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KIRISH

Respublikada oxirgi yillarda jismoniy tarbiya va sportni ommalashtirish, aholi
sida sog'lom  turmush tarzini targ‘ib qilish, imkoniyatlari cheklangan

ing jismoniy reabilitatsiyasi uchun zarur shart-sharoitlar varatish hamda
lakatning xalqaro sport maydonlarida munosib ishtirok etishini ta’minlash
ida izchil ~chora-tadbirlar amalga oshirilmoqda.  Shunigndek, ta’lim

wnini- modernizatsiyalash, ilg‘or xorijiy tajribalar asosida ta'lim sifatini

irish bugungi kunning muhim vazifalari sirasiga kiradi.
Shu bilan birga, jismoniy tarbiya va sport sohasida aholi sog‘ligini
thkamlashga ko*‘maklashadigan aniq dasturlarni amaliyotga joriy etish,
arni sportga keng jalb qilish va ular orasidan igtidorli sportchilarni saralab
olish, sport turlari bo‘yicha yuqori natijalarni ta’minlaydigan mahoratli sportchilar
lliy terma jamoalarni shakilantirish va trenerlar uchun go‘shimcha shart-
sharoitlar yaratish zarurati mavjud[2].

Ta'lim va tarbiya masalasi barcha davrlarda eng dolzarb, ertangi taqdirimizni
hal giluvchi vazifalardan biri bo‘lib kelgan[1]. Chunki, mamlakat ijtimoiy-
lqtisodiy taraqgiyotiga hissa qo‘shadigan yugori malakali, etuk mutaxassis kadrlar

hilan

tyyorlash bevosita ta’lim tizimining rivojiga bog‘lig.

Shuning uchun oliy ta’lim tizimining o'quv rejasida keltirilgan o‘quv
tanlaridan  hisoblangan jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasi fanining
magsadi, mazmuni va o‘qitish usullarini takomillashtirish zarurati shu soha
tutaxassislari va mutasaddilari zimmasiga ulkan mas’uliyatni yuklaydi. Zero, oliy
ta'lim tizimida qayd qilinganidek, Jismeniy tarbiya nazariyasi va metodikasi bu
fanni o‘qgitishdan  ko‘zlangan asosiy magqsad: talabalarga maktab jismoniy
tarbiyasida o'quvchilarni sog‘lom turmush tarzini shakllantirish, shuningdek,
tlarda jismoniy tarbiya bo‘yicha nazariy bilimlar va amaliy ko‘nikmalarga ega
bho*lishi lolozimligi bilan belgilanadi.

Mazkur darslik oliy ta’lim tizimining boshlangich ta'lim yo'nalishida tahsil
n talabalar uchun mo’jalifngan bo'lib, fanining o‘quv rejasi hamda fan
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1sosida yaratilgan.




1 BOB HARAKATLI O‘YINLARNI QISQACHA TARIXI, TURKUMLARI
VA PEDAGOGIK AHAMIYATI
1.1. Harakatli o‘yinlarning rivojlanish tarixi
Harakatli o‘yinlar o‘z nomi bilan inson faoliyatini ta’minlovchi mazmunga
egadir. Buni eng qadimgi ajdodlarimiz ham ongli ravishda chuqur bilishgan va
amal qilishgan.

Boshda takidlanganidek, kurash, ot o‘yinlari, kamondan (yoy) nayza (0o°q)

otish, nayza sanchish, kaltak, tosh va boshga moslamalarni ulogtirib yovvoyi
hayvonlarni ov gilishgan.

[jtimoly tuzumlar almashishi va rivojlanishi tufayli turmush sharoiti
o‘zgargan va rivojlangan. Mehnat qilish, oilada bolalarni tarbiyalash, ov gilish,
dushmanlarga qarshi jang qilish va boshqa juda ko‘p sabablarga ko‘ra harakatli
o‘yinlar, turli jismoniy mashqlar magsadli hamda keng qo*llangan.

Osiyo, Yevropa git'alarida yashagan odamlar asosan ov bilan shug‘ullanib,
turli xil harakatli o‘yinlarni kashf etishgan. Bunda hayvonlarning hatti-harakati,
tabiatdagi turli o‘zgarishlarga giyos qilishgan.

Yovvoyi-yirlgich hayvonlardan saqlanish, ov gilish jarayenlarida chaqqonlik,
kuchlilik, chidamlilik, tezkorlik kabi jismoniy sifatlar sarf qilinishini tushungan

gabila, urug® ogsaqollari, yoshlarni maxsus tayyorlashga kirishganlar. Bunda

tarbiyachi yo‘liga o‘rgatib, ulardan

jismonan baquvvat, chaqqon kishi
bolalarni tarbiyalashda foydalanilgan.

Qulderchilik twzumi davrida mayda hunarmandchilik va keyinchalik ishlab
chigarish rivojlangan. Natijada metall buyumlardan qilich, nayza, pichoq, bolta,
o‘rog kabi jang va mehnat qurollarini yasashgan. Ulardan turli marosimlarda o‘yin
sifatida foydalanganlar.

Ik bor davlat paydo bo‘lgan Greklar, Rimliklar va ularning atrofidagi
xalglarning ijtimoiy turmush sharoitida urushlar ko‘p bo‘lganligi sababli harbiy

qurollarni yasash asosiy o‘rinda turgan. Mohirona jang qilish uchun esa askarlarni

hor tomonlama jismoniy jihatdan tayyorlashgan. Jang mashqlarining ba’zi

n i (element) o°yinga aylantirib, xalq orasida keng tarkalgan.

Kadimgi Greklarning sparta tizimi, ltaliyaning Rim tizimi va shunga o‘xshash
tirbiya maskanlarida eng murakkab mashklar, jang amallari o‘rgatilib, ularni
omma o’rtasida tomosha sifatida namoyish etishgan.

Ieodalizm jamiyati davrida boy feodallar va dehgonlarning yumushlari
tiosida turli xil yangi o‘yinlar vujudga kelgan. Ular qilichlashish, nayza uloqtirish,
kamondan o°q otish kabi turlar bilan bir qatorda mushtlashish (boks), kurash, tosh
ko'tarish, suvda suzish kabi o‘yinlar bilan mashg‘ul bo‘lishgan.

O'rta asr va keyingi bir necha yuz yilliklar davrida yuqorida tilga olingan
murakkab harakatli o°yinlar musobaqa shakliga o‘tib, kuch va matonat sinash, jang
(ilish quroliga aylangan.

I’tirof etish lozimki, har bir xalqning o‘z milliy o‘vinlari va ularni tashkil
(ilish marosimlari mavjud bo‘lgan.

Arab mamlakatlarida asosan otda poyga, otni sakratish, chovg‘on o‘yinlari
milliy o‘yinlar hisoblansa, xindistonda fillar, ilonlarni tutish, ularni o‘yinga
0'tpatish hamda chimxokkey milliy hisoblanadi. Afrika mamlakatlarida yo‘lbars

v boshqa yirtgich hayvonlarni ushlash, ularni o‘rgatish, nayza, kamondan otish

Ll

ar eng gadimgi davrdan buyon davom etib kelayotgan o‘yinlardir.

Xiloy, Yapon, Koreya, Tayvan kabi sharq mamlakatlarida o*zlariga xos yakka

kurashlar (ushu, taekvando, karate, kikboksing va h.k) uzoq davrlardan buyon

go'Hanilib kelinadi.
Kavkaz xalglarida kurash, ot o‘yinlari, chexarda va boshga o‘yinlar mashhur

Iisoablan

Rossiya xalglari yashash xududlariga qarab (shimol, sharg va janub)
thang'ida yurish, konkida uchish, mushtlashish (boks), kurash, muzda cho‘milish,
of, bup'i, itlarga arava, chana qo‘shib poyga qilish kabi milliy o‘yinlar tarixi

i avlodlariga borib tagaladi.
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Eslatish zarurki, gqadimda o‘yin sifatida foydalangan juda ko‘p turlar
keyinchalik sportga aylanadi. Bularni Yevropada XIX asrning birinchi yarmida ilk
bor tashkil etilgan muscbagalar misolida ko‘rish mumkin. Bu faoliyatlar xalgaro
migyosga aylanib, keyinchalik turli federatsiyalarning tuzilishiga sababchi bo*ladi.
Shu asosda Yevropa va jahon birinchiliklari hamda olimpiya o‘yinlarining tashkil
etilishiga olib keladi.

Shunday bo‘lsada har bir mamlakatda o‘zlarining milliy harakatli o‘yinlari
mavjud. Ulardan asosan bolalarni jismoniy tarbiyalash, bayramlarda xordiq
chigarish, ba’zan esa musobaqa tarigasida foydalaniladi.

Takidlash lozimki, sobiq ittifoq davrida harakatli o‘yinlar asosan jismoniy
tarbiya darslaridagina keng qo‘llanilib kelingan. Shu sababdan maxsus to*plamlar
tayyorlanib, ularda ko*proq Rossiya va uning atrofidagi mamlakatlarning harakatli
o‘yinlari joy olgan. Shu tariga deyarlik barcha harakatli o‘yinlar sobiq ittifoqehi
respublikalarining xalqlari orasida asosiy o‘vin bo‘lib xizmat qilib kelgan. Sir
emaski, O‘zbekistonda o‘gitilayotgan jismoniy tarbiya darslarida qo‘llaniladigan
harakatli o‘yinlarning 70-80% xorijiy mamlakatlarming harakatli o‘yinlaridir.
Shunday bo‘lsada o‘yinlarning mazmuni, magsad va vazifalari umumxalq
chtiyojiga mos kelishini inkor qilib bo‘lmaydi. Chunki ularning mazmunida
barcha jismoniy sifatlarni tayyorlashga loyiq bo‘lgan tarbiyaviy jarayonlar

mujassamlashgan.

Xulosa qilib aytganda harakatli o‘yinlar (umum ma’noda) barcha xalglaring
ezgu-niyatlari, magsad va vazifalarini o‘zida saglab kelmoqda. ulardan magsadli
foydalanish va milliy xususiyatlarga moslashtirish lozim bo‘ladi.

1.2. Mamlakatimizda milliy harakatli o‘yinlarni rivojlanish bosqichlari

O‘zbek xalq milliy o‘yinlarini ikki toifaga ajratish mumkin, ya’ni:

L. Murakkab harakatli o‘yinlar (kurash, ot o‘yinlari, dorboz, argon tortishish,
bilak kuchini sinash, tosh (gir) ko‘tarish va h.k).

2. Oddiy harakatli o‘yinlar (xo‘rozlar jangi, oq terakmi-ko‘k terak, chillik,
organg kuydi, to‘qqiz tosh, bo‘ron, shuvog va h k).
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Takidlash joizki, kurash, ot o‘yinlari (poyga, sakratish, raqs), tosh (gir)
ko'tarish kabilar mustaqil sport turi bo‘lib hisoblansada. ularning qismlari
(clement) o'yin sifatida foydalanib, xalq istemolida chugqur o‘rin egallamoqda.

Milliy harakatli o‘yinlar tushunchasi hagida gap ketsa, aytish mumkinki fagat

tkatimiz xududlarida eng qadimgi davrlardan buyon qo‘llanilib kelinayotgan
0'yinlardir. Lekin ular orasida Markaziy Osiyo, Yevropa mamlakatlaridan u yoki
bu sabab bilan kirib kelgan va chuqur o‘rinlashib, milliylashib ketgan harakatli
o'yinlar ham oz emas. Misol tarigasida “Mushuk bilan sichqon”, “Qarmoq”,
"Qopqon”, “Bayrog uchun kurashish”, “Yelka urishtirish” (xo‘rozlar jangi) va h.k.
Yuqorida takidlanganidek, o‘zbek xalg milliy harakatli o‘yinlarining kelib
chigish va rivojlanish tarixi qadimgi ajdodlar va avlodlar tarixiga borib otadi.
Sobiq Sovetlar hokimiyati yillarida zahmatli mehnatlari bilan jahonda nom

{lozongan arxeologik olim, akademik Yahyo G‘ulomov, yaqin davrlar ichida

jiddiy qidiruv ishlari bilan shug‘illangan arxeolog, tarixchi yosh olim Toshnazar
Omonjo‘lov va boshga bir gator mutaxasislarning ilmiy izlanishlari natijalaridan

i

katli oyinlar hagida qiziqarli malumotlar olish mumkin. Ularning
ko'rsatishicha Samarqand (Afrosiyob, Omonqo‘ton, Registon atrofi), Surxandaryo
{T'ermiz, Dalvarzin tepa, Teshik tosh), Toshkent (Sirdaryo yoqalari va uning
itroflari, qurama tizma tog‘lari, Chotqol tog* etaklari) va boshqa viloyatlarda
0'tkazilgan gazilma topilmalarida harakatli o‘yinlarni tasvirlovchi shakllar, rasmlar
ko'p uchraydi. Shuningdek, toshlarga o‘yib chizilgan shakllar va rasmlarda ov
ijilish, ov qurollari, hayvonlar bilan olishish, parrandalar va hayvonlarni o‘rgatib
kabi holatlar qadimgi ajdodlarning  harakatli o‘yinlaridan dalolat

i tasdiglashgan.

Hozirgi davrda xalq ommasi orasida juda mashhur bo‘igan milliy o‘yinlardan

lurash, ko‘pkari-ulog, poyga, dorboz, gilichbozlik, nayza uloqtirish, yuklarni

ar eng gadimgi davrlardan buyon davom etib kelayotgan harakatli

(urakkab) o‘yinlardir. Ularning kelib chigish va taraqqiy qilish jarayonlari hagida

Finimty manba’lar juda ko‘p desa bo‘ladi.
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Bundan uch ming yil avval yaratilgan “Avesto” kitobida yoshlar va
keksalarning salomatligini yaxshilash, uzoq umr ko‘rish magqsadida turli vositalar
hamda usullardan foydalanish yo‘llari ifoda etilgan. Bunda tozalikka e’tibor berish,
ovqatlanish, dam olish, uyqu kabi hayotiy ehtiyojlarni meyorida saqlashga alohida
e’tibor berilgan. Shuningdek, sof havoda sayr qilish, terlab mehnat qilish, tana
(gavda) a’zolarini harakatlantiruvchi va chinigtiruvchi amallarni {mashglar,
o‘yinlar) muntazam ravishda bajarib borishni ko‘rsatilgan.

“Hadislar"da dangasalik, turli kasalliklar va nojo‘ya harakatlarning oldini
olishda har bir mo‘min-musulmon jismoniy mehnat qilishi, turli o‘yinlar bilan
mashq qgilishi, a’zolarni toza tutish zarurligi uqtiriladi. Bularni eslatishdan magsad
shundaki, turli xil harakatli o‘yinlar mazkur faoliyatlarni bajarishni tagazo etadi.
YA’ni kiyinish, tozalikka e’tibor berish, o‘yinlarda halol qatnashish, keyin esa
yuvinib taranishni talab etadi. Demak, milliy harakatli o‘yinlarning mazmun va
magqsadida jismoniy sifatlarni o‘stirish, insoniy fazilatlarga rioya gilish kabi ijobiy
xususiyatlar mujassamlashgan.

“Alpomish” dostonidagi paxlavonlik, jasurlik, merganlik, chavondozlik kabi
hislatlar “Alpomish” va *“Barchinoy” timsolida yuqori ko‘tarinkilik ruhida
tasvirlangan.

Alpomishning yoshlik davrlarida bobosidan qolgan yoyni (to‘gson botmon)
ko*tarib turishi fagat alplar avlodi ekanligidan dalolatgina bo‘lib qolmasdan, balki
gir-adirlarda mol bogib, ot choptirib, kurashib yurganligining ham mahsulidir,

Aynigsa Barchinoy qo‘ygan shartlarni (kurash, otda poyga, yoydan o‘q otish,
merganlik-ming gadamdan tangani urish) bajarishda to'qson alpning sardori
ko'kaldoshni engani afsona bo‘lsada, uning negizida qandaydir hagiqatlar yotadi.
YA’ni qadim zamonlarda Surxon oflkasida Boboxon tog'lari orasida yashab,
pahlavonlikni mashq qilgan yigit qgizlar ko‘p o‘tgan. Ularning avlodlari hozirgi
kunda ham kurashda jahon chempionlari unvoniga sazovor bo‘lmoqda.

Ana shu xususiyatlami e’tiborga olib har 2001 yildan boshlab har yili
Surxondaryo viloyati Boysun tumanida YUNESKO ro'yxatiga kiritilgan “Boysun
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bahori” xalqaro festivali bo‘lib o‘tadi. Bunda asosan o‘zbek milliy o‘yinlari tashkil

etilib, butun dunyoga efir orqali namoyish etiladi.
lizzax (1995-1996) va Termizda (1998) xalq milliy o*yinlariga bag‘ishlab ilk

bor “Alpomish o‘yinlari” respublika festivallarining o‘tkazilishi, ularda kurash,

ko*pkari-uloq, poyga kabi murakkab harakatli o'yinlar hamda “Bo‘ron”, “Shuvoq”,
"lo'qqiz tosh”, “Organg kuydi”, bilak kuchini sinash, arqon tortishish kabi milliy

harakatli o‘yinlarning go*Ilanilishi e’tiborga loyig bo‘ldi.

Ma’lumki, barcha jabhalarda xotin-gizlar faoliyati digqat-markazida turadi.
Xalq milliy o‘yini sifatida “To‘maris o'yinlari” Respublika festivali 1999 yil
il

zaxda katta tantana bilan o‘tkazildi. Keyingi festivallar Shahrisabz, Guliston,
Namangan shaharlarida ham yaxshi tashkil etildi.

Ling muhim tomeni shundaki, mazkur festivallarda o‘zbek xalgining milliy
madaniyati, iftixori, mehnatsevarligi, o‘zaro hamdo‘stlik kabi fazilatlar mazmun
topdi.

Har yili o‘tkaziladigan “Navro*z”, “Mustaqillik” kuni bayramlari va boshqa
Ommaviy-madaniy sport tadbirlarida sport turlari qatorida milliy harakatli
0'yinlardan namunalar tomoshaga chiqarilmoqda.

Mamlakatda uzluksiz ta’limning tarkibiy qgismi sifatida ko‘p bosgichli sport
iusobaqalarini “Umid nihollari”, *“Barkamol avlod”, “Universiada™ o‘tkazish

ii'anaga aylanib qoldi. Ularning dasturlarida, aynigsa Universiadaning ochilish va

yopilish marosimlarida milliy harakatli o‘yinlar ham hagli ravishda o‘rin olmogda.

O'zbek xalq milliy harakatli o‘yinlarining mobhiyati, ularning turlari va
iu'Hanish usullari hagida ilmiy maqolalar, to*plamlar, o*quv-uslubiy go‘llanmalar
fnehagina to‘planib goldi.

1991-2006 yillar davomida o‘tkazilgan Respublika va xalqaro ilmiy

ing to‘plamlarida yangi o‘yinlar voritildi. Shu bilan bir qatorda milliy
lirnkathi o‘yinlarni o‘quy Jjarayonlariga ko‘proq kiritish masalalariga e’tibor

luchaydi,



Jismoniy madaniyat sohasida ta'lim olayotgan talabalar va o‘quvchi-

yoshlarga milliy harakatli o‘yinlarni chuqurroq ularming ongiga singdirish yo‘lga
go‘yilmogda.

Mazkur muammolar bo‘yicha yo‘lboshchilik qilayotgan mutaxassis olimlar

joylarda ancha ko‘paydi. J.T.Teshpo‘latov, O‘N.Ibrohimov, Q.Alimov (Termiz

DU), A.Q.Atoyev, X.A.Botirov (Buxoro DU), H.T.Rafiyev, R.A.Qosimova,
J.E Eshnazarov (Sam. DU), .E,>.§o_€m§ B.Bo‘riboyev, O.Mugimov (Jiz. DPI)
kabilarning ilmiy-ijodiy wva tashkilotchilik faoliyatlari e’tiborga sazovardir.
Shuningdek, R.Abdumalikov, R.Salomov, 0.0.Po'latov (O zDITI),
A.SH.Qosimov, F.Xo'jayev (O°zDITI huzuridagi MOI) kabilarning ilmiy
ommabop risolalari, maqolalari ham magsadga qaratilganligi bilan e’tiborga
molikdir.

T.S.Usmonxo‘jayev  dastlabki  ilmiy-izlanish  faoliyatlarini  harakatli
o'yinlariga bag‘ishlaganligi barchaga ma’lum. Shu sababdan H.Tojiboyev
hamkorligida 1963 yilda “Harakatli o‘yinlar” to‘plamini nashrdan chiqarishga
muyassar bo‘lgan. Keyingi davrlarda ilmiy-pedagogik faoliyati boshqa
muammolarga qaratilgan bo‘lsada, harakatli o‘yinlarni to‘plashdan chetlamadi.

Natijada “1001 o'yin” (1991), “Milliy harakatli o‘yinlar” qo‘llanmalarini

tayyorlab, respublikadagi ko*p mingli mutaxassislarning mushkulini osonlashtirdi.

E’tiborli jihati shundaki, “Milliy harakatli o‘yinlar” to‘planib 500 ga yagin
o‘yinlaming mazmuni tasvirlangan. Ularning tarkibida 100 dan ortig, O*zbek xalq
milliy harakatli o*yinlarning borligi quvonchli hodisadir.

1.3. Harakatli o‘yinlarning turkumlari

Harakatli o‘yinlaring aksariyati chetdan kirib kelib, ular milliylashib ketgan.
Chunki, ularning mazmun, magsad va mohiyatlari yurtimizning iglim sharoitlari,
aholining ijtimoiy mehnal va turmush madaniyatiga mos keladi. Shu sababdan

harakatli o‘yinlar tarkibida uchraydigan boshqa millatlarning harakatli o‘yinlari

hagida fikr-mulohazalar yuritilsa ajablanmaslik zarur.

t-|

Harakatli o‘yinlar metodikasi fani bir necha quyidagi bo‘limlarni oz ichiga
oladi:

- maktabgacha ta’limda harakatli oyinlar;

-umumiy o‘rta ta’lim maktablari jismoniy tarbiyasida harakatli o‘yinlar;

- talaba yoshlar va axoli o‘rtasidagi harakatli o‘yinlar;

- sportdagi harakatli o‘yinlar;

- sog‘ligida nugsoni bo‘lgan shaxslar jismoniy tarbiyasida harakatli o‘yinlar.

Atogli olimlar M.Murodov, U.Qoraboyev, M.Jabborov, J.Toshpo‘latov,
A.Atoyev, R.Abdumalikov, T.Usmonxo‘jayev kabilarning  ilmiy-nazariy
mulohazalari hamda ofyinlarning mazmunlari asosida milliy wva harakatli
o'yinlarini quyidagi turkumlariga ajratish mumkin:

I. Tabiat manzaralari, fanlar bilan bog‘liq o‘yinlar. Bunga “Ko‘chat o‘mat”,
"Kartoshka ekish”, “Yomg'ir”, “Ayoz bobo” kabilarni namuna qilib ko‘rsatish
mumkin. Ularning mazmuni va o‘yin holatlari (joylar, bajarilish tartiblari,
qoidalar). Tabiatning go‘zalligi, ob-havoning o‘zgarishi, sovuq va yomg'irlardan
saqlana bilish kabi harakatlar asosida shug‘ullanuvchilarning  hushyorlik,
chaqqonlik, chidamlilik kabi jismoniy sifatlari va insonning aqliy fazilatlarini
larbiyalashda xizmat qiladi.

2. Hayvonot olami bilan bog‘liq o‘yinlar, “Qushlar pr...r etib uchdi”, “Kalhat

keldi, qoch bolam™, “Bo‘rilar va ovchilar”, “Zovurdagi bo‘rilar”, “G*ozlar”, “Tulki

bilan xo‘roz”, “It va qarg‘a” va shu kabi juda ko‘p o‘yinlarda o°zare munosabatlar,
yaxshilik va yomoenlik, o‘zini ehtiyot tutish kabi fazilatlar bilan birgalikda barcha
fismoniy sifatlarni tarbiyalash amalga oshiriladi. Shu asosda bolalarda hayvonot

olamiga bo‘lgan qizigish, parrandalarni asrash kabi his-tuyg‘ular uyg‘onishi

kin.

3. Mehnat bilan bog‘liq o‘yinlar. Inson faoliyati agliy va jismoniy mehnat

1 belgilanadi.ularni harakatli o‘yinlar mazmunida ham uchratish mumkin.
Aqliy mehnatga doir o‘yinlar turkumiga “Sanash o‘yinlari”, “Sonlarni yozish
vit o'ylab top”, “Ism yoki buyumlarni ketma ket va aralash turib aytish”, “Sakrab
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qo‘shiq aytish”, “Rasmlarni tez chizish”, “Shakllarni (kubok) joylashtirib o‘z
holiga keltirish™ (shakl yasash) va shunga o‘xshash faoliyatlarni aks ettiruvchi
o‘yinlar kiradi.

Jismoniy mehnatni aks ettiruvchi harakatli o‘yinlar ham juda ko‘p. Ularga
“O¢tin yorish”, “Poda to‘p” (cho‘pon), “Qo’sh haydash” (yerni haydash, chopish},
“Qsilib chigish”, “Tortilish”, “Yuk ko‘tarish”, “Eshak mindi”, “Piyoda poyga”,
“Poyezd” va b.q. kiradi. Ularning mazmunida mehnat qilish yo‘llari, bajarish
usullari hamda chidamlilikni ifoda etuvchi hislatlar mujassamlanadi.

Umuman olganda milliy harakatli o‘yinlarning barchasida agliy va jismoniy
mehnatlar uyg‘unlashib, asosan jismoniy barkamollikni tarbiyalashda xizmat
giladi.

4. Ommaviy madaniy tadbirlarda (bayramlar, to‘ylar, turli xil marosimlar,
sport musobagalari va h.k) qo‘llaniladigan, ya’ni namoyish va musobaqalashish
magqsadida murakkab va oddiy harakatli o‘yinlar qo‘llaniladi. Ular tarkibiga kurash
gismlari (elementlari, ot o‘yinlari, ko*pkari-ulog, poyga), dorboz, tosh ko‘tarish,
arqon tortishish, elka urishtirish, xo‘rozlar jangi va h.k. kiritiladi.

5. Jismoniy sifatlarni tarbiyalashda xizmat qiluvchi o‘yinlar ham harxil
turkumlarga bo‘linadi. Ularga quyidagilarni namuna qilib ko‘rsatsa bo‘ladi, ya'ni:

Tezlikka doir o'vinfar: “Qopqon”, “Kim oldin”, “Insiz quyon”, “To‘rt
oyoglab yugurish” (emaklab yugurish), “Hakkalagan qushchalar”, “Uchinchisi
ortigcha”, turli estafetalar va boshqgalar.

Kuchga doir o'yvinlar: “0q suyak”, “Chillik”, “Yelkada ko‘pkari”, “Eshak
mindi”, “Arqon tortishish”, “Bilak kuchini sinash”, “Qo‘llarda tortinish” va
boshgalar.

Chidamlilikka doir o'yvinlar: “0q terakmi-ko'k terak”, “Davradan chigar™,
“Olamon poyga”, “Dorboz”, “Ogsoq qarg‘a”, “Oshiq” (gardkam), “Qilichbozlar”,
“Besh tosh”, “To‘qqiz tosh”, “Orqang kuydi”, “Bo‘ta soldi”, “Tortishmachoq”,

“Ko‘z bog‘lash™, “Bekinmachoq”, “Kim keldi”, “Dorboz”, “Zuv-zuv” va h.k.

Yuqorida nomlari keltirilgan murakkab va oddiy (sodda) xapakatau o‘yinlari

barcha yoshdagilarning jismoniy sifatlarini tarbiyalash bilan birgalikda insoniy
lazilatlardan ma’naviy, aqliy, axleqiy va estetik shakllanishi va ularni yanada
takomillashtirishda bevosita xizmat giladi.

Harakatli o‘yinlarning o‘ziga xos atamalarni chuqur o‘zlashtirish fanning

mazmunini muvofaqqiyatli o*zlashtirishning ajralmas qismi hisoblanadi.
O'yin-mashqqlarning maxsus shakli bo‘lib, jamiyat taraqgiyoti bilan yonma-

yon holatda shakllantirish

Harakatli oyinlar- o‘yinlarning mustaqil turi bo‘lib, har xil harakat turlarini

o'z ichiga oladi. Ularning asosiy mazmunini yugurish, sakrash va uloqtirish kabi

-akatlarni tashkil etadi.
Harkatli o‘yinlarni shakllari- ishtirokchilar harakatini tashkil etish: yakka,
puruhli, jamoaviy. O‘yinni tashkil gilish shakli uning mazmunidan kelib chiqadi.
Harakatli o‘yinlarning uslubiy jihatlari-ishtirokchilarning yoshiga o‘yin
0'tkazish shart-sharoitiga va xal gilinayotgan didaktik vazifalardan kelibchigadi,
Halq o‘yinlari bu- bir necha yillarda buyot xalq orasida o‘ynab kelinayotgan
va shu xalgning milliy madaniyatining bir qismiga aylangan o‘yinlar
ljodiy o‘yinlar bu- o‘z mazmuniga hayvonlar va qushlarga taqlid qgilish kabi
harakatlarni o'z ichiga oladi; ular ma’lum bir qonun va qoidalarga bo‘y sinadi
hamda ma’lum miqdorda atrof mubhitga bog‘lig bo‘ladi

Jamoaviy bo‘lmagan o‘yinlar — bu o‘yinlarda magsadga erishishda jamoa

'ok etmaydi va har bir ishtirokchi bir-biriga bog‘liq bo‘lmaydi.

Jamoaviy o‘yinlar bu — shunday o‘yinlarki, unda musobagqalar jamoalar

da bo‘slib o‘tadi. O°yinchilar harakati jamoa magsadiga bo‘y sinadi va o‘zaro
lelishilgan xolda amalga oshiriladi.

Sport o'yinlari — gat’iy tartiblashtirilgan o‘yin faoliyati va musobagalashuv

kateriga ega bo‘lgan harakatli o*yinlarning yuqori bosqichidir.




Xilma-xil turkumlarga bo‘linadigan harakatli o‘yinlarni o‘z vaqlida maqsadli
qo‘llash shaxsning har tomonlama uyg‘un xolda shakllanishida o‘ziga xos
xususiyatga egadir.

Nazorat savollar:

1. O'zbekiston mustaqilligi tufayli harakatli o‘yinlarni o‘rganishdan maqsad
nima?

2. Harakatli o‘yinlar qachon va qanday qilib paydo bo‘lgan?

3. Turli git’alardagi xalqlarning milliy harakatli o‘yinlari hagida nimalarni

bilasiz?

4. Harakatli o‘yinlarning hozirgi davrdagi foydali jihatlari nimada?

5. Milliy harakatli o‘yinlarning xususiyatlari nimalardan iborat?

6. O'zbek xalq milliy harakatli o‘yinlari gaysi manba’larda mazmun topgan?

7. “Harakatli o‘yinlar” to‘plamlariga ganday baho berasiz?

8. Respublika va xalqaro ilmiy anjumanlaming to‘plamlaridagi qaysi yangi
o‘yinlarni o‘gigansiz?

9. “Alpomish o'yinlari”, “To‘maris o‘yinlari” festivallarining dasturiga yana
ganday o‘yinlarni kiritish lozim?

10. “*Hadislar” dagi jismoniy tarbiyaning ifodalarini bilasizmi?

11. Harakatli o*yinlarni turkumlarga ajratishdan magsad nima?

12. Tabiat va hayvonot olamini aks ettiruvchi qanday o‘yinlar mavjud?

13. Mehnat bilan bog’langan harakatli o‘yinlarni ifoda eting?

14. Mamlakatda o‘tkazilayotgan ommaviy-madaniy va sport tadbirlarida
harakatli o*yinlardan ganday foydalanilmogda?

15. Jismoniy sifatlarni tarbiyalovchi ganday harakatli o‘yinlamni bilasiz?
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11 BOB HARAKATLI O‘YINLARNI TASHKIL QILISH VA O‘TKAZISH
2.1. O‘qituvchining o‘yinga tayyorlanishi

Yaxshi tanlangan o‘yin ta’lim va tarbiya muvaffaqgiyatining muhim shartidir.
O‘gituvchi  oyinni o‘tkazishga tayyorlanishda o‘yinga qatnashuvchilarning
sostavini, yosh xususiyatlarini, shuningdek, jismoniy tayyorgarliklarini hisobga
olib, darsning asesiy vazifalarini belgilashi zarur. Ba’zan yaxshi o'yin tanlansa-da,
lekin u yomon o‘tishi mumkin. Bunday xollar tanlangan o‘yin ishtirokchilarining
qiziqish va havaslariga mos kelmasligi natijasida ro‘y beradi va tarbiyaviy va
vazilalar amalga oshmaydi.

Ofgituvchi o‘yinni tanlashda mashg‘ulot qanday o‘tkazilishini (dars tarzida
0'tkazilsa, o'yin uning birinchi, ikinchi yoki yakunlovchi gismida tanaffus vaqtida
vi hakazolarda o‘tkazilishi) bilishi kerak. Agar oyin gishda o‘tkaziladigan bo‘lsa,
0'quvchilarni faollashtiradigan va jismoniy yuklamani bir teksda tagsimlaydigan
serharakatroq o‘yinlar tanlanishi kerak.

O'yinni tanlash uni o*tkazish joyi bilan bevosita bog'liq bo‘ladi. Kichik yoki
katta bo‘lmagan tor zallarda chiziq bo‘ylab turgan holda o*yinni o‘tkazish mumkin,
unda o‘yinda qatnashuvchilar navbat bilan qatnashadilar. Katta zalda yoki sport
maydonchada o‘tkazilishi mumkin bo‘lgan barcha o‘yinlarni ya'ni yoyilib, katta va
kichik koptokni uloqtirish va sport o‘vinlari bilan o‘ynaladigan o‘yinlari
o'tkaziladi. gish vagtida maydonchada o‘ziga xos qishki o‘yinlar o‘tkaziladi.

Agarda o‘yin ochiq havoda o‘lkaziladigan bo‘lsa, ob-havo va havoni
haroratini (aynigsa qish paytida) hisobga olish zarur. Havo harorati past bo‘lganda
0'yinni o‘tkazishni ya’ni o‘yin ishtirokchilarini barchasi faol qatnashadi va
lismoniy yuklama barcha qatnashchilarga bir tekisda tagsimlanadi. Yozda issiq
havoda eng yaxshisi kam harakatlanadigan yoki o‘ynovchilar navbat bilan
{intnashadigan o*yinlardan foydalanish maqsadga muvofiq bo‘ladi.

O'yin tanlash shuningdek, o‘yin uchun zarur bo‘lgan asbob-uskunalarga ham
bog'liq bo*ladi. O'yin uchun bu jihozlarni bo‘lmasligi o‘yinni barbod bo'lishiga
ilih ke




2.2. O‘yinni o‘tkazish uchun joyni tayyorlash

1. Avvalo kerakli asbob-uskunalar, masalan, diametri 8 sm arqondan, jundan,
matodan, rezinadan yasalgan koptokchalar (rezina koptokchalar yugqori haraoratda
tarangligini yo‘qotmasligi uchun salgin joyda saqlanadi), voleybol va basketbol
toplari, irg‘itish uchunuzunligi 1 m li tayoqchalar, arqon, belbog’lar,
bayroqchalar, kigizlar, taxtachalar, bolg‘a, aptechka va boshqalar, ko‘z og'rig‘i
kasaldan saqlanish uchun har bir o*quvchining ko‘z boylagichi bo‘lishi kerak.

2. O‘yin o‘tkaziladigan maydoncha tekis bo‘lishi, tikan, toshlar, shisha
siniglari va boshqa keraksiz narsalardan tozalanib, doimo toza to‘tilishi lozim.

3. Mashgulot o‘tkazilayotgan paytda maydonchada begona kishilar
bo‘lmasligi kerak. Chunki ular bolalarning o‘ayolini bo‘ladilar va ularni o‘yindan
chalg‘itib, ortigcha harakatlar gilishga majbur etadilar,

4. Maydonchani asbob-uskunalar bilan ta’minlash, bandan tashqari, u erdagi
tibbiy buyum va narsalardan ham foydalanish zarur.

5. O‘yinlarni o‘tkazishda quyidagi gigiyenik qoidalariga rioya qilinishi lozim:

A) O‘yin paytida kiyiladigan kiyim harakatlarni qiyinlashtirmay-digan, engil
bo‘lishi kerak;

B) Yozda o‘yindan so‘ng cho‘milish kerak;

V) O‘yin boshlanishidan oldin maydonchaga suv sepilishi lozim.

6. O‘yinlar suvda o‘tkazilsa, o‘ynovchilar ko‘karib va galtirab qolmas-ligi
uchun ularning suvda bo‘ladigan vaqti chegaralanishi kerak.

2.3. Maydonga belgilar go‘yib chiqish

Otgituvchi asbob-anjomlarni tayyorlab qo‘yib, o‘yin boshlanguncha
maydonga belgilar qo‘yib chigishi mumkin. Bu shunday holatda juda muhimki,
chunki maydonga belgi qo‘yib chiqishga ko'p vaqt talab qilinadi, masalan, katta
sinf o‘quvchilari harakatli o‘yindan sport o‘yinini o‘ynashga o‘tishda ko'p vaqt
talab gilinadi. Agarda maydonni belgilash etarli darajada qiyin bo‘lmasa, uni
o‘yinni mazmunini gapirib berish bilan bir vaqtda bajarish mumkin. Xuddi
shunday kichik maktab yonidagi o‘quvchilar bilan o‘tkaziladi, ya'ni bitta-ikkita
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keladi.

walarni  belgilashni o‘yin boshlanguncha belgilash mumkin, va o‘yinni

«Botqogqn, «Uy» chegaralarini  chizishga tog‘ri Bunday holatda

mazmunini - gapirib  berilayotganda fagatgina belgilanganni dalil sifatida
ko'rsatiladi.

Tez-tez takrorlanadigan, ayrim o‘yinlar uchun, maydonda doimiy ravishda
0'tkazish uchun belgilab qo‘yish mumkin. Buni engilgina amalga oshirilsa bo‘ladi
yi'ni, o'yin uchun qattigroq joy bo‘lganda, unda bolalarni sevimli o‘yinlarini
0'ynash uchun alohida maydon ajratib berishgani imkoniyat boladi,

Chegaralarni aniq, yoriq holda chizilgani magsadga muvofiq bo*ladi. Agarda
chiziq ko‘rinarsiz holda chizilgan yoki belgilangan bo‘lsa, o‘yinga giziqib, berilib
ketgan bolalar shartli ravishda qo‘yilgan chegaralarni ko‘rishi ancha murakkab
bo*ladi.

O'yin uchun chegara chizig‘ini bolalar shikastlanmasligini hisobga olgan
holda devordan, chizigdan yoki buyumlardan kamida 3 m masofada chizilishi
kerak. Aynigsa bir tomondan ikkinchi tomonga yugurib o‘tishda, katta guruh o‘yin
(atnashchilari bir «O‘yin» chegarasidan ikkinchisiga yugurib o‘tishda juda

imdir.

2.4. O'yinni tushuntirishda o‘qituvchining turish joyi va o‘yinchilarni
joylashtirilishi

O'yinni tushuntirishga kirishishda avval, bolalarni shunday joylashtirilishi
kerak-ki, chunki ular o*gituvchini yaxshi ko‘rish va uni gapirib borishini eshitish
k. Mammadan yaxshisi bolalarni shunday joylashtirilishi kerakki, ular o‘yinni
wuddi shu holatdan boshlanishi kerak bo*ladi.

Agarda o‘yinni boshlash uchun o‘yin ishtirokchilarini doirada turishini talab
(ilinadi, o‘qituvchi oyinni mazmuni gapirib berish uchun o‘yin ishtirokchilari
rasida turadi, agarda ular kamchilik bo‘lsa yoki o‘yin ishtirokchilarini soni ko‘p

ho'lpanda, unda doirani o‘rtasiga 1-2 qadam chiqadi (ommaviy o‘yinlarda). Doira

fiikazida turish man etiladi, chunki o %:ogr;mﬁE %E.:ﬁ o} Q_E<n_.__mm :m_un:m:.




agarda o‘ynovchilar ikkita guruhga bo‘lingan bo‘lsalar, ular bir-biriga qarshi
uzogrog mascfada saflanib turadilar («Oq terakmi, ko‘k terak», «Ragam
chiqarish»), o‘yin tushuntirish vagtida ikkala guruhni bir-biriga yaqin olib kelinadi,
gapirib bo‘lgandan keyin yana «o‘yin» chegarasiga olib borib qo‘yiladi. O‘gituvchi
yon tomoni bilan turib, goo* birinchi, goh ikkinchi guruhga uchirilib qarab o‘yinni
tushuntira boshlaydi.

Agarda o‘yin tarqalgan holda harakat qilish  bilan  boshlansa
(guvlashmachogqa o*xshash) unda bolalarni safga turg‘izish mumkin (agarda ular
kamchilik bo‘lsalar) yoki o‘zini oldiga shunday guruhlarni tashkil etadiki,
hammaga oqituvchini eshitiladigan va yaxshi ko‘rinadigan joy bo‘lishi kerak.

O‘yinni tushuntirish paytida o‘ynovchilarni bino ichida chiroqqa yoki
quyoshga yuzi bilan garatib qo*ymaslik kerak, chunki o‘ynovchilarga o‘gituvchini
ko‘rishga halaqit beradi va ular tushuntirishni o‘ziga yaxshi qabul qilmaydilar.
Agarda o‘quvchilar tushuntirish vaqtida deraza tomonga qarab tursalar, deraza
oldida bo‘layotgan har xil vogealarga oval bo‘lib qolishadi. Shuning uchun
o‘qgituvchi ko‘rinarli joyda turishi kerak yoki iloji bo‘lmagan vaqtda quyosh yuzi
bilan barcha gatnashchilarga ko‘rinarli joyda turishi shart.

O‘qgituvchi iloji horicha guruhga yaqin yoki ulardan xuddan tashqari
uzoglikda turmasligi kerak. U o‘ziga shunday joyni tanlashi kerakki, unga
o‘quvchilar xulgini tekshirish qulay bo‘lishi kerak shuning uchun o‘ynovchilami
esa shundan safpa turg‘izish kerakki, ular o‘yin bajarish uchun dastlabki holatda
turmagan bo‘lsalar, unda ularni bo‘ladigan keyingi o‘yinlarga qulayroq joyga gayta
saflanish kerak.

2.5. O‘yinni aytib berish (Hikoya gilib)

O‘yinni o‘tkazishda katta muvaffagiyatga erishishdagi omillaridan biri, uni
tushuntirilishiga bog‘ligdir. O*yinni tushuntirib yoki hikoya qilib berishdan oldin,
o‘qituvchi o‘zida o‘yin to'g‘risida to‘liq tasavvurga ega bo‘lishi kerak.

O‘yinni tushuntirish aniq va gisqagina bo‘lishi kerak. Bolalarda o‘yinni
boshlash oldidan o‘yin oldidan hayajonlanish holatida turadilar va uzog vaqt
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divomida tushuntirilsa o‘yinni idrok qilishiga salbiy ta’sir gilishi mumkin. Kichik
Untarda o‘yinlarni hikoya tarzida, ifodali, gizigarli shakida o‘tkaziladigan

"

dan tashqari bo‘lishi mumkin.

Ilikoya qilib berilishi mantiqiy to‘g‘ri, ketma-ketlikda bo‘lishlik uchun
('ytini tushuntirishi bo‘yicha reja to‘zish shart. O‘yinni asosiy mazmunini aytib
berlah uchun quyidagi reja to‘zishni tavsiya qilinadi: 1) o‘yinning nomi; 2)

i'yiovehilarning roli va ularning turish joyi; 3) o‘yinni borishi; 4) o‘yinni

li; 5) o'yin qoidalari. O‘yinni bunday hikoya qilish rejasi o‘yinni
Mizmunini to‘liq ketma-ketlikda ochib berish imkoniyatini beradi. O‘gituvchi
@t'yinni borishi to‘g risida hikoya qilib borar ekan, uni oxirida bolalarni esida yana
fiim yorgin golishligi uchun ofyinni asosiy qoidalari to‘g‘risida ham gapirish
A,

O%yinni jo‘shqinlik bilan hikoya qilinishi shart. O'yinni haddan tashqari
[

il ovoz bilan tushuntirish mumkin emas. Eng yaxshisi o‘yinni sekin, ravon
Ovozda, ayrim vaqtda iloji boricha ovozni baland ko‘tarish yoki ovozni pasaytirish
bilan olib borish kerak, chunki bunda bolalarni aynigsa diqgatini o‘yinni
imazmunini u yoki bu holatiga garatiladi.

O'yinni gapirib berayotganda, albatta bolalarni so‘z boyligini hisobga olish

korak va tanish bo‘lmagan va murakkab so‘zlarni, terminlarni ular uchun ishlatish

in emas. Agarda ular uchun yangi tushuncha, yangi so‘zlar berilayotgan
I lsa, uni albatta tushuntirish zarur.

O'yinni yaxshi o‘zlashtirib olishlari uchun so‘zlab berishni ko‘rsatish bilan
it qo*shib olib borishni tavsiya gilinadi. U to‘liq ravishda ham bo‘lmasligi ham
iimkin: oyinni ayrim hoalt yoki mometlarini va ayrim harakatlami imo-ishora
Bilian tushuntiriladi. O‘ynni usullari va eng ko‘proq murakkab holatlari xuddi
' kldny to'liq ko‘rsatish mumkin. Ko'rsatishga o‘yin ishtirokchilarini o‘zlarini jalb
il Toydali bo*ladi.

mazmunini bayon gilinayotganda, albatta bolalarni kayfiyatini

1 shart. Agarda o‘qituvchi, o'yinni gapirib berayotganda bolalarni
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gezib qolsa, unda u tushuntirishni gisqartiradi  yoki

diqgatini pasayganligini

ko‘proq qiziqarli va jonliroq o‘tishga harakat giladi. Agarda gapirib bo‘lgandan

keyin ayrim o‘yin qatnashchilaridan savollar to*shadigan bo‘lsa, bunday vaqtda

barcha o‘yin ishtirokchilarini diqqatini o‘ziga torigan holda baland ovoz bilan

javob berishi lozim. O‘yinni mazmunini gapirib berish mumkinki, uni bolalar

fagatgina birinchi marta o‘ynayotganda uni takrorlanilayotgan bo‘lsa, unda

faqatgina o‘yinni asosiy mazmunini eslatadi va qo‘shimcha qoida hamda usullarini

tushuntiriladi. O‘yin ishtirokchilarini o‘yinni mazmunini xotirasida tiklash uchun

eng yaxshisi bolalarni o‘zlarini jalb gilinadi.
2.6. Yordamchilar tayinlash

O¢qituvchi asbob-uskunalarni targatish va o‘rnatish, o‘yin qoidalarining

bajarilishini kuzatish va natijalarni hisobga olib borish uchun o‘ziga yordamchilar

tanlab olishi mumkin. Yordamchi o‘yinning bo‘lajak tashkilotchisidir. Yordamchi

o‘yin ishtirokchilariga xolisona munosabatda bo‘lishi kerak. Keng joylarda

o‘ynaladigan o‘yinlarni o‘tkazishda ish ofyinlar bo‘yicha tajriba orttirgan

o‘quvchilarning o‘qituvchiga yordamchi bo‘lishi magsadga muvofiqdir. Sog'ligi

yaxshi bo‘lmagan va jismoniy tarbiya darsidan vagtincha ozod  etilgan

o*quvchilarni o‘yinda kuchi etgancha qatnashtirish uchun ham yordamchi gilib

tayinlash mumkin. Bahzan intizomsizroq yoki haddan tashqari faol bolalarning

xulqini yaxshilash magqsadida ularni ham o‘qituvchiga yordamchi qilib tayinlanadi.

O‘yinni bolalar charchashini ko‘tmasdan, harakatlar ularga qanchalik ta’sir

etayotganiga qarab tamomlash lozim. O‘yinni qancha vagt davom etishi

ishtirokchilarning soniga yoshiga, o‘yinning harakteri va surhatiga, texnik

usullarming (asboblarning) migdoriga, ob-havo va sharoiti va hakazolarga bog‘liq
bo‘ladi.

O‘ynovchilaming jo‘shgin holatlariga qarab o‘yinni tartibga solish va

boshgarish, uning magsadini, goidalarining mahnosi va ahamiyatini bilish kerak.

O*quvchilarning o‘yin qoidalariga rioya gilish doimo o‘gituvchining diqqat

markazida bo‘lishi lozim. Chunki o‘yin qoidalariga rioya gilish katta tarbiyaviy
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talaffuz qilingandan keyin navbat bilan
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d'¥inchilarni ko*rsatadi




iqi i sanash
bo‘ladi. yoki uni teskarisi, o‘yinchi doiradan chiqib ketadi va yana
s , o i, oxirida golgan
boshlanadi, qachonki bitta o‘yinchi qolguncha davom etadi, o q
inchi-o‘yi i bo‘ladi.
o‘yinchi-o‘yinboshi | ‘ _—
Sanash usuli vaqt bo‘yicha nisbatan uzoq davom etadi, lekin bun '
, i ‘oydalaniladi. Ayrim helatda sanas
i o‘tkaziladi ‘yinlarda tez-tez foydalani
tashqari o‘tkaziladigan o‘yi : o
lini darsda ham go‘llash mumkin, aynigsa bolalar ko‘proq yuklama olg
usulini dars , oq yuiama oes
i kuchli go‘zg‘olish paydo bo‘lgandan keyin ularni tinchlatish
S ‘llani lalarni nutqini
; i i i ishda go‘llanilsa bola
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qo‘llaniladi. Sanas
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—rrey “ i da ochiq havoda
i iladi v i dan tashqari vaqtda ochiq
j ‘pv talab qiladi va buni dars
bu usul judu ko*p vagtni
i ; ish mumkin.
o‘yinlarda foydalanis | | —
Chek tashlash yo'li bilan o°yinboshini saylash har doim ham yax "
i “zlari stagil ravishda o'yin
i i Ini bolalar ofzlari mus
bermaydi. Lekin bu usu | el e oo
‘ otganlarida tez-tez qo‘llaydilar, chunki bu ular o‘rtasida bax
o‘ynay y
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‘ . i hi i sulni  pedagogi
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natijada © = A
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e i X y kuchlilami
inni bilmaganligini shaxsiy sifati bo‘yicha emas, guruhda ko‘prog
o‘yinn :
1 osti ishi kin.
taqgibi ostida saylanishi mum | ‘ N
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unin "~
, i tayinlashni tavsi di.
iq nishonga tegizadi» usulida nomzodlarni tayinlashni tavsiya gila |
s r i ‘yiladi <i har bir o‘yin
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ar. Bu o'yin ishtirokchilarida uyushqoqlikni,

tashabbuskorlikni tarbiyalashga
ilashadi va faollikni oshirishga yordam beradi.

()'yinboshini

tanlashda yuqorida ko‘rsatilgan usullarni pedagogik vazivani

garab almashlab qo‘yish kerak, ya’ni o‘qituvchi o'z oldiga,

harakteriga qarab, o‘ynovchilami soniga va
filarnt kayfiyatiga qarab vazifani go‘yadi.

Hinghe ulotni sharoitiga va o‘yinni

2.8. Guruhlarga bo‘lish
O'qituvehi, o‘ynovehilarni yaxshi bilganligi sababli,

kuchlari bir-biriga teng
1 guruhlar tashkil etadi.

Lekin o‘ynovchilar guruhlarni tashkil etishda faol
imaydilar. Biroq bu usul katta sinf o‘quvchilari o‘rtasid
iivin harak

a murakkab yoki
atli va sport o‘yinlarini o‘ynovchilarda qo‘llaniladi. Bunday usullarda
irihlarga bo*ylish kuch tomondan teng bo*ladi,

('quvchilarni  sanash yo'li bilan guruhlarga bo‘lish mumkin: masalan,
larni safga saflab, ragam bilan («Bir»,

u'iy

«lkkinga) sanaydilar, shundan
101y birinehi tartib ragamlilar birinchi guruhni, ikkinchi ragamlar boshga guruhni

fhkil etadi. Shunday uchul bilan 3-4 guruhlarga ham bo‘lish mumkin. By usul

Vit bo'yicha eng ko‘proq tez bo‘lib va uni hammadan ko‘ra tez-tez Jjismoniy

larhiya darslarida foydalaniladi, Bunday usulda guruhlarga bo‘lish kuch Jjihatdan

1 ham bir xil bo‘lmaydi.
O'yin ishtirokchilarini guruhlarga figurali yurish yoki bir kishilik gatorda

larakat qilish vaqtida sanash yo‘li bilan bo‘lish mumkin, lekin har

bir qatorda
WYIn uchun guruhdan gancha o'yinchi bo‘lishini talab qilinsa,

» shuncha o‘yinchi
I 1l shart. Bunday usulda bo

‘lish guruhlar tarkibida tasodifan kirib qolgan va

iohlari teng bo‘Imasligi bo*lishi mumkin.

a o‘tkaziladigan o‘yin uchun, oxirgi ikkita usui Jjuda qulaydir, chunki

I vagl bo'yicha uzoq davom etmaydigan va bitta mashqdan boshga mashqqga

iy ravishda o‘tishga imkon berad;,
I

ish bo‘yicha guruhgi bo‘lish yaxshi usul hisoblanadi.

Bolalar teng ikki
sitihpga bo'linib, o'z sardorlarini say

laydilar, o‘zlari bir-birlari bilan kelishib nom
23



qo‘yishib sardorlar oldiga boradilar, ularni aytilgan nomlariga qarab tanlab
oladilar. Guruhlarga bunday usulda bo‘linishi, ularni barchasini kuchi bo‘yicha bir
xil bo‘lishiga olib keladi. Shuning uchun bu usulni bolalar juda yaxshi ko‘radilar,
chunki u o‘ziga nisbatan o‘ziga xos o‘yin hisoblanib, kop vagqtni talab giladi,
shuning uchun uni ko*proq seksiya mashg‘ulotlarida, sayrda va boshqa joylarda
go‘llaniladi «Kelishuvi» usuli kichik va o‘rta maktab yoshidagi o*quvchilar bilan
o‘yin o‘tkazilayotganda foydalaniladi.
2.9. Guruh sardorlarini tayinlash

Guruhli o‘yinlarni tashkil etishda guruh sardorlariga katta vazifa yoki rol
beriladi. Ular o‘zlarini guruhlarini o‘yin vaqtidagi xulglariga va ayrim
o‘yinchilarni xulglari uchun to‘liq javob beradilar. Kamida sardorlari to‘g‘ridan-
to‘g‘ri o‘gituvchining yordamchisi hisoblanib, ular o‘yin ishtirokchilarini tashkil
etadi va joylashtiradi, o‘yin jarayonida o‘zining guruhsini o‘yinchilarini intizomiga
va o‘ynovchilarni o‘yin davomida kuchlarini to‘g'ri tagsimlashini kuzatib boradi.

Guruh sardorlarini o‘yinchilarning o‘zlari tayinlaydi, ayrim holatlarda esa
o‘gituvchi tomenidan tayinlanishi ham mumkin. Pedagogika nuqtai nazaridan shu
tomonini ko‘proq qadrliki, sardorni o‘ynovchilarning o‘zlari saylaydilar, chunki
ular bir-birini gadr-gimmatiga qarab baholashni o‘rganadilar va o‘zlarining
o‘rtoglariga ishonch bildirgan holda uni ko’proq javobgarlikni oshirishga
undaydilar. Agarda o‘ynovchilar etarli darajada tashkil etilmagan bo‘lsa, bir-birini
yaxshi bilmasa, unda o‘gituvchining o‘zi sardomni tayinlandi. Ayrim vaqtda u
yaxshi o‘rtoqlari o‘rtasidan (tarbiyalash magsadida) sardorlarni tayinlanadi. Ularga
javobgarlikni yuklab, o*gituvchi etishmaydigan xususiyatlarini tarbiyalashga
yordam beradi.

Sardorlarni tayinlash bo‘yicha bo‘lish usuli - Dastlab bolalar ikkita sardorni
saylab olishadi, keyin sardorlar navbat bilan 0‘z guruhlariga o‘yinchilarni tanlab
oladilar. Bu etarli darajada tez usul hisoblanib va guruhlar kuchlari bo‘yicha teng
hisoblanadi. Bu usulning salbiy tomoni shundaki, har bir guruhni sardori ozlariga

bo‘sh o‘yinchilarni olishni xoxlamaydilar, natijada tez-tez bolalar o‘rtasida
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1 faq

_ Jint & 5 Syt &
Weousini go‘llashda o'yinchilardan yaxshi bilimni va ularni kuchlari
ari

'Itha to*g*ri baholashni bilishni talab qgilinadi
Nihoyat doimiy guruhlarga bo‘lib qo‘yilgan bo‘lishi mumkin. Bu usul
: ul sport

iy iinlar ue ‘7l ‘li i
vinlari uchun o‘ziga xos bo lib, biroq murakkab bo‘lgan harakatli o‘yinlard
arda,

AT ' c i i
Vivgun shunday  holatdaki ya’mi shu bo‘yicha musobaga o‘tkazilayotgand
s yoiganda

fumlkin qadar qo‘llash mumkin

a t i
t bu usullar bilan guruhlarga bolishida o‘yinni harakteriga qarab

wni tarkibiga mos kelganda, shuningdek o‘yinni o‘tkazishdagi
oitlarda qo*llash mumkin.
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2.10. O‘yinga rahbarlik qilish
It o'rganish va o‘yin paytida bolal
bog‘ligdir. Oy

ar o‘zlarini qanday tutishlari ko‘proq

Ea in shartli ishora (buyurish, o‘ushtak yoki qarsak chalish
0l yoki bayroqchani silkitish) bilan boshlanadi i

O‘qituvchi barcha ishtirokchilar

¥ mazmunini tushinib olganicha va qulayroq erga joylashib ol

. gancha ganoat

Shartli chegaralar oldindan beigilab qo‘yilishi

arur qo‘llanmalar esa o‘yin qoidalariga muvofiq bolib berilgan v
MY Joyiga qoyilgan bo‘lishi i

IR

an keyin ishora giladi.

i uchun z

lozim. Rahbar o‘yin boshianishi bilanog, uning

# o'ynovchilarning harakatlarini digqat bilan kuzatadi hamda boshgarib
ari
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to’xtatib  go‘ymaydigan yoki uni to‘xtatib

iy n yo'sinda aytish lozim. Ag

ar o‘yinchilaring ko*pchiligi bir xil
| el an bo‘lsa, tegishli yo‘l-yo‘riq berish yoki o‘yin qoidalari
bujarilishini  ko‘rsatish uchun o‘yinni

M yo'l qotyayotg
iy
to'xtatish mumkin. Lekin uni

WIINIE yoki keskin ishora bilan to‘xtatish yaramaydi

Katta maktah voshidagi
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bolalarni «Diqqat!» degan shartli ishora yoki xushtak chalish bilan to‘xtashga
o‘rgatish lozim.

O‘qgituvchi bolalarni o‘yin qoidalarini ongli va aniq bajarishga odatlantirishi
kerak. Bu odat ularni intizomga o‘rgatishda katta ahamiyatga ega bo‘lib, bolalarda
o'z burchini sezish va o‘z hatti-harakatlari uchun javobgarlik hissini tarbiyalash,
o‘zini tuta bilish va matonatlilikni o‘stirishda yordam beradi. O‘qgituvchining
vazifasi-o‘quvchilardan o‘yin goidalarini aniq bajarishini talab qilishdir. Ammo u
bolalar o‘yinini yomon o‘zlashtirayotgani uchun ortiqcha bachkanalik qilmasligi
kerak.

O‘quvchilar yo‘l qo‘yadigan xatolar va qo‘polliklarni oldini olishga alohida
ahamiyat bilan qarash lozim. qo‘polchilik gilgan o‘yinchini albatta jazolash kerak.
Bunday xollarda ba’zi ta’sir ko‘rsatish choralarini qo‘llash ya’ni vaqgtincha
o‘yindan chiqarib yuborish, jarima ochkolari berish mumbkin.

O‘yinchi rahbarlik gilishda o‘quvchilarni fagat erishiladigan natijalarga
gizigtirish bilan cheklanmaslik, balki ularda o‘yin jarayonining o‘zidan zavg-shavq
qilishga, lazzatlanish hissini vujudga keltirishga ham jiddiy e’tibor berish lozim.
Aynigsa, unga faollik ko‘rsatmaydigan o‘yinchilarning tashabbusini qo‘llab-
quvvatlash, rag'batlantirish va bu balki ularda 0z kuchlariga ishonch hesil gilish
tavsiya etiladi. O‘ynovchilar o‘rtasida o‘rtoglariga, to‘g‘ri munosabat o‘rnatishga
harakat qilish, golablarning kekkayib ketishlari va yutqazganlarning o‘yindan
sovishlariga yo‘l go‘ymaslik lozim.

Shuningdek, bolalarda har qanday maqtanchoqlikni bartaraf etish, raqib
kuchiga hurmat-e’tiborni tarbiyalash, ularni uyushqoglikning, mashgq gilishning va
guruhda intizom bo‘lishning ahamiyatini tushuntirish zarur. Nihoyat, bolalarning
o'z muvaffaqiyatlari va mag‘lubiyatlariga jiddiy munosabatda bo‘lishga erishish
kerak.

O‘quvchilar o‘yinni yaxshilab o‘zlashtirib olashlari uchun uni bir necha marta

qaytarish, bunda ular o‘yindan qanchalik mamnun bo‘lsalar, uni shunchalik puxta

eslab qgolishlarini unutmaslik kerak.
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2.11. O‘yindagi intizomlilik
O'yindagi  intizomlilik o‘quvchi

| 0'yinning barcha tartib-qoidalarini, o‘z

] i O - H
fiiisipga yuklangan hamma vazifalarni ongli va vijdonli
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| i nchr ma ﬁ_/, mﬁ.wm €r _z I W—OTC [} moast _W T a ﬁ—m _um._ Nxm_
I Y Oyin _._ 14 B 5 m: n
Zz Hm As UH n :m __—A

._: ]

Oneli ing — o
I ntizom o‘yinni yaxshiriog o‘zlashtirishga, o‘yinchilar kayfiyatining
Yitkihilanishiga yordam b i i .
. shiga eradi. Buning natijasida
i mashg‘ulotlar gizigarli
a0 tadi, ) R

O'quvchilarni o*vi ‘Z o‘atti
[uvchilarni o‘yinda oz o atti-harakatlariga tanqidiy munosabatda bo‘lish
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2.12. Hakamlik qilish
e bir o*yin obyektiv va odilona hakamlikni talab giladi

Agar belgi
eni gar belgilangan

arilishini digqat bilan jiddiy kuzatilmasa, o'yin o‘zining ta’lim-
Wilidyaviy  gimmatini yo‘qotadi. Hakamlikni
__

.. GG ..
- kopincha o‘yin rahbarining oz
Piili ' ishni i

mmo bu ishni o*ynovchilardan birortasi

e (bolalarning o*zlari saylagan
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Rahbar-hakam o‘yinning borishini digqat bilan kuzatishi va imkon boricha

har bir o‘yinchini nazorat qilib turishi lozim. Faqat shundagina o‘yinning natijasiga
obyektiv baho berish mumkin. Shuni unutmaslik kerakki, holis turmagan hakamga
o‘ynovchilar ishonmay, u bilan hisoblashmay go‘yadilar. Bunday hakamning
obro‘si qolmaydi.

Rahbar-hakam guruhlarning kuchi va ulardagi o‘yinchilarni soni teng
bo‘lishini, shuningdek, ishtirokchilar kchkn bir xil sharoit yaratilishini, ya’ni ular
o‘ynaladigan joy, ashbob-anjomlar va boshqalar bilan bir il ta’minlanishini hisobga
olishi lozim.

Hakam o‘yinda go‘polliklarga yo‘l qo‘ymasligi, o‘yin usullarining to‘g‘ri
bajarilishini kuzatib turishi, o‘yindagi harakatlarni takomillashtirishga va
chaqgenlikni orttirishga e’tibor berishi kerak. IHakam o‘yin jarayonida tarbiyachi
rolini ham bajarishi, bolalarga kelgusida zarur bo‘ladigan xislatlarni va malakalarni
shakllantirishi, hamda mustahkamlashi kerak.

2.13. O*yin harakatlarining meyorini belgilash

O‘yinda bajariladigan harakatlarni to‘g‘ri belgilash o‘gituvchining muhim
vazifasidir. O‘yinni o‘tkazishga kirishishdan oldin gilinadigan ishning harakteri va
o‘ynovchilarning kayfiyatini hisobga olish lozim. Agar o'yin jismoniy yoki aqgliy
kuch sarflangan darslardan keyin (kontrol ish yoki shu kabi mashg‘ulotlardan)
keyin o‘tkaziladigan bo‘lsa, o‘ynovchilar kamroq yoki o‘rtacha harakatlanadigan
o‘yinlarni tanlash kerak.

Mashg‘ulot paytida o‘yinlarning tezligi-umumiy harakatchanligini hisobga
olib, ularni o‘zaro navbatlantirib turish lozim. Masalan, hamma ishtirokchilar bir
vagtda yuguradigan o‘yindan keyin to‘p irg‘itiladigan o‘yinni o*tkazish foydalidir.

O‘yin surhatini pasaytirish, ya'ni o‘yindagi harakat tezligini kamaytirish
o‘yindagi harakatlarni muayyan mehyorda olib borish usullaridan biri hisoblanadi.
O‘yinda bolalar jismoniy mashqlarni bajarishda qattiq hayajonlanib ketadilar.

Shuning uchun o‘gituvchi ularning kayfiyatiga qarab ish to‘tmasligi:
o‘quvchilarning yosh xususiyatlarini, tayyorgarligi va salomatligini ham hisobga
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aliuh shart, O*qituvchi onaboshilarning ahvoli va harakatlarini alohida kuzatib

Bariuhl, do’xtiming har bir o‘quvchi haqidagi ma’lumotlarini ham uno‘tmasligi

(ilinadigan  harakatlarning muayyan mehyori o'yin o‘tkaziladigan

iitlarni hisobga olib, uni o‘tkazish metodikasi bilan belgilanadi,

2.14. O‘yinni tugashi
O'yinni davom etishi har xil bo‘lishi mumkin. Shug‘ullanuvchilarning
_._.__ (bigga, mashg‘ulotni sharoitiga qarab, o‘yinni harakterini hisobga olgan holda
whituvehi o'yinni davom etishini belgilaydi. Eng muhimi o‘yinni o,rm ﬁﬁzam_
- Chunki o‘yinni vaqtidan ilgari lugatmaslik, shuningdek, uni cho‘zib
ik kerak.

gl

Vil

O'yinni davom etishi bir gancha sabablarga bog‘liq bo‘ladi: ishtirokchilarni

Mg {gancha o‘yin ishtirokchilari kam bo‘lsa, shuncha o‘yin qisqa bo‘ladi);

Hynove

'ning yoshiga (bolalar kichik yoshidan boshlab uzoq vaqt davomida

VIhi mumkin - emas); o‘yinni mazmuniga (o‘yin katta yuklama bilan

n bo‘lsa, unda davom etish vaqti gisqa bo‘ladi); oyinni o‘tkazish
18y 1R, 0'qituvehi tomonidan taklif qilingan tezlikka yoki mehyoriga; o‘gituvchi
jribasiga (kam tajribaga ega bo‘lgan o‘gituvchi o‘yinni qisqa qilib tugatadi) va
Il sabablarga bog‘lig bo*ladi.

yinni tugatishni eng avvalo uni o‘yin ishtirokchilariga ta’sir etishiga qarab

i lozim. O‘qituvchi shunday paytni to‘pishi kerakki, qachonki o‘yinni

I muvoliq ravishda to‘xtatish kerak.

