o’rgatishdan boshlanadi. Dastlab aloxida o’yin
usullari  keyin ulaming birikishi o’rganiladi. O’rganish takkomillashtirishda
shugullanuvchilamiig tayyorgarligiga muvofiq optimal o’rganish jarayonini
faollashtiruvchi sharoit yaratiladi. Mustaxkamlash estafetalar, harakatli o’yinlar,
(o’yin texnikasi elementlari bilan) amlgi oshiriladi. Turish, yurish va yugurishni,
harakatlanishning boshka usullarini o’rganishda kushimcha tayyorgarliksiz bajarishga
tayyorgarlikka aloxida e’tibor karatiladi. Masalan, O’yinchi to’xtagandan keyin
yuqoriga sakrashga tayyor yoki xoxlagan yo’nalishga siltanib chikish tomonida
joylashgan oyoqgda o’sha tomonga harakatni boshlaydi. Tuxtagachyukoriga sakrash
yokiistalgan tomonga tez yugurishga tayyor (harakat yugurish yunalishi
tomordagioyokdan boshlanadi).
HARAKATLANISH TEXN1KASINI URGATISH UCHUN
NA’MUNAVIY MASHQLAR
1) O’tirib-turish, sakrash, turish xolatidan turli yunalishlarga cho’qqgayib o’tirib
turish, yugurish.
2) Odatdagicha yurishni yarim cho’kgayib va cho’kgayib o’tirgan xolda yurish
bilan almashtirish.
3) Oddiy va egilib yugurishni almashtirib yurish.
4) Turli tomonlarga yonlama gadam va oyoqni chalishtirib yurish bilan
almashtirib yurish.

5) Chizigga qo’l bilan tegib,ya’ni egilib yugurish estafetasi.
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6) Sherigini siltanib chigarish bo’yicha ko’rish va eshitish signaliga ko’ra tezlikni

0’zgartirib yugurish.

7 Y;ujgigrish yo’nalishini yoy bo’ylab va ilon izi qgilib yo’nalishni o’zgartirib

yugurisK?

8) “To’r”va “Qo’l tegizish estafetalari”
To’xtatish va burilishlar. To’xtatish va burilishlar joyida, keyin harakatlanayotib va
tez yugurish bilan almashtiribo’rgaganiladi. To’xtatatish ikki gadamga va sakrab
bajarilishi mumkin.

To’xtatish va burilishda muvozanatni saqlash uchun tana og’irligi orqadagi oyoqga
o’tkaziladi.

Tg’é(i'rl'ASH VA BURULISHLARNI O’RGATISH UCHUN NA’MUNAVIY
MASHQLAR:

1.To’xtatish xolatida orga oyoqqa o’tirib, qo’l bilan polga tegizib turish.

2.Mo’ljallangan tomonga gadam tashlab yurgandan keyin to’xtashni bajarish

turli tezlikda yugurishdan keyin ovoz va ko’rish signali bo’yicha bajarish.
3.Joyida oldinga va orgaga, harakatlanayotib burilishlar.

4.To’xtashni oldinga va orgaga burilish bilan birga qo’shib bajarish.

5.Turli yo’nalishda to’pni uzatish va burilib ilib olgandan keyin to’xtashni birga

qo’shib bajarish.

Sakrash. Sakrashni turgan joyida bir va ikki oyogda oldinga, yon tomonga
buyum ustidan o’tish bilan siljish, turgan joyida va yugurib kelib yuqoriga
sakrashni o’rgatish.

SAKRASHNI O’RGATISH UCHUN NA’MUNAVIY MASHQLAR:
1.Bir va ikki oyoqda joyida sakrash, cho’kkalab o’tirgan holatdan sakrash,
sakrash chog’ida oyoqlami tortib sakrash.
2. Chiziglar, to’plar, skameylar ustidan sakrash, bir va ikki oyoqda turli
yo’nalishlarda oldinga harakatlanib ko’p sakrash.
3. Bir va ikki oyoqda turgandajoyda va yugurib kelib buyumga qo’lini tekkizish

bilan sakrash.
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4. Sakrash va yugurishni estafetalar. “Sakrovchi va yuguruvchilar”, “ Xo’rozlar
jangi” o’yinlari.

5. Pastga cho’qgayib o’tirgan xolatdan sakrab buyumga qo’lini tekkazish.

TO’PNI EGALLASH TEXNIKASI

To’pni egallash texnikasi yaxlit yoki gismlarga bo’lib o’rganiladi, aloxida
usullarda:

To’pni ilib olish xar xil usullarda uzatish, olib yurish va otishlar o’rganiladi.

Uzatishlar: panja bilan, egilgan va to’g’ri uzatilgan qgo’l bilan bajarish
o’rganiladi. Joydan turib uzatishdan boshlab, keyin to’p uzatgach joy almashtirish,
to’xtash, burilish va tez yugurish bilan birga gqo’shib bajarish o’rganiladi. Ragib
garshilik ko’rsatgan paytda, o’quv va o’yin mashglari, harakatli o’yinlar va
estafetalarda amalga oshirishi vaqtida takomillashtiriladi.

Nazorat uchun savollar va topshiriglar..

I.Qo’l to’pi 0’yin texnikasi nimalarni 0’z ichiga oladi?

2.Sakrash , to’xtash va burilishlami o’rgatishda ganday mashglardan
foydalaniladi?

3.To’pni egallash texnikasi deganda nimalar tushiniladi?

TO’PNI EGALLASHNI O’RGATISH UCHUN NA’MUNAVIY
MASHQLAR:

1) Chap qgo’l bilan to’pni yuqgoriga otish va ilib olish, go’llami oldinga chiqarib,
to’p shaklini saqglab ilib olish. llib olishni oldin panjalar bilan bajariladi, keyin qo’l
kafti bilan nazorat gilinadi.

2) To’pni 0’ng va chap panja bilan uzatish: yonga va oldinga, qo’l ostiga.

3) To’pni orgaga va pastga olib bukib o’zgartirib bukilgan qo’lda uzatish,
shuning 0°zi to’g’ri uzatilagn go’l bilan masofani ortirib uzatish.

4) Turli usullar bilan joy almashtirib, turli joylashishlardan to’p uzatish.

5) Chigishdan keyin to’xtash va burilish birga qo’shib to’p uzatish.

6) 4-6 kishilik guruhda bir yoki bir necha to’pni maydon bo’ylab ixtiyoriy siljish
bilan “To’p chapdagi” o’yinida uzatish. To’p ma’lum sherigiga uzatiladi, u safda chap

tomonda joylashadi. Uzatish usuli masofaga garab tanlanadi.
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7) Juftlik va uchliklarda harakatlanib to’p uzatish. Joy almashib o’yinchi oldiga
chigib yoki orgasidan to’p olgandan keyin chigib to’pni uzatish.

8) “To’p uchun kurash” o’yinida to’pni uzatishni takomillashtrish. “To’p uchun
kurash o’yinida” Teng tarkibli jamoalar ( 2 yoki ortiq o’yinchilar) to’pni uzatish yoki
olib go’yishga urinadi, ragibidan oldin bir necha uzatishni bajargan jamoa golib
chigadi. “Uzatib to’xtatish” bu o’yinda 2 yoki ortiq o’yinchi gochib ketayotganlami
uchtadan ko’p gadam go’ymasdan, to’pni qo’ldan chigarmasdan to’xtatishi lozim.

To’pni olib yurish Olib yurish joydan to’p sakrashi balandligi va sapchib
chiggan to’pni yo’nalishini o’zgartirib o’rganiladi, keyin harakatlanayotib bir go’ldan
boshqgasiga 0°zi oldida va tez olib yurish o’rganiladi.

To’pni olib yurishni o’rgatish uchun na’munaviy mashglar:

1 Turgan joyda to’p sakrashi balandligi va yo’nalishini o’zgartirib, o’ng va chap
qo’lda uni olib yurish.

2. O’zi oldida, yonida, to’p 0’z oldida xar xil tomonga aylantirib o’ng va chap
go’lda to’p sakrashi yo’nalishini o’zgartirib olib yurish.

3. Xarkatlanayotib sakrash balandligini va to’pni turli tezlikda quldan qulga
o’tkazib olib yurish.

4. Turli yo’nalishlarda tezlikni o’zgartirib, olib yurishda o’tkazish yoki tez
yurish bilan ragibni aldab olib yurish.

5. To’pni olib yurgan o’yinchi himoyada unga garshi yuzma yuz himoyada turish
xolatida siljiganlarida to’p bilan urishga harakat kilish.

6. Buyumlami aylantirib tez olib yurish estafetasi.

Otish. Otish tayanch xolatdan, sakrab, yiqilib, og’ib va burilib otishga
o’rgatiladi. Tayanch xolatdan otishni o’rganganda gavda gismlari to’pni ketma-ket
10quvib o’tishlar bilan otish harakati o’rganiladi. Gavda burilishi va uning bukishga
aloxida etibor beriladi, bu otish kuchini oshirishga ko’maklashadi.

To’pni otishni o’rgatish uchun namunaviy mashqglar:

0B.Nigmonov, F.Xo%jaev, K.Raximqulov. Sport o'yinlari kasb-hunar kollejlari uchun o’quv go’llanma. - T.: «llm
ziy0».2007 y.
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1. O’ng va chap yelkani oldinga chigarib gavdani burish. Gavdani burish va
egilishi xisobiga 0’ng go’l bilan chap oyoqqa tegish.

2. Juft juft bo’lib to’pni poldan sakratib egilgan va to’g’ri qo’l bilan
otish.Gavdani tezda bukish xisobiga to’p maydoniga sherikdan bir necha metr
masofaga yo’llanadi.

3.Birinchi gadamda to’pni siltab otish. Uch gadamni koordinatsiyalash 0’ng yoki
chap oyoqda gadam tashlashdan boshlanadi.

4. Sakrab otishni uchun siltab yuqoriga sakrash.Bunday xolatda depsinish
oyog’iga qo’nish.

5. Uch gadamdan keyin, otish chog’ida gavdani faol aylantirib sakrab tashlash.
Birinchi gadamda siltashni bajarish.

6. Harakatda to’p olgandan keyin o’rganilgan otishni bajarish.

7. Harakatda uch gadamdan va to’p olib yurishdan keyin otish.

8. Tizzadan ikki qo’lga tayanib o’mbalog oshish, o’ng va chap yelka orgali
o0’mbaloq oshish. Mashq dastlab matlarda bajariladi.

9) Uch gadamdan keyin yigilib otish va undan keyin aylanib otish

10. O’ng oyoq bilan o’nga xamla qilish va chap oyogni o’ng oyoq oldiga
chalishtirib otishni taqlid qgilish vaikki ko’lga yikilib tushish.

11. Harakatlanayotib to’pni olgach yon tomonga og’ib to’pni otish.

12. “Otishma”, “Aylanma lapta”, “To’p nishonga” o’yinlari. “Otishma” teng
tarkibli tomonlar bilan o’ynaladi. Yuzma-yuz turib bir xil migdorda to’pga ega
bo’lgan tomonlardan gay biri barcha to’pni ragib tomonga otib yuborsa g’olib bo’ladi.
“To’p nishonga” o’yinida ikkala jamoa basketbol to’pini go’l to’pi to’pi bilan urib
ragib tomonga o’tkazishga o’rinadi.

Fintlar asosiy o’yin usullari o’zlashtirgandan keyin harakatlami
birga ko’shib o’rganiladi.

Fintlarni o’rgatish uchun na’munaviy mashglar:

1) Bir tomonga to’p uzatishga fint gilib, boshga tomonga uzatish.

2) Keyinchalik to’p uzatish bilan bilan otishga fint gilish.

3) Yon tomon bilan otishni fint gilish.
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4) “To’p uchun kurash” o’yini va variantlari.
Himoya harakatlari

Himoya harakatlari hujum usullari o’zlashtirilgandan so’ng o’rganiladi.
Hujumchi harakatini sekin bajarib, himoyachiga o’rganilagn usullari sinab ko’rish
imkonini beradi. Keyinroq usullami bajarish tezligi imkonini beradi. Keyinroq
usullami bajarish tezligi va himoya harakatlari faolligi ortadi.

Orgadan va yondan kelib olish Bu 4 kishilik guruhda bajariladi ulardan ikkitasi
himoyachilar. “To’p uchun kurash” o’yinida takomillashtiradi.

To’pni olib qo’yish va urib yuborishni juftliklarda navbat bilan o’rganiladi,
to’pni olib yuruvchi orgasida turib, to’pni turtib yuborish uni pastroq nuqtada yerga
urilib gaytganda kutib olib to’p urib yuborishni o’rgatiladi. To’pni yondan
harakatlanib Hujumchini sol ortidan qoldirishga urinib urib yuboriladi. Olib qo’yish
va urib yuborish Hujumchiga yaqgin qo’l bilan bajariladi.

Otilgan to’pga to’sig qo’vish. Otilgan to’pga to’siq qo’yish oldindan ma’lum
bo’lgan otish usuli mashglarini bir yoki ikki himoyachi bilan o’rganiladi.

To’pni go’ldan olish. Otishda to’pni qo’ldan olish vaqtida eng yaxshi gismlarga
bo’lib o’tkazish ma’kul, himoyachidan bu murakkab usulda harakat ritmi ishlanadi.

2.10 Darvozabon o’yin taktikasi
Darvozabon o’yin texnikasi awal siljishlar, tashlanish, so’ngra yiqilish, ilish, to’p
kuchini kamaytirish va qo’l va oyoq bilan urib yuborish o’rganiladi.
Darvozabon o’yin taktikasini o’rgatish uchun
na’munaviy mashqlar
1. Bir turish holatidan boshga turish holatiga yonlama gadam tashlab o’tish.
Tashlanish, yiqilish, yontomonga yigilish bilan otish.
2. 3-2 metr masofada devorga yuzi bilan turib sheriklari turli masofadan urganda,
devordan gaytgan to’plami ilish.
e Turli masofadan turib markazdan yo burchak ostidan darvozaga nisbatan
yo’naltirilib otilgan to’pni bartaraf etish.
e “Qa’la himoyasi” o’yini bir yoki ikki to’p bilan bajariladi. Hujumchilar

yoy bo’lib turib olib, darvozabon himoya gilgan ga’lani nishonga oladi.

59



. 4 metrgacha bo’lgan belgidan darvozdan chigib va chigmasdan, 7
metrlik jarimadan otilgan to’pni gaytarish.
O’yin taktikasiga o’rgatish metodikasi

Individual harakatlar. hujum va himoyaning bir necha usulini o’rgangach, bu
harakatlar taktikasiga ko’chish mumkin. Har bir usulning taktik yo’nalganligi usulga
o’rgatishning dastlabki bosgichida ma’lum gilinadi. Mashq, qilishga vazifa berib,
giyin usular yordamida hujum yoki himoyada muvoffagiyatli o’ynash mumkinligi
ugtiriladi. Mashqglar usullar, harakatlar taktikasini qo’Nash taxmini bilan yakun topadi.

Taktik mashqglar o’rganuvchilar xakamlar rolini bajaradi. Qoidalarga oid
dastlabki ma’lumotlar avvalrog, aloxida usulni o’rganish chog’ida ma’lum qilinadi.
Xakam vazifasini himoyachi, to’p oshiruvchi yoki mashqda gatnashmagan o’yinchi
bajarishi mumkin. Xakamlikka vazifalar o’rganilgan harakatlarni qo’llash qoidalari-
xatolami aniqglash va ularga yo’l go’yilganda xakamning ishorasini tushunishga
o’rganishdan iborat. Bir necha guruh, bir paytda mashq bajarganda xakam ishorasi
xato signali hisoblanadi. Ovoz signallari boshga guruhlami shug’ullanishiga xalaqit
berish mumkin.

O’yin taktikasiga o’rgatish uchun na’munaviy mashqlar:

Ikki Hujumchi tomonidan bir himoyachiga kirish maydonda harakatsiz yo
harakatlanib to’p uzatish. Hujumchilar erkin xolatiga chiqgish va to’p olishga urinadi.
To’p uzatish usuli turiga, fintlar va yerdan sakratish bilan bajariladi.

Ix1 chigishlar va ta’qib yon chizigdan oshirayotgan o’yinchi bilan. Chigishdan
keyin 5 to’p uzatishini gabul gilib, Hujumchi oshiruvchi, himoyachi-Hujumchiga
o’tadi.

Darvozabon maydonidan oshiruvchi bilan IxI chigish va tagib. Chigishdan
keyin to’p olgan Hujumchi to’p kiritishga urinadi, himoyachini aldash, fint gilishga
urinadi. To’pni oshirgan darvozabon rolini bajaradi.

Olib yurish, yonga qochish va zarbalar bilan IxIl o’yin. Himoyachi zarbi
chog’ida to’pni olishga urinadi.

Guruhda harakatlar. Son jixatdan ustunlikka ega bo’lgan Hujumchilar

harakatini o’rganishda ancha qulay. Keyin chigishlar va to’siglar o’rganiladi.
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Himoyachilar to’pni egallab turgan o’yinchini straxovkasi, to’siq va yo’llashda keyin
jalb etish o’rganiladi.

Guruhda taktik mashqlar harakat sifatlarini tarbiyalash mashglari binoan bir
vagtda o’tkazilishi mumkin. Taktik mashglar bajarilgandan keyin guruhlar navbat
bilan kuch, tezlik-kuch sifatlari, sakrash chidamliligiga mashq bajarishadi.
Shug’ullanuvchilaning butn guruhga turli xarakterdagi mashglarga qatnashig
imkonini  yaratadi. Ayni paytda instruktor va xakamlik ko’nikmalari
takomillashtiriladi.

“1od*Zr
Guruhda harakatlarini o’rgatish uchun na’munaviy mashqglar:

Maydon bo’ylab siljib, darvozaga ikki Hujumchining bir himoyaga garshi to’pni
uzatish. Shuni darvozaga otish bilan bajariladi.

3x2 yoki 4x3 hujum otish bilan. Guruhlarda o’yinchilar navbat bilan himoyachi
bo’ladilar.

2x2 hujum to’p uzatishdan keyin to’pni erkin pozitsiyaga uzatish.

Maydonning birinchi yarmida 2x2, 3x3, 4x4 kishilik o’yin. Darvozaga hujum
gilishdan keyin chigishni va to’pni egalagan o’yinchini muhofaza gilishni o’rgatish.

Chalishtirma gadam tashlash harakat va Hujumchi orgasidan chigayotganga to’p
uzatishdan keyin otish uchun chigish.

Hujumchilami kesishma chigishidan keyin otishga to’siq go’yish va
himoyachilarga go’shilishi.

Bir necha Hujumchining kesishma harakati va chigayotgan o’yinchilarga himoyachini
kirishi.

Na’munaviy harakatlami o’rganish o’yin vazifalarini belgilash va ma’lum
pozitsiyalardan Hujumda va himoyada o’ynashini o’rganishidan boshlanadi. Keyin
bitta chiziqg o’yinchilari alogasi va turli chiziglar o’yinchilari o’rtasida alogalar
o’matiladi. O’yin kombinatsiyalari himoyachilarsiz, keyin passiv va faol
himoyachilar bialn bajariladi. Bitta o’yinchining tez yorib o’tishi darvozabon bilan
xamkorlikda, darvozaga zarba bergandan keyin, hujum bilan keyin turlicha
miqdordagi guruhdan maydon o’rtasi yoki ganotidan yorib o’tishi bilan o’rganiladi.

Himoya harakatlari 6:0 zonada saflanishdan boshlanib, turli sondagi oldinga
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chigarilgan o’yinchi bilan variantlar o’rganiladi. Asta-sekin, himoyachilar
faollashadi, shaxsiy himoya va uning faol shakllari o’rganiladi.

Jamoaviy taktik harakatlarda barcha shug’ullanuvchilar gatnashadi. Tez yorib
o’tishni o’rganishda mashq qarama qgarshi darvozaga navbat bilan hujum uyushtirilib
ogim (potok) bo’lib o’rganiladi. Maydonning bir yarmida uchta jamoa hujum va
himoya harakatlarini takomillashtirish mumkin. Topshirig bir yoki bir necha to’p
kiritish yoki hujum gilgan jamoa to’pni oldirgunigacha bajarilishi mumkin.
Himoyachilar to’pni egallagach, erkin bo’lib 0’z harakatlarini taxlil qiladi.
Hujumchilar himoyaga o’tadi, bo’sh komanda Hujumga o’tadi. Uchta jamoa garama
garshi darvozaga hujum bilan 0’ynash mumkin, to’p yo’qotilgan Hujumdan himoyaga
o’tiladi, jamoa muvaffigiyat qozonsa, garama qarshi darvozaga Hujumini davom
ettiradi. Jamoa harakatlarini sardorlar tashkil etadi. Harakatlar ustanovkasi va taxlil
o’qgituvchi tomonidan bajariladi. Bu mashglarni bajarayotib, instruktorlik va xakamlik
amaliyotini takomillashtirish imkoniyati mavjud.

Jamoaviy taktik harakatlami o’rgatish uchun na’munaviy mashglar:

To’pni darvozabondan gabul gilgan o’yinchining ganotdan tez yorib o’tishi.
Mashq doira bo’yicha bajarilib, 9 metrlik zarba bilan tugallanadi.

Maydon markazi yo ganotdan o’yinchilar guruhi tez yorib o’tishi. Hujumni
himoyachisiz o’yinchi yakunlaydi.

Maydonning birinchi yarmida zona himoyasiga qarshi o’yin. Asta sekin
darvozabon maydonchasi chizig’iga yorib o’tib, Hujumchilar to’pni himoyachilar
bilan goldirgan zonaga uzatadi.

Zonanaing turli variantlariga garshi hujum, bir yoki bir nechta chizigdagi
o’yinchi bilan.

Shaxsiy himoyaga uzluksiz to’siq bilan hujum. Himoyachilar ko’chishlami
o’rganadi.

Turli kuchga ega ragiblar bilan o’quv mashq o’yinlari.

Nazorat uchun savollar va topshiriglar..

1.Himoya harakatlariga nimalar kiradi?

2.Darvozabon o’yin taktikasi ganday mashglarni 0’z ichiga oladi?
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3.0’yin taktikasga o’rgatishda nimalar e’tiboga olinadi?

Qo’l to’pi sport turini gigiena tomondan ta’minlash.

Ovqatlanish. Qo’l to’pi sport turida ovgatlanish shunday tashkil etilishi
kerakki, sportchining bir kunda sarf etgan energiyasi o’mi oziq ovqgatlar bilan
to’ldirilishi kerak. Mashg mashg’ulotlari vaqtida qo’l to’pi 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 gr‘,J)I/lé)g’ 1,8-1,9 gr, karbonsuvlar 9-10 gr. Ozuqga moddalari xilma-xil bo’lib,
biologik tomondan yuqori baholi bo’lishi lozim sut va sut mahsulotlari, go’sht va
go’sht mahsulotlari, sabzavot va mevalardan iborat bo’lishi kerak. Bir kunlik
ovgat xajmi o’rtacha 3,0 3,0 kg. Mashg mashg’ulotlari va musobagalar oldidan
yuqori quvvatli, kam hajmli va yaxshi o’zlashtiriladigan bo’lishi lozim.

Bir kunlik ovgatlanish tartibini sportchilaming umumiy kun tartibi bilan
kelshtirib tuzish lozim. Kun davomida 4 marta ovgat gabul etish magsadga
muvofigdir. Musobaga vaqtlarida ovgat gabul etish tartibini keskin o’zgartirish
mumkin emas. O’yindan so’ng ozuga modda -larini karbonsuvlar bilan boyitish
lozim, katta migdordagi yog’larni iste’mol etmagan ma’qul. Tayyorgarlikning har
xil bosqichlarida quyidagi ovqat va ichimlik moddalar tavsiya etiladi.

