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«Badantarbiya bilan muntazam shug'ullangan 
inson hech qanday dori-darm onga muhtoj 
bo Imaydi».

Abu Ali Ibn Sim

KIRISH

0 ‘zbekiston Respubiikasining mustaqillikka erishilganligi 
inunosabati bilan jamiyatimizda yuz berayotgan tub ijtimoiy- 
siyosiy va m a’naviy o ‘zgarishlar insonning barcha shaxsiy 
ehtiyojîari, talablari va manfaatlarini birinchi o‘ringa ko‘tarish, 
ayniqsa o‘sib kelayotgan yosh avlodni ma’naviy, axloqiy va 
jismoniy barkamol etib tarbiyalashni taqozo etmoqda.

Bugungi kunda yangi barkamol insonni tarbiya qilishda 
lug‘ilgan murakkab va ko‘p qirrah muammolardan biri kishining 
o‘z sog‘ligi to ‘g‘risida o‘zi qayg‘urishi madaniyatini shakllan- 
tirishdir. Shuni aytish kerakki, Ohy Majlisning IX sessiyasida 
qabul qilingan «Kadrlar tayyorlash Milliy dastur»i mamlakatimiz 
kelajagi uchun muhim ahamiyatga ega bo‘ldi. Shuningdek, «Sport 
pedagogik mahoratini oshirish» fani 0 ‘zbekiston Respubhkasining 
«Ta’lim to ‘g‘risida»gi Qonun va «Kadrlar tayyorlash Milliy 
dasturi»ni hayotga joriy etish maqsadida ishlab chiqarilgan.

0 ‘quv qo‘llanma mualliflari amalda qo‘llanilayotgan dasturlar, 
ilmiy ma’lumotlar, ilg‘or maktab o‘quvchilarining va boshqa muta- 
xasislarning ijobiy ish tajribalariga tayangan holda mavjud zaruriy 
o‘quv qo‘lîanma!arning qayta ishlab chiqilishini o‘z oldilariga 
maqsad qilib qo‘ydi.

Shunday ekan, yangi o'quv qo‘llanmani joriy qüishdagi asosiy 
vazifalaridan kelib chiqqan holda mualliflar respublikamizda 
birinchi bo‘lib mamlakatimizning barcha vüoyatlaridagi umum- 
ta’Hm maktab o'quvchilari uchun darsliklar va m.etodik qo‘llan~ 
malar ishlab chiqdilar.

Taqdim etilayotgan qo'Uanmada hozirgi kun talablari daraja- 
sidagi har bir sinf bosqichi uchun o'ziga xos xususiyatlar, yosh
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davrlari, tibbiy, psixologik va boshqa holatlar hisobga olingan. 
Shuningdek, eng asosiy diqqat-e’tibor o'quvchilarning yosh xusu- 
siyatini hisobga olib, ularning harakat, ko'nikma va malakalarini 
hosil qihsh, ish usulida harakat sifatlarini rivojlantiradigan (aylan
ma usulida mashq qihsh, badantarbiya va chiniqish usullaridan 
mustaqil shug'ullanish, uyga vazifalarni aniq, puxta bajarish, 
sog'lom hayot tarzini muntazam holda odat qilish) jismoniy 
mashqlarni qo'llashga, dastur turlarini uslubiy o'rganishga qaratil
gan. O'quv ish rejasini taqsimlashda esa asosiy diqqat-e’tibor 
jismoniy tarbiya bo'yicha yangi dasturning aniq vazifalarini, qaror 
va maqsadlarini hal etishga qaratilgan.

Sportchilami ularning topqirligini rivojlantirishga yo'naltirilgan 
intensiv tarbiyalashni barcha sport turlarida jiddiy ijobiy omil 
(faktor) sifatida e’tirof etish mumkin. Har qanday o'yin ham 
tarbiyaviy samarani beravermaydi.

Nisbatan katta kenglikda harakatlanadigan yigirma ikkita o'yin
chiga butun jamoa rnanfaatlari uchun o'zlarining g'oyalaridan 
foydalanishning hisobsiz imkoniyatlari taqdim qilinadi.

Doimiy kurashlar, vaziyatlaming almashishi, hujum qilish va 
himoyalanish zarurhgi beixtiyor sanoqli lahzalar ichida yangi 
yechimlami qidirish zaruratini chaqiradi. Vaziyatni tezkorlik bilan 
baholay olish va tezkorUk bñan yechim topish shu büan bog'lanadi. 
Kurashlar jarayonida vaqtinchalik muvaffaqiyatsizhldarni yengib 
o'tish iroda kuchini ham rivojlantiradi.

Mualliflar yangi qo'llanmani ishlab chiqishda respublika- 
mizning hamma maktablari, akademik litseylari va kasb-hunar 
kollejlari uchun butun o'quv yiliga tayyor darslami tuzishda har 
bir o'qituvchi o'zining ijodiy tashabbusini ko'rsatishga imkoniyat 
yaratib berishni nazarda tutgan.



I bofe
UMUMIY 0 ‘RTA TA’LIMNING DAVLAT TA’LIM 

STANDARTI VA 0 ‘QUV DASTURI BO‘YICHA 
TURLARNI 0 ‘RGANISH METODIKASI

Jismoniy tarbiya -- o'quvchilarning harakat qobihyatini shaki- 
lantirishni amalga oshirishga yo'naltirilgan ko'p qirrah pedagogik 
Jarayondir. Jismoniy tarbiyaning o'ziga xos mazmuni, bu pedagogik 
tizimda tashkil qihngan, shaxsni har tomonlama tarbiyalashda 
asosiy omillami egallash mazmuni, aqliy-ma’naviy, axloqiy, estetik 
va mehnat ta'limi bilan uzviy ravishda bog'langan.

O'sib kelayotgan yosh aviodning har tomonlama rivojlanishini 
sog'lomlashtirish, ilm ohsh, ma’rifiy-tarbiyaviy vazifalami hal 
qilish bilan bog'liq holda amalga oshirish mumkin.

ilmni oshiradigan vazifalarning maqsadi — o'quvchilarni o'zla
rining harakat, ko'nikma va malakalarini boshqarishlaririi bir tizim
da o'zlashtirish uchun unumli va foydali usullardan, shu usullar 
bilan birga, hayotga zamr bo'lgan qobUiyatni, bajara ohshni va 
ular bilan bog'liq bo'lgan bilim tarmoqlarini egallashni ko'zda 
tutadi.

Sog'lomlashtirish vazifasi esa o'quvchilaming sog'ligini mustah
kamlashga yo'naltirilgan bo'lib, organizm funksiyasining har 
tomonlama rivojlanishiga mo'ljallangan hamda uning jismoniy, 
koordinatsion qobihyatini, asosiy harakat sifatlarini va ishlash qobi- 
liyatini oshirish uchun turli vosita, usuUar va shakllari orqah 
amalga oshiriladi.

1.1. 0 ‘QUVCHILAR JISM ONIY TARBIYASINING 
VAZIFALARI VA NAZARIY MA’LUMOTLAR

Jismoniy tarbiya ~  ko'p qirrali pedagogik jarayondir. Inson 
jismoniy sifatlarini rivojlantirish va harakat, ko'nikma, malakalarini 
shakllantirishga yo'naliirilganhlaii ta’minlaydi. Jismoniy tarbiya
ning bu o'ziga xos mazmunini yaxlit samarali tashkihashtirilgan



Pedagogik tizirada amali};-jihatdan aqliy, axloqiy, ma’rifiy va ma’
naviy tarbiyasi büan bogianadi, shaxsni har tomonlama tarbiya- 
lashning asosiy omülarining ahamiyatlisidan birini egallaydi.

0 ‘sib kelayotgan yosh avlodni har tomonlama va komil inson 
qilib taraqqiy qüdirish sogiomlashtirish, ta’limiy va tarbiyaviy 
vazifalarini o‘zaro aloqadorlikda hal etish orqali amalga oshirilishi 
mumkin.

Sogiomlashtirish tarai vazifalari o‘quvchüarning salomatlik-- 
larini mustahkanüashga, organizm funksiyasini har tomonlama 
rivojiantirishga yo‘naltirügan, urüng jismoniy qobiliyatini, asosiy 
harakat sifatlari va ish qobüiyatini oshirish vositalari hamda shaldlar 
tizimi orqali amalga oshiriladi.

Ta’limiy vazifalar o‘quvchüarning o‘z harakatlarini bosh
qarish (koordinatsiya) samarali usullarini tizimli o‘zlashtirish, 
hayotda zarur boigan  ko‘nikmasi, malakasi jamg‘armasi va 
ular büan bogiiq  bilimlarini shunday y o i bilan egallashni na
zarda tutadi.

Tarbiyaviy vazifalar komil insonni tarbiyalashda o‘z büimi 
va kuchiga ishonib yashay^digan jismonan barkamol, iymon- 
e ’tiqodli, diyonatli avlodni shakllantirishni nazarda tutadi, 
shuningdek, yoshlar ongiga o ‘zlikni anglash, m uqaddas 
qadriyatlarimizni asrab-avaylash, vatanparvarlik tuyg‘usini 
singdirishui moijallaydi.

Jism.oniy tarbiyaning asosiy vazifalarini samarah amâlga oshi
rishda jismoniy tarbiyarüng ko‘p qirrah va o‘zaro aloqador tizimidan 
foydalanish mumkin. Kompleks tadbirlar maktab harakat rejimi 
va kuni uzaytirilgan vaqtlardan tashkÜ topgan.

Unga ertalabki badantarbiya, jismoniy pauzalar, badantarbiya 
daqiqalari, katta tanaffusdagi o‘yinlar, jismoniy tarbiya darsiari, 
sinfdan tashqari jismoniy sogiomlashtirish, ommaviy-spoit va 
to‘garak ishlari kiradi.

Umunmiaktab tadbirlari: har xü bayramlarga bagishlangan 
sport musobaqalari, uchrashuvlar, sport turlari bo'yicha muso- 
baqalar, «Umid nüiollari», festivaüar, vüctorinalar va boshqalar. 
Mustaqil mashg‘ulotlar: ko'pincha uy vazifalarni bajarish tarzidagi 
bolalar va o'smhlar sport maktablaridagi mashg'ulotlar, har xü



sport sho‘balaridagi mashg'ulotlar, safarlardagi harakatli o'yinlar 
va boshqa tadbirlar.

Mashg'ulotlarning barcha shakllari va turlari haftasiga bosh
lang'ich sinf o'quvchilari uchun 8—10 soat, 5—9-sinf o'quvchilari 
uchun 10—12 soat harakat rejimini ta’minlab berishi kerak.

Belgilangan soatlar hajmi o'quvchilaming ko'rsatilgan gumhlari 
uchun yetarli darajada zamr va minimal darajada majburiydir. 
Nosoglom jismoniy rivojlanish va tayyorgarhgi past darajah o'quv
chilar uchun maxsus (individual-difíerensial) rejim o'rnatiladi.

Jismoniy tarbiyaning hamma tizimining yuqori samaradorhgi 
va sifatli amaliy foyda berishini ta’minlashda faqatgina o'quvchilar 
harakat faoliyatini tashkil qilishadi va o'quv ishlari to'g'ri yo'lga 
qo'yiladi, uning ilg'or usullari yordamida jismoniy tarbiya darslari 
amalga oshiriladi.

Jismoniy tarbiyaning barcha tizimlarida >iaqori samaradorlik 
va sifatli faoliyat faqat o'quv ishlarini to'g'ri yo'lga qo'yish paytida 
va o'quvchilar harakat faoliyatini tashkillashtirishga uning yetakchi 
shakli — jismoniy tarbiya darslari yordami bilan ta’minlanadi.

5—6-sinílarda o'quv ishlari quyidagilardan iborat:
— kundalik hayotda va qiyin sharoitda zamr bo'lgan asosiy 

harakat faoliyati turlariga o'rgatish, rang-barang harakat turlari 
malakalarini takomillashtirish;

— epchillik, kuch, harakat tezligi, chidamlUik, tezkor kuch va 
boshqa sifatlami rivojlantirish;

— o'quvchilar sog'ligini mustahkamlash, bolalar organizmining 
jismoniy rivojlanishini va ish qobiliyatini oshirish;

— gigiyena va badantarbiya — sog'lomlashtirish sohasi bo'yicha 
kerakli bilimlami egallash;

— o'quvchilami shaxsan jismoniy kamolotga erishtirish maq
sadida jism oniy mashqlar bilan mustaqil shug'ullanish va 
tarbiyalash;

— o'quvchilaming sport turlariga bo'lgan qiziqishlarini (gim
nastika, yengil atletika, suzish, basketbol, sport o'yinlari) uyg'o- 
tish.

Jismoniy tarbiya darslarida nazariy ma’lumotlarga (3 -6  daqiqa) 
vaqt ajratish zarur, chunki maktabda yil davomida o'qituvchi



o'quvchilarga o'rgatish davrida qo'yilgan asosiy vazifalarini asosiy 
bilimlarsiz hal qihsh mumkin emas.

Qo'llanmada xuddi dasturdagidek, nazariy ma’lumotlar sinflar 
bo'yicha quyidagi ketma-ketlikda beriladi: jismoniy tarbiya va 
sportning ahamiyati, jismoniy mashq bilan shug'ullanishning 
gigiyenik qoidalari, har bir sinf uchun qo'yilgan talablari bilan 
tanishtirish, hayot tarzining salomatlik holatiga ta’siri, mustaqil 
shug'uUanishning asosiy metodlari, jismoniy mashqlami bajarish
dagi xavfsizlik qoidalari.

Jismoniy tarbiya darsi jarayonida nazariy ma’lumotlami dars 
vaqtida, dars boshlanishi oldidan bayon qilib berishi, shuningdek, 
darsdan tashqari vaqtda maxsus ko'rinishda xabardor qilishi mum
kin. Lekin bu ishlar ayrim tasodifiy xarakterga ega bo'lmasligi kerak.

Nazariy ma’lumotlar, harakat faoliyatiga bog'langan holda 
jismoniy mashqlaming organizmga ta ’sir qilishini, dasturdagi 
tegishli amaliy bo'limlami o'tish vaqtida tavsiya qihnadi. Ayrim 
paytlarda o'quvchilarning boshqa fanlardan bihm asoslari u yoki 
bu bajarish qonunlarini topishni o'zlariga tavsiya qilinadi. Bunda 
o'qituvchi o'quvchilarga quyidagi vazifani beradi: har xil burchak 
hosil qilib to'pni uloqtirish, har bir imkoniyat natijasini taqqoslash. 
O'quvchilar dasturdagi nazariy masalalarni o'zlashtirish mumkin, 
biologiya, fízika, matematika fanlaridan oigan bilimlarini tegishJi 
harakat turlari bo'yicha o'tishda foydalanadi. Shuning uchun 
jismoniy tarbiya o'qituvchisi, eng muhimi, o'z fanini boshqa fanlar 
bilan bog'lab, ya’ni uzviy tamoyillardan foydalanib dars o'tadi.

Dasturda berilayotgan nazariy ma’lumotlarni o'tishda o'qituv- 
chiga quyidagi tavsiyalar beriladi:

5-sinf, Ertalab darsgacha o'tkaziladigan gimnastika mashq-- 
larini bajarish qoidalari. O'quvchilarning ovqatlanish tartibi. 
Jismoniy mashqlami bajarishda qo'llanadigan gigiyenik omillar. 
Jismoniy mashqlami bajarishda shikastlanishning oldini olish, Uyga 
berilgan mashqlami mustaqil ravishda bajarish qoidalari. Mash
g'ulot paytida xavfsizlik qoidalari.

6-sinf. Jismoniy mashqlar bilan mashg'ul bo'lgan vaqtda 
xavfsizlik qoidalari, o'zini-o'zi muhofaza qihsh qoidalari. Mashg'u
lotga kiyiladigan sport Idyimlariga bo'lgan gigiyenik talablar.



Jismoniy mashqlarning ish qobiliyatining yaxshüanishiga ta’siri 
Vit foydasi. Shikastlanganda birinchi yordam.

7-sinf, Gimnastika turlari bilan shug'uUanishning organizmga 
la’siri. 0 ‘z-o‘zini nazorat qilishni büish. Jismoniy mashqlami 
bajarish paytida ehtiyotkorlik choralari, o‘z-o‘zini muhofaza qüish. 
Sport bilan shug‘uUamsh vaqtida tibbiy nazorat. Turh xü jismorüy 
yuklamalarning organizmga ta ’siri. Egüuvchanük va mushak 
kuchini rivojlanish darajasini aniqlash.