()'yinni charchashni birinchi alomatlari paydo bo‘la boshlagan vagtda tamom
Al kerak; ko*pehilik ishtirokchilarni e’tiborsizligi o‘yin ishtirokchilarini qoidani

_:. i

ikatni aniq bajarmasligi, magqsadga erishish yvo‘lida etarli darajada

Ay atlik - ko‘rsatmasli i ilarni
(yatlik - ko‘rsatmaslik, ayrim o‘ynovchilarni qizigishlarini nafas olishini
¢ _;._____.__

r.

:_,.,,.,‘ ; .
ylani o'qituvehi tomonidan belgilangan vaqtda tugatishi zarur buning

Helii o'guve

a oldindan aytib qo‘yilishi kerak. O%yin ishtirokchilari shuni
Hinbipn

i ; o L
yinni davom etish vaqtida o‘zlarining kuchlarini to‘g'ri
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tagsimlaydilar. Belgilangan vaqgtdan 1-3 dagiqga oldin iloji boricha ishtirokchilarni

o‘yinni tugatishga tayyorgarlik ko‘rishlari uchun ogoxlantiriladi.

Agar o‘yin guruhli bo‘lsa, o'yin ishtirokchilarini, ular necha marta
takrorlashlarini o‘yin oldidan aytib qo‘yilishi shart.

O‘yinni davom etishi mashg‘ulotni shakliga bog‘liq bo‘ladi. Agar o'yin
jismoniy tarbiya darsida oftkazilayotgan bo‘lsa, unda unga ajratilgan vaqt
chegaralangan bo‘ladi. Agar o‘yin darsdan tashqari vaqtda o‘tkazilganda, uzoq
vaqt davom etishi mumkin, chunki o‘ynovchilarni uzoq vaqt davomida o‘ynashga
o‘rgatiladi.

O‘qituvchi barcha holatlarda o‘yin ishtirokchilarini charchatib qo‘ymasligi
kerak va o‘yin ishtirokchilarini qiziqishi orta borayotgan vaqtda, ular toliq,
jo*shqin harakat qiliyotgan bir vaqtda o‘yinni tugatishi kerak.

O‘yin natijalarini yakunlash - O‘yinni cho‘zib yuborish mumkin emasligi kabi
uni belgilangan vaqgtdan oldin tomomlash ham yaramaydi. O‘qituvchi o‘yinni
bolalar bir necha marta takrorlagach yoki o‘yin boshlanganidan ma’lum vaqt
o‘tgachgina to‘xtatishi kerak.

O‘yin natijalarini yakunlash katta tarbiyaviy ahamiyatga ega. O‘qituvchi
o‘yin tugagach ayrim o*quvchilarning harakatlarini va umuman o‘tkazilgan o‘yinni
baholab, uning natijalarini yakunlaydi. Bunda yaxshi o‘ynagan va o'yin
goidalariga rioya gilgan bolalarni alohida tahkidlashi zarur. O‘yinni taxlil gilish
uning  qoidalarini  yaxshiroq ofzlashtirishga va  o'yin  jarayonidagi
kelishmovchiliklarni bartaraf qilishga yordam beradi, shuningdek o‘gituvchiga
bolalar o‘yinni ganday o‘zlashtirganini, nimalar mahqul bo‘lganini va kelgusidagi
ishlarni aniglash imkonini beradi.

Harakatli o‘yinlar uchun kundalik ish daftarchasi tutish foydalidir. O*qituvchi
bu daftarchaga o‘yinlarni kuzatishda o‘yinchilar hagidagi ma’lumotlarni yozib
boradi va shu yozuvlar orgali ularning xatolari va muvaffaqiyatlarini taxlil qiladi.
Bu ish o‘yinlarni o‘rgatish metodikasini yaxshilash va uni sharoitlarga qarab
o‘zgartirish imkonini beradi.
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Nazorat savollar:

I. O*yinlarni tashkil gilishuchun o‘gituvchiga qanday talablar qo‘yiladi?

2. O'yinlarni tashkil gilishda eng asosiy tadbirlar nimalardan iborat?

}, O'yinlarni tushuntirishda o‘gituvchining joyi va harakati qanday bo*ladi?
4. O'yinni tushuntirish usullari qanday turlardan iborat iborat?

3. O'yinlarda o*qituvchiga kimlar yordam berishi mumkin?
6. O%yinchilarni jamoalarga bo‘lish qanday tartibda amalga oshiriladi?
7. O'yinga rahbarlik qilishda nimalarga e’tibor berilishi lozim?

8. O‘yinga yakun yasashda asosan ganday usullardan foydalanish kerak?
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111 BOB. BADMINTON O‘YININING TARIXI, QOIDALARI, TEXNIKASI
VA TAKTIKASINING TASNIFI

3.1. Badminton o‘yinining kelib chiqishi va rivojlanish tarixi.

Badminton insoniyat tamaddunining eng qadimiy o‘yin- laridan biridir. Uning
kelib chigishi borasida ko*plab afsonalar mavjud. Qadimgi Yunoniston, Yaponiya,
Hindiston va hatto Afrika halglarining rivoyatlarida bundan ikki ming yillar awal
kattalar va bolalar volan (badminton koptogi) o‘ynaganliklari qayd etilgan.
“Uchuvchi pat” deb nomlangan qadimiy sport o‘yini Xitoyda eramizdan ming yil
oldin ham ma’lum boigan.

U Yaponiyada “oyabane” deb atalgan hamda bir nechta g*oz pati va quritilgan
sakura mevasidan tayyorlangan volanni yog‘och raketkalarda oshirib tashlashga
asoslangan. V.Gyugo va LF.Shillerlarning asarlaridan Yevropada XVI asrda
o‘ynalgan volan o‘yini hagida bilib olish mumkin. Fransiyada bunday o‘yin “je-
depom™ (olma bilan o‘vnash) deb nomlangan. o’rta asr ingliz gravyuralarida
birbirlariga volanni oshirayotgan dehqonlar tasvirlangan. XVIII asrga oid rasmlar
Rossiyada ham insonlar o‘sha paytda shunga o‘xshash o‘yinni o‘ynaganlaridan
dalolat beradi. Gavriil Derjavin ham patli koptok haqida yozib qoldirgan.

1650-yilda Shvetsiya girolichasi Kristina Stokgolmdagi Royal Palas (Qirollik
saroyi) yaqinida saroy ayonlari va xorijiy mehmonlar bilan “patli koptok™ o‘ynash
uchun maxsus kort qurdiradi. Mazkur kort Shvetsiya poytaxtida hanuzgacha
saglanib qolgan hamda bugungi kunda cherkov mulki hisoblanadi.

XIX asrda Angliyada gersog Beford xonadonida volan o‘yini aynigsa juda
ommalashadi. Gersog badminton Assotsiatsiyasining homiysi bo‘lgan. Bugungi
kunda u egalik qilgan Front Xollda ko‘hna raketka va volanlaming ajoyib
kolleksiyasi saqlanadi. 1860-yilda Isaak Sprat badminton haqgida kitob yozdi va

unda ushbu o'yinning ilk qoidalarini tavsiflab berdi.

Zamonaviy badmintonning Vatani Hindiston hisoblanadi. U XIX asrda
Hindistonda keng ommalashgan va ayrim manbalarga ko‘ra - “pune”, boshgalarida

aytilishicha - “roopa” deb atalgan o‘yindan kelib chiggan.
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(¥uhn davrda Hindistonda xizmat qilgan ingliz zobitlari bu o‘yinni katta

(Qitigish bilan o*ynaganlar, 1872-yilda Vatanlariga qaytgach, ular mazkur qgiziqarli

Wyl G

stershir yaqinidagi Badminton yer-mulkida namoyish etishadi
Ayiin shu yil Anglivada mana shu yver-mulk nomidan kelib chigib “badminton™
del nom |

gan o'yinning “tug‘ilgan yili> hisoblanadi. 1875- yilda zobitlaming

Tulkstaun” nomli  badminton klubiga ases solinadi. Assolsiatsiyaning ilk

piesidenti polkovnik

Dolbi bo‘lib, u « o S8 i inlari qoi i
b, pune roopa” o‘yinlari qgoidalari asoslda badmintonning

Vil qoidalarini ishlab chigishda faol ishtirok etadi. Ana shu qoidalarning

ingi kungacha saglanib golgan. Asta-sekin Anglivada badminton
W yuzaga kela boshlaydi. Shuni ta’kidlash kerakki, o‘sha davrda turli
o’lchami har xil bo‘lgan maydonlarda o‘ynashgan. Gvilforddagi kort

hur bo‘lgan. Aynan mana shu kortning olchamlari (44x20 fut yoki

A0T2x6,096 m) 1887-yilda Badminton klubi lomonidan nashr etilgan o‘yin

tiladi.

1 898-yilda badminton bo'yicha ilk rasmiy tumir bo‘lib o‘tad;. 1899-yil 4-

lila Londonda birinchi marta Angliya chempionati o‘tkaziladi. Keyinchalik

chempionatlar ommalashadi, badminton klublari soni ham ortib

nton o'yini Birlashgan Qirellik va butun Yevropada keng ommalashib

sport o'yini tez ommalashib, o'z navbatida, volan ishlab chigarish ham

li. 1898-yilda volan ishlab chiqarish bo‘yicha ilk patentni Enn Jekson

Badminton nafaqat Angliya, balki uning ko‘pdan ko‘p

twmlakalari

a ham keng tarqaladi. Shu bois, 1934-yil S5-iyulda Halgaro

T

ion federatsiyasi (IBF)ga asos solgan mamlakat- laming aksariyati Buyuk

i £ sobiq mustamlakalari hisoblanadi.

kelib mazkur federatsivaga 100 dan ortiq mamlakat a’zo. Halgaro

ldminton federatsiyasi (IBF) turli musobaqalar o‘tkazib keladi. Ular orasida

el e o

Y lerma jamoalari o‘rtasida o‘tkaziladigan Tomas kubogi (IBFning
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birinchi prezidenti nomi bilan atalgan), ayollar terma jamoalari o'rtasida bo‘lib
o‘tadigan Uber kubogi (IBFning mashhur va faol vakiiasi nomiga go‘yilgan)
musobagalari eng yiriklari hiseblanadi.

Tomas kubogiga 1948-yilda asos solingan bo‘lib, u har uch yilda bir marta
o‘tkaziladi. Saralash bosgichi to‘rtta hududda: Amerika, Avstraliya-Osiyo, Osiyo
va Yevropa mintaqalarida bo‘lib o‘tadi. Mintagaviy musobaqaiar g oliblari kubok
sohibligiga nomzodni anigiash uchun o‘tkaziladigan asosiy bosgichda kuch
sinashadilar. Asosiy bosqich giolibi finalda uch yil oldingi musobagada kubokni
qo‘lga kiritgan jamoa biian ro‘baro® keladi. Uber kubogi bahslari esa 1956-yildan
beri uch yilda bir marta o‘tkazib kelinmoqda.

1968-yildan boshlab ikki yilda bir marta Yevropa shaxsiy birinchiligi, 1972-
yildan esa git’aning jamoaviy chempionati o‘tkazilmoqgda. Jamoaviy birinchilikda
milliy terma jamoalar beshtadan o'yin kuzatishadi. ya'ni: erkaklar yakkaligi.
ayollar yakkaligi, erkakligi juftligi, ayollar juftligi. aralash juftlik(mikst). Bulardan
tashqari, halqaro federatsiya bir qator rasmiy shaxsiy tumirlami ham o‘tkazib
keladi. Ular orasida yagin-yaqginlargacha Angliya ochiq chempionati eng
mashhurlaridan biri bo‘lgan va u norasmiy jahon chempionati hisoblangan.
Angliya ochiq chem- pionatiga 1899-yilda asos solingan.

[lk rasmiy jahon chempionati 1977-yil Shvetsiyaning Malme shahrida bo‘lib
o'tgan. Keyinroq 1992-yilda badminton olimpiada o‘yinlari oilasiga qabul qilinadi.

Sobig Sovet Ittifogida badminton 1957-yilda rasmiy maqomga ega bo‘ldi,
desak xato gilmaymiz. Shu yili Moskvada o‘tkazilgan yoshlar va talabalarning
Butunjahon festivalida Ittifoq vagillari V.Dyomin, [.Sokolov, S. Zamuruyeva, N.
Kalashnikov mazkur halgaro forumga tashrif buyurgan xorijlik sportchi-
badmintonchilar bilan kuch sinashganlar.

1959-yilda birinchi marta Moskva shahri shaxsiy chempionati o*tkariladi
(goliblar: V.Dyomin va S.Zamuruyeva), 1960- yilda esa ilk shaharlararo
musobaqada Moskva va Lvov shaharlari badmintonchilari kortda kuch

sinashadilar. 1961-yilda Moskva, Leningrad, Xarkov, Lvov va boshqa bir qator
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ar badmintonchilari o‘rtasida shaharlar tumniri bo‘lib o‘tadi. Final o‘yinida

Maoukva shahrining “Mehnat” jamiyati sportchilari (M.Seminas, M.Goncharova, N

ov, N.Goncha- rov, N.Oreshkin)} hamshaharlari - “Burevestnik™ sport

yati - vaqillari (T.Dorofeyev, T.Chistyakova, V.Xolodov, M.Shtilman,
Fustnikov, V.Mixeyev) ustidan galaba qozonishdi. o’sha yili “Kosmonavtlar
kibogl™ deb nomlangan tumir ham tashgil gilinadi. Bu bejiz emasdi. Chunki
__.__:,_::_zm birinchi kosmonavti Yu.Gagarin ozining tarixiy parvozidan keyin
imalistlarga  bergan intervyusida shunday degandi: “Badminton o'ynashni
Viigtiraman. Bu juda ajoyib o‘yin™. 1963-yilda Moskva shahrida birinchi SSSR
thompionati bo‘lib o‘tadi. 1974-yilda sobiq Sovet Ittifoqi Halgaro badminton

yasi a’zoligiga qabul gilinadi. XXI asr boshlarida Halgaro badminton
151 0°z nomini o‘zgartirdi. Hozirda u Butunjahon badminton federatsivasi

(W1 deb nom olgan.

yilning 27 oktabr kuni Toshkentda yangi badminton markazining
uuhilishi bo‘lib o*tdi. Markaz nafagat professional sportchilarni, shuningdek,
tisdminton bilan shug‘ullanish istagida bo‘Igan havaskorlarni ham gabul giladi

KUN.UZ o'z o‘quvchilariga mazkur sport turining tarixini tanishtirish

a u haqidagi qiziqarli faktlarni to*pladi.

inton boy tarixga ega, uning kelajagi esa yorgin bo*yoglarda akslanadi.
Farixidan bir shingil. Badminton - eng qadimiy o‘yinlardan biri. Ayrim

fktln - zamonaviy badminton qgadimiy volan o‘yinidan kelib chigqanini

li. Ikki ming yil muqaddam qadimiy  Yunonistonda, Xitoyda,
Vipunlyada, Hindistonda va Afrika mamlakatlarida volan o‘ynashgan. Aksariyat
lliglgotehilarning fikricha, badmintenning zamonaviy talgini hindlarning «punas

il o'yinidan kelib chiqgan va uni 1860-yillarda Britaniya armiyasi askarlari

o dhihities

i o'yinning Yevropada tarqalishida Angliva gersogi Bofortning hissasi
Bitln, 1873 yilda gersog o‘ziga tegishli yerda ilk havaskor kort bunyod etgan.
HEVin 0'sha yerdagi qasr — «Badminton haus»ning nomiga atala boshladi. Oradan
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20 yil o‘tib Angliya badminton assotsiatsiyasi o‘yin qoidalarini ¢'lon qildi, oradan
vana 5 yil o‘tgach, ilk rasmiy turnir o‘tkazildi. Badminton 1992 yildan buyon
olimpiya sport turi hisoblanadi.
3.2. Badminton texnikasi

Badminton o'yinining ma'nosi - raketka yordamida raketalarni to'rga tashlash.
Ushbu o'yinda ikki yoki undan ko'p o'yinchi o'ynashi mumkin, asosiysi ularning
soni bir xil, chunki siz ikkita jamoaga bo'lishga to'g'ri keladi. Professionallar bitta
maydonda to'rt kishidan ortiq o'ynashmaydi. Agar siz shunchaki plyajda
kompaniya sifatida o'ynashga garor gilsangiz, unda o'yinchilar soni da'vogarlarning
soniga bevosita bog'liq bo'ladi. O'yinning magsadi - raketani to'r orqali ragib
zonasiga tashlash, eng muhimi, u badminton maydonchasida erga tegishi. Agar u
maydon tashqarisiga tushib qolsa, ragibga ochko qo'shiladi. Qancha ko'p ball
to'plansangiz, g'alabaga yaqin bo'lasiz. Badmintonda xizmat gilayotganda raketka
faqat pastdan uriladi, hozirda raketka kamar chizig'idan yuqori bo'lmasligi kerak.
Topshirayotganda. siz yolg'on harakatlar gila olmaysiz va kassetaning tepasida
zarba berolmaysiz. Ammo sportchilar shu tarzda o'ynashadi, ko'pincha bolalar va
havaskorlarga ushbu qoidalarga rioya qilish giyin. Shuning uchun u ritsepka
xizmat qiladi, qoida tarigasida uni yigitadi va keyin ragibga raketani yuboradi.
O'yin uchta partiyadan iborat, aniqrog'i, ikkita g'alabaga qadar. Uchrashuv bitta
o'yinchi 21 ochko to'plaguncha davom etadi. "20-20" ochkolari bilan ketma-ket 2
ochko to'plagan partiya g'alaba qozonadi va "29-29" hisobida 30 ochko to'plagan
jamoa g'olib hisoblanadi. O'yin tanaffuslari:O'yin davomida odatda bir necha
tanaffus giling. Masalan, hisob 11 ochko bo'lganida o'yinchilarga bir daqiqalik
tanaffus gilish huquqi beriladi. Tomonlar o'rtasida futbolchilar ikki dagiga dam
olishadi. Uchinchi badalda, agar 11 ochko bo'lsa, tomonlar joylarni o'zgartiradilar.
Bolalar uchun badminton :Bolalar badmintoni professionallardan juda farq giladi.
Soddalashtirilgan badminton maydonchasida panjara mavjud emas. Buning yagona -
talabi shundaki, u bo'shliglar va burmalarsiz tekis sirt bo'lishi kerak. Qoidalar ham
soddalashtirilgan: kassetani kim tomonga tushdi. Va bu kassa kimga yaqinroq
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lio'lsa. Badminton uchun "o'ng" kassalar Shtutniklar tabily xom ashyodan ham
sintetik materiallardan ham tayyorlanadi. Ammo, krevetka ganday malerialdan
{ilinganiga garamay, uning parvoz Xususiyatlari haqgiqiy pat parvozi bilan

halpilanadiganlarga iloji boricha yagin bo'lishi kerak, boshi mantiya tirgakidan

an va yupqa teri chig'anoq bilan qoplangan: haqiqiy "to'gri" transport

boshida 16 ta pat bo'lishi kerak; tuklar bir xil uzunlikda, taxminan 63-71

10'lishi kerak; tuklarning uchlari diametri 58 dan 68 mm gacha bo'lgan doira

louil qiladi; tabiiyki, bu tuklar tushib ketmasligi kerak; sozlash moslamasining

i

1 boshi diametri 26 mm bo'lishi kerak va yumalog shaklga ega bo'lishi

korak; boshning vazni 5 gramm bo'lishi kerak. Sintetik materiallarning zichligi va

/atlari tabiily holatlarga nisbatan bir oz farq qilganligi sababli, 10% gacha

arga yo'l qo'yiladi.
3.3. Badminton gisqacha goidalari
Badminton o'yinining asosiy magqsadi zarbani aks ettirmaslik uchun va raketa
Ui tegib ketmasligi uchun raqibni yarimga yuborish. Muxoliflar to'rga bo'lingan

Middn o'ynashmoqda. Aktyorlar ikki yoki to'rt bo'lishi mumkin. Sud - bu chiziglar

Il qoplangan tekis to'rtburchaklar maydon Badminton maydonchasining

gi - 13.40 metr. Yagona o'yvinchi uchun kenglik - 5,18 metr. Juftliklar uchun

llk - 6, 10 metr. Panjara ustunlarga o'matiladi, ularning balandligi 1, 55 metrni
(1:twum) tashkil qiladi. To'r qora shnurdan to'gilgan, yugori gismi esa oq to'quv

liflan qoplangan. Birinchi ariza berish huqugi, sudning tarafini tanlash qur'a bilan

| adi.

Ko'pincha o'yin uchta o'yindan iborat, ammo bilta o'vinchi ketma-ket ikki
fihiita p'alaba qozonsa, ikkitasi bilan cheklanishi mumkin. O'yinda sportchi 15
ko to'playdi, ayollar musobagalarida - 11. 14 (10) teng natijaga ega bo'lgan
liuilidn, xizmat ko'rsatuvchi o'yinchi o'yinni davom etmasdan yoki 17 (13) ballgacha

biliih huqugiga ega.
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Badminton qeidabuzarliklar - O'yin davomida qoidabuzarlik "nosozlik" deb
ataladi. O'z datchikini o'z maydoniga tashlagan xizmat ko'rsatuvchi o'yinchi xizmat
gilish huquqidan mahrum bo'ladi va nuqta hech kimga berilmaydi. Agar krossovka
maydonchadan tashqariga tushib qolsa, to'r ostidan yoki tor ostidan uchib o'tsa,
sudning devorlariga yoki shiftiga, o'yinchining kiyimiga yoki tanasiga tegsa, bu
noto'g'ri. O'yinchilar tanasi, qo'llari, raketkasi bilan to'rga tegmasliklari yoki raqib
maydonchasiga tegmasliklari kerak. Birog, zarbadan keyin siz mersiket bilan birga
borishingiz mumkin. Kortda o'yinchining noto'g'ri xatti-harakati ham qo'pollik
hisoblanadi. Aytgancha, o'yinchilarning hech biri o'yin davomida o'yin
maydonchasini irmoqning ruxsatisiz tark eta olmaydi. Muzokaralar va tashqaridan
berilgan tavsiyalar ham o'yinchi uchun noto'g'ri deb hisoblanadi. Hakamni
ogohlantirganidan keyin o'yinchi tomonidan takroran buzilganligi qoidabuzar bilan
jazolanadi. Jiddiy qoidabuzarlik bo'lgan taqdirda o'yinchini diskvalifikatsiya qilish
masalasini fagat bosh hakam hal qilishi mumkin. Badminton o'yini o'zining
dinamikasi bilan ajralib turadi va o'yinning uzluksizligi va o'yinlar orasidagi juda
gisqa tanaffuslar o'yin ko'ngil ochish va ravshanlikni oshiradi. Badminton
hakamlari Bosh hakam nizolarni hal qilish uchun eng yuqori organ hisoblanadi,
aynan uchrashuvning va umuman musobaganing to'g'ri o'tkazilishi uchun to'li
javobgar bo'ladi. Qo'rigchi qoidalarni alohida o'yinda amalga oshirish uchun
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|avobgar bo'lib, Bosh hakamga hisobot beradi. Xizmat ko'rsatuvchi sudya ariza
b

sh jarayonini qayd etadi. Chiziq sudyasi transport vositasi qaerga tushishini,
yani yiqilish sud chizig'iga kiradimi yoki yo'qligini aniglaydi. Statistikaga ko'ra,
dunyoning har ellik aholisi badminton o'ynaydi. 3000 yildan ortiq vaqgtdan beri

navj

I bo'lpan o'yin abadiy yosh va chiroyli bo'lib goladi. Dunyo bo'ylab

rddan  oshiq tomoshabin muxlislari xalgaro musocbagalar chog'ida
dhiroqlarning parvozini kuzatib turishgani ajablanarli emas. Badminton o'ynash
fishun eng yaxshi uskunani qanday tanlash mumkin Barcha goidalar bo'yicha

lon o'ynash uchun sizga to'r bilan jihozlangan badminton korti va barcha

t bilan jihozlangan kamida ikkita o'yinchi kerak. Badminton raketkalari

Farll firmalar ishlab chiqaradi. Eng mashhur va ommabop kompaniyalar. Ushbu

(Y]]

miyalar assortimentida siz professional sportchilar, ilg'or havaskorlar va
Vinpl o'yinchilar uchun raketkalarni topishingiz mumkin. Badminton raketkasini
(inlashning uchta asosiy varianti Qattiglik bu raketa tayog'ining moslik darajasi,
ke zarbasini urish paytida uning reakisiyasi. Sportchilar fagat qattiq

tiliotkalarda o'ynashadi. Nazorat darajasida buralish paytida tayogning qattigligini

;. Boshqarish darajasi qanchalik baland bo'lsa, kassetadagi zarba anigroq

lid'ladi, Raketaning energiyasi shoteldagi zarbaning kuchini aniglaydi. Energiya

¢ oglirligiga va uning muvozanatiga bog'lig. Badminton raketkasining

ti 81 dan 150 grammgacha. Professional raketkalar odatda havaskorlarga

iiinganda engilrog. Yog'och raketalar allagachon eskirgan, endi ularni faqat

¢ noyob buyumlarni sevuvchilar orasida ko'rish mumkin. Zamonaviy

ninton raketalari alyuminiy qotishmalaridan va uglerod tolasi, titan va
fir'latdan  iborat  kompozit  materiallardan tayyorlangan.  Professional
ilimotnomalar teridan va 16 ta hagiqiy pat bilan qoplangan mantardan
lyyorlanadi. Tuklar to'g'ri aylanada ip bilan bog'langan, diametri 58 - 68
millimetr. Malumotli tortish moslamasining og'irligi besh yarim dan oshmasligi

Feiik, lekin 4,74 grammdan oson bo'lmasligi kerak. Tukli mittilarning bitta

Ly

i bor - ular juda qisqa umr ko'rishadi. Shuning uchun, sintetik
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materiallardan tayyorlangan shtutserlar bunday tagsimotni oldi. Sintetikadan

tayyorlangan krossovkalar har jihatdan tuklarga mos keladi. Birog, professionallar
faqat mukammal tuklar bilan ishlaydigan tabiiy patlarni o'ynashadi, sevuvchilar esa
bardoshli va amaliy plastik modellarni afzal ko'rishadi. Prefessionallar va
havaskorlar uchun strings Yupqa o'yinda nozikroq deb hisoblanadi, ular
mutaxassislarga zarbalarning mohirona kombinatsiyasini amalga oshirishga imkon
beradi, ammo tezda muvaffagiyatsiz bo'ladi. O'rta darajadagi o'yinchi va
havaskorlar qalinroq simlardan foydalanadilar. Badminton torini umrini ganday
uzaytirish mumkin Eng himoyasiz strech - bu jant yaqinidagi joy deb hisoblanadi.
agar siz mersisetkaning ushbu hududga urilishiga yo'l qo'ymasangiz, unda iplar
uzogroq davom etadi. Buzilgan simlar butun simli yuzaning to'liq siqilishini talab
giladi. Yaxshi o'yinchilarga raketkani muntazam ravishda tortib olish tavsiya
etiladi, chunki vaqt o'tishi bilan hatto uzatma zaiflashadi. Badminton formasi
Sportchining jihozidagi asosiy narsani hisobga olish kerak. Qulay, sillig bo'lmagan,
yaxshi qo'llab-quvvatlanadigan to'piq poyabzali badmintonning juda dinamik
o'yinida sportchini jarohatlardan himoya qiladi. Aks holda, kiyimga bo'lgan
talablar minimaldir. Asosiysi. qulay bo'lish. Ko'pincha badmintonchilar o'yin
uchun qulay futbelkalar va sport shimlarini kiyishadi. Rangning ahamiyati yo'q,
garchi an'anaviy badminton oq libosda o'ynalgan ba'lsa ham. Aytish mumkinki,
ushbu o'yvin o'zining odatiy o'yin-kulgidan professional sportgacha uzluksiz
rivojlanishining qizigarli va ma'lumotli yo'lini bosib o'tdi. Shu bilan birga,
badminton eng qadimiy sport turlaridan biri hisoblanadi. Zamonaviy o'yinning bir
turi bir necha ming yillar oldin mavjud bo'lgan. Shu bilan birga, u qadimgi
Yunonistondan torlib Yaponiva va Hindistongacha bo'lgan sayyoramizning turli
burchaklarida bir qator mamlakatlarda mashhur bo'lgan. Ot sportini ishlatadigan
musobaqalarda uni go'llar va hatto oyoglar bilan urish joiz edi. Haqiqiy ingilob -
bu 14-asr atrofida ilk raketkalarni yaponlar tomonidan ishlab chigish. Vaqt o'tdi va
badminton O'rta asrlarda Evropada mashhur bo'lishni boshladi. Ushbu o'yin
Shvetsiya, Frantsiya, Angliva va boshqa Britaniya mamlakatlarida o'tkazila
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Lonhibudi,

kidlash joizki, badminton ko'p hollarda imtiyozli sinflar uchun a'yin-

Lt hiy B

3.4. O‘yinchining jismoniy tayyorgarligi

Hadimi ‘yinchisini i ji i
adiminton o%yinchisining umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarligining

Wiy vozilalari quyidagilardan iborat: hamma tomonlama barkamol Jjismoniy

i lanish, Yaxshiva to‘g‘ri yugurish, sakrash, otish, suzish, konkida uchish kabi
iy sz

" mahorat va ko‘nikmalarni mukammallashtirish bilan bog*liqdir.

IYindan tashqari, volanga zarba berish texnikasiga to‘liq egalik gilish, mavjud

Bitljghn taktik vazifalarni amalda bajarish, ijodiy yondashuv hamda yangi taktik

irni amalga oshirish.

 jismoniy hislatlar, ya’nitezlik, chaqqonlik, chidamlilik, egiluvchanlik
balil Tl Ni o°zida ishlab chigish va takomillashtirishdir, Bularning barchasi
il volanni o‘yini uchun juda zarurdir. Yuqorida sanab o‘tilgan vazifalarni
Wil inh magsadida Jismoniy tarbiyaning barcha mavjud bo‘lgan vositava uslublari
e i e

1t mumkin. Maxsus jismoniy tayyorgarlikni o‘yinning muayyan shart-

an kelib chigqan holda amalga oshirish lozim, ya’ni o‘yindagi
listukntlarning  xususiyatlari, volanning uchishi, bu bilan bog‘lig bo‘lgan

Hiyiindagi harakatlarni hisobga olgan holda mashq va komplekslarni tanlash

v din

Aururty jismoniy hislatlarni egiluvchanlikdan boshlab rivojlantirish lozim
il . .

‘hanlik badmintonchining qolgan  o‘ziga  xos xususiyatlarini

il

1llashtirish uchun shartdir.
I'nna  harakatining maksimal amplitudasini rivojlantirish uchun. ya'ni
sptlivehantikni rivojlantirish uchun vositalar juda ko*p, ularning eng muhimlari

(il holatlarda mushaklarni cho‘zishga qaratilgan mashglar va bunda, qo‘shimcha

Vi

r qo*llaniladi, ya’ni asbob-uskunalar.

1 bilan mashgqlar:

Individual mashglar.
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L. Volanni yugoriga irg“itish va uni ikki qo‘l bilan tutib olish.

2. Volanni orqadan belning ustidan otishva o‘ng qo‘l bilan chap yelka ustidan,
chap qoli bilan esa o‘ng yelka ustidan tutish yoki orqadan otib, ikki qo‘l bilan
tutib olish;

3. Volanni oldindan bosh ustidan orqaga otish, otgandan so‘ng 180° o*girilib
volanni ushlash, bunday volanlarni bir marta chap, bir marta o‘ng go‘l bilan
bajarish tavsiya etiladi;

4. Volanni tepaga o‘ng oyog‘i ostidan o‘ng qo‘li bilan otish, bunda o‘ng
oyoqni tizzada buklab ko‘tarish, chap qo‘li bilan esa, chap oyog‘i ostidan otish va
ikki gqo‘l bilan ushlash;

5. Volanni oyoglar bilan otish va uni yerga tushgandan so‘ng ushlash.
Dastlabki holatda o‘yinchi volanni oyoq panjalariga yaqin joyda ushlaydi, tepaga
sakrab o‘yinchi oyoq harakatlari bilan volanni tepaga-pastga otadi va yerga tushib
volanni ikki qo‘li bilan ushlaydi.

6. Oyoq bilan volanga zarba. O‘yinchi oldinga cho‘zilib, chap qo‘l bilan
volanni ushlab o‘yin holatida turadi, volanni to'p uzatishda otgandek irg‘itish,
oyog‘ida zarba beradi va bunda volan tepaga uchishi lozim, keyin esa volanni
tutadi, u yerga tushmasligi lozim. Zarbalar navbatma-navbat o‘ng va chap oyoqlar
bilan bajariladi.

7. O'yinchi yelkalar darajasida oldinga harakatlangan holatdek, chap qo‘lida
volanni ushlab o‘yin holatida turadi, volanni to‘p uzatishdek kabi irg‘itadi va chap
oyog‘iga tegadi, keyin esa volanni chap qo‘li bilan tutadi, bunda volan yerga
tushmasligi kerak. Mashq navbatma-navbat o‘ng va chap qo‘lida bajariladi.
Mashqni murakkablashtirish uchun volan belga teng chizigda ushlab turiladi.

8. Xuddi shu, ammo qo‘li bilan peshonasiga tegish.

9. Xuddi shu, ammo qo‘lini orqaga qilib, ikki marta qarsak chalish.
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Nazorat savollari

jismoniy hislatlar,
' O'yinchining jismoniy tayyorgarligi.
I Hadminton gisqacha qoidalari.

I, Volan bilan mashglar.

1 hdminton texnikasi.




IV BOB. STOL TENNISI O‘YININING TARIXI, QOIDALARI,
TEXNIKASI VA TAKTIKASINING TASNIFI

4.1. Stol tennisining tarixiy rivojlanishi

Stol tennisi ba’zan ping-pong ham deb ataladi. Dunyoda eng ommaviylashgan
sport turi hisoblanadi.

Stol tennis o‘yinining yaratilishi va rivojlanishi tarixiy manbalarda turlicha
keltiriladi. Ayrim mutaxassislar stol tennisi o‘yini Yaponiya va Xitoyda paydo
bo‘lgan deyilsa, boshqa bir manbalarda esa Yevropada paydo bo‘lgan deb
hisoblanadi. XVI asrlarda Angliya va Fransiyada gatati tayinsiz o‘yin qoidalar
asosida oynalgan. O‘yinda patli to‘pchadan foydalanilgan. Keyinchalik esa rezina
to‘pchalar paydo bo‘lgan. 1894 yil angliyalik muhandis Djemson Gipsom
tomonidan engil elastik oson boshgariladigan va mustahkam selluoiddan
tayyorlangan to*plarni ixtiro gilganligi o‘yinning rivojlanishiga sabab bo‘ldi. 1900
yili amyerikalik o‘yinchi kichkina shar bolalar o‘yinchogini ezib olgan. Angliyaga
qaytgan pufakka o‘xshash sharni stolda sinab ko‘rgan va avvalgi sharlardan
ustunligiga ishonch hosil kildi. Raketka shakli tez-tez o‘zgarib turadi. Fanyeradan
tayyorlangan dastasi ixchamlashtirilgan raketkalar paydo bo‘ldi. Raketka ustini
koplash uchun; fergament, charm, vilyur keyinchalik esa bir nechta to‘rdagi rezina
maxsulotlari qo‘llanilgan. Bunday raketkalar muallifi ingliz E.Guda hisoblanadi
[22].

Stol tennisi sport o‘yini sifatida 1900 yil Anglivada tan olingan. Birinchi
marotaba o°yin qoidalari tasdiglandi. O‘yinning tez targalishi va rivojlanishi yaxlit
o°yin qoidalarini hamda xalqaro tashkilot tuzish kerakligiga olib keldi. Xalgaro
stol tennisi federatsiyasi (ITTF) 1926 yili Byerlinda tashkil topgan. 1927 yilning
dekabr ayida ITTF kongresi va birinchi chempionat o‘tkazildi. 1957 yildan buyon

har ikki yilda bir marotaba jahon birinchiligi o‘tkaziladi. Jahon birinchil
o‘tkazilmaydigan yillar oralig‘ida mintaqaviy chempionatlar o‘tkaziladi. 1930 yili
raketka usti galvaragli (gupchato‘y) koplama bilan goplanganligi natijasida o‘yin
44

Wiiehn tuy ola boshladi. 1936 vyili ITTF kongresi o‘yinni «stol tennis» deb

T T

ror qildi (eski ping-pong nomi o‘rniga). Uchrashuvlar davomiyligi

avvul bk

a, kieyinchalik esa 20 dagiqaga gisqartirildi. To‘r balandligi 20-25

T

I pasaytirilishi eng katla o‘zgarish bo‘ldi. 1930 yildan to 1951 vilgacha

FEnpHyalik sportehilar musobaqa g'olibligini go‘ldan bermaganlar, 1951 vildan

sai Oulyo lakati vakillari (Yaponiya, Koreya, Xitoy) eng yaxshi natija

bid pug

1961 yili jahon chyempionatida yapon sportchilari yangi «TOP-
NIRRT i qo‘llaganlar. 1988 yili stol tennisi Olimpiya sport turlari kiritildi.
HESldn 40 milliondan ortig o‘yinchi har yili rasmiy turnirlarda ishtirok etib
Eeliegdnlar, 2001 yil o'yin 11 ochkogacha davom etishi to*g'risidagi xalqaro
AR qaldai Kiritildi. 1993 yil Ozbekiston stol tennisi fedyeratsiyasi tashkil topdi.

[ ehekistonlik stol tennischilari Manzura Inoyatova, Saida Burxonxo‘jayeva,

Sheting Giyeln, Nodira Burxonxujayeva, Madina Ayupovalar katta shuhrat

SRS,

imda bo‘lishi, xalqaro uchrashuvlar o‘tkazish uchun esa 14x7 m

i o'l

imda bo‘lishi kerak. Pol koplamasi elastik bo‘lishi va yoritish

i1l poldan 4 m balandlikda o‘rnatilishi zarur. O"yin stoli yoritilishi 400 v
Bl etiulif magsadga muvofiq.
Fuiiniut stoli uchun qalinligi 3 sm bo‘lgan ko‘chma tayanchli yoki ko‘chmas

LIy yorlanadi. Stol sirti shar yaxshi sakrash uchun sillig va tekis bo‘lishi kerak

Sl o

larining uzunligi 274 sm., kengligi 152,5 sm. va balandligi 76,4

L YR TPAT

i 183 sm balandligi 15,25 sm, chiziglar oq rangda, qalinligi 1,5 sm

Vi

it o'rta chizig'i 30 mm.ni tashki] giladi Gm-ﬂmmgv.ﬂo,n_-wm:moq to‘r stolni
St kK bolib tradi. Tup o*lchami 11.43-12,70 sm gacha va og'irligi 2,4-
e bo'ladi. Tup 0q yoki to*qsariq rangda bo‘ladi

Hinablash  uskunasi, Musobaqalarda partiyalarni hisobga olish (xar-bir

Tt is i ; inchi i
| | hisobga olish) va o‘yinchilar va tomoshabinlar uchun o'yin

BRIk hisoblash uskunalari qo*llaniladi.
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Kiyimi. Sport poyafzali, paypok, sport ishtoni, kalta ishton (short) yoki
yubka, mayka yoki kalta ko‘ylakdan (bluzok) iborat sportchi kiyimi poyafzal va
paypog‘idan tashqari oq yoki sariq rangda bo‘lmasligi kerak.

Vaqt chyegaralanishi. Agar partiya 15 daqiqa davomida tugallanmasi, bu
holda o‘yin quyidagi tarzda davom etadi: o‘yinga kiritish navbati har bir yutilgan

'

ochkodan so‘ng amalga oshiriladi va sharni o°yinga kirituvchi o‘yin 13 zarbadan
so‘ng (sharni o‘yinga kiritish bilan birga) ochko yutishi kerak, aks holda bu ochko
raqibga byeriladi. Agar har bir parliya oxirigacha shu qoida bo‘yicha o‘ynalsa,
golgan partiyalar ham shu goida bo‘yicha o‘ynaladi.

Hakamlik. Shaxsiy turnirlarda asosan olimpiya tizimida o‘yinlar olib boriladi.
Undan tashgari, musobagalar “har kim bir-biriga qarshi” o‘yin tizimida olib
boriladi. Jamoali kurashlarda g‘alaba uchun byerilgan ochkolar giymatiga qarab
g‘olib aniglanadi. Jamoali musobaqalar ko’proq aylana tizimida o‘tkaziladi.

Har bir musobaqada (turnir) bosh hakam tayinlaydi. Baxsli masalalarda u
chigargan hukmi qat’iy qaror hisoblanadi.

O‘yinchilar o‘z vagtida kelmasa yoki sportchiga xos bo‘lmagan xatti-
harakatlar kilsa, hakam yoki uni yordamchisi o’mini egallash huqugiga ega.
Hakam musobaqa jarayoni borishini ta’minlaydi, o‘yin holatini baholaydi, va har
bir byerilgan ochko to‘g‘risida partiyalar hisobini ma’lum giladi. U aniq asoslarga
tayangan holda, hech kim inkor eta olmaydigan xukm chigarishi lozim. Ammo
o‘yinchilar yoki jamoa sardori tomonidan chiqargan hukmga oydinlik Kkiritish
uchun norozilik bildirgisi ijjobiy hal etilsa, hakam tomonidan chiqarilgan hukm
bosh hakam tomonidan o’zgartirilishi mumkin. Agar o‘yinga chiziq hakami yoki
achkolarni hisobga oluvchi hakamlar, bosh hakamdan ko‘ra to‘g‘ri qaror gabul
qilishlari mumkin [12].

Stol tyennisi stol o*lchamlari (2-rasm).
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2-rasm

4.2. O‘yin texnikasi

Ntol tennisi texnikasi stoyka, siljish va zarba berishdan iborat. To*pchaning
O TR T |

katiga va taktik mo‘ljallanishiga qarab zarbalarni shartli ravishda

sl hujumkor va himoya zarbalariga ajratish mumbkin.

(Wally  zarbalari eng soda zarbalardir. Bunday zarbalarga, itarish, va

AV 20

tlariga bulinadi.
Hjumkor zarbalar to‘pcha qattiq zarbdor aylanish harakatlarini berish bilan

sakterlanadi hamda tayyorlangan va yakunlanuvchi bo‘lishi mo‘qin. Bunday

o

slirgn quyidagilar kiradi: uzatma, to‘lqinli, top-spin, yakunlovchi zarba, aks

Wb, ¢ wma zarbalar, gayirma «Svechaylar.

Mimoya zarbalari to*pchaning gaytarma aylanishi bilan xarakterlanadi, va
I Ot va uzoq zonalarga beriladi. Ba’zan kuchli zarbalarni qaylarish uchun
WU yigoriga va yon tomonga aylanma zarba beriladi. Bu texnik usullarni
Wil ka'p tomondan raketkani  ushlash holatlariga va o‘yinchining dastlabki
Blitipn bog‘liq boladi. )

aliotkani  ushlash usullari. Raketkani ushlash ko‘p tomondan o‘yin

et il

lab beradi. Ushlashning ikki xil to‘ri mavjud osiyocha-raketka

li. («Pero» tutish, a) va evropacha- raketka gorizontal tutiladi.

ihda bosh va ko‘rsatgich barmogqlari erkin tarzda bir xil kuch bilan
di va raketkani boshqaradi. O'ngdan zarba berilganda raketkaga

Bk Biniog kuchi bosim beradi, chapdan zarba berganda — ko‘rsatgich barmogq
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«Pero» usuli bilan tutilganda tennischi bir necha texnik usullarni o‘zlashtiradi
va ularni mukammallashtiradi va barcha zonalardan muvaffagiyatli hujum giladi.
«Peroy» usulida ushlash texnik imkoniyatlarni cheklaydi. Bunday ushlashda to‘pga
kuchli aylanma zarba berish giyin.

Gorizontal ushlash Ko*proq uchraydi, unda raketkaning dastasi uchta barmogq
bilan ushlanadi. Ko‘rsatkich barmoq dastasi raketkaning chekkasi bo‘lib orqa
tomondan tutadi, bosh barmoq old tomondan tutadi va o‘rta barmoqqa tegib turadi.
Yevropacha ushlashning asosiy afzalliklari stol yonida ko‘prog siljimasdan
o‘ngdan va chapdan, hujumkor va himoyaviy zarbalar berish imkoniyatidadir.

Turish va siljishiar: Dastlabki holat. To‘pni o‘yinga kiritish, zarbani gabul
qilish va zarbaga tayyorlanishda to‘g‘ri dastlabki holatni egallash zarur, unda
sportchi kerakli tezlik bilan zarbani bera olishi mumkin.

Tennischining dastlabki holati o‘ziga xos bo‘ladi, u sportchining bo‘yiga,
qo‘llarini uzunligiga, raketkani ushlash usullariga o‘yin usullarini egallash
darajasiga bog'liq. Xalgaro toifadagi sportchilarning aksariyati oyoglar oldinga
qo‘yilgan holatdagi dastlabki joylashishdan foydalaniladi. Topni qabul qilib olish
va zarba berish paytlarida gavda to‘rtta dastlabki holatdan birini qabul qiladi.
Bular: ragibga yuzma-yuz, yarim burilish, ragibga yuz yoki elkani qaratib turish.

Siljishlar. Siljishlarning butun ma’nosi stol yonida o’z vagtida qulayrog
holatni egallashdan iborat. Tennischi gavda bilan, gadam bilan, sakrab va irgichlab
siljiydi. Oldinga qo‘lga teskari oyoq (o‘ngdan zarba berilganda chap oyoq,
chapdan zarba berilganda o‘ng oyoq) to‘rgan holatda zarba berishga o’rinish lozim.
O‘yinchi to‘pga yaginlashgan holatida zarbaga mos bo‘lgan oyoqni oldinga
qo‘yish bilan siljish boshlanadi. To‘pgacha masofa ancha uzoq bo‘lganida zarba
beruvchi qo‘lga teskari turadi [22].

To‘g'ri siljish qo*llanilganida to‘pga uz vagtida chigish, o‘yinni tez maromda
olib borish ta’minlanadi va eng qulay nugtadan zarba berishga yordamlashadi.

Zarba berish va to‘pni tashlash texnikasi. To‘pga zarba berish uch bosqichdan
iborat bo‘ladi: siltash, zarba berish paytining o‘zi, zarba berishning yakunlanishi.
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1 zarba berishning 20 dan ortiq to‘rlari mavjud. Biroq endigina

dpnin ho an oyinchilar uchun 8-10 ta asosiy zarbalar qo‘llaniladi. Ulardan

il ommaviylari bilan tanishib chikamiz.
Itarih zarba berish- stol lennisidagi eng oddiy zarba (3-rasm). Itarib zarba
BEiihgn o'yinchi stol chekkasidan 50-80 sm masofada joylashgan bo‘ladi va to‘p

1 iinltirilnyotgan tomonga mos ravishda dastlabki holatni egallaydi. Qo‘l o‘ngga

vl el

- uzatiladi, bilak stolning o‘yin satxiga parallel joylashadi (raketka
it nfubatan to*g ri burchak hosil qiladi).

Fo'p stoldan sakragan va setkadan yuqoriga ko‘tarilgan paytda raketka
ulilii

I yo'naltiriladi va bo‘nga engil tekkis harakat gilinadi. Bunda qo‘l to*p

filayolgan tomon oxirigacha cho‘ziladi. Qo‘lning harakati bilan birga
pdviliming op‘irlik markazi ham oldinga joylanadi, ya’ni, stoldan uzogdan oyogdan
Wil yiiinidagi oyoqka oftkaziladi, dastlabki holatni egallashga esa- yaqindagidan
iijidugida joylashadi. Pastlatib yo‘naltirilgan to‘plarni qaytarishda reketkani
Wil teskari egish lozim. Yuqoridan yo*naltirilgan to‘plami qaytarishda
aksinihn, raketkani ozgina to‘p tomonga egish kerak.

ket

ling orga va old tomoni bilan turtib o‘ynash keyinchalik o‘ng va chap

{Jirqma va gaytarma zarbalarni o‘rganishga asos bo*ladi.

3-rasm.

ma zarbalar. Bu zarba itarma zarbalar berish texnikasining yanada

ishi. Qaytarma zarbalar bir vaqtning o‘zida ikkita kuch ta’sir

(o'Ining oldinga harakat kuchi va to‘pning intiluvchi harakat kuchi.
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Shuning uchun ham qaytarma zarbalar to‘pning uchish tezligi bo‘yicha stol

tennisidagi eng tezkor zarbalardan biridir. Qaytarma zarbalar ko‘pincha chap
tomondan beriladi. Dastlabki holatda o‘ng oyoq oldinga joylashadi, chap oyoq esa
orqada. To‘p stoldan sakragan, lekin hali o‘zining eng yuqgori ko*tarilish nuqtasiga
etmagan paytda raketka to‘r tomonga engashtiriladi, bilak bilan qo‘l bo*g*inini esa
raketkani oldinga yo‘naltiriladi. Agar ragib yo‘naltirgan to‘p kuchli yuqori
aylanishga ega bo‘lsa, to‘p bilan uchrashish uning o‘rta va yuqori gismida ro‘y
berishi uchun raketkaning oldinga engashishi kattaroq bo‘lishi lozim. Qaytarma
zarbalarning harakati itarma zarbalarnikiga nisbalan tezroq bo‘lishi kerak.
Qaytarma zarbalar asosan zarbalarini gaytarishda foydalaniladi.

To‘p oshirish yordamida u kinga Kkiritiladi. To‘p oshirilgan to‘pning
yo‘nalishi, uchish masofasi va uni o‘yinga kiritish usullari bo‘yicha to‘rlarga
bulinadi. Stol tennisida to‘pni o‘yinga kiritishning to‘rtta turi mavjud: to‘g‘ri,
mayatniksimon, mokisimon, elpig‘ichsimon.

To‘g‘ri o‘yinga kiritishda (4-rasm) raketka ushlagan qo‘l stol ustida
gorizontal joylashadi. To‘pga zarba to‘g'ri ushlangan yoki ozrok bugilgan raketka
bilan beriladi. Birinchi holatda to‘p aylanmasdan uchadi, ikkinchisida u aylanishga
erishadi. To‘pning aylanib uchish yo‘nalishi burilish burchagiga va raketkaning

harakat yo‘nalishiga bog'lig.

TR

«Mayatnik»simon to‘p o‘yinga kiritilganida (5-rasm) go‘l yarim doira hosil

4-rasm.

giladi. Yuqoriga va yon tomonga qo‘l harakatlaridan boshlanadi. Keyin raketka
pastga-yonga keskin tushuriladi va yuqgoriga-yonga harakatni davom ettiradi. Zarba
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{jaysi paytda (to‘p uzatishning boshida, o‘rtasida yoki oxirida) berilishiga garab

10°p pastga, yon tomonlarga va yugoriga aylanadi.

—p———

1445

«Moki» to‘p uzatishida raketkaga qaytarma-hujumkor harakat beriladi (6-

S-rasm.

(i), Raketkaning to‘pga tegish paytida bir soniya to’xtalish ro'y beradi va
fiketkn qarama-garshi tomonga itariladi. Raketkaning to‘pga duch kelish vagti

f'iha to’xtalishgacha va undan keyin ro‘y berishi mumkin. To*pga zarba berish

ing tanlanishiga qarab bu ikki to‘p aylanishidan biri jonlanadi.

Wilietka

£ qanday tutilishi ham katta rol o‘ynaydi. Agar gorizontal holatda

litnkatlansa, to‘p yuqori va pastki yo‘nalishga ega bo‘ladi. Raketka vertikal
li

la harakatlansa, to‘p chap yoki o‘ng yo*nalishdan aylanadi.

RRT RR

“Yelpig'ichy usulidagi to‘p uzatishda (7-rasm) raketkaning ichki tarafini

(g yo'naltirib ushlagan qo‘l yarim doira hosil giladi. Aksariyat hollarda
W zorba berish raketka ko‘tarilayotganida, kamdan-kam hollarda raketka
laiikntining yugori nugtasiga beriladi. To‘pga to‘qnashish paytiga qarab to‘p
Hijuniga, yon tomonga va pastga aylantiriladi. Bunday to‘p uzatishning o‘ziga

dinliph hundan iboratki, u raketkaning ochik old tomoni bilan beriladi. Bunday
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to‘p uzatish osiyocha raketka ushlashni qo‘llovchi sportchilar tomonidan kamdan-

kam qo*llaniladi.

Elad

Chapdan to‘lginsimon. Barcha to*lginsimon zarba berilganida sportchi stoldan

7-rasm.

40-70 sm uzoglikda chap elkasini oldinga chiqarib, yarim burilgan holda turadi.
Ovyoqlar tazzadan bukiladi (o‘ng oyoq oldinga, chap oyoq orqada). Gavda ozrok
chapga buriladi, tana og‘irligi teng ravishda har ikala oyogka tashlanadi. Raketka
ushlagan qo‘l chap yonga beldan pastga tushiriladi va to‘rdan orqa tomonga engil
buriladi. Bilaklar stol yuzasiga parallel tutiladi (8-rasm). To‘p stoldan yuqoriga
ko‘tarila boshlagan paytda bilaklar oldinga-yuqoriga-o‘ngga harakatlanadi. To'p
sakrashining yuqori nuqtasiga etganida raketka to‘pning o‘rta gismiga to*qnashadi.
Qo‘lning panjalari raketkani yopadi va yuqori yon tomoniga sirpanadi. Zarba
yakunlanguncha raketka oldinga- elka darajasida yuqoriga harakatini davom
ettiradi. Zarba paytida gavda chapdan o‘ngga buriladi, tana og‘irligi chap oyoqgka
tashlanadi. Ro’parasida aylanib ketayotgan to‘pning aylanish tezligi gancha kuchli
bo‘lsa, raketkani to‘pdan shuncha uzogroqga tortish lozim bo‘ladi va raketkaning

to‘p bilan to‘gnashish payti uzaytiriladi.

sprtehi

8-rasm.
O'ngdan  to‘lginsimon. Zarba berishni bajarish paytida dastlabki holat:
uyoqlar elka kengligida, ular tizadan bugilgan, oldinga chiqarilgan, tana og irligi

it ikkala barobar tashlangan (9-rasm). Gavda stolga chap tomondan salgina

Bigilgan, qo‘l zarba berish uchun o'ngga-orqaga uzaytilgan. Harakat oyoglar,
fiketka va yaginlashayotgan to‘p teng tomonlama uchburchak hosil gilganida

nadi, ya’ni to‘pga zarbani to*

p sakrashining eng yuqori nuqtasiga elganida, u

Vi lomonga va uzoq oldinga joylashganida beriladi. Zarbadan keyin qo°l

© TA L,

T Fochy

9-rasm.

w
-

I'op-spin. Top-tapillatib yurmog, spin-o*girilib, orgadan. Tops-spin stoldan 1-

L% i wzoqlikda, chap oyoq oldinga to‘rgan, tovonlar Jjoylashtirilgan, gavda chap
..:. i __

th yarim burilgan holda bajariladi. (10 a,b-rasm). Zarbaga tayyorlanganda

£3a tomon chap bikin bilan yanada kuchlirok beriladi, o‘ng elka pastga
fdi. Keyin raketka ushlagan qo‘l orqaga-o‘ngga, stelning o‘yin sohasidan
t tushiriladi. Chap qo‘l oldinga cho‘ziladi, tana og'irligi o‘ng oyoqqa
l. To'p stoldan ko‘tarilayotgan paytda, o‘vinchi elkasini qariyb
n, gavdaning aylanish hisobiga tirsakdan bukilgan raketkali qo‘lini

boradi. Keyin, o‘ng oyoqni to‘g‘rilash bilan tana harakatini keskin
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tezlashtiradi, buning bilan raketkaga yuqoriga qo‘shimcha harakat beradi va to*pni
raqib tomonga yuboradi. Top-spin asosan to‘pga kuchli yuqori va yon aylanish

berish go‘llaniladi.

10-rasm.

Chapdan qirgma zarba, Dastlabki holat chap tomoendan o‘yinga xos: o‘ng
oyoq sal oldinga, gavda chapga burilgan, tana og‘irligi ikkala oyoqgqa teng
bo‘lingan. Zarba berish paytida bilak oldinga- orqaga — chapga keskin buriladi,
bunda panjalar, albatta, bukiladi. Raketka to'p bilan aynan ana shu paytda
uchrashadi (11-rasm). Harakatni bajarish paytida gavda biroz buriladi, og‘irlik
markazi o‘ng oyogka tashlanadi. Agar raqib to‘pni pastdan aylantirib uzatsa, u
gancha kuchli bo‘lsa, egilish burchagi shuncha katta bo‘ladi. Chapdan girgma
zarba berish texnikasi to‘g‘ri gavdaga tomon yo‘naltirilgan to‘plarni gaytarish
uchun bu usulni go‘llash imkonini beradi, bunda harakal laqat bilak va barmoq
bilan bajariladi. Shuni aytish lozimki, qirqma zarbaning kuchi ro‘paradan

kelayotgan to‘pning tezligiga va o‘yinchi bilan stol o‘rtasidagi masofaga bog‘liq.

11-rasm.
(¥*ngdan girqma zarba. Dastlabki holatda sportchi stolga garab, chap oyog‘ini
Wegina oldinga uzatib turadi. Zarba berishga tayyorlanayotganda qo‘l yuqoriga —

Hiaga- siltanada, chap oyoq va chap elka stolga yagin joylashadi, oyoglar tizzadan

lrox egiladi. Kuchli zarb bilan yo‘naltirilgan to‘pni gabul qilish paytida to‘pni

lihy

iroqqa o‘tkazib yuborish tavsiya gilinadi. Buning uchun o‘yinchi o‘ng oyog'i
fiimon egiladi (12- rasm),

.\,\ \o% Z

12-rasm.

I'0'p raketka bilan to‘gnashish oldidan gavda ozroq pastga egiladi va o‘ngdan
Chipin harakatlanadi, to‘pning raketka bilan to*qnashishi o‘yinchining ko'kragi
uliliddin 10%y berish uchun qo‘llar to‘pning ostidan oldinga- pastga- chapga

kit davom ettiradi. To‘pning raketka bilan to‘gnashishi paytida bilak

sbethapn tezlik beradi, buning hisobidan to‘pga paski aylanish beriladi. Bu paytda

ivilaning og'irlik markazi asta-sekin o‘ng oyoqdan chap oyogka o‘tkaziladi.

o' e zarba berish paytida raketkaning burilish burchagi 0 dan 90 gacha bo‘lishi

ikin. Uning mikdori ragibning lo’pga bergan aylanish harakatiga va qirgma
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zarba berayotgan o‘yinchining magsadlariga bogliq bo‘ladi. To‘pga kirma
berilganidan keyin raketka oldinga-chapga harakatini davom ettiradi, og‘irlik
markazi to'laligicha chap oyoqga o‘tkaziladi, gavda stolga tomon buriladi.
O‘yinchi navbatdagi zarba berish holatini egallaydi. To‘p kuchli yugori aylanish
davrida qirgma zarbalar butunlay keskin bo‘lishi, raketkaning yo*nalishi esa karib
vertikal bo‘lmog*i kerak. Kuchli buralgan to‘plar polga yaqinlashganda , to‘pning
aylanish tezligi pasayib borayotganida qabul gilinadi [17].

Burama «Svecha» zarbasi. «Svechay» zarbasini bajarishi texnikasi ko‘pchilik
sportchilarda o‘xshash. Bu usulning eng oddiy varianti quyidagi larzda bajariladi.

To‘p qo'l beldan ozgina pastda raketkaga gabul qilinadi (13-rasm).

13-rasm.

Zarba berilganida raketka yuqoriga-oldinga harakatlanadi va oxirida ozgina
yon tomonga olinadi. Raketka to‘p bilan toqi u ko‘krak balandligiga Qm::nrw
birga boradi. Buni tushuntirish oson, chunki sportchiga raketkaning old tomoni
bilan qilingan harakatni nazorat gilish qulayroq. Barmoqlar ishini olsak-ular keskin

oldinga-yuqoriga harakatlana
4.3. O‘yin taktikasi

Stol tennisda o‘yin taktikasi deb aniq ritmda va sur’atdagi zarbalar seriyasini
magsadli qo‘llash, shuningdek, aniq sharoitlarda raqibning zarbalariga qarshi
psixologik uslublarni qo‘llashni tushunmok lozim. Texnika bilan taktika o°rtasida
yagin bog‘liglik mavjud. Qandaydir texnik uslubni qo‘llash o‘z-o‘zidan taktik
rejada ko‘rib chigilmaydi. Asosiy texnik elementlar kombinatsiyalar. ya'ni to*pga
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{ator zarbalar berishdan iborat. Demak, uslublar qancha ko‘p bo‘lsa, ular yaxshi

bajarilsa, o‘ylangan kambinatsiyalami  bajarish shuncha oson bo‘ladi.
l'ennischining texnik tayyorgarlik darajasi uning texnik mahoratiga, o‘yindagi
holati baholay olish tezligiga, voqiyalar rivojini oldindan ko‘ra olishga bog‘lig
[ 16].

Zamonaviy tennisning eng kuchli vakillari texnik harakatlarning kamrab
bo'lishi ma’qul ko‘radilar va ularni aviomatizm darajasiga olib boradilar, bu esa
0'yinning borishiga va alohida harakatlarning paydo bo‘lishiga qarab bir laxzada

losnik qarorni gabul gilish va uni amalga oshirish imkonini beradi.Y akka va juftlik

ar texnikasi farqlanadi.

Yukka o‘yinlar texnikasi. Tennischi halj 0‘yin boshlanmasdan turib ragibning
1'yin va psixologik o‘ziga xosliklarini aniq tasavvur qilish lozim. Texnik rejani
litsnyotpanda quyidagilarni hisobga olish kerak: birinchidan, uning asosiy zarbalari

oy zonalardan v akay tarzda beriladi; ikkinchisi, raqib yuqori suratga

iifichalac chidamli va u o‘zgarganda qanchalar tez moslasha oladi; uchinchidan,

fing o'yiniga moslasha olish va taktikasini o‘nga o‘tkaza olish mahoratini,
findan  tashgari, ragibning jismoniy tayyorgarlik darajasini zarbalar kuchini,
litshlor tezligini, chidamliligini, to‘p uzatishdagi dastlabki holatini hisobga olish
fiedin,

Hujum  qiluvchiga  garshi hujumkor  texnika. Hujumkor uslubdagi

' yinchilarning aksariyati o*z texnikasini qaytarma va to‘p-sekin zarbalari asosida

Sportchilar yuksak tezlik chidamlilikni, tez javob qaytara olishi, fikmi

Imnlay olishni, digqatni jamlay olishni, tez va aniq fikrlashni harakatlarni to*gri

i talab giluvchi tezkor o‘yin olib boradilar.

i qutorda seriyali hujum giluvehi o‘yinchiga qarshi uzunligi va yumalashi

e skl B Lgan 2o

larni qo‘llash, to‘pni o‘yinga kiritish va gabul qilib olishning

' larind o' zgactielb turish kerak.

ki tomonlama tezkor hujumchi ragibga qarshi har bir zarba bilan to‘pning
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chika boshlaganida raketkani siltash imkoniyati tug‘iladi va bu bilan
yakunlovchi zarba berish yoki to‘p-spin imkoniyati ham paydo bo*ladi.

Hujumkor uslubdagi raqibning o‘yinda asosan quyidagi  taktik
kambinatsiyalar qo‘llaniladi:

1. To*pni uzatish, undan keyin raqib yuqoridan yuborgan zarbani yutib olish.

2. Bevosita ochko yutib olishga yo‘naltirilgan to‘p-spin yoki burama zarba
qo‘llangan to‘p uzatish.

3. Ragibning noo‘rin o‘yinidan so‘ng berilgan bir nechta zarba bilan ochko
yutib olish.

4. Raqibning to‘p uzatishini gisqa zarba bilan kutib olish va yutugli holatni
yuzaga keltirish. Bunday zarbalami qo*llash o‘yinchiga katta taktik imkoniyatlarni
beradi.

5. Ragibning to‘p uzatishini aylantirib, yuqori yoki yon zarba bilan gabul
qilish, keyin esa kuchli elementga o‘tish.

6. Majburan (ragibning kuchli to‘p uzatishidan keyin ) sust to*p qabul qilish.
Bundan keyin raqib kuchli elementni go‘llaydi. O*nga quyidagi variantlardan birini
qo‘llash magsadga muvofig:

a) qaytarish va to‘pni tanaga yoki qabul qgilish nogqulay bo‘lgan erga
yo‘naltirish;

b) buraltirilgan «svecha»;

v) kuchli pastki burama zarbani yaratish va to‘pni zarba berish noqulay
bo‘lgan erga yo*naltirish, bu bilan ragibni xato gilishga majbur etish;

g) o‘rta zonada kuchli element bilan gaytarma zarba berish.

Hujumchining himoyachiga qarshi o'yin  taktikasi Himoyalanayotgan
o‘yinchi to‘pni passiv yo‘naltirishga odatlanadi, u kamdan-kam tavakkal giladi.
«To‘p uzatish-ochko yutish» kambinatsiyasi bunda odatiy emas. Bunday o‘yinga
ochkoga urinish jarayonida qo‘llaniladigan kombinatsiyalarning salmog’i ortadi,

va baribir ham himoyalanuvchi bilan uchrashganida hujumkor o‘yinchi kuchli

yakunlovchi zarbaga yoki top-sping tayanadi, birog kuchli zarbaga yoki top-spinga
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qaror gilishdan avval ularni tayyorlash lozim bo‘ladi. Shuning uchun ham

himoyachi

n o‘ynayotganda zarbalarni o‘rtacha kuch bilan berish kerakligini,

T

nni yakunlas ihoshmaslikni, gisqa top uzatishlarni uzun to‘p uzatish bilan
almashtirishni - uno‘tmaslik  kerak; uzun burama zarbalar seriyasidan keyin
Kutilmaganda stolning o'rtasiga qisqa zarba beriladi, keyin to‘g'ri zarba bilan

ligumnd — yalounl

g urinish  kerak. Himoyachilarning umumiy kamchiligi

whin

¢ zathalarni yomon qabul qiladilar. To‘g'ri oyinchining gavdasiga
(katnipn ) berflgan, Demak, hujumni burchaklarga qiyshiq zarbalar berish bilan

Gl ot i stolning ortasiga berilgan zarba bilan yakunlamok kerak. Agar

ayaliiivehi o'yinini yomon almashtirayotgan bo‘lsa, unda qisgartirilgan

i fuydali bo‘ladi. Bunday hollarda qisqartirilgan zarbadan so‘ng hujumkor

{ kuohli elementni bajarishi lozim.

Hufumchining  hujumchiga  qarshi  o'vin  taktikasi. Bunday hollarda

I raqib harakatlariga bog‘lig bo‘ladi. Ochkoni yutib olish va yoki
i ilayotpan o'yinchining o‘yinchining xatosi bilan himoyalanuvchiga qulay
e yaatinh okibatida yuz beradi. Himoyalanuvchi o‘yinchi o‘zining kuchli
st snrbasini odatda bir-ikki martagina amalga oshiradi, bu raqibning zarba
bl iliahind giyinlashtiradi. Bunday holatda kombinatsiyalarning qo‘llanilishi
TR T T T

[ E3ka 10'p uzatish, undan keyin hujumkor zarba. Himoyalanib o‘ynaydigan
S lhilsigs bu o yagona  hujumkor kombinatsiya. Uning foydaliligi
Eutihipmnlieldn, Uni kamdan-kam hollarda va o‘yinning hal giluvchi davrida
R

$H sanadan topni qaytarayotganda yakunlanayotgan gisqartirilgan to‘p

i hijumbkor zarba berish. Bu asosan to*pni balanddan uzatgan hujumkor

i xatosidan - foydalanish  hisobiga bo‘ladi. Bunday holda
lilyalanavehining zarbasi yakunlovehi kuchga ega bo‘lish lozim.