1. Asosiy tayyorlov bosqichida ogsil —200 gr, umumiy kilokaloriyasi 14%,
yog’lar — 155 gr, umumiy kkaloriyasi 28%, karbonsuvlar — 700 gr, umumiy
kkaloriyasi 56% ni tavsiya etib, u 5000 kkal energiya beradi yoki 230 gr ogsil,
umumiy kkal 16%; 186 gr yog’, umumiy kkal 28%; 840 gr karbonsuv, umumiy
kkaloriyasi 56% va bu 6000 kkal energiya beradi.

2.Juda kuchli mashq mashg’ulotlarida tavsiya etiladi oqgsil —260 gr,
umumiy kkaloriyasi 15%; yog’lar — 217 gr, umumiy Kkkaloriyasi 27%,
karbonsuvlar— 1000 gr, umumiy kkaloriyasi 58% ni tashkil etadi va bu 7000 kkal
energiya beradi.

3. Musobagadan oldingi tayyorlov bosgichida tavsiya etiladi: oksil — 200 gr,
umumiy kkaloriya 14%, yog’lar, umumiy kkaloriyasi 28%, karbonsuvlar — 700

gr, umumiy kkaloriyasi 56% ni tashkil etib, 5000 kkal energiya beradi yoki ogsil
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— 260 gr, umumiy kkaloriyasi 15%, yog’lar— 217 gr, umumiy kkaloriyasi 27%,
karbonsuvlar— 1000 gr, umumiy kkaloriyasi 58% ni tashkil etadi va bu 7000 kkal
energiya beradi.

4. Musobaqa bosgichida tavsiya etiladi: ogsil — 200 gr, umumiy kkaloriyasi
14%, yog’lar — 155 gr, umumiy kkaloriyasi 25%, karbonsuvlar —700 gr,
umumiy kkaloriyasi 56% yoki oqgsil —230 gr, umumiy kkaloriyasi 16%, yog’lar—
186 gr, umumiy kkaloriyasi 28%, karbonsuvlar — 840 gr, umumiy kkaloriyasi
56%ni tashkil etadi va bu 6000 kkal energiya beradi.

5. Tiklanish bosgichida tavsiya etiladi: oqgsil— 180 gr, umumiy kkaloriyasi
17%, yog’lar— 124 gr, umumiy kkaloriyasi 28%, karbonsuvlar—560 gr, umumiy
kkaloriyasi 55% ni tashkil etib, 4000 kkal energiya beradi yoki ogsil —200 gr,
umumiy kkaloriyasi 28%, karbonsuvlar - 700 gr, umumiy kkaloriyasi 56% ni
tashkil etadi va 5000 kkaloriyali energiya beradi.

Qo’l to’pi bilan shug’ullanayotgan talabalar kun tartibi, sport giyinchiliklari,
jihozlanishi va mashq, musobaqga vaqtidagi shart — sharoitlar musobaga qoidalari
va gigiena kitobida batafsil yoritilgan.

Yangi pedagogik texnologiya metodi bo’yicha targatma material
«Klaster» metodi
Klasterni tuzish qoidalari bilan tanishadi. Sinf
doskasi yoki katta qog’oz varag’i markazida
kalit so’zlar 3-5 ta so’zdan iborat mavzu
nomlanishi yoziladi.

Klaster (g'uncha,bog’lash)
Ma’lumot. xaritasini tuzish
vositasi, asaosiy omil atrofida
g; ovalami yig’ish.

Bilimlami faollashtirishni
ta’miniaydi, mavzu bo'yieha

fikrlash jarayonida yangicha
fikmi erkin va ochiq ravishda
ketma-ketlik bilan uzviy
hoglangan holda
tarmoglashlariga o rgatadi. Bu
metod biron mavzuni chuqur
o’rganishdan avval talabalarning
fikrlash faoliyatini jadallashtirish
hamda kengaytirish uchun xizmat
qilishi mumkin.

Kalit so’zlar bilan assotsiatsiya bo’yicha yon
tomonida  kichkina  xajmdagi  aylanaga
“yoldoshlar”yoziladi -ushbu mavzu bilan
alogador so’z yoki so’z birikmasi. Ular chizig
bilan  “bosh”  so’zga.boglanadi. ~ Ushbu
“yoddoshlar’4fa “kichik yoldoshlar” ham
bo’lishi mumkin va boshqalar. Yozuvga
ajratilgan  vagt tugaguncha yoki g’oya
yo’golmaguncha davom ettiriladi.

Muxokama uchun klaster!ar 0’zaro
almashtiriladi.
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«Qo’l to’pi » fani bo’yicha
1-variant

Izox: Bu metod talaba-yoshlami fikrilash faoliyatini jaddalashtirish hamda kengaytirish uchun
xizmat gilishi mumkin. Shuningdek, o’tilgan mavzuni mustaxkamlash, yaxshi o’zlashtirish,
umumlashtirish hamda talabalami shu mavzu bo’yicha tasavvurlarini chizma shaklida ifodalashga

undaydi.
Yangi pedagogik texnologiya metodi bo’yicha targatma material
«Klaster» metodi
«Qo’l to’pi » fani bo’yicha
2-variant



1zox: Bu metod talabalami fikrilash faoliyatini jaddalashtirish hamda kengaytirish uchun xizmat
qilishi mumkin. Shuningdek, o’tilgan mavzuni mustaxkamlash, yaxshi o’zlashtirish, umumlashtirish
hamda talabalami shu mavzu bo’yicha tasavvurlarini chizma shaklida ifodalashga undaydi.
Yangi pedagogik texnologiya metodi bo’yicha targatma material
«Bumerang» metodi
«Qo’l to’pi » fani bo’yicha

1-variant
Jismoniy tarbiya vositalari.
1 2 3

1zox: Bumetod texnogiyasi tangidiy fikrlash, mantigni shakllantirishga imkoniyat yaratadi, xotirani
g’oyaalarni, fikrlarni, dalillarni yozma va og’zaki shakllarda bayon qilish ko’nikmalami
shakllantiradi.

2.11 Jismoniy sifatlami tarbiyalash

Qo’l to’pichilarning umumiy jismoniy tayyorgarligi jismoniy qob iliyatlarni
har tamonlama tayyorlash, umumiy ish gobiliyatini oshirish vazifalarini hal giladi.
Umumrivojlantiruvchi  mashglar va sportning boshga turlaridan olingan
shug’ullanuvchilar organizmiga umumiy ta’sir ko’rsatuvchi mashqglar bunda
asosiy vositalar sifatida qo’llaniladi. Bunda mushak — paylaming rivojlanishi va
mustahkamlanishiga, ichki organlar «faoliyati»ning takomillashishiga, harakatlar
muvozanatining yaxshilanishiga va harakat sifatlari umumiy darajasining
oshishiga erishiladi.

Umumiy jismoniy tayyorgarlikni oshirish maqgsadida go’llaniladigan
ko’pgina mashqglar organizmga har tomonlama ta’sir ko’rsatadi, ayni chog’da
ularning har biri u yoki bu sifatlari ko’proq rivojlantirishga garatilgan bo’ladi.

Maxsus jismoniy tayyorgarlikning magsadi — qo’l to’pichi uchun xos
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bo’lgan jismoniy sifatlar va funktsional imkoniyatlami rivojlantirish hamda
takomillashtirishdan iboratdir.

Qo’l to’pichining umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarligida kuch,
tezkorlik, chidamlilik, chaqqonlik, epchillik asosiy o’rin tutadi. Ayni shu jismoniy
fazilatlar qo’l to’pichilarning harakat imkoniyatlari darajasini ifodalaydi.

Kuchni tarbiyalash

Kuch zamonaviy sport trenirovkasi amaliyotida sportchining eng muhim
jismoniy fazilatlaridan biri bo’lib hisoblanadi. Chunki kuch ma’lum darajada
o’yinchining maydonda harakatlanish tezligini, yuqoriga sakrashning balandligi
darajasini belgilaydi.

Kuch o0’z xarakteriga ko’ra: mutlaq, kuch, nisbiy kuch, «portlovchi» va
«startga oid» bo’lishi mumkin.

Mutlag kuch - mushakning (yoki mushaklar guruhlarining) o’z og’irligidan
gati nazar, gisqargan vaqgtda yuzaga keladigan kuch.

Nisbiy kuch - o’yinchi tanasi og’irligining bir kilogrammiga to’g’ri
keladigan miqgdor.

«Portlovchi kuch» - sport mashqgi yoki o’yin harakati sharoitida
reglamentlashtirilgan minimal vaqt ichida yuzaga chiquvchi kuchga kuchlanishga
erishish qobiliyatini bildiradi. Bu kuchdan qo’l to’pichilar sakrashda, tez yorib
o’tishda, katta masofaga to’pni qgattiq kuch bilan uzatishda aniq foydalanadilar.
Shuningdek, «portlovchi» kuchning darajasi mushakning reaktiv qobiliyatiga
bog’lig bo’ladi. Ishlayotgan mushaklar zarba bilan mexanik cho’zilgandan
keyinrog ularning gisqarishi samarasi sifatida ham, harakat kuchlanishi hosil
bo’ladi. Qo’zg’algan mushaklarning elastik o’zgarishini chagiradigan dastlabki
cho’zilish ularda kinetik energiyani 0’z ichiga olganligi tufayli bo’ladigan ayrim
kuchlanish potentsialining jamg’arilishini ta’minlab beradi.

Sport mashg’ulotlarida mushaklar o0’z uzunligini o’zgartirmasdan (statik,
izometrik) va gisgargan holda (ustun keladigan rejim) kuch ko’rsatadi.

Mushaklar cho’zilganda ustun keladigan va to’sigsiz rejimlar birgalashib

«dinamik rejim» tushunchasini hosil giladi. Kuchni tarbiyalash jarayonida kuch
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qobiliyatlarining barcha turlarini rivojlantirish kerak.

Kuchni og’irliklardan foydalanish xarakteri bo’yicha rivojlantirishga
qaratilgan mashglami ikki guruhga bo’lish mumkin tashqi og’irlanish yoki
garshilanish va o0’z og’irligi yoki badanning gisman og’irligi orgali bajariladigan
mashqlar.

Mashglarning birinchi guruhi go’l to’pichining mushaklari rivojlanishi uchun
katta imkoniyat yaratadi. Yuk ko’tarish va garshiliklardan (gantellar, yadrolar,
to’ldirma to’nlar, og’ir toshlar, shtanga, ragibning og’irligi yoki qarshiligini
yengish, espanderlar va hokazo) keng ko’lamda foydalanish va ularning turli
tumanligi trenirovka yuklanmasining hajmini belgilab berishga sharoit yaratadi.
Bunday kerakli mashglar mushaklar guruhiiipg rivojlanishiga garatilgan bo’lib, u
sportchini tezda katta kuchlanishlardan to’liq bo’shashish qobiliyatiga o’rgatishga
yordam beradi. Shu bilan birgalikda sherigi tomonidan ko’rsatiladigan har xil
qarshiliklar orgali bajariladigan mashqlar sportchilardan katta iroda kuchini talab
giladi. Negaki ular fagat kuchdagina musobagalashib qolmasdan, shu kuchdan oliy
darajada samarali foydalana olishda ham bahslashadilar.

Ikkinchi guruhga kiradigan mashglar bu — snaryadda bajariladigan
gimnastik mashglar, arqonga chigish, 0’z vaznini kuch bilan ko’tarish, o’tirish —
turishlar, oyoq tizzalarini yarim bukkan holatda yurish va hokazolar hisoblanadi.
O’z og’irligiga qarshilik ko’rsatish orqali bajariladigan mashqlar o’yinchilar
uchun asta-sekin bajarishdan tez bajarishga, oddiydan murakkabga o’tish usulida
beriladi. Bu mashglami bajarishda mushak guruhlari ishga ganchalik kam jalb
gilingan bo’lsa, badanning siljish yo’li ganchalik gisqa bo’lsa va badanning
kamroq gismi og’irlik bo’lib qgarshilansa, ularni shunchalik ko’proq takrorlash
lozim.

Oyoq va tana kuchini rivojlantirish uchun katta kuchlanish bilan bosgichma
bosqgich oshib boruvchi rejimda bajariladigan mashglar samarali mashqlar
hisoblanadi. Ana shunday mashqlardan biri yelkaga quyilgan shtanga bilan o’tirib
turish — tipik mashqdir. bu mashqda shtanganing grifi maxsus qurilmaning

vertikal yo’lakchasidan ma’lum balandlikkacha sirg’anib tushishi lozim. Bu

68



sharoitda o’yinchiga o’z imkoniyatidan kura HAM anchagina og’irroq shtangani
ko’tara olishi uchun imkon yaratib beriladi. Shtanganing vertikal yo’lakchasi
balandligi gandayligiga gqarab, sportchi shunchalik balandroq yoki pastroq
o’tirishi mumkin bo’ladi.

mul"Lp

«Portlovchi» kuchni alohida rivoj lantirish uchun og’irliksiz yoki undan kam
foydalanib, har xil chuqurga sakrash mashqlarini turli usulda bajarish, bunda bir
oyogka yoki ikki oyoqqa tushish kerak. Mushakning kuchlanish migdori yukning
og’irligi, sakrashning «chuqurligi» va yerga tushish burchagi bilan belgilanadi.
Pastga vertikal sakrab tushish burchagi 90°ga yaqin bo’lganda, mushaklar va
paylar kuchlanishi aynigsa katta bo’ladi. Shtanga bilan (optimal og’irlik) sekin—
asta o’tirib turishni yuqoriga sakrash bilan go’shish, «chuqurlikka» sakrashni
gandaycfjr tepalikka yoki uzunlikka sakrash bilan qo’shish, tizzani yarim bukkan
holatda yurishni yuqoriga sakrash bilan
go’shish kabi mashqglarning ko’pgina variantlari har xil rejimlarda takrorlanishi
mumkin. «Chuqurlikka» sakrashning dastlabki balandligi 60 — 80 sm bo’lishi
mumkin.

Egiluvchi mushaklar harakat tezligida sezilarli rolga ega bo’lganligi uchun
amortizatorlar, rezina bloklarga o’matilgan og’irliklar kabi oyoqni egilishiga
garatilgan go’shimcha mashglarga alohida e’tibor berish kerak.

Qo’lto’pichining ko’pgina harakatlarida oyoqlami rostlovchi mushaklar egiluvchi
mushaklarga nisbatan anchagina faol gatnashishini esda tutish kerak.

«Portlovchi» kuchni rivojlantirish uchun mashg’ulot amaliyotiga og’ir
to’ldirma to’plarni oyoq bilan uzoqga uloqtirishlar, tortishmachoq, chegaralangan
joydan raqgibni itarib yoki sigib chigarish, to’plarni ragib qo’lidan yulib olish, erkin
kurash va sambo elementlari singari dinamik tezlikda bajariladigan mashqlar keng
ko’lamda Kiritilishi lozim.

Qo’l to’pi texnikasiga oid ko’pgina usullarni to’g’ri bajarish yelka bo’g’imi
atrofidagi mushak guruhlarining, qo’l va barmoglarni harakatlantiruvchi mushak
guruhlarining rivojlanish darajasiga bog’lig bo’ladi. Shu mushak guruhlarini

rivoj lantirish uchun: har xil dastlabki holatlarda qo’llarni gantel bilan siltash
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(aylantirish); gantelni ushlagan holatda qo’l panjasini aylantirish, bukish va
rostlash; to’ldirma to’plarni fagat qo’l panjasi bilan yuqoriga yo’naltirib; yadroni
go’ldan chiqarib yuborish, keyinchalik barmoqlar bilan uni yuqori gismidan ilib
olish; keng yozilgan barmoglar uchiga tayanib yerga yotish va keyin yugoriga
tezlik bilan qo’lda sakrab dastlabki holatga qaytish; panjalar bilan tennis to’pi,
prujina, rezinali xalgalarni sigish; plankaga og’irlik osilgan shnurni aylantirib
olish, yadroni go’l panjasi va barmoglar bilan irg’itish kabi ular uchun foydali
«lokal» mashqglar go’llaniladi.

Qo’l to’pichilarda kuch tayyorgarligini takomillashtirish quyidagilarga
garatilgan bo’lishi kerak:

- mushak kuchining mutlag (maksimal) darajasini rivojlantirish va saqlash;

- kuch «gradient»ini oshirish, ya’ni gisqa vaqt ichida maksimal 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’tiluda maksimal kuchlaniishi namoyish eta olish fazilatlarini
yaxshilash.

Odatda, kuch orgali bajariladigan mashqglar bo’g’inlar harakatchanligini
oshirishga va bo’shashishga qaratilgan mashglar bilan qo’shib olib boriladi.
Kuchni rivojlantirish uchun imkon boricha va «maksimal kuchlanish» usullaridan
foydalaniladi.

«Imkon boricha» usulida mashglar 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 garshilik bilan (katta
g’ayrat va irodani talab giladi) 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
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holda, tez sur’atda bajarish, ya’ni gisqa vaqt (0,5— 1,5 min) ichida mumkin gadar
ko’proq harakat usullarini bajarish;

v)har safar mashq qayta bajarilayotganda og’irlikni yoki garshilikni asta-
sekin oshira borib, (pauzani) dam olishni kamaytirib va sur’atni pasaytirib
bajarish.

«Maksimal kuchlanish» usuli o’yinchilardan katta mushak massasini talab
gilmay, ulaming katta kuchini rivojlantirishda qo’llaniladi. U eng katta og’irlikka
yagin bo’lgan maksimal og’irlikni (85-95%) kam qaytarish va kamroq tanaffus
bilan (masalan, bir bajarishda shtangani 2 — 3 marta ko’tarish; har bir bajarishdan
keyin 3-4 min tanaffus o’tkazib, 5-7 marta bexato bajarish) garshiliklarni gaytalab
bajarglslrlgﬁn iboratdir.

O’yinchilarda sakrovchanlikni rivojlantirish uchun interval va musobaga
usullaridan keng ko’lamda foydalaniladi.

Sakrovchanlikni rivojlantirish uchun taxminan quyidagi mashqglardan
foydalanish mumkin:

- qisga masofadan (3-4 m) yugurib kelib, osib qo’yilgan jismga sakrab,
barmoglarni unga tekkizish (jismni pastroq yoki balandrog osish mumkin);

- joydan ikki oyoqlab sakrab, osilgan jismlarga qo’l tekkizish (10,15,20
sekundda maksimal marta sakrash );

- bir va ikki oyoqda uzunlikka ketma ket sakrash;

- bir oyoqniing uchida turib, ikkinchi oyogqga belga teng keladigan
balandlikda tayanib, oyoqglar) uchida yuqoriga sakrash;

- shtangani (30 -50 kg) yelkaga qo’yib sakrash;

- chuqurlikka sakrab tushib, yuqoriga sakrab, maksimal balandlikka osilgan
jismga qo’l tekkizish;

- sakraganda to’pni ilib olish va sapchitib uzatilgan to’pni egallab olish
kurashni kiritgan 0’yin texnikasiga oid mashqglar xam sakrovchanlikni
rivojlantirishga yoki uni yaxshi saglab qolishga yordam beradi.

Tezkorlikni tarbiyalash

Jismoniy fazilatlardan biri bo’lgan tezkorlik deganda, biz qo’l to’pichining
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ma’lum sharoitda gisga vaqt ichida, eng ko’p harakatlami harakatlami bajara olish
gobiliyatini tushunamiz.

Tezkorlik namoyon bo’lishining quyidagi shakllari mavjuddir:

- taffakkur (fikrlash) jarayonining tezligi;

- odatiy va murakkab reaktsiyalarning 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 faoliyatiga munosib bo’lishi lozim.
Qo’l to’pichining tezkorligi muayyan reaktsiya tezligida,jadal siltanishda, 25-30
metr masofada ko’rsatiladigan yugurish tezligida hamda to’p bilan yoki to’psiz
texnik usullami bajarish tezligida aniq ifodalanadi. Tezkorlikni rivojlantirish
uchun yugurishda gayta tezlanish, velosipedda uchish va shunga o’xshash har xil
maksimal tezlik bilan bajariladigan tsiklik mashglardan foydalaniladi. Qayta
tezlanishda maksimal darajaga yetkazadigan qilib tezlikni sekin - asta, tekis
oshirib borib, harakat amplitudasini kattalashtirish lozim.

Tezkorlikni rivojlantirishga yordam beradigan yana ko’pgina mashqglarni
keltiramiz:

- yon boshlab, orga bilan jadal yugurishni bajarish,

- tizzani yuqoriroq ko’tarib va qgadamlarni maksimal tezlikda go’yib
yugurish;

- 25 - 80 m masofaga oyoq uchida depsinib tez sakrab -sakrab harakat
qilish;

- maksimal sur’atda aylantirilayotgan kalta va uzun arg’amchi bilan sakrash;
aylanib turgan arg’amchi ostidan yoki ustidan yugurib o’tish;

- 0’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 (rnvok) va tez yugurishlar har xil estafetalarda musobaqga uslubida
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o’tkazilgani ma’qul. Bir mashg’ulotga mo’ljallangan tezkorlikni rivojlantirishga
garatilgan mashglarning hajmi uncha katta bo’Imasligi kerak.

Tezkorlikni rivoj lantirish uchun o’yin texnikasi va taktikasiga oid ayrim
mashglardan foydalanish mumkin. Shuningdek, tez yorib o’tish, pressing xam,
maksimal tezlikda to’pni yerga urib yurish va chalg’itib o’tish kabi mashglar ham
tezkorlikni rivojlantirishga imkon yaratadi.

O’yinchilarning yakka harakatida — hujum va himoyada oyoq harakatini
tezlashtirib, harakat tezligini rivojlantirishga katta ahamiyat berish kerak.

Chaqgqonlikni tarbiyalash

Chaqgqonlik — bu sportchining harakatlari muvofiglashgan va ular anigligini
bevosiga kuchning va tezlikning yuqori darajasi ko’rsatilishi bilan bog’liq
kompleks qobiliyatidir. Muvofiglashuv jihatidan murakkab harakatlami yaxshi
o’zlashtirish paydo bo’layotgan vaziyatlarni to’g’ri  baholash, to’satdan
0’zgarayotgan sharoitlarga amal qilib, murakkab harakat vazifalarini
muvaffaqiyatli yechish qobiliyati bilan tavsiflanadi. Qo’l to’pichi uchun
nihoyatda muhim narsa, bu tayanchsiz holatda bajariladigan muvofiglashgan
harakatlar, tez o’zgaruvchi sharoitlarda to’p bilan bo’ladigan harakatlar,
muvozanatni saglay bilish va oriengatsiyani saqglashning a’lo darajada
riiojlanishidir.

Chaqqgonlikning rivojlanishiga, odatlanmagan sharoitda (boshga snaryadlar
va to’prok, to’siglarni boshqgacha joylashtirish, ob-havo sharoitlarining giyinligi
va boshqalar) odatdagi mashglarni bajarishga yaxshi yordam beradi. Shuningdek,
akrobatik, gimnastik va yengil atletikaga oid mashglarni to’pni uzatish, ilish,
darvozaga otish texnikasi bilan birgalikda qo’shib o’rganishlar ham chaqgqonlikni
rivoj lantiruvchi vositalardan sanaladi.