8-sinf. Sog'lom turmush tarzining ahamiyati. Davolash va 
I uzatish gimnastikasining ta’siri. Shikastlanganda birinchi tibbiy 
yordam. Ertalabki badantarbiya mashqlarining majmuasini mus- 
(aqil tuzish. Shaxsni har tomonlama kamol toptirishda jismorüy 
larbiyaning ahamiyati. Tezkorlüc, kuchni o'stiruvchi mashqlarni 
l)ajarishda o'z o'rtoqlari xavfsizligini ta’minlash qoidalari. Tamaki 
va spirth ichimliklami iste’mol qilishning zarari.

9 s in f. Jismoniy tarbiya mashqlarining inson organizmi 
I ivojlanishiga ta’siri. Qizlar uchun gimnastika mashqlarining gigiye- 
iiik ahamiyati. Oüada bajariladigan badantarbiya mashqlarining 
nalas olish va qaddi-qomatga ta’siri. Gimnastika bo'yicha O'z- 
bi kiston va Olimpiyada chempionlari. Dars qismlari bo'yicha 
mashg'ulotlar o'tkazish. Jismoniy mashq mashg'ulotlarining 
oi'ganizmning asosiy tizimlariga ta’siri. Chidamlüikni oshirishga 
(jaralilgan mashqlarni mustaqü bajarish qoidalari.

.lismoniy tarbiya darsida asosiy e’tibor jismoniy, psixologik 
siradarni rivojlantirishga, o'quvchüarda ish faoliyati uchun zarur 
bo'lgan harakat, malaka va ko'nikmalami shakllantirishga qarati- 
iishi zarur, shuningdek, organizmning har xü faoliyatda bajara- 
(ligan ishlar sharoiti bilan bog'liq turli omülarga chidamlüigini 
oshirishga qaratilgan bo'lishi lozim. Masalan, kelajakda turli kasbni 
<*K,allashga o'zlarini tayyorlash uchun akrobatika, tayanch nuq- 
lasitla yuk bilan muvozanat saqlash, predmetlar büan yurish, yugu- 
iinIi, chuqurlikka sakrash sport o'yinlari büan shug'uUanish foy- 
ilali bo'ladi. Bo'lajak texnik ishchilar, tuzatuvchüar, transport 
\i/nia(chilari, tekstÜ ishlab chiqarish konveyer ishchüari uchun 
o'ila va uzoq masofaga yugurish, sakrash, sport va badiiy gim- 
iiasiika, suzish bilan shug'ullanish qo'shimcha tavsiya qilinadi.



Boiajak elektron, soatsozlik, yengil sanoat isiichiiari uchun hara
kat aniqhgi va koordinatsiyasiga predmet bilan bajariladigan 
mashqlar, sport o’yinlari, qisqa va o‘rta masofaga yugurish tavsiya 
qihnadi.

Bizning jamiyatimiz uchun yosh avlodni sogiom jismoniy 
rivojlangan qilib tarbiyalashda 0‘qituvchi muntazam ravishda 
ishlashi bilan birga ish yo‘nalishidagi asosiy vazifani hal qilishi 
mumkin.

1.2. MAKTABDA JISMONIY TARBIYA 
BO‘YICHA 0 ‘QUV ISHLARI

0 ‘zbekiston Respublikasidagi hamma umumta’lim maktab- 
larining 1—9-sinf o'quvchilarini jismoniy tarbiyalash borasida, 
yangi ta’lim standarti va o‘quv dasturi bo'yicha ishlash boshlangan. 
Buning muhim xususiyatlaridan biri shundan iboratki, ilgari o‘r- 
ganilgan mashqlar shakllantiriladi. Ammo bu ularni keyingi sinf
larda qaytarish degan ma’noni keltirib chiqarmaydi. O'qituvchining 
harakat malakasi va ko'nikmalarining eng muhim elementlari ha
qida o'tilayotgan dasturda hech qanaqa ko'rsatma berilm.agan 
boisa-da, keyingi sinflarda ulardan foydalanishi mumkin va shart. 
Ular mazkur qoilamnaning hamma bolimlarini yozishda hisobga 
olingan. Ushbu qo'Uanmada ko'zda tutñgan o'quv-materiallarni 
o'zlashtirishga ajratilgan vaqt va ayrim bo'limlar namuhaviy hisob
lanadi. Jismoniy tarbiya o'qituvchisi dasturdagi har xil bo'lim- 
larga ajratilgan vaqtni, 3—4 soat chegarasida, undan oshirmagan 
holda, maktab ma’muriyati bilan kelishib soatini o'zgartirishi 
mumkin. Masalan, respublikamiz viloyatlari sharoitida o'quv yiii
ning talaygina qismini ochiq havoda mashg'ulotlar o'tkazish tarzida 
ohb borish mumkin, shuning uchun soatlarning ko'proq qismini 
yengil atletika, sport o'yinlari bo'limlariga ajratilsa bo'ladi.

Agarda jismoniy tarbiya o'qituvchisi sport o'yinlaridan muta- 
xassis bo'lsa va shu sport turi sohasida o'quvchilarni mukammal 
tayyorlashda samarali foydalanishi uchun vaziyatga qarab shu 
bo'limga qo'shimcha 2—3 soatga ruxsat beriladi, lekin shu bilan 
birga, dastur hamma bo'limlarini o'zlashtirish majburiy bo'lib
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i|()laveradi. Tajriba shuni ko‘rsatdiki, o'quvchilarga jismoniy rivoj- 
liiiiish ko‘rsatkichlarini, o‘zini-o‘zi nazorat qihsh malakasini sing- 
(Iilish, ularni yuklamaga nisbatan organizmning ta’sirlanishini 
¡iiiiqiashga 0 ‘rgatish zarur. 0 ‘qituvchining bu yo‘nalishdagi ijodi 
(t'tiuvchilarda mantiqiy bilimni izchil o‘zlashtirish imkonini yarata- 
ili. Bu holda o‘rgatishning ongh tamoyih yanada to‘hq amalga 
(ishiriladi.

Dasturga binoan, jismoniy tarbiya darslarining natijalarini 
iiü/orat qilish maqsadida 5—9-sinf o‘quvchüarining yil davomida 
ikki marta uch xil test bo‘yicha jismoniy tayyorgarligi tekshiriladi: 
U) m ga yuqori startdan yugurish, turgan joydan yuqori startdan 
viigurish, turgan joydan uzunlikka sakrash, o‘g‘il bolalar uchun 
l);iland turnikda tortilish va qizlar uchun past tumikda yotgan 
liolda tortilishni (tortihsh dastlabki holat chalqancha yotgan holatda 
tiyoqlar to‘g‘ri, gavda polga nisbatan 300—400 burchakda qo‘yü- 
/•.¡iii) tekshiriladi. Bu testlar o‘quvchilarda aniq bir davrda qanday 
()'/,garish bo‘lishini tekshirib borishga imkon beradi, chunki ular 
iic;liun o‘z yutuqlarini ko‘rish juda ham muhumdir.

Shu maqsadda har bir o‘quvchiga jismoniy tayyorgarlik va- 
1 ;ic|asini kiritish maqsadga muvofiq, chunki maktabda butun o‘qish 
(hivrida, kuzda va bahorda test natijalari yozib boriladi. 0 ‘quvchilar 
t|i/iqishini orttirish uchun, sinovlami musobaqa holida o‘tkazish 
mumkin. 0 ‘qituvchilarga o‘zlarining maktablarida o‘quvchü.aming 
yil davomida o‘zlashtirishini, harakat tayyorgarligini va jismoniy 
livojlanish ko‘rsatkichlarini o‘rganish asosida o‘quvchilarning 
Ijiyyorgarlik darajasini baholaydigan jadvalni tuzish tavsiya qüinadi. 
I liir bir o‘quvchi, o‘z tayyorgarligini baholashi mumkin, shu bilan 
o'/inrining shaxsiy natijalarini me’yorlar bilan solishtiradi va yana 
iiimalar ustida ko‘proq ishlashi mumkinligini aniqlab oladi.

-hsmoniy tarbiya darsining samaradorligi ko‘proq o‘qituvchhiing 
dill's jarayonini tahlil qilishi, zamonaviy shakllarni va metodik 
iiMiliarni o‘rgatishda qanchalik ko‘proq qo‘Uashi, texnik vosita- 
liiidan, jihozlardan unumli foydalanishiga bog‘liqdir.

0 ‘qituvchi har bir darsni yuqori motor zichhkda o‘tishi uchun 
Vfixfdiilab o‘ylagan bo'lishi kerak, ya’ni o‘quvchilami o‘rgatish va 
tillhiyalashda ulami doimo ish bñan band qihsh va harakat faolligini
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oshirishni ta ’minlashi kerak. Masalan, agarda o'quvchilarni darsga 
yangi oddiy mashqlar bilan tanishtirish rejalashtirilgan boMsa, ya’ni 
muhofaza qihshni va yordam berishni talab qilmaydigan yoki 
o'rganilgan harakatni takomillashtirishda, darsni tashkil qilishning, 
yaxshisi, umumiy (frontal) usulini qoilash mumkin. U o'quvchi- 
laming harakat faoliyatini to'laqonli egallab olishga yordam beradi.

Tajribali o'qituvchilar ko'pincha ketma-ket harakatlanadigan 
usuldan foydalanadilar. O'quvchilar ko'zda tutilgan mashqlami 
oldinda o'rganib oigan bo'lsa, u shundagina samarali boiishi 
mumkin.

Mashg'ulotni tashkil qilishda guruhli usuini qo'llashda o'qi
tuvchi yuklamani aniq taqsimlaydi, qulayrog'i, o'quvchilar 
tomonidan vazifálaraing bajarilishini diqqat bilan kuzatib boradi. 
Ularning xatolarini to'g'irlash imkoniyatiga ega bo'ladi. Shu bilan 
birgalikda, bolalarga anjomlarda mashqlami o'rgatish vaqtida 
mashq bajarish galini kutayotganlarga murakkab bo'lmagan 
vazifalar beriladi (yordamchi mashqlar, oldidan o'rganilgan 
mashqlami qaytarish, harakat sifatlarini rivojlantirish, mayda sport 
anjomlari bilan band mashqlardir).

Keyingi vaqtda hamma ko'proq aylana trenirovka usulida dars 
o'tishni odat qilgan, ayniqsa, yuqori sinf darslarida. U shundan 
iborat bo'ladiki, o'quvchilar aylana bo'ylab bir necha guruh 
(stansiya)larga bo'hnadi. Buymq bo'yicha o'quvchilar o'zlarining 
«stansiya»larida mashqlami bajarishni boshlaydilaT (7-sinflar 
30—40 soniyagacha, 8—9-sinf o'quvchilari esa 1 daqiqagacha). 
O'qituvchi har bir darsdagi «stansiya»ning sonini o'zi belgilaydi. 
(Masalan, o'quvchilar birinchi darslarda bitta doirada, keyin
chaiik mashqlami asta-sekin qo'shib borish hisobiga, bir necha 
darsdan keyin vazifalarni ikkita aylana bo'ylab sekin bajara 
oladilar). Aylana uchun mashg'ulot o'quv dasturining hamma 
turlari bo'yicha darsning tayyorgarhk yoki asosiy qismiarida, 
o'quvchi tomonidan bir necha darslarga qo'yilgan aniq vazi- 
falarga bog'liq holda (mavzular bo'yicha) muvaffaqiyatli qo'lla
nilishi mumkin.

Ana shu maqsadda qo'llanmada yuqori sinf o'quvchilari uchun 
taxminiy aylanma usul mashg'uloti uchun mashqlar majmuasi
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(m.iktab sport maydonchasida va zalda) berilgan. 0 ‘quvchilarda 
iloimiy qiziqishni orttirish uchun har 3 -4  darsdan keyin (ko'proq 
s.'imara beradigan) yangi mashqlarni kiritib turish tavsiya qihnadi. 
Aylanma usul mashg'ulot mashqlar mazmuniga yengil atletika, 
tMinnastika sport o'yinlari elementlari, shuningdek, buyumlar bilan 
l)ajariladigan umumrivojlantiruvchi mashqlar (URM) (gimnastik 
o'rindiq to'ldirma to'plar, gantellar, tosh shtangalar bilan), tirma- 
sliib cliiqish, oshib o'tish, emaklab o'tish, siljishlar, baland joydan 
sakrab tushish mashqlari (gimnastik devorchadan), har xü akra- 
balik mashqlar (o'mbaloq oshish, tik turishlar va h.k.) va shuning- 
lick, charchashni yo'qotuvchi mashqlarni kiritish mumkin. O'qi- 
I uvchi har doim unutmasligi kerakki, «stansiyalar» bo'ylab aylanma 
mashg'ulot uchun mashqlami shunday tanlab olish keral<ki, bir 
)>iiruh mushaklar yuldama olishi, boshqa guruh mushaklari esa 
bu vaqtda tiklanishi (dam olishi) kerak. Faqatgina shunday 
holatlardagina yuqori sinf o'quvchilarining ishlarida ijobiy natija 
lio'iishi mumkin.

Maktabda o'quv-tarbiya jarayonining tarldbiy qismi, uning 
iiatijadorligini oshiradigan narsa, uy vazifasi hisoblanadi. 
IJmumta’lim maktablari uchun yangi dasturga muvofiq ular 
majburiy talabnoma bo'lib qoladi. Uy vazifasi tarkibidan ko'proq 
liarakat sifatlarini rivojlantirish mashqlari o'rin egallagan. Shuning 
uchun jismoniy tayyorgarlik va rivojlanishda orqada qolgan o'quv- 
ciiilar uni mustaqil to 'g 'ri bajara oladigan, ko'proq marketing 
niaqsadiga yo'naltirilgan mashqlar taklif qükiadi. Buni yü davomida 
doimiy ravishda nazorat qilish zarur (baho harakatning to'g'ri 
l)ajarilishga va mashqlarni bajarish natijasida o'zgarishlarga 
(lo'yiladi).

O'quvchüarning jismoniy tarbiya bo'yicha o'zlashtirish bahosi,
i-iig murakkab masalalardan biridir. O'quv dasturiga shunday 
lahiblarning Idritüishi, ya’ni uy vazifalarni bajarish va mustaqü 
.shug'ullanishda malaka va ko'nikmalami shakllantiradi, tarkibiy 
Hismlar sonining o'sishi, ularning yig'indisidan baho kelib chiqadi. 
Y;ikuniy baho quyidagi tarkibiy qismlardan tashkü topgan: harakat 
Caoliyati texnikasini egallash darajasi, son ko'rsatkichlaming 
'> chistur talablari) bajarish darajasi, dastur materiallarining
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nazariy asoslarini o'zlashtirish, jismoniy tarbiya bo'yicha iiy vazifa
larini bajarishdir. Faqatgina haqiqiy o'tilgan materiallar asosida 
baholanadi'.

O'quvchilar o'zlashtirishini to 'g 'ri baholash uchun quyidagi 
qoidalarga amal qümoq kerak: harakat faohyatini o'rgatish jarayo
nida kundalik bahoni qo'yish har bir darsda amalga oshiriladi. 
Buning uchun o'qituvchi bir necha o'quvchini tanlab oiib, ular
ning harakat texnikasini ijro etishi va nazariy m a’lumotlar 
asoslarini tekshiradi.

Bunda eng muhimi, birinchi galda baho o'qituvchi tom oni
dan berilgan vazifani muvaffaqiyath bajargan o'quvchilarga 
qo'yiladi.

Yakuniy baho ko'rsatilgan hamma tarkibiy qismlami hisobga 
oigan holda mavzularni egallash, nazariy material asoslariga mos 
vazifani bajarishga qarab chiqariladi.

Baho (sifat ko'rstkichlarini hisobga olmagan holda), dasturning 
quyidagi mavzularim egallashga qo'yüadi:

— sakrash, raqs, akrobatik mashqlar, to'siqiarni oshib o'tish, 
muvozanat saqlash, badüy gimnastika, sport gimnastikasi, kurash;

— sport o'yinlarida texnik va taktik harakatlarga;
— suzishda qo'l va oyoq harakatlarini o'zlashtirish, qo'l va 

oyoq harakatini nafas ohsh bilan hamohanglikda bajarish, suzish 
usuliarini eggallash. ^

Yugurish, balandhkka, uzunhkka sakrash, tennis koptogini 
va granatani uloqtirish, yadroni turtish, arqonga tirmashib chiqish, 
tumikda tortihsh, kross tayyorgarlik son ko'rsatkichlarini hisobga 
oigan holda baholanadi.

«5» bahoni, o'quvchilar o'quv dasturida, shu sinf uchun te- 
gishli son jihatidan ko'rsatkichlar darajasida natija ko'rsatgandagina 
qo'yish mumkin.