Lo ltagih stolining chap tomoniga pastlatib yonaltirilgan zarbalarni seriyadan
Bevin quiamacqarshi tomonga  kuchli  pastga  aylantirilib  zarbasi  beriladi.
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Kombinatsiyaning magsadi-hujumkor o‘yinchini soda ko‘ringan zarba bilan xato
qilishga majbur etish. Buning uchun to‘p salgina yuqori ko*tariladi, bu ragibning,

ziyrakligini o‘tmaslashtiradi: u pastga buralgan zarbaning kuchini to*gri baholay

olmaydi.

4. Agar hujum qilayotgan o‘yinchi yomon siljiyotgan bo‘lsa, uni qaysidir
tomonga joylashtirishga majbur qilish va to‘pni tezda bo‘sh qolgan tomonga
yuborish kerak [16].

Himoyachining himoyachiga qarshi taktikasi. 1kki himoyachi ortasidagi
musobaqalarda bir xil holatlarda «aks harakatlar» deb ataluvchi harakatlar g*alaba
keltiradi. Ya’ni o‘xshash zarbalar beriladi. Boshqa holatda kombinatsiyalar
himoyalanuvchi o‘yinchi kombinatsiyasiga garshi kombinatsiya ishlatish yoki
shuning aksi bo‘ladi.

Juftlik o‘yinlar taktikasi. Juftlik o‘yinlarda muvaffaqiyatga erishish sherikni
to‘g°ri tanlash va uyg‘unlikka bog‘liq. Sherikni o‘yin uslubiga va tez siljiy olish
kobiliyatiga garab tanlanadi.

Hujumkor uslubidagi tennischilar juftligi taktikasi yaqin zonada o‘ynaydi,
kamdan-kam hollarda o‘rta zonada o‘ynaydi va stoldan uzoqda gariyb
o‘ynalmaydi. Stol yaqinida joylashish tezkor o'yin olib borish imkoniyatini beradi.
Variantlar stolning raqib to‘pni qaytarayotganda o‘z sherigiga halagit berishiga
asoslangan. Buning uchun to‘p turli tomonlarga yo‘naltiriladi, bu esa ragiblarning
stolning turli burchaklariga joylashishlariga majbur etadi. keyin to‘p ikki marta bir
joyga yo‘naltiriladi. Bu taktika, aynigsa, raqiblarning uygunligi zaif bo‘lganida
yoki ragiblar yomon siljishlarida ish beradi.

Kombinatsivalashgan uslubdagi tennischilaming o‘yin taktikasi juda
universal. Uning asosiy foydaliligi: hujumni himoya bilan aqlli olib borish, ragiblar
uchun noqulay bo‘lgan zarbalarni ko‘proq berish. Shuning uchun ham keyingi
paytlarda bir-birini muvaffaqiyatli to‘ldiradigan hujumchi va himoyachidan
juftliklar tuzilmogda. Bunday jufiliklar ragiblar uchun ham keyin muammo
bo‘lmasa ham- axir o‘yinchilardan qaysisi hujum qilishi va qaysisi himoya qilishi
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0ldindan ma’lum- u ragib uchun ancha noqulay bo‘lishi mumkin. Bo‘nga faqat
illomatizm darajasiga etkazilgan o‘zaro uyg‘unlik hamda sherigini tushunish

urgaligina erishish mumkin.

Himoya uslubidagi tennischilar Juftligi asosiy e’tiborlarini zarbalarni

nkor harakatlar hamda yakunlovchi zarbani berish uchun eng noqulay bo‘lgan
Ioypa topni yo'naltirishga qaratadilar. Ragiblarga kuchli psixologik ta’sirni har
Ikkala sherikning qarshi hujumlari o‘tkazadi, chunki ragiblarni ulardan fagat
lilmoyaviy harakatlar kutadida. Agar sheriklardan biri qarshi hujumda kuchsiz
liir'lsa, u to*pni ragibga noqulay bo‘lgan joyga yo*naltirishga harakat qiladi, sherigi
Ui qulay paytda hal qgiluvchi zarbani beradi. Agar har ikkala sherik ham garshi
lijum taktikasida zaifroq bo‘lsa, ular faqgat ragiblarmming xatti o‘arakatlarini
lka'tishga majburlar, Aralash juftliklar taktikasi shuning bilan ajralib turadiki,

iWlinmriyat hollarda erkak tennischi ayol tennischiga nisbatan ancha yugori texnik va

Vot jismoniy tayyorgarlikka ega boladi. Taktik muammolarni hal gilishda ayol
e tatpint berib qo‘ymasligi, erkak esa uz to‘pini yutishga urinishi lozim. Aralash
(It klrda sheriklarning  psixologik va o'yin mutanosibligi muhim. Mana
wvinlied imunaviy kombinatsiyalar:

I Frkak ochko yutish yoki ragibini sherigi hal giluvchi zarba berish uchun

il to'pni noqulay joyga yo'llaydi yoki ayol sherigining hal giluvchi

St bl barlshi uchun qgisqgartirilgan keskin u zarba beradi.

! Likak o‘yinchiga qarshi o‘ynayotgan erkak o‘yinchi kuchli buralgan zarba
Bk vk 1o pni qisqa kesma zarba bilan noqulay joyga yo‘llaydi, shundan so‘ng

Aoul shiwilil hal giluvehi zarbani yo'llaydi yoki qisqartirilgan zarbani beradi
AR s hidjumni yakunlaydi. |

I Bkl o'yinchiga qgarshi ayol o‘yinchi to‘pni burala zarba bilan kuchl

VR darbist berish giyin bo‘lgan joyga yo'llaydi yoki to‘pni top-spin bilan

Bnlilavei, whundan so‘ng sherigi to‘pning aylanishini tezlashtiradi yoki xal

I b

oridi.
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4.Ayol o‘yinchiga qarshi o‘ynayotgan ayol o‘yinchi hujumni boshlab beradi
yoki gisqa kesma zarba beradi, sherigi esa kuchli top-spin bajaradi yoki

yakunlovchi zarbani beradi [12].

4.4. O‘yin texnikasi va taktikasiga o‘rgatish metodi
Shug‘ullanuvchilarni o“yinga o‘rgatish uning mohiyatini va asosiy qoidalarini
uzatishdan boshlanadi. Keyin esa 3-5 mashg ulot davomida o‘rganuvchi raketkani
ushlashni, gavdani tutish holatini zarba berish oldidan dastlabki holatni va siljishni
o‘rganadi. Buning uchun quyidagi mashqglardan foydalaniladi:
1. Raketkaning o‘ng va chap tomoni bilan ko‘p martalab o‘yinga tashlash.

2. Shuning o'zi navbat bilan.
3. Qo‘lning o‘ngdan chap tomonga harakati bilan raketkaning o‘ng va chap

saxnidan foydalanib to‘pni aylantirish.

O‘rganilgan mashqlarni mustahkamlash uchun yangi o‘rganuvchiga xuddi ana
shu mashqlarni harakatda bajarish taklif qilinadi.

Zarba  berish  texnikasini  egallashdan avval shug‘ullanuvchilarda

o‘rganilayotgan harakatlarning xarakteri hagida aniq tasavvurni shakllantirmoq

lozim. Zarbalarni o‘rganish ularni imitatsiva qilishdan boshlanadi. Imitatsion
mashqlar yuksak sport natijalariga erishishning zaruriy sharti hisoblanadi va
shuning uchun ham jiddiy munosabatda bulashni talab qiladi. Imitatsiyada zarba
beruvchi harakatlami ko*p martalab takrorlash asosiy shartdir. Har kuni imitatsiya
bilan shug‘ullanish harakat texnikasini mukammallashtirish imkonini beradi va

o‘yin harakatlarida ishtirok etuvchi qo'l, tana va oyoq mushaklarini

mustahkamlaydi.

Texnik usullarga o‘rgatishi itarish zarbasini o‘rganishdan boshlanadi. Stol
yonida mashq qilishda sherigi stolning ma’lum bir nuqtasiga tashlab bergan
to‘plarga zarba berishni o‘rganish ma’qul. Shundan keyin itarish zarbasi trenerning
topshirigiga ko‘ra ma’lum bir yo‘nalishda sherigi stol yonidan bergan zarba bilan

o‘rganiladi. Stol yonidagi birinchi mashgulotlarda trener yangi o‘rganuvchining
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i digaat bilan kuzatmog’i lozim. O‘rgatishning ana shu bosgichidayoq
clesientae taktik mahoratni, ya'ni ko*p uzatishlarning uzunligi, vo‘nalishini va
BUCTINL o' ggartivib bajarishni egallash mumkin. Shug‘ullanuvchi to*pning

skl o ib bo‘lishi bilanok, uni siljishga o‘rgatmoq lozim. Boshlovchi

katlarining asosiy usullari chetlashtirilgan va oldga chigarilgan
i, kamroq hollarda oldinga, orqaga va yon tomonlarga keskin siljish
Stol yonida harakatlanishni orgatishni zarba berish texnikasini
i njratib olib borish mumkin emas. Zarba berish imitatsiyasini
SRRy i yangi oyinchi o‘yinchi tasavvur qilingan to*p kelish joyiga tez etib

B alinh Tozim,

I zirbalarni o‘rganish cho‘zilib ketmasligi kerak. Shug‘ullanuvchi bu
Sl b plnd epallab olishi bilanoq yugoridan aylantirib yo'naltirilgan o‘ng va
S swbalari o' rpanishga kirishmog‘i lozim. Ko‘pgina trenerlar avvaliga chap

RTINS shi kerak deb hisoblasalar, boshqalari avval o‘ng zarbalarni

SR tavsiya  giladilar. Bu  metodik muammoni echayolganda shuni

L

i muhimki, chapdan zarba berishni o‘rganish osonroq, ammo uni
Bt ham biv xilda tez o‘rgan olmaydi. Ba’zi birovlar uchun o‘ng zarbalarga
sl thinp zarbalar qulayroq bo‘ladi. Oddiy itarib zarba berishdan murakkab

BUiai siibign o'tish qoshimcha mashglardan foydalanilgan holda maxsus

B itk bilan ta’minlanmogi lozim. Dastlab o'rgatish uchun barmoglarning
W linaktlarisiz tirsakdan chapdan burama zarbalarni qo‘llash tavsiya
W P ko'p tarqalgan xatolar gavdani noto‘g‘ri buri shva qo‘lni qattiq
s g Zurbalarning - aniqligi kop tomondan ularning ritmiga va

U T T T

1 aniq to‘pga aniq tegishiga bog‘lig. To‘pga berilgan zarba

Sl ekl keuchl bo'lmasligi kerak. Agar yangi shug‘ullanuvchi bu usulning
SRR el olmasa, stol ustiga tashlab berilgan to‘pga zarba berishni o‘rgatish
el )

1 berishni o‘rgatish uchun o‘rtacha kuchdagi zarbalarni va

1 zarbalarni aniq chegaralash muhim. Bir vaqtning o‘zida
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ham burama zarbalarga, ham yakunlovchi zarbalarga o‘rgatish murakkab. Burama
zarbalarga o‘rgatishning boshlang‘ich davrida stol yonida to‘pga tashlab
berilganida zarba beruvchi mashqlami go‘llash lozim. Keyinchalik to*pning
aylanishi  kuchaytiriladi, chunki u burama zarbalar berishga to‘g'ri
harakatlanishlarga va raketka to‘pga tekkanida kerakli keskinlik berishda
yordamlashadi.

Pastlab aylanuvchi zarbalarga o‘rgatishda eng yaxshisi yuqori aylanishga ega
bo‘lgan zarbalarni berish paytini va tennischi hujumning asosiy texnik usullarini
o‘rganganidan so‘nggi vaqtni tanlash kerak. O‘ngdan va chapdan keskin zarbalar
berishni o‘rganishni eng yaxshi usuli mashqlarni trenirovka «davri» («stenka»)
yonidan imitatsion mashqlarni oyna yonida nazorat gilish bilan olib borishdir. Stol
yonidagi mashg‘ulotlarga o‘tishdan avval chapdan keskin zarba berish o‘rganiladi.
Bu elementni bajarishda eng avvalo qo‘l siltash to‘gri bajarilishiga ¢’tibor
qaratmok kerak. To‘liq bo‘lmagan gisqa qo‘l siltash eng keng targalgan
xatolardandir. Zarbani yakunlashda to‘liq harakatni yakunlamasdan go‘l to’xtab
golganida ham ko‘pgina xatolarga yo‘l qo‘yiladi.

Texnikani bunday mukammallashtirish aniglikni va tez sur’atdagi zarbalar
kuchini oshirish yo‘lidan boradi. O‘rganishning bu davridagi tennischidan oyoq va
gavda mushaklarning maxsus tayyorgarligini talab giladigan murakkab, burama
to‘p uzatishga kirishish lozim. To‘p uzatishlarni o‘rgatishdan oldin to‘psiz ham
imitatsiya qilishga o‘rganish kerak. To‘p uzatishlarni mashq qilish uchun maxsus
mashq disklaridan va maxsus stanok-trenajyorlardan foydalanish mumkin.
Murakkab to‘p uzatishlarni qabul kila olishni o‘rganish ham juda muhim. To*p
uzatishlarni gabul gilish sherik bilan birgalikda o‘rganiladi. Tennischilar navbat
bilan bir to‘rdagi to*plarni turli yo‘nalishlarda o‘rganadilar. Yana to‘rdagi uslubni
o‘rganishda fagat oldingi uslubni yaxlit o‘zlashtirgandan keyingina kirishish
mumkin. Shu bilan birga avvaliga jufilik keyin esa bir o‘yinchiga mo‘ljallangan
maxsus mashglarda magsadga yo‘naltirilgan maxsus mashqlardagi uslublarni
qo‘llashni ham o*zlashtirib boradilar [22].
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Ofiganishning  dastlabki davrida va mashg‘ulotlarda ma’lum bir o‘yin
ialibilid tanlash va shakllantirish muhim uslubiy davr hiseblanadi. Stol tennisida
Wi uslubint - shakllantirishning  bir qancha omillariga bog'liq: harakat

sbitdning mavjudligi, asab tizimining psixik jarayonlari va tipologik o‘ziga
sl

Nazorat savollari

10'p harakatiga qarab, zarbalar qanday ajratiladi?

ltaketka ganday usullar bilan ushlanadi ?

I'6"ppa zarba berish bosqichlariga izox bering.

4 Top-spin ganday bajariladi ?

Ifurama “Svecha” zarbasi qanday amalga oshiriladi?
i Mol e

sida o‘yin taktikasi deganda nimani tushunasiz?
! Yakka o'yinlar texnikasi deganda nimani tushunasiz?

i, Hujumkor uslubdagi tennischilar juftligi taktikasiga izox bering.
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V BOB. FUTBOL O‘YININING TARIXI, QOIDALARI, TEXNIKASI VA
TAKTIKASINING TASNIFI

5.1. Futbol mashg‘ulotlarida o‘yin texnikasi

Texnik usullar — bu futbol o*yinini vujudga keltirish vositasi demak. Yuksak
sport natijalariga erishish ko‘p jihatdan futbolchining ana shu xilma-xil vositalarni
ganchalik to‘liq bilishiga, ragib jamoa o‘yinchilari garshilik ko‘rsatayotgan,
ko‘pincha esa charchoq orta borayotgan sharoitda o‘yin faoliyatidagi turli
holatlarda ularni qanchalik mohirlik bilan, samarali qo‘llay bilishga bog‘lig. Futbol
texnikasini yaxshi bilish futbolchining har tomonlama tayyorgarlik ko‘rishi va
mutanosib kamol topishi jarayonining ajralmas gismidir [4].

O‘yin taraqqiyotining yuz yildan ortiq tarixi mobaynida futbol texnikasida
muayyan o‘zgarishlar bo‘ldi. Bu evolyutsiyaning asosiy yo‘nalishlari
quyidagilardan iborat: boshning chakka qismi va orqasi bilan zarba berish, to*pni
boldir bilan to‘xtatish singari nomagbul usul va usullarni qo‘llash ancha kamayib
ketdi; oyoq yuzi bilan zarba berish, to‘pni son va ko‘krakda to‘xtatish, to‘pni qo'l
bilan tashlash (darvozabon texnikasi) kabilardan foydalanish koeffitsiyenti oshdi.
aldash harakatlari (fintlar) ko‘paydi.

Hozirgi futboldagi texnik usullar o‘yin harakatlari tezligi va anigligini
oshirish uchun kuchdan etarlicha tejab foydalanish imkonini beradigan,
biomexanika nugtai nazaridan maqbul harakatlar tizimi bilan xarakterlanadi. Tezlik
va ishonchlilik, soddalik va samaradorlik — futbol texnikasini qo‘llashga
go‘yiladigan hozirgi kundagi talab ana shulardan iborat [20].

Futhol texnikasining tasnifi — Futbol texnikasining tasnifi texnik usullarni
umumiy (yoki o‘xshash) o‘ziga xos belgilariga garab guruhlarga bo‘lishdan iborat.

O¢‘yin faoliyati ifodalanishiga qarab futbol texnikasi ikkita yirik bo‘limga
ajratiladi: maydon o‘yinchisi texnikasi va darvozabon texnikasi. Har qaysi bo‘lim
esa harakatlanish texnikasi va to‘pni boshqarish texnikasi bo‘limchalariga
tagsimlanadi. Kichik bo‘limlar turli usullarda ijro etiladigan muayyan texnik usul-

06

i1 hirakatlanish texnikasi usullari va usullaridan iborat. Ulardan maydon
R TITH

fl va darvozabon foydalanadi. Ammo ayrim usul va usullar o‘zining
WYV turlariga epa. Usul va turlarda harakatning asosiy mexanizmi umumiy

Bty detallardagina farq bo‘ladi. Har xil usul, usul va turlarni ijro etish shartlari

il tennik

i yanada turli-tuman giladi.

il texnikas

ng tasnifi 1-rasmda ko‘rsatilgan. O‘rganilayotgan materialni

1 usul, usul turlarini tuzukroq tushunishga, ularni to‘g‘ri tahlil
A, olingan bilimlarni takomillashtirish vazifa-larini muvafaqqiyatli hal

Sl yordam beradi.

I'uihol texnikasining ifodalanishi maydon o‘yinchisi va darvozabon uchun

i1y lichik bo*lim bo‘lgan harakatlanish texnikasidan boshlanadi.

5.2. Futbol mashg‘ulotlarida harakatlanish texnikasi

Iarakatlanish texnikasi quyidagi usullar guruhini o'z ichiga oladi: yugurish
S R TP TR _

, burilish. Harakatlanish texnikasining tasnifi 2-rasmda
b il

I,

EFVin vaglida harakatlanish texnikasi usullaridan xilma-xil tarzda qo‘shib

llanilndi. Masalan, harakatlanish tezligi nihoyatda xilma-xil: sekin yurishdan

Bl wtiitdigi tezlanishni maksimal tezlikka qadar ko‘tarish mumkin yugurish
SR v yo'nalishi qoqgisdan o‘zgarib turadi. Yugurishning xilma-xil usul-
Bittil nukranh, to*xtash, burilish bilan birga go‘shib olib borish futbolchining

Batab bl ishiga xos xususiyat hisoblanadi [3]-

Fhtiletlanish texnikasini s 5 s o
anish texnikasining usullari maydon o*yinchilari va darvozabonning

0 B

n’ati bilan chambarchas bog‘liq. Harakatlanish texnikasi usul-

B Rernichn hamda kompleks tarzda qo‘llash ko‘p taktik vazifalarni (to‘p olish
W

il va raqibni chalg‘itish, pozitsiya tanlash, o‘yinchini to‘sib olish va

1 imkonini beradi.
Vv Vutholdagi  asosiy harakatlanish  vositasi yugurishdir. To‘pni

iy otgan futbolchilar yugurish yordamida maydonda turlicha joylashib
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oladilar. Bundan tashgari, yugurish tarkibiy qism sifatida to‘pni boshqarish

texnikasiga ham kiradi.

Futbolda yugurishning quyidagi usullari qo‘llaniladi: oddiy yugurish, tis
yugurish, chalishtirma qadam tashlab yugurish, juftlama qadam tashlab yugurish.

Qddiy_yugurishdan asosan to‘g‘riga borayotgan o‘yinchilar bo‘sh joypa

chigish raqibni quvish va hokazolarda foydalanadi. Harakat sistemasi ham (bir
oyoqqa tayanish va havoda uchish fazalariga bo‘linishi) tuzilishi ham engil atletika
yugurishidan farq qilmagani uchun uni oddiy yugurish deyiladi. Qadam uzunligi,
chastotasi va ritmida farq bor, xolos.

Yugurishda qadam uzunligi sprinterlarda 2-2,2 m ga teng bo‘lsa, katta yoshli
futbolchilarda o‘rtacha 1,3-1,5 m ga teng. Qadamlar chastotasi sprinterlarda
sekundiga 4-4,5 qadamga teng. Fubolchilarda chastota sal ortiqroq: sekundiga 5,1~
5,5 qadam bo‘ladi. Bu esa havoda uchish fazasi qisqaroq bo‘lgani sababli te
to‘xtashga yoki tez burilib olishga yordam beradi [22].

Tisarilib yugurishdan asosan to‘pni olib qo‘yishda va to‘pni olishda

qatnashayotgan himoyadagi o‘yinchilar foyda-lanadilar. Yugurishning bu turi ham
siklik (go‘shaloq gadamli) bo‘ladi. Qisqa-qisqa, lekin tez-tez qadam tashlash,
havoda uchish fazasining gariyb yo‘gligi o‘nga xos xususiyatdir. Buning sababi
siltanish oyog‘i orqaga uzatilganda sonning yozilishi cheklanganligidadir.

O‘yin sharoiti ko‘pincha maksimal tezlikda tisarilib yugurishni talab qilib
qoladi. Bunda tezlik qadam chastotasini oshirish hisobiga orttirilib, bu ko‘proq
oyogning orgaga faol harakat qilishiga bog'liq.

Tisarilib yugurayotganda, o‘yinchi ba’zan muvozanatni yo‘qotib yiqilib
tushadi. Tayanch oyoq vertikal turgan paytda gavdaning og‘irlik markazi o‘qgi
tayanch yuzasining tepasida turishi o‘yinchi holatining turg‘un bo‘lishi shartlaridan
biridir.

Chalishtirma gadam tashlab yugurishdan harakat yo‘nalishini o‘zgartirish

uchun, turgan joydan o°‘ngga yoki chapga siltanib yugurish paytida, burilib
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i keyin foydalaniladi. U harakatlanishning spetsifik vositasi bo‘lib. asosan

Clinliwhtirma gadam tashlab yugurish yon tomonga ijro etiladigan z__wm.“wwﬂ
il bilan ifodalanadi (14-rasm). Qadam tashlash siklining birida (qo*shalog
At wiltenuvehi oyoq  tayanch oyoqning oldiga chalishtirib o‘tkaziladi.
Vi ih paytida havoda uchish fazasi juda qisqa.

fiftluma_qadam tashlab yugurishdan taktik Jihatdan zarur holatga o‘tishda

I, 0'vinchi oldini to‘sib olishda) foydalaniladi. U dastlab harakatlanish
Bl il

1 qo‘llaniladi. Keyinrog o'yindagi vaziyatga qarab, harakatlanish

(R e turli usullari sifatida ijro etiladi.

Hiltlsma gadam tashlab yugurish oyoqlarni sal bukib bajariladi (64-rasm).
e qadamni harakat yo'nalishiga yaqin oyoqdan boshlab, yon tomonga
Bkl Ikkinchi - gqadamda oyoqlar juftlanadi. Depsinish va siltanish
b

slatlnida 20°r berish yuqori lomonga emas, balki yon tomonga yo*naltiriladi.
Sabrashlar, To'xtash va  burilish usullarining ba’zilarini ijro etishda
b

Lok

i loydalaniladi. Sakrash zarba berishning ayrim usullari, to’pni oyoqda,
hili, &

labilan to*xtatib qolish va ba’zi fintlar texnikasining gismiga kiradi.
R olding yon tomon-larga, yugoriga hamda shularga yagin yo‘nalishlarda
lapi vaziyat ko‘pincha maksimal baland yoki maksimal uzun
qilmaydi. Bunda sakrashning samaradorligi futbolchining

liyati bilan belgilanib, futbolchi turli dastlabkj holatlardan fazo,
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vaqt va kuch xarakteristikalari optimal bo‘lgan harakatlar gilishi kerak bo'ludi
[21].

Barcha xil sakrashlarda depsinish, havoda uchish va erga tushish fa
bo‘ladi.

Sakrashning ikki xil usuli bor: bir oyogqda depsinib sakrash va ikki oyoqgdn

depsinib sakrash.

Bir ovogda depsinib sakrash oldinga, yon tomonlarga, yuqoriga bajariladi.

Bunday sakrashda faol depsinib, ikkinchi oyoqni silkitib, gavda og*
markazining o°qi sakrash tomonga o‘tkaziladi. Sakrashning trayektoriyasi va
kuchi o‘yindagi vaziyatga bog‘liq. Bir oyoqda yoki ikki oyoqda erga tushiladi
Qisqa masofali, qattiq amortizatsiya keyin-gi harakatlarga tezroq va samaraliroy
o‘tish imkonini beradi. Ogirlik markazi o‘gining proyeksiyasi tayanch
yuzasining chegarasida yoki undan tashgarida bo‘lishi ham shunga yordam
beradi.

Sakrab to‘pga kalla urayotganda, ko‘pincha maksimal baland ko‘tarilish kerak

L

bo‘ladi. Bunda yugurib kelib depsinadigan oyoqni tagga to‘xtaydigan qilib
(tayanchga nisbatan burchak hosil qilib) go‘yish yordam beradi. Sal
cho‘ngaygandan keyin yuqoriga yoki yuqgorilab-oldinga tomon faol depsinish
kerak bo‘ladi, bunda qo‘llarni ko‘krak baravar silkitib ko‘tarish depsinishning
samarasini oshiradi.

[kki oyogda depsinib sakrash. Bunday usul bilan oldinga, oldinlab yon

tomonga va oraliq yo‘nalishalarda sakraladi.

Turgan joydan sakraganda o‘yinchi depsinish oldidan tezda salgina
cho*nqayadi. Oyoqlarni faol to‘g‘rilash bilan birga gavda og®irlik markazining o‘q
sakrash tomoniga o‘tkaziladi va qo‘llar silkitiladi. Yugurib kelib sakra-yotganda
so‘nggi qadamda bir oyogni taqqa to‘xtaydigan qilib qo‘yiladi. Cho‘nqgayish
paytida ikkinchi oyoq birinchisi bilan tezgina jufilanadi. Depsinishda havoda

uchish va erga tushish fazalari turgan joydan sakragandagi kabi bo‘ladi [4].
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o 'xtashlar. Harakatlanish texnikasida to'xtashga harakat yo‘nalishini

Weitinishning  samarali vositasi deb qgaraladi. To‘satdan to‘xtab qolganda

tiing qayerda, qanday Jjoylashishiga qarab turib to’p bilan ham, to‘psiz ham
0l ketayotgan tomonning o‘ziga yoki qarshi tomonga otilib ketiladi, o‘ngga
Vil ehappa qochib kolinadi.

Fo'xtashda ikki xil usul go‘llaniladi: sakrab to*xtash va tashlanib to*xtash.

irab to*xtash uchun yuqoriga gisqaroq sakrab, siltangan oyoqda erga
Wil — bunda turg‘unlik bo‘lsin uchun shu oyoq sal egiladi (65-rasm). Ammo

I plneha erga ikki oyoqlab tushiladi.

hlanib_to‘xtash so‘nggi yugurish qadami hisobiga bajariladi. Bunda

0yoqni oldinga uzatib, tovonga tayaniladida, keyin Oyoqni rostmana erga
iy ilndl, Tashlanib to*xtash oyoqlami anchagina bukib, ikki oyoqqa tayanib

selinh bilan ifodalanadi (15-rasm).

Hireha xil to*xtashlardan keyin, odatda, turli yo‘nalishlarda harakat davom

ili, Shuning uchun to‘xtashdagi so‘nggi holat keyingi harakatning start holati
Bt korak [22).
lurttishlar. Burilish yordamida futbolchilar tezlik-ni minimal kamaytirib

sl yo'nalishini o*zgartiradilar. Odatda, turgan joyda burilgandan keyin start
Bistih

I boshlanadi. Burilish, shuningdek, zarba berish, to‘pni to‘xtatish, to*pni

v fintlarning ayrim usullarini bajarish texnikasi tarkibiga ham kiradi.

o . I 5-rasm
£ quyidagi usullaridan foydalani-ladi: hatlab o‘tib burilish, sakrab

Iyanch oyoqda burilish. O*yin sharoitiga qarab yon tomonlarga va orqaga

n. Burilish turgan joyda ham, harakat paytida ham ijro etilaveradi.
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Hatlab o‘tib burilganda, gisqa-gisqa 2-3 qadam tashlash hisobiga kerakli

yo‘nalishga qarab olinadi.

Harakat vyo‘nalishini to‘satdan va tez o'zgartirishda sakrab burilish
samaraliroqdir. Bu ish burilish tomonga faol depsinib bajariladi. Silkinadigan
oyoqning kafti ham shu tomonga aylantiriladi. Sakrash unchalik baland bo‘lmasa
ham, to‘la-to‘kis bajariladi. Tayanch oyogda burilishning ikki turi bor. Birinchisini
bajarishda burilish yo‘nalishidan uzoqdagi oyoqqa tayaniladi. Bunda futbolchi
gavda og‘irlik markazi o‘qining proyeksiyasini tayanch sath chegarasidan chigarib,
tayanch oyoq uchida burilish tomonga aylanadi. Ikkinchisida harakat yo*nalishiga
vaqin oyoqga tlayaniladi, gavda og‘irlik markazining o‘'qi burilish tomonga
ko‘chadi. O¢tkaziladigan oyogni ham shu yo‘nalishda tayanch oyogning old
tomoniga chalishtirib qo‘yiladi. Burilish sal bukilgan tayanch oyogq uchida
bajariladi.
5.3. Futbol mashg‘ulotlarida maydon o‘yinchisining texmikasi

Maydon o*yinchisining texnikasi ikkita kichik bo‘limdan iborat. Bulardan biri
harakatlanish texnikasi bo‘lsa, ikkinchisi to*pni boshgarish texnikasidir.

Maydon o‘yinchilari harakatlanish texnikasining yuqorida tahlil gilingan
xilma-xil usullari, usul va turlarining barchasidan foydalanadilar.

To‘pni boshgarish texnikasiga quyidagi usullar guruhsi kiradi: zarba berish,
to‘pni to‘xtatish, to‘pni olib yurish, aldash harakatliari (fintlar), to*pni olib qo®yish.

Bundan tashqari, qo‘lda bajariladigan spetsifik usul — yon chizigning narigi
yog‘idan to‘pni tashlab berish ham to‘pni boshqarish texnikasiga kiradi.

O¢yin vaqtida gaysi usulning gancha miqdorda ijro etilishi futbolchilarning
o‘yindagi funksivalariga bog‘lig. Usullami ijro etish sifati esa maydon o‘yin-
chilarining hammasida yuksak darajada bo‘lishi kerak [16].

To 'pga zarba berish — To‘pga zarba berish futbol o‘ynashning asosiy vositasi
hisoblanadi. To‘pga oyoq bilan va kalla bilan turli usullarda zarba beriladi.

Zarba berishning barcha usullari muayyan maqsadga qaratilgan bo‘lib, bu
to‘pning kerakli trayektoriya bo‘ylab harakatlanishi va optimal tezligi bilan
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surakierlanadi. To*pning uchish tezligi zarba beruvchi bo‘g'in bilan to*pning
{1400 to*qnashgan paytdagi boshlang‘ich tezligiga, shuningdek, ular massasining
hir-biriga nisbatiga bog‘liq. O‘zaro ta’sir etuvchi bo‘g‘inlarning massasi nisbatan
fiisihim bo‘lgani sababli to‘pning uchish tezligini oshirish uchun zarba beruvchi
B’ )i'in tezligini oshirishi kerak bo‘ladi [16].

1o'p trayektoriyasi xususivatiari — Oyoq kaftining ichki tomoni bilan tepish
AN qisqa va o‘rta masofaga to‘p uzatishda, shuningdek, mo‘ljalga yagin
o lidan tepilayotganda qo*llaniladi.

Hly

liny zarba berish texnikasining ba’zi xususiyatlarini ko‘rib chigamiz (16-

). Yugurish boshlanadigan joy, to‘p va mo‘ljal taxminan bir chizigda bo‘ladi.

“uihi beruvehi oyoqni orgaga tortish so‘nggi yugurish gadamidagi ortki depsinish
r?_ _

iladi. Tepish harakati sonni oldinga bukish bilan bir vagtda zarba
Heiiivehi oyogni tashgari tomon burishdan boshlanadi. Zarba berish paytida

fianlshtirilgan oyogning uchi tashgari tomon burilgan, uning kafii esa to‘pning

wehith yo!

ishiga nisbatan qat’iy to‘g‘ri burchak ostida Jjoylashgan bo‘lishi

Ltk Oyoq uchi sal ko*tarilgan bo‘ladi. Zarba berish oyoq kafti ichki sathining

imalga oshiriladi. Oyoqning zarba berish vaqtidagi holati surib borish
St hiam saglanib goladi [20].

>

16-rasm

Ui kaftining ichki tomoni bilan tepilganda, to’pga oyoqning kattaroq sathi
SLGL iehun bunday  tepish anchagina aniq bo‘ladi. Birog zarba beruvchi
ST Grgaga torti-lishi maksimal darajaga etmagani sababli, bu usulda berilgan
S kaehi boshga usullardagiga nisbatan kamroq bo‘ladi. Bu esa tos son

B0 g chekka holatdagi baquvvat paylari yozilayotganda son suyagi boshini
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bo*g‘im chuqurchasiga sigib, sonning zarba berish harakati uchun zarur bo‘lpan
supinatsiyasini yo‘q qilib go‘yishi bilan bog"liq.
Oyoq yuzining ichki gismi bilan tepish «o‘rtacha» va «uzun» uzatishlarda,

[

darvoza bo‘ylab «o‘qdek» uzatib berish-lar va hamma masofalardan nishonpa

tepish paytlarida go‘llaniladi (17-rasm).

17-rasm
Mazkur tepishni bajarishda to‘p va nishonga nisbatan 45" hosil gilib yuguri

kelinadi. Yol qo‘yish mumkin bo‘lgan xususiy chetlanishlar 30° dan 60° gacha
bo‘lishi mumkin. Bunda zarba beruvchi oyog‘ining orqaga tortilishi maksimal
darajaga yaqin bo‘ladi. Tizzasi sal bukilgan tayanch oyoq kaftining tashqi gismi
erga qo‘yiladi. Gavda tayanch oyoq tomonga sal engashadi. Tepish harakati sonni
bukishdan boshlanib, boldirni keskin yozib yuborish bilan tugaydi. Oyoq uchi
pastga cho‘zilgan. Oyoq tarang bo‘ladi. Zarba paytida to‘p bilan tizza bo‘g‘imini
birlashitirib turuvchi shartli o‘q frontal tekislikda og‘ibroq turadi. Ana shu shart,
shuningdek, zarbani to‘pning o‘rta qismiga berish natijasida to‘p past trayektoriya
bo‘ylab uchadi [3].

Oyoq yuzining o‘rta qismi bilan tepishni bajarish texnikasi ko‘p jihatdan oyoq
yuzining ichki gismi bilan tepishga o‘xshaydi, lekin uni bajarish detallari bir oz

farq qiladi (18-rasm).

18-rasm
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‘upurib kelish chizig'i, to‘p va nishon taxminan bir chizigda bo‘ladi. Oyoqni

iegagn tortish ham, zarba berish harakati ham gat’iyan sagittal (old-orqa) tekislikda

li. Tayanch oyogning tovoni to‘pning yon tomoniga qo‘yiladi — bunda

Y u to'p baravarlashadi. Tepish harakati davomida to*p tayanch oyoq kafti

(R

idan yumalab, uchiga ko‘tariladi. To‘p bilan tizza bo‘g‘imini birlashtirib

twiuvehi s

wtli 0°q zarba paytida qat’iyan vertikal bo‘ladi. Bu holat surib borish
{lanib koladi.

Io'p bilan oyogqning to‘qnashish sathi kattagina ekani zarba berishni

hit aniq bajarish imkonini beradi. Yugurib kelish, oyogni orqaga tortish va
il bir tekislikda bajarilgani uchun harakat sistemasi biomexanika jihatidan
Edinkligicha ishlatiladi hamda boshqa usullardagiga nisbatan kattaroq kuch bilan
Wepilidi; Biroq oyoq yuzining o‘rta gismi bilan tepilganda oyoq uchi maksimal
Miiuinda pastga tortilgan bo‘lishini yodda tutish kerak. Buning natijasida oyoq

bl viga tegib ketib, oyoq og'rishi va lat eyishi mumkin. Bu esa chtiyot

Loy

1 ogibatida ko‘pincha harakat amplitudasining o‘zgarishiga, zarba

g kamayishiga, uning samaradorligi pasayib ketishiga olib kelishi
in

10y 04 yuzining tashqi gismi bilan tepish burama zarba berish paytida eng ko‘p

el li. Oyoq yuzining o‘rta va tashqi gismlari bilan tepishdagi harakatlar

ik tiragi o'xshash bolib, fargi shuki, bunda tepish harakati vaqtida boldir bilan

it kil ichkari tomon buriladi (19-rasm).




Oyoq uchida tepish kutilmaganda, tayyorgarlik ko‘rmay turib, nishonga tepib
qgolish zarur bo‘lib gelganda bajariladi. Bundan tashqari, bu tepish raqibdagi to*pni
tashlanib yoki shpagat qilib tepib yuborishda ancha samaralidir (20-rasm).

20-rasm

Tepish paytida yugurib kelish ham, to‘p va nishon ham bir chiziqda bo'ladi.
Yugurib kelganda so‘nggi qadamdagi depsinish, tepish uchun oyoqni tortish ham
hisoblanadi. Tepish harakati tizza sal bukilgan tarang oyoqda bajariladi. Tepish
paytida oyoq uchi sal ko‘tarilgan bo‘ladi.

Oyoq uchining zarba beruchi sathi juda kam bo‘lgani uchun bu usulda,
aynigsa to‘p yumalab kelayotgan bo‘lsa, tepish unchalik aniq chigmaydi.

Tovon bilan tepish o‘yinda kamroq go‘llaniladi. Buning sababi bajarishning
murakkabligida, zarba kuchi va anigligi juda kamligidadir. Bunday tepishning
afzalligi esa uning raqib uchun kutilmaganligida [21].

Tayyorlov fazasi tayanch oyoqni to‘p yoniga qo‘yishdan boshlanadi. Oyoqni
tortish uchun uni to‘p ustidan oldinga uzatiladi (21-rasm). Ishchi faza — tepish
oyoqni orqaga keskin harkatlantirish bilan bajariladi. Zarba berish paytida oyoq

taranglashgan bo‘lib, oyoq kafti erga parallel turadi.

Tovon bilan chalishtirma zarba berish shunday tepish variantlaridan biri
lilablanadi (21-rasm). O’ng oyoq bilan shunday zarba beriladigan bo‘lsa, tayanch
Uil to'pning ong yoniga qo‘yiladi. Zarba beruvchi oyoq oldinga o‘tkazib
It lndi-da, tayanch oyoqqa nisbatan chalishtirib, keskin orqaga harakatlantirib
“arhin heriladi. Ozroggina surib borilgandan keyin oyoq harakati tormozlanadi.

['0"pni tayanch oyoq tovoni bilan tepsa ham bo‘ladi. Bunda tayanch oyoq

i o‘tkazilib, 10-15 sm nariga go‘yiladi. Shundan keyingi qadamda oyogni

bilandlatib orqaga harakatlantirib boriladi. Shu turtki berishning o‘zi tepish
lsilcti hisoblanadi.

Ihrakatsiz to‘pni  tepish. Boshlang‘ich, Jarima va erkin to‘p tepish,
liitchikdan to'p tepish, shuningdek, darvozadan to‘p tepishda o‘yinchi harakatsiz

Vilin to'pni tepadi. Zarba berishning barcha usullaridagi ijro texnikasining

il zikr etilgan struktura xususiyatlari harakatsiz yotgan to‘pni tepishga ham
i

icha taallugli bo‘lib, faqat taktik vazifalar qandayligiga qarab tayyorlov
sl yugurib kelishnig uzog-qisqaligi va tezligi har xil bo‘ladi.

IMumalab kelayotgan to*pni tepish. Dumalab kelayotgan to‘pni tepishda ham
“ihis herishning barcha asosiy usullari va turlari go*llaniladi.

unday zarba berishdagi texnik harakatlar erda harakatsiz yotgan to‘pni

fipiilicdagi harakatlardan farq qilmaydi. Asosiy vazifa o‘z harakati tezligini to‘p
Hanrih

ng yo*nalishi va tezligi bilan muvofiglash-tirib olishdan iborat. To‘pning

AUy tilgl asosiy harakat yo*nalishlari bor: o‘yinchidan nari ketish, oyinchi ro‘pa-

ki, yon (o‘ng va chap) tomondan, shuningdek shu yo‘nalishlar oralig‘idan
blinhy,




Tayanch oyogni erga go‘yish, ya'ni kichik fazani ganday bajarishning
xususiyatlari ana shu yo‘nalishlarga garab belgilanadi. O‘yinchidan nariga
dumalab ketayotgan to‘pni tepishda tayanch oyoq te‘pdan nariroq o‘tkazilib, uning,
yon tomoniga qo‘yiladi. Ro*paradan dumalab kelayotgan to‘pni tepishda tayanch
oyoq to‘pga etib bormaydi. Agar to‘p yon (0‘ng yoki chap) tomondan dumalab
kelayotgan bo‘lsa, uni to*pga yaginroq oyoq bilan tepgan ma’qul [12].

Hamma hollarda ham tayanch oyogni to‘pdan gancha oraligda go‘yish
to‘pning harakat tezligiga bog‘liq bo‘lib, buni zarba berish harakati vaqtida to‘p
tayanch oyoq bilan tenglashib qoladigan qilib mo‘ljallash kerak. Ana shu holat
zarba berish uchun eng qulay hisoblanadi.

Uchib kelayotgan to‘pni tepish. Uchib kelayotgan to‘pni tepishdagi ijro
texnikasining xususiyatlari to‘pning harakati trayektoriyasiga garab belgilanadi.

Tushib kelayotgan yoki pastlab uchib kelayotgan to‘pni tepishda harakat
strukturasi dumalab kelayotgan to‘pni tepishda qanday bo‘lsa, shundaydir.
To‘pning harakat yo*nalishi dumalab kelayotgan to‘pni tepishdagi singari bunda
ham tayanch oyogni aniq mo‘ljallab erga qo‘yishga muayyan e’tibor berishni talab
giladi. Uchib kelayotgan to‘pning tezligi, odatda, yumalab kelayotgan to‘pnikidan
ko‘ra ortiqroq bo‘lgani uchun, asosiy giyinchilik uchib kelayotgan to‘p bilan oyoq
uchrashadan joyni mo‘ljal gilish va topishdan iborat bo‘ladi. Topni burilib tepish,
endigina sapchiganda tepish va boshdan oshirib turib tepish texnikasini tahlil
qilganda, struktura jihatdan ba’zi xususiyatlari mavjudligini ko‘rish mumkin [22].

Burilib tepish to‘pning uchish yo‘nalishini o‘zgar-tirish uchun go‘llaniladi.
Bunda tushib kelayotgan yoki pastlab uchib kelayotgan to‘pni oyoq yuzining o'rta

gismi bilan tepiladi (23-rasm).
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23-rasm
layyorlov fazasida — to‘p tomonga yugurishda qo‘yilgan so‘nggi qadamdagi
i)

h zarba beruvchi oyoqning tortilishi bo‘lib xizmat qiladi. Tayanch oyoq
fiesanl sal bukilib, to‘pning uchib ketishi mo‘ljal qilingan tomonga burilib,

Liftning tashqi yoniga qo'yiladi. Gavda tayanch oyoq tomonga og'diriladi.
Lin

il burish bilan birga oyogning gorizontal tekislikdagi tepish harakati
lwhlanadi. Surib borish tugagandan keyin, zarba beruvchi oyoq olg'a tomon
liiiiikntda davom etib, erga tayanch oyoq bilan chalishib tushadi.

Itoshdan oshirib tepish kutilmaganda nishonga tepib golish yoki boshdan

il orgaga to‘p uzatib berish zarur bo‘lib kolaganda, uchib kelayotgan va
skl chiggan to‘pga zarba berishda oyoq yuzining o‘rta qismi bilan bajariladi
i),
®
®
24-rasm
(yogni tortish to‘p tomonga yugurishda qo‘yilgan so‘nggi qadamdagi

iga bajariladi. Tayanch oyoq tovonidan boshlab oldinga qo‘yiladi.
Hivilaning olp*a harakati tormozlanib, endi bu harakat orga tomon o‘tadi. Zarba
Bettuly hneakati oldinga, yugoriga va orqaga tarzda bajariladi. Bu vagtda tayanch
Wi tavondan oyoq uchiga o‘tildi. Ozroqgina surib borilgandan keyin zarba
IVt nyoq pastga tushib, gavda to‘g‘rilanadi. Oyoq bilan to‘p gancha pastroqda
Weliinalinn, (o' pning uchish trayektoriyasi shuncha baland bo‘ladi. To*pni pastroq
Hayw

i bo'ylab yo‘nal-tirish uchun to‘p tayanch joy tepasida, o‘yinchining

Wt Billan: baravar balandlikda bo‘lganida tepish kerak. Yiqila turib boshdan
Wbl topieh ham shunga yordam beradi. Gavda orqaga og‘ganda, o‘yinchi ikki
A0l Bl erpa tushib, chalgancha yotib qoladi. Orqaga zarba berish harakati
Ctlvatganda ko*rimlirog bajariladi [201.
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Yanada kuchliroq tepish uchun «qaychi» qilib sakrab, boshdan oshiril
tepishdan foydalaniladi (25-rasm). Bunda bir oyoqda depsinib, tushib kelayotgan
to‘p tomon sakraladi. Depsinuvchi oyoq yuqoriga harakatlandi. Gavda orgaga og'a
boshlaydi. Keyin depsinish oyog‘i zarba beruvchi bo‘lib, yuqoriga keskin
ko‘tariladi. Depsinuvchi oyoq esa pastga tushadi. Gavda gorizontal holatda ekanida

top orqgaga tepiladi. Oldin ikki qo‘l, keyin ko‘rak erga tegadi.

..:.@...f@

25-rasm
Endigina sapchigan to‘pni tepish, odatda, u erdan salgina sapchigan zaholi

bajariladi. Bunday tepishni oyoq yuzining o‘rta va tashqi gismi bilan bajargan
ma’qul (26-rasm). Bunda to‘p erga tushadigan joyni to‘g‘ri mo‘ljallab, tayanch
oyoqni mumkin gadar shu joyga yaginroq go‘yish juda muhim. Zarba berish
harakati to‘p erga tekkungacha bo‘lgan paytdan boshlanadi., Zarbaning o‘zi esa

bevosita to‘p erdan sapchib gaytgan zahoti beriladi.

26-rasm
Zarba paytida boldir qat’iyan vertikal, oyoq kafti maksimal bukilgan (oyoq
uchi pastga garab cho‘zilgan) bo‘ladi. Surib borish vagtida ham oyoqgning shu
holatini saqlash kerak, bu past tarektoriyali qilib tepish imkonini beradi. Apar
tayanch oyoq to‘p chizig'idan anchagina oraliqda qo‘yilgan bo‘lib, «qiyin» to'p

tepiladigan bo‘lsa, ana shu shartga rioya qilish aynigsa muhim.
80

lo'pga kalla bilan zarba berish — Bu texnik usul o‘yindagi muhim vosita

liisublanadi. To‘pga kalla qo‘yish 0'yin jarayonida yakunlovchi zarba berishda
litin, sheriklariga to*p oshirishda ham qo‘llaniladi.

P'eshona bilan zarba berish va shuning variantlari bu usuldagi eng ko‘p
liydnlaniladigan usullardir. Ammo o‘yin vaziyatlari shunchalik ko‘p, to‘pning

]

» layektoriyasi va tezligi shu gadar xilma-xilki, o‘yin jarayonida kalla
Fitln zarba berishning asosiy usuli variantlarini ishlatish imkoniyati bo‘lmaydigan
iy tlar ham uchrab turadi. Bunday paytlarda chakka bilan, ensa bilan, boshning

I8 qismi bilan zarba berish usullari ancha samara beradi. Biroq bunday zarbalar

1

Limidan-kam qo*llaniladi, shuning uchun ularni maxsus garab chigmaymiz.

ILalla bilan to‘pga zarba berish tayyorlov, ishchi va yakunlovchi tazalarni o'z

Fayyorlov fazasi — kallani orqaga tortish. Buni bajarish uchun gavda bilan

bl o

10 tortiladi. Bunda gavdani rostlaydigan antagonist-mushaklar choziladi.
[ 0'yinchining nazaridan pastda qolmasligi, boshni esa orqaga juda tashlab
Vithwiinanlik kerak.

Ishohi faza — zarba beruvchi harakat va surib borish. Zarba beruvchi harakatni
Wilai iuh avelani keskin rostlashdan boshlanadi. Bevosita zarba berish gavda bilan
Fulli frontal tekislikda o‘tayotgan paytda bo‘lgani ma’qul. Ana shu holatda kalla
Bt il ang katta tezlikka erishgan bo‘lib, bu kuchli kalla urish imkonini beradi.

Vilkunlovehi faza — keyingi harakatlar uchun dastlabki holatga o‘xshaydi.
SR Bartah tugagandan keyin gavda harakati tormozlandi. Oldinga tomon juda
SOl hetish yaramaydi, chunki kalla urgandan keyin boshqa harakat va

BOlstst i tnyyor turish kerak bo‘ladi.

I'ilisin bilan zarb berishda kallani old-orqa tekislikda anchagina orqaga
L knfte kuch bilan kalla urish imkonini beradi. Shunda uchib kelayotgan
WO iatlhal gilinadigan nishonni ko‘rib turish mumkin, bu esa muayyan

i snrhn iniq chigishiga sabab bo‘ladi.
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O‘yindagi vaziyatga qarab peshona bilan zarba berish-ning ikki xil varianti
qo‘llaniladi: sakramay zarba berish va sakrab zarba berish.

Sakramay peshona bilan zarba berishdagi dastlabki holat kichikroq (50-70

sm) odimlab tik turishdir. Kallani orqaga tortishda o‘yinchi gavdasini orc
enpashtiradi, orqadagi oyog‘ini bukib, gavda og'irligini shu oyogga o‘tkazadi.
Qo‘llar tirsakdan sal bukilgan bo‘ladi (79-rasm).

Zarba berish harakati orqada turgan oyoqni to‘g‘rilash va gavdani rostlashdan
boshlanib, kallaning olg‘a tomon keskin harakati bilan tugallanadi. Gavdaning,
og‘irligi oldindagi oyoqqa o‘tkaziladi.

Sakrab peshona bilan zarba berish bir oyoq yoki ikki oyoqda depsinib,
yugoriga garab bajariladi (27-rasm). Sakrash zarbaning tayyorlov fazasi bo‘ladi.
Tirsagi sal bukiladi va go‘llar ko‘krakkacha shiddat bilan ko‘tariladi, bu esa
pirovardida sakrash bilandligini oshirishga yordam beradi. Depsingan zahoti kalla
orqaga lortiladi — gavda orqaga engashtiriladi. Zarba berish harakati sakrash enyp

yuqori nuqgtaga etganda yoki sal oldinroq boshlanadi.

27-rasm

To'pning uchib kelayotgan tracktoriyasi bilan sakrashni anig mo‘ljal gilish
kerak. To‘pga zarba berishni sakrashning eng yuqori nuqtasida va gavda bilan
kalla frontal tekislikdan o‘tayotgan paytda bajarish lozim.

Yerga oyoq uchida tushiladi, amortizatsiya bo‘lsin uchun oyoglar sal bukiladi.

Burilib peshona bilan zarba berish to‘pning uchish trayektoriyasini o‘zgartir

kerak bo‘lganda qo‘llaniladi (28-rasm).

28-rasm

WG nal bilan: sakramay zarba berganda orqaga engashiladi va ayni vagtda

BOCHE i motlal gilingan tomonga (ko‘pincha 90° gacha) buriladi. 30-50
[

sm
NN

Heshitlga parallel turgan oyoqlar ham gavda bilan birga buriladi. Oyoqlar
Sl bl

h qulayroq. Shunda sakra may peshona bilan zarba bergandagi
S ol yuzaga keladi.

Suliinby turih

lib zarba berishda depsingan zahoti butun gavda zarba
Bt tomonga burilib, ayni vagtda gavdaning yuqori qismi orgaga

Supslidl Bhandan keyingi harakatlar sakrab peshona bilan zarba bergandagi

SR B i 4,

Ehilka bilan zarba berish to"p o'yinchining yon tomonidan uchib kelayotgan

SR Bl peshona bilan zarba berishning iloji bo‘lmaganda ishlatiladi.

B dul Bitan sakramay zarba berishda dastlabki holat oyoqlarni kerib (30-50

SO frudidie, Apar to'p chap tomondan kelyotgan bo‘lsa, zarba berishga

S i uelun gavda o‘ng tomonga engashtiriladi (29-rasm). Bunda o‘ng
SUIHIE o' plg va tizza bo‘gimlari bukiladi. Gavda og‘irligi shu oyoqqa
S 8o to'p tomonga buriladi. Zarba berish harakati oyoqni yozib va
g vl

i boshlanadi. Gavda og'irligi chap oyoqqqa otkaziladi. Zarba

Bl phionaning do‘ng joyiga to*g*ri keladi.




Sakrab zarba berishning tayyorlov fazasida depsingandan keyin zarha
berishga chog‘lanish uchun gavda frontal tekislikda nishonga garshi tomonpa
engashtiriladi. Zarba berish harakati oldin cho‘zilgan mushaklarni keskin

gisqartirish hisobiga bajariladi. Zarba sakrashning eng yuqori nuqtasida berilad

(30-rasm).

30-rasm
Yiqila turib to‘pga kalla bilan zarba berish harakatlari kalla bilan zarba

berishdagi yuqorida tasvirlangan harakatlardan butunlay farq giladi (31-rasm).

31-rasm

Zarbaning tayyorlov fazasi depsinish va uchishning kichik fazasi hisoblanadi
Yugurib kelishning so‘nggi 3-4 qadamida gavda bir gadar oldinga engasha boradi.
Depsinish to‘p bilan to‘gnashish kutilgan tomonga bir oyoqda bajariladi. O*yinchi
erga parellel uchib boradi. Qo‘llar tirsakdan bukilgan. To*pning harakati nazarda
tutiladi. Zarba berilganda, futbolchining massasi va uchish tezligi to*pga o*tadi.

Zarba peshona bilan yoki chakka bilan beriladi. Peshona bilan zarba berishda
gavdaning uchish yo‘nalishi bilan zarba berish nishoni bir chiziqgda bo‘ladi,
Chakka bilan zarba berishda to‘p ko‘pincha sirpanib ketib, uning trayektoriyasi

butunlay o‘zgarib golishi mumkin [21].

Vikunlovehi faza erga tushish bo‘lib, bunda o‘yinchi sal bukilgan tarang

A i tealib wshadi. Qo*llar amortizatsiya qilib bukiladi-da, keyin ko‘krakdan
AU, oy ogga yumalab o‘tiladi.

60-100 ym balandlikda uchib kelayotgan to‘pga yigila turib kalla bilan zarba
B ho'ladi, To‘pga etish giyin bolib, boshga texnik usul va usullardan

il kul bo‘lib kolganida, ana shu usul ancha samarali bo‘ladi.

L' olth yurish — To‘p olib yurish yordamida o‘yinchi har xil joyga ko*chib

Ll fi. Bunda to‘p doim o‘yinchi nazoratida bo‘ladi. To‘p olib yurishda
Sl (hi'zan yurib) to‘pga turli xil zarba beriladi. Zarba berish ketma-ket va

Wi

inda, oyoq bilan yoki kalla bilan ijro etiladi. Top olib yurishning tasnifi

Bt |

tan. To‘p olib yurishning ba’zi usullari mustagil ahamiyatga ega
W liiiy, o'yinda o'z holicha kamdan-kam go‘llaniladi. Ammo ularni to‘p olib

Sl

t boshga xillari bilan birga qo‘shib olib borish o‘rinli bo‘ladi. Masalan,
SOl VEkl Kl bilan to*p olib yurish jihatdan noo‘rin. Lekin o‘yinda ko‘pincha
iy viedyatlar yuzaga kelib goladiki, unda to‘pni oldin bir necha marta kallada
I

WHIL Loyl wonda ozroq o‘ynatib, pirovardida oyoq bilan kerakli usulda olib

T

Ui bilan to*p olib yurish. To‘p olib yurishning bu asosiy usuli yugurish
Waie ('ppn oyoq  bilan turli usullarda zarba berib borishning birga
A ittt Yugurish va to‘pga oyoq bilan zarba berish texnikasining tahlili
Al alohida yuqgorida berilgan. Shuning uchun top olib yurishning eng muhim

SR TR iz.

Pl olih ketayotpanda, taktik vazifalardan kelib chigib to‘pga har xil kuch
A S berdladi. Kattaroq masofani tez bosib o‘tish kerak bo‘lsa, to‘pni o‘zidan
HEE e wvoglaahitivil yuguriladi. Bunda ragib garshilik ko‘rsatsa, to‘pni oldirib

A LBl sk, Shuning uchun topni uzluksiz nazorat qilib borish va 1-2 m dan

W g b yubormaslik kerak. Shuning bilan birga to‘pga tez-tez zarba

By v

(44

il to'p olib yurish tezligini kamaytirib yuborishini unutmaslik lozim




Ko‘rilgan ikkala holda ham zarba berish uchun maxsus silkinish harakatlarini
qilishning zarurati yo‘q. Orga-dagi oyoqda depsinish zarba berish uchun tayyorlov
fazasi bo‘ladi. Tayanch oyoq to‘pning yonginasiga qo‘yiladi. Silkinuvchi oyuy
to‘p tomon harakat qilib zarba beradi.

To‘p olib yurishning o‘yinda eng ko‘p go‘llaniladigan bir necha turi bor. ULy

bir-biridan zarba berish usuli bilangina farq giladi (32-rasm).

32-rasm
Oyoq yuzining o‘rta gismi bilan va oyoq uchi bilan to‘p olib ketilayotganda

asosan to‘g‘ri chizigli harakat qilinadi. Oyoq yuzining ichki gismi bilan to*p olih
yurish yoy bo‘ylab harakatlanish imkonini beradi. Oyoq kaftining ichki tomoni
bilan to‘p olib yurishda harakat yo‘nalishini keskin o‘zgartirish mumkin. Oyoy
yuzining tashgi qismi bilan to*p olib yurishni universal usul deb hisoblasa bo‘ladi
Bu usul to‘g‘ri chizigli harakat gilish, yoy bo‘ylab harakatlanish va yo*nalishni
o‘zgartirish imkonini beradi.

Sakrab borayotgan to‘pni olib yurishda oyoq yuzining o‘rta gismi bilan yoki
son bilan zarba berib boriladi. Bu ikki usulda to*pni erga tushirmay olib yurish
mumkin.

To‘pni tashlash — To'pni tashlash — maydon o‘yinchilari qo‘lda bajaradigan
yagona usul. To‘p tashlash harakatining tuzilmasi ko‘p jihatdan (uthol

qoidalarining talabiga qarab belgilanadi va unchalik murakkab hisoblanmayi
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SR s
SHEn binoan: yakunlovehi bosqichni

B Bolda o'yinehi qo*llari

Wi ' pil uzoqrog masofaga etkazib tashlash uchun maxsus ko‘nikma hosil
AHERG bo'lishi va qorin, elka kamari hamda qo‘ldagi mushak guruhlariga
HHI VI dainada kuch berilishi kerak.

Fa'pni tashlashda keng yozilgan barmoglar uni yon tomonidan (o‘yinchiga

AN tmonipa yaginroq) gamrab turadigan qilib, bosh barmoglarni gariyb bir-
A ekl bzgan holatda ushlash kerak (33-rasm).

34-rasm

L il

lash 34-rasmda ko‘rsatilgan. Qo’Ini yuqoridan orqaga tortish

By bosgichi hisoblanadi. Dastlabki holat — oyoqlari kerib yoki gadam

Selilagnn holatda turish. To'pni tutgan go‘llar tirsakdan sal bukiladi va yuqori
F il boshdan orqaga o‘tkaziladi. Gavda orqaga egiladi, oyoglar tizzasi
Fubidih, phvid B og

1

irligi orqadagi oyoqqa tushadi.
Bl bo

h — oyoqlar. gavda, qo‘llami keskin rostlashdan boshlangan

Sl balidashy harakad uloqtirish tomonga barmoqlar yordamida kuch berish bilan
Pl

vibuilanh bosqichini bajarish tashlash vaqtida futbolchining ikkala oyog'i
i lozimligi to*g risidagi qoida talablariga muvofiq bo‘lishi kerak.
bajarishning bir qancha variantlari bor.

frontal tekislikdan o'tayotganda to‘pni qo‘yib
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yvuboradi va gavdaning olg‘a tomon harakati darhol tormozlanadi. Ba'zan

ulogtirish paytida orqadagi oyoq oldingi oyoq bilan juftlanadi.
Nihoyat, yakunlovchi bosqichda ataylab yigilish mumkin. Bunda p

frontal tekislikdan o‘tganidan keyin, to‘p tashlab yuborilgan zahoti oldga-pas
tomon harakat davom etadi. Qo‘llar gavdadan ilgarilab ketib, erga tushad
yiqilishni amortizatsiyalaydi.

Tashlash uzoqligini oshirish uchun ba’zan yugurib kelib uloqtiriladi. Yugurih
kelish to‘pni tashlashda qatnashdigan a’zolarning tezligini oshirishga yordam
lashadi.

5.4. Futbol mashg‘ulotlarida darvozabonning o‘yin texnikasi

Davrvozabonning o‘yin texnikasi maydon o‘yinchisining o‘yin texnikasidan
tubdan farq giladi. Bu darvozabonga qoidaga binoan jarima maydoni ichida qo'l
bilan to‘p o‘ynashga ruxsat etilgani bilan bog‘ligqdir.

Quyidagi usullar guruhi darvozabonning o‘yin texnikasiga kiradi: to‘pni ilib
olish, qaytarish, o‘tkazib yuborish va tashlash. O‘yinda sheriklar va raqib
komandasi o‘yinchilaming qayerda turganiga, shuningdek, to‘p harakati-ning
yo‘nalishi, trayektoriyasi va tezligiga qarab darvozabon harakatining xilma-xil
usullari, usul va turlari qo‘llaniladi. Ularning tasnifi 60-rasmda berilgan.

O‘yin jarayonida darvozabon maydon o‘yinchisi ixtiyoridagi kerakli texnik
usullardan foydalanaveradi.

Texnik usullarning muvaffaqiyatli bajarilishi ko*p jihatdan darvozabonning
harakatga ganchalik tayyor turganligi bilan belgilanadi. Darvozabonning to‘g'n
dastlabki holatda bo‘lishi uning harakatga tayyor ekanligi omillaridandir. Bunday
dastlabki holat oyoqlami elka kengligida kerib, sal bukib turish bilan ifodalanadi.
Yarim bukik qo‘llar ko‘krak balandligida oldinga uzatilgan. Kaftlar olg‘a tomon

ichkariga garagan. Barmoglar sal bo‘shashtirilgan. Dastlabki holatning to‘g'ri

bo‘lishi darvozabonga og'irlik markazi o*qini tezlik bilan tayanch sathidan tashqa

chiqarib olib, lozim bo‘lgan harakatlarni oddiy, juftlama yoki chalishtirma qad

tashlab, sakrab va yiqilib bajarish imkonini beradi [3].
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Lo'pni ilib olish — To*pni ilib olish — darvozabon o'yin texnikasining asosiy
Vaultist, Bu ko*pincha ikki qo‘llab amalga oshiriladi.

1o'pning  yo‘nalishi, trayektoriyasi va tezligi ganday-ligiga qarab, uni
flidan, yuqoridan yoki yondan ilib ushlab olinadi. Darvozabondan anchagina
iiilidan uchib borayotgan to*plar yigila turib olinadi.

I'o*pni pastdan ilib olish darvezabon tomon yumalab kelayotgan, yuqoridan
Hishily kelayotgan va past (ko‘krak balandligida) uchib kelayotgan to‘plarni egallab

linhia go*Naniladi.

st uchib kelayotgan va darvozabonning old tomonida yugoridan tushib

Vitgan to'plarni ilib olishda tayyorlov bosqichida salgina bukilgan qo‘llar
Faltlni oldinga qaratilib, to‘p qarshisiga uzatiladi (35-rasm). Barmoglar bir oz

FUEl v yarim bukik bo‘ladi. Ayni vaqtda gavda ozrogqina oldinga engashadi,

W oun sal bukiladi. Oyoqlarning qay darajada bukilishi to‘pning uchib kelish
Huvekiorynsiga bog'lig. To‘p qo‘lga tegishi paytida darvozabon uni ostidan

Batmuglan bilan tatib oladi-da, qorni yoki ko‘kragi tomon torta boshlaydi. To‘p

I lez kelayotgan bo‘lsa, oyoqlarni to‘g‘rilash va gavdani oldinga

(th hisobiga orqaga tomon qo‘shimcha so*ndiruvchi harakat qilinadi.

35-rasm

tyin jarayonida darvozabonning yon tomoniga yumalab va past uchib
b ilye

ih, shuningdek, uning old tomonida ancha nariga tushayotgan to‘plarni

Mk linim to'g*ri keladi. Bunday hollarda oldin to‘pning harakat yo‘nalishi
T

i iarab jilish kerak.
Wil i yugurish gadami, jufilama qadam yoki chalishtirma qadam bilan,

Aok, ko'proq bir oyoqda depsinib yuqoriga, oldinga — yugoriga yoki yon
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tomonga yuqoriga sakrash bilan amalga oshiriladi. Shundan keyingi harakatl
tizimining tahlili yuqorida berilgan.

To‘pni yuqoridan ilib olish o‘rtacha trayektoriyada uchib kelayotpan,
shuningdek, baland uchib kelayotgan va pastga tushib kelayotgan to‘plarni egalluh
olish uchun go‘llaniladi (36-rasm}.

Darvozabon tayyorlov bosgichida dastlabki holatni egallayotganda qo‘llarni
sal bukib, oldinga yoki yuqoriga — oldinga uzatadi. Oldinga qaratilgan kaftlarniny,
barmogqlari yoziq, yarim bukilgan bo‘lib, «yarim aylana» singari shakl hosil gilih

turadi. Bosh barmoglar bir-biridan uncha uzoq bo‘lmaydi (3-5 sm dan oshmaydi).

36-rasm

Ishchi bosgichda to‘pning qo‘lga tegishi paytida bar-moglar uni sal oldindan
— yonidan tutib oladi, barmoqglar bir-biriga salgina yagqinlashadi. Barmoglarning,
so‘ndiruvchi harakati va qo‘llarning bukilishi hisobiga to‘pning tezligi so*ndiriladi.

Yakunlovchi bosqichda darvozabon qofllarini maksimal darajada bukib.
to‘pni eng gisqa yo‘l bilan ko‘kragiga tortadi.

O¢‘yin sharoitida darvozabon to‘pni, asosan, u uchib kelayotgan tomongu
keragicha jilganidan keyingina ilib oladi.

Buning uchun harakatlanish texnikasining turli usullari va ularning birpa
qo‘shilgan variantlari qo‘llaniladi [20].