Og’irligi va hajmi har xil bo’lgan to’plarni ishlatib harakat muvozanatini
takomillashtirish jarayoni o’yin texnikasini takom illashtirishdan oldinroq yurib,
o’yinchi tomonidan to’pni egallash sifati yuqori bo’lishini talab giladi. Bunda
quyidagi taxminiy mashqglardan foydalanish mumkin:

- to’pni yuqoriga otib va ilib, o’ng va chap go’l bilan yerga polga urib,
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gimnastika skameykasi ustidan sakrash;

- to’pni yuqoriga otish; to’pni yugoriga otib o’tirgan va turgan holda to’pni
ilish; shu mashqgning o’zi, 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;

- harakatda to’pni ilish yoki undan o’zini olib gochish;

- aylanayotgan arg’amchidan sakrash va to’pni ilish hamda sherigiga
uzatish;

yotgan holatda to’pni yugoriga otish va o’tirib uni ilish;
bir oyoqni oldinga ko’tarish va ko’tarilgan oyoq tagidan to’pni tashqi
tomondan o’tkazib yuqoriga otish;

- to’pni bir go’llab ushlab, uni gavda atrofida go’ldan qo’lga o’tkazib
aylantirish; shuning o0’zi, ammo oldinga engashgan holatda to’pni oyoqlar
orasidan o’tkazish;
shuning o’zi, ammo oyoqlar bir oz keng qo’yilgan holatda to’pni «sakkiz»
shaklida oyoqlar atrofidan o’tkazish;

- ikki to’p bilan «jonglyor»lik gilish.

Tez o’zgaruvchan o’yin vaziyatlarida chaqqonlikni tarbiyalash uchun
«to’siglar polosasi»ga o0’xshash mashqlami tavsiya qilish mumkin. Masalan:

1. Akrobatik sakrash - to’siq ustidan o’mbaloq otish, keyin bir oz yugurib
«derazaga» sakrash, so’ng prujinasimon ko’prikchadan depsinib, argonga malum
balandlikkacha chiqgish, shundan keyin mo’ljallangan joyga aniq sakrab tushish.
Mashqg marra chizig’iga gadar jadal yugurish bilan tugallanadi;

2. Start to’ldirma to’p bilan yuqoriga garab yotishdan iborat. O’yinchi 4 -5 m
yugurib to’sigdan oshib o’tishi, shundan keyin yakkacho’p ustidan oshib tushishi,
so’ngra 6-8 m masofaga jadal yugurishi va gimnastika devoriga irg’ib, eng
yugoridagi brusning ustidan devorga qo’l tekkizishi lozim. Mashq pastga sakrab

tushish va marra chizig’iga yakunlovchi jadal yugurish bilan tugallanadi.
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3. Shunga o’xshash «to’siglar polosasi»ni yengib chigish odatda, har bir
gatnashuvchi va jamoaning vaqtini belgilash va ikki jamoa o’rtasida bo’ladigan
musobaga tarzida o’tkaziladi. Lekin shunga o’xshash mashqglarning bir
mashg’ulotda juda ko’payib ketishi ham lozim deb topilmaydi, chunki ular fagat
jismoniy kuchlanishni emas, balki juda katta asab kuchlanishini ham talab giladi.
Agar ular ataylab trenirovka mashg’ulotiga kiritilgan bo’lsa, bu holda ularni
darsning asosiy gismida bajarish lozim.

Chidamlilikni tarbiyalash

Chidamlilik markaziy asab tizimining holati, funktsional tayyorgarlik,
jismoniy fazilatlar, harakatlanish malakalarining toligishga bardosh berishi hamda
psixologik turg’unlik bilan belgilanadi. Chidamlilik darajadagi faollik
ko’rsatkichlari va uzoq davom etgan musobaga harakatlarining samaradorligi
bilan baholanadi.

Chidamlilikni oshirishga garatilgan trenirovka yuklamalarining o’ziga xos
xususiyatlari shundaki, go’l to’pichining organizmiga ta’sir gilayotgan mashqlar
musobagalar paytidagidek yoki undan ham ortiqgroq bo’lib, bu mashglardan
sistemali ravishda foydalanish kerak.

Analitik nuqtai 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 garshilik
bilan), og’irlik ko’tarib (suv, qum, qor qgarshiligida) kabi katta hajmli mashqlar
orgali vujudga keladigan kuch, tezkorlik, chagqonlikdir.

Mashg'ulotng ayrim bosgichlarida qo’l to’pichi fazo vaqtni hisobga olgan
holda tezkorlik va aniglik bilan bog’lig bo’lgan katta hajmdagi mashglarni
bajarishi lozim. Bunda o’yinchining markaziy asab tizimiga katta yuklanmalar
to’g’ri keladi, bu esa muhim maqgsadga garatilgan tayyorgarlik bilan bog’lanadi.
IImiy tekshirishlar natijalari va ko’zga ko’ringan jamoalaming trenirovka tajribasi
shuni  ko’rsatadiki, uzog vaqt o’rta jadallikdagi o’yin  texnikasini
takomillashtirishga garatilgan dars paytida yuqori jadallikdagi oddiy tsiklik

shakllarning 5-7 minutli kompleksini 2-3 marotaba Kiritish kerak. Bunday
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0’zgarishlar mashg’ulotning umumiy tonusini ko’taradi, asab toligishini
yo’qotilishiga yordam beradi va sekin asta o’yinchining markaziy asab tizimi
gobiliyatini oshirib borib, murakkab mashqglarning oshib borayotgan xajmiga
bardosh berishga yordamlashadi.

Chidamlilikni rivojlantirish uchun ko’p marotaba takrorlanadigan va maxsus
uyushtirilgan o’yin texnikasi va taktikasiga oid mashglardan (aynigsa, pressingda
va tez yorib o’tishda), 2x2 va 3x3 o’yin mashglaridan, ikki tomonlama trenirovka
o’yinlaridan xam foydalaniladi. Shu bilan birgalikda, trenirovka o’yini vaqtini
sportchilarni oldindan alohida ogohlantirmasdan, odatdagidan 5-10 minut
uzaytirish  kerak: o’yinga yangi yoki dam olgan ragiblar Kiritiladi.
Maxfiylashtirilgan fora (imtiyoz) belgilangan holda bir necha jamoalar orasida bir
kunlik turnir go’l to’pi o’tkazish mumkin.

Qiyinchiliklarga bardoish berish uchun tayyorgarlik ko’rishda, tekshirish
o’yinlarida interval trenirovka tamoyilidan foydalanish mumkin. Chunonchi,
to’lig dam olishga 3-5-7 minutli tanaffus berib, yangi vaqt hisobida har biri 12
yoki 15 minut davom etadigan to’rt bo’limdan iborat o’yin o’tkazish. Bunda
aynigsa «aylanma trenirovka» yaxshi natija beradi. Aylanma mashg'ulotng har
bir «bekatida» aniq dozalangan yuklanmalar dam olishning xilma xil turlanishi
ehtimolligining keng diapazoni quyidagilarni kuzatishga «imkon» yaratadi.

- 0’zgaruvchan jadallikdagi ishni to’xtamasdan, uni ancha cho’zilishini
ta’minlab beradi;

- yuqori jadallikdagi ishning intervalligini ta’minlab beradi (10-15 sek
ishdan so’ng 20-30 sek dam olish; 30-40 sek ish - 1-1,5 min dam olish; 1,5-2,5
min ish — 3 min dam olish);

- 0’yin rejimining gisqartirilgan modeli asosida gqayta —qayta ish bajarish
(4 — 3 min ish, 5 min dam olish).

Chidamlilikni rivojlantirishga qaratilgan interval va aylanma mashg'ulotng
jidiiy dasturlarini amalga oshirishda trenirovka va musobagaga oid ta’sirlar
o’yinchining funktsional imkoniyati va tayyorgarligi darajasiga ganchalik

muvofig ekanligini nazarda tutish kerak. Fagat organizmda tiklanish
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jarayonlariga yaxshi sharoit (stimul) yaratib bergan holda yuklanmalarini
jadallapttirish mumkin. Tiklanish jarayoni dastavval mashg’ulotlaming ratsional
tuzilishi bilan ta’minlanadi. Bunda quyidagilar katta ahamiyatga ega:

- trenirovkajarayonining hamma elementlarida yuklanmalar va dam olishni
bir-biriga nisbatan to’g’ri olib borish, trenirovka vositalari va usullarning
variativligi;

- maksimal yuklanmadan keyin keladigan kunni faol dam olish bilan
o’tkazish;

- asosiy mashqlar oralig’ida dam oldiruvchi va bo’shashtiruvchi mashqglarni
bajarish;

- mutlago bo’shashgan passiv holda dam olish (suvda bo’lgani ma’qul);

- musiga va ritm oliderdan foydalanish;

- turli sharoitlarda trenirovkalar o’tkazish (stadionda, o’rmonda, bog’da,
daryo yogasida va hokazo);

- yaxshi turmush sharoitini yaratib berish va salbiy ta’sir etuvchi omillarni
yo’qgotinj;

- to’g’ri ovgatlanishni ta’minlash, farmakologik preparatlar, ugalash, suv
muolajalari, fizioterapiyadan foydalanish.

Egiluvchanlikni tarbiyalash

Egiluvchanlik — bu qgo’l to’pichilarning o’yinda uchrab turadigan
harakatlami  katta amplitudada bajara olish qobiliyati. Bo’g’inlarning
harakatchanligi mushaklar va paylarning cho’ziluvchanligiga bog’lig. Shuning
uchun ham dastavval barcha bo’g’inlarning harakatchailigini oshi rishga alohida
e’tibor berish kerak. Egiluvchanlikka oid mashqglarni dastlab har kungi ertalabki
mashg’ulot va yakka trenirovkaga kiritgan holda bajara boshlash kerak. G’alabaga
muvofig bo’lgan egiluvchanlikka erishilgandan keyin katta xajmdagi
mashqlarning zaruriyati ham kerak bo’Imay goladi, chunki yaxshi egiluvchanlikni
saglab golish uchun xaftada 2-3 marta kichik dozirovka bilan bajariladigan tegishli
mashglarning o’zi kifoya giladL

Asta —sekin  Kkattalashtirilib  boruvchi amplitudada bajariladigan,
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cho’ziluvchanlikni oshiradigan, kichik og’irlik bilan qayta gayta bajariladigan
prujinasimon  harakatlar, sherik yordami bilan bajariladigan mashqglar
egiluvchanlikni rivojlantirish uchun asosiy vositalar hisoblanadi. Mashglar
inertsiya kuchlaridan to’larog foydalanilgan holda har doim amplitudasi, salmog’i
va sur’ati oshib boradigan va 3-5 harakati 0’z ichiga prujinasimon (seriyalar bilan
bajariladi. Bo’g’imlarning har gaysi guruhr uchun mo’ljjallangan takroriy
mashqlaming umumiy soni asta sekin ortib borishi kerak.

Cho’ziluvchanlikka qaratilgan mashqlar va shuningdek dastlabki badan
tarbiya, uqalash, issiq vanna, ilig dush, bo’shashishga imkon yaratadigan
mashqglap mushak va paylaming tarangligini rivojlantirishga yordam beradi.
Takrorlash usuli egiluvchanlikka qaratilgan mashglarni go’llashda yetakchi
hisoblanadi.

Bo’shashtiruvchi mashqglarni bajarishda maydonga nisbatan yuqoriroq
joylashganligi uchun tananing ayrim gismlarining og’irligidan foydalanish oddiy
va odatiy bo’lib golgan mashqglardir. Bajarish uchun og’irlik markazini
o’zgartirish bilan bog’lig bo’lgan mashqglar murak- kabrog mashglardan
hisoblaniladi. O’yin jarayonida zarur bo’lgan harakatlarni ta’minlab beruvchi
mushaklarning asosiy guruhini bo’shashtira bilish go’l to’pichida quyidagi
mashgqlar orgali vujudga keladi:

- qo’l panjalami silkitish;

- gavdani o’ngga va chapga burgan holatda go’llarni erkin aylantirish yoki
silkitish;

- bir joyda turib sakrash yoki qo’llarni erkin tutgan holda mayda gadam
bilan yugurish;

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

- sonni ikki qgo’l bilan ko’tarib, qayta tushirish (boldir va payni
bo’shashtirgan holatda);

- joyda turib bir oyoqda sakrash (boshga oyoq bo’shashgan holatda bo’lishi
kerak);
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- engashgan holatda go’llami erkin qo’yib, gavdani aylantirish;

- yotgan holatda oyoqni ko’garib yon tomonga burilish, keyin bo’shashgan
holatda oyoqgni joyiga qo’yish,

Hozirgi vaqtda bir gator sport turlarida mushaklarni bo’shashtirishni
ta’minlash uchun autogen trenirovka va uning yangi turi psixoregulyatorli
trenirovkadan muvaffagiyatli foydalanilmoqda.

Nazorat uchun savollar va topshiriglar.

1.Qo’l to’pi sport turida gigienaning ahamiyati nimalardan iborat?

2.Jismoniy tayyorgarlik deganda nimalar tushuniladi?

3.Kuchning turlariga ta’rif bering?

4.Qo’lto’pida kuch ganday tarbiyalanadi?
Texnik tayyorgarlik

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 garab belgilanadi. Qo’l to’pichining sport tayyorgarligi jarayoni o’yin
texnikasining muntazam  yaxshilanib  borishi  bilan uzviy bog’ligdir.
Mashg’ulotning bosh vazifalaridan biri qo’l to’pi texnikasini har tomonlama
egallashdan iboratdir. Mazkur vazifani hal qgilish uchun:

1)o’yinning barcha hozirgi zamon texnik usullarini bir xil darajada
egallagan bo’lishni va ularni turli shart sharoitda yanada takomillashgan usullar
bilan bajarishni bilishni;

2) bir usulni ikkinchisi bilan turli izchillikda go’shib olib bora bilishni;

3)jamoa bo’lib bajariladigan harakatlarga bog’liq ravishda o’yin paytida
ko’proq foydalaniladigan hujum va himoya usullarini egallashni;

4) erkin va ixtiyoriy harakatlarda ishlatiladigan usullarning umumiy
muvofigligini tobora oshirib, ijro sifatini muntazam yaxshilab borishni talab
giladi.

Qo’l to’pichilar texnik mahoratini takomillashtirishning umum —nazariy
asoslarga quriladi va taktikani takomillashtirish, harakat va ma’naviy iroda

sifatlarini rivojlantirish bilan birga qo’shib bajariladi. Mashg’ulot jarayonida
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usulni bajarish texnikasini nimalar xisobiga yaxshilash mumkinligini aniglash
kerak. Buning uchun quyidagi harakat sifatlarini, ya’ni tezkorlik, kuch,
chidamlilik, egiluvchanlik, epchillik va hokazolar darajasini yuqori ko’tarish
samarali yordam beradi.

Jamoaning mahorati o’yinchilardagi texnik tayyorgarlikning darajasiga
bog’lig. O’yin uchun zarur bo’lgan barcha uslublar va ularni bajarish usullari
texnik tayyorgarlik jarayonida oshib boraveradi, shu bilan birga sportchinin
shaxsiy qobiliyati vajamoa uchun zarur bo’lgan umum harakatlar takomillashadi.

Texnikani takomillashtirish uchun ma’lum bo’lgan barcha usullardan
foydalaniladi. Shularjumlasidan, takrorlash usuli ko’proq targalgan. Shuningdek,
musobaga usullarining barcha turlaridan ham foydalaniladi.

Texnika o’yinning asosi. Fagat uni mukammal egallash va xar xil o’yin
sharoitida go’llashni bilish yuqori sport malakasiga erishishning garovidir.

Taktik tayyorgarlik

Taktikada ta’lim va takomillashtirish jarayoni mashg’ulotning juda muhim
hamda murakkab bo’limidir. Ragib jamoasi ustidan g’alaba qozonishda jismoniy,
texnik tayyorgarlik bilan bir gatorda 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, 0’z kuchini o’yin vaqgtida to’g’ri
tagsimlay olish, musobaga shart sharoitlarini nazarda tutish, qoidani izohlash,
sheriklar va raqgiblarning harakatlarini to’g’ri baholash va boshgalarga bog’lig.
Sport kurashini to’g’ri tashkil gila bilish muntazam o’rganiladigan san’atdir. Qo’l
to’pida shuning uchun ham mashg’ulot jarayonida o’yinchilar strategiya va
taktikaga oid barcha bilimlarni egallab, juda ko’p mahorat va malakalarni
o’zlashtirishlari lozim.

Taktik tayyorgarlik jarayonida quyidagi vazifalar hal gilinadi:

1) o’yin takgikasini muvaffagiyatni egallash uchun zarur bo’lgan gobiliyatni
tarbiyalash;

2) shaxsiy, guruh va jamoa bo’lib harakat qilishni o’rganib olish,

o’yinchilarda qo’yilgan vazifalarpi hal gilish uchun texnik usullar va taktik
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harakatlardan alohida alohida tarzda, samarli 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
tayyorgarlikni takomi Hashtirish.

Qo’lto’pichilarning taktik ko’nikmalarini takomillashtirishda o’zlashtirilgan
va o’rganilgan: mashglarni ko’p marta takrorlash taktikadagi ta’lim va
mashg’ulotning asosiy uslubi hisoblanadi. Shunday mashg’ulotlarning natijasi
go’l to’pichilarda o’yin taktikasini 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 turlarini tanlash, to’pni uzatish hamda darvozaga
otish va shu singarilar)dan iborat bo’lib, o’yin va maxsus mashglarda amalga
oshiriladi.

Taktik reja bo’yicha o’yin o’ynashni bilish, 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
o0’tkaziladi. O’zlashtirib olingan «kombinatsiya» va tizimlarni tanish va notanish
jamoalarga iisbatan o’yinda qo’llay bilishni o’rgatish kerak.

Ruhiy tayyorgarlik

Qo’l to’pichilarning ruhiy tayyorgarligi umumiy ruhiy tayyorgarlikni va
oldida turgan musobagaga tayyorgarlikni 0’z ichiga oladh

Aqliy va irodaviy hislatni tarbiyalash umumiy ruhiy tayyorgarlikning asosiy
vazifasidir.

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

Ayrim go’l to’pichilarga, guruhlarga va butun jamoaga maxsus tonshiriglar
berish katta ahamiyatga ega bo’lishi mumkin. O’yin natijasining ahamiyatini,
albatta g’alaba qgilish zarurligini hadeb eslatish ham kerak emas. Bo’lajak 0’yin va

uning natijasini haddan tashqari ko’p o’ylayverishdan o’yinchilar e’tiborini
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chalg’itish ma’qul.

Har bir sportchida irodaviy sifatlar yuqori darajada rivojlangan bo’lishi
lozim. Dadillik, qat’iyatlilik, bosiglik va esankiramaslik, tashabbuskorlik,
intizomlilik asosiy irodaviy xislatlardir.

Bu hislatlar o’quv mashg’ulot jarayonida tarbiyalanadi.

Maxsus ruhiy tayyorgarlik sportchidan aqliy gobiliyatning rivojlanishini,
giziquvchanlikni, sharoitni tanqidiy baxolay olishni, 0’z xatti harakatini to’g’ri
tahlil gila bilishni talab giladi. Bu sifatlar tegishli va malaka egallash uchun
zarurdir.

Murabbiy ayniqgsa, sportchiga musobagaga tayyorlanishda ijobiy salbiy ta’sir
etishga alohida e’tibor berishi kerak.

Shug’ullanuvchilarning funktsional imkoniyatlari mushaklardagi energetik
moddalarning umumiy zahiradan tashkari «gipoksiya» (havo yetishmaslik)
holatiga - ruhiy tayyorgarlik bilan garshilik ko’rsata bilish, ya’ni toligishni
keltirib chigaradigan kislorod yetishmas- ligiga bardosh bera olishga ham bog’lig.

Organizmni haddan tashgari katta ish tasiridan toligishidan saglab qolishga
subektiv toligish sezgisi yordam beradi. Toligish sportchi bajargan ishga doimo
o’xshash bo’lavermaydi. Murabbiy sportchini toligishiga to’g’ri baxo berishga,
0’z organizmining ishchanligi chegarasini bilishga o’rgatishi kerak. Shu bilan bir
gatorda, shikastlanishlar dastavval gqattiq toligishdan, yuklamaning hajmi va
shiddatliligi juda katta bo’lishidan, mashg’ulot va 0’yinga yetarli darajada tayyor
bo’lmaganligidan kelib chigishini eslatib o’tish lozim.

Qo’l to’pida harakat faoliyati 0’ziga xos bo’lgani uchun mashg’ulotning turli
shiddatda bajariladigan mashqlari gisqa 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 miqgdorda
kuchaytirilishini talab giladi.

Qo’l to’pichilarning funktsional tayyorgarligini oshirish uchun maxsus

vositalardan foydalaniladi.
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O’yinchilaming funktsional gobiliyatlarini hisobga olib, ulaming funktsional
tayyorgarligini oldindan rejalashtirish magsadga muvofig bo’ladi.

Nazorat uchun savollar va topshiriglar..

1.Texnik tayyorgarlik deganda nimalarni tushunasiz?

2.Taktik tayyorgarlik o’yinchilarda ganday rivojlantiriladi?

3.Ruhiy tayyorgarlik o’yinda ganday ahamiyatga ega?

4.Funktsional tayyorgarlik o’yin davomida rivojlanadimi?

111 BOB. SPORT O’YINLARIDA TRENIROVKA VA O’RGATISHNING

ASOSLARI. O’QUV TRENIROVKA JARAYONINI VAZIFASI
TUZILISHLARI

Sport o’yinlari jismoniy tarbiya vositalaridan biri bo’lib bu o’quv-trenirovka
jarayonida shug’ullanuvchilarning har tomonlama rivojlanish vazifasini hal etadi.
Jismoniy tarbiya bo’yicha maktab dasturini quyidagi aniq magsadga erishish uchun
yo’naltirilgan.

- 0’quvchilar sog’ligini mustahkamlash, chinigtirish gormonik ravishdajismoniy
rivojlantirish, yuqori darajada ish qobiliyatini go’llab quvvatlash va yutuqgga erishish,
gigienaga oid ko’nikma va malakalami odatlantirmoq (o’rgatmoq);

- maktab o’quvchilarida yugori axlog-odob va iroda xususiyatini tarbiyalash;

- hayotiy zarur harakat malaka va bilimlarini shakllantirish ulami turlicha
sharoitda tadbiq qilish;

- o’quvchilarda asosiy harakat qobiliyatini baholash makon va vaqgtiga harakat
parametrlarini rivojlantirish jismoniy mashqglar bilan mustagil shug’ullanishni
shakllantirish uddaburonlikni tashkil qilish shaxsiy jismoniy takomillashtirish
ehtiyojini tarbiyalash

Jismoniy tarbiya fakultetlarida o’quv-mashg’ulot jarayonlarida kasbiy
pedagogik tayyorgarlik vazifalari hal etiladi; Nazariy va metodik bilimni, zamonaviy
o’yin texnikasi va taktikasini asosiy yo’llarini egallash, sport o’yinlaridan birini
mahoratini oshirish.

Ushbu vazifalarga erishishda ko’proq zamonaviy metodik uslublardan keng

foydalangan holda darsni tashkil etish bilan amalga oshiriladi.
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O’quv-trenirovka jarayonini mazmuniga quyidagilar Kkiritiladi va ko’proq
ahamiyat beriladi jismoniy, texnik, taktik, ruhiy tashkiliy metodik va odil hakamlik
tayyorgarligi. Ushbu jarayonlar o’zaro uzviy bog’ligdir.

Murakkab harakat malakalarini o’rgatish jarayonida organizm bilan bog’lig
bo’lgan harakat nafagat ta’limiy balki tarbiyaviy vazifani birga qo’shib olib boriladi
va bilimlarniHarakat malaka vazifani birga qo’shib olib boriladi. Harakat malaka va
bilimlami o’rgata borib, o’gituvchi o’quvchilami tarbiyalashni barcha kompleksi
vazifalarini ko’rish maydonida ushlab turadi. Fanni o’ziga xos xususiyati nafaqgat
jismoniy tarbiya uchun ko’proq o’ziga xos, ayrim bir qator tarbiyaviy vazifalami
oldinga suradi.

e Jismoniy mashglar bilan muntazam ravishda shug’ullanish odatini
tarbiyalash.

* Murakkab mashglami bajarishda jismoniy og’irlikni yengib o’tishni
bilish, yuqori rivojlangan irodaviy sifatlami tarbiyalash.

e Kiyim-bosh, o’zining tanasini parvarish qilish dam olish va mehnat
rejimiga rioya gilishga odatlanish va gigienik malakalarini tarbiyalash.