O'quvchilarga bog'liq bo'lmagan sabablarga ko'ra, son jihatidan 
ko'rsatkichlami bajara olmasa (jismoniy rivojlanish mos kelmasligi, 
uzoq vaqt davomida darsni qoldirishga qararnasdan, harakat texjii-

 ̂Stephen A. Mitchell, Jennier L. Walton-Fisette. The Essentials of Teaching 
Physical Education. Curriculum, Instruction and Assessment, Great Britain, 
2014. -  102 p.
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k.i Miii Vil bilim asoslariga qo'yilgan kundalik ijobiy baho) ham, 
v.ikimiy bahoni pasaytirish uchun asos bo‘la oimaydi. Salomatligi 
Im'yicha tayyorlov tibbiy guruhlariga kiritilgan 0‘quvchilarning 
liiliiiimi baholash, umumiy asosda aniqlanadi, ammo bunda ularga 
ipii'.hi ko‘rsatilgan mashq turlari inkor etiladi. Bolalaming xulqi, 

qatnashishi, sport formasi, kiyimining ahvoli, o‘quv- 
' liil.'iining o'zlashtirish bahosini kamaytirish uchun asos bo‘la 
olni.iydi,

( ’lioraklik va yarim yillik baho kunlik asosida chiqariladi. 
Hiiiul;i ko‘proq dasturda o'tib bo'lingan mavzularni egallashdagi 
li.ilio katta ahamiyatga ega. Yillik baho esa chorak va yarim yilhk 
liiiliolar asosida qo'yñadi.

1.3. 0 ‘QUV MASHG‘ULOTLAMNI 
REJALASHTIRISH

( )‘qLiv jarayonining sifatli bo'hshi, ko'proq uni to 'g 'ri rejalash- 
iiii'.liga bog'liqdir. O'quv jarayonini rejalashtirish bu o'quv dastu- 
iiiuii)’ o'quv mashg'ulotlarini darslar bo'yicha o'quv yiiiga 
i|u'yilg:in pedagogik vazifalarga binoan taqsimlashdir. Darslarni 
(i'(|iiv v;i/Jfalarini aniq ko'zda tutib, tegishli nazariy maiumotlarga 
mos kclndigan qilib rejalashtirish harakat, malaka va ko'nikmalami 
imisliiqil shug'ullantirish, taqsimlash, uyga vazifa, uslubiy ko'rsat- 
m;ihr, shuningdek, bolimlar o'rtasidagi bog'liqlikni anglashga, 
'.liii dars uchun berilgan mashqlami yaxshilab o'zlashtirishga 
N'ordain beradi. O'qituvchi rejalashtirishga kirishishdan oldin, 
I' tliivcliihirning tajyorgarligini, sport bazasini, moddiy-texnik 
lihatdan ta’minlanganligi, joyning jo ‘g'rofiy-iqlim sharoiti va 
u '/11 ling tajribasini hisobga olishi kerak.

Ki-spiibiikamiz; iqlimi sharoitni hisobga oigan holda tuzilgan 
ilasiur asosiy bo'limlami ochiq maydonchada o'tkazishga imlcon 
licradi. Birinchidan, bu sog'lomlashtirish vazifalarini hal qilish 
iM liun muhimdir, ikkinchidan, gimnastik zallari bo'lmagan 
iiiakiablarda shak-shubhasiz qiyinchihklardan mustasno qiladi. 
iaklii' qilingan reja-jadval, suzish mashg'ulotlarni o'tkazishga 
•.liaioili bo'lmagan maktablar uchun tuzulgan.
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№ Dastur SinSai-
bo‘lini]ari 1 2 3 4 5 € 7 8 9

1. Nazariy bilim asoslari Dars jarayonida

2. Gimnastika 16 16 16 14 14 14 12 12 10
3. Yengil atletika 16 18 18 18 16 16 16 18 18
4. Harakatli va sport 

o'yinlari elementlari 34 34 16 14 2 2 2 - -

5. Sport o‘yinlari 
(basketbol, voleybol, 

gandbol)
- - 10 10 14 14 14 14 14

6. Fútbol - - 8 12 12 12 12 12 12
7. Kurash . . . - - - 10 10 12 12 14
8. Suzish

Janü 68 68 68 68 68 68 68 68 68

0 ‘qituvchi rejalami foydalanishda o‘zining tuzatishini kiritishi 
mumkin va o‘zining maktabi uchun yilhk o‘quv rejasini tuzadi. 
Bunda, albatta, metodik tavsiyanomalarga rioya qilish zarurdir: 
dastur har bir asosiy mavzulariga kamida 3—6 soat ajratilishi zarur 
(materialni mustahkam egallashi uchun), dasturning birorta turi 
bo'yicha mashqlami o‘rganish vaqtida katta uzihsh bo‘lishi tavsiya 
qilinmaydi (masalan, sport o'yinlariga sentabrda -- 2*soat, oktabr 
oxirida — 2 soat va b.):

-  amaliyotda yillik o‘quv choragining yakuniy darsida yoki 
dastur o‘quv mavzular oxirida dars o‘íishda o‘quv me’yorlarini 
qabul qihshni nazorat qilish o‘zini oqlamayapti;

-  materialni ko'proq muvaffaqiyatli egallashi uchun, eng 
yaxshisi, bir darsga ko'pi bilan 2—3 vazifani rejalashtirish ma’- 
quldir;

-  shu bilan birga, o'quv yiiining oxiriga borib havoning issiqlik 
harorati +30 °C ga oshib ketadi. 0 ‘quvchilarning imíihonlarga 
tayorgarligi, yakuniy nazorat ishlarini topshirishga tayyorgarlik 
ko‘rishi bilan >oiklama oshadi va charchashlik ortib boradi. Bu 
davrda esa katta jismoniy zo‘riqish bilan bog‘liq bo'lgan mashqlar
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(kross, vaqtga yugurish va b.) tavsiya qilinmaydi. Eng yaxshisi, 
nc|liy zo‘riqishni bartaraf etadigan mashqlarni berish foydalidir. 
Hiinga harakatli va sport o‘yinlari, estafetalar kiradi^.

Har bir o'qituvchi maktabning ish sharoitidan kelib chiqqan 
holda, qo'shimcha material tanlaydi (mavjud sport shaharchalari, 
niijomlar, o'quvchilarning tayywgarligi, ob-havo sharoitiga qarab).

Shunday o'quv mashqlarni taqsimlash o'qituvchining yil davo- 
midagi tashabbuskorligiga bog'lanmagan bo'lib, balki uning 
Icskarisi, ya’ni u qo'shimcha mashqlarni o'z xohishi bo'yicha 
ci’kin o'zgartirish imkoniyatiga egadir. O 'tilgan mashqlarni 
oVgaitirish darajasini aniqlash uchun o'quvchilarga uyga berilgan 
va/ifa, o'quv me’yorlari va mashqlami qabul qilishni sinovdan 
o'tkazish zarurdir.

Nazomí savollari;
/. Jismoniy la lim tuskunchasi mazmunining asosini nima tashkil etadi?
2. Tamoyillarning qaysi biri shug'ullanuvchilarning mohiyaliga qarab, 

vazifalaming optimal ravishda to ‘g ‘ri kelishi uchun vosita va uslublarni 
ataylab belgilaydi?

3. Qaysi bir tamoyil oldingi mashg‘ulotning iziga, keyingi mashg'ulotning izini 
m a’lum tartibda samarali tuziUshini hisobga olishni talab qiladi?

4. Musobaqa o ‘tkazishning и yoki bu usulini qo ‘Hash musobaqaning nimasida 
belgilab qo ‘yiladi?

5. O ‘quvchilar faoliyatini tashkil qilishda qanday metodlardan foydalaniladi?
6. Maktabgacha yoshdagi bolalaming mashg'ulot jarayonida qo‘llaniladigan 

amaliy metodlarni sanab bering?
7. Maktabgacha yoshdagi bolalar mashg'ulotlarining tuzilishi qanday tashkil 

qilingan ?
8. Maktabgacha yoshdagi bolalar jismoniy tarbiyasining maqsadi nimadan 

iborat?
9 Harakatlarga o'rgatish bosqichlarida ta ’limning qaysi metodlaridan 

foydalaniladi?
10. Maktabgacha ta ’lim tizimida jismoniy sifatlar qaysi metod orqali 

rivojlantiriladi ?

' Stephen A. Mitchell, Jennier L. Walton-Fisette. The Essentials o f Teaching 
Physical Education. Carriculum, Instraction and Assessment, Great Britain, 
2 0 1 4 ,-  102 p.
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l í  feob 
YE-NGIL ATLETIKA

5“ 9-sinflarda materiailarni o ‘zlashtirish uchun dasturda 
20 soat ajratiigan (yurish, yugurish, y'ugurib kehb uzunhkka, 
balandlikka sakrash, uloqtirish estafetali yugurishning oddiy 
usullarini o'rgatish).

Bunda asosiy d iqqat-e’tiborini tezlikni, chidamlilikni, 
sakrovchanlik va boshqa jismoniy sifatlarini rivojlatirishga jalb 
etish zanir.

Eng awalo, yengil atletika turlarini o'rgatish metodikasi bilan 
tanishtirishga boshlashdan oldin, o'qituvchi dasturida nazarda 
lutügan, yengil atletika turlarining asosiy texnikasi bilan, mana 
shu bo'limlar uchun bar bir sinflarga alohida vazifalar va o'quv 
ine’yorlari bilan tanishtirishi zanir. O'quv dasturining barcha 
lurlari ichida rnaktab o'quvchilari uchun yengil atletika mashqlari 
asosiy deb hisoblanadi: yugurishning har xil turlari sakrashlar va 
uloqtirishlar har bir jismoniy tarbiya darsining ajralmas qismi 
hisoblanadi. Respublikamizda yangidan kiritilgan «Alpomish va 
Barchinoy» maxsus test me’yorlari tuzilgan.

Barcha o'quvchilar uchun yengil atletika mashqlari amaliyotda 
hammabop hisoblanadi. Yengñ atletika turlari bilan muntazam 
shug'ullanish irodani chiniqtirish, qiyinchüiklarni yengish, mala
kalarini tarbiyalash qaddi-qornatni to'g'ri shakllantirishga yordam 
beradi.

Respubhkamizning iqlim sharoitida yengil atletika va kross 
tayyorgarlik bo'yicha mashg'ulotlarni yil davomida, to'liq hajmda 
maktab maydonchasida amaliy jihatdan yilning barcha choraklarida 
o'tkazish imkoniyati mavjud.
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2.1. YUGURISH

Yugurish bo'yicha dasturdagi mashqlami bajarish uchun, eng 
awalo, ushbu mashq turlari bilan birgalikda ta’lim-tarbiya bilim 
olishni ochiq, aniq, ravshan belgilab beradi. Shuning uchun 
5-sinfdagi tezlikka yugurish, pastki start, shuningdek, harakat 
tezligi va o‘rtacha og‘irlikka chidamlüikni oshirish ko‘zda tutiladi. 
Shu darsning o‘zida uloqtirish va sakrashni o'rgatish bo'yicha 
vazifalar ham hal qilinadi.

Yengil atletika darslarida o'quvchilarga quyidagi yugurish 
turlarining asosiy texnik asoslari o‘rgatüadi: tekis yugurish (sekin 
va tez), estafetah yugurish, to'siqlami oshib o'tish bilan yugurish, 
tabüy joy sharoitiga qarab yugurish. Tekis yugurish tekis maydon
chada yoki. stadionda o‘tkazüadi, ayniqsa, qisqa masofaga yugurish, 
to'pga to‘g‘ri yugurish yo'nahshining uzunligi kamida 60 m bolishi 
kerak. Agarda sport maydonchasida shug'ullanishning imlconiyati 
bo'lmasa, maktabga olib keluvchi yo'lakchalardan, tomosha 
bog'laridan foydalanish mumkin.

Yuguruvchilar asta-sekin tepalikka ko'tariladilar. Joyning 
yaqqol ko'rinishi, jarohatlanishning oldini oladi, chunld yugurib 
o‘tuvchüar yoki velosipedchilar bir-birlari büan to'qnashib ket
masligi kerak. Yugurish texnü<asini sharth ravishda quyidagi faza- 
iarga bo'hsh qabul qüingan: start, startdan yugurib chiqish, masofa 
bo'ylab marraga yetib kelish.

Qisqa masofaga yugurishda pastki start qoilaniladi, uning 
to'g'ri bajarilishi minimal qisqa vaqt ichida maksimal tezlikni asta- 
sekin oshirishga imkoniyat bemdi. 0 ‘rta va uzoq masofaga yugu
rishda yuqori start qoilaniladi. U bajarilishi bo'yicha juda oddiy, 
shuning uchun, av-valo, o'quvchüar yuqori start büan tanishtiriladi. 
Baland startni o'rgatishga asossiz ravishda juda kam daqiqa e’tibor 
qaratilmoqda, shu büan bir vaqtda, mohirlik bilan bajariladigan 
yuqori start masofaiüng birinchi metridan boshlab afzalikka erishi- 
shi mumkin. Past va yuqori startdan chiqib yugurish texnikasini 
batafsil qarab chiqamiz.

Yuqori startdan yugurish texnikasini o‘rgatish, «Startga!» buy- 
m gi bo'yicha start chizigi yoniga kelib, xiyol kuchliroq oyoq uchini
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uni bosrnasdan qo'yiladi, boshqasini orqaga oyoq uchini yerga tirab 
(urib qo'yiladi. Gavdani to'g'rilab, qo'llarini tana bo'ylab erkin 
lushirib, bosh to'g'ri ushlanadi. «Diqqat!» buyrug'i bo'yicha ikkala 
oyoqni shunday bukish kerakki, og'irlik markazi oldinda turgan 
oyoqning ustida joylashgan bo'lsin. Qo'llar pastga tushirilgan yoki 
I irsak bo'g'inidan birmuncha bukulib, qarashi oldinga yo'naltirilgan 
(5--6 m ga) bo'ladi. Start variantlari: tayanch oyoqni bukib, bir 
vaqtning o'zida boshqasini orqaga qo'yiladi. Shuni ko'zda tutish 
kerakki, yelka tayanch oyoqdan oldinga chiqmasligi kerak, aks 
holda muvozanatni yo'qotish mumkin. Navbatdagi bosqichda tez- 
lez qo'lianiladigan variantlaridan biri estafeta yugurish bo'lib, uni 
slartda bir qo'lda tayanib turish bilan ko'rsatiladi.

Bunday vaziyatda yuguruvchi yelkani oldinga chiqarish, 
ko'proq imkoniyatiga ega bo'ladi gavda og'irligining ayrim qismini 
oyoq yordamida olib taslilash va boshlang'ich tezlikni asta-sekin 
Iczlatish imkoniyatiga ega bo'ladi. Hozirgi vaqtda kross yugurishda 
«Startga!» buyrug'i bo'yicha o'quv hududi «Diqqat!» buyrug'i 
bo'yicha tayyor holatni qabul qiladi. «Diqqat!» buyrug'i berilmaydi, 
Shundan so'ng birdaniga «Marsh!» buyrug'i beriladi (1-rasm).

Past startdan yugnrish texnikasini o^rgatish. Pastki start — 
hammasidan ko'ra o'ng'ay va dastlabki holatdan tez boshlash 
uciiun foydalidir. Past startdan yugurishda, albatta, start, olinadigan 
kolonkadan (oyoqni tirab turishi uchun) foydalaniladi (temirli, 
yog'ochli). Start olinadigan kolonkani joylashtirishning bir necha 
variantlari mavjud bo'ladi, jismoniy tarbiya darslarida mash- 
g'ulotîarni o'tkazish uchun kolonkani qo'yilishiga amal qilish 
zarurdir* {2-rasm).

‘ Wolfgang Killing, Wolf-Dietrich Яе /Jugendleichtathletik Sprint: i7  Dec. 
2012, (German)
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Oldingi kolonka taxminan bir yarim qadam masofada (oyoq 
kaftini) start chizig‘i orqasidan qo'yiladi, orqadagi oyoq yana bir 
qadam uzoqqa qo‘yiladi. Kolonkalar orasidagi masofa 12-15 sm, 
oldingi kolonkaning qiyalik burchagi 40—50° sm bo‘ladi. Sport 
tajribasini ma’lum darajada egallaganlaridan so'ng o‘quvchilaming 
joylashuvini almashtirish mumkin.

«Startga!» buymg'i bo'yicha quyidagilar lozùn; (3-rasm.)
— start kolonkasi oldida turish (start olinadigan chiziqda), 

cho'qqayib o'tirib start olinadigan chiziqda qo'llami yerga tirash, 
so'ng tizzani yerga qo'yib, kolonkaga bir oyoqni qo'yadi;

— qo'llar yelka kengligida, start olinadigan chiziq oldida yerga 
tayangan holda qo'yiladi. Katta barmoqlar ichkariga bir-birlariga 
qarama-qarshi yo'naltiriladi;

— qo'llar tik qo'yilgan bo'lib, tirsak bo'g'inidan to'g'rilanadi;
— gavda og'irligi qo'l panjalari va tizzaga bir telds taqsimlanadi;
— belni rostlab, yelkani biroz oldinga uzatiladi;
— boshni tushirib, qarash start olinadigan chiziqqa yo'nal- 

tiriladi;
— to'g'ri holatni egallab, qo'zg'almasdan va diqqat bilan «Diq

qat!» buymg'i kutib turiladi;
«Diqqat!» buymg'i bo'yicha quyidagilar bajariladi: (4-rasm.)