Baland to‘plarni, ya’ni baland trayektoriyada uchib kelayotgan to‘plarni
qo‘lga kiritish uchun sakrab ikki qo‘llab yugoridan ilib olish go‘llaniladi (37

rasm). To‘pning uchish yo*nalishiga garab bir yoki ikki oyogda depsinib yuqor

yuqoriga — oldinga yoki yuqoriga — yonga sakraladi. Harakatlanayotgan paytda
asosan bir oyoqda, joyda turganda esa ikki oyoqda depsinib sakraladi. Depsinish
90

pytida go*llar silkinish harakatini gilib, to‘p tomon uzatiladi. To*pni ilib olgandan

kuyin oyoglar bir oz bukilib, erga tushiladi.

£ &

38-rasm
To'pni - yondan ilib olish darvozabonning yon tomoniga ofrtacha

Hayal

yada uchib kelayotgan to‘plarni qo‘lga kiritish uchun go‘llaniladi (38-
(IR

lyyorlov bosgichida qo‘llar oldinga — yonga, ya’ni to’p uchib kelayotgan
It uzatitadi. Panjalar deyarli parallel, barmoglar sal yoziq va yarim bukik.
Hivdlaning optirligi to*p ilinadigan tomondagi oyoqqa uzatiladi. Gavda ham shu
fiiisiiin sal buriladi. Ishchi va yakunlovehi bosgichlar bajarilish tuzilmasi

Ihatlilan 10*pni yuqoridan ikki go‘llab ilib olishdagiga o‘xshaydi.

| yigila turib ilib olish darvozabondan chetga qo‘qgisdan, aniq, goho esa
Il attlg yo'naltirilgan to‘plarni qo‘lga kiritishning samarali vositasidir. To'p
Hentilnnda ushlab qolish va raqib oyog‘idagi to‘pni olib go‘yishda qo‘llaniladi
L]

Vil turib to*p ilishning ikki varianti bor: uchish bosqichisiz ilish va uchish

ol bt lgan ilish.
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Birinchi variant, odatda, darvozabonning yon tomoniga undan 2-2.5 m narida
yumalab yoki past uchib kelayotgan to‘plarni ilib olish uchun go‘llaniladi (39

rasm). Tayyorlov bosqichida to‘p harakati tomonga katta qadam tashlanadi. To'ppa

yaqin turgan oyoq qattiq bukiladi. Ogirlik marka-zining o‘qi tayanch sathidan
chiqarilib, pastroq tushiriladi. Qo‘llar to‘p tomon keskin uzatiladi. Bu gavdaning
harakatlanishiga ham. yiqilishga ham yordam beradi. Yerga tushish bunday
tartibda bo‘ladi: oldin oyogning boldir gismi, keyin tos-son va gavdaning yon

‘

qismlari erga tegadi. Parallel uzatilgan qo‘llar to‘p yo‘lini to‘sib chiqadi,
Panjalarning turishi, shuningdek, bevosita to‘p ilib olish yiqilmay ikki qo*llah
yugoridan ilishda ganday bo‘lsa, shunday. Darvozabon g‘ujanak bo‘layotganda

qo‘llarini bukib, to*pni ko‘kragiga tortadi. Ayni vaqtda oyoglarini ham bukadi.

Oy

e — P

40-rasm
Darvozabondan ancha narida dumalab va uchib kelayotgan to‘plarni ilib olish

uchun uchish bosqichi bo‘lgan yiqilish qollaniladi (40-rasm). Dastlabki bosgicha
darvozabon uchib kelayotgan tomonga tezda bitta yo ikkita jufilama yoki
chalishtirma qadam tashlaydi. Bunday paytda qaysi harakatlanish usulini tanlash
va undan foydalanish darvezabonning hosil gilgan shaxsiy ko‘nikmalariga bog‘liq.
Depsinishga tayyorlanish gavdani oldinga engashtirib, og‘irlik markazi o‘qini
tayanch sathidan chetga chigarishdan boshlanadi. To‘p kelayotgan tomonga yaqin

oyogda depsiniladi. Qo‘llar to'p tomonga keskin uzatiladi. Ularning harakati va
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oyoqning silkib bukilishi depsinish kuchi oshi-shiga yordam beradi.
1 h burchagining ganday bo‘lishi to‘pning uchish balandligiga bog*lig.
il kelayotgan to‘plamni ilib olishda yugorilab yon tomonga, o‘rtacha
Iinlandlikda kelayotganlarini ilishda esa yon tomonga depsinib chigiladi.

Pumalab kelayotgan va past uchib kelayotgan to‘plarni ilib olishda gavda
bi'prog  engashadi, depsinuvchi oyoq Yana ham chuqurroq  bukiladi,
ditvazabonning  uchish trayektoriyasi past, er bilan parallel bo‘ladi. To‘p
tarvozabonning uchish bosqichida ilib olinadi. To‘p qo‘lga kiritilganidan keyin
il ke bo‘linadi, bu old-orqa o‘qi atrofida clg‘a tomon aylanishga olib keladi.
Fiiftiuh kuchi ta’sirida quyidagi tartibda erga tushiladi: oldin bilak, keyin elka,

Wivili vat tosning yon qismlari, oyoqlar.

5.5. Futbol mashg‘ulotlarida o‘yin taktikasi

3

Fiuktika deganda o‘yinchilarning raqib ustidan gtalaba qozonishga qaratilgan

lividual  va  jamoaviy harakatlarini tashkil qilishi, ya'ni komanda

rining muayyan rejaga binoan aynan shu muayyan ragib bilan
Wuvattgiyatli kurash olib borishiga imkon beradigan birgalikdagi harakatlarini
bnlininh kerak,

Piktikndagi asosiy vazifa hujum va himoya harakat-larining magsadga
siialitlen oladigan eng qulay vosita, usul va shakllarini belgilashdan iboratdir.

Qunday taktikani tanlash har bir alohida holda komanda oldida turgan

Cidltilnegn, kuchlar nisbati va o‘yinchilarning o‘zare kurashuvchi guruhlariga,
snyiluining ahvoliga, iqlim sharoiti va hokazolarga bog‘liq. Futbol taktikasining
L A Lsrnsmda berilgan,

Fthol matchi ko*p martalab hujumdan himoyaga va himoyadan hujumga
i hidan iborat bo‘lgani uchun ham, tabiiyki, har qaysi komandaning hujum va

iy hineakot

uyushgan bo‘lishi kerak.

Pikitikn  uchrashuv  vagtida butun o*yin faoliyatining asosiy mazmuni
sullanadi, Konkret raqibga qarshi tog*ri tanlangan kurash taktikasi muvaffaqiyat
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qozonishga yordam beradi, noto‘g'ri tanlangan yoki uchrashuy mobaynida
asqotmagan taktika esa odatda mag‘lubiyatga olib keladi.

Raqiblarni neytrallash vazifalarini to‘g‘ri hal gila bilish va hujumdagi o'z
imkoniyatlaridan muvaffaqiyatli foydalana olish umuman komandaning ham,
uning alohida o‘yinchilarining ham taktik etukligini ko‘rsatadi. Hujum va
himoyada hamma futbolchilarning harakatlari yaxshi uyushtirilgan hamda, albatta,
facl bo‘lgandagina komanda muvaffagiyatga erisha oladi.

Futbol o‘yinida taktika bilan texnika bir-biriga chirmashib ketgan bo‘ladi.
To'pni kimga va qanday uzatish lozim, ragibni dog‘da goldirish uchun aylanib
o'tishni ishlatish kerakmi yoki to‘pni sherikka oshirgan ma’qulmi, darvozaga qaysi
paytda zarb berish zarur ekanligini hal gilayotgan o‘yinchi taktik tafakkurdan
foydalanadi, ahd gilgan harakatini amalga oshirayotganda esa u texnik mahoratini
namoyish etadi. Demak, texnika ofyinchining texnik rejalarini amalga oshirish
vositasi bo‘lib xizmat qiladi. Texnik tayyorgarlik a’lo darajada bo‘lsagina xilma-
xil taktik harakatlarni bajarish mumkin [16].

Teng kuchli komandalar uchrashuvida ulardan birining g'alabasiga ko*pincha
maglub bo‘lganlarda irodaning kamlik qilgani yoki Jismoniy wva texnik
tayyorgarlik bo*sh bo‘lgani sabab qilib ko‘rsatiladi. Biroq futbol o‘yinidagi g*alaba
aksariyat hollarda taktik rejalar kurashi bilan belgilanadi. Taktika ikki
komandaning jismoniy, texnik va ma’naviy-irodaviy tayyogarlikdagi darajalari
teng bo‘lganda, ulardan birining g‘alaba gilishini ta’minlab beradigan muhim
omildir. Yirik musobaqalardagi ko*plab misollar shundan dalolat beradi.

Ustalik bilan ishlatilgan taktikagina muvaffagiyat keltira oladi. Ba’'zan
komandalar har qanday raqibga qarshi o‘ynaganda ham bir xil taktika
ishlataveradilar. Taktik jihatdan bunday qashshoglik, bir xillik maho-ratning o‘sib
borishiga to*sqinlik giladi. Har bir komanda, ayniqsa, yuqori darajali komanda
Xilma-xil taktik planda o*ynay bilishi kerak, bo‘Imasa u, ayrim yutuglari bo‘lishiga

garamay. musobagqalarda katta g*alabaga erisha olmaydi [4].
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O*quv-trenirovka jarayonida taktik tayyorgarlikka jiddiy e’tibor beriladi. Har

bir 0‘yinchi va umuman, komanda harakatlarning xilma-xil variantlarini mukam-
mal egallagan bo‘lishi kerak.

Hujum harakatlari bilan himoya harakatlarining doimiy kurashi natijasida
i'yin taktikasi uzluksiz takomillashib boradi. Xuddi ana shu kurash futbol taktikasi
lirageiyotining asesiy harakatlantiruvehi kuchi hisoblanadi,

O'yinchilarning vazifalari — Raqibga qarshi kurashayotgan komanda
hiwakatlaridagi  uyushqoglikka alohida futbolchilar o‘rtasida vazifalarni aniq
Iuimlash  bilan erishiladi. Hozirgi vagtda o‘yin-chilami vazifalariga ko‘ra
thuimlash ular tayyorgarli-gidagi universallikka asoslangan bo‘ladi. Bu hamma
(hni barcha birdek bajara oladi degan so‘z emas, albatta. Ammo har bir futbolchi
i'yinning hamma texnik usullarini cgallagan bo‘lishi, hujumda ham, himoyada
liin bilib harakat gilishi kerak. Ofyindagi ayrim vazifalarni esa o‘yinchi aynigsa

jro etadigan bo‘lishi lozim [16].

l‘utbolchilar  vazifalariga ko‘ra darvozabonlarga, ganot himoyachilari,

fnikuzly himoyachilar, o‘rta qator o‘yinchilari, qanot hujumchilari va markaziy
lujumehilarga bo‘linadi.

Iar qaysi ixtisos o‘yinchilariga bo‘lgan talablar va ularning asosiy

ni gisqacha ko‘rib chigamiz.

Parvozabon — Hozirgi vaqtda darvozabonning o‘yini turli-tuman va
stk kabdir, Darvozabonning jismoniy, texnik va taktik tayyorgarligi, uning
frbiknst mustahkamligiga yuksak talab qo‘yilayotganligi ham ana shundan.

(latda, darvozabon — baland bo‘yli (175 sm va undan ortiq), a’lo darajada

i

(e

y tayyorgarlik ko‘rgan, reaksiyasi juda tez, start tezligi yugeri o‘yinchi

li. I dovyurak va juratli, sakrovchan, epchil va hozirjavob, harakatlarini
Pl muvoliglashtira oladigan, yaxshi mo‘ljal oladigan va rejalay biladigan

' liuhis to*pning ehtimoliy uchish yo'nalishi, tezligi va trayektoriyasini darhol

95

= i ————



Darvozabon joyida turib, harakatlanib va sakrab o‘ynashning barcha texnik
usullarini a’lo darajada bilishi zarur. Darvozabonning mahorat darajasi ana shu

usullarning nechog‘lik to‘g‘ri, anig va ishonchli baja-rilishiga bog'liq. Darvoza

oldidagi o‘yin bilan darvozadan chiqib harakat gilishni muvaffaqgiyatli go*shib oli
borish, o‘z darvozasini himoyalash va hujum uyushtirishda sheriklar bilan

bahamjihat harakat qilish ham darvo-zabonning yuksak mahoratini ko‘rsatadi.

Himoya qatorining o‘yinchilari — Hozirgi futbolda qanot himoyachilarining
vazifalari kengayib ketdi. Ulaming wvazifasi endilikda ragib hujumini
«buzishndangina iborat bo‘lmay, balki himoyada ishonchli va mohirona o‘ynash
bilan o0‘z komandasining hujum harakatlariga faol qo‘shilishni uyg‘unlashtirib olib
borishdan iborat bo‘lib koldi. Ish hajmining juda ortib, harakat turlarining ko*payib
ketishi himoyachilarning jismoniy tayyorgarlik darajasi ortishini — kuchi, tezkor-
ligi, tezlik chidamliligi, epchilligi, sakrovchanligi, start tezligining yuksakligi rivoj
topishini talab qilib goldi. Bu o‘yinchilarning harakat muvofiqligi yaxshi bo‘lishi,
erda va havoda mohirona yakkama-yakka tortisha olishlari kerak. Ular jamiki
texnik usullarni yaxshi bilishlari, ragiblarga mohirona bas kelib, himoya va
hujumni uyushtirishda kerak vaqtida, bilib birgalashib harakat gilishlari kerak.

Mudofaada qanot himoyachilariga bo ‘Igan asosiy talablar:

a) zonada mohirona harakat qilish;

b) raqib darvozasiga yaqinlashib qolganda, gattiq go‘rigchilik qilishga otish
(vakkama-yakka kurashda ham mohirona o‘ynash bilan birga);

v} havoda kurash olib borish (yuqoridan to*p uzatil-ganda);

g} sheriklarini, lozim bo‘lib qolganda esa darvoza-bonni ham straxovka gilish;

d) raqib zarba berganda va to‘p uzatganda. shunga yarasha vaqtida harakat
qilish.

Hujumda gqanot himovachilariga qo ‘viladigan asosiy talablar:

a) to‘pni raqiblardan olib qo‘ygandan keyin uni sheriklariga vaqgtida va aniq

uzatib berish;

96

b) to‘p komandadosh sherigiga yoki darvozabonga o‘tganda, ganot tomonda

imohirlik bilan ochilish;
v) raqib uchun kutilmaganda hujumga qo*shilish; bunda to‘p shu himoyachida
ho'lib, u qanotda harakat qiladi, shuningdek, qanot hujumchisi bilan o‘rin

il

vadi yoki qanotdagi zona bo*sh qolganda, shu hujumchi o‘rnida o‘ynaydi.
Markaziy himoyachilar — Mudofaaning markaziy gismida o‘ynaydigan futbol-
vhilar haqli ravishda asosiy o‘yinchilar hisoblanadi. Chunki ular darvoza zabt
Ulilndigan eng xavfli joyda raqib bilan kurash olib boradilar 131
Qanot himoyachilarining jismoniy va texnik fazilat-lariga qo‘shimcha tarzda
frkaziy himoyachilar havoda kurasha olish uchun baland bo'yli va juda
nilirovehan ham bo‘lishlari kerak.

Oldingi markaziy himoyachi o‘ziga topshirilgan vazifa bilan zonada harakat

{llishni mohirona uyg‘unlashtirib olib borishi kerak. O‘ziga topshirilgan o‘yinchini
finzorat qilib borish uning uchun birinchi galdagi vazifa bo‘lib, zonada harakat
ijitiah ikkinchi navbatdagi vazifadir.

Oldingi markaziy himoyachi mudofaada markaziy hujumchining harakatlarini

or bilan kuzatadi, zarur bo‘lganda esa orqa himoyachi bilan o‘rin almashib,
itido-faadagi sheriklarini straxovka giladi. Hujumda u to‘p olgandan keyin hujum

irkatloriga qo‘shilib, tezlik bilan olg‘a boradi yoki sheriklariga to'p oshirib

lwridi, Ayrim paytlarda ikkinchi eshelondagi hujumni qo‘llaydi va iloji bo‘lsa
Hirvozaga to‘p tepadi.

Orqa chizig markaziy himoyachisi taktik sharoitni nozik did bilan tushunishi,
tifiblarining  taktik yo‘llarini «o*qiy» olishi hamda to'pni egallab olish va

.__::__.

i straxovka qilish uchun mudofaada to‘g‘ri pozitsiya tanlashi kerak.
Hitlig asosiy ishi — mudofaa giluvchilarning hamma harakatlarini muvofiglash,
‘i o'ynash, darvozabon va sheriklar bilan hamkorlik qilish. Sun’iy «o‘yindan

fihiari holatyni to‘g*ri uyutirishga hammadan ko‘p javob beradigan ham shu
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Hujumga o‘tayotganda. orga chiziq markaziy himoyachisi darvozabon yoki
sheriklaridan to‘p olish uchun ochiq joyga chigadi. keyin esa aniq va xilma-xil
uzatishlar qilib, hujumning davom ettirilishiga imkon yaratadi. Keskin holatlar
yaratishda nisbiy erkinlikdan maksimal foyda-lanishga intilib, gohida uning o'zi
ham hujumga go‘shiladi, ba’zan esa uzoq yoki o‘rtacha masofadan to‘p tepib,
hujumni yakunlaydi. Hozirgi vagtda himoyachilarning vazifalari universallashuy
tomon taraqqiy etib, ularning harakatlari yarim himoyachi va ganolt
hujumchilarining harakati bilan yaqinlashib bormoqda.

O'rta qator o'yinchilari - Hozirgi fulbolda o'rta qator o‘yinchilarining
harakatlariga ko‘p jihatdan komandaning muvaffagiyat qozonishiga alogador
omillardan biri deb garaladi. Bu ixtisosdagi futbolchilar butun match davomida
yuksak ishchanlikni ta’minlaydigan a’lo darajadagi har tomonlama tayyorgalikka
ega bo‘lishlari kerak. Ular hujum va mudofaa harakatlarida faol bo‘lishlari, o*yinni
yuksak sur’atda o*tkazishlari va uni bir dam ham susaytir-masliklari darkor. Taktjk
tayyorlik buyicha, komanda bo‘lib o‘ynash vositalari va usullarini tanlashdagi
epchillik va ixtirochilik bo‘yicha o‘rta qator o‘yinchilari oldiga oshirilgan talablar
goyilmogda. Ular hujumda ham, himoyada ham hamma sheriklarining
hamkorligini uyushtirib turadilar. O‘rta gator o‘yinchilari mudofaada ham,
hujumda ham bir xilda yaxshi o‘ynashlari, butun komanda o‘yinini tashkil eta
bilishlari kerak. Ularning harakat-lari yuksak darajadagi ijrochilik mahoratiga
asoslangan va doimo mustahkam, kuchli bo‘lishi lozim. Ular nihoyatda xilma-xil
uzatishlardan, aylanib o‘tish va hokazolardan foydalanadilar. Odatda o‘rta
gatordagi yuksak mahoratli o‘yinchilar kuchli, a’lo darajali, zarba bera oladilar.

Hujumda o'rta qator o'yinchilariga qo ‘viladigan asosiy talablar-:

a) mudofaadan hujumga o‘tishni tashkil etish va hujum rivojini davom
cettirish;

b) maydon o‘rtasini nazorat qilish va komandaning to‘pni uzog vaql
boshqarib turishini, binobarin, tashabbusni qo‘ldan bermay turishini ta’minlash;

v} hujumni yakunlashda qatnashish;
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£) ham yaqinda turgan, ham uzoqdagi sheriklar bilan hamkorlik qilish;

d) hujumni rivojlantirishda to‘pni ganotdan tez oshirish va bo‘shagan zonaga
tu ochilib chiqish yordamida go‘qqisdan ro‘y berish holatini yuzaga keltirish.

Mudofaada o 'rta gator o Yinchilariga qo ‘viladigan asosiy talabalar:

) maydonning bo‘yi va eni bo‘ylab to*g’ri tagsimlanib, joylashish hisobiga
thiibning javob hujumi tez rivoj topishiga to‘sginlik qilish;

b) 0‘zi turgan zonadagi eng yagin raqib o‘yinchisini yoki shaxsan birkitib
(j0'yilggan raqibni kuzatib borish;

V) to*p uzatilishi va darvozaga to*p tepilishiga yo*l go‘ymaslik;

i) sheriklarni straxovka gilish va ular bilan hamkorlik gilish.

Komandaning o‘rta qatori ko'pincha turli taktik planda harakat qiluvchi
litholchilardan tuzilib, yarim hujumchi, dispetcher va yarim himoyachidan iborat
B ladi,

Yarim hujumchi asosan hujum giluvchi oyinchi vazifasini bajaradi. Goho u
lijumning oldingi gatorida harakat qiladi va harakatni faol yakunlaydi. Dispetcher

da guruh va komanda harakatlarini uyushtiradi hamda ularni ikkinchi

ndagi harakatlar bilan birga qo‘shib olib boradi. Yarim himoyachi birinchi
ilida o'z darvozasi mudofaasini tashkil etishga yordam berib, ba’zi-ba’zidagina
kotnnndasining hujum qatorlariga yorib kirib boradi [20, 21].

Orta qatorni tuzayotganda, o‘yinchilar bir-birini toldirib, umuman shu o‘yin

chun nazarda tutilgan barcha vazifalarning bajarilishini to‘liq va ishonchli
Wminlaydigan gilib tanlanadi. Biroq yarim himoyachilar o‘yin taktikasining
tvujlanishidagi asosiy tendensiya shundayki, ular komandaning yakunlovchi

in harakatlarida bevosita ishtirok etadilar.

Uch kishilik kombinatsiyalar. Quyidagi kombinatsiya turlari uch sherik

gi o'zaro hamkorlikka kiradi: «to‘pni tegmay o‘tkazib yuborish», «joy

ilinashuvy va «bir tegishdayoq uzatib o‘ynashy,
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41-rasm. «Joy almashish» kombinatsiyasi.

«Joy almashuv» kombinatsivasi. Bu juda samarali kombinatsiya bo‘lib, uning

asosiy magsadi — sherigi bunga qarshilik ko‘rsatayotgan raqibni ergashtirib
ketganidan keyin, o‘yinchi uning zonasiga o‘tish hisobiga raqgiblarni yutib chigishi
kerak.
Nazorat savollari

1. Futbol mashg ulotlarida o‘yin texnikasi ganday tuziladi.

2. Maydon o‘yinchisining texnikasi nechaga bo'linadi.

3. Harakatlanish texnikasi borasida nimalarni o’rgandingiz.

4. Darvozabonning o°yin texnikasi.

5. Futbol oyin taktikasi qanday amalga oshiriladi.
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VI BOB. BASKETBOL O‘YININING TARIXI, QOIDALARI, TEXNIKASI
VA TAKTIKASINING TASNIFI

6.1. Basketbol o‘yinining umumiy tasnifi
Basketbol-atletik sport o‘yini bo‘lib, eng ommabop spert turlaridandir.

Iasketbol bilan shug‘ullanib, kuchli, tez va chagqon harakat gila oladigan hamda

foatli bolishingiz, murakkab sharoitda ham tez va aniq mo‘ljalga ola bilishni
H'ranishingiz mumkin, Yaxshi chamalash va maydonni keng ko‘ra bilish ularga
sondir, Jo*shqin o'yin insonning kayfiyatini ko‘taradi.

I1891-yili AQShda paydo bo‘lgan basketbol o'yiniga hozirgi kungacha ko‘p
Ul egivishlar kiritildi. O‘yin texnikasi va taktikasi takomillashtirildi, musobaqa
(lodatari va hakamlik, o‘yin maydoning o‘lchami, uni o‘lchami va gqanday
[ihostugh aniglashtirildi. O*yin butun jahonga keng tarqalib, basketbol bo‘yicha
it wlararo uchrashuy  va musobaqalar o‘tkaziladigan bo‘ldi. Basketbolchilar
Hyyorlushning bir butun pedagogik tizimi paydo bo‘ldi [16].

anketbol oyini atamalari. Basketbol o‘yini musobaqga qoidalarida turli
atiinalar uchraydi, shuningdek, umumiy gabul gilingan qisqartirishlar ham mavjud
Wi lih, ulardan o‘yinchilar va hakamlar foydalanib, o‘yin vaziyatlariga doir fikr
ahivinaliluhdn foydalanadilar. Maxsus atamalarni bilish, basketbol o‘yini murabbiyi

Uit alijitivehining  so‘zini  tushunishni, hakamning xatti-harakatlarini hamda
(R T

iklari bilan muomalani engillashtiradi, doimiy o‘zgaruvchan o‘yin
llutids fer mo‘ljal olish imkonini beradi. Basketbolning quyidagi asosiy
atslinng enda saglashni tavsiya etamiz:

Shiddatli - hujum-hujumchining raqib shitiga harakat jihatdan ustunlikni
Catatinhi va to'pni savatga tashlash magqsadida harakatlanishdir. Bu atama tezkor

I, shuningdek, tezkor yorib o‘tish deb ham ataladi.

Fiv'winti=bu hujumga kirish uchun himoyachini to‘sish, to‘rt bo‘lmagan

i hvnkatlonishga yo©l bermaslik.

Havatn tashlash-raqib savatiga to‘pni tushurishga yo‘naltirilgan faoliyati

shni farglang).
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Baxs to'pi-maydondagi uchta doiradan birida jamoalaring ikki o‘yinchisi
o‘rtasida to‘pni tashlab, o‘yinga kiritishpa aytiladi.

Jarima 1o‘pi tashlash-to‘pni savalga tashlash paytida uni to‘xtatib qolish
magsadida ragib tomonidan yo‘l qo‘yilgan xato uchun belgilanadi va u jarima
tashlash chizig‘idan bajariladi.

Ofyinga kiritish-to‘p maydon tashqarisiga chigganda uni yana o‘yinga kiritish
bo‘lib, yon chiziqdan uzatish bilan yoki to‘p savatga tushgandan so‘ng, himoyachi
tomonidan yuzi chizig‘idan bajariladi.

To'pni olib yurish-talabaning to‘p bilan harakatlanishi, uni polga ikki qo‘lda
navbat bilan urib yurish. Shuningdek, to‘pni olib yuruvchi driblingchi o‘yinchi deb
ham ataladi. Basketbolda to*pni bir yo‘la ikki go‘llab olib yurish xato hisoblanadi.
Taktik sxemada olib yurish to‘Iginsimon chiziqcha bilan belgilanadi [30].

To'siq (zaslon)-ragibga, uning eng qulay pozitsiya yoki to*pni olish uchun
chigishga imkoniyat yaratishga qarshi faoliyat. Qo‘shalog to‘sig-bu o‘z sheriga
uchun ikki o‘yinchi tomonida qo‘yilgan zaslondir.

Himoya-ragibning shiddatli hujumiga qarshi tashkil gilingan faoliyat, ya’ni
0‘z savaliga to‘p tashlashga yo‘l qo‘ymaslikka intilish. Himoyaning quyidagi
variantlari mavjud: zonalar-mudofaadagi o‘yinchilar, jarima tashlash doirasida
belgilangan gisimni qo‘riglaydilar, raqib o‘yinchiga bu zonada to‘pni qabul gilish
yoki halqaga to‘p tashlashni bajarishga yo‘l qo‘ymaydilar; shaxsiy mudofaadagi
Jamoa o‘yinchisi raqibning belgilangan o‘yinchisini qo‘riglash; aralash-bu
o‘yinchilarning zona va shaxsiy qo‘riglash belgilarning kombinatsiyalashtirilishi.

Himoyachi-bu atama ikki ma’noga ega, ya’'ni bu har qanday himoya
qilayotgan jamoa o‘yinchisigi ham, orqa chizigda o‘ynayotgan o‘yinchiga ham
tegishlidir [17].

Mintaqa (zona)-bu atama ham bir nechta ma’noga ega. Zona deb maydon
gismiga aytiladi. Ichkari zona-maydenning yarimi bo‘lib, unda jamoa o°z savatini
himoya qilib turadi; hujum gqilish zonasi-raqib jamoasi himoya qiladigan
maydonning yarmi. O‘rta zona chiziqdagi maydonning uchdan bir gismi. Zona
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Vi piytida o'z shiti ostida jarima tashlaydigan uncha katta bo‘lmagan joyga

vl

O'yinehi bir o‘yin qatnashchisi yoki jamoa a’zosi (shuningdek, zaxiradagi

Wieht) ham o'yinchi hisoblanadi. Markaziy o‘yinchi-bu odatda, eng yugqori

Bl markazida raqiblar savati yaginida o‘ynaydigan jamoa a’zolaridan biri.
LYyin - kombinatsiyasi-bu o‘yinchilarning hujum  yoki himoyada o‘zaro

Byl bilan

tlangandir.
Ehilig-oq bo‘yoq yuritilgan eni 5 smli chiziq bo‘lib, u bilan maydonning

vt vin e

; alohida uchaskalari chiziladi. Har qanday chizigning eng, o‘yin

Hinvil

i o'lchamiga Kiradi, Asosiy chiziglar, bular baskethol maydonidagi
PHEL YOn, Jarima tashlash chizig!i, o‘rtaga markazning doira chiziglardir.
Uy jarayonida ko‘pincha maxsus atamalar qo‘llaniladi. Masalan, to‘p

Wi hakeam bal

li to‘pni tashiab 0'yinga kiritilishga tayyor jarima tashlashni

-:..__: _.___

i o'yinchiga to‘pni uzatishga tayyor, yoki to‘p o‘yinchi qo‘lida
WL maydon tashqarisidan to'pni o‘yinga kiritishga tayyor degan ifodalar

Al

landir. Unga qarama-qarshi to‘p tashqarida, ya’ni to'p o‘yindan

g (h

aga tashlangan to*pni ragiblar ham o‘yinga Kiritgani yo‘q hakamning
Al bahali yoki jarima tashlashdan oldingi holat) deyilgandir. Shuningdek,
Sl ', bunda t0°p o'yinda bo‘ladi, ammo uni hech bir Jjamoa egallamaydi.
PN ' wo'zi shunday holatda aytiladiki, bunda qarama-qarshi jamoalarning
WL Gy inehisi to*pni bir vaqtda ushlashga harakat giladilar yoki bir vaqtda tegib,
HREmayidon  tashqarisiga chigarib yuboradilar. Bunday holatda bahsli to'p
Bl g yagin joyida o0'yinga kiritiladi.

i

ikki ma’noga ega:

M a'yinchisi, to*pni egallab turgan payt.

da o'ynaydigan baland bo‘yli o‘yinchi. O*yinning taktik chizig‘ida

B 1

am bilan belgilanadi.




Hujum gqilish-u tezkor yorib o‘tishni va pozitsimon hujumni oz ichiga oladi.
Tezkor yorib o‘tishda belgilangan joylashuv va o‘yinchilarning siljishi ragibning
uyishtirilgan himoyasiga qarashligi bilan belgilanadi.

O‘yinchining oyog‘i, ayrim o‘yin vaziyatlarida maxsus atama bilan
belgilanadi, masalan o‘ng oyoq, ya'ni o‘yinchi shu oyog‘ini qo‘yib topni

<

egallagan bo‘lib, endi u poldan (maydondan) oyog‘ini ko‘tarishi mumkin emas va
yugurub ham ketmaydi; o‘ng oyoq atrofida o‘yinchi qadamlash va burilishlarni
bajarishi mumkin.

Jarima tashlash zonasi (maydonil-maydonda yarim doira bilan trapetsiya
chizilgan. Savat tagidagi yuza chizig‘ining 6 metrli bo‘lagi trapetsiyaning asosi
be‘lib xizmat qgiladi jarima tashlashning 3 m 60 sm uzunlikdagi chizig‘i mavjud.
Trapetsiyaning yuz chizig‘igacha uzunligi 5 m 80 sm. Trapetsiyaning yuqori
gismida doira chizilgan bo‘lib, u jarima tashlash chizig‘ining diametri hisoblanib
uning aylanasi 1 m 80 sm.

Sherik-o0‘z jamoasi o‘yinchisi. Topni uzatish-bu o‘yinchining to*pning
boshga o‘yinchiga tez siljishiga yo‘naltirilgan faoliyati bo‘lib, to‘g‘ri yuqoridan
sakratib “kruk” bilan qo‘liga uzatishlaridan iborat. Birinchi uzatish-bu uzatish,
himoyada to‘pni egallagan yoki shitdan gqaytgan paytdan so‘ng bajariladi. Birinchi
tez va uzatish,(tez yorib o‘tib hujum qilishning muvaffagiyatini ta’minlaydi.
Yashirin uzatish-buni o‘yinchi eng oxirgi lahzagacha bildirmaydi va to‘pning
uchish yo*nalishini nigoblaydi. O‘yinning taktik chizig*idi to‘pni uzatish ketma-ket
chiziglarda belgilanadi [30].

Himoya qilish-sherigi g‘amxo‘rlik qilib, kuzatib, qo‘riglab turganda
himoyachini hujumchi o‘tishi mumkin bo‘lgan tomonga siljitishdir.

Pressing-inglizcha so‘z bo‘lib, hujumchilarni shoshilinch faoliyat va xato
qilishga majbur giladigan tig‘iz, faol himoyadir. O‘yinning oxirgi daqigalarda
ko‘pincha jamoa bilan qo‘llanadi.

O‘yin usullari (yoki o‘yin texnikasi unsurlari)-basketbolchiga asosiy
malakalar, o‘yinda faol va samarali qatnashish imkonini beradi. Bunga uzatilishlar,
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inlilinh, olib yurish, tashlash, to‘psiz va 10°p bilan o‘tishlar, sakrab qaytgan to‘p

raqibni qo‘riglash va boshqalar kiradi.

a yoki to‘p bilan yugurish - o‘yinchi to‘pni olib yurishni boshlab

El

n chiqarmaguncha u o'ng oyog‘ini poldan (maydondan) ko‘tarishga
Il yo'y. O'yinchi harakatda to‘pni olib go‘lida to’p bilan ikki qadamdan ortiq

VUil qila olmaydi bu yoki u vaziyatda qoidani buzish probejik sifatida qayd

fiill vin to*p boshga jamoaga beriladi.

('iih-0'yinchining to*psiz va to*p bilan harakatlanishi. Chalishtirma o‘tish
dili, hufumehilarning guruhli o‘zaro faoliyatiga aytiladi, bunda ikki o‘yinchi har
(hiiandan sherigi yonidan to‘p bilan oftadi. O‘yinning taktik chizmasida
Wy inehining harakat yo‘li yoppasiga ingichka chizigda belgilanadi.

igyiber

) jamoa o'yinchisi. O‘yinchining turishi-foydali turish, o‘yin

Villjza eng yaxshi tayyorgarlikni ta’minlaydi.
Fiym-nut-inglizeha so‘z bo‘lib, musobaqa qoidasiga ko‘ra jamoalar olishi

IR T li tanaffusdir.

Fintinlizeha so‘z bo‘lib, aldamchi yoki chalg‘ituvchi harakatdir. Fint

akat yo*lini ko‘rsatuvchi ilonizi chiziq bilan belgilanadi.
Fulinplizeha so‘z bolib, boshqa jamoa o'yinchisi bilan yaginlashish payidagi

eyl

an xato-itarish, urishdir. Follar savatga to‘p tushirish ko‘p qarrali

Bl bunda xato bir yoki ko‘proq jamoa o'‘yinchilari ragiblar bilan yagqinlashish

P il

cliladi; ikki tomonlama folda xato ikki qarama-qarshi jamoa

oy b

il tomonidan bir-biriga nisbatan yo‘l qo‘yiladi: atayin fol ko‘pincha
SEMER 10'p tushirish xavii paydo bo‘lgan vaziyatda o‘yinchilar tomonidan
1 oshiriladi. Bunday follarni o‘yin vaziyatida amalga oshirilgan
flash lozim [17].

“Fol” so*zining sinonimlari sifatida tez-tez ishlatiladi.

Hattinn tashinsh-texnik xato uchun jazolashdir. Fol aniqlangach, u savatni zabt

SUAEE wadngit bergan himoyachiga nisbatan amalga oshiriladi ya’ni jarima

Sl ohivdgtign wrib to'p ikki marta savatga lashlanadi. Jarima tashlashni
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bajarish paytida hech kim o‘yinchiga halagit bermasligi kerak. Har bii
muvafTaqiyatli tashlangan jarima uchun jamoa bir ochko oladi.
6.2. Basketbol mashg‘ulotlarida o‘yin texnikasi
Basketbolda asosiy maqgsad-natijali to‘p tashlashdir. O‘yinning aynan
mohiyati va maqsadi ham shunda, ya'ni ragiblar savatiga qanchalik ko‘p miqdorda
to‘p tashlagan jamoa o‘yinchilari g*olib bo‘ladilar. Qolgan barcha texnik unsurlar
natijali to‘p tashlash uchun eng yaxshi sharoit yaratishga qaratiladi. Agar siz turli-

t

tuman texnik unsurlarni, o‘yin taktikasi variantlarini ganchalik yaxshi egallasangiz,
halgaga shunchalik ko‘proq tushirasiz, shunchalik tez-tez g‘alaba qgilasiz.

Basketbol texnikasining asosiy usullarini ko‘rib chigamiz.

To‘pni ushlash. Bu harakat ikki qo‘llab barmoglarni keng joylashtirish bilan
bajariladi va to‘p hamma tomondan ishonch bilan mahkam ushlanadi. Buni 1
uchun siz, quyidagi mashqglarni bajarib ko‘ring: to“pni olib uni yuqoriga ko‘taring,
tez tizzagacha tushiring, so‘ngga to‘g‘ri go‘llarda to‘pni o‘ngga ko'taring, tez
harakat bilan chapga olib o‘ting, to‘pni avval chap, so‘ngra o‘ng tomonlarga

<

aylantiring. Bu harakatlar ishonchli bajarilish, demak, to‘pni ushlash to'g'ri
bajarilgan. Siz quyidagilami esda saqlang: to‘p barmoglar bilan ushlanadi, kaftning,
yuzasi tegmaydi (42-rasm). Mana bu mashqni bajarib ko‘ring: to‘pni oling, uni
sherigingiz olishiga ruxsat bering, so‘ngra sherikning qarshiligini engil, shiddatli
harakatlar bilan yuqoriga, pastga, o‘zidan aylantirib, itarib va siltab, to‘pni tortib

oling.
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42-rasm.

To®pni ushlab olish. O‘yinchi to‘pga qarshi chigish, engil uchib kelayotgan
to’pni iyagi darajasida ushlab olish oson kechadi. Buning uchun to‘pga tomon
xohlagan oyoq bilan oldinga bir gadam qo‘yish lozim, qo‘llarni to‘pga to‘gri va
zo'riqtirmay, barmoglar keng yozilgan holda uzatiladi. Bu paytda katta barmoglar
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ftv 35 smgacha yaginlashtirilib yo‘naltiriladi va cho‘ziladi. To'p qo‘l

g tegishi bilanog. yengil bukiladi va amortizatsiya harakati bilan to*p

Fa'kakka olib kelinadi, Yuqeridan uchib kelayotgan to‘pni ushlab olish ham
li

i o'xshash bajariladi. Bunda ham amortizatsiyva harakati bilan to*pning
Hehinh feeligi pasaytiriladi, yuqori ushlangan to‘p, asta ko‘krakka olib tushiladi.

Fa'pe st uchib  kelayotganda qo‘llar oldinga—pastga cho*ziladi, barmogqlar

Yyl

. kaftlar esa biroz oldinga-ichkariga qaratiladi (43-rasm).

43-rasm

I tracktoriya bo‘yicha amortizatsiya harakatlari: tizzaga-qoringa-

dmalga oshiriladi. O*ng yoki chapdan uchib kelayotgan to*pni ushlash

i qo‘yib bajariladi. Buning uchun qo‘l barmoglari keng yoyilib, lo‘p

Wi cho'ziladi. Unga tegishi bilanog, barmoqlar amortizatsiya (yumshatish)
fagi il ¢

( hoshlaydi va shu vaqgtda to‘pni ushlab olib, uni tortadi. Bundan so‘ng

W Entish va tashlash uchun qulay bo‘lgan holatga olinadi [17].

Vilpurih ketayotgan o‘yinchining izidan uchib kelayotgan to‘pni ushlab olish
AN iyl Bu himoyani tez yorib o‘tib hujum qilish paytda qo‘llanadi. Birogq bu
BHGE Vigariah ezligni pasaytirmay turib, to‘p kelayotgan tomonga yelka va boshni
Btk buelh bajarsa boladi (44-rasm).

=

44-rasm
|

fiithie o'l to*p tegishi bilan hovuchlash harakati bilan to*p o‘ziga tortiladi
S unhilah slinadi. Bu unsurni muvaffaqiyatli o‘rganish ko‘pincha izidan to‘p

W wherfkka bog'liq. Bu holatda oldinda yugurib ketayotgan o‘yinchining
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tezligi hisobga olinib, to‘p yonidan unga 0,5 m yaqin qilib, 1-2 m oldinga uzatiladi.
To‘pni gabul giluvchi o‘yinchi boshini burib, to‘pni ko‘rgan zahoti uni ushlal
olishi lozim. Qabul qgiluvchining qo‘l kafti yoki uning to‘p bilan uchrashishining
eng ishonchli nuqtasi uzatuvchi uchun nishon bo‘lib xizmat giladi. Ushbu
harakatni tez-tez takrorlash, uzatuvchida ham, qabul qiluvchi o‘yinchida ham
to’pni his etish malakasini hosil gilish imkonini beradi.

To’pni uzatish. Basketbol bu to*pni ko‘p sonli o‘yinchidan o‘yinchiga tez va
sekin uzatadigan harakatli, o‘yindir. To‘p ragibning kuzatuvidan xolis turgan yoki
raqib shitiga to‘p tashlash uchun eng qulay joyda turgan sherikka uzatiladi.

To'pni ko‘pincha ikki qo‘llab, ko‘krakdan uzatiladi (45-rasm). Buning
qulayligi, birinchidan, dastlabki holatda to’p ikki qo‘l bilan raqibdan yaxshi
himoyalangan joyda ushlab turiladi, ikkinchidan, bu uzatish eng aniq va ishonchli

bo‘lib, uni joyida turib yoki harakatda bajarish mumkin.

¥} 15,
LU AL
45-rasm

Uzatishda to‘pni pasiga-o°ziga yuqoriga harakatlantirib, kerakli yo'nalishiga
keskin irg‘itiladi. Uchishni tezlashtirish maqgsadida shu tomonga bir qadam
go‘yiladi; boshga oyoq keskin to*g‘rilanib, pol (maydon)ga tayaniladi, gavda va
elka harakati yordamida to°pning uzatilishi kuchaytiriladi va to‘pning uzoqqa
uchishi ta’minlanadi. O‘rganilgan harakatni mustahkamlash va takomillashtirish
uchun bir-biriga qarab turib, uzatishni mashq qilish foydalidir.

Uzatish texnikasini individual takomillashtirish uchun devor yonidagi
mashqlar ham qo‘l keladi. Devorga yuzi bilan garab, undan 2-3 m narida turib,
to‘pni devorga urish masofani 0°zgartirib, undan uzoglashib va yana yagqinlashib
otish. Shunda nafaqat ushlash, balki uzatish texnikasi ham takomillashtiriladi.
Uzatishni aniq bajarish uchun devorga bo‘r bilan nishon chizib, shu nuqtaga
tushirish uchun harakat qjilish lozim.
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O'yinda to*xtash va burilishlardan so‘ng tez-tez ikki qo‘llab pastdan kuzatish
(0" anadi (46-rasm).

46-rasm

To'p uzatish paytida u tizzagacha tushiriladi va orqaga, son yoniga olinadi,

na'ng oldinga  qadam tashlab, ikki qo‘lning keskin harakati bilan kerakl;
vo'nalishga uzatiladi. Baland bo‘yli ragibni aldab o‘tishda uzatish juda qo‘l keladi.
Shininpdek, ikki go‘llab uzatishni ¥

uqoridan yon tomondan, boshdan bajarish
hisiii mumkin,

Yelkadan bir gollab uzatish. Topni tez va uzogqa uzatish kerak bo‘lganda

(i llanadi. To*pni uzatish paytida u elka balandligiga ko‘tariladi,
' piing orqasida

qo‘l barmogqlari
turadi, so‘ng to*pni uncha baland bo‘Imagan uchish tracktorasida
burakll yo'nalishga yuboradi. Uzatishda qo‘l barmogqlari to‘pni, u qo‘ldan chigib

betpungacha ushlab turadi. Shunday so‘ng bir qo‘l yondan pastga tushiriladi.

Hentishning olisligi oyoqning to‘g'ri qo‘yilishiga, ya’'ni to‘pning orqasidan qanday
i tashlanishiga bog‘liq. Shuningdek, to‘p izidan elka harakatining ham o‘z
Qisqa masofadan yugurub kelib, so‘ng sakrab bajarilsa ham uzatish
Vinadi samaraliroq bo*ladi (47-rasm).

Wi bor,

Fe=r .Mw.,.a ,N/,m
Q,ﬂ,. £ &
_,M. «“\\\Mv bty
N L%

47-rasm

e qo'llab pastdan uzatish. Bu uzatish usulida oyoq va go‘llar ikki qo‘llab

PURtG uzatish paytidagi kabi ishlaydi. Fagat uzatuvchi qo‘l barmoglari to‘pning

109




orasidan, ya’ni uning ostidan u qo‘ldan chiqib ketguncha ushlaydi. Aytganimizdck,
bu usulni amalga oshirish elka, bilakni oldiga tez harakati bilan boshlanadi hamda
to‘p uzatish barmoglarni kuzatuvi bilan yakunlanadi [12].

Shuningdek, bosh ustidan keng yoysimon harakatda bir qo‘lda “krug” uzatish
ham bajariladi.

Maydon (yer) dan sakragan to‘pni uzatish, to‘pni to‘xtatib goladigan va
egallab olish gobiliyatiga ega bo‘lgan harakatchan va chaqqon ragibga qarshi
go‘llanadi. To‘p uzatishni bir go‘llab ham, ikki qo‘llab ham bajarish mumkin. Bu
holatga to‘pni polga urish kuchli, sakrash nugtasi esa hamma vaqt to‘pni qabul
giluvchiga yaqin bo‘lishi lozim (48-rasm). Maydondan to‘pni sakratib uzatish uni
oldinga yoki orgaga burish bilan bajarilgan juda samarali bo‘ladi. Bu uzatishni

puxta o‘zlashtirish uchun

48-rasm

uni juftlikda bajarib, holda sakragan to‘pni qanday sakrashini eslab va tahlil gilib,
tuproqli maydonda, aylantirib va aylantirmasdan bajarib ko‘ring.

To‘pni pastlatib olib yurish (dribling). Bu basketbolning muhim texnikaviy
usulidir. Chunki to‘pni egallagan o‘yinchi basketbol qoidalariga qat’iy amal qilgan
holda, hujum uchun qulay holatga chiqadi va shitga yaqinlashadi va to*pni savatga
tashlaydi. Olib yurish, to‘pni erga urish barmoqlarning egiluvchan harakatlarida
amalga oshiriladi. Agar atrofingizda ragib bo‘Imasa, to*pning sakrashi balandroq
bo‘lishi mumkin. Bordi-yu raqibga yaqinlashib qolinsa, oyoqni bukish, to‘pning,
sakrashini pasaytirish va uni gavda bilan to‘sib bo‘sh qo‘lda ragibning o‘rinishidan
to'pni himoyalash mumkin. Olib yurish yo‘nalishni o‘zgartirish uchun qo*Ini

to‘pga yon tomondan qo‘yiladi va to‘pni erga urish kerakli yo‘nalishda bajariladi.
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Dribling texnikasini takomillashtira borib, to‘pga qaramay turib, olib yurishga
0'raning. To*pni ko‘rishni muskullar orgali his qilish hisobiga amalga oshiring.
I'o'pni olib yurganda unga emas, balki o'z shitingizga, raqib shitiga, maydondagi
helgilarga va boshqa o‘yinchilarga nigoh tashlang. Bu esa o‘yin vaqtida sizni butun
maydonni, undagi bo‘sh joyni, o‘yinchilarni joylashuvini, ragiblarning
Imoyalangan yoki zaif erini ko‘rsatishga o‘rgatadi [30].

To‘pni  olib  yurish malakasini mustahkamlash uchun maydonning

vhegaralangan zonasida to‘pni olmogchi bo‘lgan ragibdan uni yashirib, to*pni olib

y 1i (masalan, doiralardan birida, uch soniyali jarima zonasida) bajaring.
To'pni olish faol bajarilmaydi, lekin dribling darajasidan ko‘ra shiddatli va
(ntiyatli bo‘ladi. Bu mashq driblingning sifatini yanada takomillashtirish uchun

titiihim vosita hisoblanadi.

5

iddat bilan harakatlanayotgan ragibga duch kelganda to‘xtatish va

ar to*pni yo*qotib qo‘ymaslik, vaziyatni baholash va to'pni uzatish uchun

Vixshi holatni  tanlash imkoniyatini yaratadi. To‘xtashlar ikki ketma-ket

da (ikki hisobda) yoki bir vaqida ikki oyoqda (sakrab) qo‘nish bilan
hijuriladi, Sakrab to‘xtagandan so‘ng, burilishlamni har qanday oyoqda bajarishga
ilinat beriladi.

I'o*pni savatga tashlash texnikasi. Agar savatga natijasiz tashlashlar bo‘lmasa
#ill, hatto bosh jamoani ham yutib bo*lmasdi. Bu shuni ko‘rsatadiki, savatga to‘pni
{slilushni takomillashtirishga alohida ahamiyat berish darkor. Bunda quyidagilarni
il zarur:

I Savatning yuqorisidan o‘tgan to‘p, tashlangan hisoblanadi (savatning

disinetri 45 sm, to‘pning kattaligi 24-25 sm). Demak, to‘pning uchish aylanasi

clarlicha balandda bo‘lishi, boshqacha aytganda to‘p savatga yuqoridan
Q™ lozim. Birog, to‘p haddan tashqari yuqori yo‘nalishdan kelishi, to‘pni

SValgn tushishiga bo‘lgan ishonchni kamaytiradi, chunki to‘pning uchish yo‘li

(A9-rasm).
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49-rasm

2. Savatga har bir tashlanadigan to‘p aniq nishonga olingan bo‘lishi lozim,
chunki unga oddiy tashlashning o‘zigina yetmaydi, balki nishon bo‘lib xizmal
giladigan belgilangan nuqtaga tashlash zarur. Bu nishon, ya’ni nuqta to‘pning
savatga tushishini ta’minlaydi. Bunday nishon savat dastasi hisoblanadi. To*pni
tashlash paytida ko‘z shu nuqtaga yo*naltirilishi, to‘p esa unga yugoridan tushishi
kerak.

3. O'matilgan savatpa to‘p yon tomondan tashlaganda, agar to‘p shitni
tasavvur qilib tashlangan bo‘lsa, unga tushish ehtimoli ancha yugori. Shuningdek,
shitda ham belgilangan nugta bor, agar to‘p unga tegsa, u savatga tushadi. Demak.
to‘pni 45° burchak ostida shitga chizilgan to*g*ri uchburchakli burchakning yuqori
burchagi yaginiga tashlanishi kerak. Uchburchakning o‘Ichami, ya’ni eni-59 sm.,
balandligi-45 sm ga teng. To‘pni tashlash paytida-ko‘z shitning shu nugtasiga
qaratiladi. Nishon va nuqtani to‘pning uchishi tezligi va shitga nisbatan uning
uchish burchagiga bog'liq holda yon tomonga ham, balandlik bo‘ylab ham siljitish
mumkin. Bularni aynigsa, harakatda tashlash paytida hisobga olish lozim [17].

To'pni ko‘krakdan ikki qo‘llab tashlash. Bu gisqa sirtmogsimon tez
mo‘ljallashdan so‘ng bajariladi, lekin to'p kerakli yo‘nalish bo‘yicha savalga
yumshoq tashlanadi. Natijali tashlash uchun oyogning aniq harakati muhim
ahamiyat kasb etadi, ya'ni oyoq siltash paytida birmuncha bukiladi, to‘pni
tashlashda esa to‘liq to‘g'rilanadi, butun gavda go'yo to'pning orgasidan
cho‘zilganday bo‘ladi.

To*pni ikki go‘llab pastdan tashlash usuli hozirda kam qo‘llaniladi, shunga
qaramay u oddiy va jarima tashlash paytida foydalaniladi. Topni tashiash paytida

oyoqlar keng qo'yiladi, to‘pni kaftlar bilan yon tomondan va pastdan teng
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lanadi, tashlashda to‘p bukilgan oyoq tizzalari orasida tushirilgandek bo‘ladi.
To'pni tashlash harakatlari boshlangach, to‘g‘ri qo‘llarni teng ko‘tarish bilan bir
Vitda, oyoq va gavda to*g*rilanadi; harakat to*pni savatga yumshoq tashlash bilan

vilunlanadi.

To'pni boshdan oshirib, ikki qo‘llab tashlash. Bu usul ko‘p jihatdan

ko'krakdan uzatish kabi bajarilsa-da, lekin biroz farq qiladi. Daslabki holatda, to‘p

peshonadan yuqoriga ushlanadi, tirsaklar bukilgan, go‘llar yuz darajasida
ko'tarilgan va oldinga-yon tomonga yo‘naltirilgan bo“ladi. Barmoglar to‘p ostida
Vit biroz uning orqasida turadi. Tashlash harakati go‘llarni shiddatli to‘g‘rilab va

lar silkinib yakunlanadi (50-rasm).

50-rasm

To'pni bunday tashlash ayniqsa, sakrashda samarali, chunki to‘pning yuqori

(I uni uchish paytida ushlab olishni qiyinlashtiradi. Bunday tashlash ko‘pincha
Whitga tegib qaytgan to*pni qaytarib tushirishda qo‘llanadi.

l'0'pni elkadan bir qo*llab tashlash. Bu harakat to*pni ko*krakdan ikki qo‘llab

fhlash bilan o‘xshashdir. Tayyorgarlik holatidan to‘p elkaga ko‘tariladi va

fhilaydigan bir qol panjalariga (kaft to‘p ostida bo‘ladi) olinadi, boshqga go‘l
'l

¢ pastida turadi va mo‘ljal chog‘ida oldinga, von tomonga o‘tkaziladi.
Fanhlash qo‘llarni shiddatli to‘g‘rilash va barmogqlami silkitish bilan bajariladi.
Ajr to'pni savatga tashlash bir joyda turib bajarilsa (masalan, jarima to‘pini
(hliushda), tashlaydigan, qo‘l bilan bir xilda oyoq ham oldinga go‘yiladi.

I'o'pni yuqoridan bir qo‘llab tashlash. Bu ham oldingi usullarga o‘xshab

fladi, lekin tashlash paytida to’p yuqori ko‘tariladi va boshdan oshirib
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tashlanadi. Aynigsa, bu tashlash, sakrab tashlashni bajarganda samaralidir (51-
rasm).

51-rasm
Oyoglar bu paytda shunday harakatlanadi, ya'ni to‘p o‘ng qo‘lda
tashlanganda chap oyoq depsinadi, chap qo‘lda tashlanganda esa o‘ng oyoq
depsinadi.
To‘pni “aylantirib” (burab) “krug” usulida tashlash bir qo‘lda keng yoysimon

harakat bilan bajaradi (52-rasm).

52-rasm

Tashlovehi yuzi bilan shit tomonga burilib, nishonga qaraydi. shunda u
tizzadan keng siltanib, yon tomon orgali to*pni bosh ustidan 30-15 sm yuqoriga
yo‘naltiradi. Oyoglar to‘g'rilanib depsinish (shitga yaqin turgan o‘ng qo‘lda
tashlashda depsinish chap oyoqda) bajariladi. “Aylantirib” tashlash, odatda shitga
yon tomon yoki orqa bilan turgan holatda bajariladi. Burab tashlash, baland bo*ylik
himoyachilardan of‘tkazib tashlashda samaralidir. Bu tashlashning ustunligi
shundaki, to*pni tashlayotgan o‘yinchi tanasi bilan himoyachini to‘sadi.

Savatga (o‘p tashlash texnikasini mustahkamlash va takomillashtirishni

mustaqii bajarish ham mumkin.
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6.3. Basketbol mashg‘ulotlarida o‘yin taktikasi

Basketbol-bu jamoa o‘yinlar. Birgalikda o‘ynashni yaxshi o‘rgangan jamoa
It'nlaba giladi. O*yinchilar harakatlarni aniqlik bilan bajarsalar, raqib jamoasidan
tniunlikka erishadilar. To‘pni savatga bir kishi tashlasa-da, ammo to‘pni
lashlashga sharoitni jamoaning besh ofyinchisi bab-barovar tayyorlaydi. Mana
fifina uchun basketbolchilar “Bir kishi hamma uchun, hamma bir kishi uchun”
ihioriga amal giladilar [12].

Jamoa o‘yinchilarining hujum yoki himoyadagi o‘zaro faoliyat tizimi,
@'yinlar taktikasi deb ataladi. Boshgacha qilib aytganda, taktika-bu g‘alabaga
oriihish uchun yo‘naltirilgan sport kurashi olib borishdagi asosiy vosita, usul va
ikllardan ogilona foydalanishdir. Basketbol taktik chizmasining shartli belgilari
ijuyidagilardan iborat (53-rasm).

@ Fumoadasi huismehs
B\ vl

ot yrirveirisd

® COrgituchi myuralbhbiy

—_— . ®ipsiz otyvinchi-
g ot

e e e e ot

Ter' prai olib surish

- Topnins weali
Favirtga to

—H———
—————C zrion — et
53-rasm
lamoali himoya taktikasi. Jamoali himoyaning bir qancha ko‘rinishlari
Hivjud. Lekin barcha ko‘rinishlari uchun umumiy shartlar mavijud:
har bir o‘yinchi o‘z joyini bilishi va jamoaning himoya gilishda o‘z
Vel lwini gat’iy bajarish lozim;
« raqib oyinchilarining o‘z shiti ostida son jihatdan ko‘pehilik bo‘lib olishiga
yir'l yo'ymaslik darkor;
sizning shitingizga yaqin masofadan raqibning tashlanishiga har ganday yo‘l

il (o' sqinlik giling;

115




- ragibning eng mohir va tadbirkor o‘yinchisiga yuqori darajada sergak
bo‘ling, unga to‘pni olishga imkon bermang. To'pni ragib jamoasidagi bo‘sh
o‘yinchi egallashiga harakat giling. Kuchli va bo‘yi baland o‘yinchini yon chiziqqa
sigib chiqarishga harakat qiling;

- agar to‘p sizning savatingizga tashlagan bo‘lsa, shitdan gaytgan to‘pni
egallashga urining. To‘pni ragibning egallashiga yo‘l go‘ymang

Zona bo‘ylab himoya. Har bir o‘yinchi zona himoyasida, o‘z shiti ostida unga
biriktirilgan maydon bo‘lgani qo‘riglaydi. Bu paytda himoyachining asosiy
vazifasi, zonada raqibning payde bo‘lishiga, ular to‘pni olib qo‘yishga, zonadan
savatga to‘p tashlashiga yo‘l qo‘ymaslikdir. Bunda har bir himoyachi doimo
jamoaning joylashuvini his etib turishi, barcha o“yinchilar birgalikda to‘p tomonga
zona tuzilishini aralashtirib yuborib, ragibning hujum kombinatsiyasini buzadi.
Ragibni to‘pni uzoq masofadan savalga tashlashga majbur qiladi va u shitdan
gaytgan to‘pni egallashga intiladi. Zonali himoyaning zaif tomoni, raqib
o‘yinchilarga lo‘pni uzoqdan tashlashga hamda alohida o‘yinchilarni majburiy
passiy bo‘lishiga olib kelishdir. [limoya zonasidagi o‘yinchilarni joylashuvi (54-
a,v rasmlar) da ko‘rsatilgan. Har bir tuzilmada ragib jamoasining kuchli va zail
tomonlari, o‘z jamosining kuchli va zaif o‘yinchilari hamda raqib jamoasining

hujum taktikasi hisobga olinadi.

54-rasm
Shaxsiy himoya. Shaxsiy himoya shunisi bilan muhimki, himoyalanuvchi
jamoani har bir o‘yinchisi raqib jamoasidagi biriktirilgan o*yinchining qo‘riglaydi.
uning hujumiga garshi faoliyat ko‘rsatadi. Bu esa himoyachidan qattiylik,
chidamlilik va ofyinni yaxshi tushinishni talab qiladi. O‘z o‘rnida. bu

116

himoyachilarning alohida imkoniyatlarini hisobga olishni tagazo etadi, ya’ni

ijo‘riglash (ushlash) uchun shunday o‘yinchi tanlanishi kerakki, u xushyorlik va

katchanlikda boshqalardan ustun bo‘lishi kerak. Shaxsiy himoya tizimining

himoyachi o‘z shitiga orqasi bilan joylashishi uchburchakda turib, to‘pni

lashkil qilgan o‘yinchi bilan birgalikda to‘pni nazaridan qochirmasligi, o‘zi
ijo'riqlayotgan o‘yinchi-raqibni hamma vagt uning shit tomon yurish yo‘lida

i lozim. Uning ya’na bir vazifasi, agar ragib-o‘yinchi to‘pni olib qo‘ygan

3

shga yoki to‘pni aniq uzatishga (orqaga, zaif o‘yinchiga va hakozo) majbur

1, Shuningdek, mashq qilgan nuqtani egallashiga, unga yuborilgan to‘pni

nb olishga go‘riqlanayotgan o‘yinchining savatga to‘p tashlashiga o‘yinchining

uhitdan sakrab qaytgan to‘pni egallab olishga imkon bermaslikdir.

Shaxsiy himoyaning zamonaviy ko‘rinishlardan biri pressingli (iskanjali)
lifinoyn hisoblanadi, bunda o‘yinchilar o'z ragibining barcha o‘yinchilarini o'z
fiiydonida  yoki butun maydon bo‘ylab yakka qo‘riglaydilar. Pressing
fj0'tiqlanayotgan  o‘yinchiga nisbatan yaqin (qoida doirasida) joylashishni
i1 ljallaydi, ragib o‘yinchining barcha facliyati uni tang ahvolga solishga, endi

biiat

tan jamoa hujum gombinatsiyasining rivojini buzishga intiladi. Pressingli

Imoyaning yana bir muhim jihati shuki, bunda to‘pni guruh bo‘lib olib go‘yiladi.
4106 himoya tizimining bu kuchli tomoning o‘z zaif chegarasi tomon burilib
ketiahii ham mumkin, yani guruhli to‘pni olib qo‘yish paytida ragib jamoasida oldi

fi'iilmagan o‘yinchi paydo bo‘ladi. Bu himoya tizimida doimo butun maydoni

Fir'rib turish va har bir o‘yin vaziyatini tahlil gilish hamda shu zahoti qaror qabul

(filial imkonini beradi. Masalan, raqib siljishda qo‘riglash holatidan chiqib ketib,

ik 1onga intilyapdi, shunda oldinga chiqib ketadi yoki chiqayotgan sherikka

Wit pitd wzun uzatishni bajaradi va hokazo (55-rasm).
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55-rasm

Ushbu rasmda butun maydon bo‘ylab pressingli shaxsiy himoya ko‘rinishi
berilgan. O°yinchilar maydonda xuddi jufiliklar singari joylashadilar va siljiydilar.
Siz rasmga qarab, uchburchak qoidasiga binoan barcha himoyachilar o‘z joylariga
to‘g‘ri joylashganmi, tekshiring.

Jamoali hujum taktikasi. Hujumda to‘pni ishonch bilan egallagan o‘yinchilar
mavjud vaziyatda tezkor qaror gabul gilgan va amalga oshirgan, raqibning
himoyasini buzadigan va shijoat bilan hujum giladigan va himoyada o‘zining
hujum tizimiga moslasha olgan jamoagina muvaffagiyat qozeona oladi [22].

Tez yurib o‘tib hujum gilish. Behosdan hujum qilish ko‘pincha katta samara
beradi. Masalan, shit ostiga yugurib kelib, toki ragib jamoasi mudofaani qayta
tiklaguncha to‘pni savatga tashlashga ulgurulsa, Chaggon ofyinchilardan biri
o‘rtadan otilib chigib, qolgan ikki o*yinchi to‘pni gabul gilish uchun yon tomonga
yugurish chiqadilar, shu lahzada to'p tez otilib chigqan o‘yinchiga uzatiladi.

Sheriklardan birining to‘pni ushlab olish payti boshgasi uchun shiddatli chiqgishga

belgi bo‘lib xizmat giladi. O‘yinchining galdagi vazifasi, to‘pni egallab oti
chiggan o‘yinchini ko‘rishi va shitga zo‘r berib yaginlashayotgan sherigiga to*pni
uzoqdan uzatishdir. Bunday holatda bir qo‘llab elkadan uzatish yaxshi natija
berishi mumkin [17].

Birog hamma vaqt bunday uzun uzatish kutilgan natijani beravermaydi.

Shunday paytda to‘p yon tomonda ofrtada turgan ofyinchilardan bii
(yagindagiga) tez uzatiladi, bu o‘yinchi esa to‘pni to‘xtamay otilib chigganga
yo‘naltiradi (56-rasm).
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56-rasm
Zonali himoyaga qarshi hujum. Jamoaga qarshi eng yaxshi hujum, zonali
himoyani  muvaffagiyatli  tashkil qilish va o‘rta masofadan aniq tashlash
hisoblanadi. Buning uchun hujumchi zona atrofida to‘pni o‘ng va chapga uzatishni
mo'hallaydi, bir yoki ikki o‘yinchi esa bu vaqtda sezdirmasdan “o‘z nugtalari”ni

Cpallaydi. Topni egallagan zohoti ikki-uch ofyinchi shit ostida to‘pni savatga

I uchun tez harakat giladilar (shunda hech bo‘lmaganda bir o‘yinchi
innilkaziy doira zonasida har ehtimolga qarshi raqibning tez otilib chiqadigan
i'yinchisini mo‘ljallab qoladi).

Shundan so‘ng to*p savatga tashlanadi. Biroq to‘pni hamma vaqt ham savatga

rih bo‘lmaydi. U holda, hujum giluvchi jamoaning o‘yinchilari bittadan (yoki
[t bo'lib joyni almashtirib) uch soniyali zonaga kirib chiqadilar, to‘pni qabul
i o

sh va tashlash uchun bir lahza markazda to‘xtaydilar, boshqa o‘yinchilar,
foni atrofida to‘pni  bir-birlariga uzatayotganlarida, himoyadagi zaif joyni
ieliyililar va birinchi imkoniyatdayoq to‘pni shu joydagi o‘yinchiga uzatidilar.
Li'yinehi to*pni qabul gilgach uni, polga urmasdan savatga tashlashni, to‘p savatga
fshimay qolgan taqdirda uni qayta savatga tashlash uchun shit ostida qolishi kerak.

unga shitga yaqin turgan 2-3 o‘yinchi qo‘shiladi.

i himoyaga qarshi hujum tizimining yanada murakkabroglari mavjud.

din fintlar va to‘siglardan foydalanish mo‘ljallangan. Buning uchun maxsus

nyotlardan foydalaningizni tavsiya gilamiz [22]

l'o'pni yon chizigdan tashlash paytidagi hujum. Hujumning bu ko‘rinishiga

la c'tibor berish lozim, negaki to’pni egallab turgan jamoa to‘p tashlash
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paytida maydonda ragibning besh 0z o'yinchisiga garshi to‘rt o‘yinchi qoladi.
Shunday vaziyat vujudga kelishi mumkinki, bunda barcha o‘yinchilar egallab
olingan va to‘pni hech kimga uzatib bo‘lmaydi, ya’ni to’pni egallagan jamoa
hujumni davom etirish uchun chorasiz bo‘lib qgolishi mumkin. Bunday vaziyatda
jamoangiz o‘yinchilari, ragibning qo‘riglashidan qochish uchun faol harakat gilib.
bo‘sh joylarga chigishdan foydalanishlari, to‘siq qo‘yish va fintlar bilan guru li

chalg‘itish harakatlarini go‘llashlari kerak.