« Harakatlantiruvchi harakatni egallashda manfaatlarini umumiyligi
asosida quriladigan, o’quvchilar o’rtasidagi to’g’ri 0’zaro munosabatini
tarbiyalash.

Sog’lomlashtirish vazifasini xal etishda jismoniy tarbiyani barcha kompleks
vositalari asosida amalga oshiradi. Mashglami to’g’ri tanlash va tagsimlash
salomatlik holatini ~ jismoniy rivojlantirish, tayyorgarligini baholash,
shug’ullanuvchilaming yoshiga xos xususiyati har doim o’gituvchilaming diqgat
e’tiborida bo’lishi shart.

O’rgatishni tabagalashtirish shuningdek tibbiy ko’rsatkichlarga mosligi, ular
asosida o’quvchilar uchta guruhga bo’linadilar: asosiy tayyorlov va maxsus jismoniy
rivojlanishni va tayyorgarligi bo’yicha orgada golayotgan, o’quvchilarga magsadga
yo’naltirilgan uychi mashqglar maxsus vazifa qilib beriladi. O’quv normativlarni

bajarish talablariga ayrimlari istisno tarzida ruxsat etiladi.
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Ta’lim berish tamoyillari

Ta’lim jarayoni va uni takomillashtirish ko’p girali bo’lib, irodaviy vajismoniy
rivojlanishi bir-biri bilan chambarchas bog’ligdir. U kishi faoliyati gonunyatlari bilan
mos ravishda qurilgan. Bu qonunlarga asoslanganligi didaktik tamoyillarda o’z aksini
topadi.

Ko’rgazmali tamoyillar

Ko’rgazmali tamoyillari xar xil ko’rgazmali qurollar va (sxemalar, plakatlar va
h.k) mashgni aniq ko’rsatishdan foydalansh bilan o’rganiladigan material hagida aniq
tasavvur shakllanishi zaruriyatidan kelib chigadi. Barcha yosh guruhlarida va o’quv-
trenirovka jarayoni hamma bosgichlarda ko’rgazmali tamoyilini amalga oshirish
zarurdir. Analizator ushbu shug’illanuvchilar uchun fagatgina harakatga keltiruvchi
deb hisobga olish kerak. Ba’zi bolalarda idrok gilish ko’rish analizatorlariga tayanch
bo’lib 0’ziga xos xususiyatini bilish o’gituvchiga bu pritsipini yakka tartibda amalga
oshirishda yordam beradi.

Tamoyillari muntazamligi va izchiligi

Tamoyillari muntazamligi va izchiligi ta’lim tuzilishini aniglanishini
mo’ljallaydi. Mashg’ulotda muntazamligi mashg’ulotni va o’kuv materiallarni aniq
rejalashtirishga erishadi Yangi material o’zlashtirishda oldin o’zlashtirilgan
bilimlarga tayanish lozim. Bu harakat malakasini mustaxkamlaydi va kengaytirishga
imkon beradi. Dastlab asosiy usullarni o’rganishda ya’ni busiz o’yin bo’lish mumkin
emas (basketbolda to’pni ilib olish va uzatish, voleybolda to’pni uzatish va to’r
ustidan oshirish, futbolda to’pni to’xtatish va zarba berish x.k.) keyinroq ko’proq
murakkab kombinatsiya harakatiga, ikkita yoki bir nechta o’yin oddiy yoki
soddalashtirganlarini o’rganadilr, keyinchalik ko’proq murakkab sharoitda muntazam
ravishda mashq gilsalar, ular asta sekin harakat gilishni yo’qotib boradi.

Tamoyillari asta-sekinligi

Tamoyillari asta-sekinligiga murakkab o’yin usullarini egallashga imkon
beradigan, ahlogiy-irodaviy sifatini rivojlantirishda, texnik va taktik arsenalini
kengayishida mashqg texnikasini murakkablashtirishda yuklamani tezlik bilan va

xajmni asta-sekin oshirishni 0’z ichiga oladi. Yuklamani jadallashtirish va hajmni
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ortishida o’qgituvchi shug’ullanuvchilarning yoshini o0’ziga xos xususiyatini diqqgat-
e’tiborga olish kerak, bajarilayotgan jismoniy yuklamani barcha baravarligini to’g’ri
baholash uni sog’lomlashtirish samarasini hisobga olish kerak. Anig material, buning
uchun amaliy tajriba va ilmiy ma’lumotlar asosida ishlab chigilgan o’quv dasturda va
norma talablari beriladi.

Tamoyilni individuallashtirish

Jismoniy tarbiya jarayonida individuallashtirishni tamoyilini ulaming
gobilyatlarini eng yaxshi rivojlantirish magsadida shug’ullanuvchilarining individual
0’ziga xos xususiyatini hisobga olish ko’zlanadi. Individual ta’lim o’quvchilaming
turli darajadagi jismoniy tayyorgarligi, ulami yosh xususiyatlarini o’ziga xosligi,
jismoniy yuklamani o’tkazish qobilyati bilan bog’lig holda kelib chigadi. O’gituvchi
individual reja va tavsiyanomalarini tuzatishga o’ziga xos xususiyatini xarakteriga
mijoziga, nerv tizimini xususiyatlariga tayanmog’i lozim.

Aynigsa qiz bolalarga ta’lim berishda individual ishlash alohida talab giladi.
Ulaming psixologik xususiyatlari 0’g’il bolarga nisbatan alohida metodni, boshqgalari
esajismoniy yuklamani talab etadi.

Onglilik va faollik tamoyili.

Bu tamoyilga o’quv-trenirovka jarayonida onglilik va faollik munosabatida
bo’lish ko’zlanadi. Hamda undagi u yoki bu vazifani hal etishni chuqurroq tushinib
yetishni ulami qaysidir metod va vositalar bilan xal etiladi.

O’qgituvchi bolalarda darsga nisbatan gizigishini pasaytirmagan holda o’quv-
trenirovka jarayonini ham, tarbiyaviy vazifani hal etishni yechishni topadi.

O’qituvchi o’kuvchilar oldiga nafagat yaqin vaqt ichida magsad qo’yish, balki
istigbolning yuksaklik va takomillashtirishni xuddi xar birini individual ravishda,
xuddi shunday sport jamoasida yaxlit bo’lishini nazarda qoldirmaslik kerak.

Texnik-taktik o’yin usullarining asl mohiyatini chuqur anglab yetmasdan
yuqori sifatlarga umid bog’lash juda murakkabdir. Shug’illanuvchilar o’zlarining
faoliyat natijalarini anglamogqlari darkor, hamda trenirovka yuklamalarni bajarishda
bo’layotgan fiziologik va psixologik jarayonlarda o’zlarining ish qobiliyatlarini

nazorat qilib borishni bilishlari kerak.
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O’quv-trenirovkajarayoniga gizigishi va ongli ravishda munosabatda bo’lishini
natijasi va o’yin usullarini o’rganishiga va takomillashtirishiga faol intilishi va tanlab
olingan o’yinda 0°zini-o’zi takomillashtirishga intiladi. O’quvchi tomonidan faolikka
yo’naltirish kerak va uni nazorat qilib turish kerak. Shug’ullanuvchilaming
muvaffagiyatlarini o0’z vaqgtida va aniq baholash ulami mashg’ulotga bo’lgan
qgizigishini va faoliyatini oshiradi.

Yuqorida keltirilgan ta’limning barcha tamoyillari o’zaro uzviy bog’langan
holda go’llaniladi. O’qgituvchi har birini alohida holatda gachon va ganday holatda u

yoki bu ta’lim tamoyilini qo’llashni mustaqil xal gilishi kerak.

O ’rgatish usullari

O’rgatish metodi deganda bilim, malaka va maxorat, harakat, axlogiy va
irodaviy sifatlarni rivojlanishiga ega bo’lgan usul deb tushuniladi. O gituvchi u yoki
bu harakatni tushutiradi va ko’rsatadi, o’quvchilar esa ulami o’zlashtirib oladilar.
Usulni tanlashni o’quvchilaming tayyorgarligiga, materialni mazmuniga, pedagogik
vazifalarini qo’yilishiga ko’ra aniglanadi.

Sport o’yinlari bo’yicha o’quv-trenirovka jarayonida o’rgatish metodlarini
asosiy uchta guruhi mavjud; og’zaki, ko’rgazmali va amaliy birinchi ikkita guruhlar
dastlabki shartni tashkil etadi, ya’ni amaliy harakat mashgni to’g’ridan-to’g’ri
foydalanib amalga oshiriladi. Barcha metodlar o’zaro bog’lanadi va kompleks
ravishda go’llanildi.

Og’zaki usul

Og’zaki usulga quydagilar kiradi: suhbat, tushuntirish, savol-javob, taxlil,
vazifa, ko’rsatma berish, farmoyish berish.

Suhbat wusuli shug’ullanuvchilaming texnika-taktika usullari, mashg'ulot
uslublari, hagida, o’yin faoliyatini tashkil etishda bilimlami to’ldirish uchun
go’llaniladi.

Suhbat obrazi, jo’shqgin tushunarli ravishda ravon bo’lishi kerak.



Tushuntirish orgali nafagat harakatni xarakterini va shaklini ochib berish balki
uni to’g’ri bajarishga ta’sir etuvchi sabablami ochib beriladi. Tushuntirish mashgni
bajarish uchun u dastlabki shartni tashkil etadi. Bu esa aniq harakat qilishni asosiy
mohiyati va mazmunini aytib beradi. Tushuntirishda asosiy diggat e’tibomi ayrim
detallariga yoki qismlariga to’xtatilib o’tmasdan, balki eng muxim harakatga
garatiladi. Guruhda o’yin usul va yo’llarini o’rganib olishda, guruh bo’lib kamandali
harakatni o’rgatishda, bo’lajak o’yinga ko’rsatma berishda tushuntirish usulidan
foydalaniladi.

Suxbat savol vajavob, fikr almashish, go’yilgan hatolami muxokama gilish va
ni bartaraf etish ko’rinishida o’tkaziladi. Suhbatni guruh va individual shaklda ham
0’tkazish mumkin.

Taxlil gilish sport amaliyotida birorta vazifani bajarilgandan keyin (texnik va
taktik gayta ishlashda) o’yin tamom bo’lgandan keyin yoki bo’laja o’yinni taxlil
gilishda keng foydalaniladi. Taxlil gilish bir tomonlama bo’lishi mumkin, gachonki
buni o’gituvchi o0’zi o’tkazsa yoki iki tomonlama bo’lishi mumkin, bunda
shug’ullanuvchilaming o’zlari ham gatnashadilar.

Vazifa bu o’yin mashgni bajarish oldida yoki darsdan oldin go’yiladigan
vazifani shakli hisoblanadi. Vazifa bita yoki guruh bo’lib taktik harakatni berishi
mumkin.

Ko’rsatma texnik va taktik bo’yicha mashqlarni bajarish vazifasini gisqacha
shakldir. Ushbu o’quv o’yinlarini o’tkazishda yoki o0’zaro harakat gilishda taktikani
o’rganishda ulardan foydalaniladi. Ko’rsatma o’yin mashglarida yoki o’yinni
to’xtatmasdan o’zaro harakat gilish jarayonida berish mumkin.

Farmoyish bu shug’ullanuvchilarga og’zaki ta’sir etish shaklidir. U gisga va
aniq fikr lo’nda ifodalash bilan farq giladi. Ular ma’lum shaklga ega bo’Imasdan uni
bajarishga tayyorgarlik ko’rish mashqni bajarish uchun beriladi.

Ko’rgazmali usul

Ko’rgazmali usul quydagilardir; mashqgni ko’rsatish, ko’rgazmali qurolni

namoyish etish, (sxema, jadval, kinohalga, kinogramma va h.k) o’quv o’yinlarini

yoki rasmiy musobaqalarni ko’rish.



Ko’rsatishni xar doim o’rganiladigan mashq to’g’risida to’liq tushuncha
berilishi keark va og’zaki so’z bilan foydalanib birga qo’shib olib boriladi. U
o’qgituvchi yoki birorta 0’quvchi tomonidan amalga oshiriladi. Muhimi ko’rsatishdan
oldin o’quvchilami diggat e’tiborini bir joyga to’plab, kuzatish uchun (ko’rsatish
uchun joyni o’quvchilami saflash va h.k.) sharoit yaratishdir. Ko’rsatishni namuna
bo’ladigan va aniq bajarilishi aniq xarakterga ega bo’lishi bu o’rganilayotgan o’yin
harakatini namunali ko’rsatishni yaratishga imkon beradi.

Ko’rgazmali qurollami namoiy etish yordam usul bo’lib u fagatgina shunda
samarali bo’lishi mumkin, gachonki boshqga usullar birga qo’shilib olib borilganda
hisoblanadi. U guruh va komandali taktik harakatini o’rganishda yaxshi samara
berishi mumkin. Sport o’yinlariga o’rtasida tez-tez takroriy yoki sekin ko’rsatishi va
namoyish etish amaliyotida qo’llaniladi. Bu esa bolalami ko’prog harakat
elementlariga jiddiy ravishda qaerda ko’progq xatolarga yo’l qo’yilishi mumkin
bo’lgan muammolarga diqqat-e’tibomi garatishga imkon beradi.

Amaliy usul

Ushbu usul shug’ullanuvchilaming harakat faoliyatini faolligida tashkil topadi.

Mashq qilish uslubi haraatini ko’pmarta takrorlashni nazarda tutgan holda u
o’yin texnikasi elementlarini yoki o’yin yo’llarini egallashga yordam beradi.
Takrorlashni to’lig yoki gismlar bo’yicha amalga oshirish mumkin, Barcha gismlarga
bo’lib o’rganish harakatni ayrim gismlarini egallashni keyinchalik uni bir butun qilib
birlashtirishni nazarda tutiladi. Bu ajratish fagatgina shunda zarurki gachonki gaerda
o’rgatishda u unga katta bo’Imagan samara berish mumkin.

Bo’lim o’yin mashqi shaklidagi xarakterga ega berishi keark, ya’ni ayrim
xaraktni tamom gilingan shaklida. Voleybolda Hujumkor zarba berishni o’rganish
uchun bu ko’p sakrash va sakrab to’pni ilib olish to’pni 0°zi tashlash bilan Hujumkor
zarba berish. Bo’lim uslubiyatini fagatgina boshlang’ich bosgichda o’rgatish tavsiya
gilinadi. Qachonki harakat o’zlashtirilib olingandan keyin uni boshga usullar yordami
bilan mustaxkamlanadh

Yordamchi rnashgm qgo’llash yengillashgan sharoitda mashqgni bajarish metodik

yo’llari, eng ko’p samara beradi. Ulami tanlash va murakkabligi o’gituvchi tomonidan
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aniq belgilanadi va o’gituvchining tayyorgarligiga bog’lig bo’ladi. O’yin harakatini

mustaxkamlash murakkablashgan sharoitda mashqgni bajarish vaziyatida o’tadi.

O’yin usuli

O’yin uslubiyati texnika elementlarini egallagandan keyin qo’llaniladi.
O’ynovchilami o’rtasidagi o’zaro harakatni o’rgatishda, texnik usullami
takomillashtirishda o’yinda muvaffagiyatli ravishda 2x2, 3x3, 4x4 beshta xalgaga,
bitta darvozaga va boshqa o’yin qo’llaniladi. O’yin uslubiyati musobaqalashish bilan
muvaffagiyatli bilan birga ko’chib bajariladi. Bu esa gizigishni ortiradi, yuqori
emotsional kayfiyatni keltirib chigaradi o’yin yo’lini yoki o’yin mashqini bajarishda
masakasini yaxshi mustaxkamlashga yordam beradi. Uni asosiy mohiyati shundan
iborat bo’ladiki 0’yin qoidalariga rioya gilgan holda, bitta 0’yin harakatini yoki ulami
kompleksini bajarishda musobagalashadi.

Sport o’yinlarida o’yin yo’llarini takomillashtirishda chegara yo’q, ular
musobagalarda mustaxkamlanadi va takomillashtiriladi.

Musobaqgalashish usuli

Musobagalashish usuli o’rgatish va takomillashtirish turli jarayonida katta
o’rinni egallaydi. Bolalar dastlabki bosgichida alohida o’yin mashqlarini va taktik
topshiriglari bajarishni so’ngra soddalashtirilgan qoida bo’yicha va nihoyat oxirida
rasmiy uchrashuvlarda musobaqgalashadilar. Bu usul zarur bo’lgan o’yinnni
almashtirish egallashga imkon beradi. O’yin vaziyatini to’g’ri baholashga va undan
yanada ko’proq samarali texnik usullami qo’llashga bog’lig bo’ladi.

Musobagqalashish usuli organizmni funktsional sistemasini yuqori darajada
takomillashtirishga erishishga, texnik maxoratini takomillashtirishga, yuqori sport
natijalariga erishishda yordam beradi.

O’rgatishda katta yutuglarga erishishi mumkin, qgachonki yoshiga,
tayyorgarligiga murakkab harakatni o’rganib olishda xar xil usullami birga go’shib
bajarilgandagina muvafaqiyatli qozanish mumkin.

O’yin usullarini o’rganib olishni tuzulishi
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Sport o’yinlarida o’yin usullarini o’rganib olish o’zaro bir-biri bilan bog’liq
to’rta bosqgichga bo’linadi: o’yin usuli texnikasi bilan bajarishni umumiy tanishtirish;
maxsus yaratilgan sharoitda soddalashtirilgan qoida bo’yicha uni o’rganib olish;
murakkablashgan sharoitda o’rganib olish; o’yin usulini takomillashtirish.

O’yin usullari bilan umumiy tanishtirish

Bu bosgichda o’yin harakati texnikasi hagida to’g’ri anig tushuncha xosil gilish
kerak. Buning uchun bir necha marta ko’rsatishdan foydalaniladi; dastlab tezlik bilan,
xudi o0’yin sharoitidagidek, keyinchalik sekinroq bu paytda ko’proq harakatni muhim
detaliga diqgatini garatiladi: O’yinda ushbu usulni ahamiyati hagida ma’lumot
beriladi, texnikasi tushuntiriladi. O’quvchilar shundan so’ng o’yin usullarini mustaqil
bajaradilar. Shunga erishish zarurki, xato bo’lishiga, shunda harakat malakalarini
shakillanishi ko’prog muvaffagiyatli o’tadi.

Maxsus tashkil etilgan soddalashtirilga usullarini o’rganish,

Bunda harakat tuzishini to’g’ri egallash vazifasi qo’yiladi. Bu usul
soddalashtirilgan sharoitda bajariladi. (basketbolda o’qtituvchi tomonidan to’pni
tashlagandan keyin to’pni uzatish va ilib olish, voleybolda to’pni uzatish holati uchun
o’gituvchiga qulay bo’lgan to’pni ustidan oshirgandan keyin uzatishni bajarish va
boshga). Eng ko’p murakkab o’yin usullari bo’lib o’rgatiladi (gismlarga bo’lib).
Masalan, voleybolda Hujumkor zarba berishni dastlab sakrash bilan o’rgatiladi,
so’ngra sakrashni eng yuqori qutasida o’quvchi tomonidan oshirilgan to’pni ilib
olishni sakrash bilan birga qo’shib bajariladi. Fagat shundan keyingina mashqni to’liq
bajariladi. Shunday qilib har bir o’yinda oddiylikdan murakkablik tamoyili asosida
rioya gilagan holda, o’yin usullarini ketma-ket o’rganish usuli ishlab chigiladi.
Mashg’ulotni ko’proq qulay dastlabki holatdan, masofani gisqartirish, uzatish
kuchini, siljishni tezligini va boshga oshirish yo’li bilan bajarish shartini
soddalashtiradi.

Mashglarni bajarishda hatosini aniglash va to’g’rilash kerak. Dastlab
texnikasini bajarishda asosiy (qo’pol) xatolami keyin esa ikkinchi darajalilari (mayda)
to’g’rilanadi. Xatoni to’g’rilash uchun takroriy ko’rsatuv, tushuntirish, usuli

texnikasini bilish sekin asta bajarish go’llaniladi va x.k
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Murakkablashgan sharoitda usulni o’rgatish

O’qituvchi ushbu bosgichda, o’yin vaziyatini to’satdan o’zgarganda usulni
bajarilishi uchun aniq holatida usuldan keng foydalanishga erishadi. Buning uchun
o’yin mashqglaridan o’quv o’yinida usulni bajarishga ma’lum ko’rsatmalardan
foydalaniladi. O’yinda usulni takomillashtirishga ijodiy tashabbuskorlik garomi tezda
gabul gilish uchun sharoit yaratiladi.

O’rgatish va mashg'ulot asosiy vositalari

O’rgatish va mashg'ulot asosiy vositalari mashglari hisoblanib u asosiy va
yordamchilarga bo’linadi. Yordamchi mashglar sport 0’yinlariga o’rgatishda barchasi
umumiy rivojlantiruvchi va maxsus bo’ladi, shuningdek boshqa sport turlarida
foydalaniladigan, mashqlardir. Asosiysi - bu 0’yin texnikasini va taktikasi bo’yicha
beriladigan mashg. Ular alohida xuddi o’yin usulida yoki turli-tuman o’yinga yaqin
bo’lgan sharoitda qo’shilishlar bilan bajariladi.

Umumiy rivojlantiruvchi mashqglar

Umumiy rivojlantiruvchi mashq o’yin texnikasini muvafakiyatli egallash uchun
zarur bo’lgan, jismoniy sifatlami rivojlantirishga yordam beradi, har tomonlama
jismoniy tayyorgarlik vazifasini xal etadi. Umumiy rivojlantiruvchiga harakat
malakalarini takomillashtirishga yordam beradigan barcha gimnastika, yengil atletika
, akrobatika mashqlarini kiritish mumkin.

Aloxida mushak guruhlarini rivojlantirish aynigsa belgilari bo’yicha ular tanlab
yoki ajratib ta’sir etishi mumkin: qo’l va yelka mushaklari uchun, tana va bo’yin
mushaklari uchun old va tos mushaklari uchun.

Tayyorgarlik mashglari

Tayyorgarlik mashglari  o’yinda zarur bulgan, jismoniy qobiliyatlami
rivojlantirishga xizmat giladi. Bu o’yin usullarini bajarish uchun dastlabki holatni
gabul qilish va tezda tezlikni olishni bilish, go’l barmoglarini egiluvchanligi va kuchi,
harakat reaktsiyasini tezligi va yo’nalishini sakrovchilikni aniglash. Tayyorgarlik
mashglari buyumsiz va buyum bilan bo’lishi mumkin. (to’ldirma to’plar, gantellar,
argamchilar va boshkalar), shuningdek bo’yiga to’siglar bilan o’ynaladigan har turli

estafetalar, maxsus tanlab olingan harakatli o’yinlami Kiritish mumkin.

92



Yordamchi mashqlar
Yordamchi harakat-bu texnik usullami egallab olishga yordam bemvchi
harakatdir. Bu mashq o’zida bajaradigan usulni tuzilishi bo’yicha bajarish xarakteriga
ko’ra va tashqi belgilari bo’yicha o’xshash harakatni o’zida ushlaydi. Yordamchi
mashqglarga quyidagilar Kiradi: usulni taglid gilish, to’psiz o’yin usulini bajarish,

sherigi yordami bilan usulni bajarish (sherigini muxofaza gilishda).