— tizza orqada tui;gan hoiatdan oyoq yerdan ajratiladi, natijada 
tos haddan tashqari sekin yoki haddan tashqari tez emas, balld 
biroz ko'tarüadi, oyoq kafti kolonkaga jips qo'yilgan bo'lib, 
tizza biroz surüib, tovonlar esa salgina yon tomonga ochilgan 
bo'ladi;
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— agarda oldingi oyoqning tizza bo‘g‘ini to‘g‘ri burchakni 
tashkil qilsa, unda turgan holda to‘g‘ri deb hisoblanadi. Bu holatda 
tizza yelkadan bir muncha balandroq bel biroz ko‘tarilgan boMadi;

— gavda og‘irligi to‘rt tayanch nuqtasiga bir tekisda taqsim- 
lanadi (oyoq va qoilarga). Og‘irlikning o'zgarishi, ayniqsa, q o i 
panjalarida sezilarli boiadi (qoi panjalari ta’siiini sezishi mumkin);

— «Startga!» buyrugidan keyin bosh koiariladi;
— «Marsh!» yoki o‘q uzish buyragini diqqat bilan kutib turish, 

yashin tezligida to ia  kuch bilan yugurishni boshlash kerak boiadi.
«Marsh!» komandasi paytida quyidagilarni bajarish zarur: 

(5-rasm.)
— startga birinchi harakatda bor kuch sarflanadi, >Tigurish 

birinchi qadamdan emas, balki birinchi harakatdan boshlanadi;
— gavda yuqori-old tomonga yashin tezligida rostlanadi;
— orqada turgan oyoq (qadamni bajaradi) qisqa y o i bilan 

yerga tekiziladi, chunki gavda harakatini yana ko'proq tezlashtiradi 
(xuddi chiziq orqasiga qadam qo'yganday);

— panjalar bilan yerdan biroz depsiniladi, qoilar navbatma- 
navbat keng va tez harakatni amalga oshiradi (xuddi qaychi biian

5-rasm
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havoni kesganday qilib). Birdaniga diqqatni bir joyga yig‘ib, qo‘lni 
bir qo‘lning orqasiga uzatiladi, u tezda ikkinchi qadamni qo‘yishga 
yordam berishi lozim;

-  qarashni biroz oldingi yugurish yolakchasiga yo‘naltiriladi;
-  gavdaning egilishini faqatgina 6 -8  qadamdan keyin kamay- 

tirish mumkin.
Masofa bo'ylab yugurish vaqtida quyidagilarga e’tibor beriladi: 

(6-rasm.)
-  yerga faqatgina oyoq uchi tekiziladi (o'ziga olib);
-  yugurishda oyoq kafti bir chiziq bo'ylab qo'yiladi (chiziqni 

bosib yugurish);
-  keng va tez qadam tashlab yurishni bajarish zarur. Buning 

uchun faol ravishda depsinib (bir-biriga yaqin bo'lgan barmoq 
uchlarini) va siltanuvchi oyoq sonini balandroq ko'tarish kerak;

-  yugurish yo'nalishi bo'ylab qo'llami bir maromda ishlatish 
kerak (gavdani eniga va qiyalatmasdan yugurish). Ular hamisha 
tirsakda bitta burchak va shu burchakni o'zida (xuddi qo'g'irchoqni 
qo'liga o'xshab) bukkan holda yugurishni talab etadi;

-  qo'llami musht qiUb siqmasdan yuguriladi;
-  gavdani oldinga biroz bukkan holda ushlab, lekin beldan 

bukmasdan va barcha kuchlanishni qat’iyan oldinga yo'naltiriladi;
-  og'iz muskullarini tarang qilmasdan va tishlami bir-birlariga 

siqmaslik kerak, harakat tabiiy va erkin bo'lishini lozi^i.
Marraga yetib kelish -  oxirgi 10-15 m masofani (7-rasm) 

quyidagicha bosib o'tish zarur:
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— oldinga to‘ppa-to‘g‘riga qarab, bemalol va erkin tutgan holda 
yugurishga harakat qihsh (boshni orqaga tashlaraasdan, oldinga 
yoki orqaga egmasdan);

— 3'elkani to‘g‘ri ushlashni davom ettirish, bo‘lmasa u qadam- 
iiing qisqarishiga va noto‘g‘ri yugurishga olib keladi (orqadan 
yugurish);

-  tevarak-atrofni ko‘zdan kechirib, ko‘proq yon tomonlarga
qaramasdan;

-- yugurish tezhgini pasaytirmasdan marraga yetib kelib yugurib 
o‘tish;

-  marraga yetish chizig‘i oldidan bevosita gavdani oldinga tez 
egish (yelkani ham engashtirish mumkin), salcramasdan bajarish.

Past startdan yugurishda yo‘l qo‘yiladigan xatolar:
«Startga!» (8-a rasm), «Diqqat!» (8-b rasm), «01g‘a!» (8-c 

rasm) buyrug‘i bo‘yicha, masofaga yugurish vaqtida (8-d rasm).
8—9-sinflarda yengil atletika bo‘yicha darslarni o'tishda bir 

necha darsni estafetali yugurishni tanishtirish uchun bag'ishlash 
kerak, lekin bu tur bo'yicha musobaqani birinchi sinfdan 
boshlab o'tkazish zarurdir. Estafetali yugurish — bu yugurish
ning komandaga oid turi bo'lib, uning mohiyati shu bilan 
yakunlanadiki, masofa ma’lum uzunlikdagi bosqichlarga bo'li- 
nadi va har bir komanda qatnashchisi o'zining bosqichlarini 
yugurib o'tib, navbatdagi yuguruvchiga maxsus estafeta tayoq- 
chasini uzatadi.

Estafetalar qisqa, o 'rta va aralash masofalarga o'tkaziladi. 
Komandalar o 'g 'ü bolalardan yoki qiz bolalardan yoki aralash 
tuzilgan bo'lishi mumkin. Estafetali yugurish bo'yicha musoba- 
qalar start va masofada yugurish bo'yicha qabul qilgani umu- 
miydan hech qanday farqi bo'lmaydi.

D arslarn i o 'rg a tish  vaq tida qaram a-qarsh i aylanm a 
yo'l bo'ylab, ketm.a-ket bosqichlar bilan (maktab atrofida), joylarda 
halqa shaldida va tomosha bog'larida start va marra bir joyda 
bo'ladi. Bosqichlarning uzunligi har xil bo'hshi mumkin: kichik 
sinfiarda 10 m dan 50 m gacha, yuqori sinflarda 60 m dan 
300 m gacha. Bundan ham uzunroq masofalardan foydalanilsa 
bo'ladi.
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a

b

8-rasm

Estafeta tayoqchasini ushlash texnikasini ©‘rgatish. O'rgatish 
boshida estafeta tayoqchasi startda turganda noqulaylik keltirib 
chiqaradi, lekin o'quvchi bir necha marta sinab ko'rgandan so‘ng 
tezda ko'nikadi. U startga turadi estafeta tayoqchasini chap qo'lida 
ushlab, yerga katta va ko'rsatkich barmoqlariga tayanib turadi. 
Boshqa barmoqlari esa tayoqchaning oxiridan ushlab turadi, 
tayoqchaning katta qismi oldinga yo'naltirilgan bo'ladi va start 
chizig'idan chiqib turadi. Odatda, yugurgandagi kabi, masofa 
bo'ylab yugurganda estafeta tayoqchasi qo 'llarning erkin 
harakatlanishga xalaqit bermaydi.

Estafeta tayoqchasini uzatish texnikasini o‘rgatish. O 'rta 
masofaga estafetah yugurishda tayoqchani uzatish katta qiyinchilik 
tug'durmaydi, chunki bu nisbatan unchalik katta bo'lmagan 
tezlikdan kelib chiqaradi. Estafetani qabul qilib oluvchi jaiqori
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start holatida turadi, uzatuvchi unga 3—5 m masofada yaqinlashib 
kelganda yo‘l-yo‘lakay estafeta tayoqchasini qabul qilib oladi. U 
yugurishni boshlaydi estafeta tayoqchasi chap qo‘ldan o‘ng qo‘lga 
uzatiladi. Estafetani qabul qilib olgan o'quvchi kerakh tezlikka 
erishgandan so'ng uni o'ng qo'ldan chap qo'lga oladi. Bu usul 
hammasidan ko'ra oddiy va tushunarli hisoblanadi^.

Qachonki yugurish tezligi juda katta bo'lsa, qisqa masofada 
estafetani uzatish sezilarii darajada katta qiyinchilikka ega bo'ladi. 
O'quvchilaming vazifasi shundan iboratki, ular dastlabki bosqichda 
erishgan tezlikni yo'qotmasligi kerak. Yuguruvchi estafetani qabul 
qilib olish uchun past startga yaqin holatda turadi, boshini o'ng 
va chapga burib (oyoqni qo'yishga qarab), guruhdagi o'rtog'i- 
ning yaqinlashishini kutadi. Uzatish paytida imkon boricha, katta 
tezliklca erishish uchun o'z vaqtida yugurishni boshlash kerak. 
Buning uchun taxminan uzatish zonasidan 6—8 m masofada 
nazorat belgisi qo'yiladi. Yuguruvchi nazorat belgisiga yetganda, 
estafetani qabul qilib oluvchi yugurishni boshlaydi. Eng yaxshi 
variant — ikkala yuguruvchining uzatish vaqtida tezligi bir xil 
bo'lsa va ular baravar qadam tashlab yugurishsa. Uzatish paytida, 
qabul qilib oluvchi 1—1,5 m masofada turib «Xo'p!» buyrug'ini 
beradi, qabul qihb oluvchi ochiq kaft bilan va katta barmoqni yon 
tomonga ochib, qo'lni orqaga uzatadi. Uzatuvchi pastdan estafeta 
tayoqchasini sherigining kaftiga qo'yadi. Tayoqcha tegishni sezishi 
bilan uni barmoqlarida siqadi va yugurishni davom ettiradi (9-a, 
b, c, d rosmlar).

Tekis yugurishni o‘rgatish yugurish bilan boshlanadi. Oyoq 
kafti yuzining oldingi qismida osoyishta tekis tempda yugurish; 
qo'shimcha qilib to'p ustidan oshib yugurish qo'shüadi (ketma- 
ket yoki to'plarni yakkam-dukkam qilib joylashtirish), tizzani 
baland ko'tarib yugurish, mayda qadam tashlab yugurish, oyoq- 
dan-oyoqqa, to 'ppa-to 'g 'ri chiziq bo'ylab yugurish. 5—9-sinf- 
larda 30-60 m gacha tezlanish (asta-sekin yugurish tezligini 
oshirish).

’ Wolfgang Killing, H-^o -̂i3/einc/! /Jugendleichtathletik Sprint: 17 Dec. 
2012, (German).
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0 ‘qituvchi shu mashqlar yordamida ushbu bosqichdagi asosiy 
vazifalami, ya’ni to ‘g‘ri yugurishni o'rgatish, kuch, tezlikni va 
reaksiyani rivojlanishiga ta’sir ko‘rsatishi, past startdan chiqish 
texnikasini egallashni hal qihshi mumkin.

To'g 'ri yugurish texnikasini o'rgatishda musobaqalashish 
paytidan foydalanish kerak. Masalan, ikkinchi darsdan (to'p 
ustidan oshib yugurish) boshqalar ikkita gumh musobaqasini 
o'tkazishi mumídn, bu oyoqlami to'g'ri tashlashda va qadam tezligi 
ko'nikmasini hosil qihshga yordam beradi. Mayda qadam tashlab 
va sonni baland ko'tarish bilan yugurishni o'rgatish, o'quvchilarga 
bu mashqni turgan joyda, tayanib turib sinab ko'rishni davom 
ettirish, so'ngra uni 20—40 m h bo'lakchalarda bajarish, eng 
yaxshisi, gumhga baho qo'yishda bu mashqlarni qatorda bajarish 
(4—5 kishidan bo'lib) foydalidir. Shu mashqni imkon boricha, 
boshqa variantlarda (1, 2 kishilik kolonnada) ham bajarish mum
kin. O'qituvchi yugurishga o'rgatishga kirishganda shuni esda 
saqlash kerakki, o'quvchilarda depsinish kuchi yetarli bo'lmaydi. 
Shuning uchun oyoqqa beriladigan maxsus mashqlar (oyoqdan- 
oyoqqa sakrash) juda katta samara beradi, chunki bu harakat 
(gavda vertikal holatda, qo'llar harakat hududi yugurishdagi) 
yugurishga juda ham o'xshaydi. Farqi shundaki, har bir qadam
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serharakat sakrash bilan kuzatib boriladi. Sakrash bir-biridan bir 
XÜ  masofada o'rgatilgan (bo'rda chizilgan chiziqdan, to'shaklar, 
tayoqchalardan, uzun taxtachadan, to'ldirma to'plardan va b.) 
belgilardan oshib o'tish bilan, odatda, darsga qo'yilgan maqsadga 
bog'liq holda 20-50 m masofada bajariladi.

Masofani tez bosib o'tish tezlikni rivojiantirishga yordam beradi, 
katta masofada sakrash esa tezkorlik, kuch sifatlarini shakllantiradi. 
Darsda quydagi sakrashlami qo'llashni tavsiya qñamiz':

— to'p yoki katta bo'lmagan to'siq ustidan oshib oyoqdan- 
oyoqqa sakrash (10-rasm). Awal ular orasidagi masofa 1 m dan 
ko'p bo'lmasligi kerak, so'ngra uni katta masofadan qo'yib chiqish 
mumkin (9—10—11-sinfiarda 10—12 ta to'pdan);

— piUapoya bo'ylab oyoqdan-oyoqqa sakrash (10-rasm). Bitta 
sakrash bilan bir necha pillapoyadan hatlab o'tishga harakat qilish, 
ko'proq awal osoyishta, so'ng egaUashgan me’yorlariga qarab 
tezroq tempda (6—8 marta) bajariladi;

— belgilarni belgilab olib, oyoq kafti bilan aniq tushib, chiziqdan 
chiziqqa sakrash. Belgilar oralig'idagi masofani har xü qilib bir 
necha paraUel qatorlarini belgüash mumkin;

' Wolfgang Killing, Дг.’’/Jugendleichtathletik Sprint: 17 Dec.
2012, (German).
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— chambarakda oyoqdan-oyoqqa sakrash, sakrashlar uchun 
gimnastik chambarak yoki eski velosipedning rezina chambaragidan 
foydalanadilar; (10-msm.)

— ma’ium masofada oyoqdan-oyoqqa sakrash. Binolar, daraxtlar 
o'rtasida sifat maydonchasining uzunasiga va eniga sakrash mumkin.

0 ‘qituvchi bu mashqlarda diqqat-e’tiborini uchish fazosi va 
siltovchi oyoqning oldinga-yuqoriga ko‘tarilishiga qaratishi kerak. 
Shu mashqlar o‘rtasidagi tanaffusda mushaklami bo‘shashtiruvchi 
mashqlami bajarish tavsiya qilinadi (qo'llami orqaga doirasimon 
aylantirish va gavdani oldinga bukish, osilishlar va b.).

Darsda har xil oyoqdan-oyoqqa sakrash mashqlardan tashqari, 
sheriklari bilan bajariladigan (juft-juft bo‘lib) mashqlami qo‘shish 
lozim (uni o‘quvchilar har doim mamnuniyat büan bajaradilar).

Bu mashqlar shunday foydaliki, agarda sheriklar taxminan bir 
xil jismoniy imkoniyatga ega bo‘lsa, bu mashqlarda juda ko‘p 
g‘ayrat-shijoat sarflaydi, ayniqsa past startdan yugurishni boshlash 
zamr, bu maksimal kuchning rivojlanishiga yordam beradi.

Start uchun ajralib turadigan bu mashqlarni gavdani oldinga 
ko‘proq egib bajarish kerak, shunda bu mashqlar mushaklami 
mustahkamlash uchun muhim ahamiyat kasb etadi: (Il-a , b, c, 
d, e rasmlar.)