57-rasm

58-rasm
Pressingga garshi hujum. Bunda himoyachilar shiddatli harakat qilib, hujum
gilayotgan jamoani siquvga oladilar, shunda eng tez uzatishni, to‘pni sakratib
uzatishni, to‘pni qo‘ldan qo‘lga uzatishni amalga oshiradilar. Jips qo‘riglashdan
esa fint va to'siglar go‘yish yordamida qutlaydilar, ya’ni faol himoya gilayotgan
jamoani o‘zining undan ham ko‘proq faolliga bilan bostirish zarur. Amma bu

o‘yinni shoshilib bajarish kerak ckan, degani emas. Bunda ushatishni aniq va
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Ishonchli bajarish zarurligini unitmaslik kerak. Binobarin, pressing o‘yinchilarni
nisbatan ahil va aniq o‘ynashga undaydi.

Shunday qilib, himoya va hujumning asosiy taktik ko‘rinishlarni bilish, to‘pni
egallay bilish va o'z jamoasi hujumini natijali tashlashgacha etkazish, sizga
bisketbol texnikasini takomillashtirish bo‘yicha mustaqil mashg‘ulotlani ongli
rivishda tashkil etish imkonini beradi. O‘yinni tushinish, unda jamoa uchun
foydali qatnashishni o‘rgatadi.

6.4. Basketbol mashg‘ulotlarida sport musobaqa qoidalarini o rgatish

Rasmiy musobaqalar 28x15metr o‘lchamdagi maydonda o‘tkaziladi. Ikki
jamon besh kishidan bo‘lib o‘ynaydi. O‘yin vagqti to‘rt taymdan tashkil topgan

ho'lib, har biri o°n dagiqadan iborat, orada ikki daqgiga tanaffus bo‘ladi. Ikkinchi

da-10 dagiqa o'yin, 15 dagiqa tanafus; 3chi tayimda-10 daqiqa o‘yin, 2

(u tanaffus; 4 chi tayimda-10daqgiqa o‘yin. Mabodo o‘yinning ikkinchi yarimi

L

tipall

ishi oldidan natija durang bo‘lsa, ya’na besh daqiqa vaqt qo‘shib beriladi.
0'yin markaziy doirada jamoalarning ikki o‘yinchisi o‘rtasida to‘p tashlash bilan
hiohilanadi [12].

Bavalpa 6 metrli aylana chegarasi tashqarisidan, ya’ni “uch ochkoli

thilgli"dan  to‘p tushgan jamoaga 3 ochko, nisbatan yaginroq mascofadan

fignniga 2 ochko, jarima maydonidan tashlab tushirilgan to‘p uchun esa 1

3

sehiku yoziladi. Bu o‘rinda uzoq nuqtadan to‘p tushirish giyinchiligi hisobga

li, uzoq masofadan savatga to‘p tushira olgan o‘yinchilar rag‘batlantiriladi.
L yindn eng ko*p ochko to‘plagan jamoa g*alaba giladi.

Hisketbol qeidasida ragib jamoasi o*yinchilari bilan bevosita bir-biriga tegib

Vil ruxsat gilinmaydi. Aynigsa, harakatlar himoyachilarning to‘pni egallagan
liifiieht o'yinchiga tegmasliklarini qat’iy kuzatadilar. To'pni savatga tashlash
juey tidn tegib ketilsa, himoyachi fol bilan jazolanadi. Fol esa gaydnomaga yozib
Ho'yilndi, - O‘yinchi  besh  foldan  so‘ng, ofyin  davom ettira olmaydi,

aydi va maydonga boshga chiqarilmaydi ham. Har bir fol uchun

Buni shikast ko‘rgan o‘yinchi bajaradi. Agar to‘p 6 metrli
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aylana chegarasi tashqarisidan tashlangan bo‘lsa-yu, u to‘p savatga tushsa, hisobga

3

o‘tadi, lekin himoyada xalaqit berilsa, aybdor jamoa savatga go‘shimcha bitta
jarima to‘pi tashlash belgilanadi. Bordi-yu to‘p savatga tushmasa, unda yana
jarima to*pi tashlanadi [22].

Musobaqa qoidasiga ko‘ra, oldingi zonadan o‘zining orqa zonasiga to‘p
uzatishga ruxsat gilinmaydi. Qoida buzilsa, to‘p raqib jamoasiga olib beriladi va
to‘p yon chiziq orqasiga uni kesib o‘tgan markaziy chizigdan tashlanadi.

Basketbol musobaqasi o‘yinining vaqti gat’iy nazorat gilinadi. Demak,
hujumchi emas bu vaqt ichida u savatga to‘p tashlashi yoki uni boshga tomonga
uzatish kerak. To‘pni egallab turgan jamoa, 24 soniya ichida hujumni tashkil
qgilishga ulgurishi, to‘pni savatga tashlashni bajarishi shart, aks holda, to*p undan
olib go‘yiladi va uni raqib jamoasiga yon chiziq tashqarisidan tashlash uchun
beriladi.

Agar siz basketbol bo‘yicha rasmiy musobaga qoidalarini, baskethol
kodeksini o‘qib o‘rgansangiz, o‘yinchilarga jamoaga va murabbiyga qo‘yiladigan
talablarning yana boshqa nozik jihatlarini bilib olasiz.

Nazorat savollari.

1. Respublika, viloyat, shahardagi eng yaxshi jamoalar va eng yaxshi
o‘yinchilarning nomini bilasizmi?

2. To*p tashlash va uzatishlaming ganday turlarini bilasiz?

3. “Probejka” nimani anglatadi. Siz uni qanday tushinasiz?

4. Guruh va talabalar orasida jarima tashlashni bajarish bo‘yicha
chempionlarni aniglang,

5. “Pressing” so‘zining ma’nosini tushuntirib bering.
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VI BOB. VOLEYBOL O‘YININING TARIXI, QOIDALARI, TEXNIKAS]
VA TAKTIKASINING TASNIFI
7.1. Voleybol o‘yinini o‘rgatish
Voleybol 1895-yilda Amerika Qo‘shma Shtatlarining Massachusets shtatidagi
Nollok shahrida ésh xristianlar ittifoqini jismoniy tarbiya bo‘yicha rahbari, pastor
Hilyam J.Morgan tomonidan yaratilgan, U voleybol o‘yinini oddiy, ko‘p mablag*
milamasdan tashkil etishni ko*zda tutgan. 1896-yilda Springfild shahridagi kollej

ditektori, doktor Alfred Xalsted bu o‘yinga «voleyboly» deb nom berdi. «Voleybol»
Hiplzoh

80z bo‘lib, o*zbek tilida «parvoz qiluvchi to‘p» degan ma’noni bildirad;.
[896-yilda tadbiq etilgan ba’zi bir 0‘yin qoidalari quyidagicha edi:

I Maydon chegaralari 7,6x15,2 m

2 To'ming o*lchamlari 0,65 x 8.2 m, balandligi 195 sm

L. To'pning vazni 252-336 gr, aylanasi 63,5-68,0 sm

4. O'yinchilarning soni chegaralanmagan va hokazo.

[895-1920-yillar voleybol o'yini rivojlanishining birinchi bosgichi bo‘lib
I

nudi. 1920-yildan boshlab maydon ofIchamlari 9x18m qilib belgilandi.

D g boshqa davlatlarda vujudga  kelishi va rivojlanishi

i tdagloha:
1900y,
4] 7y

~ Kanada, 1906-y. — Kuba, 1909-y. — Puyerto-Riko, 1910-y. — Peru,
Braziliya, Urugvay, Meksika, Osiéda 1908—1913-yillar — Yaponiya,
Sy, Pilippinda, 1914-y. — Angliya, 1917-y. — Fransiya. Voleybol 1920-1921-
Vil O'rta Volga (Qozon, Nijniy Novgorod) hududlarida tarqala boshladi.

I bvilidan boshlab voleybol Vseobuch (Umumiy harbiy tayyrgarlik) tarkibiga
NN

Villeyhol 0'yini jismoniy tarbiya va sport tizimida muhim o‘rinnj egallaydi.

TR 0'yini-mashg ulot joyini Jjihozlashini oddiyligi, tomoshobobligi va

Hsts i

I, po'zalligi va o‘yin taktikasining xilma-xilligi bilan boshga sport
Wiladdan o

hmaydi. O‘yin, qatnashchilardan harakatlarni boshgara olishni,
i

ik, E_..:__Zn:uzzw,,ﬁmﬁo:@ kuch, jasurlik va ziraklikni talab qiladi [6].
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Mashqlar amaliyotning asosiy kuchi va kuchli jamoaning oldindan
rejalashtirgan poydevoridir. Mashqlar shug‘ullantiradi, ham ish qobiliyatini
tiklaydi.

Mashg‘ulot (trenirovka) adolatli bo‘lmog‘i lozim va qulay (muvofiq)
razminkadan boshlanishi darkor. Bu o‘yinchilarni birlashtiradi va ularni jamoada
hamjixat bo‘lib ishlashga yordam beradi.

Otqgituvchi va o‘yinchilar shuni bilishlari zarurni, har bir mashg‘ulot
imkoniyatlarni  rivojlantirishga, jamoaviy xis-tuyg‘ular va yuklamalardan
baxramand bo‘lishini charxlashga qaratiladi. Bunda o‘yinchilarni mashg ulol
oldindanoq g*alabaga-samarali natijaga erishishi kerakligi haqgida shakllantiruvchi
ko‘rsatma berish muhim ahamiyat kasb etadi. Trenerlar o‘z o‘yinchilarga
qanchalik ishonsa, mashg‘ulot davomida tashabbuskerlikni ta’minlasa, mashqlarni
o‘zlashtirish sur’ati shunchalik yuksak bo‘ladi [28].

Siz o‘z jamoangiz mativatsiyasini yaratish masul’siz! Siz birinchi navbatda
o‘zingizdan eng yaxshi xislatlarni talab qilishingiz kerak, shogirdlaringizdan
yuksak natijalarni talab gilishdan avval, ularga ana shu xislatlarni singdirishingiz
lozim. Agar oyinchilar sizni ularga bo‘lgan ishonchni kuchaytiradi. Mashglarni
tanlash va tabaqgalashtirilgan holda qo‘llash uchun siz 0‘z imkoniyatingizni ham,
jamoangiz imkoniyatini ham chuqur bilmog‘ingiz darkor. Mashg‘ulotda vaqtni
tejamli va foydali sarflash uchun mashglami oldindan rejalashtirish magsadga
muvofiq boladi. Mashgulotni mazmunli va sermaxsul o‘tkazish uchun siz unga
jjodiy va innovatsion ruhda yondashishingiz kerak. Siz jamoangiz ehtiyoji va
imkoniyatini bilgan holda unga moslashishingiz zarur.

Rejalashtirishda aksariyat murabbiylar yozgi mavsum va dam olish kunlarini
tagvim rejasida belgilangan mashg‘ulotlar va mashglarni yangi mavsumga mos
ravishda gayta ishlab chiqish hamda tayyorlash hagida o‘ylaydilar.

Biz o‘tgan mavsumga, balki yaxshi g‘alabalarga ega bo‘lganmiz, o‘tgan yilgi
tayyorgarlik jarayonida yaxshi natijalarga erishganmiz. Lekin qanday bo‘lmasin
dam olish vaqgtlarida xayolparastlikni chetga surib, o‘z tasavvurimizni
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Wyinchilarda mavsum yakunida gon bosimining ortishi yoki yurak Xurujini yuzaga
kelgnn holatlarga qaratamiz va rejani qayta ishlash yoki unga o‘zgartirishlar
bl

i e’tiborga olishni esdan chigarmaslik zarur. Yangi mavsum rejasini

hda qo‘yiladigan eng yaxshi gadam-bu Sizning huzuringizdagi

fpitivehilar tarkibi va texnik mutaxassislar fikridan foydalanishdir. Siz o‘zingizga

an yordamehilaringiz ma’lumotiga  tavsiyalaridan oqgilona
ingiz, ularga ijodiy yondashib, amalga tadbiq etishingiz mumkin, O‘z

ringiz haqida inson taqdiri va Jjamoa taqdiri nuqtai nazaridan o‘ylang.

Hlwni o'yin hagidagi b va malakasi, kamchiligi va ustivor Jjixatlarini
Bihiolang. Jismoniy etukligi, emotsional holati, ruhivati hamda o'yin uslubini
iijiting, Mashqlari shunday tanlangki, shug‘ullanuvchi o‘yinchilaringiz ularni

i elahitirishga tayyor bo‘lishsin. O‘zingiz olib boradigan mashgulot uslubingiz va

fenitil-kommunikatsion imkoniyatlaringizni baholang.  Agar siz oz

vizda  tashabbuskorlik  va yo‘lboshchilik  (liderlik)  xislatlarini

ish istagini sezsangiz, unda ularga shunday imkoniyat va shart-sharoitlar
i 125].

iglarni tanlash. Siz navbatdagi mavsumda yuksak natijaga erishishga

- mashg*ulotlar dasturini aniqlashtirib olganingizdan so‘ng tayyorgarlik

[y o

g umumiy andozasini ishlab chigishga kirishishingiz lozim. Mashglarni
(il va ulardan foydalanish muvofiq ravishda o‘gituvchiga ham, o‘yinchilarga
i moslashtirilgan bo‘lmog‘i darkor. Chunki o‘gituvchi ushbu mashqlarni

e sl axsan o'zi ham ishtirok etadi, Demak, o‘gituvchi ham bu borada etarli

AT a cpa bo‘lishi kerak. O‘qituvchi zarur ko‘rsatmalar, yo‘l-yo‘riglar

shqlar shiddatini nazorat giladi, to‘p yonalishlarini boshqaradi. Bunday

fihuy va bunday mashqlar mavsumning o‘rgatish fazasida beriladi. Mashglar

oy e 1y diggat markazida bo*ladi, ylar to‘p harakatini boshqaradi, nazorat

shiddatini baholaydi. Ushbu Jarayonda o‘qituvchining roli o‘zaro
1. zaruriyatga qarab o‘rgatish, ko‘rsatma berish va o‘zgartirishlar
Eiritinhidan  iborat  bo‘ladi. Muayyan mashg‘ulot uchun mashqlarni tanlash,
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jamg‘arish-bu  ko‘r-ko‘ronalik yoki ijodsiz jarayon emas. O‘yinchilarnii
salomatligi, jismoniy va ruhiy imkoniyatlari, jamoaning extiyoji va rejalashtirilgan
vazifalarga garab mashg‘ulot mazmuni shunday o‘zgartirilishi kerakki, qo‘yilgan
asosiy magsad amalga oshirilishi darkor [8].

Mavsumoldi mashglar ko‘p martalab takrorlanishi zarur, zero o‘yinchilar bu

mashglarni mukammal va yuksak aniqlik bilan bajarishlari talab qilinadi.

Mavsumoldi bosqichida o‘yinchilarning to‘p bilan o‘ynash soni tayyorgarl
gismining barcha fazalariga nisbatan ancha ko‘prog bo‘lishi lezim. Shunday
mashqlarni tanlash zarurki, har bir o‘yinchi imkon boricha ko‘proq to‘p bilan
o'ynasin. Mavsumoldi tayyorgarlik davri shunday jarayonki, unda ham individual
o‘yinda, ham guruhli o‘yinda o‘rgatish va texnik mahoratni ko‘rikdan o‘tkazish
choralari ko‘riladi. Yuqori malakali jamealar ham, quyi malakali jamoalar ham
tayyorgarlik darajadasidan qat’iy nazar o‘rgatish-o‘rganish jarayonidan chetda
qolmasligi kerak. Mavsumoldi tayyorgarlik fazasi bu musobaga ofyinlaridan
istisno jarayon degani emas. Aksincha! Har bir mashq, har bir mashg‘ulot
musobaqa tarzida tashkil gilinmog'i lozim. Birinchi kundan boshlab juftlikda va
to‘rtlikda ijro etiladigan mashqlarni musobaga shaklida qo‘llash o‘yin malakalarini
(texnik-taktik usullarni) 6x6 tartibdagi o‘yin mashg‘ulotlariga nisbatan yanada
salmogliroq takomillashtiradi. Bu borada aksariyat individual mashqlarga ustunlik
borish, kamroq darajada guruh va jamoa mashgqlariga ahamiyat garatish zarur.

Musobaqaoldi fazasi davomida mashg‘ulotlarning asosiy wva ustivor
gismlariga e’tibor qaratish kerak. Qayta-qayta takrorlanuvchi elementlarga esa
kamroqg urg‘u berish magsadga muvotiq, lekin ushbu jarayon ham nazoratdan holi
bo‘lmasligi lozim. Mashg‘ulotni o‘tkazish uslubiyati mashglarni uzoq muddatda
ko‘p martalab takrorlash, ulami mukammal darajada o‘zlashtirishga qaratilishi
lozim. Buning uchun mashg‘ulotlar o‘yinchilarda qizigish va ijobiy emotsional
motivatsiyani uyg‘otishi kerak [25].

Mavsumning oraliq fazasi-bu himoyada o‘ynash, guruhli va jamoa
mashg‘ulotlariga o‘tish davridir. Bu davrda ko‘nikma, usul va malakalarni
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1 katta extiyoj bo‘lsada, lekin bunga kamrog urg‘u berib, asosan

ui musobaqa o‘yinlariga magsadli tayyorlash kerak bo‘ladi. Ushbu jarayonda

fanly o'tibor turli yo*nalish, zonalar va balandlik bo‘ylab to‘p uzatish mashglariga

ilik berish talab qilinadi. Mashg ulotlarga bunday yondashish g‘alabaga

i istagini mustaxkamlaydi, ishonchni kuchaytiradi. Jamoaning barcha xatti-
listakati, qo‘lanilayotgan mashglar sifatli o‘yin ko‘rsatishga qaratilishi darkor.
Miviumoldi bosgichidan keyin qo‘llaniladigan metodlar soni va mashglar hajmi
finbitan kamroq, shuning uchun ham ularning samaradorligi yuksak bo‘lishi lozim
(R

Mivsumning asosiy fazasida mashg‘ulot metodikasini aniq tanlash, xatoga

va'l go'ymaslik muhim ahamiyat kasb etadi. Chunki, endi Siz bo‘lajak raqib

i aniglash, ulaming o‘yin usullariga qarshi modellashtirilgan o‘yin
Hotlarini o‘tkazish, raqib kamchiliklari va ustunliklarini o‘rgangan holda
i crishish san’atini shakilantirish kerak bo‘ladi. Har bir mavsumda va
n fazalarida o‘tkaziladigan amaliy mashg‘ulotlar o‘ziga xos razminka
i qo‘llash zarurligiga e’tibor qaratadi. Chunki munosib tanlangan va
abugnlashtivilgan  razminka mashqlari  mashg‘ulotning  asosiy qismida
i Himiladigan vaziyatli maxsus mashqlarni o*zlashtirish unumdorligini oshiradi.
Miunubagn  uchrashuvi  yuksak magsad ehtimol gilinganidek o‘tishi lozim.
N

iishuy natijalari navbatdagi mashg‘ulotni o‘tkazishda asosli o‘rin egallashi

bl

Mushgulotni rejalashtirishda quyidagi qoidalarga rioya gqilishni nazarda

0'yinchilarni  sardorga ergashtirish; Siz mashg‘ulotga tayyorlanasiz,

W ham mashg‘ulotga tayyorlanadi, Siz raqobatga urg‘u berasiz,
Sdnohilar ham shuni qiladi; Siz mashg‘ulotga ishonasiz, ular ham ishonadi; “Siz

bty ulae harid giladit™,




- har bir mashg‘ulotga o‘ziga xos metodikani (mashg‘ulotni o‘tkazish
texnologiyasi) oldindan rejalashtiring. Mashg‘ulot mashqlari va yuklamasii o'z
o‘yinchilaringiz imkoniyatiga qarab moslashtirib tanlang.

- mashg‘ulotda xazilga o‘rin bering-bu foydali zaruriyat; o‘yinchilarni shu
tariqa kay fiyatini ko‘tarib, so‘ng jiddiy vazifalarni hal gilishga kirishing.

- mashg‘ulot har tomonlamalik yondoshuy bilan qo‘llashni va baholash
musobagasini o‘tkazishni unutmang.

Quyidagilarni nazarda tutish foydali natija beradi:

- mashg‘ulot vaqtida kutilmagan vaziyatlarni tug‘diring. O‘yinchilar bunday
vaziyatlar bilan “gaplashishni” o‘rganadi. Musobaqada roy bergan kutilmagan
vaziyat osonroq hal gilinadi. Voleybolchilarning o‘yin mahorati amaliy
mashg‘ulotlar va musobagalarda mustahkamlashib boradi. Shuning uchun
tayyorgarlik jarayonida mashg‘ulot va musobaqa mashgqlari yordamida guruh va
jamoa o‘yinchilarini shakllanishiga olib keluvchi texnik-taktik kombinatsiyalarni
ko‘prog go‘llash lozim.

O‘yin mahoratining uzviy va izchil integrallashuvi musobaqa tarzida
o‘tkaziladigan modellashtirilgan jamoa mashg‘ulotlari asosida charxlanadi.
Musobaqa facliyatining 0*ziga xos xususiyati ustivor jixatdan sportchilaring ko'p
yillik tayyorgarlik yo‘nalishi va mazmunini belgilab beradi (mashg‘ulotni
o‘tkazish  prinsiplari, vositalari, metodlari, dasturlashtirish, tanlov  va
mashglanganlik darajasini baholash, qobiliyatni baholash, kundalik funksional
helatni-sog‘ligni nazorat gilish |25].

Musobaqa jarayoni sport natijasi bilan uzviy bog‘liqdir. Bu musobaga
mohiyati va mazmunini chuqur o‘rganishga da’vat etadi, o‘rganish ogibatida
yuksak sport natijalariga erishish choralari va omillari aniglanadi. Musobaga
jarayonining tuzilmasi va uning samaradorligini belgilovchi omillar sportchilar
tayyorlash amaliyotini ishlab chigishda asosiy poydevor bo‘lib xizmat qiladi.
Bunday masalalarni puxta o‘zlashtirish tayyorgarlik jarayonini samarali boshgarish
imkoniyatini yaratadi. Musobaqa jarayonining asosiy ko‘rsatgichlari sport o‘yinlari
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liyotida yirik musobagalarda ishtirok etuvchi Jahon migyosiga loyid kuchli

sportchilarni kuzatish va ularning oyin samaradorligini aniglash yordamid? qo°lga
ataladi,

hdek

kiritiladi. Musobaqga faoliyatini ifodalovchi ko‘rsatgichlar maqsadli deb
¢hunki  bunday ko‘rsatgichlarga erishish musobagada g‘alaba nowqamm

inigsadni hal gilishga imkon beradi.

Gi*alaba musobaqaning pirovard magsadi hisoblanadi, uni wm:‘:m:_mmc

iportehilar tomonidan ijro etiladigan xususiy vazifalarni hal etish evaziga Alga

di. Bu vazifalar gt va

Xususiy

maxsus  texnik-taktik  usul

Q:_mw va

tsiyalardan iborat bo‘ladi. Sportchilar bajaradigan harakatlar, jaray

Vizlyatlar musobaganing mazmuniy tarkibi hamda tuzilishini ifodalaydi” Fdast

fportehilarning musobaga ko‘rsatgichlari va harakatlari samaradorligini cwrc_mm:

linlconiyati  bo‘lganda, ularning mahoratini magsadli shakllantirish nwoﬁmwmﬂm

(arkibiy
tashkil

tishi mumkin, Sport ofyinlariga xos musobaga jarayonining

fie shartli ravishda ierarxik tarkibida ifodalangan bir komponentlardan

fopndi.  Ushbu  komponentlar va ularning ierarxik darajasi birini Whiga
“itryoshka” prinsipida joylashadi [6].
[tirinchi komponent (yuksak darajali) golgan boshqa komponentlar %E._man_

' minfovehi ikki bir-biriga qarama-qarshi ko‘rsatuvchi bir butun :u_\mwmﬁ_mq

isidan iborat bo‘ladi.

likinchi komponent xujum va himoya harakatlariga xos jamoa Exmram:m

[fuililaydi: agar muayyan vaqgida bir jamoa harakatlarini ijro etayotgan el

amoa himoya harakatlari bilan band bo‘ladi. Demak, jamoalar :m,.&mﬁ:m-

nivhiat goh hujumda, goh himoyada o‘ynaydi. Jamoa taktik harakatlari ot7i82 XOS

raliqqa

jamoa

Sl vie himoya tizimidan iborat bo‘lib, vaziyatda ro‘y beruvchi vaqt va ¢

i texnik-taktik harakat usullarini tanlash chorasini belgilaydi. Bir

' eliing xujum imkoniyatlari va raqibning himoyada o*ynash tarzini e'tibor?® olib
i. Ikkinchi jamoa, aksincha ragibining hujum mazmuniga aso®" © 7

il il

[yt i qarshi qo*yishga intiladi.




Uchinchi komponent guruhli taktik usullar va kombinatsion harakatlardan
tashkil topadi. Ushbu komponentni ijro etish jamoaning taktik magsadini amalga
oshirsa, ikkinchi jamoa o‘yinchilari o‘zaro hamjixatlikda raqib tomonidan
qo‘llanayotgan kombinatsiyaga qarshi himoya taktikasi qo‘llaydi. Binobarin,
guruhli taktik harakatlar samaradorligi xujumda ham, himoyada ham oldindan
o*zlashtirilgan o‘yin andozasi (tizimi) bilan belgilanadi.

To‘rtinchi komponent xujum va himoyada amalga oshiriladigan individual
taktik harakatlarni o‘z ichiga oladi. Bu jarayon musobaqa faoliyatini
rivojlantirishning navbatdagi qadami bo‘lib xizmat qiladi. Individual harakatlar
birinchidan, to‘g‘ridan-to‘g‘ri guruh tarkibida ijro etiladigan o‘z hujum
kombinatsiyalari bilan bog‘liq bo‘lsa, ikkinchidan, raqib tomonidan qarshi
qo‘llaniladigan himoya xususiyatlariga asoslanadi [25].

Beshinchi komponent muscbaqa faoliyatini ta’minlovchi ofyin usullari
(texnik usullar)ni o‘z ichiga oladi. O‘yin usullari musobaqa harakatini
kuchaytiruvchi (ta’minlovchi) ustivor omildir: bu jamoa-guruh-individual o‘yin
taktikasini belgilaydi. Ushbu komponent musobagada natijasini ta’minlovchi
asosiy vositadir. Uni sifati ijro etish musobaqa samaradorligini belgilaydi. (ochko
olish, yutqazish yoki g'alabaga erishish). O‘yin usullari hujum va himoya
usullariga bo*linadi.

Oltinchi kompenent jismoniy tayyorgarlik yoki jismoniy qobiliyat (harakal
potensiali) dan iborat. Aynan jismoniy tayyorgarlik (tezkorlik, kuch, tezkorlik-
kuch, koordinatsion qobiliyat, chidamkorlik, egiluvchanlik) texnik-taklik
harakatlar samaradordligini ta’minlaydi, yuklamalarni ko‘taraolish- imkoniyatini
yaratadi.

Yellinchi komponent psixologik (ruxiy) sifatlar va sportchining shaxsiy
xislatlaridan iborat bo‘ladi. Yuksak shakllangan bunday sifat-xislatlar musobaga
samaradorligini kuchaytirishga turtki beradi. Bunday sifat-xislatlar aynigsa

o‘yinchilar mahorati teng bo‘lganda muhim ahamiyat kasb etadi.
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Sakkizinchi va to‘qqizinchi komponentlar sportchilar  organizmining
linksional imkoniyatlari va morfologik ko‘rsatgichlari bilan ifodalanadi. Aynan
shu imkoniyatlar va ko‘rsatgichlar butun musobaga davomida texnik-tatik

hurakatlar samaradorligini hamda ulami foydali natija bilan ijro etish chorasini

inlaydi.
Musobaqa faoliyatining tarkibiy tuzilishini qiyosiy tahlil qilish asosida gayd

olilgan komponentlarni sport natijasiga ta’sir etadigan omillarni aniglashga imkon

i. Eng o‘ta xususiyatli omillar quyidagilardir;

Birinchi omil-bu sportchilarda shakllanga o‘yin usullari jamg‘armasi (texnik

). Ushbu omilning ahamiyati shundaki, sport o‘yinlarida musobaqa faoliyati
fumayyan goidalar asosida amalga oshiriladi. O‘yinchilar aynan shu qoidalarga
fioyn gilgan holda texnik-taktik harakatlarni bajaradi. O‘yinchilar, birinchidan,
t'yin usullarini mukammal o‘zlashtirmasdan musobaqa faoliyatini tashkil eta
alimaydi, ikkinchidan, o‘yinchida texnik usullar arsenali ganchalik keng bo‘lsa,
0'yIn samaradorligi shunchalik yuksak bo‘ladi [28].

|

chi omil-o‘yinchilarni taktik usullar bilan qurollanganlik darajasi bilan
bop'liqdir (taktik arsenal), Taktik usullarning shakllanganlik darajasi va taktik

1l mashg‘ulot hamda musobaqa davomida texnik usullarni foydali natija bilan

vikunlash imkoniyatini yaratadi. Birinchi va ikkinchi omillar ozaro bog*ligdir.

lilar o‘yin texnikasini mukammal o‘zlashtirgan bo‘isagina taktik usullar
siimarali ijro etilishi mumkin va aksincha, taktik usullar yuksak shakllangan

i Iy

a texnik usullar foydali natija bilan yakunlanishi mumkin. Shuning uchun
liin odatda texnik-taktik mahorat tushunchasi keng go‘llaniladi.

tIchinchi omil-texnik-taktik arsenalni vaziyatga qarab o‘z vaqtida samarali
{u'llay olish mahoratini ifodalaydi. O‘yinchilar faqat texnik va taktik usullarni
' elashtirgan bo‘lishi yoki ularni mahorat bilan bajarishi etarli emas, balki gap ular

ulive g

1 jamoa, guruh va individual harakatlarda vaziyatga qarab qo‘llay
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To‘rtinchi  omil-texnik-taktik usullarni  (kombinatsiyalarni})  musobaga

jarayonida samarali bajara olish bilan ifodalanadi. Har bir sport o‘yinida
samaradorlik o‘ziga xos ko‘rsatgichlar bilan farqlanadi: yutish va yutqazish, to*pni
maydonga tushirish, savatga tashlash, darvozaga kiritish va hakozo. Bular
hammasi sport o‘yinlarida sport natijasini belgilaydi.

Beshinchi omil-jamoadagi har bir o‘yinchi tomonidan ixtisoslashgan o‘yin
funksiyasi (amplua)ni bajarish mahorati bilan bog‘ligdir. Bu jarayon aksariyal
o‘yinchining individual xususiyatlari, morfalogik ko‘rsatgichlari va o‘yin
komponentlariga mos tayyorgarlik bilan asoslanadi. Aynan shunday tartib jamoani
o‘ynash mohiyati va xususiyatini bir butun “ansambl” sifatida shakllantiradi.
[xtisoslashtirilgan o‘yin funksiyasini mahorat bilan ijro eta olish xujumda ham,
himoyada ham o‘yin samaradorligini ta’minlaydi va musobaqa g‘alabaga olib
keladi.

Oltinchi omil-faollik, bosim o‘tkazish, ijodiy fikrlash (idrok), iroda, intizom,
ahlog kabi xislatlar bilan bog‘liq bo‘lib, oldindan tuzilgan taktik rejani samarali
bajarish va eng og‘ir musobagalarda o'z imkoniyatini maksimal darajada safarbar
gilish bilan asoslanadi.

Yettinchi  omil-musobagaga  ixtisoslashtirilgan tartibda  proporsional
shakllangan jismoniy va psixologik imkoniyat hamda gobiliyatlarni o‘z ichiga
oladi.

Sakkizinchi va to*qgizinchi omillar-musobaqa faoliyatiga xos talablarga javob
beruvchi funksional imkoniyatlar va morfologik ko‘rsatgichlar bilan bog‘liqdir.

O‘ninchi va o‘n birinchi omillar-sportchilar yoshi va sport staji bilan
itodalanadi. Musobaga jarayonida barcha teng imkoniyatlar mavjud bo‘lsada,
ustivorlik sportchilar yoshi va shug‘ullanganlik staji (tajribasi) bilan belgilanadi.

O‘n ikkinchi emil-yuksak sport natijalariga erishtirishga qodir sportchilarni
tayyorlash tizimining (dasturining) samarali ekanligi, ommaviylikdan vyirik
xalqaro musobagalarda yuqori natija ko‘rsata oladigan malakali sport rezervlar

etishtirish bilan ifodalanadi {8].
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7.2. Yoleybol mashg‘ulotlarida o‘yini texnikasi

Voleybol mashg‘ulotlari, talabalarning jismoniy rivojlanishi, salomatligini
imustahkamlashi uchun samarali vositadir. Bu ofyinni yilning ko‘p gismida toza
havoda o‘tkazish mumkin. Mashg‘ulotlar suyak-bo‘g‘imi va muskul apparatini
imustahkamlashga, organizmda modda almashinuvini  yaxshilashga, uning
funksiyalari takomillashishga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. Shuning uchun voleybol
0'yinidan sog‘lomlashtirish vositasi sifatida foydalaniladi.

Zamonaviy voleybol sportchilar organizmining funksional holatiga, jismoniy
uifitlariga yuqori talablar qo‘yadi. Chunki voleybol mashg‘ulot paytidagi jismoniy
yuklama juda yugori bo‘lib, unga yaxshi tayyorgarlik ko‘rilmasa, muntazam va

itiylik bilan mashq qilinmasa, natija kutilgandek bo‘lmaydi. Voleybol o‘yini

lngi umumiy magqsadga erishishga intilish, o‘yinchining jamoa uchun
fonkuyar bo‘lishiga, hamkorlikka, o‘zaro yordamga o‘rgatadi hamdo‘stlik va
birordarlikni tarbiyalaydi. Voleybolchi mashg‘ulot jarayonida oz gavdasining har

tnmonlama rivojlanishiga, xushbichim bo‘lishiga, harakatlarning jozibadorligiga

idi, Qizg'in sport kurashi, jamoa faoliyatining uyg‘inligi, o‘yinchilar va
toimoshabinlarga chuqur estetik zavq bag‘ishlaydi [28].

Voleybolchilar safining usliksiz o‘sishi, o‘z navbatida, mamlakat terma
jimonsi safining ya’nada mustahkamlanishi uchun zamin yaratadi.

Voleybol o‘yini hujum va himoya texnikasidan tashkil topgan. Hujum va
lilmoya ham, o‘z navbatida, turish, siljish hamda to‘pni egallash texnikasiga
wratiladi.

O'yin vagtida voleybolchi doimiy ravishda maydon bo‘ylab siljib yuradi. Bu

‘dan maqgsad to*pni gabul gilish uchun eng qulay joyni tashlash va boshqa
lexiiik usullarni bajarishdir.

Turishlar. Oyoqgning tizzadan buklash darajasiga garab farqlanadi. Masalan,
ionly, yuqori, past turishlar. Asosiy turish (59-rasm) da ko‘rsatilgan bo‘lib,
ayoglar birmuncha bukiladi, qo‘l kaftlari teng va bir-biridan 20-30 sm uzoglikda
fuindi, Gavda ham oldinga uncha kuchli egilmaydi, go‘llar biroz oldinga chiqarib
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bukiladi. Har bir o‘yinchi belgilangan turishni qabul qiladi, ba’zi bir o‘yinchi
harakatsiz turadi, boshgalari bir joyda goh uyog‘iga, buyog‘iga o‘tib, harakatlanib
turadi. Maydon bo‘ylab siljish-yurish, yugurish yoki sakrashlar bilan bajariladi.

59-rasm

Yurish. O‘yinchi tizzalari bukilgan holda biroz oldinga engashi, oyogni
oldinga chiqarib, gadamlab yuradi. Bu turishni saglagan holda va texnik usulini
bajarish uchun dastlabki holatni tezda bajarish imkonini yaratadi.

Yugurish. Maydon bo‘ylab tez siljib o‘tish va yo‘nalishni keskin o‘tgartirish,
biroz bukilgan oyoqlarda yugurib bajariladi. Oxirgi yugurish gqadami juda uzun
tashlanadi, negaki undan so‘ng qimirlamaydigan harakatlar (to‘xtash, o‘ynalishni
o‘zgartirish, hujum zarbi yoki to‘siq (blok)} uchun sakrash) bajariladi.

Hakkalab yurish, odatda, qadamlab yurishdan yoki yugurishdan so‘ng, agar
o‘yin vaziyati haddan tashqari tez texnik usulni bajarish uchun yangi holat
egallashni lagozo etsa, bajariladi.

To‘pni oshirish (o‘yinga kiritish) texnik usul bo‘lib, u to‘pning oyinga
kiritilishidan iboratdir, o‘yin texnikasining umumiy gismi hisoblanib, o‘yinga
kiritishning barcha turlari uchun barqaror turish, oshirish, qulay to‘pni tashlab
berish, to‘pga zarba berish voleybolchining navbaldagi o*yin faoliyatiga o‘tishdir.

To’pni o'yinga kiritish quyidagi to‘rt usulda bajariladi: pastdan to*g‘ri,

62-rasm

va yuqorida

13

n yon tomondan

5




63-rasm

O‘yinga kiritishni rejalashtirish deb ataladigan yuqoridan o‘yinga kiritish turi

ham mavjud (64-rasm).

64-rasm
Rejalashtirilgan o'yinga kiritishda to‘pga zarba qo‘Ini mushtlab, mushtning

yoni va kafining yumshoq eri bilan uriladi (65-rasm).

65-rasm

Natijada, bu to‘p qat’iy tracktoriyaga ega bo‘lmay uchadi. To*pni yugoridan
oshirib kiritish sakrab bajarilsa, juda ham samarali bo‘ladi. Bu usulni etakchi
voleybolchilar muvaftaqiyatli o‘zlashtirgan bo‘ladilar.

Uzatishlar. Bu texnik usul hisoblanib, uning yordamida o‘yinni davom etirish
uchun to‘p sherikka yo*naltiriladi yoki ragib tomonga o‘tkazib yuboriladi. Ushbu
holat uzatish deb ataladi. Yo‘nalishiga ko‘ra to‘p oldinga, o‘z ustidan orgaga
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uzatiladi. Masalan, chegara orqali uzun, chegara orqali qo‘shniga -qisqa; o‘z
floirasiga-kalta; balandligi bo‘yicha quyidagicha: past (to‘r ustidan 1 m gacha),
0'rta (2 m gacha va undan yugori), (2 m dan yugori), to‘rdan masofa bo‘yicha esa
yigin (0,5 m dan kam bo‘lmagan) va uzoq (0,5 m dan ortiq) uzatiladi.

Yugoridan ikki qo‘llab uzatish, eng ko‘p tarqalgan usul hisoblanadi. Bu
iulni quyidagicha bajariladi: dastlabki holatda o‘yinchining oyoglari tizzadan
bukiladi, qo‘llar yuz oldiga qo‘yiladi, katta barmoqlar esa ko‘zga yagin turadi.
o'l barmoglari biroz kaft ichiga buriladi, barmoglar oxiri cho‘mich shaklidagi

tho'ziq paydo qiladi (66-rasm).

66-rasm

To*p bilan uchrashuv paytida oyoqlar tizzadan to‘g‘rilanib o‘yinchining tanasi
uldinga ko‘tariladi. Bu harakatlarga qo‘llar qo‘shiladi-ular to‘pni garshi olish
lichun ko‘tarilib tog‘rilanadi. Asosiy amortizatsiya yuklamasini panja barmoglari
0'ziga oladi. Oyoq. gavda va qo‘Ining bu harakatlari birga uyg‘un bajariladi, bu esa
lrmoglarning to*pga gisqa-yumshogq tegishini ta’'minlaydi va uni belgilangan
lomaon, kerakli nuqtaga yo‘naltirish imkonini beradi.

Voleybolchining to‘pni ikki qo‘llab yuqoridan uzatish paytidagi turish
hirnkatlari  hamda asosiy turishdagi oyoq, gavda va qo‘l holatiga, qo‘l
bisrmoqlarining to‘pga joylashishga e’tibor bering. Shundan so‘ng to‘pni oldinga,

i1'# ustida va orqaga uzatish paytidagi voleybolchi harakatini o‘rganing (67-rasm)
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67-rasm
Uzatishning boshqa turlari, ya'ni ikki qo‘llab yugoridan, bir qo‘llab

yuqoridan, ikki qo*llab pastdan sakrab uzatishlar kam go*llaniladi (68-rasm).

68-rasm

Zamonaviy o'yinda uzatish-hujumni uyishtirishning muhim unsuri, himoyani
hujum bilan bog‘lovchi bo‘lib hisoblanadi. Bu bilan uzatuvchi o‘yinchining
vazifasi hujum zarbasi uchun sheriklarga eng yaxshi sharoit yaratishdir. Har bir
voleybolchi tez va aniq uzatishning barcha usullarni egallashi va ularni uzunlik.
balandlik yo‘nalishlari bo‘yicha o‘zgartira bilishi, oz vaqtida chalg‘ituvchi

harakatlarni bajarishi zarur.

7.3. Voleybol mashg‘ulotlarida to‘pni o‘yinga kiritish texnikasi
Zamonaviy voleybolda standart holatdan ijro etiladigan to‘p kiritish nafagat
o'yinni boshlash magsadida qo‘llaniladigan vosita, balki borgan sari ochkoga
erishadigan o‘ta salmogli xujum usullaridan biriga aylanib bormogda. Shuning
uchun ham etakchi trenerlar to‘p kiritish mahoratini raqib o‘yinchilarini maydonda

joylashishi holatiga qarab shartli ravishda yaratiladigan modellashtirilgan o‘yin
138
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h faol hujum vositasi sifatida ochko olish yoki raqib hujumini magsadli

tnuhkil gilishga yol bermaydigan texnik-taktik usuldir. Bunday natija to‘p kiritish

iggi, yo‘nalishi va kuchliligi bilan ta’minlangan bo*lishi mumkin. Top kiritish
mithoratini shakllantirish jismoniy yuklanganlik va ruxiy zo‘rigqanlik darajasini
'tiborga olga holda amalga oshiriladi. Bu borada ustunlik to‘p kiritish usullarining

{Iki turi bilan ta’minlanadi, Ulardan biri, hatto katta yuklama ta’sirida ham kuchli

vir Ishonchli top kiritish bo‘lsa, ikkinchisi aniq nishonga to‘p kiritish turidir. To‘p
h

sh texnikasini takomillashtirishda quyidagi holatlarni nazarda tutish muhim;

- avval aniglik, keyin kuch;

- orqa chiziq ortining turli joylaridan to*p kiritish;

- bir urinishda ketma-ket 5-10 marta to*p kiritish;

- raqib tomonidan to‘pni qabul qilish xususiyatini e’tiborga olish [25].
Ma’lumki, to‘p kiritish voleybolda muhim orin egallaydi, uni

muvalfaqgiyatli kiritish ochko olish imkoniyatini yaratsa, yo‘qotish (xatoga yo‘l

<

{|0'yish) raqibga ochko “sovg‘a” gilish bilan yakunlanadi.

To’p kiritish ragibni to‘p qabul gilishga yoki uni taktik rejasiga jiddiy salbiy
(i'wir ko‘rsatishi mumkin. Har qanday to'p kiritish usuliga o‘rgatishda
yundashtiruvchi va texnika shakllantiruvchi mashglarni tanlash hamda ularni
(' llash ketma-ketligi bir xil tartibda amalga oshiriladi.

Yondoshtiruvchi mashglar.

| Dastlabki holat va to‘pni irg‘itishga o‘rgatish.

2. Shtativga mahkamlangan to‘pni “kiritish”. Pastdan to*g'ri turib to‘p kiritish
I"ijinali shtativ qo‘llaniladi; yuqoridan to‘g'ri turib to‘p kiritishda aksariyat qulfli

ihtativ qo*llaniladi. To'p kiritish orqa chiziq ortidan va to'p ustidan o‘tkazib

Hadi.
1. 6-9 m. Oraligdan devorga 2 m. 20 sm-3m. 50 sm. balandlakda chizilgan

helpd ustiga to°p kiritish. Shu mashq to‘r ustidan o‘tkazib bajariladi.
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4. Rezinali amartizalorga mahkamlangan to‘pni yuqoridan zarb berib
“kiritish”.

Aniglikka mo‘ljallangan to*p kiritish:

- maydon ichi chegarasida;

- maydonning o*ng va chap tomoniga, orga va oldi tomoniga;

- to‘g‘ri uch yo*nalish bo‘ylab (4-5,6-3,1-2 zonalarga)

- 6 ta zonaning har biriga; yon chiziglar bo‘ylab (2,0-0,5 m.);

- orqa chiziq atrofiga;

- maydonning har xil nuqtasida turgan sherikka;

2,0-0,5 m. oraligda yonma-yon joylashgan ikki o‘yinchi o‘rtasiga [12].

Texnik  vositalar qo‘llaniladi: nishonlar, to‘p ustiga o‘rnatiladigan
moslamalar, ramkalar va hakozo.

1. Ofzlashtirib borilayotgan to‘p kiritish usullarini almashtirib bajarish:
pastdan va yuqoridan to‘g‘ri yo‘nalishda, yuqoridan yonlanma va kuch bilan top
kiritish. Narvonsimon tartibda to‘p kiritish (69-rasm).

” - - L

=

k]

69-rasm

Yalpi aylanma to‘p kiritish.

70-rasm

Bir dagiga-yutug-bu to‘p kiritish.
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71-rasm

To*p kirit va ilib ol! 72-rasm.
Eu - -

73-rasm
Mayatnik shaklida to*p kiritish.
e B -~

74-rasm
Tezkor mashglardan so*ng lo*p kiritish sakrashlar, tezlanish, umboloq oshish

Vit o Bu mashglar musobaqa shiddatiga yaqin tezlikda va vaziyatli holatlarda




bajariladi: bir qator hujum zarbalarini berish, to*siq qo‘yish, to‘pni qabul qgilish va
birdan hujumga o‘tish, keyin kuch bilan yoki aniglikka to‘p kiritish seriyasidir.

mn.

Zonani “chagqirish™(75-rasm).

76-rasm

To‘p kiritish musobaqasi.

77-rasm
Ko‘p martalab to‘p kiritish (tayyorgarlik darajasiga garab). Musobaqada: xato
qgilmasdan maksimal marta to*p kiritish (belgilangan zonaga), belgilangan urinish
soni bo‘yicha (xatolarni hisobga olish). 4 marta to‘p kiritish va to‘p uzatish usuli
(78-rasm).

78-rasm

4 marta musobaqa tarzida to‘p kiritish va to*p uzatish.

79-rasm
Ko‘p yillik tayyorgarlik jarayoni chuqurlashtirilgan sari me’yoriy talablar

iarajasi ortib boraveradi: pastdan to'p kiritishdan boshlab murakkab to‘p

pacha-zarb bilan (kuch bilan), to*pni aylantirmasdan, sakrab.

To'p  kiritishga o‘rgatishda shoshmaslik kerak-birdan yugoridan to‘p
liritishga o‘tmaslik zarur, lekin doimo bir xil usulda to‘p kiritish ham noto‘g'ri
ho'ladi. Agar shug‘ullanuvchilar to‘p kiritishning asosiy usullari va to‘pni gabul
i|ilishni yaxshi o‘zlashtirgan bo‘lsa-bu musobagada munosib o‘yin ko‘rsatishga

kilolat beradi. Bonusli top kiritish usuli (80-rasm).

80-rasm
7.4. Voleybol mashg‘ulotlarida to‘pni qabul gilish texnikasi
Muayyan va aniq vaziyatlarda to*pni uchish tezligi, yo‘nalishi va balandligiga
(b o'pni gabul gilish uchun maqsadii harakatlanish hamda o'z vaqtida joy
tnilsh (10*pga chiqish) hal qiluvchi omil botlib, foydali natija kafolatidir. Har bir
Ml 0'yin vaziyatida to‘p tezligi, balandligi va yo‘nalishi bo‘yicha musobaqa

triga mos bo‘lmog'i kerak [28].

16" pni qabul qgilish-himoya harakatlarining magqsadli-raqib hujumini bartaraf
dlihign garatiladi. Asosiysi-to‘pni o‘z maydoniga tushirmaslik va xatoga yo‘l

e ymanlikdir,




Bu jarayonda jamoa quyidagi vazifalarni hal gilish lozim:

- ragibga to‘p kiritishdan ochko bermaslik;

- ragib tomonidan samarali hujum tashkil qilishiga halagit berish;

- 0‘z maydoniga to‘p tushishiga yo‘l go*ymaslik va qgarshi hujumni samarali
tashkil gilish;

- to‘siq qo‘yishda, go‘riglashda va himoyada doimo faol harakatlanish
evaziga raqib xujumini bartaraf etish;

- jamoaning himoya harakatlarini magsadli tashkil gilish andozasi oldindan
o‘z o‘yinchilari imkoniyatlari va raqibning o'yin taktikasiga garab ishlab chigilishi
hamda mukammal mashglantirilishi darkor.

Himoyada o‘ynash hujumda o‘yin kabi individual, guruh va jamoa
harakatlaridan tarkib topadi. To‘p qabul qilishda o‘yinchining to‘psiz harakati.
To‘p gabul qilish uchun joy tanlash birinchi navbatda maydon joylashish
andozasini e’tiborga olish bilan bog‘ligdir. To‘p gabul giluvchi o‘yinchi o‘z
jamoadoshlariga halagit bermagan holda to‘pni uchish tezligi, yo‘nalishi va
balandligiga garab qulay nugtani egallashi darkor. Masalan, raqib to‘pni to‘rdan 3-
5 m oldinga kiritdi; 5-nchi zona o‘yinchisi bu joydan taxminan 5 m. uzoglikda
joylashgan: demak bu o‘yinchi oldinroqqa tezkor harakatlanishi lozim; agar to‘p
orga chiziq atrofiga kiritiladigan bo‘lsa, demak u orgaroqga harakatlanishi kerak
(7-8 m).

Yondashtiruvchi mashglar. Qo°l bilan-barmoglarning taqlidiy harakati
o‘rganiladi; keyin unga osilgan to*pni qabul gilish-uzatish mashqi qo‘llaniladi; go‘l
va oyoqlarning bukilishi-yozilishi barobar amalga oshirilishi lozim. Bu mashq har
xil harakatlanish va har xil joylardan bajariladi. Sherik tomonidan tashlangan
to‘pni gabul qilish. Oraliq 2-3 m. va bu oraliq 10-15 m. gacha uzaytirilib beriladi.
Devor oldida; oyoq va go‘lni barobar bukib-yozib to‘pni pastdan va yugoridan
amalga oshiriladi; keyin shu mashq oldinga-orqaga, o'ng va chap tomonga

harakatlanib bajariladi [6].
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Tayyorlov mashglarini muntazam qo‘llash va yondashtiruvchi mashglarni
tikammal  o‘zlashtirib borish kiritiladigan to‘pni qabul qilish mahoratini

tahkam egallash imkoniyatini yaratadi.

Texnik mashglar. Dastlabki tayyorgarlik bosgichida kiritiladigan to‘pni

lan qabul gilishga o‘rgatiladi. To‘p kiritish avval pastdan to‘g‘ri turib, keyin

Viioridan - bajariladi. To‘p kiritish nishonlar (Obruch, zonalar yoki ma’lum

fiilalar bo‘ylab bajarilishi darkor. 6-nchi zonaga kiritiladigan to‘pni xujum

i oldida gabul qilib, 3-nchi zonaga uzatish. Keyin to‘p uzatish 5 va I-hi

uhi
sinalar bo‘ylab bajariladi. To‘p 3chi zonaga uzatilati. To‘p kiritish avval 4-6m.
i, taxminan Gchi zonadan amalga oshiriladi; kiritilayotgan to‘p to‘rdan 7-8m.
tealikda gabul gilinadi. Bu mashglarni bajarishda gabul gilinadigan to°p 2 va 4-hi
conilarga uzatiladi.

Shug‘ullanuvchilar pastdan va yuqoridan to‘g‘ri turib to‘p kiritish hamda
iindny to*plarni qabul gilishni mukammal o‘zlashtirganlaridan so‘ng, yonlama
I’ kiritish va yugurib kelib sakrab zarb bilan to‘p kiritishlarni gabul qilish

mushqlariga o‘tiladi. Fagat sakrab to‘p kiritish malakasi boshga to‘p kiritish

1l yaxshi o‘zlashtirib so‘ng mashqlantiriladi [22].

Jultlik mashglari: voleybolchilar 8-10m. oraliqda joylashadi: ularning biri
jih yonlanma, goh sakrab to‘p kiritadi (to‘r orgali emas); ikkinchi to‘pni qabul
Ui, sherigiga ochiq uzatadi. Keyin shu mashq to‘r ustidan bajariladi;
Iiitilayotgan to‘p maydonning orqa chizig‘i atrofida qabul qilinadi.

Ilar bir o‘yinchi bir gal to‘pni pastdan, bir gal yuqoridan kiritadi;

wivchilar 1,6,5-chi zonalarda va 2.3,4-chi zonalarda joylashadi, golgan
vuleybolchilar maydonning boshga tomonidagi orqa chiziq ortida joylashadi;
il

ohi mashq seriyasi-kiritilayotgan to‘pni qabul gilish va 3-nchi zonaga uzatish;

buyin 2-nchi zonaga; 4-nchi zonaga.

fihu zonalarda joylashgan o‘yinchilar to‘pni o‘z ustiga oshiradi va to*pni
fuvtaradiy keyin 4-6 urinishdan so‘ng o‘yinchilar o'z Joylarini almashadi; ushbu
ihalar seriyalari tugashi bilan guruhlar rollari bilan almashinadi. Voleybol
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amaliyolida kiritilayotgan to‘plarni, hujumdan yo‘naltirilgan yoki to*sigdan

sapchib maydonga tushayotgan to‘plarni yigilib qabul gilishga to‘gri keladi.
Bunday usullarga o‘rgatishda akrobatik mashqlardan foydalanish magsadga
muvofig-ko'krak bilan sirg‘anib yigilish, umbolog oshish, to‘ldirma to*plarni
qo‘llash. Shu kabi mashqlar o‘zlashtirilganidan so‘ng to‘p bilan mashq gilishga
o‘tish lozim. Bir daqiqa-yutishga to*p uzatish (81-rasm).

yor

81-rasm

To°p uzatishni nazorat gilish.

82-rasm
Past holatda to*ldirma to*pni ilish va bel orqali yiqilish; shu mashq o‘ng oyoq
bilan o‘ng tomonga gadam tashlab yon tomonga yiqilib bajariladi; shu mashq chap
oyoq bilan chap tomonga bajariladi. To‘ldirma to‘pni ikki qo‘l bilan ushlab o‘ng
oyoq bilan o*ng yon tomonga yiqilish va yiqilish vaqtida to*pni otib yuborish.

Liberoni to‘p gabul gilishi-uzatish-yetkazish zonasini tanlash (83-rasm).

Navbatma-navbat kiritilayotgan to’pni gabul qilish; maydon orga chizig‘i

alrolign va hujum zonasi atrofiga to*p kiritish (to*g‘ri turib, yonlama turib) sakrab,
("1 ortiga yaginroq joyga pastdan to'g'ri turib; Kkiritilayotgan to‘p navbatma-
fivhat 6-3, 5-4, 1-2-nchi zonalarda qabul gilinadi.

Osilgan to‘pni orqaga yigilib yugoridan gabul gilish; shu mashq pastdan bir
Vit ki go*l bilan ijro etiladi. Osilgan to‘pni o'ng tomonga va chap tomonga yiqilib
[Hutdan gabul qilish.

Uch, ikki, bir hisobiga qabul qilish-uzatish (84-rasm).

84-rasm

4 u'yinehi uchun “Qalampir” shaklida yugurib to‘p gabul qilish-uzatish (85-rasm).

85-rasm

86-rasm

“llon™ izi shaklida to*p uzatish (87-rasm).




§7-rasm

Voleybol texnikasi bo‘yicha mashglar. Juftlikda: sherik to‘pni pastdan va
yuqoridan yiqilib gabul gilish uchun sharoit yaratadi, bu mashqgni to‘p uzatish
asosida bajaradi, bir qo‘l bilan zarba berish asosida; joyida tayanch holatda va
sakrab bajaradi. Shu mashgq sheriklarni to‘r ajratib turadi.

Uchlikda: bir o‘yinchi maydon ortidan to‘pni hujum zonasiga va boshqa
joydan yo‘llaydi; ikkinchi o‘yinchi to‘pni yiqilib gabul gilaturib, to*pni hujum
qilish uchun sherigiga aniq etkazishga intiladi. Turli zonalarda turli usullarda
kiritilayotgan to‘pni va hujum zarbasi bilan yo‘llangan to‘pni yiqilib qabul gilish.

To‘rdan sapchigan to‘pni qabul qilish; joyda turib va tezkor

1

harakatlanishdan so‘ng (to‘p to‘rning turli joylariga tashlanadi). To'pni gabul
qilish usullari o‘zlashtirilgani sari mashqlar mazmuni murakkablashtirib boriladi
{(to‘pni uzatib, zarba berib, to‘r ustidan zarba berib, to*p kiritish) [8].

“Zonani himoya gilish” o‘yini: shug‘ullanuvchilar to‘r ustidan hujum zarbasi
bilan to‘pni ketma-ket 10-20 marta ma’lum zonalarga yo‘llaydi. Eng ko‘p marta
to‘pni yaxshi qabul qilib zonani himoyalay olgan himoyachi g'olib - deb topiladi.
To‘pni gabul qilish oldidan shaylanish lozim, tana mushaklarini bo*sh helda tutish,
to‘p gabul qilish uchun dastlabki holatni egallash, oyoqlarni harakatlantirib turish,
to‘p yo‘nalishi va to‘p kiritish usullarini aniglash. Har bir o*yinchilarning harakali
oraliglar bilan bog‘liq bo‘lishi lozim. Oraliglar chegarasini har bir o*yinchi bilishi
kerak. Qulay dastlabki holatni tanlash oldiga va orqaga tezkor harakatlanish
imkoniyatini yaratishi darkor. Qabul giluvchi o‘yinchi doim ikki go‘l bilan

ishlashga intilishi zarur.

“Sizning dumchangiz!” (§8-rasm).

84-rasm

Harakatlanish bilan to‘p uzatish (89-rasm).

89-rasm

Hamkorlikda uzun maydonchaga chaqiruv (90-rasm).

90-rasm

Texass yulduzi mashqi (91-rasm).

91-rasm

Har 30 daqiqa “qalampir” shaklida almashinish (92-rasm).




92-rasm

Voleybol mashg‘ulot jarayoniga na’munaviy mashglar.

1. Devorga to®p kiritish-qabul qilish (oraliq 9-12m)

2. To'r ustidan jufilikda to‘p kiritish (bir o‘yinchi to‘p kiritadi, ikkinchisi
to*pni qabul giladi va o‘z sherigiga to*p kiritadi).

3. O'yinchi to‘rga orga tomonni bilan joylashadi. To'p kiritishga signal
berilganda to‘rga yuz tomoni bilan buriladi, to*pni gabuli qilib, uni ma’lum nishon
tomon uzatadi.

4. 4-5 nafar o‘yinchi bir gator bo‘lib, to‘r oldida to*p kirituvchi o‘yinchilar

]
qarab joylashadi. To‘p 5 chi zonaga kiritiladi. To‘p kiritishga to‘p irg‘itilgandan
so‘ng, to‘r oldidagi 5chi zonaga harakatlanadi va to‘pni gabul qiladi. Keyin
qatorning o'ng tomoniga borib joylashadi (boshga variant: to‘pni gabul gilish-
uzatish qgatorda turgan o‘ng qanot o‘yinchiga yo‘llanadi, u hujum zarbasi bilan
to‘pni yana o‘ziga yo‘llaydi).

5. Shu mashq, lekin to‘p kiritishni qabul giluvchi o‘yinchilar maydonning,
chap tomonida joylashadi va to*p Ichi zonaga kiritiladi {variantlar: to‘p xohlagan
zonaga kiritiladi).

6. To*pni qabul qilish 2-3 o‘yinchi ishtirokida amalga oshiriladi. Har bir to‘p
qabul qgilishdan so‘ng zona almashtiriladi.

7. Ikki juftlikda to'p gabul qilish. Bir vagtni o‘zida Ichi zonadan, Schi

zonadan Ichi zonaga to‘p kiritish. To‘p gabul qgilinganidan so‘ng juftliklar orqa
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ehizlg  ortiga  o‘tadi. Kiritilayotgan to‘pni boshqa jufilik qabul giladi.

Voleybolchilar rollarni almashadilar.

I, To'pni ikki o‘yinchi umbolog oshishdan so‘ng va zonalami

tirgandan keyin gabul qiladi (umbolog-gabul-zonalarni almashtirish).
2. To"pni 2 (yoki 3 kishi) kishi qabul qiladi. Qabul gilgandan so‘ng to‘rgacha
ihiddatli yugurish va joyga qaytish (variant: Dastlabki holat: to‘rga orqa bilan erga

0'tirgan holatdan).

3. O'yinchi (yoki 2-3 o‘yinchi) to‘rdan 6-7m. oraliqda turib, to‘pni “jangler”

a4 0*ynaydi (o'z ustida uzatadi-qabul giladi-uzatadi). Shu vaqtda maydonning

(a tomonidan to‘p kiritiladi. Vazifa-kiritilgan to'pni gabul qilish mashgi

4.5 (6, 1)chi zonaga kiritilayotgan to‘pni 12-15m. oraliqga 1chi zonadan
Vigurib kelib gabul gilish. (yugurish maydon chegarasidan tashqarida bo‘ladj).

5. Kiritilayotgan to‘plarni maydonda to‘liq joylashish holatida qabul gilish).

Izoh: har bir mashq turli vazifalar asosida bajariladi.

Tagsimlov (93-rasm).

93-rasm

7.5. Voleybol mashg‘ulotlarida to‘pni uzatish texnikasi

To'p uzatish har bir o‘yinchi tomonidan, aynigsa bog‘lovchi o‘yinchilar

fidan  hujum harakatlari va kombinatsiyalarni samarali yakunlashda,
musobaca taqdirini hal qilishga qodir texnik-taktik usul sifatida tan olinadi. Ushbu
Wkl to*pni 0°z vagtida, zarur tezlikda, balandlikda va yo‘nalishda, hamda, albatta

Yuksalk aniglikda ijro etilishi bilan ustuvor giymat topadi. Aniq vaziyatlar, raqib
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tomonidan yo‘naltirilgan to*pni uchish tezligi, yo‘nalishi, balandligiga qarab yoki
to‘pni qabul giluvchi o'yinchining shu usulni bajarish anigligiga qarab xujumga
to'p uzatish turlari xilma-xil bo‘lishi mumkin. Oldinga-orqaga harakat gilishni
tanlash usuli [25].

Mazkur o‘yin wsuli xujum harakatlarini tashkil gilishda asesiy omil bo‘lib
xizmat giladi. Aynan shu usuldan to‘p bilan o‘ynash jarayoni boshlanadi. Shuning
uchun bu usulga o‘rgatish jarayonining barcha bosgichlarida ustivor ahamiyat
qgaratiladi. Bog*lovchi o'yinchilar uchun esa shunday harakatlar asosida yugoridan
to’p uzatish usulini shakllantirish o‘quv-trenirovka mashg‘ulotlarining asosiy

mohiyati bo‘lib hisoblanadi. Oyoq bilan to‘p uzatish usuli (94-rasm).

94-rasm

To’p uzatishda, birinchidan, to‘pni yo*nalishi va uchish tezligiga mos harakat
anigligini tanlab, o'z vaqtida kerak holatni qabul gilish va go‘llarni to‘p tomon
yonaltirish muhim ahamiyat kasb etadi. Ikkinchidan, to‘pga qo‘llar bilan aniq
balandlik nuqtasida ta’sir etish zarur bo*ladi.

Yondashtiruvchi mashqlar. Joyda va harakatlanishlardan so‘ng yugoridan ikki
qo‘llab to'p uzatish usulini taglid qilish. Bunda quyidagi texnik elementlarpa
e’tibor qaratiladi: “to‘p yaginlashayotganda-oyoqlar-gavda uzilib, go‘llar wcno_,mm.m
harakatlantiriladi”; to‘pni uchish tezligi “susaytiriladi” yana qo‘llar tirsakdan va
oyoglar tizzadan bukiladi va to‘p qo‘llarga tegish vagtida oyog-go‘l va tana,
rostlanadi-to‘p uzatiladi.

Bilaklar va barmogqlarni polda yotgan te‘pga joylashishi o‘zlashtiriladi. Katta
barmoglar bir-biri tomon yo‘naltiriladi. ko‘rsatgich barmogqlar bir-biriga burchak

shaklida harakatlantiriladi, qolgan barmoqlar to‘pni yon-yugori tomoniga
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(ekkizaladi. Top poldan yuqoriga asosiy holat va yuz ustigacha ko‘tariladi. (bu
fishq bir necha bor takrorlanadi). Keyin start (asosiy) holatida yuz ustida
joylashtirilgan bilak-barmoglarga to‘p go‘yiladi (bir necha bor)-barmogqlar va
Wlarning taranglashgan darajasi tekshiriladi.

Ipga osilgan to‘pni “uzatish™: joydan oldinga-yuqoriga, o‘z ustiga, orqaga;
hirakatlanish va to‘xtashdan so‘ng, yonlama turgan holatdan to‘pga burilib.
luftlikda: bir o'yinchi sherigiga to‘pni tashlaydi, u yuqoridan to‘pni aniq uzatadi.
ILeyin to*pni uchish balandligi va yo‘nalishi o‘zgartiriladi. Uchburchak shaklida

0'p uzatish (95-rasm).

95-rasm

To*p uzatish almashinuvini takrorlash (96-rasm).

96-rasm
Texnik mashqlar. Texnikani shakllantiruvchi mashqlar mazmuni va ulami
litjarish shartlari sekin-asta murakkablashtirib boriladi.
I. Joyda o'z ustida top uzatish, holat va to*p balandligini o‘zgartirib (baland

liolatdan o'tirgan va yotgan holatgacha), harakatlanish vaqtida va to*xtagandan

no'ng,
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I 2. Devor oldida shug‘ullanadigan mashglar; to‘pni turli balandlikda uzatish,
__. devordan uzoglashib va unga yagqinlashib, bir gal nishonga-bir gal o‘z vstida to*p

uzatish, poldan sapchigan to‘pni devorga uzatish.

7 “Tuz” va “qalampir” shaklida to*p uzatish usuli (97-rasm).
_

7n 97-rasm

7 3. To'p uzatish mashgini almashtirib o‘ynash: devorga; o‘z ustiga; o'z
Wi atrofida aylanib; devorga, devorga orqa bilan turib; yana aylanib va devorga va h.
i 4. Joyda juftlikda to‘p uzatish: yuzma-yuz turib va bir-biriga orqa bilan turib,
oraliq 0.5m. dan maksimal uzoglikkacha (har xil balandlikda). Shu mashq, faqat

bir o*yinchi joyida turadi, boshqasi harakatlanib o‘ynaydi va to‘pni sherigiga aniq

A l uzatadi,

: Voleybol maydonchasi ichida qarshi kalonnalarda turib to‘p uzatish
_ Il mashqlarini bajarish-to‘p yo‘nalishi birinchi va ikkinchi to‘p uzatish yo‘nalishiga
__ mos bo‘lishi lozim; 6-3, 6-2, 6-4, 5-3, 5-2, 5-4, 1-3, 1-4, 1-2, 3-4, 3-2, 2-4. Shu
mashg, lekin to‘p uzatish to‘raro bajariladi; xujum zonalari chegarasida, xujum
zonalaridan orqa chiziq tomon, orqa chiziq atrofidan oldingi chiziq atrofiga, orqa
chiziqdan orga chizigqa.
i Uchlikda; o‘yinchilar uchburchak shaklida joylashadi: 6-3-4, 6-2-3, 6-2-4, 5-
3-4, 5-2-3(4); 1-3-2, 1-4-3; 5-3-2 (3-nchi zonadan orqa bilan turib to‘p uzatish): 1-

3-4-nchi zonalarda ham va h. To‘pni yo‘nalishi qayd etilgan zonalar bo‘ylab
amalga oshiriladi, oxirgi zonada to‘p uzatish o‘z ustida bajariladi va keyin to‘p I-

nchi qayd etilgan zonaga uzatiladi va hakozo. Orqa chizigdan to‘p tashlash va

qaytdan ikki qo‘llab uzatiladi. To‘rdan tashqgari joyda baland-past yo‘nalishda top
uzatish (98-rasm).