Asosiy mashglar

Asosiy mashglar texnikani egallash bo’yicha bu shaxsiy o0’yin usulini to’liq yoki
bo’lib-bo’lib uslubi bilan o’rganishdir. Bu mashqlarni bajarishda quyidagi ketma-
ketlikka rioya qilish zarur: to’psiz harakat gilishdan to’p bilan harakat gilishgacha
turgan joyda mashq gilmogdan to siljish bilan bajariladigan mashkqacha, bitta usulni
bajarishdan o0’yinga, musobagaga yaginroq bo’lgan har xil sharoitda uni birga qo’shib
bajarishgacha. Texnikaviy o’rgatishda muximi yaxshi ko’rsatish va namunaviy
tushuntirish zamr. O’gituvchining mashqni bajarishga, texnikasini to’g’ri namunali
ko’rsatib, 0°zi tez-tez ko’rsatsa foydali bo’ladi. Texnik usullar individual, guruhli va
komandali taktik harakatlami bajarish buyicha mashklar yordamida kam-kustni
tuzatadi va takomillashtiradi.

O’rgatish va mashg‘ulot mazmuni

O’rgatish va trenirovka - bu jismoniy sifatni rivojlanishi, harakat malakalarini
takomillashtirish va uzlashtirishni bir butun jarayonidir.

O’rgatish - bu jarayon sport taktikasi asosini va texnik usullami tuzilishini
boshlangich bosgichini egallashiga yunaltirilgan. Bular barcha boshka vazifalami bir
vaktda xal etishdan oldin buladi. Texnika va taktika masalalarini takomillashtirishini
xal etadigan, jarayon, shuningdek organizm funktsiyasini, harakat sifatini

rivojlantirish trenirovka deb ataladi.
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Sport trenirovkasini assosiy vazifasi trenirovka jarayonini tsiklligi va trenirovka
yuklamasini asta-sekin (maksimumgachan) oshirish yuli bilan yukori sport
natijalariga erishishga yunaltirilgandir.

O’kuv-trenirovka jarayoni shuningdek tarbiya vazifasini xal etishga undaydi:
xulk normasini shakllanishni, uzini tutishni, irodani va jushkinlikni, xarakteri
chiziklarini, estetik did va tushunchalar. Sport trenirovkasini mazmuniga kuyidagilar
kiradi: jismoniy, texnika, taktika, psixologiya va nazariy tayyorgarlik, ushbu
yunalishlar uzaro uzviy boglangan bulib, sport turini uziga xos xususiyatiga boglik
xolda u yoki bu xajmda yunaltiriladi. Sport o’yinlarida, kaerda sport texnikasini
shakllanishi birinchi darajali talab bulib hisoblanadi. Ushbu jarayonga kuprok
xajmdagi vakt ajratiladi. Ikkinchi uringa taktik va psixologik tayyorgarlik kuyiladi.

Jismoniy tayyorgarlik

Jismoniy tayyorgarlik-bu pedagogik jarayon bulib, organizmni umumiy ish
kobiliyatini oshirishga, harakat  sifatini rivojlantirishga, salomatlikni
mustaxkamlashga, yunaltirilgan. U zarur bulgan amaliy malakalami beradi. Yetarli
darajada jismoniy tayyorgarlikka ega bulmasdan turib, sport o’yinlarida murakkab
texnik usullami muvaffakiyatli egallash mumkin emas.

Jismoniy tayyorgarlik shartli ravishda umumiy va maxsusga bo’linadi.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik

Umumiy jismoniy tayyorgarlik - bu sportchini tayyorlashni boshlangich bugini
hisoblanadi. U yukori sport maxoratiga erishishda, u yoki bu boshka o’yin harakati
komponentlarida ixtisoslashtirish uchun dastlabki sharoitni yaratishda va xar
tomonlama jismoniy rivojlantirishga yunaltirilgan.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik masalasini xal etish uchun sport o’yinlarini tanlab
olingan turini uziga xos xususiyatlari va yoshi, jinsini xisobga olish bilan keng
doiradagi vositalar kullaniladi. Bu eng awalo «Alpomish va Barchinoy» test,
me’yorlarini yengil atletika, gimnastika, akrobatika, og’ir atletika, suzish mashglarni
barchasidir.  Aniglanishicha  murakkab  o’yin  masalalarini  shakllantirish
shug’ullanayotganlarda kuprok muvaffakiyatli utadi, ular kuprok kengrok harakat

tajribalarini egallaydi. Shuning uchun mashkni umumiy jismoniy tayyorgarlik uchun
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shunday xisob-kitob bilan tanlash kerakki, chunki ular nafakat organizmga xar
tomonlama ta’sir etishi, balki ushbu sport o’yinlari uchun zarur bulgan, ayniksa
shunday sifatlami rivojlantirishga yordam beradi. Bu esa jismoniy mashklami mos
ravishda tanlashga, uni xajmini, utkazish metodikasini, trenirovka tsikllarini barcha
yillar davomida bilgan xolda rejalashtirishni ta’minlaydi. Bu yerda birinchi darajali
axamiyati mashklami ketma-ket kullanishiga va uslubiga yunaltirilganligiga ega
buladi. Shuning uchun ular ushbu mashgulotda xal etadigan vazifani aniklanib,
mashkni taksimlashni va ketma-ketligini anik ishlab chikilishi kerak. Unda shunday
mashklami tanlab olish mumkinki, ular bitta sifatni rivojlantiradi va boshkasini
rivojlantirishga yordam beradi, xuddi shunday bitta harakat malakasini egallashda,
boshkasini muvaffakiyatli egallashga ta’sir etadi, bu esa garmonik tomondan jismoniy
rivojlanish vazifasini xal etadi.
3.1.MAXSUS JISMONIY TAYYORGARLIK

Maxsus jismoniy tayyorgarlik - jismoniy sifat va bilimni rivojlantirish jarayoni
bulib, anik texnik usullami tezda egallashga yunaltirilgan hisoblanadi. O’yin
sharoitida zarur bulgan uni vositalari yordamida ma’lum sifatlarini rivojlantiradi:
tezda siljishni bilish, statik xolatdan harakatga tezda utishni bilish, siljishdan keyin
tezda tuxtashni bilish sakrovchanlikni, buginlardagi harakatchanlikni, uyni sharoitida
epchillikni, aloxida mushak guruhlarini kuchini rivojlantiradi. Ushbu maksadda
buyicha asosiy o’yin harakati tuzilishi bilan uxshash bulgan maxsus tayyorgarlik
mashklaridan foydalaniladi.

Darsni birinchi kismiga tezlik, epchillik, sakrovchanlikni rivojlantirish uchun
mashklami Kiritish tavsiya kilinadi. Ikkinchisiga-kuch va boshka sifatlami (0’yin
usullami urganish bilan bir katorda) rivojlantirish uchun mashklar beriladi.

Jismoniy sifat mashg'ulot kompleks uslubiyati buyicha utkazilganda kuprok
muvaffakiyatli rivojlanadi, ya’ni kachonki bir vaktning uzida bitta sifatni emas, balki
bir necha sifatlami rivojlantirishni nazarda tutiladigan, turli-tuman vositalar
foydalaniladi (masalan tezlik, kuch va chidamlilik, sakrovchanlik va chidamlilik va

boshkalar.)
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Kuch boshka sifatlami namoyon etish uchun asos hisoblanadi. Uni darajasini
rivojlantirishdan tezlikni, chidamlilikni, epchillilikni namoyon etishga boglik buladi.
U esa barcha sport o’yinlari turlaridagi barcha o’yin usullarini bajarish uchun zururdir.

Mushak kuchi mushak tukimasini morfologik tuzilmalarini va fiziologik
ko’ndalangi katta-kichikligiga boglik buladi. Maxsus mashklami muntazam ravishda
go’llanilishi natijasida mushak tolalari kalinlasha boradi, kapillyar kon tomirchalami
ishi yaxshilanadi, mushaklar eniga ortib boradi.

Mushak faoliyatini rejimidan kelib chikib, yoki boglik xolda mashk dinamik va
statik xolatga bo’linadi. Dinamik mashklarda tana va uni kismi bushlikda shunday
siljiydiki, bu xuddi yugurish yoki sakrash mashklarini kanday bajarilsa shunday utadi.
Statik mashklarda, ushlab turishni va chuzilishni ma’lum xolatdan (xuddi tayanib,
osilib turganday) tana xolati va xilma-xil harakatlar kullaniladi. Bolalar bilan
ishlashda kuprok dinamik harakatlanishga e’tibor beriladi.

Kuchni rivojlantirish uchun beriladigan mashkni 8-10 yoshdan boshlab tavsiya
kilish mumkin. Bu yoshda kuchni rivojlantirishga shaxsiy ogirligini foydalanish bilan
(chukkayib utirish, kulni bukish va yozish) yoki rakibni karshilik kursatishi bilan
bajariladigan (juft-juft bulib karshilik kursatish va boshkalar) mashklari tavsiya
kilinadi, shuningdek chuzilishga oid mashklar tavsiya kilinadi. Mushak kuchini usishi
uning rivojlantirish uslubiyatlariga boglik buladi: chuzilish yoki tortish mikdriga,
takrorlash soniga, Shuning uchun mashkni bajarishni uzok davom etmasligi kerak va
xaddan tashkari zurikishni keltirib chikarmasligi kerak.

Mashkni ogirligini chegarasi yukligi uchun tuldirma tun, gantel, gimnastik
tayokcha va boshka ogirliklar kullaniladi. Ogir yoki vazmin Kilish bilan mashkni
dastlabki boskichida sekin yoki past me’erda bajariladi. Me’er asta-sekin oshib borishi
mumkin. Kuchni rivojlantirishga oid mashklami bushashtirish mashklari bilan
almashtirib olib boriladi.

Kiz bolalar bilan mashgulot utkazishda nixoyatda extiyotkorlikka rioya kilish
zarur. Ular uchun mashkni bajarish tezligi va tagsimlashni, bolalarga beriladigan
mashklarga nisbatan kamrok buladi. Ogir bulmagan asbob-anjomlar, gimnastik

tayokcha, uzining tanasi ogirligidagi ogirlik mashkdan ogir bo’lishi mumkin emas.
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Sport o’yinlarini barchasi uchun sakrovchanlikni rivojlantiish juda muximdir, u
esa bajariladigan harakatni umumiy koordinatsiyasidan va kul oyoklarini pastki
mushaklarini, uni kiskarish tezligini rivojlantirishga boglik buladi. Uni rivojlantiish
uchun gimnastika skameykasi ustidan uzunlikka, balandlikkka sakrashda
foydalaniladi, boshka tusiklardan ogirlikni  ko’paytirish  bilan  sakrash.
Sakrovchanlikni yaxshi usishida mushakni oldinidan ishlash rejimini muljalga olib,
kushish bilan 1-1.5 balandlikdan sakrash mashki sakrovchanlik o’sishiga yaxshi ta’sir
ko’rsatadi.

Tezlik deb ushbu sharoitda vakt bulagi uchun minimal harakatni bajarishini kishi
kobiliyati deyiladi. U uziga xos uchta omilga ega bironta tashkaridan ta’sir kiluvchi
tezda javob harakati, yakkama yakka harakatni tezligi va harakat chastotasini vakt
birligidir. Bu barcha omillar kompleks (aralash) namoyon buladi.

O’yin faoliyatida harakat kilayotgan buyumga (to’p va b.k.) rakib harakatini
uzgarishini, o’yin usulini bajarilishini va siljishiga, o’yin harakatida anig karomi
kabul Kilishida tezlik namoyon buladi. Tezlikni namoyon bulishi shakllari urtasida
tugridan tugri bogliklik yuk. Startdan olinadigan tezlikni yaxshi egallash mumkin,
birok sekin taxlil kilish va karor kabul kilish yoki yaxshi va o’yin usulini tez bajarish,
lekin rakibini siljish ta’siriga sekin javob berishi mumkin.

Tezlikni rivojlantirishni asosiy vositasi tezlik xarakteridagi mashk xisoblanib, u
boshka harakatldar bilan kompleks bajariladi, Ular tez, tusatdan beriladigan signal
buyicha (iloji boricha kurish) bajariladi. Bu shu narsa bilan bohlikki, ya’ni o’yinda
kurishga ta’sir kiluvchi ustun keladi. Mashk turli-turnan bulishi mumkin, xar xil
mushak guruhlarini uz ichiga amrab olishi shart, shugullanuvchilaming koordinatsion
kobiliyatlarini oshirishga yordam beradi.

Agarda uni rivojlanishi ustida muntazam ravishda ishlanilsa, vakt utishi bilan
tezlik sifatini yukotish mumkin. Uni kichik maktab yoshidan boshlab rivojlantirish
boshlanadi. Buning uchun o’yin usullari startdan tezlik bilan chikishini tusiklar,
to’plar bilan estafetalar elementlari bilan bajariladigan maxsus harakatli o’yinlar

tanlab olinadi. Mashk tez me’yorda maksimal bajariladi.
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Bolalarda harakat tezligini bajarish buyicha eng yaxshi natija 7 yoshdan to 15
yoshgacha erishish mumkin. Tezlikni rivojlantirish uchun mashkni charchagan vaktda
berish mumkin emas. Chunki bunda harakat koordinatsiyasi tezda buziladi va tezkor
harakatni bajarishga bulgan kobiliyat yukoladi.

Tezlikni rivojlantirish uchun beriladigan mashkni xar bir trenirovka mashgulotini
boshida muntazam ravishda beriladi. #

Chidamlilik - bu Kkishini kobiliyati harakatini anikligini va tezligini
pasaytirmasdan, uzok vakt davomida charchashni yengib utishiga aytiladi. U katta
tezlikda nerv sistemasini kuzgatishga, organizm faoliyatini energiya bilan
ta’minlashga o’yin malakalarini egallash darajasini bardoshligiga boglik buladi.

Sport o’yinlarida chidamlilikni rivojlantirish jarayoni o’yin harakatida
atsiklichnostligi, ushbu sifatni rivojlanishi informatsiya (ma’lumot) tarikasida nazorat
kilish kiyin kechadi. Umumiy chidamlilikni umumiy rivojlantiruvchi xarakteridagi
uzok davom etadigan bir tekisda yugurish, shuningdek uzok davom etadigan bir
me’yorda ishlashni ortib borishi (changi, suzish, velosport va boshgalar)gan sport
turlari  bilan shug’ullanish tarbiyalaydi. Maxsus chidamlilik o’yin usullarini
texnikasini, kiskartirilgan maydonda o’quv mashk o’yinini utkazish, o’yinni
utkazishga vaktni oshirish, topshiriklar urtasidagi tanaffusda dam olish vaqtini
kiskartirishni uzok vakt davomida bajarishda erishiladi va x.k.

Koordinatsion chidamlilik charchashgachan ikki yoki kuprok o’yinchilar bilan
o’yinni uzaro harakati tuzilishi buyicha murakkab bulgan muntazam ravishda
mashklar yordamida shugullanishi bilan rivojlantiriladi.

Bolalar bilan ishlashda shuni esda saklash kerakki, ularga xos bulgan uzlarini
kobiliyatini oshirib yuborishadi, shuning uchun mashkni tanlashda va yuklamani
taksimlashda extiyotlik bilan ish tutish lozim, bunda tibbiy-pedagogik nazoratdan
keng foydalanish  kerak. Charchash orasida o’yin vazifasini  bajarish
shugullanuvchilaming emotsional kuchi yokimsiz natijalarga olib kelishi mumkin.

Epchillik-bu  kobiliyat uzgaruvchan vaziyatdagi sharoitda murakkab
koordinatsion harakatni ayrim harakatni tezrok amalga oshirilishiga aytiladi.

Epchillikni rivojlanish darajasi anik, tejamkorlik va harakatni maksadga muvofikligi

98



bilan aniklanadi. Epchillik kaerda koordinatsiya harakatiga yukori talablar
kuyiladigan, barcha o’yin usullarida birinchi darajali axamiyatiga ega buladi. Uning
rivojlanishi xakida shunday xukm chikarish mumkinki, o’yin vaziyatini uzgarishiga
karab uni bajarishni anik darajasi buyicha, o’quvchilar kanday kilib tezda murakkab
o’yin usulini egallashi mumkin. Epchillikni rivojlanishini asosiy vazifasi ya’ni
kupkirrali harakat malakalarini egallagan bulishi mumkin, Epchillik jismoniy
sifatlami majmuasi hisoblanadi va uziga nafakat retseptorlami ishlash, balki kurish
sistemasi ishini kiritadi. Epchillik sifati kuch, tezlik, chidamlilik, egiluvchanlik bilan
organik ravishda bog’likdir.

Epchillikni rivojlantirishda kuyidagi uslubiy tavsiyalarga tayanishi zarur:

-mashgulotni turli-tuman Kilish, ularga muntazam ravishda yangi jismoniy
mashklami, uni xar xil shaklda kushib bajarish;

-Mashgulotda bir vaktda sodir buladigan, sharoitni va zo’r berib kullashni
almashtirib borish;

-Harakat anikligini yomonlashishni birinchi belgilari buyicha organizmga
beriladigan yuklamani boshkarish;

-kon tomirini urishni tiklashni kursatkichlari buyicha aloxida vazifalami
takrorlashni urtasidagi dam olishni yetarliligini aniklash;

-epchillikni rivojlantirishni ertarok bolalikdan blshdash kerak, chunki 7-10 da bu
sifatni rivojlanishi kuprok jadal utadi. Kichik yoshdagi maktab o’quvchilari murakkab
jismoniy mashklar texnikasini etarli yengil ushlab oladilar, harakatlantiruvchi
harakatik koordinatsiyasi buyicha murakkabini tezda va anik uzlashtirib oladilar.

Bolalarda epchillikni rivojlantirish buyicha xar turli jismoniy mashklar, harakatli
o’yinlar, bir harakatdan boshka harakatga tezda utishni talab kiladigan va uynovchilar
bilan uzaro ta’sir kuchi, turli-tuman uzgaruvchan vaziyatda o’yin texnikasi va
taktikasi mashklaridan foydalaniladi. Epchillikni rivojlantirish uchun xar xil kunish
malakalarini rivojlantirish, koordinatsion va makon(joy) vazifasini xal etishni talab
kiladigan, gimnastika va akrobatika mashklari aloxida axamiyatga egadir, Ushbu
sifatni rivojlantirishga yunaltirilgan mashk, darsni asosiy kismini boshida unga kup

bulmagan xajmda beriladh Ular uziga yangilik elementlarini kiritishi shart, chunki
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mashk uzlashtirib olingan va tez-tez takrorlanishi epchillikni rivojlantirishga yordam
berishni tuxtadi.

Balogatga yetish davrida sekinlashadi va shuningdek epchillik sifatini rivojlanish
kursatkichi yomonlashadi.

Egiluvchanlik yoki harakatchanlik - bu kobiliyat katta amplituda bilan
harakatlanishga aytiladi. U buginni va mushakni elastikligidan, buginlarni tuzilishiga
boglik buladi. Harakatchanlik mushak xaroratini oshib borishida ortadi, ya’ni ulami
ishida, emotsional kuzgolishida buladi. Egiluvchanlikni aniklashni me’yori maksimal
amplitudaga xizmat kiladi, u bilan harakatni bajarish mumkin. Egiluvchanlikni
shakllarini faol va sustligi bilan farklanadi. Faollik -bu mushak guruhini Kiskarishi
xisobiga tananai aloxida Kkushilishi ushbu kushilish orkali utishini harakatni katta
kuloch yoyishiga erishishi kobiliyatidir. Sust- bu snaryad va uziga tomon tortib, rakib
tomonidan vyaratilgan, go’shimcha kuchlanishni kushish xisobiga tanani ma’lum
kushilishlarida katta quloch yoyishga erishish kobiliyatidir.

Buginda harakatchanlikni yetarli bulmasligi, shikastlanishni sababi, malakani
sekin egallashni sababi bulib xizmat kiladi. Egiluvchanlikni tarbiyalashda buginlarga
muntazam ravishda ta’sir Kilishda faol va sust uslublardan foydalaniladi. Bugin
harakatchanligi uchun beriladigan mashk barcha yoshdagi kishilar uchun mumkin
bulgan, birok ayniksa egiluvchanlikni yukori me’yorda rivojlanishini 7-10 yoshli
bolalarda kuzatiladi. Faol egiluvchanlik kizlarda 11-13 yoshda, o’g’il bolalarda 13-15
yoshda maksimal ulchashga yetadi.

Egiluvchanlikni rivojlantirish uchun kuyidagi uslubiy tavsiyalarga amal kilinadi:

-kuniga 2-3 marta muntazam ravishda shugullanish;

-organizmni yaxshilab kizdirilganidan keyin mashqgni bajarish;

-5-6 sekund davomida statik xolatda ushlab turish, mashkni 8-10 marta uncha katta
bulmagan seriyada takrorlash;

-pay va buginlarni ishlash vaqtida chikishda og’rik paydo bulganda mashk
tuxtatiladi. Kattik charchaganda egiluvchanlik mashklarini  kullash tavsiya
kilinmaydi.

-mashk harakat amplitudasini asta-sekin oshirib borish bilan bajariladi;
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-urganilayotgan o’yinni texnikasi buyicha mashkda dikkatni bo’g’inni
harakatchanlikni oshirishni keyinchalik bushashtirishga karatilishi kerak (basketbolda
to’pni savatga tashlashda, voleybolda to’pni yukoridan uzatishni bajarishda va b.k.).
Jismoniy sifatni tarbiyalashda organizimga umumiy va biror joyiga ta’sir giluvchi
o’zaro alogadorligida erishiladi. Egiluvchanlikni rivojlanishi alohida guruh
mushaklarini oshirish yoki paylami xaddan tashqgari cho’zilishi xisobiga gaddi -
gomatini buzilishliga olib kelmasligi kerak. Bolalar bilan shug’ullanishda shuni eslab
qolish kerakki, chunki biz o’sib kelayotgan bolalar organizimi bilan ishlaymiz,
shuning uchun unga katta jismoniy va psixologik yuuklama tasir giladi ~ Agarda
0’sib kelayotgan - organizmi anatoma fiziologik tomondan o’ziga hosligini hisobiga
olinmasa, unda yugori sport natijalariga erishishga mo’ljallash juda giyin bo’ladi.
IImiy xodimlar va amaliyotchilar yosh sportchilaming trinirovkasiga quyidagi tafsiya
nomani ishlab chigishga harakat giladilar:

1. Bo’lajak sport muvaffagiyatlarga erishishdi deganda fundamenti - yoki asosiy
bo’lib xisoblanib, xar tomonlama jismoniy tayyorgarchilikni majburiy sharti
hisoblanadi.

2. Kattalar bilan ishlashdan ko’ra trenirovka jarayonida o’rgatishni solishtirma
0g’irligi katta bo’lishi shart.

3. Optimal yuklamani (ushbu yosh, jins uchun va tayyorgarlik darajasi) yuklamasi
oshirishda gat’iyan ketma-ketlikka rioya qgilish zarur.

4. Qisga vaqt ichida yuqori sport ko’rsatgichlariga erishish uchun tayorgarlikni
jadallashtirish yoki tezlashtirishga yo’l go’ymaslik kerak.