— «aravachani turtish» (20 m masofada 4—6 marta bajarish) 
joiqori sinf (7-9) o'quvchilari uchun. Sherigi o‘zini sekin yelka 
bilan oldinga turtishga imkon beradi, har bir marladan keyin 
o‘rin almashish bo‘lib o‘tadi;

-  tortishish; ular bir-biriaridan 4 -5  m joylashgan bo‘lib, 
sheriklari chiziq ortida bir-birini tortishga harakat qiladüar (bu 
mashqda sherigining qo‘lidan, gimnastik tayoqchadan, bir necha 
buklangan arg‘amchidan, arqondan foydalanish mumkin);

-  qarshüikni bardosh büan yengish (2-3  marta), vazifa xuddi 
tortisMshdagining o‘zi (sherigining yelkasiga qo‘lini qo‘yib tayanib 
turish, yon tomonga qiyshaymasdan turish);

-  «ot-ot o‘ynash», «aravakash». Bunda o‘yinchi sherigiga o‘zini 
sekin oldinga tortishga ijozat beradi. Arg'amchidan, rezinali 
jgutdan, veloseped kamerasi va b. dan foydalaniladi (20 m masofada
4—5 martadan);

30



— 5—10 soniya davomida turgan joyda yugurish. Turgan joyda 
liarakat qilib yugurishdan devorga, daraxtga kuch büan tayarüb 
turish;

— «veiosiped» — bo‘shashtirish uchun mashqlar (osüib turgan 
holda, chalqancha yotgan holatda, skameykada o‘tirib). Chalqan
cha yotgan holatdan oyoqni bosh ustida ko'tarish va oyoq uchi 
bilan yerga yoki skameykaga tegizish.

Bu mashqlarni bajarishda tos suyagi büan son suyagini tutash- 
tirgan bo'g'ini kuchli egilmashgi kerak. Shuning uchun har bir 
qadamda tosni oldinga yo'naltirishga harakat qilish kerak. 
Imkoniyatga qarab, tizzani faol qüdirib siltanuvchi oyoqni oldinga 
chiqarish. Agarda q o i bo'sh bo'lsa, ularda ham, shuningdek, 
siltovchi harakat bajariladi*.

O'quvchilarga bu mashqni bajarishni taklif qihshdan oldin 
o'qituvchi zarur asbob-anjomlami tayyorlab, mashg'ulotni qanday

* Wolfgang Killing, Dietmar Chamar d, Wolf-Dietích He? /lugená\ác\&aÚAs\ík 
Basics; 2010, (German)
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qilib tashkil qihsh to‘g‘risida o‘yiashi kerak, shuningdek, darsda 
íartibni buzmashkni ogohiantirishi kerak.

0 ‘qituvchi to‘ppa-to‘g‘ri chiziq bo‘yJab yugurishni o'rgatish
da (tor yog'och yo'lkaga cheklangan chiziqda, skameykada) oyoq 
kafti uchini burmasdan qo'yishni, o'quvchilar bilan to'g'ri chiziq 
bo'ylab yo'nalishni egallash kerak (yugurish yo'nalishini almash
tirish bilan yugurish, ilonizi bo'Iib yugurish, chiziq ustidan 
yugurish).

Tezlik mashqlarini o'rgatishda tezlanish bilan yugurishni baja
rishni taklif qilish kerak (yengil yugurishdan to tezkor yugurish- 
gacha). Shunday yugurishda masofaning ko'p qismini to 'la  
bo'lmagan kuch bilan yugurishga to 'g 'ri keladi: o'rgatishda 
30-50 m yo'lakchalardan boshlash kerak, masofa asta-sekin 
80—120 m gacha oshiriladi. Tezlik awal qadam uzunligi keyin 
esa jadallashish hisobiga oshib boradi. Hattoki, katta tezlikda ham 
bo'sh yugurish kerak, to'siq bilan yugurganda ham yuzni tarang 
qilmashkka alohida e’tiborni qaratish kerak. Hech qachon tishlami 
siqmasdan, iloji boricha kuhshga harakat qilib yugurish kerak.

20—25 m masofani eng katta tezlikda yugurib o'tish, iloji 
boricha minimal kuch bilan g'ayrat qilmasdan erishilgan tezlikni 
ushlagan holda, keyinchaiik sekin yugurish bilan tugatish lozim.

O'rgatishda quyidagi mashqlami qo'llash mumkin:
-  bo'lakchalarga yugurish har bir 10-15 m dan keyin chizil

gan chiziqni ustiga bo'lakchalar masofasini ajratib tttrish uchun 
bayroqchalar qoqib qo'yiladi (masofasiga qarab 3—6 martadan) 
(12~a rasm). Har bir bo'lakchani uchrashish joyigacha tezlanish 
bilan yugurib o'tish kerak (juft-juft bo'lib bajariladigan mashqlami
5—7 marta bajarish);

-  masofaning qoq o'rtasiga bayroqcha qo'yilgan masofaning 
qarama-qarshi tomonida turgan ikkala yraguravchi bir vaqtning 
o'zida yugurishni boshlaydi, chunki ular maksimal tezhkni oshirib, 
bayroqcha oldida uchrashadilar (12-b rasm). Bu mashqni guruh 
bo'lib bajarish mumkin;

-  masofada tezlanish bilan yugurish, tekislikka chiqaravchilar 
uchun (3—5 marta) katta kuch va zo 'r g'ayrat talab qiladi va 
kuchni yaxshi rivojlantiradi;

32



12-rasm

 ̂ — burilishda tezlanish bilan wgurish (5—6 marta);
-- signal bo'yicha har xil mashqlarni bajaiish.
Masalan, guruh 100 m ga osoyishta yugurish, so'ngra signal 

bo'yicha tezlanish bilan yugurish va navbatdagi signalni kutib 
uni yana sekinlashtirish. Tezlanishda ruxsat etiladigan masofaning 
uzunligi 5—9-sinflar uchun 60 m ga 4—5 marta, masofaning oxirida 
to'la kuch bilan yugurish amallarini bajaradi.

Bo'shashtiruvchi mashqlardan qo'llarai oldinga va orqaga 
aylantirish, nafas ohsh mashqlaridan qomatni rostlab nafas olish, 
engashganda nafas chiqarish kerak (12-c, d rasm).
O'rgatishning kejdngi bosqichi — yurish bilan vaqtga yugurishni 
(soniyalar bo'yicha) 5—6-sinf dasturiga kiritish kerak. Yuqori sinf 
o'quvchilari mashqlarni juft-juft, uch kishi bo'lib bajarishi mum
kin. Toiiq tezlikda vaqtga masofani >TJigurib o'tish: 5—7-sinflarda 
40-60 m gacha, 8-9-sinflarda 80-100 m gacha.

«Quviashraachoq o'yini» mashqining maqsadi guruh oldida 
start oldida oluvchilarni quvib yetish. Bir vaqtning o'zida
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20 tagacha o'quvchilar start olishlari mumkin. 5—6-sinf o'quvchilari 
uchun — 20 m gacha, 7—9-sinf uchun -  30-40 m gacha. Bu 
mashqning bir necha variantlari bo'hshi mumkin (kuchsiz guruh 
oldida, kuchlilari orqada, qiz bolalar qochadilar, o'g'il bolalar quvlab 
yetadüar va b.). Bunday mashqlarni vaqtga yugurishdan ko'ra 
tez-tez o'tkazish kerak. Musobaqaga oid yugurish, o'yinga oid 
startlarda, nazorat va boshqa variantlarda qo'llanñadi (13-a, b, c, 
d, e rasmlar).

Tekis yugurishni dastlab egallagandan so'ng, startda turishga 
o'rgatiladi. Vazifa quyidagi ketma-ketlikda bajariladi;

— oyoq uchida turgan holatdan yiqilayotib startga tushish 
(yiqüayotib yugurishni boshlash);

— oldinga egilib turgan holatdan yiqüayotib startga tushish 
(qo'llami tizzaga qo'yib yoki pastga tushirilgan);

— kuchliroq oyoqni oldinga chiqarib, turgan holatdan yuqori 
startga turish;

— oyoq kaftini parallel holatda qo'yish bilan past startda turish;
— balandligi 120—150 sm balandlikda start chizig'i orqasida 

turgan xizun taxtacha tagida start turish (14-rasm);
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“  balandlikda (tepalikda) startga turish;
“  topshiriq bo‘yicha sanoq ostida topshirilgan tempda startdan 

yugurib chiqish (masalan, belgi bo‘yicha yugurish). Bu mashq 
tezligini oshirishga mos bir qadamni uzunligini oshirishga yordam 
beradi;

-  koridor bo'ylab uzun taxtacha yoki skameyka bilan belgüan- 
gan chiziq ustiga oyoq bilan bosish bilan startdan yugurib o‘tish. 
Bu to‘g‘ri chiziq bo'ylab harakatlanishni va oyoq kaftini parallel 
qo'yishga rioya qilishga yordam beradi;

-  har xil signallar bo'yicha startga turish, startga oid koman
dalami almashtirib har qanday signalga yaxshi reja ishlab chiqadi 
(chapak chalish, qo'ng'iroq chalish, xushtak chalish va b.);

-  har xil dastlabki hoiatdan start olish (cho'kka tushib 
o'tirish, tizzada turib, qorinda va orqada yotgan holatda tayanib 
turish).

Darsda startga turish faqatgina yugurish texnikasini o'rgatish 
uchun foydalanilmaydi. U barcha sport va harakath mashqlarda, 
har xil signallarda tezlik reaksiyasini, tezlikni rivojlantirish uchun 
qo'llaniladi. Barcha sinflarda umumiy startga turishlar, o'quvchilar 
bir qatorda turib, yon berish bilan startga turish, yugurib kelib 
uzunhkka sakrashda startga turish, qarama-qarshi estafetada, 
to'siqdan oshib yugurishi mumkin va qiziqish bilan bajariladi.

Bu mashqlar ochiq havodagi maydonchada yoki sport zalda 
mashg'ulotni qachon, qayerda o'tkazishdan qat’iy nazar, darsda 
muvaffaqiyatli qo'llanilishi mumkin. Qisman mashqlami bir vaqtda 
sinfning hammasi bilan ham bajarish mumkin (qatorda, aylanada
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va b.). Qolgan mashqlaming gumhda va kolonnada ketma-ket 
bajarilgani yaxshi (zal uzunligi yoki diogonah bo‘ylab maydon
chada). Agarda kolonka bilan start turish imkoniyati boim asa, 
unda har xil turtib  chiqqan joy yoki do‘ng devorlardan, 
to ‘siqdan, sherigining oyoq kaftlaridan foydalanish mumkin 
va boshqalar.

0 ‘qituvchi har doim esida saqlashi kerak, >oigurishni o'rgatish
ning boshlang‘ich asosiy usuli bu sekin yugurishdir. 0 ‘rgatishning 
boshIang‘ich asosiy qoidasi shundan iboratld, o‘quvchi yugurish 
qadami usulini hozircha to‘g‘ri saqlab qolish holatida ekan, unda 
qadam tezligini va me’yorini oshirish mumkin. Bor kuch bilan 
yugurish mumkin emas, chunki bunda yugurish texnikasi yomon- 
lashadi. 0 ‘qituvchi yugurish texnikasini to‘g‘ri bajarishga qo'yila- 
digan talabni pasaytirmasligi kerak.

Bolalar qadamlab yugurish harakatini egallash bilan birga, 
chuqurroq va bir tekisda nafas ohshga, qaddi-qomatning chiroyli 
bo‘Ushiga o‘rgatiladi.

Darsda yugurishning har xü turlaridan foydalaiüb, o'qituvchi 
quyidagi ketma-ketlikka rioya qüishi kerak: bir me’yorda sekin 
yugurish, me’yorini o‘zgartirish büan yugurish mumkin bo'lgan 
masofada yugurish (bor kuch bilan), chidamlüikni oshirishga 
yugurish.

Yugurish texnikasi elementlarirü o'rgatishda ma’lum ketma- 
ketlikka rioya qüishi kerak: bosh va gavda holatlarini to ^ 'r i  egal
lash; oyoq kaftini qo'yish va oyoq harakatini to 'g 'ri egaUash; 
o'zgaravchan sharoitda yugurishda qo'l va oyoq harakatini birga 
qo'shib bajarish; yugurishda nafas ohshni yaxshi egallash yoM 
yugurishda nostandart start tayanchlarini qo‘IIash (uzunchoq 
chorqirra yog‘ochdan, 10-15 sm uzunlikdagi metal trabadan). 
0 ‘i^atish almashinuvchi amalda o‘tkazüadi yoki bir vaqtning o‘zida 
vazifani 10-15 o'quvchi bajaradi. Qolgan o'quvchüar bu vaqtda 
o'zlarining navbatlarirü sustkashlüc bilan kutmasdan, balki kuzatib, 
ulaming harakatlarirü birgahkda tahlü qüadüar.

Yengü atletika bo'yicha darsni o'tishda to'siqlardan oshib yugu
rish yo'lakchalaridan foydalanish zarur, bu har bir maydonchada 
bo'lishi shart. Nostandart asbob-anjomlar uning qurilishini
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yengillashtiradi. To‘siqqa sakrashni mashq qilmasdan yugmishga 
muvaffaqiyatli o‘rgatish mumkin emas. Shuning uchun silliq 
yugurishni to‘siqlardan oshib yugurish bilan almashib yugurish 
juda muhumdir (dastur talablari hajmida).

Agarda 0‘quvchilar birinchi va to'rtinchi chorakda har bir 
darsda ko‘pincha sakrash xarakteridagi to‘siqlardan oshib o‘tish 
bilan yugurishni mashq qilsalar (dastur ham shunga yo‘naltirilgan), 
ular sakrashda va tez yugurishda o‘zlarining natijalarini birmuncha 
oshiradilar «qadamlab» balandlikka, baland bo‘lmagan to‘siqdan, 
balandlikdan yuqoriga sakrash, yuqoriga ilib qo‘yilgan buyumga 
qo'lni, boshni, tizzani sakrab tekkizish.

Agarda maydoncha nam bo‘lsa, unda asfaltlangan yo‘lakchada 
shug‘ulanish mumkin. Bunday vaqtda darsning mazmuniga 
yugurishni (sekin tezlanish bilan kim o‘zarga, to‘siqlardan oshib 
o‘tish bilan); sakrashni (qadamlab sidirg‘asiga arg‘amchi ustidan 
sakrash), umumiy rivojlantiruvchi mashqlarni qo'shish mumkin. 
Katta bo‘lmagan maydonchada yugurish mashqlarini tashkil qilish 
qiyin,

Bitta kolonnada tor yoiakchada tezlanish bilan jTirish. Sherigi
ni hisobga olingan holda tor yo‘lakchada bittadan kolonnada 
tezlanib yugurish bajariladi, chunki yo‘lakchaning kengligi har 
bir yuguruvchi uchun 1 m dan kam bo‘lmasligi kerak. 0 ‘qituvchi 
joy kengligi bilan turib, bir vaqtning o‘zida yugurishda nechta 
o‘quvchi qatnasha olishining, tezda hisobini olib chiqadi. Tor 
yo‘lakcha bo‘ylab bir vaqtning o'zida bir necha (2—3) o‘quvchi, 
maxsus topshiriqni bajarish bilan yugurishi mumkin, uning chega- 
rasidan o‘tmasdan tor yo‘lakcha bo‘ylab yugurish, (oyoq kaftini 
to'g'ri qo‘yishni shakllantiradi). Start buyrug‘ini o‘qituvchining 
yordamchisi beradi, o‘qituvchining o‘zi esa yugurish yo‘lak- 
chasining yon tomonida turib, yuguruvchilar orqasidan kuzatib 
turadi, xatolarni belgilab boradi. Bir yoki bir necha yugurishdan 
keyin o'quvchilarga ular to'g'risida a>tib beradi, chunki vazifani 
qaytadan bajarganda xatolar qaytarilmasligi kerak. Darsning asosiy 
qismi maqsadga muvofiq o'yin bilan tugatiladi. Maktab sharoitida 
o'tkazish mumkin bo‘lgan o'yinlar quyidagilar: «Bir-birining 
ustidan sakrab o'tish», «Chavandozlap>, «Quvlashmachoq». Dars
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tamom bo‘lishiga 3—5 daqiqa qoîganda o‘yin tugatüadi. Darsning 
yakuniy qismida 0‘quvchilarga ko‘z bilan qadamiaming sonini 
(metr) «boshlanishidan-oxirgacha» (uni hisobiab tekshirish) 
chamalab bilish, harakatlanish tezligini aniqlashni taklif qihsh 
mumkin (soniyalar bo'yicha aniq tekshirish).

O'qituvchi o'quvchilarga darsda varaqani yuritishni tavsiya 
qiladi, unga maxsus kartada ko'proq ajralib turadigan xatolar yozib 
boriladi (startda turishda, masofa bo‘ylab yugurishda, marraga 
kelishda). 0 ‘qituvchi guruhning barcha qatnashchisi yugurib 
o'tgandan so‘ng har bir o'quvchining xatosini ko'rib chiqadi, 
darsning oxirida esa shu xatolarni to‘g‘rilash uchun tegishli uyga 
vazifalar beriladi. 2—3 darsdan keyin yo'îakchalarni qaytadan 
yugurib o'tish usuli bilan tekshirish o'tkaziladi va varaqadagi 
ko'rsatkichlar bilan solishtirib ko'riladi.