154

B I ki e :-ﬁ,.

98-rasm

Maydoncha oxiriga bir to‘p uzatish (99-rasm).

99-rasm

Voleybol amaliyotida to‘p uzatish asosan oldinga, orqaga, yonga va sakrab
fimalga oshiriladi. To‘p uchish tezligi bo‘yicha to‘p uzatishlar sekin (10m.sek),
tozlashtirilgan (16 m.sek.} va hatto tezlikda (16m.sek. dan tez) ijro etilishi bilan
farqlanadi. Oraliq (uzunlik) bo‘yicha-uzoq (bir zonadan ortiq) gisqa (bir zonadan
Ikkinchisiga) va ultra gisqa (zonani o‘zida) to‘p uzatishlar. Balandligi bo‘yicha:
[l (to°r ustidan Im.gacha), o‘rtacha (2m.gacha), baland (2m.dan ortiq).

To*p uzatish aniqligi quyidagi omillar asosida ta’minlanadi:

~(o‘l-oyoqlarning orasta, yumshoq egish harakatlari bilan;

-lo*pga keskin aks ta’sir ko‘rsatish (reaksiya);

-yaxshi mo‘ljal va to‘pga nisbatan aniq burilish bilan;

-qo‘l va oyoglarni to‘p uzatish uzogligi, tezligi va balandligiga mos egilib-
yozilishini muvofiq holda harakatlantirish bilan;

-barmoglar va bilaklarni to‘pga nisbatan faol harakati bilan.

Devorga 3-5m. oraliqdan belgilangan nishonga to‘p uzatish (diametri 50 sm.
ketma-ket vertikal joylashtirilgan nishonlarga to*p uzatiladi 1-chisi Sm., 2-nchisi 4
f, uchinchisi 3m. Balandlikda-poldan). Shu mashq, 3-4 ta gorizontal
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Jjoylashtirilgan, poldan 3-4m. balandda belgilangan nishonlar bo‘ylab bajariladi.
Yugurib kelish tezligi va yo‘nalishiga garab hujum zarbasiga to‘p uzatish (6-nchi
zonadan etkazilgan to‘pni).
7.6. Voleybolda mashg‘ulotlarida hujum va himoya texnikasi

Hujum zarbalari-to‘ming yuqori chetidan balanddan to‘rga-to‘pni raqib
tomonga bir qo‘llab urish zarbasining texnik usuli hujum (hamla) zarbasi deb
ataladi. To’pning uchish tezligi qol kaft kuchiga bog‘lig, zarba qancha kuchli
bo‘lsa, tezlik ham shunchalik keskin bo‘ladi, binobarin, uni qabul qilish ham
shunchalik mushkul bo‘ladi. Hamla zarbasi to‘g‘ridan va yon tomondan beriladi.
Uni joydan sakrab yoki yugurib kelib sakrab bajarish mumkin [17].

To*g’ri hujum zarbasi-mazkur harakat bajarilganda yugurib kelish uzunligi 2

dan 4 m gacha etadi, ya’ni bu ikki, 4 gadamdan iborat boladi (100-rasm).
o

100-rasm
Birinchi qadam qisqa, yumshogq, oxirgi qadam esa uzun, irg‘ishlab bajariladi.
Shunda oyoglarni bukmasdan, to‘g‘ri oldinga olib chigiladi, keyin tezda boshqa
oyoq qo‘yiladi. Gavda biroz orgaga egiladi, qo‘llar esa pastga, orqapa _Sﬁ_aﬁ Oyoq
tevondan uchiga bosilib to*g rilanadi va sakrash bajariladi. To‘pga zarba beruvchi
qo‘l, gisqa yo‘l bilan siltanib, elka ustiga ko*tariladi.
Sakrashda elkalar va zarbda beruvchi qo‘l orgaga cho‘ziladi, gavda keriladi

(101-rasm).

Aylish joizki, bu bilan hujum boshlanadi, shunda zarba beruvchining tirsagi

oldinga olinib zarba beruvchi qo‘l, tirsak bo‘g‘imidan yozilib, oldinga
harakatlantiriladi va kaft bilan to‘pga zarb beriladi. Zarba paytida barmoglar
Jipslangan, to*p oyinchidan bir gancha oldinda bo‘ladi. Zarbdan so‘ng oyeq va
ijo*llar bukilgan holatda tushiriladi. Bu o‘yinchiga kerakli yo‘nalishga o‘tishga va
lernk bolsa, harakatni tez boshlash yoki to‘siq uchun takroriy sakrashni bajarishga
fikon beradi.

Yondan hujum zarbasi. Bu harakat yon tomondan zarba beruvchi qo‘lning

liéng siltanishdan so‘ng bajariladi (102-rasm).

102-rasm
Shuningdek, qol va panjalarning harakatlari o‘zgartirilib, to‘pni o‘ng va

ohiappa hujum zarbasi bilan o‘tkazish orqali bajarish ham mumkin (103-rasm).

103-rasm

Himoya texnikasi. Himoyada ham o‘sha turishlar qo‘llanadi, ammo past
furishlardan ham tez-tez foydalaniladi. Himoyadagi siljish ham hujumdagi
niljishlardagidek yurish, yugurish, tashlanish va sakrashlardan iborat, biroq ular
lam odatda darhol keskin to‘xtashlar, yo‘nalishni tez almashlash, ko‘pincha
Nikrash yoki yigilishga o‘tishlar bilan bajariladi. Qarshi harakatlarga to‘pni qabul

va to*siq qo'yish kiradi [29].




To'pni gabul qilish, Himoyaning bu texnik usuli, raqibning hujumidan so‘ng,
o'yinda to‘pni to‘xtatish imkonini beradi. Zamonaviy voleybolda to‘pni ikki
qo‘llab pastdan qabul gilib olish, asosiy usul hisoblanadi. Topni bu usulida gabul
gilayotganda, gavda tik yoki biroz oldinga egilgan, to‘g‘ri qo‘llar oldinga-pastga
tushirilgan, tirsaklar o‘zaro yaqinlashtirilgan, kaftlar esa birga bo‘ladi. To‘p
bilaklarda qo‘l panjalari yaginida qabul qgilinadi (104-rasm) biroz tarang, to‘g‘ri
qo‘llar tirsak bo‘g‘imlarda to‘pni gabul qiladi, oyoglar to‘pni qabul qilish paytida
to‘g‘rilanadi va gavda ko‘tariladi. To*pni qabul gilishdan magsad uni sherikka aniq

etkazib berishdan iborat.

104-rasm

To’pni ikki qo‘llab yuqoridan qabul qilish. Bu usul kuchli zarbdan uchib
kelayotgan to‘pga qarshi, shuningdek, to‘pni boshqa usulda qabul qilish samarali
bo‘lmaganda qo‘llanadi. O‘yin vaziyati to‘pni gabul qgilishga majbur qilinadi va
magsadli uzatish zarur bo‘lganda, u orqaga yiqilib qabul qilinadi (105-rasm)
boshqa vaziyatlarda esa ikki go‘llab yuqoridan qabul qilish, bir xil uzatishga
o‘xshab bajariladi. To‘pni bir qo‘lda pastdan qabul qilish unchalik ishonchli
bo‘lmagan uchn bu usul nisbhatan kam qo‘llanadi. Mabodo, to‘p o‘yinchidan
uzoqda bo*lsa va uni boshga usul bilan qabul qilish mumkin bo‘Imasa, voleybolchi
bu usuldan foydalanishga majbur. To‘g‘ri qo‘llar mahkam sigilgan barmoglar bilan
to‘pning yo*lini to‘sadi. Zarba kaft, musht, bilak yoki elka bilan bajariladi. Odatda.
oyoqlar bunday harakatlarda gatnashmaydi.
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1(5-rasm

To'pni yigilayotib pastdan bir qo‘llab gabul gilish. (106-rasm). Bu usul
sitkrab va yugurib kelib bajariladi. Bu qabul qilish usulni o‘zlashtirishdan avval,
(0"p"ri polga kelib tushishni o‘rganish lozim. Topni qabul gilgandan so‘ng qo‘llar
oldinga cho‘ziladi va elkadan kengroq yon tomonga yoziladi va pol (er) ga
ijo'yiladi va sekin tirsakdan bukiladi, yiqilish kuchini amortizatsiya bilan
I

fushadi. Bu unsurlar gimnastik to‘shak yoki polda o‘zlashtirib bo‘lingach, uni

wiiriladi. O*yinchi erda ko‘krak bilan, so‘ng qorin hamda son bilan aylanib

(fumli erda qo‘llab ko‘riladi.

106-rasm

To'siq qo‘yish. Himoyaning texnik usuli bo‘lib, uning yordamida ragib
lmondan  hujum  zarba berilganidan so'ng to'p yo'lini to‘shish bilan
himoyachilarning hujum faoliyati to*silib qo‘yiladi.

To'siq qo‘yishga tayyorgarlik ko‘rayotgan o‘yinchining turishi 107-rasmda

ilgan. Himoyachi shu holatdan siliima qadam qo‘yib, irg‘ib yoki yugurib
I0'8lq qo*yish mo‘ljallanayotgan Joyga siljiydi. Oxirgi qadam sakrash oldidan
10" ri sakragan kabi yugurib kelib, oyoqlarni elka kengligida qo‘yib sakraladi.




107-rasm

Avval harakatni oyoglar boshlaydi, so‘ngra qo‘llar davom ettiradi. To'p
yaqinlashganda qo‘llar to‘g rilanadi va uning harakat yo‘liga qo‘yiladi. Bunda qo‘l
barmoglari yozilgan va taranglashgan panjalar biroz bukilgan, ya'ni to*pni raqib
maydoniga oldinga-pastga yo‘naltirishga qaratilgan bo‘ladi. Bunday o siq
harakatsiz deb yuritiladi va harakatchanidan farglanadi hamda qo‘llar to‘r ustida
to‘pning uchishiga bog‘liq holda o‘ng yoki chapga suriladi. To'siq qo‘yuvchiga
eng muhim, to‘pga to'siq qo‘ygan paytda kaftlar orasidan, shuningdek, uning
qo‘llari va to‘r orasidan o‘tib ketmasligidir. To'r ustiga (blok) to‘siq qo‘yish
paytidagi qo‘lning to‘g‘ri joylashishi 108-rasmda ko‘rsatilgan. Kuchli hujumchi
o'yinchiga garshi guruhli to‘siq qo‘yish qo‘llanadi.

7.7. Voleybol mashg‘ulotiarida o‘yin taktikasi
Boshga sportlardagi kabi, voleybol o‘yinining taktik chizmasini yozish uchun
shartli belgilardan foydalaniladi (109-rasm). Maydon esa shartli ravishda zonalarga
njratiladi (110-rasm). Voleybol o‘yinidagi taktika bu ragibga qarshi kurashda
Individual, guruhi va jamoali faoliyatni maqgsadga muvofig qgo‘llashdir.
Taktikaning asosiy vazifasi o'z o‘yini rejasini ragibnikiga bog‘lash, ya’ni ragib
@'yini xususiyatlariga moslashtirishdir. Buning uchun barcha jamoa a’zolari o‘yin

i

intizomiga qat’iy bo‘ysunishlari, har xil 0'yin faoliyatlarini qo‘llay bilishlari shart

[29].
Individual taktika—o‘yinchilarninn mustaqil faoliyatlardan iborat bo‘lib, u

fheriksiz amalga oshiriladi. Guruhli taktika-bu ikki-uch-to‘rtta o‘yinchilarning

'zro faoliyatdir. Jamoali taktika-bu barcha Jamoa o‘zlarining ozaro faoliyati.

li.‘lrll.ll.lcluu.rC

‘yinchining haralkar;
L. 1~ zona O'vinchisi

S Mo.cnmam vo'li 2. 2- zona @' vinchisi
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O/ Blok quyuven a'vincl ‘
—_— . 4= zong Svinchisi
. — T 33 sona ' vinchisi
6. 6- sony O vinchisi
o e g . Hujumkor urish
109-rasm

110-rasm




Hujum taktikasi. Bir o‘yinchi individual hujum faoliyatida ganday taklik
vazifani hal qilishi mumkin? To‘pni u mustaqil o‘yinga kiritish usulini tanlash.
uzatish yo‘nalishi va hujum zarbalarini turlicha bajarish va hokazolarni amalga
oshirishi mumkin. Topni o‘yinga bir xil kiritishga raqib tezda moslashib oladi. shu
bois uni qabul gilishni giyinlashtirish magsadida, o‘yinga to‘pni ustalik bilan
kiritishni o‘rganish lozim. Shunday qilib, o‘yinga kiritish usulini o‘zgartirib,
raqibning himoyaga qarshi faoliyatini buzish mumkin. Umuman, voleybolchining
individual taktik faoliyatining muvaffagiyati, uning texnik tayyorgarligiga,
maydonni ko‘ra bilish ko‘nikmasi va o‘yinni tushuntirishiga bog‘liq [25].

Vazifalarni batafsil tushunmagan jamoada uch-to‘rita o‘yinchidan boshqalar
o‘zaro faoliyatda hamjihat bo‘la olmaydilar. Hujumda guruhli o‘zaro faoliyat
bunga misol bo‘la oladi. Chunonchi, o‘yinga kiritilganni gabul giluvchining

oldingi chiziqdagi to‘p uzatuvchi o‘yinchi o‘zaro faoliyati; uzatuvchi o‘yinchining

0‘yinga kiritilgan to‘pni gabul giluvchi va hujum zarbini bajarishga tayyor turgan
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o‘yinchilar bilan o‘zaro faoliyati; hujumchining birinchi uzatgandan so‘ng, boshqa
hujumchilar bilan o'zaro faoliyati va boshqalar. Demak, guruh o*zaro faoliyatining,
muvaffagiyati o‘yinchilarning o‘zaro bir-birini tushunishiga, ularning yugori
texnik va taktik tayyorgarligiga, oddiy taktik kobinatsiyalarni birgalikda uyg‘un
bajarish olishiga bog‘liq. Mana ulardan biri o‘yinga kiritilgan to‘pni qabul qilib,
jamoa o‘yinchilaridan biri birinchi uzatishni 2-chegaradagi o‘yinchiga yo‘naltiradi,
lekin  3-chegaradagiga yagin bo‘lgan 2-chegaradagi uzatuvchi o‘yinchi
aralashtiriladi va to‘pni hujum zarbi uchun orqaga bosh orqali 3-chegaradagi
uzatadi, endi u oradan turib hujum zarbasini bajaradi (111-rasm). Biroq, agar ragib
magsadni anglab etib, to'siq qo‘ygan bo‘lsa, uzatuvchi o‘yinchi to‘pni 4-
chegaradagi o°yinchiga uzatadi va u hujum zarbasini bajaradi.

Barcha jamoa o‘yinchilarning hamkorlikdagi faoliyati, bu eng murakkab

vazifa hisoblanadi. Jamoaning bunday o‘zaro faoliyatini uyushtirish uchun har bir

o'yinchi o°z vazifasini yaxshi bilishi, jamoa barcha o‘yinchilarming faoliyati esa
tizimda keltirilgan bo‘lishi zarur. Mana taktik tizimiga misol: hujum tizimi oldingi
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¢hiziqdagi o‘yinchiga ikkinchi uzatish vaqti; hujum tizimi orga chizigdagi

chigayotgan o‘yinchiga ikkinchi uzatish vaqti; hujum tizimi birinchi uzatish bilan

lab berishi; hujumchilarni muhofaza qilish tizimi va boshgqalar.

111-rasm
Himoya taktikasi. Xatosiz o‘ynaydigan himoyachining o‘yini kuzatilar ekan,

#0'yo hujumchilar xuddi to‘pni unga yo'naltirganday bo‘ladilar, Aslida esa u

Vitely

shunday sodir bo‘ladi. Himoyachi o‘z himoya faoliyati uchun joyni
shunday aniglik  bilan tanlaydiki, u raqib hujumini oldindan sezib oladi.

Iimoyachining 0°ziga xos mahorati, uning o‘yinga kiritilgan to*pni gabul qilish

tehun joyni to‘gri tanlashida, to'siq go“yishda, muhofaza gilish paytida ko‘rinadi.

(1 belgilangan joyga oldindan turib olib kutish degani emas albatta, balki bu

wh va chigish joyiga erta-yu kech qolmay etib kelishidir. Masalan, o'yinchi,
fuddatdan oldin to'siq qo‘ygan bo‘lsa, unda u hujum zarbasini ragibga aylantirib

0ib beradi. Kuchsiz uradigan o‘yinchiga psixologik ta’sir ko‘rsatish maqsadida

an oldin to‘siq qo‘yiladi; oldindan to'siq qo‘yish bo‘sh uradigan
ljumehini ham o‘z mo‘ljalidan qaytirib, hujum zarbasining o‘rniga faqat to‘pni

' orqali  oshirib tashlashga majbur qilish mumkin. Bunday to‘plar

ayotgan jamoa uchun deyarli qiyinchilik tug‘dirmaydi. O*zaro guruhli

yat, ko*pincha guruhli to‘siq qo‘yishda, hujum zabasini gabul qilish oz

1 l0°siq qo‘yayotgan o‘yinchilami muhofaza qilish paytlari va boshqga

la qo‘llanadi. Bunday paytda himoyachilar quyidagi qoidaga: o'z chegarasi
il javob berish va sherikka yordam berishga tayyorgarlik ko‘rishga amal

lntilar, 112-rasmda ko‘rinib turgandek, 3 va 2-chegaradagi o‘yinchilar 2-
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chegarada ikki marta (qo‘shaloq) to‘siq qo‘yadilar. Ularni 4-chegara o‘yinchisi

muhofaza qiladi, uning joyiga esa 5-chegara o‘ynchisi keladi.

112-rasm

Himoyada jamoali o‘zaro facliyat o‘yinga kiritilgan to‘pni qabul gilish va
hujum zarbasi paytida o‘yinchilarning joylashishida, muhofazada sheriklarning
joyini almashtirishda ifodalanadi (1 13-rasm).
| -

-
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113-rasm
Oldingi chizig o‘yinchilari uch yo‘qlama to‘siq qo‘yadilar. 5- va 1-chegara
himoyalari to‘rdan hujum zarbasini gabul gilish magsadida 4-5 m orqaga
suriladilar va to'siq go‘yuvchilarning o‘ng va chap hujum chegarasi yarimida
hamda maydon o‘rtasida muhofaza gilish uchun 6-chegara o‘yinchisi barcha orga
chiziqdagi to‘plarni qabul gilish uchun javob beradi.
Himoyaning samaradorligi tanlangan himoya wvariantining magsadga

3

muvofigligiga, raqib facliyatini oldindan payqashga, barcha jamoa o‘yinchilari

o‘zaro bir-birlarini tushunishlariga bog‘liq.

7.8. Voleybol mashg‘ulotlarida hujum texnika va taktikasi
Hujum zarbalari yoki ragibni chalg‘itib to‘pni qarshi maydonga tashlash

(skidka) turli zonalardan amalga oshiriladi. Aynan mazkur xujum harakatlari
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itegrallashtirilgan uslub bo‘lib, ularni ijro etish mahorati har bir o‘yin vaziyatida
foydali natijaga erishish imkoniyatini yaratadi [8].

Voleybol amaliyotida yuzaga keladigan o‘yin vaziyatlari va xXujum
i qaysi zonadan uyushtirilayotganiga qarab turli mazmun hamda

Unllarda ijro etiladi.

lirnka

O‘yinchining individual harakati Jamoa harakatining hal qiluvchi qismi

hisoblanadi. Bunday harakat to*psiz va to‘p bilan amalga oshiriladi. O‘yinchining

iz harakati. Bunday harakat Joy tanlash, kiritilayotgan lo‘pni gabul qilish,

nchi topni uzatish, xujum zarbasi va boshqa xujum harakatlari bilan
Ifodalanadi. Bu harakatlar o‘yin davomida uzliksiz takrorlanib turadi.
Ikkinchi to*pni uzatish uchun joy tanlash quyidagicha amalga oshiriladi:

I. Bog*lovchi o‘yinchini xujum zonasida harakatlanib qulay joyni taniashi.

2. Bog'lovchi o‘yinchini orqa chiziq zonalari o‘yinchisi ortidan oldingi
sonnlarga magsadli chiqishi. Bunday vazifa kiritilayotgan to‘pni qabul qilishda
binjariladi,

}. Orqa chiziq o‘yinchisini zonadan chigishi; bunday harakat kiritilayotgan
10" pni qabul gilishda ham, o‘yin davomida ham qo‘llaniladi.

4. Aniq etkaziladigan to‘pga chigish. Bu harakat to*p noaniq gabul gilinganda
yoki bog‘lovehi o'yinchi turgan Jjoydan qarama-qarshi tomonga yo‘naltirilganda
(o Haniladi,

Ikkinchi to‘pni  urzatish uchun Jjoy tanlashda bog‘lovchi o'yinchi

ijuytdagilarni bilishi lozim:

I Bog‘lovchi o‘yinchining joyi 2-nchi zonada, yon chizigdan 1,5-2m.
iiiligda bo‘lishi kerak.

2. Orqa zonalardan ikkinchi to‘pni uzatishga chiquvchi topni uzatishga
thilguvehi o'yinchi o'z Jamoadoshlariga halaqit bermasligi kerak. Ikkinchi to“pni
Wentishda kiritilayotgan to*pga garshi yoki raqib yo‘llapan zarba to‘piga tik

dhigishi mumkin emas.




3. Ikkinchi to‘pni uzatadigan o‘yinchi to'p yo‘nalishi va balandligini
aniglamaguncha keskin harakatlanishga yo‘l go‘ymasligi kerak. O‘yinchini xujum
zarbasini ijro etish uchun to‘psiz harakatlanishi va joy tanlashi quyidagi holatlar
bilan belgilanadi: dastlabki holat, qulay joy tanlash, oldindan siljishi yoki
harakatlanish va xujum zarbasiga chigish.

Dastlabki joylashish holatini tanlashda har bir o‘yinchi o‘ziga qulay joyni
egallashi lozim, masalan, 4-nchi zona-3m.li xujum chizig’i ortida yoki yon chiziq
atrofida joylashish maqgsadga muvofig. Bu rejalashtirilgan taktik kombinatsiya
turiga bog‘liq bo‘ladi. Keyinchalik o‘yinchi samarali harakatni amalga oshirish
uchun u oldindan birmuncha orgaga va chap tomonga siljiydi. Xujum zarbasi
uchun chigish uch yo‘nalishda kechadi: to‘g‘ri to‘r o‘rtasi-3-chi zonaga, 3-chi va
4-chi zona o'rtasiga yoki to‘r chegarasiga (antennaga). 2-chi zonadan o‘yinchi yon
chizigdan biroz uzoqroq va gisman orqaga siljigan holatda turishi mumkin. 3-chi
zoanadan, 3-chi va 2-chi zonalar o‘rtasidan va to‘ming o‘ng tomon chegarasidan
hujum tashkil qilish uchun ham o‘yinchi muvofiq yo‘nalishda harakatianadi, 2-chi
zonadan 4-chi zonaga ham hujum zarbasi uchun chigish imkeniyati bo‘lishi
mumkin [6, 8, 17].

Hujumchi o‘yinchi 3-chi zonada quyidagicha joylashishi mumkin:

- 3m.li hujum chizig‘i atrotida-ikki yon chiziq o‘rtasida;

- o‘rtadan o*ngrogda;

- o'rtadan chaproqda;

- 3-chi zona atrofida to‘rdan 1-2m. oraliqda.

Shunday xatolar uchraydiki, 3-chi zonada turgan o'yinchi oldindan 4 yoki 3-
chi zonaga hujum gilish uchun chigish kerak. Bunday holatda u 3 metrlik chizig
ortasining chaproq tomonida yoki o*ngroq tomonida joylashishi lozim bo*ladi.

Uzoq arg*amchiqlar usuli (114-rasm).
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114-rasm

3-chi zonadan hujum gqilishda o‘yinchilar to‘rga nisbatan burchak
yo'nalishida chigishi darkor. Agar o‘yinchi to‘p uzatuvchining orqa tomonidan
hujum gilmogchi bo‘lsa, (2-chi yoki 4-chi zonadan), unda u o‘ziga qulay woﬁ_mm:m.
tchun “orqaga-yonga-oldinga o‘ng tomonga yoki chap tomonga harakatlanishi
Aarur. Agar o‘yinchi to‘rdan 1-2m. oraliqda joylashgan bo‘lsa, unda u to‘p kiritish
vijlida biroz orqaga siljib turishi kerak.

O'yinchilar hujum zarbalariga chiqishi uchun gquyidagi holatlarga amal

i lozim

= hujum xavfini yaratish;

« boshqa zonalarga harakatlanib to*siq qo‘yuvchilarni chalg’itish;

- har zumda hujum zarbasini berishga tayyor bo‘lish;

« boshqa o‘yinlarning o‘zaro harakatiga xalagit bermaslik, oshirilayotgan

tiktilc kombinatsiya shiddati va ritmiga bo‘ysunish. O‘yinchining to‘p bilan ijro

ull

ipan harakat. Bularga-hujum usulini tanlash, uni o‘z vaqtida va samarali
{0 llash choralari kiradi. O‘yinchi ragibga xavf solishi, ruxiy ta’sir etishi, to‘p
ldvitish usullarini almashtirib uni chalg‘itishi, turli o‘zgaruvchan yo‘nalishlarda
iitle| zarba berib, raqibning himoya tizimini izdan chiqarishi, goh kuchli, goh sekin,

fioh chalg‘ituvchi zarbalar berib psixik muvozanatni buzishga urinishi mumkin.

0 lashqari hujum zarbalariga uzatiladigan lo‘p tezligi va yo‘nalishini

ib turish ham yaxshi natija beradi [28].
lo'p kiritishni o‘zgartiruvchan taktika bilan amalga oshirish ragibni to‘p
il qilishiga va magsadli hujumni tashkil qilishiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi.

IK0'pincha to*p kiritish ochkoga erishish bilan yakunlanadi. Bunday imkoniyat
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sakrab kuch bilan to‘p kiritish, maydonning qaltis joylariga to*p kiritish orqali
qo‘lga kiritiladi.
Bir dagiqa — hujumda yutuq usuli (115-rasm).

116-rasm

Tezkor “burchakka™ xujum usuli (180-rasm).

117-rasm

To'p kiritish taktikasi raqib jamoaning o‘yin xususiyatlariga asosan tuziladi.
Bir necha misollarni ko‘rib chiqamiz:

Ragqib jamoaning orqa chiziq o‘yinchisi ikkinchi to‘pni uzatish uchun to‘r
oldiga chigmoqchi: unda to‘p kiritish shu o‘yinchiga yoki uni oldida turgan oldingi
chiziq o‘yinchisiga yo*llanishi magsadga muvofiq.

Sakrab kuch bilan kiritiladigan to*pni gabul qilishda o‘yinchilar odatda
joylashadigan joydan biroz orgaroqqa siljib turishadi. Bunday holatda sakrab kuch
bilan to‘p kiritish sakrab, lekin sekin va oldingi zonalarga aniq to*p kiritish usullari
almashtirilib turilgani ma’qul bo‘ladi.

Raqib xujumni birinchi to'p uzatishdan va qisqa irgitilgan to‘pdan
uyushtiryapti. Unda to*p gabul qilishni mushkullashtirish uchun to*p kiritishni orga
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¢hiziq yaqiniga kuchli yoki aniq ijro etish kerak. Ragib jamoasida to*pni xato bilan
(abul giladigan o‘yinchi mavjud. Unda to‘p aynan shu o‘yinchiga kiritilishi zarur.
Apar ragib “libero” o‘yinchisidan foydalanayotgan bo‘lsa, to*p kiritish boshqa
0'yinchilarga yo‘llanishi darkor.

Kiritilayotgan to‘pni qabul gilishda raqgib Jjamoasi joy almashinishsa yoki
lomonlarga harakatlanib joylashishsa, unda to‘pni asosiy xujumchiga yoki ikkinchi
(0'pni uzatuvchi o*yinchiga yo‘llash yaxshi natija beradi.

Hujumga to‘p uzatishda taktik jixatdan to*g*ri qaror gabul qilishda quyidagi
umillarni nazarda tutish kerak;

I. To'pni uchish tezligi, balandligi va yo‘nalishi, to‘p uzatish oralig'i,
Mijumchi o‘yinchining xujum gilish xususiyati va chalg‘itib to‘p uzatish kabi
holatlarni e’tiborga olish zarurligi tufayli oyinchi to‘p uzatishni barcha turlarini
fahorat bilan ijro etish qobilitiga ega bo‘lishi kerak. Tort burchakdan hujum usuli
(1 18-rasm).

—

118-rasm
2. Muayyan uchrashuvda xujum harakatlari samaradorligi.
3. Raqib to*siglarining joylashishi, jumladan zaif qobiliyatla to‘siqchini.
4. Hujum qilish uchun qulay joy tanlash, hujumchi qanday uzatilgan to‘pdan

i berish.

5. Bog‘lovchi va hujumchi o‘yinchilar oralig‘ini e’tiborga olish.

6. To'p uzatish to‘rga nisbatan ganday burchakda amalga oshiriladi (to'r
B ylab, maydon orasidan).
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7. Bog‘lovchi o‘yinchi giyin va noqulay vaziyatlarda to‘pni yagin turgan
hujumchiga uzatishi esda tutilmog‘i lozim. Maydonga oxiridan (3m. va undan
ortig) to‘'p wuzatilganda, uni maksimal aniglikda amalga oshirish hujum
samaradorligini oshiradi.

8. Har doim birgina hujumchiga to*p uzatilmaslik.

9. Sun’iy ravishda o‘z harakatini murakkablashtirmaslik, masalan. joydan
uzatish qulay bo‘lganda, to‘pni sakrab uzatmaslik [22].

Bunday xususiyat birinchi to‘pni uzatishda ham, to‘p qisqa irg‘itib uzatishda
ham muhim rol o‘ynaydi. To‘pni “birdan hujumga uzatish” odatda katta hujum
uyushtirishda, vaziyatdagi o‘yinni oxiriga etkazishda go‘llanadi. Kamdan-kam
bunday chora to*pni gabul gilishda qo‘llanadi, qo‘llansa ham oddiy to‘p kiritishda
go‘llaniladi. “Irg'itib to‘p uzatish™ (otkidka) bu asosan sakrab ijro etiladigan usul.
Bu birinchi uzatilgan to‘pdan zarba berishga o°xshash. Ushbu usulning magsadi-bu
hujum zarbasini to‘sigsiz ijro etish imkoniyatini yaratish uchun qo‘llanadi, yoki
bitta to‘siq hamda betartib qo‘yiladigan to‘siglarga garshi qo‘llaniladi. Mazkur
usul favqulotda hujum gilish sharoitini yaratish uchun foydalaniladi. Qisqga
balandlikda to‘pni irg‘atib uzatish samaradorligi to‘p uzatuvchini zarba berish
taglidi ishonchli bo‘lsa va to*p uzatish oxirgi fursatda ijro etilishi bilan bog"ligdir.

Muhokama etilayotgan usulni ijro etishga mo'ljallangan individual taktik
harakatlarga chalg‘ituvchi harakatlar yordamida yoki “berkitib” to‘p uzatish
usullari kiradi. O‘yinchi o‘zining dastlabki harakatlari bilan to‘pni muayyan bir
zonaga yo‘naltirishni ishonchli taqlid qilib, oxirgi fursatda to‘pni garama-garshi
tomonga uzatish kerakki, u to‘p yagin turgan hujumchiga uzatildi-deb ishonsin,
lekin so‘nggi fursatda to‘p qarama-garshi joyda turgan hujumchiga uzatilishi kerak
[17,22].

Hujum zarbalarini ijro etishda go‘llaniladigan individual taktika shundagina
muhimki, qachonki hujumchi o‘z harakat usullarini o‘zi tanlash imkoniyatiga ega
bo‘lsin. Qarorni gabul gilish va uni ijro etish samaradorligi o‘yinchining texnik
mahoratiga bog‘liqdir. Bu borada, albatta, vaziyatni baholash, ragib o‘yinchilari
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atlari va ulamning taktik rejalarini to‘g‘ri xis gilish muhim ahamiyat kasb

I, Buning o‘yinchida ko‘rish kengligi (pereferik ko‘rish), diqqatni jamlash va
(0"p'ri qaror qabul gilish pirovard samaradorlikni oshiradi. Hujum gilishda to*pni
('8l “teshigidan™, u yoki bu yonidan va to‘pni to‘siqqa urib maydon tashqarisiga
chiqarib yuborish qobiliyati hal giluvchi rolni o‘ynaydi. Ragibning oldingi chiziq
0'yinchilari himoyasini barbod qilish (to‘siqda, qo‘riglashda, orqa chizig himoyasi)
fichun oyinchilar kuchli yoki sekin aniq. uzog va yaqin oraliglardan zarba
herishlari ma’qul bo‘ladi. To‘p uzatuvchi o‘yinchi ham shu usullarga mos bo‘lgan
{Jarorni ijro etishi talab gilinadi. Har bir o‘yinchi baland, past, tezkor, o‘ta qisqa,
izun uzatiladigan to‘plardan zarba berishni, zarba berganda ham to‘pni keskin
0zgaruvehan yo‘nalishlar bo‘ylab kuch bilan sekin-aniq, chalgtitib, to‘pni zaif
{|ubul giluvchi o‘yinchiga yo‘llashi foydali natijaga olib keladi.

Ragib tomonidan zarba berish uchun uzatilgan to‘p to‘rdan biroz bu
tomonga otib ketgan bo‘lsa, bunday to‘pga zudlik bilan zarba berishga tayyor
bo'lish kerak. Chunki, bunday holatlarda ragib o‘yinchilari to‘siq qo‘yishga
itksariyat ulgurmaydi. Agar ulgursa ham baribir zarba berish zarur, chunki orqa
vhiziq o'yinchilari ko‘pincha himoyaga tayyor bo‘lmaydi. Yoki agar to‘siglar zich
ho'lsa, to'pni o'z yonidagi xujumchiga irgitib uzatish to‘sigsiz zarba berishga
Iinkon yaratadi. Bu borada individual tartibda qo‘llanadigan taktik variantlar
ko'lami qanchalik keng, xilma-xil va sergirali bo*lsa, partiya yoki o‘yinning taqdiri
tihunchalik ijobiy yakunlanishi mumkin.

Hujum zarbalarini o‘zlashtirish ko'p jixatdan tezkorlik-kuch sifatlarining
langanligi  bilan bog‘liqdir

(sakrovchanlik, sakrash

dinamik kuch,
ehidamkorligi). Bu borada, albatta, koordinatsion qobilival ham muhim rol
0'ynaydi (oralig-vagtni his qilish va mushaklarni ishlash keordinatsiyasi).

Hujum zarbasiga o‘rgatishda bu usulni gismlarga bo‘lib o‘rgatish metodi
ij0*llaniladi: avval tayanch holatda usulning yakuniy final qismi o‘rgatiladi-qo‘Ini

lo'tarib orqaga harakatlantirish va to‘pni zarb bilan urish; keyin navbatma-navbat

ikki oyoq bilan debsinib sakrash; so‘ng shu mashq yugurib kelib; sakrab
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(tayanchsiz holatda) zarb berish-avval Joydan, keyin yugurib kelib-1, 2, 3 gadam:
har xil balandlik va oraliqdan uzatilgan to*pga zarba berish, to‘siqga qarshi zarba
berish. O‘rgatish mashqlari va ularni qo‘llash jarayoni barcha xujum usullari uchun
bir metodik tartibda amalga oshiriladi.

Yondoshtiruvchi mashglar.

1. Joydan ikki oyoq bilan debsinib sakrash, havoda vertikal uchish: shu
mashq-harakatlanish va to‘xtashdan so‘ng; shu mashg-sakrab 90°, 180° va 360"
aylanib; bir, ikki, uch gadam yugurib ikki oyoq bilan debsinish asosida vertikal
sakrash; oxirgi gadamda-o‘ng oyoq oldinda, chap oyoq keyin birlashtiriladi.

2. Yugurish ritmini o‘zlashtirish: o‘lchov bo‘yicha qadamlash, tovushga
mo‘ljal gilish.

3. Bilak-panja bilan to‘pni urishni o‘zlashtirish: to'pni urish, tizza bilan
o‘tirib, qoIni gisman orqaga harakatlantirish, zarba berish vagtida qo‘l to‘liq
yozilgan bolishi kerak; amartizatorda, devor oldida zarba mashgi,

4. Tennis to*pini yugurib kelib sakrab to‘r ustidan tashlash.

5. Rezina amartizatorga mahkamlangan to‘pga sakrab zarba berish: Jjoydan
va yugurib kelib.

6. Shtativga o‘rnatilgan to‘pga to‘r ustidan zarba berish.

7. Uchib borayotgan to‘pga zarba berishni o‘zlashtirish. Topni turli
balandlikda irg‘itib va bosh ustidan: Jjoyda turib va sakrab. Shu mashq juftlikda
to*p uzatishdan.

8. “To‘p otish moslamasidan (pushka) yo‘naltirilgan to‘pni to‘r ustidan
zarba berish: to‘p turli balandlikda otiladi. Agar bunday moslama bo‘Imasa, to‘pni
sherik yoki o*qituvchi tashlab beradi.

9. To*p uzatishdan xujum zarbasi.

10. 4, 2, 3-nchi zonalardan xujum zarbalari-to‘pni uchish yo*nalishi yugurib
kelish yo*nalishiga mos bolishi kerak: 4-chi zonadan S-chi zonaga, 2-chi zonadan

lI-chi zonaga (diagonal bo‘ylab). To‘p uzatish avval vagin zonadan o‘rta
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andlikda, past balandlikda, to‘rdan uzoqrog, to‘p uzatish xujumchiga teskari
(orqa bilan) turgan holatdan, uzun to‘p uzatish, orqa zonalardan.

I1. Yon chiziglar bo‘ylab: 4-chi zonadan 1-chi zonaga, 2-chi zonadan 5-
chi zonaga. To‘p uzatish yo‘nalishi 1-chi mashqdagidek.

12. Aniq hujum zarbalarini bajarish. Nishonlar qo‘llaniladi, maydon zonalari
belgilanadi. Avval zarbalar sekin va to’p tushirish joyiga kattiqroq uzatiladi. Keyin
#arba kuchi orttirib boriladi, to‘p tushirish joyi esa toraytirib boriladi.

[3. Hujum zarbalari; to‘g‘ri yo‘nalishda, burib, orqa zonadan uzatilgan
{0*pni (4-chi zonadan) yonlama zarba berish, 6, 5-chi zonalardan uzatilgan to‘pni
2-chi zonadan hujum gqilish.

14, 3 va 2-chi zonadan hamda orga zonalardan hujum qilishni o‘zlashtirish sari
zurba berish usullari almashtirib beriladi.

I5. Hujum zarbasi va chalg‘itib tashlashni taglid qilish mashglari (sakrab bir
ikki go‘l bilan).

16. To‘siqgqa tekkazib “aut’ga zarba berish. To'siqchilar 2 va 4-chi
sonalarda stolga turib to*siq go‘yadi. To'siqdan sapchitib zarba berish, chalg‘itib,
(rf*itib uzatilgan to‘pni xujum gilish.

I'7. Orqa chiziqdan 2, 3, 4-chi zonalardan zarba berish.

[8. Hujum zarbalarini: oldingi chiziq o‘yinchisining ikkinchi to'p
Uzatishidan; birinchi to‘p uzatishdan, irg‘itishdan; orqa chiziq zonalaridan chigib
10°p uzatishlardan zarba berish mashglari.

[9. 3-chi mashgq, to‘siq qo‘yuvchi o‘yinchilar qarshiligida bajariladi — barcha
taktik imkoniyatlar (variantlar) go‘llaniladi.

Zarba berish usullari texnikasini takomillashtirish quyidagi mashglar

thlarini o‘z ichiga oladi:

A) Har xil to‘p uzatish turlarida nishonlarga aniq zarba berish;

B) Turli vazifalar asosida qo‘yilgan yakka va guruhli to‘siqlarga qarshi

lar berish;
V) Aniq vazifani bajaruvchi raqgib himoyachilariga qarshi zarbalar berish.
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G) Kiritilgan to‘pni gabul gilgandan so‘ng to‘siqqa va himoyachilarga qgarshi

zarbalar berish.

O‘zining to'p irgitishidan belgilangan nishonlarga zarbalar berish. To‘r

chegarasiga (antennaga) 3-chi zonadan uzatilgan to‘plarga zarbalar berish. Shu
mashq, faqat to'p uzatishlar 2 va 4-chi zonalarda bajariladi. Shu mashq, faqgat
hujumchi sapchituvchi ko*prikchadan debsinadi.

Hujumchi kutmagan holda 2, 3, 4-chi zonalardan uzatilgan ikkinchi to*pni
hujum qilish. Bir o‘yinchini turli zonalardan uzatiladigan to‘pni 4, 3, 2, 3. 4-chi
zonalardan ketma-ket zarbalarni bajarishi.

Hujumchi 4-chi zonadan. To‘p uzatish 6-chi zonadan 3-chi zonaga, 3-chi
zonadan to‘signi taqlid qiladi-2-chi zonaga harakatlanadi, 3-chi zonadan uzatilgan
to’pni hujum qiladi, keyin 3-chi zonada to‘siq, hujum 4-chi zonadan va hakozo.

Past uzatilgan to‘pdan bog‘lovchi o‘yinchi oldidan va orqasidan zarbalar
berish (birinchi to‘p maydon orqasidan uzatiladi).

Barcha to‘p uzatish turlaridan himoyachilardan bo‘sh qolgan zonalarga
zarbalar berish (hujumchi harakatlanayotgan vagtda, 1-2 ta himoyachi o‘zining
dastlabki joylarini o*zgartirib turadi). 3 (2, 4) zona o'yinchisi tomonidan uzatilgan
2-chi to‘pdan zarbalar berish-bitta to‘siqqa garshi maydonni himoyalanmagan
Jjoyiga (to‘siqchi fagat ma’lum zonani to‘sadi). To'siqdan “aut™ ga zarba berish

(birinchi to*p uzatish maydon orqasidan).

Nazorat savollari
1. Voleybol o‘yinini o‘rgatish integratsiyasi nima?
2. Voleybol to*pini o‘yinga kiritish texnikasi qanday amalga oshiriladi?
3. Voleybolda hujum va himoya texnikasi borasida nimalarni bilasiz?

4. Hujum texnika va taktikasining mashglari.
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VI BOB. QO‘L TO‘PI O‘YININING TARIXI, QOIDALARI, TEXNIKASI
VA TAKTIKASINING TASNIFI
8.1. Gandbol mashg‘ulotlarida o‘yini texnikasi
Gandbol (nemischa hand - qo‘l, ball -to*p), qo‘l to*pi — sport oyini. 19-asr
oxirida Yevropada paydo bo‘lgan. Daniyalik Xalger Nilson ixtiro etgan (1898).
Gandbol uchun kattaligi 40x20 m li maydon kerak; og‘irligi 325—475 g, aylanasi
458 sm bo‘lgan charm to‘p bilan o‘ynaladi. Maydonning ikki tomonida eni 3
m, bal. 2 m bo‘lgan darvozalar o‘matiladi. Har bir jamoada 7 yoki 11 o‘yinchi

-

{atnashadi. O‘yinchi to‘p bilan fagat 3 qadam qo‘yishi va uni qo‘lida 3

sekuntgacha tutib turishi mumkin. O‘yin 2 bo‘limdan iborat bo‘lib, erkaklar
musobaqasi 1 soat, ayollar musobagasi 50 minut davom etadi. Xalgaro Gandbol

lederatsiyasiga (THF; 1946 yil asos solingan) 106 mamlakat a’zo. 1972 yildan

klar, 1976 yildan ayollar Gandboli Olimpiya o‘yinlari dasturiga kiritilgan.
I938 yildan erkaklar o‘rtasida, 1956 yildan ayollar o‘rtasida jahon birinchiligi
o'tkaziladi.

O'zbekistonda Gandbol 1923-24 yillarda paydo bo‘lib, birinchi musobaga
1926 yilda Toshkentda o‘tkazilgan. 1991 yil O‘zbekiston Respublikasi Gandbol
lederatsiyasi tuzildi. Respublikaning barcha viloyatlarida Gandbol bo‘yicha bolalar
fiport maktablari, erkaklar, ayollar va bolalar jamoalari bor. 1991 yildan
(¥'zbekistan chempionati muntazam o‘tkaziladi. O*zbekiston Gandbolchilari terma
jnmoasi (ayollar) Osiyo chempionatida 4-o‘rinni egalladi va Germaniyada
0'tkazilgan jahon birinchiligi musobagqalarida qatnashdi (1997). O‘zbekistonda
¥lzmat ko‘rsatgan sport ustozlari F. Abdurahmonov, V. Kaplinskiy, xizmat
lo'rsatgan sport ustasi, Olimpiya o‘yinlari va jahon chempioni M. Vasilyev,
“lqaro miqyosdagi sport ustasi, jahon chempioni S. Zemlyanova, sport ustalari A.
Abzalova, Olga Abdulla va boshqalarning Gandbol rivojlanishida katta hissasi bor.

Hujum va hujumchi o'yinchining texnikasi. Gandbo lo‘yini hujumchisi
fiydonda  ko‘chib yurib-yurish, yugurish va sakrashlarni bajaradi. Bular
yordamida u himoyachilardan qutulib, sheriklar bilan o‘zaro hamkorlik uchun joy
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tanlaydi. O‘yinchi o‘yinda doimiy ravishda o‘zgaruvchan vaziyatga duch kelib, uni

engib o‘tishga to‘g‘ri keladi. To‘xtash ikki usulda: bir oyoqda va ikki oyoqda
tormizlanib bajariladi. Bir oyoq oldinga qo‘yilib, uni uchi ichkariga buriladi va
harakat tormozlanadi [4]. lkki oyoqda to‘xtash esa odatda, sakrashdan oldin
bajariladi. Kutilmaganda oldinda himoyachi paydo bo‘lib, uni aylanib o‘tadi,
ilonizi harakat gqilish zarur bo‘ladi (119-ab,d rasmlar). Gandbolo‘yinchisi
“mokisimon” yugurish deb ataladigan texnikani egallashi nihoyatda zarur, chunki,
u yugurayotib 180° ga burilib golishiga to‘g‘ri keladi. Bu holatda oldinga
qo‘yiladigan oyoq burilish va teskari yo‘nalishga depsinish uchun xizmat qiladi.
To‘pni egallash texnikasi o‘ziga quyidagi usullarni: to‘pni ushlash, uzatish, olib

yurish va otish (ulogtirish)ni qamrab oladi.

119-rasm

To'pni ushlash. Bu harakat faoliyatini davom etirish uchun to‘pni egallash
usuli hisoblanadi. Ushlash bir yoki ikki qo‘llab amalga oshiriladi. To‘pni ushlash
uchun qo‘llarni to‘pga tomon cho‘zish va kaftlarning ozinigina pastga qaratish.
barmoqlarni erkin qo‘yish zarur. To‘p kerakli masofaga etib kelgan zahoti, kaftlar
unga yaqinlashadi va barmoglar to*pni ushlab oladi. To‘pni ushlash paytida to‘pga
qarab, imkon gadar uni qo‘llarda mahkam ushlab qolishiga harakat qgilinadi.

To'pni uzatish. Bu sheriklar bilan o‘zaro hamkorlikni ta’minlovchi asosiy
usuldir. Aniq va tez uzatishsiz darvozaga muvaffagiyatli hujum qilish mumkin
emas. Uzatishlar keskin va siltab bajariladi.

Keskin uzatish. Bu usul bilan sherikka, zarur masofaga to‘pni uzatib yuborish
imkoni bo‘ladi. Siltash paytida gavdaning burilish darajasi, to‘pni ganday

kuchlanish bilan yuborishga bog‘liq. Uzogqa uzatishlar paytida burilishlar ancha
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sezilardi, to‘pli qo’l esa siltashning oxirida, umuman, to‘g‘ri holda kelib goladi.
Yagin masofaga uzalish paytida gavdani burmaslik ham mumkin. To‘pning
tozligini oshirish uchun tirsakni, bilak va panjalarni oldinga tez chiqgarish kerak
(11].

Siltab uzatish. To'pni yaqin va o‘rta masofaga uzatishda qo‘llanadi, bu hech
(anday tayyorgarlik harakatini talab etmaydi. Faqat to‘p kerakli yo‘nalishga siltab
yuborilib, bukilgan qo‘Ini to‘g‘rilash zarur.

To'pni olib yurish. Bu o‘yinchiga to‘p bilan maydon bo‘ylab har ganday
yo'nalish va kerakli masofaga harakatlanish imkonini beradi. O‘yinchi to‘pni
epallash zarur bo‘lganda, himoyachini biriga bir aldaydi. Olib yurish bir zarbali va
ko'p zarbali bo‘ladi. Bir zarbali olib yurish quyidagi tartibda bajariladi: to‘pni
ushlab, qo‘lida to‘p bilan uch qadam bosib, to‘rtinchi qadam oldidan to‘p erga
uriladi. Shunday sakragan to‘pni ushlab, o‘yinchi topni sherigiga uzatishdan oldin
yoki darvozaga ulogtirgandan so‘ng, yana uch qadam tashlash huqugida ega
bo‘ladi. Kop zarbali olib yurish bir qo‘lda ketma-ket to*pni pastga urib olib yurish
bilan bajariladi. Harakat yonalini o‘zgartirish uchun to‘pga barmoqlarning tegishi

3

joyi ham o‘zgartiladi. Masalan, harakatni o‘ngga boshlash uchun to‘pga o‘ng-
yugoridan ta’sir ko‘rsatiladi [27].

Otish (ulogtirish). Bu darvozaga to‘p tashlash imkonini beradigan usuldir.
Rilak va panjalar holatiga bog‘liq ravishda, to‘pni qo‘ldan chigarish lahzasida otish
balanddan va yon tomondan amalga oshiriladi. Otish paytida to‘pni bevosita
ilirvozaga otish yoki maydon yuzasidan sakratib yuborish mumkin. Bu harakat
yupurib kelib, otish belgilanadi. Yugurib kelish-bunda sportchi qo‘lida to‘p bilan
iich gadam bosish huquqiga egadir. Qolgan barcha tayyorgarlik harakatlari, ya’ni
olish tayanch holatidan, sakrab yoki yiqilib bajariladi.

Tayanch holatida otish. Buning uchun yugurib kelishning bir necha turlari
ijo‘llanadi. Natijada, ikki oyogqgqa tayanish paytida to‘pning tezligini oshirish
imkoni tug‘iladi. Yugurub kelish paytida oddiy qadamlarda siltash va to‘pni otish
bir oyoqqa tayanganda amalga oshiriladi (120-rasm).
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120-rasm
Ikki tayanchli holatni yuzaga keltirishda, ko‘pincha yugurib kelishni
chalishtirma gadami qo‘llanadi. Birinchi gadamda (har xil qo‘lda otayotganda)
sportchi otishi tayyorgarlik harakatlarsiz bajaradi. So‘ngra o‘yinga qo‘lni siltash
uchun uzatib, yon tomon tezlashtirish yo‘nalishi bo‘yicha buriladi va chalishtirma
gadam tashlaydi (121-rasm). Oyogni har xil qoyish orgali otish amalga oshiriladi.
Chalishtirma qadamni yaxshisi engil sakrash bilan amalga oshirilsa, uchunchi

3

qadam qo‘yish tez bajariladi. Otishni boshlashdan oldi, ikki tanyanchli holatni

barqgaror egallab olib bajarishga intilish lozim.

121-rasm
Tayanib otishlarni gavdani egish bilan bajarish mumkin. To‘pni darvoza
tomon yo‘naltirish, oldidan himoyachi chigib qolganda gavda egiladi. Egilish
ganchalik tez bajarilsa. himoyachining to‘g‘ri javob reaksiyasining ishonchliligi

shunchalik kam bo*ladi (122-rasm).
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Sakrab otishlar. Himoyachidan tezda ozod bo‘lish zarurati paydo bo‘lganda.
To'sig qo‘yishni bartaraf gilganda, to‘p qo‘l balandligida uzatilganda,
durvozagacha bo‘lgan masofani gisqartirish va otish burchagini oshirish holatlarida
(o‘llanadi. Yugurib kelib egallagan harakat inersiyasi to‘pning nisbatan uzoq

i}

masolaga uchishiga ta’sir ko‘rsatish darkor. Kuchli va aniq otishga erishish uchun
pivdaning tik holatini saglash zarur. Bu magsad uchun oyoglarning belgilangan

akatlari xizmat qiladi. Masalan, depsinish oyog‘ini maydonga qo‘yib, depsinish
hoshlanishiga qadar, boshqa bukilgan oyoqni oldinga keskin olib chigish lozim. Bu
hujum gilayotgannning to‘pi yuqori uchishiga ta’sir ko‘rsatadi. To‘pni siltash
yikunlanib, siltanish oyog‘i keskin old-orqaga tushiriladi, depsinish oyog‘iga
(ushish uchun esa, u oldinga chiqariladi. Oyoqlar qarama-qarshi yo‘nalishlaming
kuchlanishini oshira borib, qarama-qarshi kuchlarni yaratib, bir-birini tenglashtirib
vit gavdani tik holatda ushlab turadi. Oqibatda, shunday tayanch yaratiladiki, usiz

#ukrash va kuchli otishni amalga oshirish mumkin emas (123-rasm).

123-rasm

Yigilib otish. Himoyachidan bir lahzada qutilish uchun qo‘llanadi. Yigilayotib
olish, joydan turib, yugurib kelib, darvozaga yuzi, yoni yoki orqasi bilan turib
bajariladi. Yugurib kelib (yoki joyida turib) otgandan so‘ng, tayanch nugtadagi
muvozanat holati qo‘yilib, yiqilish davom etishi kerak. Siltanishgacha yiqilish
burchagi o‘yinchining shijoatidagi bog‘liq (124-rasm) va u maydon yuzasiga
nisbatan ganchalik kichik bo‘lsa, himoyachining hujumchidan to‘pni olib qo‘yishi
thunchalik qiyin kechadi. Siltash otadigan qo‘l tomonga gavdani shiddatli burish
bilan amalga oshiriladi. Bunday harakat gavdaning oldingi qismini maydon ustidan
lco'taradi, oldinga garashga majburlaydi, otish kuchini oshiradi va o‘yinchining

vumshoq tushishiga ta’sir ko‘rsatadi. To‘pni darvoza tomon otib, o‘yinchi
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qo‘llarini polga avval erkin, so‘ngra tashlanuvchan harakat bilan go‘yadi. Bunda
tana og‘irligi, asosan, qo‘llarga tushadi, amortizatsiya etishmaganda ko‘krakda

sirpanish mumkin.

124-rasm

Himoya texnikasi va himoyachining o'ziga xos Jaoliyati. Himoyada
o‘ynashning bosh vazifasi, 0°z darvozasi mudofasini ta’minlash, raqibining tashkil
etgan hujumini bartaraf etish va to‘pni egallashdir. Bu vazifalarni hal qilish uchun
himoyachi maydon bo‘ylab tez harakatlana olishi, kutilmaganda harakat tezligi va
yonalishini o‘zgartirishi, o‘yinchini to‘sishi, uchayotgan to‘pni ilgariroq ushlab
olishi va olib qo‘yishi zarur. Agar himoyachi tayyor turish holatini yaxshi
egallagan bo‘lsa, barcha usullarni muvaffagiyatli bajarish mumkin [23].

Tayyor turish holati. Bu oyoglar ozgina bukilgan va keng qo‘yilmagan
holatdir (125-rasm). Bunday ko‘rinishda orqa yarim doira shaklida erkin egallagan,
qo‘llar to‘g‘ri burchak ostida bukilgan, gavda og'irligi ikki oyogqqa tagsimlangan
bo‘ladi.

125-rasm
Himoyachi hujumchi vasiy paytida tanlash uchun oddiy va ergashma
qadamlarni qgo‘llaydi. O‘yinda eng muhimi, baland sakramay harakatlanish va
maydonga oyoqni tez qo‘yishdir. Darvezaga uchib borayotgan lo‘pga himoyachi

to‘sig qo‘yadi.
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To'pga to'siq qo‘yish bir yoki ikki qo‘lda yugoridan yoki yon tomondan,
pastdan amalga oshiriladi. Otish yo‘nalishini bilib, himoyachi (ezda qo‘lini
to'grilaydi va to*pning yo‘lini to*sadi. Muhimi, to‘pga qo‘l tegishi bilan uni tarang

qilishi, to*pga qarama-qarshi ~ zarba  berish uchun barcha muskullar

taranglashtiriladi. Barmoglar jips turadi.

Urib chigarish. Bu usul ragibning to‘pni olib yurishini to‘xtashda zarur
bo'ladi. Himoyachi bir qo‘l bilan zarba berib urib chiqarishi, shu paytda yuz
beradi. Otish paytida ham topni olib qo‘yish mumkin. Himoyachi otishni mo*ljal
(ilayotgan yo*nalishga qo‘lini olib kelib, to*pni qo‘ldan tushirib yuboradi.

Darvozabon o'yini  texnikasi O'‘yinda darvozabonning turishi muhim
ahamiyat kasb etadi. Uning to‘pni gabul qilishga tayyorgarlik vaqtdi juda kam
bo'ladi, lekin uning to*g*ri turishi to‘pni qaytarishni ta’minlaydi. Biroz tizzadan

bukilgan oyoqiarini 20-40 smga qo‘yilgan holati darvozabonning asosiy turish

hisoblanadi. Gavda og'irligi teng ikki oyoqqa tagsimlanadi, tayanch oyoq

li oldinda, qo*llar yonga, biroz bukilgan kaftlar oldinda turadj [24].

Darvozabon joy tanlashda yurish va odatiy yugurish hamda siljish
ifdamlaridan foydalanadi. Tayyorgarlikning doimiyligi darvozabonning tayanch
lolatini yo*qotmaslik mas’uliyatini yuklaydi. U hamma vaqt darvozaga orqa bilan
{hrishi, ya’ni darvozabon oldi, orqasi va yoni bilan engil harakatlana olishi darkor,
sikrashni darvozabon bir yoki ikki oyoqda depsinib amalga oshiradi. Bu erda
tinyyorgarliksiz yon tomonga sakrash katta ahamiyatga ega. Darvozabon sakrash
uldidan yugurishni ko*pincha bir gadamlab bajaradi.

Fo'pni to'xtatib qolish. Bu usul darvozabonga to‘pni to*xtatish, hujumchi
Utgpin to*pning uchish yo‘nalishini o‘zgartirish imkonini beradi. Bu usulni har xil
yo'llar bilan bajarish mumkin: bir yoki ikki oyoqda, bir yoki ikki go‘lda, to‘pning
tichishipa qarab gavda bilan. Agar to‘p to'g‘ri oyoqqa yoki, undan pastga uchib
kelayotpan bo‘lsa, darvozabon uni oyoqlari bilan gaytaradi. Darvozabon to*pni bir

0yoq bilan tashlanib yoki siltanib ushlab qolishi mumkin (126-rasm). Boshqa

larda darvozani qo‘llar yordamida himoya giladi.
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126-rasm

To'pni ikki go‘llab ushlash, to‘p yuqoridan kelganda amalga oshiriladi.
Darvozabon to‘pning yo‘lini jips kaftlari va tarang tutgan qo‘llari bilan to‘sadi,
kaftlar oldinga qaragan bo‘ladi. Top pastdan kelganda, qo‘l holatiga bog‘liq holda
bir qo‘l bilan ushlanadi.

8.2. Gandbol mashgulotlarida himoya taktikasi

Puxta yo‘llangan himoya faqat jamoaning muvaffaqiyatini ta’minlab qolmay,
balki hujumda erishilajak yutugqa o‘yinchilarda ishonch hosil qiladi. Himoya
faoliyati, o‘z o‘rnida ragibning hujum faoliyatiga ham javob hisoblanadi. Shu
tariqa taktika ham muayan darajada tashkillashtirib boriladi [27].

Himoyachining o'ziga xos taktik faolivati, O'z darvozasini muvaffagiyatli
himoya gilish uchun himoyachi o‘yin usullarini egallagan bo‘lishi, hujumchiga
vasiylik qila olishi darkor. O‘yinchi to‘psiz jips bo‘lmagan vasiylik paytida,
darvoza zonasida shunday joylashishi kerakki, u to*pning uzatilishini, maydondagi
o‘yinchilarning faoliyati va o‘z vasiyligidagi barcha o‘yinchilarni kuzata olsin. Jips
vasiylik paytida himoyachining vazifasi vasiylikdagilarning to‘pini olishga xalagit
berishdir. Himoyachi oz vasiyligidagilarga yagin turgan holda joylashadi. Shunda
raqib o‘z sheriklaridan to‘p olmaydi. Hujumchi o‘yinchiga vasiylik qilarkan, u
raqib to‘pni hujumchiga otishiga xalaqit berishi, ketish va sheriklar bilan o‘zaro
faoliyatini giyinlashtirishi darkor [12].

To'pni ushlab qolish. Bu usul to‘p uzatishlarning uzulishini ta’minlaydi.
Maydonda ko‘ndalang kelayotgan to‘pni ushlab golish mumkin. Buning uchun u

o‘zini oldindan, imkon boricha, otilib chigishga tayyorlashi darkor. Agar hujumchi

0" ppa chigish harakatini bajarmasa, raqib uning orqasidan chigib, uzatilgan to*pni
tihlab qolishi mumkin.

Himoyada o yinchilarning guruhi o'zaro Jaoliyati. Himoyada guruhli o‘zaro
tholiyat-bu 2, 3 o'yinchining alohida o‘yin vaziyatlaridir bir-biriga tez yordam
berish magsadiga o*zaro faoliyatidir,

Muhofaza gilish. Bu guruhli, o‘zaro faoliyat turi bo‘lib, har bir himoyachi o‘z

a kerakli joyda yordam berishga doimo tayyor turishidir. Muhofaza qilish

deganda zonali himoya o‘yinchilari tomonga siljish va sherik zonasini yopishda

umehi bilan yakka kurashga kiritishi va chiqishi tushuniladi.

O'thazish, Bu usul hujumchining uchrashuy yoki chalishtirma harakati

puytida  amalga oshiriladi. Hujumchilar bir-biri bilan tenglashgan holatda

vauiylikdagilarni almashlash bo‘lib o'tadi. ya'ni o‘tkazish amalga oshiriladi. Bir

oyachi darvoza zonasi bo‘ylab harakat gilayotib, shu holda vasiy himoyachi

jumni yaqin sherikkacha kuzatib keladi va unga o‘yinchini beradi. Shundan
i0'ng, harakatlanayotgan o‘yinchiga boshqasi vasiylik qiladi.

Himoyada jamoali o 'zare Jaoliyat. Himoyada jamoali o‘zaro faoliyat 3 turga
b linadi: shaxsiy, zonali va aralash, O‘z darvozasi oldida mudofaaning har xil

I qo*llay bilish o'yinda jamoaga g‘alaba uchun kurashda ustun kelish

i beradi.

ko

Shaxsiy himoya paytida har hujumchiga bittadan vasiylik gilinadi. Bunday

Wiimoyada hujumchi to‘pni uzatish va otishga giynaladi. Hujumchilar muhokamasi

I bilan amalga oshiriladi:

I} murabbiy o‘yinchilarni kuchiga qarab tagsimlaydi, shunda nisbatan tez

imchiga chaqqon himoyachi vasiylik qiladi;
) himoyachilar ularga yaqin bo‘lgan hujumchilarni ajratib oladilar; bu

htinoya laoliyatiga barcha o‘yinchilar leng tayyorgarlik ko‘rganlaridagini amalga

Shaxsiy himoya ikki usul bilan tashkil qilinishi mumkin: himoyachilarni

<

Ha'uhib va qo‘shmasdan. Shaxsiy himoya butun maydon bo‘ylab yoki fagat o'z

ydonining yarimida:




Y

a) agar raqib jamoadagi o*yinchi maydondan haydalganda;

b) agar raqibning odatiy hujum taktikasini buzishga to‘g‘ri kelganda;

d) agar raqib jismoniy va taktik jihatdan bo‘sh tayyorgalikka ega bo‘lganda;

ye) agar to‘pni tez egallash kerak bo‘lganda tashkil gilinishi mumkin [4, 23].

Zonali himoya. Bu jamoa faoliyatining turi hisoblanadi va har bir himoyachi
o‘yinchilaming belgilangan vazifasini bajaradi va belgilangan zona maydonida
Javobgarlikni 0°z bo‘yniga oladi.

Dastlabki turishda barcha himoyachilar, darvozabon maydoni atrofida
Joylashadilar (127-rasm) himoyani ikki usul bilan amalga oshirish mumkin, ya'ni
himochilar darvozabon zonasidan ketib qolmay, fagat to‘p tomon siljiganlarida.
Buni uzoqqa kuchli otuvchilarga ega bo‘lmagan ragib jamoasiga qarshi qo‘llash
yaxshi natijalar beradi. Barcha himoyachilar to‘pga to‘siq qo‘yishni bilishlari
kerak. Chigib himoya gilishda, agar hujumchilardan biri to‘pni otish zonasiga
yaqin joydan olsa u holda unga qarshi turgan himoyachi peshvoz chigadi va
vasiylik qiladi, tosiq qo‘yib, chiqarib yuborishga, to‘pni ushlab qolishga harakat
qiladi. Hosil bo‘lgan erkin bo‘shlig, endi chiziqdagi o‘ng va chapda turgan
himoyachining sheriklarini muhofaza giladi. Hujumchini to*pni tashlashga majbur

qiladi, peshvoz chiquvchi yana o‘zining chizigdagi boshlang‘ich o*rnini egallaydi.

127-rasm

Aralash himoya. Bu jamoali faoliyat turi bo‘lib, bir qism o‘yinchilar zonali
himoya vazifasini, bir qismi esa hujumchilarga shaxsiy vasiylikni amalga
oshiradilar. Shaxsiy vasiylikni hujumchilar egallaydilar, chunki ular o‘yinning
0°'zga xos ayrim xususiyatlarini egallaganlar. Binobarin, zonani, himoyani unga
qarshi qo*llash etarli bo‘lmaydi.

Darvozabon taktikasi. Darvozabonning joy tanlashi ko‘pincha hujumchi bilan

bahsining natijasini hal qgiladi. Darvozabonning darvoza bo‘ylab siljishi, u tasavvur
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digan ikki ustunini birlashtiradigan, yoy bo‘yicha to‘g‘ri bajarilgan bo‘lib
chigadi. Yoyning darvoza chizig‘idan uzogligi 1m atrofida bo‘ladi. Darvozabon
0'z o‘mini to‘p bilan o‘yinchining uzogligiga bog'liq holda yuz chiziqdan
(arkazga tomon to‘p bilan yoy bo‘yicha siljib tanlaydi. Agar to‘p markaziy
#onada tursa, darvozabon darvoza markazida joylashadi.