5. Jismoniy va psixologik zo’rigishni kamaytirish uchun bolalar musobagalarda
garshi kurashishda sharoit yoki sharti yengillashtiriladh Sport o’yinlarida har xil
yoshdagilar uchun musobagani ma’lum vaqtgacha davom etiishni o’rnatiladi, ular
o’zaro uchrashuvi uchun fagat ma’lum yoshdagilar o'zaro uchrashadilar, bolalar
uchun yengil to’plardan (basketbolda), to’rini balandligi pasaytirilgan holda
(voleybolda) foydalaniladi. Bulaming barchasi bolalar o’smirlar bilan o’tkaziladigan
musobaqalar yuklamasini me’yori hagidagi ko’rsatmada aytilgan, shuningdek

musobaga nizomida ham yozilgan.
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3.2.Texnik tayorgarlik

Texnik tayyorgarlik - bu jarayon turli tuman o’yin usullarida texnikani egallash
magsadida, ulami mahsus, musobaga sharoitida mustahkamlashga yo’naltirilgan. Bu
yerda shug’illanuvchilar o’yin usullarini va ulami har hil go’shib bajarishni barcha
uslublari bilan bajarishni egallaydilar, ulami anig o0’yin vaziyatida yoki xolatida
ijodiy go’llashga o’rganadilar. Texnik tayorgarlikni yuqori darajasiga fagatgina uzoq
vagt davomida maqgsadga yo’naltirib muntazam ravishda shug’illanish natijasida
erishish mumkin. Qachonki yurak mushaklarini kuchi va yurakni urish xajmi
oshganda, suyak, mushak apparati yugori rivojlanishiga nisbatan yetib borganda, qo’l
panjasi zarur bo’lgan chidamliligi, egiluvchanligini egallaydi markaziy va periferik
ko’rish shakllana boshlanish davri 10-11 yoshdan boshlashni tavsiya giladi. Demak
bu degani, ya’ni ko’proq yoshni o’tkazib shug’ullanganda istalgan yoki hohlagan
natijaga  erisha olmaslik mumkin. Sport o’yinlari amaliyoti anchagina misollami
biladiki, gachonki sportchilar balog’at yoshida, shug’illaninshni boshlaganlarida,
yugori natijalarga erishganlar. O’yin usulini bajarishni sifatini oshirish vazifasi har bir
mashg’ulotda qo’yiladi. Fagatgina texnikasini takomillashtirishda taktik vazifalar
muvoffaqiyatli hal etish uchun qulay sharoit yaratadi va o’yinda harakatni
samaradorligiga yerishishda ko’prog barcha uchrashuv davomida ko’proq kuchni
tejamkorlik bilan sariflanadi, texnikadan to’g’ri foydalanish o’yinchiga shunday
imkoniyatni beradiki, hattoki ayrim hollarda jismoniy ma’lumotga ega bo’Imaganlar
yuqori sport natijalariga erishadilar. Har tomonlama texnik tayyorgarlik texnik
harakatni amalga oshirish uchun asos bo’lib hizmat giladi. O’yinchilami ganchaki
texnikasi yuqori bo’lsa, ular shuncha taktik vazifani muvoffaqqgiyatli hal etishlari
mumkin shuncha to’lig komandani taktik mahorati yuqori bo’ladi.

Taktik tayyorgarlik.

Taktik tayyorgarlik - bu o’yinni boshgarish usullari tuzilishini shakillantirish
jarayonidir. Sportchi texnika egallash jarayonida o’yinni boshgarish uchun vositasiga
ega bo’ladi, taktik tayyorgarlik jarayonida esa - 0’yin vaziyatida doimo o’zgarib
tumvchi barcha texnik vositalarini egallashni bilish. Taktik tayyorgarlik yakkama

yakka guruhli, va komanda bo’lib harakat qilishni o’yin vaziyatini tahlil gilishni va
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to’g’ri gabul qilishni bilish hamda texnik harakatni tanlash uchun tezda garor gabul
qgilish sheriklari bilan o’zaro harakat gilish shaklini ko’ra bilishni nazarda tutadi.

Yakkama - yakka harakat qgilish ostida o’yinda usullami go’llashni maksadga
muvofik, siljish usullarini nima uchun o’rganish zarur, o’yinni boshgarish uchun
joyni tanlashni bilish, o’yin vaziyatida yuzaga kelgan harakat usulini ko’prok
magsadga muvofiq tanlashni deb tushuniladi.

Y akkama-yakka taktik harakatni o’rganishda ikki tomonlama o’quv o’yinlarida
va aralash o’yin mashglarida yoki sherigini sust va faol karshi harakatida o’yin
usullarini bajarish mashglaridan foydalaniladi.

Guruhli taktikada ikki va ko’proq sportchilami o’yin epizodida gatnashishi nazarda
tutiladi. Guruhli taktik harakat hujumda yoki himoyada bo’lishi mumkin. Xar bir
alohida ayrim bir holda taktik vazifani xal etiladi. Birinchi xolatda - yakuniy
harakatni bajarish uchun kuprog qulay sharoit yaratiladi, ikkinchisida - raqib
o’yinchilarini (to’pni uzatish, zarba berish, oshirish va b.). Yakuniy harakatni
bajarishni giyinlashtirish magsadi bilan garshi ta’sir kursatish. Parallel yoki garshi
siljish mashglarida (garshi uzatish, maydon uzunligi bo’yicha siljish bilan uzatish va
xq). Ikki o’yinchilami o’zaro harakatini o’rganishni o’matish bilan boshlanadi.
So’ngra uch va undan ko’proq o’yinchilar o’zaro harakat gilishga o’tadi. O’yin
mashglarida, o’quv o’yinlarida, musobaqgalarida o’zaro harakat takomillashtiriladi.
Komandali harakatlanish barcha komanda a’zolarini himoyada ganday bo’lsa,
xuddi shunday Hujumda o’yinni boshqgarishda o’zaro harakat qilish usullarini
tanlashni muljallaydi. Ushbu tanlash raqib komandasini , o’yinni taktik umumiy
rejasiga, uni texnik va psixologik tayyorgarligiga bog’lig bo’ladi. Taktik ko’rsatmani
hal etishni muvaffagiyati, bajaruvchilami texnik tayyorgarligiga, ularni ijodiy va
taktik niyatini tashkiliy ravishda bajarishga bog’ligdir.

Komandali harakatga o’rganish o’yinchilaming asosiy funksiyasini aniglash va
komandalami to’ldirish momentidan boshlanadi. O’yinni taktik shaklini tanlab yoki
o’zaro harakat qilishni taktik tizimini, shug’ullanuvchilami imkoniyatlaridan kelib
chigib, hujumda va himoyada xar bir o’yinchini vazifasi aniglandah Fagatgina

shundan keyin asosiy o’zaro harakat qilishini, taktik variantlar va kombinatsiyalami
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egallashni, mustaqil ravishda taktikani xal etishni gabul qilishni o’rganishni
boshlaydi. So’ngra ikki tomonlama o’quv o’yinida komandali taktik 0’zaro harakatini
mustahkamlaydi. Shuni esda saqlash kerakki, ya’ni texnikasi ganday bo’lsa, xudi
shunday komandani o’yinni taktikasini himoyada o’zaro harakatini amalga oshirish
bilan boshlanadi. Shunday yekan, o’rgatishni himoyada o’zaro harakatlanish bilan
boshlash kerak, so’ngra Hujumda o’zaro harakatlanishni taktikasiga o’tiladi, biroq
to’lig bir gator mashglar borki ular hujum taktikasida ganday bo’lsa huddi shunday
himoya taktikasini takomillashtirishga yo’naltiriladi, bu mashglar esa 0’yin sharoitiga
maksimal yaginlashgan bo’ladi.
3.3.PSIXOLOGIK TAYYORGARLIK

Psixologik tayyorgarlik - bu pedagogik jarayon bo’lib sportchini ahlogiy- irodaviy
sifatini yetuk shaxs sifatida tarbiyalashga yo’naltirilgan jismoniy sifatini rivojlanishi
va irodaviy hususiyati harakterini tarbiyalash o’zaro bog’liqdir. Iroda, huddi
mushakday fagatgina obektiv va sub’ektiv giyinchiliklami yengib o’tish natijasida
harakat faoliyatini namoyon qilish jarayonida rivojlanadi.Bu giyinchiliklar murakkab
texnik o’yin usullarini zaruriyatdan egallash charchashni yengib o’tish, o’zini tuta
bilish emotsional xolatini boshgarish, murakkab sport yakka kurashishi gqiyin
sharoitida yuqori ish qobilyatini saglashdan iboratdir. Shunday qilib jismoniy
yuklama iroda chiziglarini o’zicha xosligini shakllantirish vositasi hisoblanadi.
Irodaviy sifatini 0’ziga hosligi shundaki, ular faoliyat ko’rinishida namoyon qilib,
ulami rivojlanishdan kelib chigadi shu yerda sharoitni yaratish zarurki, bunda
harakterini kuchli tomonlari rivojlanadi va mustahkamlanadi, u yerda dadillik bir
garorga kelishlik, jasurlik o’zini tuta bilishlik namoyon qilish zarur.

Shuni yodda tutish kerakki, bolalarga ta’sir ko’rsatish ostida emotsional
go’zg’alishni tez-tez o’zlarini yomon nazorat qiladi, ayrim vaqtda o’ylamasdan hal
etish ko’pincha bu o’yin tayyorgarligini va texnikasini yetarli bo’Imasligi natijasida
bo’ladi. O’z-o0’zini nazorat qilish va tezda fikrlash, tajriba oshirilgan yuklamani
bajarish jarayonida amalda ortirilgan bilim bilan o’tadi. Psihalogik tayyorgarlik
jarayoni umumiy tayyorgarlikka (asoslovchi tarbiya, muntazam ravishda

shug’ullanishga undashga, harakat malakalarini takominlashtirishga, giyinchiliklami
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yengib o’tishga) va musobaqalarga tayyorlash, gachonki bir necha musobaqgalarda
yoki ushbu musobagada garshi kurashishga eng yuqori psixologik tayyorgarlikni
yaratish bo’yicha ish o’tkaziladi.

Axlokiy va irodaviy sifatni tarbiyalash bu mafkuraga kat’iy ishonch, jamoatchilik,
vatanparvarlik va irodaviy sifatni shakllantirishni bir butun jarayonidir: jasorat,
jur’atchilik, tirishkoklik, uzini puxta bilish.

Bolalar bilan ishlashda kiyinchiliklami yengib utishda ongli munosabatda
bulish asosida ulami muntazam trenirovka mashgulotlarga katnashtirish juda muxim.
Anik misollarga asoslangan xar kunlik tushuntirish ishlari esa, yaxshi natijalarga olib
kelishi mumkin. Bola uchun irodani rivojlantirishni eng yaxshi vositasi,
kiyinchiliklami yengib utish buyicha, charchashga qgarshi kurashish mashki xizmat
kiladi, shuningdek o’quv o’yinlari va musobakalar xaraktemi kat’iyligi, jur’atlilik,
tirishkoklikgi va Kkattiy turishida zaruriyat tugilganda namoyon kiladi.

Bolalardagi jasorat va jur’atlilik tez-tez emotsional momentlami asoslaydi va
logik dalil-isbot kuchini namoyon kilmaydi, balki bolani sezgi tezligini kamrab
oluvchi kuchidir. Xattoki ayrim vaktda o’yin usullarini u o’yin trenirovkada,
musobakada, bajarishga kurkadi, o’yinni emotsional xolatida ta’sir Kilishi ostida
uprok muvaffakiyatli bajaradi. Shuning uchun o’gituvchi yosh sportchilami
tayyorlashda, o’yin harakatini taxlil kilishda ma’lum momentni va sergirlik namoyon
kilishi kerak, o’yinda katnashishda ishonch kursata bilish kerak.

Psixologik tayyorgarlikni axamiyati kuyidagi uslublar Bilan amalga oshiriladi:

mkiyinchiliklami yengib utish buyicha mashk uslubi;
- zarur bulgan psixologik xolatda sportchilami tugrilash maksadida mashkka tugirlash
uslubi;

- ideomotor mashkini, kelgusi harakat faoliyatini aniklashtirish va fikran uziga
kabul kilish, kayta ishlab chikishga imkon beradigan usul;

- bulajak faoliyatga tayyorlash yosh sozlash va mashk yordamida zurikishni
pasaytirish bilan imkon beradigan, mashg'ulot psixoboshkarish uslubi;

- bolalar Bilan ishlashda irodaviy sifatni tarbiyalash buyicha asosiy tavsiyalar:
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A) irodaviy zur berishni namoyon kilish buyicha vazifani tushunarli, anik kuyish
shart, shugulanuvchilami yosh imkoniyatlariga xar doim mos kelishi kerak.

B) topshirilgan vazifalarini uz vatida anik bajarishga erishish;

V) mashgulotda jismoniy yuklaman bajarishga faol munosabatni shakllantirish,
musobakada berilgan kursatmani uz vaktida bajarishga erishish;

G) dam olish va mexnat rejimiga rioya qilishga jismoniy va texnik-taktik
tayyorgarligidagi  o’zini  kamchiliklarini  bartaraf kilish ustida ishlashga
shug’ullanuvchilami majbur etish;

D) o’yinda muljallangan ko’rsatmani tayyorlashda belgilangan rejalami amalga
oshirishda shugullanuvchilarda uzlarining kuchlarida ishonch xosil kilishni yaratish
yoki shakllantirish.

Bolalar bilan albatta o’tkazilgan o’yin natijalarini muxokama Kilish kerak. Uni
dam olishida yoki ertasi kuni barcha ruxiy kechinmalarga ishonib, bolalar o’zlarini
xatti-harakatlarini baxolay olish, kamchiliklami tan olish imkon bulganda utkazish
tavsiya etiladi. Muxokamada albatta barcha sportchilar katnashishlari zarur.
Muxokama vaktida yuk bulganlar nomiga umuman kamchiliklar aytish tavsiya
etilmaydi. Muxokama vaktida o’gituvchi juda extiyotkorlik Bilan xar bir xolatni,
o’yinchisi shaxsiga tegmasdan taxlil etilsa, kelgusida Ushbu o’yinchilami irodasi,
psixologik xolati mustaxkamlanadi.

NAZARIY TAYYORGARLIK

Nazariy tayyorgarlik - bu 0’yin texnika va taxlikasini, gigiena, fiziologiya o’z-
0’zini nazorat kilish trenirovka mashgulotlarini tuzilishi konuniyatlari asosidagi
bilimni egallash jarayonidir. Bu bilimlar ijodiy fikrlash asosi bulib, ular sportchiga
sport o’yinlarida tanlagan yulidan uzini yaxshi tomonlarini ochishga yordam beradi.
Nazariy tayyorgarlik sportchiga 0’zi tomonidan rejalashtirilgan trenirovka jarayonida
katnashishga ishonch beradi, uzini tayyorgarligini va musobakalarda chikishi
natijalarini murbbiy Bilan birga malakali taxlil Kilish, bnday tayyorgarlik uchun
ma’ruza, suxbat, kinolavxlami urganish, utkazilgan o’yinni kurish, texnika va taktika

buyicha nazariy mashgulotni muxokama va taxlil etish.
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Yangi pedagogik texnologiya metodi bo’yicha tarqatma material
«Klaster» metodi

Klaster (g’uneha”og’lash)
Malumot xaritasini tuzish
vositasi, asaosiy omil atrofida
g’oyalarni yig’ish.

Bilimlarni faollashtirishni
ta’'miniaydi, mavzu bo’yicha
fikrlash jarayonida yartgicha
fikmi erkin va ochiq ravishda
ketma-ketlik bilan uzviy
bog'lattgan holda
tarmoglashlariga o’rgatadi. Bu
metod biron mavzuni chuqur
OTganishdan avval talabalarning
fikrlash faoliyatini jadallashtirish
hamda kengaytirish uchun xizmat
qgilishi mumkin.

Klasterni tuzish qoidalari bilan tanishadi. Sinf
doskasi yoki katta qog’oz varag’i markazida
kalit so’zlar 3-5 ta so’zdan iborat mavzu
nomlanishi voz%adi.

Kalit so’zlar bilan assotsiatsiya bo’yicha yon
tomonida  kichkina  xajmdagi  aylanaga
“yo’Mo$Mar”yor|bl! -ushbu mavzu bilan
alogador so’z yoki so’z birikmasi. Ular cbiziq
bilan  “bosh”  so’zgabog’lanadi.  Ushbu
“yo’ldoshlar’da “kichik yo’ldoshlar” ham
bolishi mumkin va boshgalar. Yozuvga
gjratilgan  vaqt tugaguncha yoki g’oya
yo’qolmaguncha davom etiiriladi.

Muxokama uchun klasterlar 0’zaro

almashtiriladi.

«Qo’l to’pi » fani bo’yicha
1-variant

Izox: Bu metod talaba-yoshlami fikrilash faoliyatini jaddalashtirish hamda

kengaytirish uchun xizmat qilishi mumkin, Shuningdek, o’tilgan mavzuni

mustaxkamlash, yaxshi o’zlashtirish, umumlashtirish hamda talabalarni shu mavzu

bo’yicha tasavvurlarini chizma shaklida ifodalashga undaydL
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Yangi pedagogik texnologiya metodi bo’yicha targatma material
«Klaster» metodi
«Qo’l to’pi » fani bo’yicha
2-variant

Izox: Bu metod talabalami fikrilash faoliyatini jaddalashtirish hamda
kengaytirish uchun xizmat qilishi

mumkin. Shuningdek, o’tilgan mavzuni mustaxkamlash, yaxshi o’zlashtirish,
umumlashtirish hamda talabalami shu mavzu bo’yicha tasavvurlarini chizma shaklida

ifodalashga undaydi.

Yangi pedagogik texnologiya metodi bo’yicha targatma material
«Bumerang» metodi
«Qo’l to’pi » fani bo’yicha

1-variant
Qo'l to'pi sport turning maydon o'lchamlari
1 2 3
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Izox: Bu metod texnogiyasi tanqidiy fikrlash, mantigni shakllantirishga
imkoniyat yaratadi, xotirani g’oyaalami, fikrlami, dalillami yozma va og’zaki

shakllarda bayon gilish ko’nikmalami shakllantiradi.

Nazorat uchun savollar va topshiriglar,

1.0 ’quv trenirovka jarayonlari nimalarni 0’z ichiga oladi?

2.Ta’lim berish tamoyillari go’l to’pi sport turini o’rgatishda ganday ahamiyatga
ega?

3.0 ’rgatish usulari deganda nimalarni tushunasiz?

4.Psixalogik tayyorgarlik nima?
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IV BOB. QO’L TO’PI MAYDON O’LCHAMI
VA O’YIN QOIDALARI

Qo’l to’pi 0’yininng afzalliklaridan biri uning oddiyligidir bu o’yinning zalda va
ochig xavoda tashkil etish mumkin. Ochiq xavoda yer yuziga asfalt va chim
yotqgazilgan bo’lishi kerak. O’yin maydonini o’lchami 40x20 metr, 2ta darvoza 2x3
metrlik bo’lishi kerak. O’yin maydonida quyidagi chiziglar chiziladi: maydon
chegaralari chiziladi, maydon o’rtasidan chizig bo’ladi va darvozalar oldida 6 metrlik
yarim aylanalar chiziladi. Qo’l to’pi o’yinini bajarishlar texnikasi xam oddiy, xam
oson. Maydon bo’ylab gadamlab va yugurib harakatlanish to’pni bir-biriga uzatish,
to’pni qo’l bilan darvozaga otish o’yinga xosdir. O’yin maydon markazidan ixtiyoriy
yo’nalishda to’pni otish yoki uzatib berish bilan boshlanadi. To’p darvozaga
tushirilgandan so’ng o’yin yana markazdan boshlananadi. O’yinchilar to’pni bir-
biriga bir yoki ikki qo’llab uzatadilar. To’p fagat bir go’llab olib yuriladi. To’pni olib
yurish, uzatish yoki darvozaga otish uzatib berish bilan yakunlanadi. O’yinchi to’pni
olib yurishdan so’ng to’pni ushlab olsa, u to’pni sherigiga uzatishga yoki darvozaga
otishga majbur. Qo’lda to’p bilan uch gadamdan ortiq yurilmaydi. To’pni go’lda 3
soniyadan ortiq ushlab turilmaydi.

O’yinchi tomonidan darvozaga to’p otish xali u darvozabon maydonchasiga
kirmasdan bajariladi. Darvozabon to’pni barcha usullarda qo’ldan tashqgari oyoq bilan
ushlab qolishga xaqgli. Agar to’p himoyalovchi jamoa o’yinchisidan maydon
tashqarisiga chiqgib ketsa, yon chizigdan yoki burchakdan to’p o’yinga kiritiladi.
Qoida buzarlik ro’y bergan joydan erkin to’p belgilanadi. hujum vagtida Hujumchiga
garshi  himoyachi darvoza chizig’i oldida qo’pollik qilsa ya’ni to’pni
ulogtirayotganda uni ushlab qolsa, turtib yuborsa, chalsa 7 metrlik jarima to’pi
belgilanadi.

O’yinda raqib to’pni mustaxkam egallab turganda, to’pni olib qo’yishga, ragibni
ushlab olish, ushlab turish, tortish, urilish, itarish, oyog’ini chalish, darvozabon
maydonchasiga sigib qo’yish man etiladi. Qo’pol va sportga xos bo’Imagan harakat
qilib intizomni buzganligi uchun 2 yoki 5 minut davomida maydondan chigariladi. 3

marta goida buzarlikka yo’l go’yilsa 0’yin oxirigacha maydondan chigarib yuboriladi.
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Agar ikkala jamoa o’yinchilari bir vaqtda xatolikka yo’l gqo’ysa yoki o’yin gandaydir
sababga ko’ra to’xtatilgan bo’lsa munozarali to’p tashlash belgilanadi.

Qo’l to’pi o’yinida maydonda 10 ta o’yinchi 2 ta darvozabon jamoani tashkil
etadi. O’yin boshlanishida o’yin maydonida 6 ta o’yinchi va 1 darvozabon xar gaysi
jamoada bo’ladi. Boshga o’yinchilar maydondan tashqgari zaxirada bo’lib. biror bir
jamoada o’yinchini almashtirish kerak bo’lganda, maydondan chigarilgan o’yinchini
o0’miga boshga o’yinchi maydonga tushiriladi. O’yinchini almashtirishda o’yin vaqti
to’xtatilmaydi.

4.1.KICHIK QO’L TO’PI

Bolalar uchun «Kichik gqo’lto’pi» 0’yini bir asrdan ortiq tarixga egaligi hozirgi
kunda ma’lum. Keyinchalik bu o’yin bolalar uchun gator sport turlari gatori ochiq
maydonlardan sport zallariga ko’chirilgan va maydonning uzunligi 18-26 m. gacha
eni esa 9-14 m. gacha bo’lgan yuzada o’ynalib kelinmogda. Maydon chiziglarining
eni 5 sm. bo’lib, 0’yin maydonning sathi deb hisoblanadi.

O’zbekistonning iglim sharoitida kichik go’l to’pi uchun maydonlar asosan
yugori gqayd gilingan o’lchamlariga moslanib, sport dallaridan tashgarida jihozlanishi
0°zining samarasini bermoqgda. Aynigsa mamlakatimizda amalga oshirilayotgan
balalar sportini yo’lga qo’yish harakati ommaviy tus olganligi bu sport turini
rivojlantirish uchun mukammal sharoit yuzaga kelishiga sabab bo’lmogda va qo’l
to’pi maydonlari asosan ochiq havodan o’ynashga moslanib, mahalla guzarlari,
maktab sport maydonlari, suv havzalari, va boshga o0’z navbatida o’yinning bolalar
o’rtasida ommaviyligi oshirishga sabab bo’Imoqgda.

Maydon chetlarida bir-biriga yuzma-yuz turgan chiziglaming o’rtasida
darvozalar o’matiladi. Darvozalaming o’lchami: balandligi 180 sm., kengligi 270 sm.,
ustunlari va to’sini yog’ochdan 8x8 sm. li kvadrat tarzida tilinib., ikki xil ranga (oq va
gora, qizil-oq gilib) shohmot kataklari taxlitida bo’yaladi.