Estafetali yugurishni oVgatish. O'quvchilarga awal estafeta 
tayoqchasini uzatish texnikasi haqida gapirib berish kerak, so‘ngra 
uning asosiy elementlari ko‘rsatiladi: tayoqchani ushlash, uzatish 
zonasida uzatish usulini qabul qilib olish va b. Estafeta 
tayoqchasini uzatishni o‘rgatish hamma sinf o‘quvchilari uchun 
bir vaqtda o'tkaziladi. Buning uchun o'quvchilar 1—1,5 m oraliqda 
ikki qatorda turadilar. Qatorlar orasidagi masofa 1 m ga teng 
bo'ladi.

1-mashq. O'qituvchining komandasi bo'yicha estafeta tayoq
chasini qabul qilib oluvchi o‘ng qo‘lini pastga-orqaga Tizatadi, 
uzatuvchi esa tayoqchani qo'yadi. Shundan so'ng qabul qilib 
oluvchilar estafeta tayoqchasini chap qo'lga qo'yadi. «Orqaga 
buriling!» buyrug'i bo'yicha o'quvchilar mashqni orqaga teskari 
tartibda bajaradilar. Mashqlar bir necha marta qaytariladi, 
so'ngra sinf 10—12 kishidan iborat gurahlarga bo'linadi.

2-mashq. Safning oxirida turgan bola estafeta tayoqchasini 
oldinda turganga, u oldingisiga va shunday qilib safning boshigacha 
uzatadüar, so‘ngra orqaga burilib yana mashqni qaytaradilar.

3-mashq. Harakatda tayoqchani uzatish: juft-juft bo‘lib kolon
nada yurish, juft-juft bo‘lib sekin yugurish, guruh 5~6 Idshi 
bo‘lib o‘rtacha me’yorda, uzatish zonasida (yaxshisi, to ‘ppa- 
to‘g‘riga, so‘ngra burilish bo‘ylab).
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Shundan so‘ng past startdan yugurib uzatishni egaUashni 
boshlash mumkin, so'ngra mashg'ulotni estafetali >aigurish 
rnusobaqa sharoitiga yaqinlashtirilgan holatda o'tkaziladi.

O'rgatishda yo'l qo'yiladigan xatolar. Estafeta tayoqchasini 
qabul qilib oluvchi barvaqt yugurishni boshlaydi va uzatish 
zonasidan tashqariga o 'tad i va uzatish joyida sekinlashadi. 
Tayoqchani qabul qilib olib, o'quvchi u sherigiga yugurib borib 
qaj'si tomonidan va qaysi qo'üga estafeta tayoqchasini uzatishni 
esidan chiqarib qo'yadi. Bu esa estafeta tayoqchasini qo'ldan qo'lga 
uzatish zonasida hovliqishni keltirib chiqaradi.

Komandaga oid bosqichlar bilan estafetali yugurishda o'quv
chilarning o'zlarini tutib olishga o'rgatadi, o 'z harakatini aniq 
bilishni tarbiyalaydi va ko'z bilan chamalashni o'stiradi.

2.2. UZUNLIKKA SAKRASH

Yugurib kelib «oyoqlami bukish» usuli bilan uzunlikka sakrashni 
o'rgatish. Uzunlikka sakrash elementlaridan eng muhimi — yugurib 
kelish va depsinishdir. Shuning uchun tezlik va sakrovchanlik bir 
tomondan, depsinish texnikasi boshqa tomondan sakrashdagi 
natijalarni aniqlaydi (15-rasm).

Boshlang'ich belgidan yugurib kelish quyidagicha yuzaga 
keladi:

-  bo'lakcha masofada o'quvchi uning oxirida maksimal 
tezlikka erishadi (soniyalar hisobida aniqlanadi). Bu joyda esa 
nazorat belgi o'rnatiladi. Shu yerga depsinuvchi oyoq tushishi 
kerak;
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— oxirgi to 'rtta yugurish qadamidan boshlab 0‘quvchi uni 
yugurib o ‘tib erishilgan tezlikni ushlab turish uchun diqqat- 
e’tiborni bir joyga to ‘plab depsinishga tayyorgarlik ko‘radi 
(depsinmaydigan oyoq qayerga tushsa, o‘sha depsinishi kerak, 
qaytadan yugurib kelishda tuzatishlar kiritiladi, xatoning katta- 
kichikligiga qarab yugurib kehshni qisqartirish yoki uzaytirish 
mumkin.

Bolalarda yugurib kelish 12—16 yugurish qadamidan tashkü 
topgan (taxminan 24-36 sayr qüshga mo‘ljaUangan qadam). Har 
bir o‘quvchi uzun yog‘och taxtachadan o‘zi uchun masofani 
o‘lchab olishi kerak. Chap yoki o‘ng oyoqni oldinga, boshqasini 
orqaga 30-50 sm ga qo‘yib oldinga yengü egilish va yugurishni 
boshlash kerak. Yugurib kelishrü topolmasdan (o‘ziga o‘ng holatda) 
awal chuqur ustidan yugurib kelish bilan (2-3 marta) yugurib 
o‘tish, so‘ngra taxtachadan depsinish. 0 ‘qituvchi xatolarini 
ko‘rsatib, hammaga yugurish masofasini oyoq tagi kafti büan 
o‘lchashni vazifa qilib beradi.

Yugurib kehshni har doim bir oyoqda va xuddi shu oyoqning 
o‘zida boshlash kerak (qaysi oyoq oldida bo‘lishini eslatib turish 
kerak. Har bir yugurib kelishda birinchi qadarn uzunligi doimiy 
ravishda bir xü bo'lishi shart, chunki depsinish vaqtida oyoq 
taxtachaga tushishi kerak. Shu maqsadda maxsus belgi qo'yish 
mumkin (tayoqcha, bo‘r va b.), keyin shu bo‘yich^ qadam 
qo'yishni bajarish kerak (16-rasm).

Masofani üoji boricha, tez va kuch büan yugurib o'tish kerak. 
Depsinish vaqtida tezlik eng yuqori darajada bo‘lishi kerak. 
Yugurib kelish vaqtida zo'r bermaslik kerak.

Taxtachaga tez-tez tushish uchun sakrovchi qadam ini 
uzaytirish yoki uning teskarisi qisqartirilgan holda almashlab
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bajariladi. Ikkala vaziyatda ham harakat sekinlashadi va sakrash 
yaxshi chiqmaydi*.

Depsinish vaqtida quyidagilarni esda saqlash kerak:
-  oxirgi qadamni hamma oldingilariga nisbatan oyoqni 

taxtachaga juda faol ravishda qo‘yib tez bajarish depsinishni 
bajarishga jalb qiladi;

— yerga tovonda bir lahza tegib oyoq kaftidan tezda uchiga 
o'mboloq oshib o‘tish. Bunda shunday tushuncha hosil bo‘ladiki, 
xuddi sakrovchi bir lahzada taxtachaga oyog‘i tegib undan 
depsinadi. Shundan so‘ng faol ravishda butun gavdani rostlaydi;

— gavdaning yuqori qismi vertikal holatda turishi kerak, qarash 
esa oldinga yo‘naltirilgan;

-  siltanuvchi oyoq soni gorizontal chiziqqa ko'tarib (tizzani 
kuchli bukib) xuddi tizzada to 'pni yuqoriga tepganga o'xshab 
bajaradi (17~rasm);

— navbatma-navbat bir va boshqa qo'lda siltanuvchi harakat
lanish depsinishga yordam beradi (yelka faol harakat bilan 
ko'tarüadi).

Uchish vaqtidagi harakat.
— uchishning boshida, depsinganda qabul qilish holatini saqlab 

qolish kerak. O'zi-o'ziga «Uchish kerak» degan buyruqni berishi 
mumkin;

— gavdaning yuqori qismi uchish boshida vertikal holatda 
qoladi, agarda u birmuncha orqaga bukilgan bo'lsa, yana ham 
yaxshi bo'ladi (18-rasm)]

' Wolfgang Killing, Dietmar Chomard, Wolf-Dietrich Яe.!'/JugendIeichtatЫetik 
Biisics: 2010, (German).
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-  zo'r g‘ayrat bilan ishlagandan so‘ng tayanch oyoq dam oladi 
va butunlay bo‘shashib qolgan gavda orqada qoladi;

-  yerga qo‘nishdan oldin ikkala oyoq siltaniivchi harakat bilan 
oldinga uzoqroqqa chiqariladi va gavdaning yuqori qismini bukib, 
qoilarni tlzzalarga qarama-qarshi harakat bajaradi. Shundan so‘ng 
«Oldinga!» buyrug‘ini berish mumkin;

-  ikkala oyoq bir xü balandlikda, deyarh sakrash chuqurchasiga 
paraUel turadi. Ko‘krak tizzaga tegadi, oyoq tovonlari biriashtirilgan 
va yetarh balandhkda ushlab turadi;

-  qoilar nihoyat darajada pastga-orqaga tushirilgan. Gavda
ning shunday holati tufayli uchish troektoriyasidan yaxshi 
foydalaniladi; *

-  oyoqni oldinga uzoqroqqa chiqarish (19-msm);
-  yerga tovonlar tegishi bilan oyoqlar tizzadan yumshoq 

buküadi. Bunda gavdaning yuqori qismi bir muncha koiariladi, 
ya’ni sonni oldinga chiqarish mumkin boisin. Shunday qilib 
gavdaning ogirligi qo‘nish nuqtasining orqasiga oiadi (20~rasm);
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— tos qumga barvaqt tegishi mumkin emas;
— ikkala oyoq bir xil, baravar qo'nishi kerak. Agar oyoq 

qumga tekkandan so‘ng sakrovchi gavdani oldinga to ‘ppa-to‘g‘ri 
chiziq bo‘ylab harakatlantira olsa yoki undan yon tomonga 
yiqilishni bajarsa, qo‘nish nuqtasi to‘g‘ri hisoblanadi;

— awal qo‘llar nihoyat darajada pastga- 
orqaga tushirilgan, so'ngra oldinga sütashni 
bajara turib, ular gavdani harakatlantüishga 
yordam qiladi (21-rasm);

~  sakrash chuqurchasidan oldinga yoki 
yon tomonga, oldinga chiqish kerak.

Y ol qo'yiladigan xatolar:
Taxtachaga depsinadigan oyoqni qo'yish vaqtida (22-a rasm), 

havoda uchish vaqtida (22-b rasm), yerga qo'nishda (22-c rasm).
0 ‘quvchilarni yugurib kelib uzunlikka sakrash texnikasi bilan 

tanishtirishda diqqat-e’tiborni startdan j.'ugurib kelishni shakllan- 
lirishga qaratiüshi kerak va uni kuchli yoki tez depsinish bilan

21-rasm

22-rasm
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birga qo‘shib bajarishni biüsh kerak. 5-sinf o'quvchilari yugurib 
kelib «oyoqiarni bukish» usuli bilan uzunlikka sakrash texnika 
asoslarini egallashlari shart.

Shuning uchun o'quvchüarning depsinadigan oyog'ini depsi
nish joyiga to ‘g‘ri qo'yishni, bo'sh oyoq va qo'Uami siltashni 
o'igatish juda muhimdir, yugurib kelayotganda qadamlab yugurish 
bir tekkisda bo'lib depsinishni keyinchalik «oyoqiarni bukib» 
sakrashni birga qo'shib bajarish. 5—9-sinf o'quvchilari yugurib 
kehshning oxirgi qadamlari ritmini va strukturasini egallashlari 
kerak.

Uzunhkka sakrash texnikasini o'rgatish vazifalari ko'makchi 
mashqlar yordamida quyidagi metodik ketma-ketükda amalga 
oshirish mumkin (23-a, b, c, d, e, /  rasmlar):

— oyoqni depsinish joyiga qo'yishni taqlid qihsh (turgan joyda);
— shuning o'zi depsinadigan depsinish joyiga qo'yish bilan 

oyoq-qo'llarni siltanishlari bir-biriga qo'shib bajariladi;
— gimnastik devorcha taxtachasiga siltovchi oyoqni qo'yish 

bUan sakrash va 1,2,3 qadamdan >aigurib kelib sakrab qo'llar 
bilan gimnastik devorchani ushlash;

— asbob-anjomlarga, to'shaklardan tashkil qilingan tepahkka 
sakrab chiqish va b. Qadamlab uchish holatidan bukilgan siltovchi 
oyoqqa qo'nishga o'xshab ro'y berishi kerak;

-  o'rtacha masofadan yugurib kehb to'siqdan o'tish, keyinroq 
to'siq ustidan sakrab o'tish va to'shakka qo'nish (to'siq,*skameyka 
va b.). Depsinadigan oyoqni, u to'siqrüng ustidan sakrab o'tgandan 
so'ng siltovchi oyoqni tortish kerak, keyin esa ikkala oyoqqa 
qo'nish;

— to 'shakning o 'rtasidan  yugurib o 'tish  bilan sakrash 
(5—7 qadamdan yugurib kelib).

O'quvchilar shunday yugurib o'tadilarki, siltanuvchi oyoq 
to'shak o'rtasiga tushadi. Gavdaning oldinga o'tish me’yoriga qarab 
oyoq buküadi va gavdani o'tkir burchak ostida oldinga itaradi, 
depsinish joyida harakatni oldinga tezlashtiradi.

Mashq qüishda siltanish oyog'i orqali «o'tishni» o'rgatish va 
depsinadigan oyoqni o'z vaqtida chiqarishga yordam beradi. Bu 
mashqlarni egallab olgandan so'ng faqatgina yuqori va uzoqqa
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silkrashni bajarishga ruxsat etadigan mashqlarni bajarishga o‘tish 
mumkin;

— gimnastik to'shak bilan yopñgan ikkita gimnastik skamey- 
k;ming ustidan o'tish (5—7 qadamdan yugurib kehb);

— balandroq qo'yilgan tayanchdan depsinish (ko'prikcha, 
skameyka, to'shak bilan yopilgan) — depsinish joyini bo'r bilan 
iloira chizib belgilanadi (5—7 qadamdan);

— balandlikdan sakrash 3—5 qadamdan yugurib kelib to'shaklar 
lo'plamidan hosil bo'lgan tepalikka (5 ta) sakrash. Oyoqlami to'g'ri 
oldinga tashlab yumshoq qo'nish;

— bir-biridan kamida 2 m masofada (shunga o'xshash to'siq- 
lardan bir nechtasini o'rnatish mumkin) va 3—5 qadamdan yugurib 
kelib, 25—30 sm balandlikda tortilgan rezinali arg'amchining 
ustidan sakrash;

— uzun taxtachaga, to'shaklar to'plamidan hosil bo'lgan tepa- 
likka, oldin to'shaklarga yaqin chiziqdan, so'ngra o'rta va uzoqroq 
cliiziqdan sakrab chiqish. Yugurib kelib masofani 3 -5  m dan
7—9 qadamgacha oshiriladi (24-a, b, c rasmlar)',

— har xil masofadan yugurib kelib (zonada) ikkita kolonna 
ustidan sakrab o'tish (5 tadan 15 tagacha qadamlab yugurishga 
o'tkazish). Yugurib kelishning uzunligiga qarab masofani va to'siq
lar orasidagi balandlik ortib boradi. Bu mashqlar esa sakrash tex
nikasini ommaviy o'rgatishda tez egallab ohshga yordam beradi, 
shuningdek, u o'quvchilarda botirlik, qo'rqmaslikni tarbiyalaydi. 
U, ayniqsa, yugurib kelishni va depsinishni egallash jarayonida 
«oyoqlarni bukib» usuli bilan sakrashni o'rgatishda foydalidir, 
yugurib kelishning oxirgi qadamni va depsinishni o'rgatishni davom 
cltirib, o'qituvchi uchish usulini ko'rsatadi.

Birinchi mashq sakrash bilan tugallanmay (qayerda dep
sinishga va turtishga borishni taqlid qüadi), qolgan mashqlar (dep
sinish va uchishga) mantiqiy jihatdan «oyoqlami bukib» usuli 
bilan sakrashga o'tadi.

Darsni o'tishda uzunlüdca sakrashni o'rgatishda o'yin usuhdan 
I'oydalanish mumkin. Gumhni komandalarga bo'lish mumkin va 
har bir o'quvchining sakrash texnüíasi baholanadi, so'ngra gurah 
bo'yicha natijalar umumlashtiriladi.
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Sakrashni bajargandan so‘ng mushaklarni bo‘shashtirish 
mashqlarini bajarishga to‘g‘ri keladi (24-d, e rasmlar).

To‘siqlardan oshib o‘tish usulida sakrash mashqlarini, ayniqsa, 
darsning kirish va asosiy qismida o'tkazish foydalidir. Uzunlikka 
sakrashga tayyorlash uchun maxsus tavsiya qilingan q%riyb barcha 
mashqlami sakrash xandagisiz bajarish mumkin. Eng muhimi, 
depsinish uchun to'g'ri joy bilan qattiq yerni tanlash kerak.