Ba’zan darvozabon otish burchagini kamaytirish uchun hujum gilayotganga
dndil chigishi mumkin., Shunday holatda qarama-qarshi chizigning muhumligi
shundaki, hujumchi to*pning uchish yo‘nalishini endi o‘zgartira olmaydi. Aks
holda, to‘p mabodo tepadan otilsa, darvozabon yakka kurashda yutqazib qo‘yishi
mumkin. O‘z jamosining hujumi vaqtida, darvozabon doimo o'z darvozasining
(urshisidagi 9 metrli chiziqda o‘rin egallaydi.

8.3. Gandbol mashg‘ulotiarida hujum taktikasi

Hujum-jamoaning o‘yindagi asosiy vazifasi. Oldindan puxta o'ylanib, to‘g‘ri

kil gilingan va yaxshi tayyorlangan faoliyat hujumda g‘alabaga erishish
fimkonini beradi.

Hujumchining o'ziga xos taktik Jaoliyati. Jamoa faoliyatining natijasi
ko'pincha o‘yinchilarning mahoratiga bog‘liq. Har bir hujumchining o*yini
(nchalik gizigarli bo*lsa, jamoaning g'alabaga erishishi shunchalik engil bo*ladi.

lo'pni olib yurish jamoaga foydali bo‘lgandagina qo‘llash lozim. Agar

da ochiq turgan sherik bo‘lsa, to’p olib yurilmagan ma’qul. Olib yurishni

shlashdan ilgari aniq vazifani belgilab olish lozim. Masalan, birga bir turgan

limoyachini aldab o‘tish va darvozaga hujum qilish; olib yurishni qo‘llab, imkon

irvozabon zonasiga yagqin kelish; yakuniy otishni bajarish uchun bir gancha
himoyachilarni o‘ziga jalb qilish, so‘ngra to*pni bo‘sh turgan sherikka uzatish [L1].
0" pni uzatganda uni ochiq uzatishni yoki yashirin uzatishni hisebga olish darkor.
Ochig uzatishlar, Bu uzatishga tayyorgarlik paytidagi faoliyat mos keladi,
Minday uzatishni. O*z navbatida, kiruvehi, kuzatuvchi, duch keladiganga, deb

Afratish mumkin. Kirish paytida sheriklar bir joyda yoki qanday harakat qilib

an qgat’i nazar to'p o‘zaro uzatiladi. Kuzatuvchi uzatishlar paytida to‘p
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sheriklardan birini quvadi. Duch kelgan uzatishlar paytida to’p to‘g‘ridan-to*g'ri

sherik tomon uchib keladi.

Yashirin uzatishlar. Endi to‘pning uchish yo‘nalishi tayyorgarlik faoliyatiga
mos kelmaydi. Yashirin uzatishlarga panja yordamida, orqadan, bosh orqasidan
uzatishlar kiradi. Bu uzatishlami qo‘llash, sheriklar bir-birlarini yaxshi
tushunishlarini talab qiladi, chunki bunday uzatishlar, odatda, o‘zaro yagin
masofada va bevosita raqib bilan yaqin paytda qo‘llanadi. Bunday paytda to‘pni
gabul gilayotgan sherik tomonga harakatlanmasligi, to‘pni qabul qiluvchiga
to‘g‘ridan to'g‘ri qaramay, balki uning faoliyatini sezgi orqali his etib nazorat
qilish, kam kuch sarflab, to‘pni tez va aniq uzatish zarur bo‘ladiki, shunday
gilinganda yashirin uzatish muvaffaqiyatning zaruriy shartiga aylanadi. Otishni
ochiq va yopiq holatdan bajarish mumkin [24].

Ochigq holatdan otish. Shunday hujumchining otishga tayyorgarlik faoliyati
darvozabonga ko‘rinib turadi. Ochiq holatdan uzoq masofaga otish tavsiya
gilinmaydi, chunki bunda to'p darvozabonga hech qanday qiyinchilik
tug‘dirmaydi. Past bo‘yli darvozabonga yugoridan to‘p yuborishni; “shpagat”
gilishni gilmaydiganga qarshi sakrab sirpanishni qo‘llash; agar darvozabon fint
qo‘llasa, otishni to*xtatib turish lozim va hokazo. Shuningdek, darvozabonning zaif
joyini bilib olib, undan foydalansa ham bo‘ladi. Ko‘pincha, bunday otishlar
“cho*ntak’ka (songacha), bosh atrofiga, oyoqlar orasiga mo‘ljallanadi.

Yashirish holatdan otish. Bunday paytda darvozabon to‘pni olishga
tayyorgarlik ko‘rmaydi. Hujumchi eng kam vaqt sarflab, darvozabondan
himoyachi orasiga yashirinib otishni amalga oshiradi. Asosiy himoyachiga
gandaydir qarama-qarshi usul qo‘llash imkonini bermaydi. Natijada darvozabon
qaysi tomondan to‘p uchib kelayotgannin umuman ko‘rmaydi. Odatda, bu vaqtda
darvozabon qulay joyga turib olish bilan ovora bo‘lib to‘p ushlagan o‘yinchini
ko‘ra olmaydi va darvozaga kelayotgan to°pni gaytarishga tayyor ham bo‘lmaydi
[22].
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Ketish. Bunda hujumchi himoyachining vasiyligidan ozod bo‘ladi va oyinni
davom ettivish uchun qulay holatni egallaydi. Ketish, yugurish, to‘xtashlar,
burilishlar yordamida to*p bilan va to‘psiz amalga oshiriladi.

Fintlar. Himoyachining mo‘ljal olishini buzishga garatilgan, kutilmaganda
boshlangan va bo‘lingan o‘yin usullari birikmasidan iborat hujumchi faoliyatidir.
[‘intlarni to‘p bilan va to‘psiz amalga oshirish mumkin. Fint himoyachining
vasiyligidan ozod bo‘lish uchun hujumchi tomendan go‘llanadi. Fintlar, asosan,
harakat yo‘nalishini o‘zgartirishda o‘z aksini topadi. Bunday paytda bir joydan
{kkinchi joyga ko‘chish usullari birikmasidan foydalaniladi. Hujumchi
kutilmaganda to‘xtarkan u bilan yonma-yon harakatlanayotgan himoyachi o‘zini
(o' xtatolmay oftib ketadi. Bu vaqtda hujumchi o°zi uchun qulay yo‘nalishga otilib
¢higib, to‘pni olib yurishdan foydalanishi yoki darvozaga otishni amalga oshirishi
mumkin. Agar himoyachi ro‘parada turgan yoki harakat gilayotgan bo‘lsa, u holda

hujumechi chalgituvchi harakat qilib, ilonizi usulida yugurishdan foydalanadi.

ni muvaffagiyatli qo‘llashda hayajonlanish hissi sezilmasligi, bosh, ko‘z,
pivda, qo‘llar harakati odatdagidek ko‘rinishda bo‘lishi lozim.

O 'yinchilarning hujumdagi guruhli o'zaro faoliyati. Bulun jaoaning o‘zaro
fuoliyatida 2 yoki 3 o‘yinchi gatnashishi mumkin, bu hujumchilarning guruhli
0'zaro [aolivatining asosi hisoblanadi. Guruhli o‘zaro faoliyat turi sheriklar bir-
biriga nisbatan qanday siljishlariga, yonma-yon, chalishtirma yurish yoki to‘siq
(jo'yishlariga qarab aniglanadi. 128-rasmda gandboltaktik chizmasining shartli

Lielgilari berilgan.

Torsig

Drarboraga uloguinsh

Ofvincht to'p bilan

fhan

Murabbiyv

Darvoraban

128-rasm
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Yonma-yon harakat. Bunday o‘zaro faoliyat davomida hujumchilarning yo‘l
harakatlari kesishmaydi. Vazifaga bog‘liq holda bu ozaro faoliyatni ikkiga ajratish
mumkin. Bu hujumchi o‘zaro harakat qilib, himoyachilarni belgilangan masofada
ushlab turib-tortmasdan yoki chigishga majburlab, himoyachilarni o‘zaro
faoliyatga tortib, harakat qilishidan iborat [12].

O‘zaro [aoliyat paytida himoyachilarni tortmasdan, har bir gatnashchi
sherikka to‘pni uzatib, vasiylikdan ozod bo‘ladi va yana to‘pni oladi.

Muvaffagiyatning bosh garovi himoyachidan to*psiz ketishdir (129-rasm).

ey

129-rasm

O‘zaro faoliyat paytida 2 ragamli hujumchi to‘p bilan himoyachilarni tortib
o‘z vasiysini aldab o‘tib, qo‘shni himoyachini o‘ziga qarashga majburlaydi va 3
ragamli sherikni vasiylikdan ozod giladi. O‘zaro faoliyat vaqtida ikki yoki undan
ko‘proq sheriklar qatnashishi mumkin. Ular o‘zaro faoliyatga gat’iy ketma-ketlikda

kirishadilar (130-rasm).
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130-rasm

Chalishtirma o'zaro faoliyat. Bunda yo'l harakati yoki sheriklarning harakat
yo‘nalishlari hujum paytida kesishadi. Chalishtirma o‘zaro faoliyat ichki va
tashqgiga bo‘linadi. Ichki chalishtirma o‘zaro faoliyat paytida 9 raqamli hujumchi

top bilan o‘yin davomida himoyachini 6 metrli chiziqdan chigishga majbur giladi
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v darvozabon zonasi yonida 4 ragamli sherigi uchun bo‘sh o‘rin yaratib beradi.
Shunda sherigi to‘pni qabul gilish uchun qulay holatga chigib oladi. Tashgqi
Chalishtirma  o‘zaro faoliyat paytida o‘yinchi tomon harakat boshlanadi.

Iimoyachilarni bir-biriga yaqinlashtirib, siljib, uning yo‘lini kesib o‘tadi hamda u

herikning hal giluvchi otishi uchun yo*l ochib beradi.

To'siq go'yish (zaslon). Guruhli faoliyat turlaridan bo‘lib, hujumchilardan biri

i vasiysining yo‘lini to‘sadi. To‘siq qo‘yishdan magqsad, sherikka to‘pni
darvozaga otish imkeniyatini yaratishdir. To'siq qo‘yishda muvaffaqgiyatli o‘zaro
fholiyat uchun quyidagilar: yashirin to‘siq qo‘yish; 10-20 sm nari ketgan holda

himoyachi to‘siqqa kelib urilishiga erishishdir. To'siq qo‘yib himoyachiga orgasi

turganda, qoidani buzish hollari kam yuz beradi va ketishni amalga oshirish
ungil ko‘chadi.

Hujumda jamoali o'zaro faolivat. Jamoali ozaro faoliyatni tashkil gilganda
(67 va asta-sekin hujum uyushtiriladi. Tez hujum to‘satdan, kutilmagan holatni
Vuzaga keltirish bo‘ladi, bunda hujumchilar ragib jamoasiga qarshi faoliyat
ko'rsatadilar, bu vaqt o‘zga jamoa mudofaani tashkil qilishga ulgurmaydi. Sekin-
sl hujumda esa belgilangan reja asosida himoya gilish va hujumda o‘yinchilarni
Joy-joyiga qo‘yib, uyushgan raqib bilan kurash olib boradi.

Tez hujum. 1kki oyoglama ajrab chiqib va yorib o‘tib amalga oshiriladi. Ajrab
chigishda: a) bir yoki bir necha o‘yinchilar raqib darvezasi tomon yuuguradilar.
Darvozabon yoki sherigi to‘pni uzoqdan uzatib, o‘yinchilardan biriga darvozani
Ishg*ol qilish imkoniyatini yaratadi: b) himoyachi to“pni tutib olib yurish usulini
(o' llaydi va darvozani nishonga oladi. Yorib o‘tish paytida bir gancha vasiylikdagi
hijumehilar raqib darvozasi tomon siljiydilar, ularning orasidan sheriklar harakat

, vasiylikdan ozod bo‘lganlar, to*pni egallaydilar. Yorib o‘tib hujum gilish

b, asosan, raqibga himoyani tashkil qgilishga yo‘l qo‘ymaslikdir. Tez hujumni
innlpa oshirishdan magsad: o‘yin vaziyatida mo‘ljal topa ola bilish; ketish paytini

f0'y'ri belgilash, ragibdan o‘zib ketish; yugqori tezlikda ko‘chib, o‘yin texnikasini

sh: o'yinchini oldinga chigarish; himoya tizimini go‘llash; hujumni amalga
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oshirish uchun jamoadagi eng tezkor o‘yinchilarni oldindan mo‘ljallash. Shu tariga
tez hujumni tashkil qilib, darvozani egallash.
8.4. Gandbolamaliy mashg‘ulotlarida mustaqil ta’lim

Gandbolshug‘ullanuvchilardan yaxshi jismoniy tayyorgarlikni talab etadi. Shu
bois, mahoratli o‘yinchi bo‘lish uchun zarur jismoniy sifatlarni-tezkorlik,
egiluvchanglik, chagqonlikni egallash lozim. Bunday sportchilardan tarkib topgan
o‘yinchilar ega murakkab 0°yin usullarni  egallashda  giynalmaydilar.
Gandbolbo‘yicha yaxshi o‘yinchi bo‘lishni xohlovchi to‘pni darvozaga kuchli
otishnigina emas, balki uzatish paytida sherikning qo‘liga to‘pni aniq va yumshoq
uzatishni ham bilishi zarur. Buning uchun esa mashglarni mustaqil ravishda har
kuni bajarish darkor. Shundagina gandbolo‘yinchisiga xos sifatlar tarbiyalanishi
mumkin. Masalan, panjalar kuchini oshirishda qo‘l espanderi yoki tennis koptogini
ezishdan, rezinali amortizatorni cho‘zishdan foydalanish joiz. Uzogga va nishonga
har xil og‘irlikdagi buyumlar (to‘plar)ni ulogtirish hamda kuch bilan bog‘lig
harakatli o‘yinlarni o‘ynash darkor. Oyoq kuchi va harakat muvofigligini
uyg‘unlashtirish uchun navbat bilan har ikki oyoqda depsinib, buyumlarga sakrab
etishdan foydalaniladi. Har xil buyumlarda xuqgabozlik (janglirovanie) gilish
chaqgonlikni tarbiyalashga yordam beradi, bu esa qo‘l to‘p o*yinchisi uchun to‘pni
egallashda muhimdir. Demak, darvozabon o‘yini mahoratini bilishni xohlagan
sportchi, mustaqil ravishda himoya gistirmalarini boldiriga, tizzaga, gorniga va
tirsaklarga kiyib mashq qilsa bo‘ladi [11, 22, 23]

Darvozabonlikni endi boshlagan o‘yinchi to‘pni qo‘lqopda ushlashi mumkin.
Darvozabon doimiy ravishda maxsus mashqlarni  bajara borib, oyoq
egiluvchanligini rivojlantirishi darkor.

Gandbolo‘yini insondagi barcha asosiy harakatlarni: yugurish, sakrash,
ulogtirishni o‘ziga gamrab olgan. Demak, gandbolo‘ynab, barcha jismoniy
sifatlarni takomillashtirasiz, bu sizga “Alpomish™ va “Barchinoy” maxsus tesl

me’yorlarini muvaffaqiyatli bajarishga yordam beradi.
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Har bir mashg‘ulot boshlanishidan oldin, tegishli, chigil yozish mashglarni
bajarish zarur, ular o‘yin texnikasi va taktikasi asoslarini o‘zlashtirishga yordam
beradi. Misol uchun to*pni avval bir-biriga sekin uzatiladi yoki uni devorga otiladi.
So‘ngra otish jadallashtiriladi. Mashglar ketma-ketlikda, izchil bajariladi.
(‘hunonchi, to‘pni bir-biriga uzatib, zal bo‘ylab harakatlaniladi yoki to‘siq oldin
to'p ustidan, keyin turli buyumlar ostidan o‘tiladi.

Asli gandbolo‘yini maydonining bo‘yi 40m, eni 20m bo‘ladi. Ba’zan o‘yinni
kichik o‘lchamidagi maydonda ham o‘ynasa bo‘ladi. Masalan, 24x12mli zalda
darvozabon maydon chizig'ini darvozabondan 5m narida, erkin otish chizig‘ini esa
7-8mdan o‘tkazish mumkin. Agar guruhga kuchli to*p otuvchi bo‘lsa, ularga 7-8m
dan yaqin bo‘lmagan masofadan otishga ruxsat beriladi.

20x10mli zalda darvozabon zonasi maydonin 3-4mga qisqartirish mumkin,
erkin tashlash chizig‘ini esa darvozabon zonasidan 1-2m naridan otkazsa bo‘ladi.
Bunday maydonda darvozabonsiz o‘ynash, o‘yinni maydon markazidan emas,
bulki davozabon boshlash, maydon bo‘ylab shaxsiy himoyani qo‘llab, jamoa
tarkibini 4-5-6 kirishgacha kamaytirib o‘ynash mumkin.

Qo°l to‘pidagi dastlabki qadamlar gizlarga ham, yigitlarga ham qiyinchilik
tugr*dirmaydi, chunki o*yin usullari kundalik hayotimizda doimiy uchrab turadigan
{abiiy harakatlaridir. Lekin mahoratli bo‘lishi uchun esa jiddiy mehnat gilish va

irodali bo‘lish talab gilinadi. Gandbolo‘yinining ustalari tezkorliklari, o‘yin

usullarini chaqgon bajarishlari bilan ajralib turadilar. Kim o‘yinni haqiqatdan
jevsa, bunday mukammalikka erishishi mumkin.
Nazorat savollari.

|. Gandbolo‘yinida qanday usullarni bilasiz?

2. Ragib darvozaga to*pni olib kelayapdi. To‘pni olib yurishda, uni qanday
(ilib urib chigarish mumkin? O‘z xiylangizni yashirib uni qaysi yo'l bilan
(o' laysiz?

3. Kuchli va aniq o‘tishga mustaqil o‘rganish mumkinmi? Uy sharoitida qo‘l

(' piga doir mashqlar o*tkazish mumkinmi? Qanday qilib?
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IX BOB. GIMNASTIKANING TARIXI VA UMUMIY TAVSIFI
9.1. Gimnastika mashg‘ulotlarining tasnifi

Zamonaviy gimnastika-bu maxsus tanlangan jismoniy mashqglar va metodik
usullar tizimidan iborat bo‘lib, insonning salomatligini mustaxkamlashda, uning
bir tomonlama jismoniy rivojlanishida hamda Jismoniy sifatlar-kuch, tezkorlik,
egiluvchanlik, chidamlilik va chagqonlikni takomillashtirishda go‘llaniladi.
Gimnastika mashg‘ulotlari kishilarning umumiy jismoniy layyorgarliklari uchun
zamin yaratadi, ular barchaga yoshi, jinsi va tayyorgarligiga bog‘liq bo‘lmagan
holda mos kelaveradi. Gimnastika mashg‘ulotlari muskullarning bir tekis taraqgiy
etishiga imkon beradi, chiroyli qaddi-qomatning shakillanishiga ta’sir ko‘rsatadi.
Rang-barang bo‘lgan gimnastika mashglari belgilangan muskullar guruhiga,
ularning tanlab ta’sir ko‘rsatish tabiatiga, jismoniy yuklamalarni aniq me’yorlash
mavjud ekanligiga ko‘ra uni jismoniy tarbiyaning o‘z o‘rniga ega bo‘lgan
vositasiga aylantiradi. Shuning uchun ham u maktabgacha tarbiya muassasalarida
va o‘quv muassasalarida, davolash-profilaktika ishlarida va ishlab chiqarishda,
armiya va sportda ham o‘zining keng o*mini topgan. Birorta sport turi yo‘gki, unda
gimnastika mashglari ishtirok etmagan bo‘lsin. Gimnastika mashglaridan engil
atletikachi, kurashchi, basketbolchi va shu kabi sport turi vakillarini tayyorlash
hamda maxsus vazifalarni hal gilishda keng foydalaniladi,

Gimnastika mashglari oliy ta’lim muassasalarida, talabalarning o‘quv
mashg*ulotlarida ham, sport seksiyalaridagi trenirovka mashg‘ulotlarida ham o'z
o'mini topgan. Gimnastika mashqlari ertalabki gigiynek batantarbayada, mustaqil
uy mashglarida, ishlab chiqarish gimnastikasi va badantarbiya dagiqalarida ham
muhim hisoblanadi[13; 25 s].

Gimnastika, shuningdek, oliy ta’lim muassasalari talabalarini kasbiy-amaliy
jismoniy tayyorlashda ham qo‘llaniladi. Talabalar gimnastika mashg‘ulotlari
davomida yurish, yugurish, tirmashib chigish, emaklab o‘tish, muvozanat saqglash,

sakrash, uloqtirish, yukni ko‘tarib yurish va olib o‘tish kabi ko‘nikma va hayotiy
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muhim malakalami egallaydilar va takomillashtiradilar. Ular barcha mehnat
faoliyati davomida kerak bo‘ladi.

Tajriba “Alpomish™ va “Barchinoy” maxsus test me’yor va talablarini
bajarganda, o‘quv mashg‘ulotlariga jiddiy munosabatda bo‘lganda, uyda
gimnastika mashq mashg‘ulotlarining muntazam bajargandagina ijobiy natija
berishini ko‘rsatmoqda.

Oliy ta’lim muassasasining barcha talabalari, aynigsa, bitiruvchilari, o'z
o‘rtoqlari  bilan ertalabki gigienik yoki ishlab chigarish gimnastikasi
mashg‘ulotining tashkil etish hamda o‘tkazishni bilishi kerak. Ular bu ko‘nikma va

tashkilotchilik malakalarini o‘quv mashg‘ulotlarida o*zlashtirib oladilar.

9.2. Gimnastik xafvsizlik qoidalari

Gimnastika bilan shug‘illanayotganda kuzatiladigan xafvsizlik faktorlari
hisoblanadi.

A) Xatvsizlik qoidalariga doimo rioya etishga ishonch komil qgiling.

1) Jihozlarning matlarga to‘g‘ri joylashtirilganiga ishonch komil qiling,

2) Jihozlarni harakatlanishda ular orasida etarli joy bo‘lishiga ishonch komil
qiling.

3) Jihozlaring balandligi, kengligini gimnastga mostligini tekshiring.

B) Kuzatuv.

I) Gimnastika oz mashglarini fagatgina etarli tajribaga ega kuzatuvchi qo‘l
ostida amalga oshirishi kerak.

2) Qo‘shimcha yordamchi, ko‘tarib turuvchi jihozlarni ishlatilganda ularning
mustahkamligiga e’tibor bering.

S) Shaxsiy g*amxo‘rlik.

1) Yuvelir mahsulotlarini tagmang.

2) Sport kiyimi bor sumkangizni yo‘qotmang.

3) Gimnastik mashglardan oldin tanangizni qizdiring.

4) Gimnastik tayyor bo‘Imagan mashglarni bajarishiga ruxsat bermang.
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3) Tana tolliganda gimnastikani mahoratini ko‘rsatishiga yo*l go‘ymang.

6) Gimnastikadan talab gilinayotgan mashgning uni qo‘lidan kelishiga
ishonch hosil giling.

7) Xafvsiz qo‘nish jarohatlanishni xafvini kamaytiradi.

Gimnastikada umumiy intizom va xafvsizlik-gimnastikadagi shikastlanishlar
asosan bo‘ysunmaslik va o‘zbilarmonlik ortidan kelib chigadi. Shuning uchun
mashg‘ulot paytida intizomni yuqori darajada o‘matish juda muhimdir. Intizomga
qattiy rioya qo‘yilmoq kerak.

Eshshak mindi, har-xil o‘yinlar, zalda yugurib yurishga ruxsat bermaslik
kerak. Tarbiyani yaxshi standarti, o‘z-o‘zini boshgqarish gimnastikani asosiy
talabidir.

9.3. Jarohatlanishni oldini olish

Har qanday jismoniy harakat paytida potensial shikastlanish havfi bo‘ladi.
Jismoniy tarbiyani hamma aspektlarini o‘gitish mobaynida bu erda vana bazi
umumiy proseduralar borki, undan ishchilar talabalarning jarohat olish ehtimolini
kamaytirishda foydalanishlari kerak.

1. Doimo atrof hav{siz va yumshoq bo‘lishiga, shu holatda saglanishiga etibor
bering.

2. Gimnastni ehtiyotkorlik bilan tayyorlab boring va bu davomda quvvati va
kuchini oshirib boring.

3. Gimnastika elementlarini o‘rgatishdan oldin umumiy qo*nish texnikasi va
havfsiz yiqilish metodlarini o‘rgating.

4. Gimnastika mazmunini boshlashdan oldin sinfni gizitib oling.

5. Gimnastik harakatlarni o‘rgatishdan oldin xavfsiz, zamonaviy elementlarni
ishlating.

6. Individual gimnastikachi qobilyatiga mos harakat tanlang.

7. Ogoh bo‘ling charchash gimnastikachini anigligini kamaytirib, jarohat

xavfini kuchaytiradi.
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Birinchi yordam va tez tibbiy yordam jarayoni - Gimnastikachiga
o‘rgatilganidan qat'iy nazar tez tibbiy yordam ko‘rsatish jarayonnini hamma
ishtirokchilar tomonidan tushunilishlari kerak[9].

Quyidagilar doimo tayyor turishi lozim:

A) Qo‘llanma bilan tashqi telefon liniyasiga imkoniyat yaratish.

B) Yaqin atrofdagi idoralar va ularga tegishli ragamlar.

8) To‘liq jihozlangan birinchi yordam to‘plami.

Birinchi yordam uchun tafsiyalar vakolatli birinchi yordam tomonidan
olinishi kerak.

Baxtsiz hodisalar vaqtida tegishli o‘lchovlar sizning maktabingiz yoki
mahalliy ta’lim muassasasi tomonidan o*rnatilishi muhimdir.

Eng ko*p uchraydigan gimnastik jarchatlar. Po‘rsildoqlar ya’ni oyoqqa yaxshi
tushmaydigan oyoq kiyimi va qo‘Ini ishqalanishi sabab bo‘ladi. Shilinishi esa mat
va gimnastik jihozlar bilan ishqalanishi bilan vujudga keladi. Muskullarning
shkastlanishiga esa 0z miqdorda tanani gizdirish sabab bo*ladi. Muskullarning
uzilishiga ortiqcha mashqlar bajarish sabab bo‘ladi. Tovon va bilaklarning pay
cho‘zilishi. Pay cho‘zilishlari odatda bilak va tizza bo‘g‘imlari birlashgan joyda
bo'ladi, bunga esa mashqglarni noto‘g‘ri bajarish sabab bo‘ladi. Ko‘karishlarga esa
yiqilish va ishgalanishlar sabab bo‘ladi.

Yangi shug‘ullanuvchilar uchun eng yaxshi maslahat zallarda shkastlanishni
oldini olish yuzasidan ko‘nikmalarga ega bo‘lish.

Zalda uchraydigan jiddiy jarohatlar suyak sinishi, umriqa jarohatida esa
malakali tibbiy yordam darkor,

9.4. Gimnastikani hozirgi kundagi muammolari

Sportdagi narkotiklar. Gimnastika sporti norkotik moddalarga boy bo‘lgan
(ekshiruvlarda aniq qatnashadi. Ayblovlar erkak gimnastlarda rivojlangan katta
kuchga nisbatan tayyorlanadi. Biroq bu holat shug‘ullanish, gimnastik chigishlar,

piyoxvand moddalarga bog‘lanmagan bo*ladi. Sportchining ustunligini oshiruvchi
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va chiqgishlarga halal beruvchi moddalar, xalgaro migyosida taqiglangan. Quyidagi
narkotik moddalar gimnastlarni chigishiga ta’sir ko‘rsatadi:

Stimlyatorlar. Stimlyatorlar ziraklikni oshiradi va charchoqni kamaytiradi.
Biroq ular to‘g‘ri qaror qabul gilishni yo‘qotadi. Bu esa, gimnastni chigishidagi
kritik aspektdir.

Betabloker. Bular asosan qonning bosimini boshqarishda ishlatiladi. Birog
ular javob berishga ta’sir etadi. Bu esa, yana sportchi harakatlariga xavfdir[13].

Diyaretiklar. Og‘irlikni tezda kamaytirishda diyaretiklardan foydalaniladi.
Biroq ular kuch va quvvatlarni kamayishiga sabab bo‘ladi. Bu ham gimnast uchun
foyda bo‘Imaydi.

Qon dopingi. Transport vazifasini bajaruvchi gizil gon xujayralari chidamlilik
mashqlarida o‘sishini ta'minlaydi. Bu esa, ko‘p kislorodni talab qilib, etarli
energiyani ajratadi va chidamlilikda ustunlik beradi. Anaerobik faoliyati uchun
gimnastikada qon dopingi biror foyda berolmasligi mumkin.

Yugoridagi fikrlardan ko‘rinib turibdiki, gimnastikada norkoti moddalar rol
o‘ynamaydi. Shuning uchun gimnastikaga toza sport deb garalmoqda.

Ayollar gimnastikada — Ayollar gimnastlar tomonidan o‘tkaziladigan kuchli
shug'ullanishlar gimnastikachini jismoniy rivojlanishini kamaytiradi. Birog, kuchli
shug*ullanish to‘xtatilsa, bu ayolga uzoq vaqt ta’sirsiz rivojlanishiga sabab bo‘ladi.

Shuningdek, kuchli shug‘ullanish xayz davrini, hatto o‘spirinlik davrini
oxirigacha kechiktirib yuborishi mumkin, biroq shu bilan birga shug‘ullanishni
goldirilish bilanoq bu jarayon yana boshlanadi[9; 41 s.].

Ommaviy gimnastika — Dunyo manifestatsiasi ommaviy gimnastika har 4
yilda Dunyo gimnoestradasi nomi ostida nishonlanadi.

Gimnoestrada gimnastlar uchun musobaga festivali bo‘lib, Jahon boshgaruvi
organi tomonidan raqs va harakat kechasi bo‘lib uyushtiriladi. Dunyoning barcha
joyidan yig‘ilgan gimnastlar o‘zlarining madaniyatiga bog‘liq chiqishlarini amalga
oshirishadi va ulardan baxramand bo‘lishadi.

Gimnoestrada milliy festvaldan, katia, xalqaro festivalga aylandi.
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X BOB. GIMNASTIKA DARSLARINI TASHKIL QILISH VA
O‘TKAZISH
10.1. Gimnastika mashqlarining atamalari

Gimnastika mashqlarining atamalari hayotiy ehtiyoj tufayli paydo bo‘ldi,
ya’ni insonning har xil holat va harakatini qisqa qilib aytish lozim bo‘lib qoldi. Bu
esa gimnastika, jismoniy mashglar bilan shug‘ullanuvchilarni o‘qgituvchi,
murabbiy, sport hakamlari bilan muomalada bo‘lishini engillashtiradi. Asosiy
gimnastika atamalari va ularning hosil bo‘lish qoidalari sport turida keng
qo*llaniladi.

Gimnastika atamalari 1938-yilda gabul gilingan bo‘lib, shundan so‘ng u
tarixiy rivojlantirildi, aniglashtirildi, to‘Idirildi va ayrimlari gqisman almashtirildi,
vangilari qo‘shildi.

“Gimnastika” atamasi deganda gavdaning alohida yoki majmui harakat
holatini qgisqa qilib shartli atalishi tushiniladi. Atamalar o‘z mohiyatiga ko‘ra
ixtisoslashganligi bilan lug‘atda umumiy qabul qilingan so‘zdan farqlanadi.
Atamalar, odatda, bir xil ma’noli, masalan “Egilish”, “Osilish”, “Tayanish”dan
iborat so‘zlardir. Gimnastika amaliyotida ba’zan atama sifatida odatiy so‘zlar:
"Ko'prik”, “Shpagat”, “Doira” va hokazolar ishlatiladi. Ammo atamalar sifatida
ayrim so‘zlarming o‘zagidan foydalaniladi “O‘tirish”, “Siltash”, “Osilish” va
boshqalar. Shu tariqa atamalar ishlab chigiladi[18].

Atamalar tufayli o‘gituvchi va talaba o‘rtasidagi muomalada qisqalikka
crishiladi, natijada harakat, gavda holatining biror ko‘rinishi, mashqlaming o*ziga
tegishli xususiyatlari aniq so‘z bilan ifodalanadi. Gimnastika atamalari qulayligi,
anigligi, gisqaligi bilan ajralib turadi.

Atamaning qulayligi-bu uning tushunarliligi. Gimnastika atamasining
hammabopligi uning o*zbek tili lug‘at tarkibi asosida qurilganligidadir.

Qisqa, talaffuz paytida o‘ng‘ay va engil esda saglaydigan atamalar eng
magsadga muvofiglari deb tan olinadi. Qisqgalik uchun maxsus gisqartmalar qabul
(ilingan, ular gimnastika mashqlarini yozib borishni engillashtiradi. Masalan,
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? so‘zni tushirib qoldirish qabul gilingan: “gavda’-egilish paytida, “oyoq-qayta Tayanishlar-yelkalar tayanch nuqtasidan yuqori bo‘lgan holatlar: a)

siltash paytida yoki uni oyoq uchiga go‘yishda, “ko‘tarish” va “tushirish”-qo‘l yoki
oyoglar harakati paytida va boshqalar. Harakat odatiy bo‘imagan usulda bajarilsa
yoki gisqa yo'l bilan bajarilmasa, go‘l-oyoqlar va gavda holati alohida ko‘rsatiladi.

Ayrim gimnastika mashqlari hamda ular atamalarining qo‘llanishi bilan
tanishing. Sizga tanish bo‘lgan holat, shuningdek, harakatlaming yozilishi va

talaffuzini esda saqlang. Bular o‘quv-trenirovka va mustagil ta’lim

cho‘qqayib tayanish; b) o‘ng tizzaga tayanish; d) tayanib turib chugir egilish; ¢)
lirsaklarga tayanib yotish; f) orgada tayanib yutish; g) brusda (qo‘shpoyaga)
tayanish; x) tirsakka tayanish; i) oyoqlarni ayrim-ayrim tashqariga qilib tayanish; j)
o'ng, chap oyoq-qo‘lga cho‘qgayib tayanish; k) bukik qo‘llarda yotib tayanish,

chap oyoq orqada; 1) tayanib turish, oyoglar ayrim-ayrim (132-rasm).

]

mashg‘ulotlarda tez-tez uchraydi. Alohida e’tiborni erkin mashqlarning
atamalariga qarating, bu sizga ertalabki gigiyenik badantarbiya mashglar

majmuyini tushinish va to*g‘ri yozishni yyengillashtiradi[18].

Turishlar: asosiy turish (gisqartirilgan holda-a.t.); oyoqlarda ayrim-ayrim

turish; o‘ng oyoqda ayrim turish (ya'ni o‘ng oyoq oldinda); chalishtirib turish

(kerakli paytda oyogning holati ko‘rsatiladi, gaysi oldinda); o‘ng (chap) tizzada

turish; kurakda turish; boshda turish; qo‘llarda turish.

Octirishlar-polda yoki gimnastika jihozida o‘tirish holati: a) o‘tirish; b) 132-rasm

o‘tirish oyoqlar ayrim-ayrim; d) burchakli o‘tirish; e) egilib o‘tirish; f) ushlab Tashlashlar-tayanch oyoqni biror tomonga tashlab bukish harakati yoki

| o‘tirish; g) o‘ng (chap) tovonga o‘tirish; x) oyoglarda ayrim-ayrim o‘tirish; i) shundan keyin hosil bo‘lgan holat: a) tashlanish; b) tashlanib engashish; d) o‘ngga

| sonda o‘tirish (1-rasm). tashlanib engashish; e) o‘ng (chap)ga chuqur tashlanish; f) chapdan o‘ngga

tushlanish (133-a,b.d,e.f rasmlar) [9].
E —_—

133-rasm

131-rasm Qo’l holati va go‘llar harakati: o‘ng yondan pastga; o‘ng yonga; o‘ngdan

Cho‘qqayishlar-shug‘ullanuvchining oyoqlari bukilmagan xolatda bukilish: yuqoriga-tashqariga; qo‘llar yon tomonga; qo‘llar yugori-tashqariga; o‘ng qo‘l

cho‘qqayish; yarim bukilish; engashib yarim cho‘qqayish (yoki “suzuvchi starti™); yuqoriga; qo‘llar yugoriga; chap qo‘l yuqori-tashqariga; chap qo‘l yon tomonga:

o‘ng yoki chap oyoqda yarim cho‘qqayish.
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qo‘llar chapga; chap yondan pastga; chap qo‘l pastga; qo‘llar orqada bukilgan;

qo‘llar yon tomonga bukilgan.

Oyoq holati va oyoglar harakati: oldingi oyoq uchiga; oldinga-pastga;
oldinga; oldinga-yugoriga; orga oyoq uchiga; orqaga-pastga; orgaga; o‘ngga
bukish; bukilgan o‘ng oyoqni oldinga; bukilgan o‘ng oyoq orqaga; bukilgan o*ng
oyoq yon tomonga.

Egilishlar-gavdani bukish: a) egilish; b) kerilib egilish; d) yarim egilish;
oldinga-pastga egilish; ¢) orqaga egilib go‘Ini erga tekkizish; f) oyoglamni keng
ochib egilish; oyoqlarni quchoglab engashish (134-a.b.d.e,f rasmlar).

134-rasm
Muvozanat saqlash-shug‘ullanuvchining bir oyoqda turgandagi, shuningdek,
osilib yoki tayanib turgandagi yotgan (gorizontal) holati: a) o‘ng oyoqda
muvozanat saglash; b) egilib muvozanat saglash; d) yonlama turib muvozanat
saglash; e) orqaga egilib muvozanat saqglash; f) frontal muvozanat saqlash; g) o‘ng
oyogni turib muvozanat saglash; x) shpagat holatida muvozanat saqlash (135-

a,b.d.e.f.g.x rasmlar).

135-rasm
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Gimnastika tayoqchasi bilan asosiy holatlar: tayogcha pastda; tayoqcha
ko‘krakda; o‘ng tomondan toyoqchani yuqoriga; tayoqcha elkaga, o‘ng uchi
yugoriga.

Osilishlar-holatda shug‘illanuvchining elkalari tutish nuqtasidan past bo‘lgan
holat: a) gimnastika devorida osilish; b) gimnastika devorida bukilib osilish; d)
kerilib osilish; e) halgada burchakli osilish; f) halqa va gimnastika devorida
cho*qqayib osilish; g) past turnikda osilib turib bukilish; x) brusda yotib osilish; i)
past turnikda osilib turish; j) baland turnikda bukilgan oyoqlarda osilish (136-

a,b,d,e f,g.x.i,j rasmlar).

E}'!““.“ e LA

136-rasm

Ko‘tarilish-osilib turishdan tayanishga yoki pastroq tayanishdan yugqorirog
tayanishga o‘tish; kuch bilan ko‘tarilish; to‘ntarilib ko‘tarilish; bukilib ko‘tarilish:
otqaga tayanib ko‘tarilish; ko‘tarilib tayanish; oldinga siltanib tayanib ko‘tarilish;
lco*tarilib tayanish; oldinga siltanib ko‘tarilish; oldinga ko*tarilish.

Akrobatika mashglari: sakrab umbalog oshish; o‘ng tizzaga tayanib orqaga
timbaloq oshish: salto (siltanish); ko‘prik holatini olish; shpagat va yarimshpagatni
hajarish.,

Arg‘amchi bilan mashqlar: a) sirtmogqli sakrash; b) o‘ngdan chapga
irp‘ishlash; v) oyoqlarni almashlab irg‘ishlash.

Gimnastika mashglarining yozuv shakllari ham qo‘llaniladi: tasviriy,
atamaviy, chizmali va tasviriy-chizmali. Bu mashqni yozish ularni tasvirlash bilan

(jo‘shib olib boriladi (137-a,b,d rasmlar).
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137- rasm

10.2. Saf va umumrivojlantiruvchi mashqlar

Saf mashglari-bular gimnastikaga doir mashg‘ulotlarda talabalarning zal va
maydonda tartibli hamda maqsadga muvofiq joylashtirish, ularda ritmni tarkib
toptirish, jamoa bo‘lib harakat gilish malakasini orttirish, to‘g‘ri gaddi-qomatni
shakillantirish uchun qo‘llanadi. Saf mashqlari armiya xizmatiga chagirilguncha
bo‘lgan yoshlarni tayyorlash va armiyada xizmat qilishga tayyorlashning tarkibiy
qismi hisoblanadi. Saflanishning ikkita asosiy turi mavjud. Biri sherenga bo‘lsa,
ikkinchisi kolonna. Ular quyidagi tarkibiy gismdan: flang, interval, oralig
(distansiya), etakchidan iborat[18; 69 s].

Talabalar guruhni saflantirish paytida to‘g‘ri buyruq (komanda) berishni

&

(navbatchi), chigil yozish mashglarini o‘tkazish chog‘ida o*gituvchining topshirig‘i
bo‘yicha mashg‘ulot gismlarini o‘tkazishni o‘rganishlari kerak. Buyruq baland
ovoz bilan va aniq beriladi. Ular dastlabki va ijro buyrug‘iga ajratiladi. Masalan,
“rostlan”, “o‘ngga”, “chapga” bular faqat ijro komandalaridir. Dastlabki buyruq
shug‘ullanuvchilarga tushinarli bo‘lishi uchun birmuncha cho*zib beriladi va ijroga
tayyorlaniladi. Ijro buyrug‘i uncha katta bo‘lmagan pauzadan so‘ng talabchan
ohangda beriladi. Masalan; “guruh rostlan”, ba’zan dastlabki komanda o‘rniga
ajratib va keskin, “guruh”, “kolonna”, “diqqat” so*zlari qo‘shiladi.
Umumrivojlantiruvchi mashglar deb turli yo‘nalishlarda har xil muskul
zo‘rigishi bilan turli tezlikda bajariladigan qo‘llar, oyoqlar, gavda va bosh

harakatlariga aytiladi. Ularning magsadi-talabalarni yanada murakkab harakat
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faoliyatiga tayyorlashdir. Umumrivojlantiruvchi mashqlar  buyumlarsiz va
buyumlar (gantellar, to‘ldirma to’plar, rezinali amortizatorlar, tayoqchalar,
arg“amchilar, bulavalar) bilan, har xil gimnastika snaryadlarida, shuningdek,
0'zaro yordam bilan (ikkovlashib, uchovlashib) bajariladi. Alohida muskullar
puruhiga ta’sir ko‘rsatishiga garab umumrivojlantiruvchi mashqlar quyidagilarga
ajratiladi: qo‘l va elka kamari muskullar uchun; (138-a,b rasmlar); qo‘l-oyoq
muskullari uchun (139-a,b rasmlar); gavda muskullari uchun (140-a,b rasmlar);

pavdaning barcha qo‘l, oyoq va gavda muskullariga ta’sir ko‘rsatadigan mashqlar
(141-a,b rasmiar),

138- rasm

e A
ROA.

139-rasm
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140- rasm

1

Tirpeint
Tressitiill

TN epe

142- rasm

Bu mashglar majmua yordamida muskul kuchini oshirish, egiluvchanlik,

tezkorlik va boshga sifatlarni tarbiyalash mumkin.

Umumrivojlantiruvchi  mashqlar  to‘gri  gaddi-qomatni shakllantirishda
samarali vositadir. Talabalar-yoshlar to‘g‘ri va chiroyli gaddi-qomatga ega
bo‘lishga intilishlari tabiydir. Qomatni to‘g‘ri tutib, fahr ila boshni ko‘tarib,
yyelkalarni to‘g‘ri ushlab, orqa va qorinni tortib yurish nafaqat estetik, balki
gigiyenik jihatdan ham foydali, bunday holat ichki organlarning normal faoliyati
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ko‘rsatishini ta’'minlaydi. Lekin birgina chiroyli gaddi-qomatga ega bo‘lish
istagining o°zi etarli emas. Buning uchun muntazam mashg‘ulotlar bilan
shug‘ullanish, gavda barcha gismlarini uyg‘un rivojlantirishga yo‘naltirilgan,
to*g‘ri qaddi-qomatni tarbiyalashga doir maxsus umumrivojlantiruvchi mashqlarni
bajarish kerak. Agar qaddi-qomatingiz etarlicha xushbichim bo‘lmasa, doimiy
“luzatuvchi® deb ataladigan maxsus mashglamni bajarishingiz mumkin. Bu

mashglar gavda tuzilishidagi mavjud kamchilik va nugsonlarni tuzatish imkonini

beradi] 18].

L
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i)

143-rasm

To'g’ri gaddi-qomat va uning har xil nuqgsonlarini ko‘rsatilgan (143-rasm).
Quyida to‘g‘ri qaddi-qomatni tekshirish uchun mashglar keltiramiz.

l. Orqga bilan devorga turing, ensa, kurak, dumba va tovon devorga tegib
tursin. Gavdaning bunday holati to‘g‘ri gaddi-qomatga mos keladi. Devordan
uzoqlashing, qo‘llar, oyoqlar, gavda bilan bir qancha harakatlarni bajaring, undan
%o'ng yana devorga qayting va gavda holatini tekshiring. Qaddi-qgomatning bu
holatini imkon boricha uzoqroq tutib turishga intiling.

2. Gimnastika tayoqchasini oling, uni tik holatda orqaga uzating, dumg‘aza,
umurtganing kurak gismi va ensa tayoqqa tegib tursin. Shuni xis qilib gavda
holatini eslab goling, imkeni bericha uni uzogroq saqlashga harakat giling.

3. Bir-biringizga orqa qilib turing (sherik bilan bir xil tekislikda),

0'zingizning turish holatingizni xis eting. Ajralib, o‘zaro gaddi-gomatingizni
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tekshiring. Qaddi-qomatingizdagi nugsen va kamchiliklar hagida bir-biringizga
maslahat bering, istaklaringizni bildiring[14; 43 s.].
To‘g'ri qaddi-gomatni shakllantirish uchun ayrim mashqlar berilgan (144-

rasm).

10.3. Kasbiy-amaliy gimnastika
Kasbiy-amaliy gimnastika-KAJTning tarkibiy gismi bo‘lib,
shug‘ullanuvchilarni umumiy jismoniy rivojlantirishga, ularning harakat
malakalarini takomillashtirishga yo‘naltirilgan.

Harbiy-amaliy gimnastika-barcha qo‘shin turlari harbiy xizmatchilari
jangovar tayyorgarligi paytida qo‘llanadi, binobarin, uning mashqlari yordami
bilan Vatan himoyachilarining jismoniy va ahloqiy sifatlari tarbiyalanadi. Harbiy-
amaliy gimnastika mashgqlari harbiy-sport majmuadan oz o*rnini topgan.

Sport-amaliy gimnastikasi har xil sport turlarida umumiy va maxsus jismoniy
tayyorlashning tarkibiy gismi xisoblanadi. U kishilarning turli organ va tizimlariga
tanlab ta’sir ko‘rsatadi, gimnastika mashglari sport natijalarining o‘sishini
tezlashtirish imkonini beradi. Demak, sport turlarida qayerdaki gavda harakati
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bilan bog‘liq bo‘lgan mashqlar zarur bo‘lsa (figurali uchish, suvga sakrash, kurash
va boshqalarda), shu erda akrobatika mashqlari keng qo‘llaniladi. Sport turlarida,
qacrda yuqori yuklamalar, nafas olish va qon aylanishi talab qilinsa (masalan, engil
atletika, suzish va hokazolar), umumrivojlantiruvchi gimnastika mashglari,
arg‘amchi bilan har xil sakrashlar katta o‘rin tutadi.

Gimnastika mashqlari sportchilarning bir gator sport turlarida kuch,
chaqqonlik, egiluvchanlik va boshga muhim jismoniy sifatlarni tarbiyalashda
qo‘llaniladi. Bunda har bir sport turining xususiyatlari hisobga olinadi. Masalan,
figurali uchuvchilar va suvga sakrovchilar anig uslubdagi gimnastika mashgqlariga,
suzuvchilar, engil atletikachilar esa erkin siltanish harakatlarini o‘rganishga
ko‘proq beradilar,

Gigiyenik gimnastika-gigiyenik gimnastika kishilarni jismoniy tarbiyalash va
sog‘lomlashtirishning ommaboep  vositasi, shuningdek, kuch, tetiklik va
hayotbaxshlik manbayi hisoblanadi. Bu gimnastika bilan odatda, ko‘pchilik oliy
(a’lim  muassasalarining talabalar turar joylarida guruh bo‘lib shug‘ullanish
mumkin. Mashg‘ulotni nafaqat ertalab, balki kunduzi (taom iste’mol gilgach, 1,5-2
soatdan keyin) va kechqurun uyqudan 1-2 soat oldin o‘tkazish mumkin. Biroq
ushbu mashglar yoshlar uchun etarli emas, bu sport bilan muntazam
shug‘ullanadiganlar uchun xolos.

Ertalabki gigivenik badantarbiya-gigiyenik gimnastikaning muhim turidir.
Ishlab chiqarish gimnastikasidan kasbiy ish qobiliyatini oshirishda, charchogni
yozishda, kasbiy kasalliklarning oldini olishda foydalaniladi. Ishlab chiqarish
pimnastikasi mashg‘ulotining quyidagi asosiy shakillari: tayyorlov gimnastikasi,
badantarbiya pauzalari, badantarbiya daqiqgalari, mikropauzalar mavjud[18; 102 s.].

Ritmik gimnastika-bu sog‘lomlashtirish yo'nalishidagi gimnastikaning asosiy
Mmazmunini tashkil qiladi, ya’ni ular umumrivojlantiruvchi mashglar, yugurish,
sukrashlar va raqs mashqlaridan iborat bo*lib, ko‘proq ogim usulida emotsional-
fitmik musiqa sadosi ostida ijro etiladi. Bu gimnastika turi hotin-gizlar ko‘pchilikni
tashkil etgan oliy ta’lim muassasalarida keng qo‘llaniladi.
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Davolash gimnastikasi-bu gimnastika majmuaga davolovchi gimnastika,

reabilitatsiya-tiklash va funksional gimnastika kiradi.

Ommaviy sport gimnastikasi-ommaviy sport gimnastikasi turlari tarkibiga,
xususan, sport gimnastikasi, badiiy gimnastika va sport akrobatikasi kiradi. Ular
mustaqil sport turlari sifatida shakillangan va rivojlanmoqda. Bu turlarning alohida
boshlang‘ich unsurlari oliy ta’lim muassasalari talabalarini jismoniy tarbivalash
dasturiga kiritilgan. Ular yordamida UJT, “Alpomish” va “Barchinoy” maxsus
testlarining ayrim xususiy vazifalari hal gilinadi.

Sportchilami tayyorlash va sport musobaqalarini o‘tkazish amaliyotida
mashglarning ikki tasnifiy dasturi qo‘llanadi. “B™ tasnifi bo‘yicha sportchilar,
ommaviy musobaqalarga tayyorgarlik ko‘rib chiqadilar. Bu dastur “A™ tasnifiga
qaraganda engillashtirilgan hisoblanadi. Chunki qator murakkab mashglar nisbatan
tayyorgarlik ko‘rgan sportchilar uchun, mamlakat va halqaro miqyosdagi yirik
musobaqalarni o‘tkazish uchun kiritilgan. Shuning uchun oliy ta’lim muassasalari
talabalari “B” mashglar tasnifi bo*yicha shug‘ullanib musobagqalashadilar.

Sport gimnastikasi. Gimnastikaning bu turi erkak va ayollar ko‘pkurashi
mashglaridan iborat. Erkaklar ko‘pkurashi quyidagilardan: erkin mashqlardan, otda
siltanish mashqglaridan, halqada, go‘shpoyada, turnikda va “ot” orqali tayanib
sakrash mashqglaridan iborat. Ayollar ko*pkurashi esa quyidagilardan: erkin
mashgqlardan, eniga qo‘yilgan ot orqali tayanib sakrashdan, yakkacho‘pda va har
xil balandlikdagi qo*shpoyada bajariladigan mashqlardan tarkib topadi.

Badiiy gimnastika har xil buyumlar va buyumlarsiz bajariladigan kaita
miqdordagi, xilma-xil mashqglardan tuziladi. Badiiy gimnastika chambarak, cho‘p,
arg‘amchi, tasmalar bilan ijro etiluvchi yakka mashglardan iborat bo‘lgan
ko‘pkurash turidir[18; 147 s.].

Sport akrobatikasi. Bu sport turi dinamik va statik ko‘rinishdagi xilma-xil
mashqlarga boy bo‘lib, u akrobatik sakrashni, juftlik mashglarini, *“uchlikdagi”
(ayollar) va “to‘rtlikdagi” (erkaklar) mashqglarni shuningdek, aralash jufiliklar
uchun mashglarni o*zida mujassamlashtirilgandir.
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Ertalabki gigiyenik gimnastika-ertalabki gigiyenik gimnastika ishlab chigarish
va ritmik gimnastika bilan birgalikda gigiyenik gimnastika guruhini tashkil giladi.
Ularni sog‘lomlashtirish magsadi va umumiy talab hamda mashg‘ulotni o‘tkazish
qoidalari birlashtirib turadi. Demak, barcha mashglar shugullanuvchilarning yoshi
va layyorgarligiga mos kelishi, ular uchun qulay bo‘lishi lozim. Mashqlar
shug‘ullanuvchilarning organizmiga har tomonlama ta’sir ko‘rsatishi, shuningdek,
bajarilayotgan harakatga katta bo‘g‘inlar va gavda muskullarini jalb qilishi darkor.
Harakatlar har xil yo‘nalishlarda: o‘zgaruvchan tezlik va har xil ko‘rinishdagi
kuchlanish bilan (tez, sekin, zo‘rigib, bo‘shashgan holda) bajarilishi lozim.
Majmuaga xis qilish va qomatni to*g*rilash mashqlari kiritilishi lozim.

Jismoniy mashg‘ulotlari, aynigsa, uyqudan uyg‘oqlik davriga o‘tishda, ya’ni
ertalabki soatlarda foydali, bevosita “muskul faolligidan™ tashqari, insonni
energiya va emotsiya bilan ta’minlaydi, yugori Jjismoniy va aqliy ish qobiliyatining
tiklanishini tezlashtiradi.

Inson uyqudaligida fagat muskullar emas, balki eng avvalo asab to‘gimalari
dam oladi. Barcha fiziologik Jarayonlaming faolligi pasayadi, to‘qimalarda ozuga
moddalari va kislorodga bo‘lgan ehtiyoj kamayadi. Yurak urish tezligi va uning
quvvati pasayadi, nafas olishi esa sekinlashadi. Muskul tonusi ham pasayadi,
lo*qimalararo suyuglik aylanishi sekinlashadi. Bularning barchasi odatiy fiziologik
hodisa va u dam olayotgan kishi uchun hosdir. Kishi uyqudan turgach, 2-3 soatdan
s0'ng tetiklashadi, ish qobiliyati ham tiklanadi, harakat faolligi oshadi, Shunda
maxsus tashkil etilgan jismoniy mashg‘ulotlar, ya’ni ertalabki gigienik
badantarbiya insonning ish qobiliyatini nisbatan tez tiklanishiga ta’sir ko‘rsatadi,
va mehnat qobiliyatini ko‘taradi.

Bu hodisaning fiziologik mexanizmi shunday kechadi. Jismoniy mashglarni
bajarish paytida muskul, pay va teri retseptorlaridan miyaga impulslar ogimi etib
boradi, bular markaziy asab tizimi qo‘zg‘aluvchanligini, asab markazlarida
(j0*zg‘aluvchanlik kuchini oshiradi. Faol ishchi rejimga yurak-qon tomir va nafas

olish tizimi  kelib qo‘shiladi, to‘qimalararo suyuglik  oqishi tezlashadi.
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Organizmdan toshgol deb atladigan mahsulotlarning chigishiga ta’sir ko‘rsatadi.

Ishlayotgan to‘gimalarga kislorod va ozuga moddalari etarlicha miqdorda etib
boradi. Kayfiyat ko‘tarilib, o‘zining xis qilish yaxshilanadi, ichki huzurlanish
paydo bo‘ladi, a’zoyi badan va yurishda engillik xis gilinadi.

Ertalabki gigiyenik batantarbiya o‘zini yaxshi xis gilishgagina olib kelmay, u
odatda, salomatlikni har jihatdan yaxshilaydi, organizmga zaruriy jismoniy
yvuklama beradi. Ertalabki gigivenik batantarbiya ayrim odamlar uchun jismoniy
sog‘lomlashtirishning ogilona shakli, jismoniy trenirovkaning egiluvchanlik, kuch
va boshqa jismoniy sifatlarini saglashning yagona vositasi bo‘lib goladi. Ertalabki
gigiyenik batantarbiya ifodani tarbiyalashga ham yordam beradi, ya'ni bu o‘zini
qo‘lga ola bilish, mashg‘ulotni boshlash va uni to‘xtatmaslik yo‘lidagi muhim
qadam bo*lib qoladi.

Ertalabki gigiyenik batantarbiya ganday qilib muntazam mashg®ulotga
aylantirsa bo‘ladi? Avvalo, ularni uzoq muddatga rejalashtirish kerak. Masalan, bir
yilga. Har oyda mashqlar majmuani gayta ko‘rib chiqish ko‘zda tutiladi. Ya’ni
ertalabki gegenik _um.amim&mzm:m:m 12 ta mashglar majmuani tuzish hamda ularni
muayyan tartib asosida bajarish lozim. Jadvalda o‘smirlar va gizlar uchun sentyabr
oyiga mo‘ljallangan, kengaytirilgan mashqglar majmua keltirilgan (1-2 jadvallar).
Unda mashglarning izohi, tavsiya qilingan me’yor, tashkiliy-metodik ko‘rsatma,
to‘g‘ri nafas olish bo‘yicha tavsiyalar berilgan [9; 12 5.].

Kengaytirilgan majmua namunalaridan foydalanib, oktabr va undan keyingi
oylarga mo‘ljallangan ertalabki gegenik badantarbiya majmuani oxiriga etkazing.
Majmuaning bajarganda takrorlash me’yorini aniqlash. Har oyda har bir mashqni
takrorlashni 1-2 taga oshirib borish lozim. Har bir mashqni bajarish paytida nafas
olish, nafas olish paytida kuchlanish yuz berishi, nafas chiqarganda bo‘shashish
kuzatiladi. Bundan tashqari, qo‘l va oyoqlar orqaga harakatlanganda, kerilganda,
chuqur nafas olishga ta’sir ko‘rsatishini, qo‘l va oyoqlar oldinga harakatlanganda,
gavda oldinga egilgan va bukilganda, o‘tirganda nafas chiqarishga ta’sir

ko‘rsatishini bilish darkor.

Keltirilgan umumiy tartib amaliy jihatdan barcha talabalar uchun mos. Birog
sportchilarga mashglar biroz engillik qiladi, ammo oldindan ertalabki gipiyenik
batantarbiya bilan shug‘ullanmaganlarga qiyin. Bunday holatda tuzatish kiritilishi
yoki hatto uni o‘ziga moslab qayta tuzish mumkin. Buning uchun gigiyenik
jihatdan mos bo‘lgan mashqglardan shunday ketma-ketlikda foydalaniladi:

I. Ertalabki gigiyenik badantarbiyani organizmning tetiklik holatiga tez
o‘tishiga yordam beradigan chuqur nafas olish, yurish, tortilish, hotirjam yugurish
bilan boshlangan ma’qul.

2. Qo‘l muskuli uchun quyidagi mashglardan: qo‘lni bukish va yozish,
to‘g‘riga uzatilgan qo‘Ini yon tomonga kerish va dastlabki holatga keltirish, har xil
yo‘nalishlarda keskin harakatlantirish, bukilgan va to‘g‘ri qo‘llar bilan doiralar
yasashdan foydalansa bo‘ladi. Bu mashglar bo‘g‘inlarda harakatchanlikning
oshishiga nafi tegadi.

3. Bundan so‘ng oyogqlar uchun mashglar bajariladi, ya’ni oyoglarni bukish va
yozish, ajratish va joyiga keltirish, siltanish, yarim otirish, o‘tirish, har xil
tashlanish va boshqalar.

4. Gavda va bel muskullari uchun mashgqlar: oldinga va orqaga egilishlar, yon
tomonga egilishlar, burilishlar, bosh va gavda bilan o‘ng va chapga aylanma
harakatlar bajariladi. Bu guruh mashglari talabalar uchun muhim ahamiyatga ega,
chunki ular o*qish davrida uzoq muddat bir erda o‘tirishlariga to‘g‘ri keladi.

5. Qo‘l muskullarining kuchini oshirish uchun tayanib yotib qo‘llarni bukib-
yozish, osilib turib tortilish mashglari bajariladi.

6. Muskullarni bo‘shashtirish va bo‘g‘inlar harakatchanligini oshirish uchun
quyidagi: qo‘l va oyoqlami har xil yo‘nalishda siltash, gavdani kerish, oldinga
cpilishlar va boshqa mashqlar bajariladi. Bu mashqlarning aloqa apparati va
muskullarning bukiluvchanligini oshirishga nafi katta.

7. Qorin muskullarini mustahkamlash uchun: o‘tirgan va yotgan holatda oyoq

va gavdani ko‘tarish, oyoq bilan har xil siltash va ularni aylantirish mashqlari

bajariladi.




8. Oyoq muskullarini mustaxkamlash uchun: joyida irg‘ishlash, yugurish,
tashlanishlar, bir va ikki oyoqda tez-tez o‘tirib-turish, og‘irlik bilan o‘tirib-turish
mashqlari bajariladi. Bular oyog va gavda kuchlarining o‘sishiga ijobiy ta’sir
ko‘rsatadi.

9. Gavda va boshni aylantirish, shuningdek. burish mashqlarini, ya’ni gavdani
har xil-180°, 270°a burishlarni ham bajarib turish zarur.

10. Ertalabki gigiyenik batantarbiya mashg‘uloti tinch yurish, qo‘llarni
yuqoriga qilib, (nafas olish) va pastga tushirib (nafas chigarish), organizmni
nisbatan tinch holatga olib kelish uchun hotirjam nafas olish mashqlarini bajarish
bilan yakunlanadi.

Talabalar ertalabki gigiyenik batantarbiya mashqlari majmua tuzishda
yugoridagi talablarga amal gilishlari lozim.

Jamoatchi instruktor (yo‘rigechi) TTJda bir guruh talabalar bilan ertalabki
gegenik badantarbiyani o‘tkazishga tayyorlanayotgan vagtda, avvalo, guruh
tarkibini, mashg‘ulot o‘tkaziladigan joy va sharoitni aniq tasavvur qilish zarur.
Avvalo, barcha bo‘g‘im va asosiy muskullar, guruhiga ta’sir ko‘rsatadigan va
shug‘ullanuvchilar organizmiga kerakli jismoniy yuklamani ta’'minlaydigan 10-15
ta mashqlarmni ajratish kerak [12; 69 b.].

Yigitlarga sentyabr oyi uchun ertalabki gigiyenik gimnastika mashqlari

majmuasi
1-jadval
Mashglarning Me’yor Tashkiliy-metodik
Tavsifi (takror- ko‘rsatma (to‘g‘ri nafas

lash olish)

soni )
1. Yurish, asta-sekin qadamni tezlatib, 1-3 Nafas olishga va qomatga
yugurishga o‘tiladi. dagiga e’tibor qaratiladi.
2. Dx.-att 1-2-go‘llarni  ko‘tarib, 6-10 3-4 hisobiga nafas
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cho‘zilib, bukilib nafas olinadi. 3-4-
go‘llar  yon tomondan tushiriladi,

bo‘shashtirib, silkib nafas chiqariladi.

dagiga

chiqarish tezlashtiriladi

3. D.x.-oyoqlar elka kengligida, qo‘llar
ko‘krak oldida. 1-2-bukilgan go‘llarni
orqaga uzatib, siltanadi. 3-4-qo‘llarni

joyiga olib kelinadi.

12-16
dagiga

Chuqur va bir tekis nafas

olish

4. D.x.-oyoglarni elka kengligida
qo‘yiladi, go‘llarni belga qo‘yiladi-1
chapga burilish.

2. D.x. 3-4-shuning o‘zi o‘ngga burilib

bajariladi.

20-30
dagiqa

Burilish paytida orqaga
qaraladi

5. D.x.-qo‘llar yon tomonga uzatiladi-
1-o'ng oyoq bukiladi, tizza iyakka
tortiladi.

2-oyoq tushiriladi, qo‘llar yon tomonga
uzatiladi. 3-4-shuning o‘zi boshga

oyoqgda bajariladi.

8-10
dagiqa

Tizzani o‘ziga tortib, nafas

chiqariladi

6. D.x.-qo‘llar belda. 1-o‘ng oyoqni
yon tomonga siltab, nafas olinadi. 2-
oyoq tushiriladi, nafas chiqariladi. 3-4-

shuning o°zi boshqa oyoqda bajariladi.

8-10
dagiqa

Oyoqni siltash paytida

bosh yuqoriga cho‘ziladi

7. Dux.-att. 1-go‘llar yoysimon
oldinga-yuqoriga, o‘ng oyogni
to‘g‘riga siltab orqaga ko‘tariladi.

2-D.x.  3-4-shuning o‘zi boshqa

tomonga bajariladi.

Shuning

o‘zi

Kengroq siltanish kerak

8. D.x.-oyoglar keng qo‘yib, qo‘llar

15-20

Asta-sekin egilib, tezlik
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Qizlarga sentyabr oyi uchun ertalabki gegenik gimnastika mashglari

belga qo'yiladi. 1-o'ngga egilib, nafas| daqiqa oshiriladi
chiqariladi.
2-D.x.  3-4-shuning o‘zi boshga
tomonga bajariladi.
9. Dx.-go‘llar belda. 1-2-gavdani 10-12 Bukilayotib tirsaklar
zo‘rigmay bukib nafas olinadi. 3-4-| daqiqa orqaga uzatiladi
to‘g'rilanadi. Bo‘shashib-nafas
chigariladi.
10. D.x.-tayanib yotib go‘llar bukiladi | 5-8 dan Qo‘llarni bukib, nafas
va to‘g‘rilanadi. 40-50 olinadi
dagiqa-
gacha
11. D.x. att. Oyoq uchida turib-| 10-15dan | O‘tirganda nafas olinadi,
o'tiriladi. Mashq tugashi bilan yuriladi, 50-60 turganda nafas chiqariladi
qo‘l va oyoq muskullari | daqiqa-
bo‘shashtiriladi. gacha
12. D.x.-qo‘llarni belda tutib, ikki| 10-15 dan Tekis nalas olinadi
oyoqda sakraladi. 40-50
dagiga-
gacha
13. Yugurish. Sakrashdan so‘ng tez 2-5 Nafas olish
yuguriladi, asta sekinlab, so‘ng yana| Dagiqa tinchilantiriladi
yugurishga o'tiladi.
14. Chuqur, tekis nafas olib, xotirjam 1-2 Nafas chiqarish
yuriladi. Silkib, go‘l oyog, gavda| dagiqa tezlashtiriladi

muskullari bo‘shashtiriladi.