Darvoza chizig’i ro’parasiga parallel gilib, darvoza markazidan 5m. masofa
o’Ichanib, 270 sm. uzunlikda chiziq chiziladi. Bu chiziq darvoza ustunlari
chegarasidan o’tmasligi kerak va bu parallel chiziq darvozaning ustunlaridan 5m. li

radiusdagi aylana chizig’i bilan maydonning yuzma-yuz chizig iga birlashtiriladL



Hosil bo’lgan yuza darvozabon maydoni deb hisoblanadi va unga o’yin paytida
o’yichilaming Kirish umuman tagiglanadi. 5 m. li  darvozabon chizig’idan
maydonning markaziy chizig’i tomonga garab 2 m. masofada yana 270 sm. li
navbatdagi parallel chiziq o’tkaziladi va darvozaning ikalaustunidan 7 m. radiusli yoy
chiziglari bilan darvoza o’matiladi chiziq birlashtiriladi, bu bilan 7 m. li erkin hujum
gilayotgan jamoa qoida buzganda, jarima to’plari o’ynaladigan maydon yuzaga
keladi. 6 m. lijarima to’pi uriladigan 0,5 m. li chilig darvoza markazidan 5va 7 m. li
parallel chiziglar orasiga chiziladi. Darvozalar to’r bilan to’siladi.

Shuningdek, darvozadan 3 m. masofada to’g’ri chiziq chiziladi, bu chiziq 6 m.
li jarima to’pini darvozaga urishni bajarayotgan o’yinchining joylashish joyi deb
hisoblanib, darvozabon jarima to’pi o’ynalayotgan paytda o’sha chizigni bosib
oldinga o’tib ketmasligi qoida bo’yicha shart qgilib belgilangan. Agarda darvozabon 6
m. lijarima to’pi 0’ynalayotganda, gayd gilingan 3 m. li chiziqdan nariga o’tib, jarima
to’pini urayotgan o’yinchiga yaginlashib, unga qarshilik ko’rsatsa, darvozabon o’yin
goidasini buzgan hisoblanadi. Umumiy maydonning teng o’rtasidan uni ikkita bo’lib
maydonning o’rta chizig’i deb ataluvchi to’g’ri chiziq o’tkaziladi. O’rta deb ataluvchi
to’g’ri chiziqg o’tkaziladi. O’rta chizigning eng o’rtasi maydonning markazi
hisoblanadi va 0’yin shu joydan boshlanadi.

Jamoalar o’yinchilaming umumiy soni 12 nafardan iborat bo’ladi. O’yin
maydonning sathi 26x14 m. bo’lsa, jamoalar 7 ta o’yinchi bilan (2x7), maydonning
sathi 18x9 m bo’lsa 5 tadan o’yinchi bilan bolalar go’l to’pi o’ynashlari mumkin.
O’yinning davomiyligi 40 dagiqga, 2 taym har bir taym 20 dagigadan, taymlar orasida
56 dagigali tanaffus o’tkaziladi.

O’yinni ikki hakam bashqaradi (katta hagam va hakam). O’ynaladigan to’p
yumalog, rangli ajralib turadigan (ogq bo’lsa yana ham yashil), charmdan tikilgan
bo’lsa nur ustiga a’lo nur. Og’irligi 290-390 gr., aylanasi 50-42 sm., bo’lishi qoida
bo’yicha tavsiya gilingan. 8-14 yoshli gizlar, 8-12 yoshli 0’g’il bolalarga. (29-rasm)

Pavlov Sh.K. Qo’l to’pi darslik. - T.1991 y

Pavlov Sh.K. Qo’l to’pi. «<Musobagalar qoidalari». - T. 1987 y.

112



zaxiradaglar 0 , 3D zaxiradagilar
o’rindlg'i o'rin-tfig’i

29-rasm. O’yin maydoni

30-rasm. O’yin maydoni
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32-rasm. Darvoza
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33-rasm. Darvozaning yon tomondan ko’rinishi

J 4&

1 ko*lfalJtk]

za.xirada gHar KO » 350 zaxiradagilar
o' r»ndig'» o' rindig'i

34-rasm. O’yinchi almashtirish hududi chizig’i
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4.2.MUSOBAQALARNI TASHIL ETISH VA O’'TKAZISH

Qo’l to’pi musobagalari o’quv-mashg’ulot ishlarining asosiy gismini tashkil
etadi. U shug’ullanuvchilaming mashg’ulotlarga qizigishini oshiradi, mamlakatda
go’l to’pini ommaviy rivojlantirishga yordam beradi. Qo’l to’pichi o’yinlarda
muntazam gatnashmay turib yuqori natijalarga erisha olmaydi. Musobagalar
musobaga qatnashchilarining va umuman, jamoaning jismoniy, texnik, taktik va
axlogiy-irodaviy tayyorgarligi darajasini aniglaydi, o’quv-mashg’ulot jarayonining
ahvoli va yo’nalishini aniglash imkonini beradi. Musobaga natijalari o’quv-
mashg’ulot ishlarini yakunlash vositasi bo’lib xizmat giladi.

Musobaqalar qatiylikni, g’alabaga erishish yo’lidagi iroda kuchini, jamoa,
tuman, shahar, respublika, qolaversa, mamlakat oldidagi mas’uliyat hissini
tarbiyalaydi. O’yinchilaming emotsional keskinligi go’l to’pichilaming ruhiy
xususiyatlarini aniglashga imkon beradi.

Musobagalarni boshgarish

Musobagalami tayyorlash va o’tkazishga umumiy rahbarlikni amalga
oshiradigan tashkilot, shuningdek, musobagani o’tkazish uchun aniq javobgar shaxs
bo’lishi, musobagalar joyini tayyorlash, sportchi va hakamlami kutib olish,
joylashtirish, ovqgatlantirish, ularga tibbiy xizmat ko’rsatish, shuningdek, madaniy
tadbirlami o’tkazish uchun ham javobgar tayinlanishi kerak.

Musobaqa turlari

Oldiga qo’yilgan vazifalariga garab musobagalami asosiy va yordamchi
musobagalarga bo’lish mumkin.

O’zbekiston Respublikasi Madaniyat va sport ishlari Vazirligi tomonidan
tasdiglangan sport tasnifi talablariga muvofiq tashkil etiladigan hamda natijalariga
ko’ra g’olib va chempion degan nom beriladigan musobagalar asosiy musobagalarga
kiradi.

Musobagalaming asosiy turi - tagvim musobagalari bo’lib, ular sport
tadbirlarining yagona taqvimiy rejasida nazarda tutiladi va tasdiglangan nizomga
muvofiq ravishda o’tkaziladi. Musobaqganing asosiy turlariga: birinchilik yoki

chempionatlar, kubok musobagalari, saralash musobagalari kiradi.
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Birinchilik yoki chempionatlar - eng mas’uliyatli musobaqalar bo’lib, ulaming
natijalari bo’yicha g’olib jamoalarga chempionlik unvoni beriladi. Musobagalami
tashkil etishning bu turi jamoalar kuchini holisona baholashga, olib borilayotgan
o’quv-mashg’ulot ishining sifatini taggoslashga imkon beradi.

Kubok musobagalariga juda ko’p jamoalami jalb etish mumkin va ular g’olibni
gisga muddatlarda aniglash maqgsadida o’tkaziladi. Kubok musobaqalari eng
yaxshilami izchillik bilan tanlab olish bo’yicha o’tkaziladi.

Saralash musobaqalari musobaganing keyingi bosgichida gatnashish uchun eng
kuchli jamoalami aniglash magsadida o’tkaziladi.

Musobaganing yordamchi turlariga quyidagilar kiradi: nazorat uchrashuvlari,
o’rtoglik uchrashuvlari, gisgartirilgan musobagalar.

Nazorat uchrashuvlari jamoalami bo’lajak musobagalarga tayyorlash va ulaming
tayyorgarligini tekshirish magsadida o’tkaziladi.

O’rtoglik uchrashuvlar o’quv-mashg’ulot maqgsadlarida yoki an’anaviy
musobagalar rejasida o’tkaziladi.

Qisqgartirilgan musobagalar bir necha soat mobaynida o’tkazidadi. Udar, odatda,
bayram kunlariga va sport mavsumining ochilish yoki yopilish kunlariga
rejalashtiriladi.

Musobaqgalarni rejalashtirish

Qo’l to’pi musobaqalarini rejalashtirish markazlashtirilgan tarzda amalga
oshiriladi. O’zbekiston Respublikasi Madaniyat va sport ishlari Vazirligi barcha
idoralar va sport tashkilotlari bilan kelishib, musobagaiaming taqvim rejasini ishlab
chigadi.

O’zbekiston Qo’l to’pi federatsiyasining viloyat, o’lka va shahar musobaqalari
yig’ma taqvim rejasini yuqori tashkilotlar tomonidan rejalashtirilgan musobagalami
hisobga olgan holda tuzishi magsadga muvofiqdir.

Zarur o’zgartirishlar kiritilgandan keyin, qo’l to’pi bo’yicha umumiy yig’ma reja
tegishli jismoniy tarbiya va sport qo’mitalarining ommaviy sport tadbirlari rejasiga

kiritiladi hamda barcha sport tashkilotlari uchun majburiy hisoblanadi.
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Musobaqa o’tkazish tizimlari

Musobaqga o’tkazishda asosan ikki tizim - aylanma tizim va chiqib ketish tizimi

go’llaniladi. Boshga hamma tizimlar shunga asoslangan bo’ladi.
Aylanma tizim

Musobaga o’yinlarini aylanma tizim bo’yicha o’tkazish uchun jamoalar bir-
birlari 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.
Aylandma tizim bo’yicha musobagada uchrashganlaming hamma o’rinlari
belgilanadi. Eng ko’p ochko to’plagan jamoa g’olib hisoblanadi. Davra tizimini
o’tkazish tartibi, musobagaga gatnashuvchi jamoa tartib ragamlari qura
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: Tagvimning tuzilishi musobagaga gatnashuvchi jamoalar soniga
bog’lig. Buning uchun jamoalar soniga yaqin tog son olinadi va shunga loyiq vertikal
chiziglar chiziladi. Masalan: 6 jamoa olsak, unga yaqin toq - 5, demak, besh vertikal
chiziq chiziladi. 8jamoa olsak unga yagin toq son - 7 va hokazo.

So’ngra birinchi vertikal chizigning tagiga birinchi ragam qo’yiladi.
Qatnashuvchi golgan jamoalaming tartib ragamini esa shu chizigning o’ng tarafidan
ketma-ket yuqgoriga, keyin pastga garab soat strelkasiga garama-garshi ravishda
chizigning chap tarafidan yoziladi (1-jadval, 1-ustun).

Vertikal chiziglaming tagi va ustiga, tagidan boshlab ishtirok etuvchi
jamoalaming umumiy soniga yaqin toq sonigacha, chapdan o’ngga qarab bittadan
ustun tashlab jamoalaming ragamlari yoziladi. (1-jadval). Bu ragamlar vertikal
chiziglarining o’ng va chap tarafiga gatnashuvchi jamoalami yozishga dastlabki
ragam bo’lib xizmat giladi.

1-jadval
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6-jamoaga taqvim tuzish

6 *4 6- 5 N

3 5:3 5:4 1:4 1:5 'V os;

2 1:2 1:3 2:3 2:4

*6 2«6 3.6

1-KyH 2-KyH 3-KyH 4-KYH 5-KYH
1-6 6-4 2-6 6-5 3-6
2-5 5-3 3-1 1-4 4-2
3-4 1-2 4-5 2-3 5-1

Qolgan ragamlar soat strelkasiga qarama-garshi, vertikal chiziq tagidagi
ragamdan ko’paytirilib, vertikal chiziq tepasidagi ragamdan esa kamaytirilib yoziladi.
Shu grafalar to’ldirilgandan so’ng o’yin kalendari tuziladi. Buning uchun vertikal
chiziglarining ikki tomonidagi bir-biriga paralel ragamlami juftlab go’shib yozish
zarur.

Ishtirok etuvchi jamoalaming umumiy soni tog bo’lsa, u holda vertikal
chiziglaming ustidagi va tagidagi ragamlar shu kungi o’yinda ishtirok etmaydigan
jamoalami ko’rsatadi. O’yinning tagqvim kuni jadvadini tuzishda bo’sh ragamlar
(vertikal chizigqlaming usti va tagidagi) oxirgi jamoa bilan boshlanadi.(bizning
misolimizda 1-6 bilan).

Ikkinchi usul: Bu oddiy usul 0’yin jarayonida maydon almashtirish hech ganday
rol o’ynamaganda, ya’ni musobaga bir joyda o’tkazilganda qgo’llaniladi. Bu usul
bevosita taqvim kunlari tartibi bilan tuziladi. Qatnashuvchi jamoalar soniga mos
ragamlar (jamoalar soni juft bo’lsa), yuqoridan chap tarafdagi birinchi ragamdan
boshlab ikki ustunga yozib chigiladh So’ngra ikkinchi ragamdan boshlab, birinchi
ragamga garama-garshi soat strelkasiga ketma-ket boshqga ragamlar ikkinchi ustunga
yoziladi. Keyingi tagvim kunlarda ragamlami, birinchi ragamni bir joyda, ya’ni
oldingi joyda qoldirib soat strelkasiga garama-garshi boshqga ragamlar siljitiladi. Agar
musobagaga gatnashadigan jamoalar soni toq bo’lsa, oxirgi juft sonlar o’miga nol
ragami qo’yiladi, qolgan ragamlar esa joy-joyida qoldiriladi. Nol ragami bilan

juftlashgan jamoa shu taqvim kuni o’ynamaydi.
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2jadval
Taqvim bo’yicha o’yin kunlarini 7 jamoaga ikkinchi usul bilan tagsimlash

1- 2-KyH 3-KyH 4-KyH 5-KyH 6-KyH 7-
KyH KYH
MbO * 1-3 1-4 1-5 1-6 1-7 1-0 v
0-3 2-4 3-5 4-6 5-7 6-0 72 "
Y4 7 05 2-6 3-7 4-0 5-2 6-3
by 76 0-7 2-0 3-2 4-3 5-4
Musobagani aylanma tizim bo’yicha o’tkazishga ketgan vaqtni aniglash uchun

umumiy o’yinlar hisobini olish kerak. Bu quyidagi formula bilan aniglanadi.

M - o’yinlar soni;

K - musobaqada gatnashuvchi jamoalar soni.

O’yin jadvalini tuzishda taqvim bo’yicha o’yin kunlari orasidagi vaqtga
ahamiyat berish kerak. Agar jamoalar boshga joyga borib o’ynashi kerak bo’lsa,
musobaga boshlanishidan bir kun oldin kelishadi. Agar musobaga bir joyda
o’tkaziladigan bo’lsa, uchrashuv orasidagi vaqt jamoalaming mashq qilishi va dam
olishiga yetarli bo’lishi kerak.

Yutqazgandan so’ng o’yindan chiqib ketish tizimi

Bu tizim goida bo’yicha gatnashadigan jamoalar soni ko’p bo’lsa, 0z muhlat
ichida musobaqgani o’tkazish uchun go’llaniladi.

Yutqazgan jamoalar musobagani davom ettirmaydi. Musobaga taqvimining
setkasini tuzish uchun musobagaga gatnashuvchi jamolarning sonini aniglab, so’ng
qura tashlash o’tkaziladi. Qura tashlash o’tkazilgandan so’ng tashgan ragamlar tartib
bilan yoziladi. Shunday qilib uchrashadigan jamoalar qura tashlash orgali ma’lum
bo’ladi. Jamoalar soniga binoan setka tuziladi.

Agar jamoalar soni 2 ning gandaydir darajasiga teng bo’lsa:

(22=4; 23=8; 24= 16; 25= 32 va hokazo), bunday hollarda hamma jamoalar

uchrashuvini birinchi davrada boshlaydilar. Agar gatnashuvchi jamoalar soni 2n
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darajasigateng bo’lmasa, u holda ikkinchi davraga golgan jamoalar soni 2 n darajasiga
teng bo’lishi kerak.

Demak, jamoalaming bir gismi birinchi kundan, ikkinchi gismi ikkinchi kundan
boshlab uchrashadilar.

Birinchi kunda uchrashuvchi jamoalar sonini aniglash uchun quyidagi
formuladan foydalaniladi:

K(M- 212

K-birinchi kundan o0’yinga gatnashadigan jamoalar soni;

M-musobaqgaga gatnashuvchi jamoalar soni;

2n - gatnashuvchi jamoalar soniga eng yagin 2 sonining darajasi. Masalan:
0’yinga gatnashuvchijamoalar soni 11. Shu songa setka tuzish zarurdir. Buning uchun
11-ga eng yaqin 2 n darajasi olinadi. Bu son 24 = 16 bo’ladi. So’ng 16 dan
gatnashuvchi jamoalar soni ayiriladi. 16-11 =5

Ayirish natijasida qolgan besh - jamoalar soni bo’lib, o’yinning ikkinchi
davrasidan musobagaga qo’shiladi. O’yinning 2-darajasidan qo’shiladigan jamoalar
soni toq bo’lsa, setkaning yugorisiga qaraganda pastga bir jamoani ko’p qo’yamiz.

11 jamoaga setka tuzish

1-davra 2-davra 3-davra 4-davra G’olib
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Yutilgandan so’ng chiqgib ketish tizimining yutug’i shundan iborat: musobagaga
gatnashuvchi jamoalar sonining ko’pligiga garamay gqisga vaqt ichida g’oliblar
aniglanadi.

Ammo bu tizimning muhim kamchiligi - uchrashuvchi jamoalar jufti qura
tashlash natijasida aniglanadi. Bu esa tasodifiy narsa, chunki eng kuchli ikki jamoa
qura natijasida bir setkaga tushib qolishi mumkin. Shu ikkala jamoaning biri
finadgacha musobagani davom ettirmay, chigib ketishi kerak. Buning natijasida
finalga kuchsiz jamoa chigadi.

Bu tizimda, odatda, birinchi uch o’rin aniglanadi.

1-o’rin - final golibi.

2-0’rin - finalda mag’lubiyatga uchragan jamoa.

3-0’rin - yarim finalda mag’lubiyatga uchragan jamoalar uchrashuvi g’olibi.

Musobaqga nizomi

Sovrinli o’rinlar, shuningdek, musobagada gatnashuvchi jamoalar yoki jismoniy
tarbiya jamoalari (natijalar klublar bo’yicha hisobga olinganda) egallaydigan barcha
keyingi o’rinlar aniglanadigan biron-bir rasmiy musobaga o’tkazishdan awal
musobaga xaqgidagi nizom tuzilgan bo’lishi kerak. Bu nizom qo’l to’pi federatsiyasi
yoki musobagani o’tkazuvchi boshqa biror tashkilot tomonidan tasdiglanadi.

Musobaga hagidagi nizom katta yuridik kuchga ega bo’lgan hujjatdir. Unda
asosiy tashkiliy va texnik shart-sharoitlar aniq bayon gilingan bo’ladi. Nizom o’quv-
mashq ishlarining mazmunini belgilab beradi, chunki jamoalaming tashkiliy-uslubiy
tayyorgarligi bo’lajak musobagalaming xususiyatlarini hisobga olgan holda
o’tkaziladi. Musobagada gatnashuvchi jamoalarning tayyorgarlik ko’rish uchun
yetarli vaqgtga ega bo’lishlari nazarda tutilib, nizom oldindan tasdiglanishi va
targatilishi kerak.

Musobagani o’tkazish davrida tasdiglangan nizomdan chetga chigishga yo’l
go’yilmaydi, aks holda mazkur musobaqga uni o’tkazayotgan tashkilotning obro’yiga
putur yetkazadi va keraksiz nizolami keltirib chigaradi, xolos.

Musobaga nizomida quyidagi masalalar aks etti-rilgan bo’lishi kerak:

1. O’tkazilayotgan musobaganing maqgsadi va vazifalari.
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2. Musobaganing kim tomonidan o’tkazilayotgani (federatsiya, tashkiliy go’mita
va hokazolar).

3. Musobaga o’tkazish muddatlari va shartlari.

4.Musobagaga qo’yiladigan jamoalar soni va nomi, «zayavka»ga Kiritiladigan
gatnashchilaming maksimal migdori.

5. Musobaga o’tkaziladigan o’yin tizimi (davrali - bir yoki ikki davrali,
mag’lubiyatdan keyin o’yindan chigib ketiladigan, aralash tizim).

6. Hisobga olish tizimi va jamoalaming (natijalar klublar bo’yicha
hisoblanganda) egallagan o’rinlarini aniglash tartibi.

7. Musobaganing alohida shartlari (ganday hollarda o’yinda qo’shimcha vaqt
belgilanishi va uning davomiyligi, o’yin durang bilan tugallanganda yoki o’tkazilgan
musobaga natijasida ochkolar soni teng bo’lganda g’olibni aniglash usullari, 0’yin
goidalarida ko’rsatilganidan tashqari nechta zahiradagi o’yinchini almashtirish
mumkinligi va hokazolar).

8. Jamoalami va musobaga qatnashchilarini rasmiylashtirish tartibi, shakli,
o’yinchilaming talabnomalar berish va gayta talabnoma berish muddati.

9. Musobaqalami olib boradigan hakamlar hay’atining nomi.

10. O’tkazilgan o’yinga norozilik bildirish va uni qgarab chiqgish, shuningdek,
o’yinchilami maydondan chiqgarib yuborish yoki ulami ogohlantirish bilan bog’lig
bo’lgan intizom masalalarini ko’rib chiqish tartibi.

11. O’yinchilari intizomni buzganligi uchun jamoalaming javobgarligi hamda
maydon (sport zal) va Klublar ma’muriyatining o’yin o’tkazish vaqtida tartib
saglanishi uchun javobgar bo’lishi.

12. Musobaqa o’tkaziladigan joylar va ularga qo’yiladigan talablar.

13. G’oliblami mukofotlash hamda oxirgi o’rinlami egallagan jamoaning yoki

jamoalaming keyingi xuddi shunday musobaqgada gatnashish shartlari.

GLOSSARIY
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0 ‘zbekcha

0 ‘yin

Harakat

0 ‘yinga
rahbarlik gilish
Jamoa

Jamoa sardori

Ona boshi

Boshlovchi

0 ‘yinni
boshqarish

0 ‘yinga
yordamchilami
tayinlash

Ruscha Inglizcha
Wrpa Game
[BmxeHve Motion
PykoBoacTBO Direction of the
nrpsl game
KomaHga Team
KanwuTaH The captain of
KOMaHfbl the team
PykoBoau Facilitator
Tenb
Beaywuii Wrong

Begywuii urpel  Question master

Boi6op The appoint
NMOMOLLIHK Ka ment of
nrpbl assistants in the
game
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Qisgacha ta’rifi

Harakat faoliyati davomida bajariladigan har
bir hatti-harakatning belgilangan qoidalar
asosida amalga oshirilish jarayoni.

Mpouecc OCYLLECTBEHNS KaXoro
neiicTama, COBEpLLAeMoro B Xxofe
[leATeNIbHOCTYU [BUXEHUA B COOTBETCTBUMN C
yCTaHOBMEHHbIMW NpaBnnaMu.

The process of carrying out each action
performed during the activities of the
movement in accordance with the established
rules.

Mashg‘ulot jarayonida amalga oshiriladigan
shartli va shartsiz faoliyat.

YcnoBHas n 6e3ycnoBHas AeATenbHOCTb B
cthepe 3aHATOCTM.

Conditional and unconditional activities in
the field of employment.

0 ‘yin jarayonini nazorat gilish.

YnpaBneHve urpo.

Game control.

2 yoki undan ortiq mayda guruh.

2 nnu 6onee He6ONLLINX rpymnm.

2 or more small groups.

0 ‘z guruhidan saylangan etakchi.

Nngep w3 cBoeii rpynnbl.
The leader of the group.
Jamoaga boiinmay
o‘yinlardagi o‘yin boshi.
[naBbl Mrp, KOTOpble Bbl MOXeTe UrpaTb B
KOMaHZHO urpe.

Chapters of games that you can play in a
team game.

0 ‘yinni boshlab beruvchi jamoa etakchisi.
BeayLwiniti pykoBoanTeNb rpynmbl.

Leader of the group.

0 ‘yin jarayonini kuzatish, nazorat qilish
orqali xatolar va yutuglarni hisoblab borish.
MoacyeT OWWGOK W AOCTMXKEHWI nyTem

o‘ynaladigan

OTCNeXWBaHNA, KOHTpONSA MrpoBoro
npotiecca.