Ayniqsa, buning uchun kichik o 'tzor (quruq ob-havoda) 
foydalidir. Qo'nish joyini chopib yumshatish kerak, gohida yetarli 
darajada yoki qum idishi, qipiq sepiladi va b. Sakrash uchun 
xandak qancha keng bo'lsa, shuncha ko'p o'quvchilar bir vaqtda 
sakrashlari mumkin. Depsinadigan joyni, ya’ni buning uchun 
o'rgatilgan taxtachani hech qachon chegaralab qo'yish kerak emas 
(bu tayanch oyoq mushagini charchatib qo'yadi, joigurib kelishni 
o'rganib olishni qiyinlashtiradi). Hamma uchun umumiy bo'lgan 
zonada eni 40—50 sm belgilangan chiziqdan (yo'lakchadan, yerdan, 
o'tning ustidan) depsinish yaxshi bo'ladi. Depsinish uchun joy 
sirpanchiq bo'lmasligi kerak.
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Yugurib kelib uzunlikka sakrash usulini ham, shuningdek, 
zal sharoitida o'rgatish mumkin.

«Oyoqiarni bukib» usuli bilan uzunlikka sakrashni o'rganib 
olish uchun taklif qilishni mashqlardan tashqari va boshqa 
qo'shimcha sakrash turlarini qo'yish mumkin: skameyka ustidan, 
turgan joyda yoki harakat qihsh bilan anjomlardan chuqurlikka 
sakrash asbob-anjomiariga sakrab chiqish, tortish bilan (ganteliar), 
buyumlar bilan (arg'amchilar bilan) harakatlanuvchi yoki ha
rakatsiz tayanchdan foydalanib bajarish mumkin (arqon, gorizontal 
qo'yilgan narv^onchada va b.). Bunday xilma-xil sakrashlarni 
o'rgatish to'liq bo'lmasligi mumkin. Shunday mashqlar dastur 
materiallarini yaxshi to'ldiradi, darslar mazmunini boyitadi va 
ta’sir o'tkazishga yordam beradi (25- a, b, c, d, e rasmlar).

2.3. BALANDLIKKA SAKRASH 

Yugurib keiib «xatiab o‘tish» usuli biian balandlildca salcrasiuii
0‘rgatish. Yugurib kelib balandhkka sakrash texnikasini o'rgatishni 
boshlashdan oldin o'qituvchi hamma sakrash elementlari tarkibiga
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kiradiganlami bekami-ko'st bilishi kerak. Yugurib kelib balandlildia 
sakrash texnikasini faqatgina gavda holatini planka ustidan o‘tishda 
aniqlanmasdan, balki yugurib kelishning birinchi qadamidan 
boshlanadi va keyingi hamma harakatiga qo‘shiladi (yugurib kelish, 
depsinish, planka ustidan oshib o‘tish, yerga qo'nish). Yugurib 
kelib balandlikka sakrash tarkibiga kiradigan elementlaming har 
birini alohida ko‘rib chiqamiz.

Depsinish joyini aniqlash uchun ustun asosiga yaqin kelishi 
kerak (chap yoki o‘ng tomonlarga bog'liq bolgan holda yugurib 
kelish bajariladi), unga orqani o‘girib tuiiladi va plankadan 2—2,5 
oyoq kafti bilan belgilanadi (plankaga perpendikulär holatda), 
chunki planka qollar uzatilgan masofada turishi kerak (bu esa 
depsinish uchun joy boiadi).

Boshqa usuli ham bor. Malumki, depsinish joyi plankadan 
50—70 sm masofada joylashgan boiadi. Bu masofa qancha oyoq 
kaftidan tashkü topgani aniqlanadi va depsinish joyi belgilanib, 
undan ustunchalar o ‘rtasigacha chiziq olkazüadi. Chiziqning 
kesishib oigan joyi esa depsinish joyi boiadi, ya’ni yugurib kehsh 
burchagini tashldl qiladi. Agarda boshqa burchakni aniqlash 
mumkin bolsa, depsinish joyi o‘ngga yoki chapga olkaziladi. 
Tegishh olchashni olkazib, maydonchaning xohlagan joyidan 
o ‘quvchilar uchun tezda yugurib kelish burchagini aniqlash 
mumkin. Depsinish joyiga doira, aylana yoki qo‘shuv belgisi 
qo'yiladi (o‘zi turadigan joyni bo‘r bilan aylantirish). SÎiu joydan 
yugurib kelish joyini belgilash kerak.

Yugurib kelishda esa muhimini bilish kerak: boshlanglch 
o'rgatish uchun yugurib kelishning o lk ir burchagi (150°—250°) 
ko‘proq hammaga umumiy foydalanish uchun xarakterlidir. 
Keyingi mashg‘ulotlarda oxirgi yugurib kelish burchagi aniqlanadi.

0 ‘quvchilar uchun yugurib kelish uzunhgi o‘rtacha 5 dan 9 
gacha qadamlab yugurishni tashkil qiladi. Buning uchun depsinish 
joyiga yugurib kehsh tomoniga qarab 10—18 sayr qadamlab (juft 
sonda) o‘lchanadi. Yugurib kelish masofasini shunday sharoitda 
o‘zgartirish mumkinki, depsinish va oxirgi qadamni bajarish 
texnikasida xato bo‘lmasligi kerak. Yugurib kehsh qat'iyan to‘ppa- 
to‘g‘ri chiziq bo‘ylab (o‘lchab) bajariladi (bu maqsad uchun bo‘r
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bilan chiziq 0‘tkazish yoki sakrash uchun taxtachani yugurib 
kelish yo'naUshiga burchak qilib qo'yiladi).

Yugurib kelishning boshlanish joyini belgilab, chiziqqa oyoqni 
qo'yib (ikkala oyoqni), yugurib kelishni boshlaydi. Yugurib kelish 
o‘rtacha me’yorda o‘tkaziladi. Birinchi qadamida oyoq kafti uchiga, 
oxirgi uch qadamida — tovon qo'yiladi. Yugurib kelish qadamini 
shunday bajarish kerakki, guruh yerga qo'nishda ortiqcha to'xtab 
qoüshni hosil qilmaslik va oyoqning ustiga eshkakni esha boshlash 
harakatida yumshoq qo'nishi lozim. Gavdani oldinga engashtirib 
oxiridan oldingi qadamda gavda oldinga engashtiriladi, qo'llar 
odatdagidek yugurishda qanday ishlasa shunday ishlaydi. Tezlikni 
faqat birinchi uch-besh qadamda oshirish mumkin, oxirgi ikki 
qadamda esa diqqat-e’tibomi bir joyga to'plab depsinishga qaratish 
kerak.

To'g'ri chiziq bo'ylab yugurib kelishni saqlab qolish uchun 
depsinish joyiga yoki taxtachani ng ma’lum nuqtasiga qarash kerak.

Oxiridan oldingi qadam — katta bo'lishi kerak. Siltanadigan 
oyoqni tizzadan bukib, ikkala qo 'l gavda orqasida turadi. 
Depsinuvchi oyoqning kafti faol va tezda tovondan yerga qo'yadi, 
bunda tos keskin harakat bilan oldinga chiqariladi. Shunday qilib, 
gavda tayanch joyida to'g'ri holatni tutib turadi. Eshkak ko'krakka 
bosib turiladi.

Depsinish va planka ustidan oshib o'tishda shu narsani eslash 
kerakki, depsinishdagi hamma harakatlar oldindagi qadamlarga 
nisbatan tezroq bajariladi. Siltanadigan oyoq harakati planka 
bo'ylab yo'naltirilgan bo'lib, u to'pni depsinish boshlanishida 
planka tomon burilish imkoniyatini saqlab qolishga yordam
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beradi. Siltanadigan qo i harakati tirsak oldinga yelka balandligida, 
oyoq bilan siltanadigan harakat tovonda yuz balandligida tugatüadi 
(26-rasm).

O'qituvchi doimo diqqat-e’tiborni sakrash talablarini to‘g‘ri 
bajarishga qaratishi kerak:

— gavdani vertikal holda ushlab turib, siltash to‘g‘ri oyoqda 
bajariladi;

— depsinish oyogi tizzadan yuqorida bukiladi va planka tomon 
tortüadi;

— vertikal o‘q bo‘ylab gavdani keskin aylantirish mumkin emas;
— qo'Uami plankaning ikki tomoni bo'ylab oldinga va pastga 

tushirüadi;
— plarücaga chiqish vaqtida siltanadigan oyoqni gavda bilan 

oldinga bukish;
— oldinga engashish uchun oxirida bo'lish kerak;
— plaiücadan o'tib siltanadigan oyoq shiddat büan past-orqaga 

tushirüadi;
— gavdani rostlab va depsinish oyog'i harakatda yuqoriga bir 

necha marta o'ziga tortib to'g'rüanuvchi tizzani o'tkazish (to'pni 
oyoq uchida yuqoriga tepish);

— awal sütanadigan oyoqda yerga qo'nish, so'ngra qadam 
büan depsinish oyog'iga tayanish.

Yugurib kelib balandhkka sakrashda quyidagi tarti^ saqlanib 
qolsa maqsadga muvofiq bo'ladi: awal irg'ishlab sakrash o'rga
tiladi. Buning uchun cho'ziluvchan rezinaga (qiyalab tortilgan, 
27-a rasm), daraxtning novdasiga, shox-butoqlariga üib qo'yügan 
to'pga (27-h, c rasm), yon tomonga engashgan daraxtning tepasiga 
(27-d rasm), depsinadigan oyog'ida depsinish büan sakrab qo'lni 
tekkizish mashqlaridan foydalanish munüdn.

Diqqatni yerga sezüarli darajada qaratmasdan yumshoq qo'
nishga qaratish kerak (tizzani o'ngga ko'p bukmasdan, oyoq 
kaftining oldingi qismiga qo'nish).

O'qituvchüar bu mashqlami o'rgatishda quyidagi qoidalami 
bajarishga to'g'ri keladi:

— yugurib kehsh haddan tashqari tez boimasligi kerak. Bunda 
faqatgma 5—7 qadam tashlashni bajaradi;
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-  depsinish oldidan oyoqni haddan tashqari baland коЧаг- 
maslik kerak, chunki keskin va faol depsinishni bajarish mumkin 
boisin;

— depsinuvchi oyoqni depsinish joyiga tez va deyarli to‘g‘rilab 
qo'yish kerak, chunki u dastak bo'lib harakat qilsin;

— tosni bir vaqtning o'zida yuqoriga-oldinga chiqarish;
-  tepalikka yaqin joydan depsinish, chunki haqiqatan ham 

tepaga va yuqoriga ko'tarilsin.
So'ngra guruhga sakrashlarni, sakrab o'tish, oyoqqa depsi

nishni siltanadigan qo'l bilan birga qo'shib bajarish o'rgatiladi. 
Tarang tortilgan arg'amchini, to'ldirma to'pni bir-birining ustiga 
qo'yilgan uncha katta bo'lmagan to'siqlar (to'siq, to'plar ustidan 
sakrab o'tish mumkin) 1-3 ta qadamlab yugurish masofada shunga 
o'xshash bir necha to'siqlar o'rnatish mumkin. Shunga o'xshash 
mashqlarni bajarish vaqtida diqqatni depsinish oyog'ini to'g'rilashga 
qaratishi kerak. Siltanadigan oyoq iloji boricha maksimal baland
likka ko'tariladi va oyoqning uchini o'ziga tortib to'g'rilanadi. 
Siltanadigan oyoq to'siqning ustida oldinga kuchli cho'zilgan 
bo'lishi kerak. Depsinadigan oyoq esa o'ziga tortilishi kerak.

To'siqni oshib o'tib, orqaga sal engashib, yerga turtish oyog'ida 
qo'nish kerak. Agarda ko'prikcha (so'ng ko'tarilgan joydan)
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qo‘shilsa uchish fazasi uzayadi. Mashq qihsh uchun quyidagi 
mashqlardan foydalanish kerak:

— tramplindan balandlikka sakrash: to'siqning ustidan uchib 
o'tayotganda oyoqlarni yon tomonga ochish va qo‘Uami tovonga 
tegizish;

— nishonga qo'nish bilan sakrash (doira chizish yoki chara- 
barakni qo'nish).

Siltanadigan oyoqni to ‘g‘ri ishlatish uchun aw al turgan 
hoiatdan tayanib yoki sherigini ushlab va ushlamasdan siltanish 
harakati o'rganiladi, so'ngra uni turgan joyda yoki haqiqiy 
depsinish bilan birga qo'shib bajarishni bilib olish kerak. Buning 
uchun depsinish oyog'i tomonidan devorga yarim burilgan holatda 
turish (bir vaqtda depsinish bilan devorga tayanib turish). Boshqa 
oyoqda kuchli siltanishni bajarib, iloji boricha yuqoriga oyoq uchini 
tekizishga harakat qilish kerak (buni musobaqa usulida o'tkazish 
mumkin: kimda-kim o'zining bo'yi uzunligi va oyoq uchi tegi- 
zügan balandlikdagi nuqta orasida katta farq bo'lsa, o'sha yutgan 
bo'ladi).

Siltanadigan oyoqda to 'pni otishni o'rgatib, qum solingan 
koptokchadan foydalanish mumldn (28-a rasm).

1—.3 qadamdan yugurib kelish, shox-shabbaga, baland ilib 
qo'yilgan buyumlarga oyoqni tegizish büan sakrash (28-b rasm).

Yotgan holatda sütanadigan oyoqda mashq qüish uchun baland 
joyda chalqancha yotish kerak, chunki sütanadigan oyoq pastga 
osüib turgan bo'hshi mumkin. Katta samara berishi uchun rezinali 
tasmaning qarshüigini yengish, to'ldirma to'pni irg'itish bajariladi 
(28-c, d  rasm).

O'quvchilar büan tayyorlov maxsus mashqlami o'rganib 
olgandan so'ng, yugurib kelib balandlikka sakrashni o'rgatishga 
o'tish mumkin. Buning uchun sinf kuchlari bo'yicha teng guruhga 
bo'Ush va shug'ullanish uchun bir necha joyni aniqlash kerak. 
So'ngra planka o'matüadi: plarücaning bitta uchi depsinish tomo
nidan bel balandligida, boshqa tomoni esa pastga tushirilgan (tay- 
yorlangan chorqirra yog'och, skameykadan foydalanish mumldnÿ.

'■ Woljgang Killing, Dietmar Chounard, Wolf-Dietrich i/e.̂ ’/Jugendleichtathletik 
Basics; 2010, (German).
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28-rasm

1-mashq. Depsinish paytida plankaga yon tomon bilan turish 
va uning ustidan oyoqiarni to‘g‘ri o'tkazish (depsinish joyi plankaga 
yaqinroq boiadi). Siltanadigan oyoqni ko'tarish bilan oldinga qadam 
tashlab va planka orqasiga qo‘>iladi, birdaniga depsinish oyog‘i 
>iiqori-oldinga ko'tariladi. Depsinish oyog'i bilan navbatdagi qadam 
planka bo'ylab qo'yüadi.

Siltanadigan oyoqni ko'tarish va tushirish harakatini hisoblab 
(bir, ikki) taqsimlash mumkindir (yurib harakatlanishda tushish 
joyini oldindan doira shakhda bo'r bilan belgilab qo'yiladi). Yon 
tomonga qadam tashlab o'tish noto'g'ri hisoblanadi.

2-mashq. Depsinish harakati yugurib kelish bilan birga qo'shib 
bajariladi. Depsinish joyi plankadan bir yoki yarim oyoq kafti 
masofada doira chizÜadi. Plankaga nisbatan 35 ° burchakli to'ppa- 
to'g'ri yugurib kelish chizig'i o'tkaziladi. Mashqlar yurish bilan 
bajariladi: depsinish oyog'ini doira ichiga qo'yib, depshiib, sakrab 
planka ustidan oshib o'tib.

3-mashq. Yurib turib siltanish oyog'i planka orqasiga doiraga 
tezroq tushirish va depsinish oyog'ini tortib olish.

4-mashq. Depsinish oyog'ining to'g'ri borishi uchun doiraning 
ichidan depsinish paytida to'pni yuqoriga tagidan urishni tavsiya 
qilinadi (uni yon tomondan qo'lda ushlab turish yoki kehsh).
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5-mashq. Bir tomonga past tushirilgan plankani asta-sekin 
yer bilan parallel darajasiga ko'tarish (uni skameyka, to'ldirma 
to'p, tumbochka, to'siq ustiga qo'yiladi).