15. Suv muolajalari: qo‘lni xo‘llab

tanani artish (suv xarorati +25% +30%,

Qo‘shiq jo‘rligida

bajariladi

majmuasi
2-jadval
Mashqlarning tavsifi Me’yor | Tashkiliy-metodik
(takror- | ko‘rsatma (to‘g'ri
lash nafas olish}
soni)
1. D.x.-a.t.t. 1-barmoglar qulf gilinadi, kaftini | 8-10 |Mashq  xotirjam
burib o‘zidan uzoglashtiriladi. 2-qo‘llar | daqiqa | bajariladi
oldinga, yuqoriga ko'tariladi. 3-kerishib,
qo‘llarga qaraladi, nafas olinadi. 4-qo‘llar
tushirilib, bo‘shashib, nafas chiqgariladi.
2. D.x.-att-1-3-go‘llar chapga aylantiriladi. Qo‘l harakati
4-qo‘llarni tushirib, oyoqlar bukiladi, nafas 4-6 kuzatib boriladi
chiqariladi. Shuning o‘zi o*ngga bajariladi. dagiqa
3. D.x.-alt.-o‘ng oyoq bukiladi, tizza iyakka Tizzani o‘ziga
tortiladi. 2-oyoq tushiriladi, gqo‘llar yon 4-6 tortib, nafas
tomonga uzatiladi. 3-4-shuning o‘zi boshga | daqiqa | chiqariladi, oldinga
tomonga bajariladi. egilmaydi
4. Dx-att-l tayanib cho‘qqayiladi. 2-| 8-10 | Xotirjam
tayanib turib bukiladi. 3-oldinga egilib| daqiga | siltamasdan
kerishiladi. 4. D.x.ga qaytiladi. bajariladi
5. D.x.-tovonga o‘tirib, qo‘llar tizzaga 8-10 Kerishib nafas
qo‘yiladi. 1-2-kerishib, go‘llar tovonga | dagiga |olib, tovonga
tekkiziladi. 3-4-D .x.ga qaytiladi. o‘tirib nafas
chiqariladi
6. D.x.-a.t.t.-1-bosh ustida garsak chalib, chap 4-6 Oldinga
oyogni yon tomonga siltab nafas olinadi. dagiqa | 1tashlanishlar
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2. Dx. 3-4-shuning o‘zi boshga oyoqda

bajariladi.

chuqur bo‘Imaydi

7. D.x.-tayanib o‘tiriladi. 1-oyoq bukiladi, 2-
kerishiladi, 3-o"tiriladi. 4-D.x.ga gaytiladi.

8-10
dagiqa

Kerishib, oldinga
qarab, nafas

olinadi

8. D.x.-tayanib o‘tiriladi. l-oyoglar elka
kengligida qo‘yiladi, go‘llar yon tomonga
uzatiladi. 2-oyoglar chalishtiriladi. 3-oyoqlar
elka kengligida, qo‘llar yon tomonga

uzatiladi. 4-D.x.ga qaytiladi.

10-12
daqgiga

Agar giyin bo‘lsa,
orgaga tayanishga

harakat qilinadi

9. D.x.-yotib, qo‘llar gavdaning yoniga
qo‘yiladi. 1-2-gavda muskullari taranglashib,
oyoglar kuch bilan jipslashtiriladi, qo‘llar
qisilib, musht gilinadi. 3-4-bo‘shashib, nafas

chiqariladi.

8-10
dagiqa

Kuchlanish 4-6
soniya saqlab

turiladi

10. D.x.-o'tirib, qo‘llar tizzaga go‘yiladi. 1-
qo‘llarni  bukib elkaga, oyoglar elka
kengligida go‘yiladi. 2-chap tizzaga egilib,
o‘ng qo'‘lning tirsagi tizzaga tekkiziladi. 3-
o‘ng tizzaga egilinadi. 4-D.x.ga qaytiladi.

Shuning

o‘zi

Egilish paytida

nafas chiqgariladi

11. Duwx.-tovonlarga o‘tiriladi. 1-oldinga
egilib, qo‘llar oldinga wuzatiladi. 2-o'ng
oyogni orqaga ko‘tarib, kerishiladi. 3-oldinga
egilinadi. 4-D.x.ga qaytiladi.

46
daqiga

Kerishib, go‘llarni
to‘g‘rilab,  nafas

olinadi

12. D.x.-to'rt oyoglab turiladi. 1-2-organi
kerib, qorinni ichkari tortiladi. 3-4-bosh
pastga tushiriladi. Orga tomon

dumalogqlanadi.

8-10
dagiqa

Kam va tinch

bajarish
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13. D.x.-o'ng oyoqqa tayanib cho'qqayiladi,| 10-20 | Boshni egmay
chap oyoq orgada uchiga go‘yiladi. Sakrab | daqiga | tekis nafas olinadi

oyoqlar holatini almashtiriladi.

14. D.x.-a.t.t. 1-2 qo‘llarni yuqoriga ko‘tarib,| 8-10 | Egilish paytida
o‘ng oyoqni siltab orgqaga uzatiladi. 3-4 | daqiqa |bo‘shashiladi,

qo‘llar tushiriladi, egilib, nafas chiqariladi. nafas chiqarish
tezlashtiriladi

15. D.x.-a.t.t 1-2-0'ng qo‘lni ko‘tarib, chap| 10-20 | Sekin boshlab,

oyoq uchi yon tomonga qo‘yiladi. dagiga | asta-sekin

2-D.x. 3.-shuning o‘zini boshqa go‘l va oyoq tezlashtiriladi

bilan. 4-D.x.ga qaytiladi.

16. D.x.-at.t. 1-go‘llarni yuqoriga ko‘tarib,| 6-10 | Siltab, oyoqlar
o‘ng oyoq orqgaga uchiga qo‘yiladi. 2-oyoqni | daqiqa |keng gilinadi,
siltab, qo‘llar oldinga uzatiladi. 3-qo‘llarni nafas ushlanmaydi
yuqoriga ko‘tarib, oyoq orqaga uchiga

qo‘yiladi. 4-D.x.ga gaytiladi.

Mashgqlar asta-sekin, zo‘riqishsiz, nafas olish to‘xtamay bajarilishi kerak.
Yuklama mashg‘ulot o‘rtasigacha asta-sekin ortib borishi va uning oxiriga borib
pasayishi darkor. Mashqni bajargandan so‘ng puls tezligi tinch paytidadiga
nisbatan 50%-80% oshishi mumkin, undan so‘ng 5-10 daqiga mobaynida
me’yoriga kelishi lozim. Bu jismoniy yuklama ogilona ekanligidan darak beradi,
demak, ertalabki gigiyenik batantarbiya mashglari metodik .:rm&m: to'gri
tanlangan.

10.4. Badantarbiya daqiqalari

Gigiyenik gimnastika turlari orasida badantarbiya daqgiqalari muhim

hisoblanadi. Ular oliy ta’lim mutaxassislari o‘quv kuni davomida doimiy o‘tkazib

turiladi.
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Tinimsiz faoliyat tufayli talabalar charchab, ularning ish qobiliyati pasayadi,
xotira, digqat ham susayadi. Talabalar, aynigsa, o‘quv mashg‘ulotining uchinchi
soatidan so‘ng, o‘zlarini charchagandek his giladilar. Badantarbiya dagiqalari
sog‘lomlashtirish tadbiri sifatida o‘quv ishlarining yanada faollashishiga ijobiy
ta’sir ko‘rsatadi.

Badantarbiya daqiqalari 5-7 ga gimnastika mashqlaridan iborat bo*ladi va u 5-
7 dagiqa davomida bajariladi. Majmuaga yirik muskullar guruhi: elka kamari,
oyoq, gavdaga mo‘ljallangan mashqlar kiritiladi. Bular, o‘z navbatida,
muskullarning zo‘rigishi va bo‘shashishiga chuqur ritmik nafas olish bilan qon
aylanishi tizimidagi to‘gimada bo‘ladigan nohush hodisalarining bartaraf
qilinishiga birgalikda ta’sir ko‘rsatadi va butun organizmning tonusini oshiradi.

Quyida namunaviy badantarbiya dagigalar majmua keltirilgan, ular sinfdan
chigmasdan, garorlar oralig‘ida turib bajarilishi mumkin.

1. D.x.-a.t.t. 1-oyoq uchiga ko‘tarilib, qo‘llarini yonga uzatib, nafas olish. 2-
qo‘larni tushirib, nafas chigarish. Mashqgni 6-8 marta takrorlash.

2. D.x.~oyoqlar elka kengligida qo‘yilgan. l-qo‘llar belda, orqada, oldinga
engashish va nafas chigarish. 2-to‘g‘rilanib, go‘llarni bosh ergasiga qo‘yib
kerishishi va nafas olish. 3-to‘g‘rilanib, qo‘llarni bo‘shashtirish dastlabki holatga
qaytish. Mashqni 8-10 marta takrorlash [12].

3. D.x.-oyoqlar elka kengligida qo‘yilgan. 1-oldinga bukilish, so‘ng qo*llarni
yugoriga uzatib nafas chigarish. 2-chap tomonga burish va qo‘lni yon tomonga

<

uzatish. 3-4-shuning o‘zi, ikki tomonga burilishi. Mashgni 10-12 marta takrorlash

(145-rasm).

3

Talabalar sanoat ob’ektlarida ishlab chigarish amaliyotini o‘tash davrida,
mazkur kasbdagi ishchilar uchun ko‘zda tutilgan ishlab chigarish gimnastikasi
mashqlari majmuani bajaradilar. Mashqlar sexlar yoki ish joylarida ishchilarning
uzoq vaqt davomida faoliyat ko*rsatishini ta’minlash uchun kerak. Masalan, o'tirib

kam harakatli ishlarni bajarganlar uchun, og®ir jismoniy mehnatni bajargan kishilar
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uchun barcha muskullarga ta’sir ko‘rsatadigan, muskullarni bo‘shashtiruvchi katia
amplitudadagi mashglar zarur.

Badantarbiya daqiqalari mashglar majmua yoki shunga tegishli alohida
mashqglar har 7-14 kunda almashtirib turilishi shart. Mashqlarni almashlash
mashg‘ulotga bo‘lgan qizigishni oshiradi, shug‘ullanuvchilar organizmiga ularning

yanada samarali ta’sir ko‘rsatishi uchun sharoit yaratadi.

145-rasm

Ritmik gimnastika-ritmik gimnastika gigiyenik gimnastika turlariga kiradi. U
oliy ta’lim muassasalari jamoalari orasida keng tarqalgan[12].

Ritmik gimnastika mashg‘uloti uchun mashglarni oqim usulida bajarish
xosdir. Shug‘ullanuvchilar mashglar majmuani biladilar va o*gituvchi navbatdagi
mashgning boshlanishini eslatib, bajarishning asosiy xususiyatlariga urg‘u beradi,
xolos. Odatda, shug‘ullanuvchilar yuqori malakali mutaxassislar uchun ishlab
chigilgan majmualardan foydalanadilar, chunki ularda tegishli barcha uslubiy
talablar hisobga olingan bo‘ladi. Mashqglar ogilona tanlangan, uslubiy jihatdan
o‘zini oglagan. Ular ketma-ket, his-hayajon bilan musiqa sadolari ostida bajariladi.
Har bir mashg‘ulotda tayyorlov, asosiy va yakuniy gismlar bo‘ladi.

Mashg‘ulotning tayyorlov (kirish) gismi yoki chigil yozish mashqlari 5-10
dagigadan iborat. U organizmni mashg‘ulotda tayyorlashga mo‘ljallangan. Unda
to*g‘ri qomatni tarbiyalash, harakat go‘zalligi va alohida muskul guruhlari uchun
oddiy mashqlar bajariladi. Sonni baland ko‘tarib joyida yurish, orada qo‘l va bosh
bilan harakatlar bajarib yurish, tashlanishlar, egilishlar, o‘tirib-turishlar va

boshgalar.
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Mashg‘ulotning asosiy qismi. odatda, 20-30 dagiqa davom etadi va har xil
muskullar guruhini rivojlantirishga yo‘naltirilgan. Kuch, chaqqonlik, chidamlilik,
jismoniy sifatlarni tarbiyalash va mashqlarni yuqori yuklama bilan bajarish bu
qism uchun xosdir. Mutaxassislar mashqlami shunday bajarishni tavsiya qilishadi.
Bir ko‘rinishdagi mashglar ketma-ket kelmasligi, kuchga doir mashqlarni
cho‘zilish mashglari davom ettirishi lozim. Bunga barobar qo‘llar va elka kamari,
oyoqlar, gavda harakatlari qo‘shiladi. Shundan so‘nggina turkum mashglar
bajariladi, ya’ni yugurish, sakrashlar, rags gadamlari va boshgqalar. Mashg‘ulotning
boshlang‘ich davrida yuklamaga zo‘r bermaslik tavsiya gilinadi, Qator mashglar
muntazam bajarilgach, tibbiy kuzatish yoki o‘zini nazorat qilish asosida, yuklama
asta-sekin oshirib boriladi. Bu tavsiyaga mustaqil ta’lim mashg‘ulotlar paytida ham
qat’iy rioya qilish darkor [18].

Mashg'ulotning yakuniy gismi 3-5 dagiga davom etib, bu vaqtda yuklama
asta-sekin kamaya boradi, bu esa organizmni nisbatan tinch holatga keltiradi.
Bunda nafas olish hamda bo‘shashtirish mashqlaridan foydalaniladi. Mashg‘ulot
xotirjam yurish bilan yakunlanadi.

Ritmik ~ gimnastika  mashg‘ulotlarida  ma’lum  bo‘lgan  barcha
umumrivojlantiruvehi  mashglardan  foydalaniladi, bu  shug‘ullanuvchilar
organizmiga har tomonlama ijobiy ta’sir ko‘rsatib, uyg‘un rivojlanishni
ta’minlaydi. Mashg‘ulotlar uzoq yillar davemida muntazam o‘tkazilishi lozim
ekanligini esdan chiqarmaslik darkor. Shundagina, sog‘lomlashtirishda kutilgan
samaraga erishiladi.

Musiqa-ritmik gimnastika mashg‘ulotining majburiy unsuri hisoblanadi.
Yaxshi musiqaviy jo‘rlik-bu ijobiy xis-tuyg‘u, shug‘ullanuvchilarning yaxshi
kayfiyati demak. Musiqa asarining aniq va oson gabul qilinadigan ritmini yogimli
ohangdan farqlay bilishi kerak. Mashg‘ulotning tayyorgarlik gismida nisbatan
hotirjam kuydan foydalaniladi. Asosiy gismdan, yuklama ortib ketsa, o‘ynoqi va
ohangrabo kuy nisbatan xetirjami bilan almashtiriladi. Bu mashg‘ulot davomida
birmuncha dam olish va engil bo‘shashish imkonini beradi. Yakuniy gism uchun
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bir asarning o‘zigina etarli. U past ohangda jo‘r gilinib, shug‘ullanuvchilarning
asabi tinchlantiriladi.

Hozirgi paytda endi shug‘ullanayotganlar uchun, shuningdek, yaxshi
tayyorlangan qizlar uchun ham katta miqdorda ritmik gimnastika payde bo‘ldi.
Shu bois boshlanuvchilar uchun gigiyenik gimnastika mashqlari majmuani
keltiramiz (3-jadval).

Gimnastika bilan shug‘ullanishni boshlaganlarga quyidagilarni tavsiya
qilamiz. Mashg‘ulot kiyimi qulay, harakatga halal bermaydigan, eng yaxshi tabiiy
matodan tikilishi kerak. Odatda, bular gimnastika kostyumlari, kolgotkalar,
getralar yoki golflar, paypoglar bo‘lishi mumkin. Kostyumni didingizga mosini
tanlang, chunki kiyimning rangi ham kayfiyalga ta’sir ko‘rsatadi [14].

Qish vaqtida yopishib turuvchi, issig kolgotkalar, reytuzalar, trenirovka shimi,
jun getralar kiyiladi. Yozda odatdagidek kiyim kiyiladi. Sochlar yuzni tutmasligi,
ko‘zga tushmasligi uchun peshonaband bog‘lab olishingiz mumkin. Agar belga
rezina bel-bog* tagilgan bo‘lsa, gavda holatining to‘g‘riligining nazorat qilish oson
bo‘ladi.

Polga mashqgni bajarish uchun porolon gilamcha yoki gilam yo‘lakcha
toshalishi lozim. Uyda shug‘ullanish uchun Jjoy ajrating. Mashgulot oldidan
bevosita o‘tirish unchalik maqul emas. Ovqat tanavul gilgandan so‘ng kamida 1,5
soat yurish darkor.

Mashqlarning to‘g‘ri bajarilishini nazorat qilishni unutmang, qomatingizni
kuzating: qorin tortilgan, bel to’g'ri, dumg‘aza tarang holda bo‘lsin. Orqa va bel
uchun mashqlarni bajargan paytingizda bir go‘lni hamma vaqt yuqori ko‘tarib, bel
muskullariga eng ko‘p darajada yuklama bering. Qorin muskullari uchun mashqlar
bajarayotganingizda nafas olishga alohida diqqatni qarating, qorinni ichkariga
torting. Harakatni jadal bajaring.

Ayrim mashqlarning engil yuklar bilan bajarish va yukning og‘irligini asta-
sekin oshirib borish mumkin. Mashg*ulot jarayonida muskullarni boshashtirish va

dam oldirish uchun yugurish mashgqlarini bir necha marta bajarish mumkin.
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Agar charchasangiz, to‘xtamang. Mashqni sekin bajaring, lekin doimiy

bamaylihotir harakatda bo‘ling, musiqa ohangiga mos harakatlaning. So‘nggida

tayyorgarligingizga qarab, murakkab majmuaga o‘ting, yugurish, sakrashga doir

turkum mashglar vagtini oshiring.

Boshlovchilar uchun ertalabki gigiyenik gimnastika mashglar majmuasi

3-jadval

Mashqlarning tavsifi

Me’yor
(takror

[ash soni)

ko‘tariladi (ivak ko‘krakka gisiladi, orqa dumaloglanib, go‘llar
erga cho‘ziladi), 2-dastlabki holatga qgayliladi. 3-4-shuning o‘zi

boshqga oyoqda bajariladi.

marta

6. D.h.-oyoglar bir joyda, qo‘l qorinda. tirsaklar yonga uzatilgan.
l-yarim oftiriladi (bosh pastga tushirilib, bel dumaloglanadi). 2-
oyoqni yon tomonga, uchiga qo‘yiladi, qo‘llarni yonga uzatib
kaftlar oldinga garatiladi (qomatni kuzating). 3-4-shuning o*zi,

boshqa oyoqda bajariladi.

16

marta

1. Dh-att 1 kaftlar elkaga qo‘yiladi, tirsaklar oldinga
chigariladi (elkalar to‘liq pastga tushiriladi va bo‘yin cho‘ziladi).

2-tirsaklar to‘liq yon tomonga ko‘tariladi (kuraklar birlashadi}. 3-
kaftlar qoringa qo‘yiladi, so‘ng qo‘llar yuqoriga cho‘zilib,
dumg‘aza muskullari taranglashtiriladi. 4-D.x. dastlabki xolatga

qaytiladi.

8
marta

2. D.h.-oyoglarni elka kengligida qo’yib, qo‘llar kafti oldinga
aylantiriladi. 1-yarim o‘tirib (tizzalar birlashtiriladi, bel to‘g*ri),
go‘llarni pastga to‘lig cho‘ziladi (elka tushiriladi va bo‘yin

yugoriga cho‘ziladi). 2-dastlabki holatga gaytiladi.

16

marta

7. D.h.-go‘llar belda, 1-bosh oldinga egiladi. 2-dastlabki holatga
qaytiladi. 3-bosh orqaga egiladi. 4-dastlabki holatga qaytiladi.

marta

8. D.h.-oyoqlar bir joyda, qo‘llar yonga uzatilgan. I-yarim o‘tirib,
panjalarni burib, kaft yuqoriga qaratiladi. 2-dastlabki holatga
qaytiladi. 3-yarim o‘tirib, kaft pastga qaratiladi. 4-dastlabki
holatga qaytiladi.

16

marta

9. D.h.-at.t-1. yarim o‘tirib, bir elka ko‘tariladi. 2-dastlabki
holatga qaytiladi. 3-4 shuning o‘zi boshqa elkada bajariladi.

3. D.h.-yarim o‘tirib, panjalar biri-birining orasidan o‘tkazilib,
bosh ustiga qo‘yiladi, tirsaklar yonga uzatiladi. 1-oyoqning
uchiga ko‘tarilib, go‘llarni yuqoriga uzatiladi va kaftlarni

aylantiriladi. 2-dastlabki holatga qaytiladi.

16

marta

10. D.h.-ovoglar bir joyda, qo‘llar belga qo‘viladi. 1-oldinga
egilish (bel to‘g'ri). 2-yon tomonga cgilish. 3-orqaga egilish. 4-
hoshga tomonga egilish. Shuning o‘zini teskari ketma-ketlikda

bajarish.

4. D.h-att. 1 gavdani chapga burib, yarim o‘tirib, go‘llar yon
tomonga uzatiladi, ammo bir go‘l tizzalarga nisbatan oldinroqda,
boshqasi orgada bo‘ladi. 2-dastlabki holatga qaytiladi. 3-4-

shuning o°zini boshqa tomonga burilib bajariladi.

16
marta

3. D.h-att-l. bir oyogda yarim o‘tirib, boshqasi bukib oldinga

16
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11. D.h.-oyoqlar elka kengligida, go‘llami boshga go‘yiladi,
panjalarni ustma-ust qo‘yib, kaftlar pastga qaratiladi. 1-tosni
yonga chiqarib (elkani to‘gri tutiladi). 2-dastlabki holatga
qaytiladi.

16

marta

12. D.h.-att. -1-cho‘qqayib, go‘llarni yuqoriga yondan ko‘tarish
(to‘gri  qomatni saqlash va qo‘llar cho‘zilib, tizzalarni

birlashtirish). 2-dastlabki holatga qaytiladi.

16

marta

13. Joyida turib yugurish (oldinga, orqaga, chapga o‘ngga).

2 dagiga
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davomida

14. D.h.-oyoqlar elka kengligida. 1-4-qo‘llar bilan yurgandagi 4
harakatni bajarish (tizzalarni to‘g‘ri tutish). 5-8-shuning o°zini marta

orqaga bajarib, so‘ng oldinga, dastlabki holatga qaytish.

15. D.h.-orqada yotish. 1-bukilgan oyoqni ko‘tarib uni cho‘zish. 32
2-oyoqni tushirib, erga tekkizilmaydi. Shuning o‘zini boshqa marta
oyoqda bajariladi.

16. D.h.-o‘tirib, oyoqlarni yoziladi. 1-2-chap oyoqqa ikki marta 8

egilish. 3-4-0‘ng oyoqqa ikki marta egilish. 5-7-oldinga uch marta marta
egilish. 8-dastlabki holatga gaytish.

17. D.h.-chalgancha yotib, qo‘llarni yonga, kaftlarni pastga 16

garatib qo‘yish, oyoglarni tizzadan bukib ko‘tarish (tizzalarni marta
birlashtirib, uchini cho‘zish). 1-bukilgan oyoqlarning bir erga
tekkuncha tushirish (elka va qo'l erdan uzilmaydi). 2-dastlabki

holatga qaytish va shuning o‘zini, boshga tomonga bajarish.

18. D.h.-chalgancha yotib, go‘llar bosh orgasiga qo‘yiladi. 1- 16
yelka va bosh ko*tariladi. 2-dastlabki holatga qaytiladi. marta
19. D.h.-chalgancha yotib, bukilgan oyoqlarni elka kengligida 8
qo‘yiladi, kaftlarni pastga garatib, qo‘llarni yonga tushiriladi. 2- marta

dastlabki holatga gaytiladi.

20. D.h.-oyoglarni bir joyga qo‘yib, qo‘llarni yuqoriga ko‘tariladi. 8

1-panjalami bo‘shashtirib “pastga™ “tushirib yuborish”, 2- marta
bilaklarni “tashlab yuborish”, 3-4-qo‘llarni pastga biroz bukib,
oldinga “tashlab yuborish” 5-8-asta dastlabki holatga qaytib,

go‘llar yon tomondan yuqoriga ko‘tariladi.

Atletik gimnastika-Hozirda yoshlarni kuchli, chaggon va xushqomat qilib
ostirish, “Alpomish” va “Barchinoy” maxsus testlarini topshirish hamda armiya

safida xizmat qilishga tayyorlash zamon talabidir.
224

Binobarin, bunga, muntazam jismoniy mashg‘ulotlarida qatnashish, jismoniy
mehnat va atletik gimnastika bilan doimiy shug*ullanish orgaligina erishiladi [12].

Atletik gimnastika butun gavda muskullarining uyg‘un rivojlanishiga,
qomatning to‘g‘ri va chiroyli bo‘lib shakllanishiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. Aytish
o‘rinliki, maxsus atletik tayyorgarliksiz biron-bir sport turida yuqeri natijalarga
crishish giyin.

Shuning uchun oliy ta’lim muassasalarida yigitlar ko‘pchilikni tashkil gilishi
bejiz emas, chunki aviatsiya, temir yo‘l, suv, aviomobil transportiga doir
sohalarda, o‘quv-trenirovka jarayonida atletik gimnastika mashglaridan keng
foydalaniladi hamda atletik gimnastika bo‘yicha guruh va seksiyalar tashkil
qilinadi.

Kuchni rivojlantiruvchi trenirovkalar ko*prog snaryadlarda bajariladi. Bunday
mashqni ketma-ket, kamida 8-10 marta takrorlash lozim. Yarim yildan so‘ng
mashqga o°zgartirishlar kiritish mumkin.

Atletik gimnastika mashglari majmuani bajarishda, aynigsa, nafas olishga
tegishli bo‘lgan tavsiyani qat’iy bajarish lozim, chunki, mashqni bajarish paytida
nafasni tutib turish o*ta zararlidir.

Gantellar bilan bajariladigan mashqglar majmua 4-jadvalda berilgan, uni sport

ustasi R.P.Moroz ishlab chigqan. Majmua o‘spirinlar uchun mo‘ljallangan.

Gantellar bilan bajariladigan mashglar majmuasi

h_.i,_war.- al

Mashglarning tavsifi Me yor

(takrorlash soni)

I. To'g'ri qo‘llarni yondan yuqoriga ko‘tarib, bir 15-20 marta
vagtning o‘zida oyoq uchiga turish. Tezlik o*rtacha.
2. Qo'llami yondan yuqoriga ko‘tarib, oldindan 15-25 marta

pastga tushirish. Tezlik o‘rtacha.
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3. Oyoqlarni bukmay gavdani oldinga egish. Tezlik

o‘rtacha.

10-12 marta

4, Qo‘llarni tirsakdan bukish va yozish. Tezlik

Har bir go‘lda 30-40

o‘rtacha. martadan bajariladi
5. To‘g‘ri qo‘llarni oldindan ko‘tarib, yon tomonga 15-25 marta
tushirish. Tezlik o°rtacha.

6. Oyoq uchida o‘tirib, qo‘llar elkaga qo‘yiladi. 20-50 marta

O‘tirib nafas chigariladi, to‘g‘ri nafas olinadi. Tezlik
o‘rtacha va jadal. Mashq tugatilib, 30-45 soniya
xotirjam yuriladi, bir gancha nafas olish mashqlari

bajariladi.

7. Oyoqqa bog‘langan gantelni siltash. Tezlik

o‘rtacha.

Har oyoqda 20-50 marta
bajariladi

8. Bokschining to‘g‘ri zarbasini taqlid gilish. Tezlik

o‘rtacha va jadal.

Har qo‘lda 20-35 marta
bajariladi

9. Gavdani yon tomonga egib, qo‘llarni qo‘ltiga

qo‘yib, “nasos” gilish. Tezlik o‘rtacha.

Har tomonga 10-20
marta bajariladi

10. Gantelni elkaga qo‘yib, o‘tirgan holatda gavdani 10-12 marta
egish. Tezlik o‘rtacha.

11. Gantelni bo‘yinga osib, stulga tayangan holda 8-15 marta
yotib qo‘llarni bukish va yozish. Tezlik sekin va

o‘rtacha.

12. Oldinga va orqaga egilib “yog‘och kesuvchi’ning 15-25 marta
harakatiga taglid qilish. Tezlik o‘rtacha.

13. Oyoq uchida sakrab, go‘llar yon tomonga 15-20 marta

ko‘tariladi. Tezlik o‘rtacha va jadal.

14. Majmuani bajargandan so‘ng xotirjam yurish va

suy muolajalarini o‘tkazib, badanni artish.
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Avvalo, gantelni qo‘lga olishdan oldin, har xil muskullar guruhi va bo‘g‘imlar

uchun buyumlarsiz 6-8 mashglardan chigil yozish mashqi bajariladi. So‘ngra
gantellar bilan mashqlarni bajarib, qo‘llarga dam beriladi. Gantelni qo‘yib,
qo‘llarni silking, oyoq va gavda muskullarini bo‘shashtiring [12].

Endi talabalaming tayyorgarligiga bog‘liq holda lkg dan 3kg gacha
og'irlikdagi gantelni tavsiya qilish mumkin. Shuni e’tiborga olib, kitobda gantel va
toshlar bilan bajariladigan, nisbatan murakkab bo‘lgan bir qancha mashqglar
majmua keltiriladi. Ammo ular, nisbatan tayyorgarligi kuchli bo‘lgan atletlar
uchun mo‘ljallangan.

18-20 yoshli talabalar 10-12 marta oddiy tortila bilishi, 8-10 marta kuch bilan
ko‘tarilishi, 10-12 marta to‘ntarilib ko‘tarilishi kerak. Ushbu tizimni xizmat
ko‘rsatgan murabbiy S.Bogdasarov ishlab chiqgan. U o'z ishida, “bo‘lajak
Jjangchi” ga degan umumiy sarlavha ostida, qulay sport snaryadlari, elastik tasma,
turnik va boshqalardan foydalanib, kuch tayyorgarligi qo‘rish bo‘yicha bir gator
mashgqlar majmuani keltiradi.

Uy “Salomatlik” trenajerida mashgulot o‘tkazish uchun mashqglar tavsiya

qilamiz (146-rasm).
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146-rasm

1. D.h. gimnastika devorida osilib turasiz. Qo‘llarni tog‘rilash bilan bir
vaqtda oyoqlarni tizzalardan bukasiz.

2. D.h. gimnastika devori yog‘ochida chap oyoqda turib, qo‘llaringiz bilan
uning yuqoriroqdagi yog‘ochini ushlaysiz. Gavdangizni chap oyog‘ingiz
to‘g‘rilanguncha ko‘tarasiz. Shuning o°zini boshqa oyoqda bajarasiz.

3. D.h. gimnastika devori yog*ochida osilib turib tortilish.

4. D.h. gimnastika devoriga yuzi bilan turib osilish, oyoqlarni tizzalardan
bukish va yozish.

5. Dh. gimnastika devori yog‘ochiga osilib turish. Gavdani soat mili
yo‘nalishi bo‘ylab va unga teskari aylantirish.

6. D.h. nishab taxta bo‘ylab o‘tirish. Gavdani oldinga turli darajada egish.

7. D.h. erda yotib, oyoq kaftlarini espanderning pastki ushlagichiga kiydirish.
O¢ng va chap oyogqlami almashlab, espanderni cho‘zish.

8. D.h. nishab gilib qo‘yilgan taxtada pastga qarab yotish. Qo‘llar bilan
gimnastika devori yog*ochidan ushlab, yuqoriga tortilish.

9. D.h. nishab gilib go‘yilgan taxtada yuqoriga qarab yotish va oyoq kaftlarini
tegishli gimnastika devori yog‘ochiga mustahkamlash. Gavdani har tomonga
burish.

10. D.h. past o‘tirish holatida go‘llar bilan espanderning pastki ushlagichidan

tutib, espanderni cho‘zib turish.
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11. D.h. gimnastika devoriga qarab turish va qo‘llar bilan espanderning
yuqoridagi dastasidan ushlash. Egilib, orga muskullari kuchi bilan espanderni
cho*zish. Bu paytda oyoq kaftlari dastlabki holatda turadi.

12. D.h. gimnastika devoriga bir gadam beridan garab turish. Uning
yog‘ochidan qo‘llar bilan ushlab, oyoq kaftiga espanderning pastki dastasini
kiydirish. Oyoqni tizzadan bukib, espanderni cho‘zish. Shuning o‘zini boshga
oyoqda bajarish.

13. D.h. nishab qilib qo‘yilgan taxtaga chalqancha yotish. Qo‘llar bilan
gimnastika devori yog*ochidan ushlab, oyoqlarni ko‘tarib, burchak hosil gilish.

14. D.h. erda pastga garab yotish. Bir qo‘l bilan espanderning pastki
dastasidan ushlab, ikkinchi qo‘l bilan erga tayanib, espanderni cho‘zib, qo‘llarni
ko‘tarish va tushirish.

15. D.h. aravachada o‘tirib, oyoqlarni bukib, devorga yaqinlashish va undan
uzoglashish.

16. D.h. aravachaga tayanib devorga yuz bilan 90° burchak ostida yotish.
Aravachani devorga yaqginlashtirish va undan uzoglashtirib, harakatlantirish.

17. D.h. aravachada devorga garab o‘tirib, qo‘llar bilan espanderning pastki
dastasidan ushlash. Espanderni cho*zib turib, oyoqlar bilan devorga depsinish.

18. D.h. nishab qilib go‘yilgan taxtaga chalgancha yotib, qo‘llar bilan
espanderning pastki dastasidan ushlash. Qo*llarni to*g‘ri qilib ko‘tarib, espanderni
cho‘zish.

19. D.h. gimnastika yog‘ochida osilib turib, oyoq kaftlarini espanderning
pastki dastasiga kiydirish. Yog‘ochda tortilib, espanderni cho‘zish.

20. D.h. nishab qilib qo‘yilgan taxtaga chalgancha volib, oyeq kaftlarini
espanderning pastki dastasiga kiydirish. Oyoqlarning nishab gilib qo‘yilgan
taxtaga teng qilib to‘g‘rilash va espanderni cho‘zish.

21. D.h. nishab qilib qo‘yilgan taxtada erga qarab yotish. Oyoqlar kaftlari

bilan gimnastika devori yog‘ochiga tayanib kerilish.
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Zw...m. Oliy ta’lim muassasalarida gimnastikaning sport turlari

Sport gimnastikasi. Bu sport turi jismoniy tarbiya dasturiga erkin mashglar va
sport snaryadlaridagi alohida mashglar sifatida kiritilgan. Erkin mashglar-bu
ilma-xil harakatlar kambinatsiyasidan, ritmik musiqa jo‘rligidagi sport va erkin
mashglar o‘quv kambinatsiyasidan iborat estetik tarbiyaning ajoyib vositasi
hisoblanadi. Shuningdek, tezkorlik, chidamlilik, egiluvchanlik (bo“g‘imlardagi
harakatchanlik), chaqqonlik harakatlarini namoyish gilishda erkin mashglaming
ahamiyati katta. Bu sport turi, ko‘pincha, gimnastika snaryadlarida, argonda,
turnik, go‘shpoya, halqa, yakkacho‘p, “ot”da siltanish va unga tayanib sakrashlar
bilan mashq gilinadi. Ular zalda maxsus jihozlanadi. Bu mashglar talabalardan
nihoyatda intizomli bo‘lishni va o*qituvchi yoki tajribali talabalar muhofazasida
shug‘illanishni talab giladi [14].

Badiiy gimnastika. Bu sport turi nisbatan yosh bo‘lishiga qaramay, tez
suratlar bilan rivojlanmoqda. Oliy ta’lim muassasalari jismoniy madaniyat va sport
mashg‘ulotlarida va talabalar trenirovka mashqlarini bajarayotganlarida badiiy
gimnastikaning ayrim mashglaridan keng foydalanadilar. Ularni o‘zlashtirish esa
tana egiluvchanligi va muskullar kuchini oshiradi, muvozanatni saqlashni,
chaqqonlikni, harakat koordinatsiyasini takomillashtirish imkonini beradi.
Xoreografiya mashqlarini muntazam  bajarish, harakatlarda aniglik va
jozibadorlikni oritiradi. Bu sifat badiiy gimnastikadagina emas, balki figurali
uchishda, akrobatikada, suvga sakrashda ham yugqori baholanadi. Kundalik hayotda
badiiy gimnastika bilan shug‘ullanuvchilar xushbichim, go‘zal qaddi-qomat,
harakatlar zeboligiga ega bo‘ladilar. Xoreografiya mashqlari bilan shug‘ullanish
o*spirinlar uchun ham foydali, ularning harakatlarida qayishqoglik va joziba ortadi
(147-rasm). Siz bu mashqlarni ertalabki gigiyenik batantarbiya va trenirovka gilish

majmuaga kiritishingiz mumkin.

230

Akrobatika. Akrobatika mashglari, asosan, har xil o‘q atrofida (salto va
boshgalarda) aylanma ko‘rinishdagi hamda g‘ayritabiiy sharoitda bajariladigan
muvozanat saqlash harakatlarini ifodalaydi.

Ular akrobatika yo‘lakchasida, maxsus snaryadlar (tramplin, irg‘itish taxtasi,
batut va boshgalarda) mustaqil yoki yordamchi bilan bajarilishi mumkin.
Akrobatika  mashglari  insonning  jismoniy  va  irodaviy sifatlarini
takomillashtirishning muhim vositasi hisoblanadi. Shunga ko‘ra, o‘quv
mashg‘ulotlarida kuch va egiluvchanlik, chaqqonlik, jasurlik va qat’iyatlik,
tezkorlik reaksiyasi yuzaga keltiriladi, harakat koordinatsiyasi uyg‘unlashtiriladi.
Akrobatika mashglarining yana bir gimmatli tomoni, vestibilyar apparatida mashq

qildiriladi, bu uchuvchi va kosmonavtlar tayyorlashda keng qo‘llanadi (148-rasm).
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| :7 148-rasm
il _7 Turnik, qo‘shpoya, halqa, yakkacho'p, “kon”da siltanish, tayanib sakrash va

I |l boshqa mashqlar shug‘ullanuvchining tayanch-harakat apparatiga yuqori ialab

; qo‘yadi. Mashglar ikki katta guruhga bo‘linadi: 1} statik va kuch; 2) siltanishlar.
Il Statik mashqlar yoki turli holatlari (osilishlar, tayanishlar)ni bajarish ancha

_ giyin kechadi. Masalan, qo‘shpoyadan tashqaripa oyoqlarni yozib tayanish,

7 halgada burchakli osilib turish. Kuch mashglari-bir statik holatdan boshgasiga
_i. sekin o‘tish bo‘lib buni kuch bilan ko‘tarilishida ko‘rish mumkin.

| Gimnastika uskunalaridagi siltanish mashqlari gavdaning alohida qismlari

7 harakat yo‘lining jo‘shqinligi va murakkabligi bilan farq qiladi. Bu mashqlarni
Il
— bajarish ko‘pincha o‘gituvchi yoki tajribali, yaxshi tayyorlangan talabaning
muhofazasini talab giladi. Bu guruhlar, asosan, “kon™ da, go‘shpoyada, baland

turnikda, halqalarda mashq giladilar [18].

Quyida keltirilayotgan gimnastika uskunalaridagi mashglar oliy ta’lim
muassasalarining amaldagi jismoniy madaniyat va sport dasturiga binoan
o‘rganiladi.

1. Past turnikda. D.h. bukilgan go‘llarda osilib turish, bir oyoqda depsinib,
boshqasi bilan siltanib ko‘tarilish. O‘ng (chap) oyoqda qayta siltanib, yuqorida

|

_

: tayanish: orqaga sekin tushib, o‘ng (chap) oyoqda osilib turish. Bukilib, burchak
hosil qilib, oyoqlarni tushirish va turish {149-rasm).
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2. Past turnikda. D.h. cho‘qqgayib osilish. Osilib, burchak hosil gilish va
to‘ntarilib ko‘tarilish, sekin tushib, oldinga bukilib osilish: oyoqni bukib, ularni
qgo‘llar orasidan o‘tkazib, orqaga kerilib osilish; oyoglarni tushirib, orqada bukilib,

osilish; oyogda depsinib, bukilib osilish; oyoqni tushirib, kerilib turish.

149-rasm
3. Baland turnikda. D.h. (asosiy tik turish). Sakrab bukilgan qo‘llarda osilish
va to‘ntarilib ko‘tarilish; turnikni tagiga sakrab turish (150-rasm).
4. Baland turnikda. D.h. osilish. Navbatma-navbat kuch bilan chigish;
go‘llarni bukib, sekin tushib, bukilib osilish; oyoqlarni bukib, ularni go‘llar
orasidan o‘tkazib, orqada osilish; teskari ko‘tarish; oldinga sakrab tushish.

5. Baland turnikda tortilish 10-12 marta takrorlash.

7,

150-rasm

Parallel go‘shpoyada talabalar uchun bajariladigan mashglar
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1. D.h. asosiy tik turish. Sakrab chigib, qo‘shpoya oxirida tayanish; tayanib
silkinishlar; orqaga siltanganda qo‘llarni bukib, oldinga siltanganda uni to‘g‘rilash;
orgaga siltanib qo‘shpoyani ushlab tushish (151-rasm).

2. D.h. go‘llarga tayanish va har xil holatda silkinishlar. Bukilib, ko‘tarilib
o‘tirib, oyoqlarni yoyish; oyogni ichkariga olib. orgaga siltash; oldinga siltash;
orqaga siltanib, bukilib sakrab tushish.

3. D.h. asosiy tik turish. Sakrab chiqib, bukilgan qo‘llarga tayanish; qo‘llarni
to‘g‘rilash; burchak hosil qilish, o‘tirib, oyoglarni yoyish va go‘llarni oldinga
tushish; bukilib oldinga umbaloq oshib o‘tirish va oyoglarni yoyish; qo‘llar bilan
qo
yozib sakrab tushish.

+

shpoya oxiridan tushayotib ichkarida gayta siltanish; oldinga siltanib, oyoglarni

4. D.h. go‘llarga tayanish. Qo‘llarga tayanib siltanishlar; bukilib ko‘tarilib
o‘tirish va oyoglarni yoyish; go‘llar bilan oldinda tutish; kuch bilan elkalarda
turish; tayanib tushish va oldinga siltanish; orqaga siltanish; oldinga siltanib
burchakli sakrab tushish.

151-rasm

]

Qizlar uchun past-baland go‘shpoyada bajariladigan mashglar
1. D.h.-asosiy tik turish. Sakrab yuqori yogochga osilish; bukilib tebranishlar

va gayta siltanib egilib pastki yog‘ochga yotib osilish (152-rasm).

152-rasm
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2. D.h.-asosiy tik turish. Sakrab yuqori yog‘ochga osilish; bukilib
tebranishlar; qayta siltanib egilib pastki yog‘ochga yotib esilish; chapga (o‘ngga)
burilib tos bilan o'tirish, bir qo‘lda yuqoriga yog‘ochni ushlash; pastki yog‘ochni
chap (o°ng) qo‘l bilan ushlash va oldinga siltanib, egilib sakrab tushish (153-rasm).

153-rasm
3. D.h.-yotib, pastki yog‘ochga osilish; o‘ng qo‘lni tushirib, chapga 270"
burilib, tos bilan o‘tirish; chap (o‘ng)ga burilib, pastki yog‘och bo‘ylab o‘tirish;
burchakli sakrab tushish.
4. D.h.-pastki yog‘ochga tayanib turib muvozanat saqlash; bir qo‘lda pastki
yog'ochdan ushlab, boshqasini yon tomonga uzatib (“galdirg‘och™); orqaga
siltanib, bukilib sakrab tushish (154-rasm).

154-rasm

Talabalar uchun halqalarda bajariladigan mashgqlar
1. Bukilgan qo‘llarda kuch bilan osilib turish.
2. Oldinga siltanib bukilib turish.
3. Oldinga siltanib kerilib osilib turish.
4. Burchakli osilib turish; kuch bilan bukilib osilib turish; kerilib osilib turish
[12].




Qizlar uchun yakkachopda bajariladigan mashglar
1. D.h. asosiy tik turish. Oldi bilan yakkacho‘pga sakrab chiqib, chapga
burilish va o‘ng oyoqni siltab, o‘tirib olib, oyoqlarni yozib egilish; orqaga siltanib
qo‘llarga tayanish va bukilgan qo‘llarga tayangan holda songa tayanib yotish;
vakkacho‘p uchlariga yurib borib tayanib, cho‘qgayish; oyoq uchiga turish,

go‘llarni orqgaga uzatish, so‘ngra kerilib sakrab tushish (55-rasm).

155-rasm
2. D.h. asosiy tik turish. Yonlamasiga yugurib kelib, sakrab chiqib tizzalarga
tayanish; cho‘qqayib tayanish; turib qo‘llarni yon tomonga uzatish; chapga 180" ga
burilib, so‘ngra o‘tirib oyoqlami yozish; o*ngga siltanib chap songa o‘tirish, chap
qo‘Ini son bilan itarilib, kerilib sakrab tushish (156-rasm).
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156-rasm
3. D.h. yakkacho‘pda bir oyoqda turib, boshgasini orqaga uzatib, qo‘llamni
yon tomonga cho‘zish. Oyoqni oldinga siltab, orqaga burilish va qo*llarni yugoriga
uzatish; to‘lig oyoq kaftiga tushish. Boshga oyoq uchida turib, qo‘llamni yon
tomonga uzalish; birida siltanish, boshqasi bilan depsinib, oldinga kerilib 90°

burilish va yakkacho‘pdan oldi bilan sakrab tushish.
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4. D.h. yakkacho‘pda bir oyogda turib, boshqasini oldinga qo‘yish va

qo‘llarni yon tomonga uzatish. Bo‘sh oyoqni orgaga siltab, yarim barmoqlarda
turish va go‘llarni oldinga uzatish; orgaga doirasimon burilish; to‘liq oyoq kaftiga
tushish, go‘llarni yon tomonga uzatish; go‘llarni yoysimon pastga, oldinga uzatib,
jadal 180° ga burilib, oldinga kerilib sakrab tushish.
Yigit va qgizlar uchun tayanib sakrashlar:
1. Yugurib kelib “kozyol”ga sakrab chiqib, cho‘qqayib tayanish va kerilib
; x___wm krab tushish.
. 2. Yugurib kelib, ko‘prikchadan ikki oyoqlab sakrab depsinish va ikki qo‘lga
tayanib, “kozyol”dan oyoqlarni yozib sakrab, oyoqlarni bukish.
3. Yonlamasiga yugurib kelib, burchak ostida sakrash.

4. Yugurib kelib, ikki oyoqda depsinib, yonlamasiga sakrash.

10.6. Gimnastika mashqlarida va mustaqil ta’lim mashg*ulotiari

Gimnastika mashglari. Gimnastika mashqlari xilma-xil bo‘lib, ular yordamida
ko‘pgina maxsus vazifalar hal etiladi. Gimnastika mashglarini uyushtirish shakllari
ham har xil. Mustaqil mashg‘ulotlarda ko‘prog uch shakli qo‘llanilad: uy vazifasi.
Ertalabki ixtisoslashgan gimnastika va oz ustida ishlash.

Uyga vazifalar. Ko’pincha u yoki bu gimnastika mashqlarni o’rganib olish,
orgada qgolishni bartaraf rtish uchun amalga oshiriladi. Bu alohida muskullar gurihi
(qo’l, elka kamari) kuchini oshirish, aniq holatda muhim jismoniy sifatlarni, ya’ni
egiluvchanlik, chaqqonlik va boshqalarni tarbiyalashdan iboratdir. Uy vazifalari
buyumlar (gantellar kichik koptoklar, gimnastika tayoqchasi, arg’amchi va
hokozalar) bilan yoki buyumlarsiz bajarish mumkun [14].

Ertalabki ixtisoslashgan gimnastika. Mashg‘ulot 40-50-60 daqiqagacha
davom ettiriladi. EIG 3 kism, kirish, asosiy va yakuniy gismdan iborat bo‘ladi.
Kirish gismida gigienik tadbirlar, ya’ni EIG vazifasi hal gilinadi, yuklama uchun
katta bo‘lmaydi, ammo chigish nafasolishga alohida e’tibor beriladi. Asosiy
qismda murakkab va maxsus mashqlar qo‘llanadi, jadal harakatlar bajarilib
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takrorlashlar soni ko‘payadi, shular hisobiga yuklama ham ortib boradi. Masalan,
tayanib yotib qo‘llarni bo‘kish va yozish yoki osilib tortilishlar sezilarli darajada
ko‘p bajariladi; arg‘amchi bilan sakrashlar jadal amalga oshiriladi; gantel va
toshlardan yanada ko‘proq foydalaniladi. Yakuniy gqismda asosiy qismdagi
mashglar, ya’ni muskullarni bo‘shashtirish, nafas olish mashqglari engilroq
takrorlanadi. Eng oxirida mashgulot suv muolajalari bilan yakunlanadi.
Gimnastikachining o‘z ustida trenirovka qilishi. Gimnastikachi o‘zida zarur
bo‘lgan jismoniy sifatlarni tarbiyalash uchun, umumiy jismoniy rivojlanish va
maxsus gimnastika mashglarini doimiy ravishda, mustaqil bajarish zarur.
Trenerovka paytida xar bir mashg‘ulot rejasini murabbiy yoki jismoniy tarbiya
o‘qituvchisi bilan maslahatlashish lozim. Har bir mashg‘ulot bir yarim ikki soat
cho‘zilishi mumkin. O*z-o*zicha trenirovka qilishda ham uch gismli tuzilma, ya’ni
kirish, asosiy va yakuniy gismdan foydalaniladi. Mustaqil shug‘ullanishdan ko‘ra,
ikki-uch kishidan tashkil topgan guruh bilan shug‘ullanish afzaldir. Trenerovkada

shikastlanishning oldini olish chora-tadbirlariga rioya gilish muhim.

Nazorat savollari.
1. O*zbekiston respublikasi etakchi gimnastikachilar hagida gapirib bering,
ularning sport g*alabalari, hayoti to*g*risida ma’lumot bering.
2. Ertalabki gigivenik batantarbiya mashqlarini tuzing. Guruh talabalari bilan
majmuani bajarishni tashkil giling.
3. Ertalabki gigivenik batantarbiya mashglari majmuani tuzing va uni
muntazam bajaring,.

4. Gimnastika atamalariga muvofig gimnastikachining turish holatini ayting.
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Hovalar

FANNI O‘ZLASHTIRISHDA QO‘LLANILADIGAN PEDAGOGIK
TEXNOLOGIYALAR

“Sinkveyn” metodi
Mectodning magsadi — mazkur metod nafagat matnning mazmunini

o‘rganishga, maln mazmunini o‘zining shaxsiy tajribasi bilan bog‘lashga va

\__“:.N_umgﬁmm: axborot g‘oya, yoki fikrlarga nisbatan o‘z munosabatini yozma ifoda

etishga imkon beruvchi oddiy va samarali usul bo‘lib, talabalardagi shaxsiy
pozitsiyani shakllantirishga yordam beradi.

Metodni o‘tkazish tartibi:

- ish daftari vertikal chiziq bo‘yicha ikkiga bo‘linadi.

- chap tomonga talabalar mavzu yuzasidan unda taassurot uyg‘otgan, yoggan
yoki savol tug*dirgan sitata, g*oya yoki fikrlarini yozadi (masalan, juda aqlli ta’rif,
dalil yoki sabab va boshqalar).

- o‘ng tomonda keltirilgan sitata yoki fikrga o‘zining sharhlarini yozadi, ya’ni
o‘z munosabatini quyidagi yo‘nalishlarda bildiradi: Uni bu fikr yoki g‘oyaning
nimasi qiziqtirdi va yozib olishga undadi? Bu nima haqda o‘ylashga majbur etdi?
Bu fikr bo‘yicha u qanday savollarni o‘yladi?

- matnni o'giyotganida talabalar kerakli qo‘shimcha fikrlarni aniqlab,
kundalikka yozib boradi.

- ish yakunlagandan so‘ng talabalar juftliklarda ishlashlari, tahlillarini
almashishlari, o‘rtoglari tahlilida ularga yogqqan fikrni muhokama etishlari va
ko‘rsatishlari mumkin.

Trenerga tavsiyalar

- Siz oldindan sitatalar yoki g‘oyalar sonini belgilab olishingiz mumkin
(misol uchun, 2 ta, 4 yoki 5 tadan), - sitatalar mazmuni va yo‘nalishi mutaxasislik,

fan yoki mavzuga mos bo‘lishi, kerak.
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- Agarda siz ijtimoiy-tarbiyaviy mavzuda bu treningni o‘tkazmogqchi

bo‘lsangiz g‘oyalar yoki sitatalar hayotiy-ijtimoiy mavzularda tanlanishi mumkin

bo‘ladi. Bularning barchasi siz o‘z oldingizga qo‘ygan magsadga va sizning

pedagogik uslubingizga bog‘liq boladi.

- Ish shakllari:
- uchliklarda ishlash;
- kichik guruhlarda ishlash;

- blits-so‘rov — siz bir qator alabalardan fagat bitta sitatani va fagat birgina

sharhni o‘qib berishni so‘raysiz;
- Fidbeyk.

Yakunlar munozara tayyorlash yoki o‘tkazish, insho yozish yoki asoslangan

esse yozish uchun xizmat gilishi mumkin.

FIKR (g‘oya, sitata,

munosabat, xulosa va boshqa)

SHARH

“Brifing” metodi.

“Brifing”- (ing. briefing-qisqa) biror-bir masala yoki savolning

muhokamasiga bag‘ishlangan qisqa press-konferensiY.

O‘tkazish bosqichlari:
1. Tagdimot gismi.

2. Muhokama jarayoni (savol-javoblar asosida).

Brifinglardan trening yakunlarini tahlil qilishda foydalanish mumkin.

Shuningdek, amaliy o‘yinlarning bir shakli sifatida qatnashchilar bilan birga

dolzarb mavzu yoki muammo muhokamasiga bag‘ishlangan brifinglar tashkil etish

mumkin bo‘ladi.
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“Zanjir”’ metodi
Bu metod o‘ragnilayotgan mavzuga laallugli so‘zlarni o‘z ichiga olib
talabalarni  fikirlash faoliyatini tezlashtiradi, intellektual agliy salohiyatini,
taffakurini ishga soladi. Bevosita talabalar fikrini  mashg-ulot jarayonlariga
etaklaydi. Talabalarning bilimini baholanishi o‘gituvchi tomonidan belgilangan
tartibda amaiga oshiriladi.
| Izoh: Bu metod suzishga oid mashglarga taallugliy so‘zlarni o°z ichiga olib
,.x_ talabalarni fikirlash faoliyatini tezlashtiradi, intellektual aqliy salohiyatini,
taffakurini ishga soladi. Bevosita talabalar fikrini mashg*ulot jarayoniga hamda
sport zallariga etaklaydi.

«Agarda Men ...................» metodi
Agarda men
Izox: Bu metod interfaol texnologiya bo‘lib, tanqidiy, tahliliy, aniq mantigiy
fikrlashning  muvaffagiyatlik rivojlantirishga hamda o‘z groyalarini, fikrlarini
yozma va og‘zaki shakida ixcham bayon etishiga imkoniyat yaratadi. Shuningdek,
har  bir qatnashuvchining o'z fikrlari, o‘zgalardan kutadigan tarbiyaviy

xarakterdagi gator vazifalarni amalga oshirish imkonini beradi.
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«Jismoniy tarbiya nazariyasi va metodikasi» fanidan

GLOSSARIY
Inglizcha O¢zbekcha Qisgacha ta’rifi

Physical Jismoniy tarbiya | Jismoniy kamolotga erishishga

traihihg yo‘naltirilgan pedagogik jarayondir.

Physical Jismoniy Bu jismoniy kamolotga erishishga

traihihg madaniyat yo‘naltirilgan pedagogik jarayondir.

Sport Sport Bu musobaga jarayonida namoyon
bo‘ladigan,u yoki bu jismoniy mashq
turida eng yuqori natijaga erishishga
yo‘naltirilgan maxsus faoliyatdir.

Physical Jismoniy U anig kasb  xususiyatiga ko'ra

traihihg tayyorgarlik | o‘tkaziladigan  jismoniy ~ mashqlarning
vazifalari, vositalari, o‘kazish
metodikasining  o‘ziga xosligi  bilan
xaraklerlanadi.

Physical Jismoniy ta’lim | Jismoniy tarbivaning maxsus

traihihg bilimlar,harakat ko‘nikma va malakalarini
egallashdan iborat bir turi.

Physical Jismoniy tarbiya | Jismoniy mashglar bilan shug‘ullanish,
hygiene gigiyenasi salomatlikni  saqlash, ish qobiliyatini
oshirish vaqtidagi shart-sharoitlarni
o‘rganish, ularning ta’sirini kuzatishni
o‘rgatish.
The impact of Jismoniy Jismoniy tarbiya tushunchasi salomatlikni
health and tarbiyaning yaxshilash va jismonan barkamollikka
physical salomatlikka | erishishda o‘sib borayotgan organizmga
education ta’siri ta’sir etish sistemasi sifatida tasavvur
elilgan.
Gymnastic Gimnastika Gimnastika mashglari-jismoniy mashqlar
exercises mashglari inson tanasini mustahkamlaydi va toblaydi,
kuch  va  harakat imkoniyatlarini
rivojlanishi
Authenticity Aniglilik Aniglilik-atama ta’riflanayotgan harakat
(mashq) yoki tushunchaning mohiyati
hagida ochiq tasavvur beradigan bo’lishi
kerak
Short Qisqalik Qisqalik—atamalar gisqa talaffuz etishga

qulay bo’lgani ma’qul. Mashqglarga nom
berish va ularni yozishni engillashtiradigan

gisqartiruv goidalari ham shunga xizmat

qilishi darkor.
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Actiwiti Harakat faoliyati | Deb  harakatni  bajara  olish  uni
takomillashtirish va ko‘nikmani vujudga
keltirishga aytiladi

Compete Musobaqalashm | Ikki jamoa o‘rtasida bellashuv

. oq

Swiming, Suzish Bu jismoniy xarakat bshlib suvni ostida

voki ustida berilgan yo‘nalishlar bo‘yicha
) suvda harakatlanishdir.

Sped Tezkorlik Tezkorlik-bu insonning ma’lum sharoiti
uchun gisqa vaqt ichida harakatni yuqori
samarali bajara olishlik gobiliyatiga

) aytilpdi.

Compete Musobaqalashm | Ikki jamoa o‘zaro biror sport turi bo‘yicha
0q kuch sinashi

Gymnastik Gimnastika Bu lotincha so‘zdan olingan bo‘lib

i “Yalong‘och” degan ma’noni bildiradi.

Winner Chempion Biror sport turidan natijaga erishgan
sportchi.

All-around Ko*pkurash Ko'pkurash o'z ichiga yurish yugurish,
sakrash, uleqtirish, otishni 0’z ichiga oladi.

Play O‘yin Harakat faoliyati davomida bajariladigan
har  bir hatti-harakatning belgilangan

‘ goidalar asosida amalga oshirilish jarayoni.

Motion Harakat Mashg‘ulot jarayonida amalga

-y oshiriladigan shartli va shartsiz faoliyat.
Direction of the O'yinga O‘yin jarayonini nazorat gilish.
game rahbarlik gilish
Community Jamoa 2 yoki undan ortig mayda guruh.
The captain of | Jamoasardori | O‘z guruhidan saylangan etakchi.
the team
Mother's head Ona boshi Jamoaga bo‘linmay o‘ynaladigan
o‘yinlardagi o‘yin boshi.
. ,é_,ozm Boshlovchi O‘yinni boshlab beruvchi jamoa etakchisi.
The game O‘yinni O‘yin jarayonini kuzatish, nazorat gilish
boshgarish orqali xatolar va yutuqglarni hisoblab
borish.
..M._& O‘yinga O‘yin  jarayonini kuzatish davomida
appointment of | yordamchilarni |o‘yinchilarni yutuq va kamchiliklarini
assistants in the tayinlash hisoblab borish.

game

—
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Winner G*olib Muvaffaqiyatga erishish.

Beat Mag‘lub Imkoniyatni boy berish.

Promotion Rag‘batlantirish | Harakat faoliyatini baholash.

Penalty Jarima Harakat faoliyatidagi xatolarga tanbeh.

Point Ochko Harakat faclivatiga ball go“yish.

Relay Estafeta O‘yin qoidalariga muvofiq _uﬂmzmmmm:
masofani jamoa bilan birgalikda bosib
o‘tish.

Competition Muscbaga Biror bir harakat faoliyatini Ua_m:m:.mws
qoidalar asosida  amalga oshirib
muvaffaqiyatga erishish uchun kurashish
jarayoni.

Strength Kuch Organizmning tashqgi ta’sirlarga chwc_
taranglashuvi orqali garshilik ko‘rsatish
qobiliyati.

Operative Tezkorlik Qisqa vaqt ichida ma’lum bir masofani
bosib o‘tish.

Promptness Chagqqonlik Harakatlarni turli o‘zgaruvchan sharoitda
tezkorlikda amalga oshirish jarayoni.

Flexibility Egiluvchanlik | Harakatlarni katla amplitudada bajarish
gobiliyati.

Endurance Chidamlilik Biror bir harakat faoliyatida charchoqga
garshilik ko‘rsatish gobilivati.

Speech Nutg Fikrlarni ravon tushunarli aytib _uolm”r.

Bypass relay Aylanma O‘yin qoidalariga muvofig cn_m:msmmn

’ estafeta masofalarni jamoa bilan birgalikda bosib
o‘tish.

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

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

Hop Sakrash To‘siqlardan o‘tishning tabiiy usuli Go,_.:r
gisqa vaqt ichida asab-muskul kuchiga
maksimal zo‘r berish bilan tavsiflanadi.

Throw Ulogtirish Sport jihozlarini (to‘plar va hakozolar)
uzogligka itqitish va otish mashglaridan
tashkil topgan harakat faoliyati.

Exercise Mashgq Biror bir harakat faoliyalini qoidalar

Referee Hakam O‘yin  yoki musobaga  jarayonini
boshgaruvchi va nazorat giluvchi shaxs.

Arbitration Hakamlik Ofyin  yoki musobaga  jarayonini

3 - boshqarish va nazorat qilish.

The observer Kuzatuvchi Hakamlik davomida unga yordam berib

- turuvchi shaxs.

Game regulation O‘yinni O*quvchilarni yoshi, jinsi va jismoniy
me’yorlash qobiliyatini hisobga olgan holda o‘yin
) jarayoniga jismoniy yuklamalar belgilash.

Arrangement Tashkil gilish | O‘yinni boshlashdan oldin o‘yin jarayoniga
kerakli barcha jihozlarni tayyorlash va
o‘quvchilarni jalb gilish.

The O‘yinni tashkil | O‘yinni tushuntirish, o‘yin jarayoenini
organization of qilish nazoratda o‘tkazish.

the game

Analysis of the | O‘yinnitahlil | O‘yin jarayonidagi o‘quvchilar faoliyatini
game qgilish muhokama qilish.

Selection Tanlash Biror bir o‘yin, o'yinchi va harakat
faolivati turini ma’qul topish.

Rules of the O‘yin qoidalari | O‘yinni  belgilangan tartiblar  asosida

game amalga oshirish jarayoni.

Description of Ofyin tavsifi | O‘yinni  mazmuni, qoidalari  hagida

the game umumiy tushuncha.

A variant of the | Ofyin varianti | O‘yinni boshqa qoidalarini ishlab chiqish.
game

Preparing for O‘yinga O‘yin jarayoniga kerakli barcha jihozlarni

the game Llayyorgarlik tayyorlash va o‘quvchilarni jalb gilish.

Pendulum Mokisimon Turli masofalarga borish va gaytish orqali

running yugurish bajariladigan harakat faolivati.

Step crossed Chalishtirma | Oyoq va qo‘lni bir-biriga garama qarshi

running gadamlab harakatlaridan  iborat  chigal  yozdi

yugurish mashgqlari.

Rapidly Shiddat Biror bir harakat faoliyatini yuqori
darajadagi  tezkor-kuch bilan amalga
oshirish jarayoni.

Educational Ta’limiy O‘yindagi biror bir harakat faoliyatini
nazarly va amaliy jihatdan o‘rgatish
jarayoni.

Educational Tarbiyaviy O‘yindagi  umumiy  faoliyatni  har

tomonlama ma’'naviy axlogiy jihatdan
o‘rgatish jarayoni. -

asosida amalga oshirish jarayoni.
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Develop

Rivojlantiruvchi

Harakat faoliyatini yaxshilashga garatilgan
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mashglarni bajarish jarayoni.

Rest Hordiq Mashg‘ulot va o‘yin jarayonidan so‘ng
charchogni chigarishga garatilgan jarayon.
Health Sog‘lomlashtiru | Mashg‘ulot ~ va  oyin  jarayonida
vchi sog‘lomlashtirishga garatilgan jarayon.
Verifying Tiklovchi Mashg‘ulot va o‘yin jarayonidan so‘ng
organizmni dastlabki holatga qaytarishga
garatilgan jarayon.
Cannon To'p Mashg ulot va  o‘yin  jarayonida
foydalaniladigan sport jihozi.
Ball Koptok Mashg‘ulot ~va  o‘yin  jarayonida
foydalaniladigan sport jihozi.
Ring Halqa Mashgulot va o'yin  jarayonida
foydalaniladigan sport jihozi.
Swinging Arg‘imchoq Mashg‘ulot va o‘yin  jarayonida
foydalaniladigan spert jihozi.
Obstacles To'siglar Mashgulot ~ va  o‘yin  jarayonida
foydalaniladigan sport jihozi.
Sports Sport jihozlari | Mashg‘ulot ~ va  o‘yin  jarayonida
equipment foydalaniladigan majmuali sport jihozlari.

Lesson Dars Davlat ta'lim standartlari va o'quv
dasturlari asosida amalga oshiriladigan
jarayon.

Part of the Tayyorlov gism | Mashg‘ulotning asosiy gismidan oldingi
preparatory umumrivojlantiruvehi  va  chigalyozdi
mashglarini bajarish jarayoni.
The main part Asosiy gism | Mashg‘ulot mavzusini mukammal
o‘rgatish jarayoni.
The final Yakuniy gqism | Mashg‘ulot jarayonidan so‘ng organizmni
chapter dastlabki holatga qaytarishga qaratilgan
jarayon.

Circle To‘garak Biror bir sport turidan qo‘shimcha
mashg‘ulotlar tashkil gilish jarayoni.

Area Maydon Mashg‘ulotlarni tashkil gilish va o‘tkazish
joyl.

Border Chegara Mashg‘ulot va o‘yin  jarayonida
foydalaniladigan hududlarni chekkasi.

Line Chiziq Mashg ulot va o‘yin  jarayonida
foydalaniladigan hududdagi chizmalar
Character Belgilar Mashg‘ulot va  o'yin  jarayonida

foydalaniladigan hududdagi yordamchi
jihozlar.

Game plans

O‘yin chizmasi

O‘yinni xaritasi.

Music games Musiqali O‘yin jarayonida musigaga mos o'yin
o‘yinlar mashglarini tashkil gilish jarayoni.

Rival Ragib O‘yin  yoki musobaga jarayonida
bahslashuvga kirishiladigan yakka turdagi
sportchi hamda jamoa.

Mastery Mahorat Mashg*ulot, o‘yin va musobaqa jarayonida
jismoniy hamda texnik-taktik
imkoniyatlami yugori darajada ko‘rsatish
jarayoni.

Sports Day Sport bayrami | Biror bir sport turidan tadbirlarni o‘tkazish

jarayoni.

Young Yosh Shug‘ullanuvchilarni  yoshini  hisobga
xususiyatlari | olinishi.
In middle age O‘rta yosh 11-18 yoshli bolalar.
Young Katta yosh 18 yoshdan kattalar.
Game controls O‘yin O‘yinning mazmunini tashkil etadigan
elementlari harakatlar va hakozolar.

Merry Starts

Quvnoq startlar

Sport mashqlari va turlaridan

musobaqalarni o‘tkazish jarayoni.

The aim of the
game

O*yin magsadi

O‘yin orqali ta’limiy, tarbiyaviy va
sog‘lomlashtiruvchi ta’sirga ega bo’ladigan
omillar.

Game functions

O‘yin vazifalari

O‘yinni o‘tkazishda ta’limiy, tarbiyaviy va
sog‘lomlashtiruvchi ta’sirga ega bo*ladigan
amallar.

Speeches

So‘zlashuy

Mashg‘ulot va o‘yin jarayonida nutqdan
foydalanish.

Statute of the Musobaga Biror bir sport turidan musobaqlarni
tournament nizomi o‘tkazishda amal qilinadigan qoidalar.
Sir games Ser harakat O‘yinni  mazmunida  ko‘plab  turli
o‘yinlar harakatlar kiritilgan o‘yinlar.
Little games Kam harakat | O‘yinni mazmunida kam  harakatlar
o‘yinlar kiritilgan o‘yinlar.
Break Tanaffus Dars, mashg‘ulotlar va o‘yinlar

oralig‘idagi dam olish vaqti.
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