Counting errors and achievements by
tracking, controlling the gameplay.

0 ‘yin  jarayonini  kuzatish  davomida
o‘yinchilami yutug va kamchiliklarini
hisoblab borish.

MoacueT  BbIMrpbIeld W HeAOCTaTKOB

WTPOKOB BO BPEMSI OTC/IEXMBAHUSA UFPOBOrO
npouecca.



G olib Mob6eam Tenb
Mag‘lub MpourpasLunii
Rag‘batlanti rish Moagepx ka
Jarima MeHanbTh
Ochko Ouko
Estafeta OcTadeTa
Musobaqga CopeBHMBaHMe
Kuch Cuna
Tezkorlik BeicTpoTa
Chaqgonlik J10BKOCTb

Winner

Loser

Promotion

Penalty

Point

Relay

Competi tion

Power

Speed

Adroit ness
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Counting the gains and shortcomings of the
players during the tracking of the gameplay.
Muvaffagiyatga erishish.

[na Toro, 4To6bl 4OCTUYL YCnexa.

In order to achieve success.

Imkoniyatni boy berish.

MoTeps BO3MOXHOCTEVA.

Loss of opportunities.

Harakat faoliyatini baholash.

OLeHKa aKTUBHOCTU JABUKEHUSA.

Assessment of movement activity.

Harakat faoliyatidagi xatolarga tanbeh.
Kputnka  ownboK B [AeATENbHOCTMW
LBUXEHNS.

Criticism of errors in the activities of the
movement.

Harakat faoliyatiga ball qo‘yish.
MonbiTaiiTecb HabpaTb O4KU AN ABUKEHMS.
Try to score points for movement.

0 ‘yin qoidalariga muvofiq belgilangan
masofanijamoa bilan birgalikda bosib o ‘tish.
CopeBHYIiTeCb C YKa3aHHbIM paccTosHWeM B
COOTBETCTBMM C NpaBMaaMm Urpbl.
Compete with the specified
according to the rules of the game.
Biror bir harakat faoliyatini belgilangan

distance

qoidalar asosida amalga oshirib
muvaffaqiyatga erishish uchun kurashish
jarayoni.

Mpouecc 6opbbbl 3a AOCTMXEHME Yycnexa,
OCylecTBNAs  feiiCTBMA  Ha  OCHOBE
YCTaHOB/IEHHbIX MpPaBu.

The process of combining movement to
achieve success based on established rules.

Organizmning tashqi ta’sirlarga muskul
taranglashuvi orqgali qgarshilik ko‘rsatish

qobiliyati.
CnocobHOCTb ~ OpraHa  NpOTUBOCTOATb
BHELUHUM BO3[ENCTBUAM Yepe3 MblLLeYHoe
HanpskeHwve

The ability of the body to resist external
influences through muscle tension.

Qisga vaqt ichida ma’lum bir masofani bosib
o ‘tish.

Bo3bmuTe  HeGonbLioe
KOPOTKOE BpeMms.

Take a short distance in a short time.
Harakatlarni turli o°‘zgaruvchan sharoitda
tezkorlikda amalga oshirish jarayoni.
Mpouecc 6bICTPOI peanusaLnm ABUKEHNIA B
PasNUYHbIX U3MEHSIOLLUXCS YCNOBUSAX.

paccTtoaHne 3a



Egiluvchan lik

Chidamlilik

Nutqg

Aylanma

estafeta

Yurish

Yugurish

Sakrash

'mékocTb Flexibility
BblHOC/IM BOCTb Endu ranee

Peyb Speech

Kpyrosas Circular relay

acTageTa

Xopbba Walk
ber Run

MpbIKOK Jump
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The process of rapid realization of
movements in various changing conditions.
Harakatlami katta amplitudada bajarish
gobiliyati.

B03MOXHOCTb  BbIMOMHEHUS A€ACTBUIA ¢
60/bLLIOI aMNNUTYOiA.

Ability to perform actions with a large
amplitude.

Biror bir harakat faoliyatida charchogga
qgarshilik ko‘rsatish gobiliyati.

Cnoco6HOCTb BblAEPXUBaTb YCTanocTb npu
LBWKEHNN.

Ability to withstand fatigue when moving.
Fikrlarni ravon tushunarli aytib berish.
OO6bsICHEHME MAeit ACHO.

The explanation of ideas is clear.

0 ‘yin qoidalariga muvofig belgilangan
masofalami jamoa bilan birgalikda bosib
o‘tish.

O6uwas pAuctaHuMs B COOTBETCTBUM C
npaBnnamu urpsbl.

Total distance according to the rules of the
game.

Insonning  bir joydan ikkinchi joyga
ko‘chishdagi  oddiy  harakat faoliyati
hisoblanadi.

MpocTeiluiniA akT MWUrpauum u3 OAHOro
mecTa B Apyroe.

The simplest act of migrating from one place
to another.

Insonning bir joydan ikkinchi joyga
ko‘chishdagi murakkab harakat faoliyati
hisoblanib, yurishdan uchish fazasi bilan
farglanadi.

JTO CNOXHas MOABMXHAA AesATeNbHOCTb
yenoBeka M3 OAHOr0 MecTa B Apyroe u
OTNNYAETCH OT Lara XoAbobl.

It is a complex mobile activity of a person
from one place to another and is different
from the step of walking.

To‘siglardan o‘tishning tabiiy usuli boiib,
gisqa vaqt ichida asab-muskul kuchiga
maksimal zo‘r berish bilan tavsiflanadi.
EcTecTBeHHbIM ~ CNOCOGOM  NpPeosoneHus
npenaTcTBnii aBnseTcs KpaTuaiiiiee
onucaHWe KpaTtyaiilueii HepBHOW  CuAbI
MbiILLLL,.

The natural way to overcome obstacles is the
shortest description of the shortest nervous
muscle strength.



Ulogtirish Bpocok
Mashq YnpaxHe
Hue
Hakam Cygabs
Hakamlik CypeiicTBo
Kuzatuvchi Ha6ntopa Tens
0 ‘yinni Harpyska urpbl
me’yorlash

Tashkil qgilish OpraHusa ums

Throw

Exercise

Referee

Arbitration

The observer

Strain in the
game

Organiza tion
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Sport jihozlarini (to‘plar va hakozolar)
uzogligka itgitish va otish mashglaridan
tashkil topgan harakat faoliyati.
CnopTuBHas fieaTenbHOCTb (wapbl U T. [.) -
3TO 3HEPruyHas AesTeNbHOCTb, OCHOBaHHasA
Ha YNpaXXHEeHUAX BbIMUPAHUSA N METaHMA.
Sports activities (balls, etc.) are vigorous
activities based on extinction and throwing
exercises.

Biror bir harakat faoliyatini qoidalar asosida
amalga oshirish jarayoni.

Mpouecc OCyLecTBNEHUA [BWKEHUA B
COOTBETCTBUM C MpaBuIamu.

The process of implementing the movement
in accordance with the rules.

O‘yin yoki musobaga jarayonini
boshqgaruvchi va nazorat giluvchi shaxs.
Yenosek,  KOTOpbIA  ynpaBnsetr  unu
KOHTPONMPYeT ~ Npouecc  urpbl  WUan
COpEeBHOBaHWIA.

A person who manages or controls the
process of a game or competition.

0 ‘yin yoki musobaga jarayonini boshgarish
va nazorat qilish.

KOHTpPOlb M KOHTPOMb  WUrpbl UK
COpPEeBHOBaHWIA.

Control and control the game or competition.
Hakamlik davomida unga yordam berib
turuvchi shaxs.

Yenosek, KOTOPbI/i NOMOraeT eMy BO Bpems
ap6uTpaxa.

The person who helps him during arbitration.
0 ‘quvchilami yoshi, jinsi va jismoniy
gobiliyatini hisobga olgan holda o‘yin
jarayoniga jismoniy yuklamalar belgilash.
MpucsoeHne (hn3nyeckoii Harpysku
UrpoBOMY MpoLeccy C y4yeTOoM BO3pacTa,
nofna ¥ (M3MYECKNX  CMNOCOGHOCTEN
yyvaluxcs.,

Assignment of physical activity to the
gameplay taking into account the age, gender
and physical abilities of students.,

0 ‘yinni boshlashdan oldin o‘yin jarayoniga
kerakli barcha jihozlarni tayyorlash va
o'quvchilami jalb gilish,

Mepead Hayanom wWrpbl NOArOTOBbTE BCE
Heobxogumoe o6opyfoBaHMe W BKAKOYUTE
yuauimxces.

Before starting the game, prepare all the
necessary equipment and turn on the
students.



0 ‘yinni tashkil
qgilish

0 ‘yinni tahlil
qgilish

Tanlash

0 ‘yin goidalari

0 ‘yin tavsifi

0 ‘yin varianti

0 ‘yinga
tayyorgarlik

Mokisimon
yugurish

Chalishtirma
gadamlab
yugurish

OpraHu3sa ums
urpbl

AHanus urpsl

Bbibop

Mpasuna urpbl

XapakTepucTuk
aurpbl

BapuaHTb! urpsbl

MoparoTos Ka K
urpe

Ye/iHOY Hblli Ger

CKpecTHbIA ber

The organiza
tion of the game

Analysis of the
game

Selection

Rules of the
game

Character of the
game

Condense of the
game

Preparing for the
game

Pendulum
running

Step crossed
running
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0 ‘yinni  tushuntirish, o‘yin jarayonini
nazoratda o ‘tkazish.

O6BbACHAR Urpy, Urpas B ynpaBieHne UrPoi.
Explaining the game by playing the game
controls.

0 ‘yin jarayonidagi o‘quvchilar faoliyatini
muhokama qilish.

O6eyxpeHne  CTyfleHTOB B MIpOBOM
npoviecce.

Discussion of students in the gameplay.
Biror bir 0‘yin, o‘yinchi va harakat faoliyati
turini ma’qul topish.

HaiitTu  wrpy, wrpok wn Tun peiicTeus
[edATeNbHOCTW, KOTOpble Bbl NpeanounTaeTe.
Download the game player and the action
type of activity that you prefer.

0 ‘yinni belgilangan tartiblar asosida amalga
oshirish jarayoni.

Mpouecc peannsaunm Urpsl B COOTBETCTBUM
C YCTaHOB/EHHbIMM MPOLieAypaMu.

The process of implementing the game in
accordance with established procedures.

0 ‘yinni mazmuni, qoidalari hagida umumiy
tushuncha.

O6Lan naes coaepXxaHus Urpbl, ee npaBuna.
The General idea of the content of the game,
its rules.

0 ‘yinni boshga qoidalarini ishlab chigish.
Pa3pa6oTKa Apyrux npasun Urpbl.
Development of other rules of the game.

0 ‘yin jarayoniga kerakli barcha jihozlami
tayyorlash va o‘quvchilamijalb qilish.
MogroToBka BCEro Heo6x04nMMoro
o6opyfoBaHWUs ANs MrpoBOro npouecca U
y4yacTue CTyJeHTOB.

Preparation of all necessary equipment for
the gameplay and participation of students.
Turli masofalarga borish va gaytish orqgali
bajariladigan harakat faoliyati.

[Oencteus, BbINO/HAEMblE nytem
nepemelleHnss Ha pasHble PacCTOSHWS U
BO3BPALLEHMS.

Actions performed by moving to different
distances and returning.

Oyoq va qo‘lni bir-biriga garama qarshi
harakatlaridan iborat chigal yozdi mashqlari.
YnpaxHeHWe,  HanucaHHoe  MyTaHuLel,
cocToslLee u3 NPOTMBOMONOXHbIX
[BVKEHUIA HOTY 1 PYKU.

An exercise written in confusion, consisting
of opposite movements of the leg and arm.



Shiddat YcKopeHue
Ta’limiy Ob6pa3soBsa Hue
Tarbiya Bocnuta Hue
Rivojlanti PassuBatoLuii

ruvchi

Hordiq OTAbIXaTb

SogMomlashtiru  O3gopoBAsoLWM
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Biror bir harakat faoliyatini yuqori
darajadagi tezkor-kuch bilan amalga oshirish
jarayoni.

Mpouecc peanusauun O[HOTO [eWCTBUA C
BbICOKMM YPOBHEM 6bICTPOAE/CTBUS.

The process of implementing a single action
with a high level of performance.

0 ‘yindagi biror bir harakat faoliyatini
nazariy va amaliy jihatdan o ‘rgatish jarayoni.
Mpouecc 06yyeHNs Kakoir-nmbo ABMXKYLLel
JeATeNbHOCTM B WUrpe TEOpeTuyeckn U
NpaKkTUYHO.

The process of learning any driving activity
in the game is theoretical and practical.

0 ‘yindagi umumiy faoliyatni har tomonlama
ma’naviy axlogiyjihatdan o ‘rgatish jarayoni.
Mpouecc ob6y4yeHUs  obLLeYeN0BEYECKOIA
[edTeNbHOCTM B WUrpe  BCECTOPOHHel
MopanbHO Mopanu.

The process of teaching universal activity in
the game of comprehensive moral morality.
Harakat faoliyatini yaxshilashga garatilgan
mashgqlarni bajarish jarayoni.

Mpouecc ynpaxHeHWiA, HanpaBieHHbIX Ha
NoBbIWeHNe 3P HeKTUBHOCTN ABUKEHNS.
The process of exercises aimed at improving
the efficiency of movement.

Mashg‘ulot va o‘yin jarayonidan so‘ng
charchoqni chiqgarishga garatilgan jarayon.
Mpouecc, HanpaBneHHbIi  Ha  CcHATUE
yCTanocT! nocne TPEHUPOBKWU W WUrPOBOrO
npotecca.

A process aimed at relieving fatigue after
training and gameplay.

Mashg‘ulot va o'yin jarayonida
sog‘lomlashtirishga garatilgan jarayon.
Mpouecc, HanpaBneHHbI Ha YynyullieHue
06yYeHNs 1 nUrpsbl,

A process aimed at improving learning and
play.

Mashg‘ulot va o‘yin jarayonidan so‘ng
organizmni dastlabki holatga gaytarishga
qgaratilgan jarayon.

Mpouecc  BO3BpalleHUs  opraHusMa B
MCXOAHOE COCTOSIHWE MOCNe TPeHUPOBKU U
Urpbl.

The process of returning the body to its
original state after training and playing.
Mashg‘ulot va 0'yin jarayonida
foydalaniladigan sportjihozi.

CrnopTuBHoe 060pyf0BaHNE, WCNOMb3ye-
MOe /191 06yUYeHUs 1 pa3BneyeHuii.
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Sports equipment used for training and
entertainment.

Mashg‘ulot va 0‘yin jarayonida
foydalaniladigan sportjihozi.

CnopTuBHOe 060pyAOBaHWe, UCMO/b3ye-
Moe Ans 06yuYeHMs U pasBieyveHuii.

Sports equipment used for training and
entertainment.

Mashg‘ulot va o‘yin jarayonida
foydalaniladigan sportjihozi.

CnopTBHoe 060py/A0BaHWe, WCNO/b3ye-
Moe N 06yuYeHMs 1 pasBieyveHui.

Sports equipment used for training and
entertainment.

Mashg‘ulot va 0‘yin jarayonida
foydalaniladigan sportjihozi.

CrnopTuBHOe 060pyAOBaHWE, UCMOMb3ye-
Moe 41 00yUYeHWst N pa3BieyeHNiA.

Sports equipment used for training and
entertainment.

Mashg‘ulot va o‘yin jarayonida
foydalaniladigan majmuali sportjihozlari.
KomnnekcHoe crnopTuBHOe 060pyAoBaHue,
ncnonb3yemoe ans 06yueHus n
pasBieyeHWiA.

Comprehensive sports equipment used for
training and entertainment.

0 ‘yin jarayonida musigaga mos o0‘in
mashglarini tashkil gilish jarayoni.

Mpouecc opraHm3saumm UrPOBbIX
yNpaXHeHW B UTPOBOM MpoLiecce.

The process of organizing game exercises in
the gameplay.

0 ‘yin yoki musobaga  jarayonida
bahslashuvga kirishiladigan yakka turdagi
sportchi hamda jamoa.

VHAnBUaYyanbHble CNOPTCMEHbl U KOMaHAbI,
KOTOpble MOTYT COPeBHOBaTbLCH B Urpe unu
COpPEeBHOBaHUN.

Individual athletes and teams that can
compete in a game or competition.
Mashg‘ulot, o‘yin va musobaqa jarayonida
jismoniy hamda texnik-taktik imkoniyatlarni
yugori darajada ko ‘rsatish jarayoni.
Mpouecc [leMOoHCTpaunu BbICOKMNX
(DU3NYECKMX, TEXHUYECKUX WU TaKTUYECKNX
BO3MOXHOCTEi B MacTepCKOl, urpe wu
COpPEeBHOBaHUAX.

The process of demonstrating high physical,
technical and tactical capabilities in the
workshop, game and competition.

Xususiy musobagalashuv faoliyati.
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YacTHas KOHKYpCHas fesTenbHOCTb.

Private competitive activity.

Biror bir sport turidan tadbirlami o‘tkazish
jarayoni.

Mpouecc opraHusauuum MeponpuaTuii - u3
0fiHOTO BMAa cropTa.

The process of organizing events from one
sport.

Sport mashqlari va turlaridan musobagalami
o ‘tkazish jarayoni.(npouecc)

Mpouecc nposeseHus CMOPTUBHbIX
COPEBHOBAHWI U BUAOB.

The process of sports competitions and
sports.

Biror bir sport turidan musobaglami
o‘tkazishda amal gilinadigan qoidalar.
MpaBuna, KOTOpble MPUMEHSIOTCA  MpU
NpoBeAEHNN COPEBHOBaHWIA MO  OAHOMY
BUAY CropTa.

Rules, which apply under conducting
competition on one mind sport.

Yugqori darajadagi jismoniy va texnik-taktik
gobiliyatlarga ega bo‘lgan kurashchi.
NcTpe6utens € BbICOKAM  YPOBHEM
(U3NYECKUX U TEXHUYECKUX TaKTUYeCKUX
HaBbIKOB.

Fighter with a high level of physical and
technical tactical skills.

0 ‘yinni mazmunida ko‘plab turli harakatlar
kiritilgan o ‘yinlar.

B cogepxaHue Wrpbl BXOAWUT MHOXECTBO
pasNUyYHbLIX [eiCTBUIA, B TOM YUC/IE U UTPbI.
The content of the game includes many
different actions, including games.

0 ‘yinm  mazmunida kam  harakatlar
kiritilgan o ymlar

Wrpbl ¢ MEHbLUMM KONWYECTBOM [AeiCTBUiA
BK/IIOYEHbI B COZiePXKaHue Urpbl

Games with less action are included in the
game content.

Dars, mashg‘ulotlar va o‘yinlar oraligidagi
dam olish vaqti.

Bpems 0TAbIXa MeXAy YpOKamu, 3aHATUAMMN
N Urpamu.

Rest time between lessons, classes and
games.

Davlat ta’lim standartlari va o ‘quv dasturlari
asosida amalga oshiriladigan jarayon.
Mpouecc, oOCyL|eCTBASEMbIA Ha OCHOBe
rocyfapcTBeHHbIX 06pa3oBaTe/bHbIX
CTaHAapTOB U y4e6HbIX NPOrpamm.
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The process carried out on the basis of state
educational standards and curricula.
Mashg‘ulotning asosiy qismidan oldingi
umumrivojlantiruvchi va chigalyozdi
mashaqlarini bajarish jarayoni.

Mpouecc BbINOMHEHWA  MpeAbIAYLLUX
rPOMO3AKUX YNPaXHEHWA nepef 0CHOBHO
yacTblo ceccuu.

The process of doing previous and
cumbersome exercises before the main part
of the session.

Mashg‘ulot mavzusini mukammal o ‘rgatish
jarayoni.

CoBepLUEHHbI/i  npolecc  npenofaBaHms
TEMb.

Perfect process of teaching the topic.
Mashg‘ulot jarayonidan so‘ng organizmni
dastlabki holatga qaytarishga qaratilgan
jarayon.

Mpouecc, HanpaBneHHbI Ha BO3BpaLLeHWe
opraHu3ma B WCXOfHO€ COCTOSiHME mnocre
TPEHMPOBOYHOTO MpoLecca.

The process aimed at returning the body to
its original state after the training process.
Biror  bir sport turidan qgo‘shimcha
mashg‘ulotlar tashkil gilish jarayoni.
Mpouecc opraHusauun  AONOMHWUTENbHbIX
3aHATMIA N0 O4HOMY BUAY CropTa.

The process of organizing additional classes
for one sport.

Mashg‘ulotlami tashkil gilish va o‘tkazish
joyi.

MecTo npoBegeHWs 1 NPOBeAeHUS 3aHATUIA.
Location and classes.

Mashg‘ulot va o‘yin jarayonida
foydalaniladigan hududlarni chekkasi.
[paHWubl,  KOTOpble  WCMOMb3ylOTCA B
06YYeHUN 1 pasBneyeHuUsx.

Boundaries that are used in learning and
entertainment.

Mashg‘ulot va 0'yin jarayonida
foydalaniladigan hududdagi chizmalar.
Pacnucanus, ncnonb3yemble B 06yYeHUN ©
pasBneyeHusX.

Schedules used in learning and
entertainment.

Mashg‘ulot va o‘yin jarayonida
foydalaniladigan  hududdagi  yordamchi
jihozlar.

BcnomoraTensHoe 06opyfoBaHue Ha
TeppuTopun, 1Cnonb3yemMoe B
TPEHNPOBOYHOM W UTPOBOM MPOLiECCE.

"
i



0 ‘yin chizmasi Cxema urpsl Game plans

Yosh BospacTHble Feature age
xususiyatlari 0C06eHHOCTMN

Kichik yosh Mnagwwii Young age
BO3pacT
0 ‘rta yosh CpeaHblii In middle age
BO3pacT
Katta yosh Crapwuit Elder age
BO3pacT
0 ‘yin 3nemeHTbl Urpel  Game controls
elementlari
0 ‘yin magsadi Llenb urpsl The aim of the
game
0 ‘yin vazifalari 3agaun urpbl Game ftinc tions

Auxiliary equipment on the territory, used in
training and gameplay.

0 ‘yinni xaritasi.

Mrposas cxema.

Game scheme.

Shug‘ullanuvchilami yoshini hisobga
olinishi.

YunTbiBaTh BO3PACT YHaCTHUNKOB.

To take into account the age of the
participants.

2-10 yoshli bolalar.

[eTn B Bo3pacTe 2-10 niet.

Children aged 2-10 years.

11-18 yoshli bolalar.

[eTn B Bo3pacTe 11-18 ner.

Children aged 11-18 years.

18 yoshdan kattalar

Bonee 18 net.

For over 18 years.

0 ‘yinning mazmunini tashkil etadigan
harakatlar va hakozolar.

[eiicTBusA, cocTaBnslowme coaepXaHue
Urpbl, ¥ TaK ganee.

Actions that make up the content of the
game, and so on.

0 ‘yin orqali ta’limiy, tarbiyaviy va
sog‘lomlashtiruvchi ta’sirga ega bo‘ladigan
omillar.

dakTopbl, BAMAOWME Ha 06pa3oBaHue,
BOCMUTAHWE 1 3[0POBbE Yepes nrpy.

Factors influencing education, training and
health through the game.

0 ‘yinni o‘tkazishda ta’limiy, tarbiyaviy va
sog‘lomlashtiruvchi ta’sirga ega bo‘ladigan
amallar

[OelicTBug, KOTOpble OKasblBalT
obpasoBaTe/ibHOe, BOCNUTaTENIbHOE n
0340pOBUTENIbHOE BAKSHWE Ha MPOBeAeHWe
Urpbl.

Actions that have an educational, educational
and recreational impact on the conduct of the
game.
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