Oxirgi uchta qadam maromini egallashga quyidagi mashqlar 
yordam beradi. Doirachani bo‘r bilan belgilab, o'shanda oxirgi 
uchta qadam bajariladi (birinchi qadam — oyoq kafti 5 marta, 
ikkinchisi 6—7 marta, depsinish joyiga qadam qo'yish — 5 marta 
bajarüadi), o'quvchüarga birinchi qadamni gavdani oldinga bukish 
büan tez bajarishni, ikkinchi qadamni bajarishda esa o'qituvchi 
tomonidan belgüangan belgiga, albatta, tushishi kerak.

Shuning büan lexnika asoslarini, qadam tashlash me’yorini 
egallash, depsinishga tayyorgarlik ko'rish va ytigurib kelib dep
sinish yo'nalishiga qarab birga qo'shib bajarishni bilgandan so'ng 
o'rgatish büan yakunlanadi.

Balandlikka sakrashni boshlang'ich o'rgatishda zalning o'rtasiga 
tortilgan rezinadan depsinish va yugurib kelish joyi belgüanadi, 
gimnastika skamejfesi, gimnastika devorchaga mahkamlangan 
(boshqa uchi sheriklari tomonidan yengilgina uslilab turiladi), 
qiyalab qo'yilgan plankadan ft)ydalanish munüdn.

Dars zichligini oshirish uchun sakrash xandagidagi nostandart 
asbob-anjomlar yaxshi xizmat qüishi mumkin. 7x7 m li xandak 
jihozlanadi. To'g'ri to'rtburchakning har bir tomoniga pianka 
o'matüadi (arqoncha yoki rezina tortüadi) va sakrash u«hun 4 ta 
o'rin bo'ladi. Vazifani bir necha bor qaytarish zaruriyati tug'üib 
qolganda uni ketma-kethk büan bajarish tashkil qüadi. 4 ta sektorli 
sakrash xandagi tabaqalashtirilgan o'qitishni yengillashtiradi. 
Buning uchun, birinchidan, har xü vaziyatlar tuzüadi, ikkinchidan, 
har bir guruh uchun optimal balandUkda o'matüadi.

TakomiUashtirish davrida o'rgatish shunday tashkil qüinadiki, 
hamma asta-sekin ko'tarüuvchi planka ustidan oshib sakrashi 
mumkin. O'quvchilarning tayyorgarlik darajasi bo'yicha 4 ta 
gumhga bo'linadi. Ular sektordan joy olib turadüar, ularning har 
birida planka optimal balandlikda o'rnatügan bo'ladi, Planka faqat 
birinchi sektorda ko'tariladi (to'rtinchiga nisbatan balandroq 
bo'ladi) to'rtinchi sektordagi balandlüíni olgan o'quvchi o'shanga 
o'tadi. Mana shunday xandaldar bo'sh tayyorlangan o'quvchilami
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k.o‘proq diqqat-e’tiborini sakrash uchun qaratishga yordam beradi 
(qolganlarga zarar keltirmaydi). Ular bitta guruhga birlashtirilib, 
sektorlardan birida mashqlami bajarishadi. O'qituvchi ular bilan 
birga boiadi, ayni vaqtda boshqalari ko‘rsatilgan vazifani mustaqil 
bajarishi mumkin. Mumkin qadar bajarish kerak boigan yana 
boshqa variantlar ham bor: 0‘qituvchi asosiy guruh bilan ishlaydi 
jismoniy bo‘sh tayyorlangan o'quvchilar esa o'qituvchi tomonidan 
tayyorlangan kuchli o'quvchilar nazorati ostida shug'ullanadilar.

Maxsus joyda planka ustidan sakrab oshib o'rgatishda ulaming 
nechta bo'lishi to'g'risida bir to'xtarnga kelib olish kerak. To'shak- 
lar ustma-ust shunday joylashtiriladiki, ya’ni yuqorisidagi pastki 
orasidagi uchma-uch kelgan joyni berkitib turishi kerak. Yugurib 
kehsh chizig'ining davomiga, ya’ni yerga qo'nish joyiga qo'shimcha 
to'shak qo'yiladi.

Sport maydonchasida sakrashni ommaviy o'rgatish uchun 
xandakni o'ngga va chapga kengaytirish kerak, sakrash uchun 
bir necha joy ham jihozlanadi. Maydonchada yerga qo'nish joyini 
doimiy ravishda chopib turish kerak, har bir sakrashdan so'ng 
yana qumdan tepalik qilish kerak.

Balandlikka sakrash bo'yicha o'quv me’yorlarini qabul qñishda 
o'qituvchi darsning boshida o'quv me’yorlari va mashqlarini 
bajarishda qo'yiladigan umumiy talablami e’lon qiladi. Tayyorlov 
qismi uchun bir necha muskullarni qizdiruvchi mashqlarni tanlab 
olishadi (asosan, qayishqoqlikni oshirishga), ular o'z navbatida 
organizmni maksimal zo'r g'ayrat bilan ishlashga tayyorlaydi.

Shundan so'ng o'quvchilar quyidagi topshiriqlami oiadilar: 
hanmia uchun ma’qul bo'lgan balandlikdan (zalning eniga tortñgan 
rezina ustidan) to'ppa-to'g 'ridan yugurib kelish biian sakrash 
(5—6-sinflar 3—4 marta, qolganlari esa 9” 10 martadan). Sakrashni 
ketma-ket bajaradilar; o'g'il bolalar — plankaning o'ng tomonida 
sakraydilar va yerga qo'nganlaridan keyin o'ngga doira bo'ylab 
harakatlanadi, qiz bolalar — plankaning chap tomonidan chapga 
doira bo'ylab harakatlanadilar. Sinovni qabul qilib ohsh uchun 
joyni tayyorlagandan so'ng o'quvchüar 2—3 marta sinash uchun 
sakrab ko'radüar, yo'nalish burchagi va yugurib kelish uzunligi 
(qadam soni) aniqlanadi. Sinov sakrashlarida birinchi bo'lib o'g'ü
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bolalar (oldin eng kuchlilari), so'ngra qiz bolalar (oldin eng 
kuchlilari) xuddi shunday ketma-ketlikda sakraydilar.

O'qituvchi boshlang'ich balandlikni aniqlagandan so'ng guruh
dagi o'quvchilardan biriga birinchi harakat qilib ko'rishga ruxsat 
beradi. Plankaning ustidan o 'ta olmaganlar (yoki teskarisi, planka 
ustidan oshib o'tganlar) zalning ikki tomonida qo'yilgan ska- 
meykaga o'tiradilar. So'ngra balanddan o'ta olmagan (shu baland- 
likning o'zidan) o'quvchilar qaytadan sakraydilar. Balandlikdan 
muvaffaqiyatli sakrab o'tganlaridan so'ng ular musobaqada 
qatnashishni davom ettiradi. Bahslashishdan chiqqanlar maxsus 
ajratib qo'yilgan skameykada o'tiradilar va o'qituvchi protokolga 
ularning yakuniy natijalarini yozib qo'yadi. Musobaqa o'quvchi- 
larning ko'zlagan balandhkni olguniga qadar davom etadi.

Darsning yakuniy qismi, asosan, tashkiliy xarakterda olib 
boriladi. O'quvchilar (bo'y-bo'yi bilan) gimnastik skameykalarda 
o'tiradilar, ularning har birining familiyasi aytib chaqirilgandan 
so'ng о'midan turadi va o'zining shaxsiy natijasini aytadi, so'ngra 
kiyinish xonasiga ketadilar. Bunday tartib bolalarning hayajo- 
lanish hissiyotini bir muncha kamaytiradi va ularning diqqat- 
e’tiborining keyingi o'quv faoliyatiga o'tishiga yordam beradi.

2.4. ULOQTIRISH

Uloqtirishning maktabda o'rganiladigan 
asosiy turlaridan biri -  5-9-sinflarda tennis 
to'pini uloqtirish (120-150 g). Yengil atletika 
va kross tayyorgarligi darslarida uloqtirishga 
12—15 daqiqa ajratiladi’.

29-rasm Binodan tashqarida uloqtirishni o'rgatishda
qo'shma rezinali to'pdan, zalda tennis to'pidan 

(5—9-sinflar uchun) foydalaniladi.
Uloqtirish texnikasining tarkibiy qismi: «ushlash» (uloqtirish 

asbobini ushlash), yugurib kelish, uloqtirish chalishtirma qadamini 
bajarish, qo'lni uzatish va tashlash. To'pni to 'g 'ri ushlaganda

 ̂Wolfgang Killing, Dietmar Chounard, Wolf-Dietrich Яе.!*/1и§еп(11е1сЫаШейк 
Basics: 2010, (German).
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ko'rsatkich va o‘rta barmoq uning yon tomonidan ushlab turadi. 
Granatada esa barmoqlar to 'hq ushlagan holda joylashadi. Qo'lga 
(uloqtiruvchi) zo'r bermaslik kerak (29-rasm).

Yo‘l qo‘yiladigan xatolar. To'p kaftga qo'yilgan, hamma 
barmoqlar uni ushlab turadi, to'pni faqatgina katta va ko'rsatkich 
barmoqlarda ushlab turiladi. lidíala holatda ham uloqtirish asbobini 
o'z vaqtida qo'yib yuborishga qiynaladi (to'p haddan tashqari 
yuqori yoki past uchadi).

Kichik to'pni uloqtirishga tayyorgarlik ko'rishda 3—5 qadamda 
yugurib keladi; to 'p oxirida oldindagi qadamda orqaga uzatiladi, 
ikki hisobida uloqtiruvchi qo'lni uzatib to'g'rilaydi.

Chalishtirma qadam bilan joigurib ketishda oxiridan oldingi 
qadam hisoblanadi. Uloqtirish uchun dastlabki holatni qabul 
qilishga va o'ng oyoqda boshlashga yordam beradi. Chalishtirma 
qadam — yugurib kelishning muhim qismidir (30-rasm). Uloqti- 
rishning barcha turlarida u bir xil, to'pni uloqtirishda — to'pni 
orqaga uzatish bilan bajariladi.

30-rasm

Chalishtirma qadamda o'ng oyoq tezda oldinga chiqariladi, 
oyoq kaftining uchi biroz tashqariga burilgan bo'ladi. Gavdaning 
yuqori qismi deyarli 90° ga buriladi. Gavda orqa tomonga egilgan 
bo'ladi. Natijada esa «burilish» kelib chiqadi.

Oxirgi qadamdan (chap oyoq oldinda) uloqtirish boshlanadi 
(31-rasm), bungacha o'ng oyoqda sakrashga ruxsat etilmaydi.

Gavdaning og'irligi o'ng oyoqqa o'tkazilgan paytdan uloq
tirish boshlanadi (32-rasm). Uloqtirish paytida o'ng yelka tezda 
oldinga chiqarüadi, uloqtiruvchi qo'l tirsagi yuqoriga buriladi 
va yengilgina bukilgan chap qo'l gavda oldiga qo'yilib, tayanch
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32-rasm

yaratiladi. Uloqtiruvchi tarang tortil
gan «yoyga» o'xshab qoladi.

Shu holatdan uloqtiruvchi qoMi 
oldinga keskin harakat qiladi. Gavda 
og‘irligi chap oyoqqa o'tkaziladi, 
vaziyatga qarab u ham to‘g‘rilanadi. 
0 ‘ng oyoq yerdan uzilmaydi. Uloq- 
tirilgandan so‘ng o‘ng oyoq yorda
mida gavda harakati «so‘ndiriladi».

To‘p uloqtirishni o‘rgatish paytida har bir o‘quvchining o‘zi- 
ning to‘pi bo‘lishi kerak. Zalda mashq qilishni ikkita guruh bilan 
bajarsa yaxshi bo‘ladi (bitta guruh uloqtiradi, ikkinchisi devorga 
urihb qaytgan tennis to‘pini ilib oladi). Sport maydonchasida har 
bir juftlik to‘p oladi va shunday masofada joylashadiki, to‘pni 
uloqtirgandan keyin sherigiga yetib bormasin. Buning eng yaxshi 
usuli ikkita safga orani ochib saflanish (tennis to‘pini uloqtirish 
kerak).

istagan rezina to‘pni uloqtirish faqatgina bir tomonda o‘tka- 
zilishi mumkin. Qarama-qarshi otishlarga ruxsat berilmaydi, 
chunki bu har xil shikastlanishga olib kelishi mumkin.

0 ‘quvchilar uloqtirishda bir qatorli safda tekis turishga rioya 
qilish kerak, uloqtirgandan so‘ng bir necha qadam orqaga ketadi.

Uloqtirilgan to‘pni yig‘ishtirib olishni faqatgina o‘qituvchining 
buyrug‘i bo‘yicha hamma o‘quvchilar uloqtirishni bajarganlaridan 
so‘ng uzatadilar. Uloqtirish paytida, ayniqsa, ehtiyotkor va inti-
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zomli bo'lishi kerak. Buning uchun shunday joyni tanlab olish 
kerakki, uloqtirilgan joyga hech qanaqa zarar keltirilmasligi (hiyo- 
bonlar, mevali daraxtlar, shishah chiroqlar, oyna, eshiklar), binoni 
shikastlamasiigi, boshqa kishilarga zarar yetmasligi kerak. Yaxshisi, 
katta maydonchalami, o'rmondagi yalangliklarni, butazorlarni, 
daryo qirg'oqlari kabi uloqtirish uchun yaroqli va ko'zga yaxshi 
ko'rinadigan joylarni foydalanish uchun tanlash mumkin.

Agarda joylarida imkoniyat tug'ilsa asboblami qiya yoki devor 
yo'nahshi bo'ylab uloqtirish qulay bo'ladi (to'plar juda uzoqqa 
ketib qolmaydi, to'p qisman orqaga dumalab tushadi, bu esa vaqtni 
(ejaydi).

Uloqtirish mashqlarini iloji boricha tez-tez va imkoni boricha 
(o'la kuch bilan bajarish kerak. Har xil asboblarni uloqtirish lozim. 
13 u chaqqonlikni rivojiantirishga ijobiy ta’sir qiladi. Turli-tuman 
dastlabki hoiatdan uloqtirish mashqlarini amalga oshirish kerak, 
bunday mashqlar, ayniqsa, ko'proq yugurib kehsh bilan bajariladi.

Uloqtirishni o'rgatishda og'irlashtirilgan asboblardan (oddiysi 
bilan taqqoslash orqali) foydalanish kerak. Bu uloqtirish kuchini 
oshirishga yordam beradi. Kuchsiz qo'l bilan uloqtirish juda ham 
(bydalidir. Shu maqsadda musobaqani tashkil qüish mumkin (o'ng 
va chap qo'l yig'indisi bo'yicha).

Uloqtirishdagi dastlabki o'rgatishni 3-sinf dasturida ko'zda 
lutilgan. U o'z ichiga turgan joydan to'pni yelka orqali boshdan 
oshirish usuli büan uzoqqa uloqtirishni o'rgatish, shu maqsadda 
( urgan joyda to'pni otish texnikasi va yelka orqali boshdan oshirish 
usuli haqida tushuncha hosil qilish va o'rgatish (gapirib berish, 
ko'rsatish, sinashga berilgan urinishda) kabilarni mujassam- 
lashtiradi.

U quyidagi harakatlarni o'zida aks ettiradi:
— to'pni ushlash usuli va dastlabki holat oyoq va qo'lda to'pni 

tashlashda oyoqlar yelka kengligida qo'yüib, yuz büan harakat 
yo'nalishiga qarab turgan holatda bo'lishi;

— to'pni oldinga va oldinga-yuqoriga qo'lning keskin harakat 
bilan uloqtirish;

— to'pni oldinga-yuqoriga oyoq gavda kuchidan va qo'ldagi 
to'pdan foydalanish büan dastlabki siltashdan keyin uloqtirish;
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— dastlabki holat chap oyoq oldinda, keyinchahk o‘ng oyoqni, 
gavdani, chap oyoqni va qo‘lda to‘p bilan birin-ketin ishlatishdan 
so‘ng oldindan siltab to'pni oldinga-imqoriga uloqtirish;

— dastlabki holatdan chap tomonga uloqtirish yo'nalishiga 
qarab turib uzatish bilan gavda og'irligi yarim bukilgan o'ng 
oyoqqa o'tkaziladi (qo'lda to'p bilan deyarli to'ppa-to'g'ri yon 
tomonga, quloq darajasida uzatilgan), o'ng oyoq kafti uchi tash
qariga 35°—40“ ga burchak ostida burilib tarang tortilgan kanat 
holatiga o'tgandan so'ng o'ng oyoqda burilish bilan uloqtirish.

Chap oyoqni to 'la rostlash va qo'l keskin ishlatib tovon 
tashqariga-yuqoriga keyinchalik o'ng oyoqni yozish va ko'krak 
büan oldinga-yuqoriga harakatlanish) o'ng oyoqni burish bilan 
uloqtirishni boshlanishini ta’kidlab ko'rsatish.

O'quvchilar turgan joydan to'pni uloqtirish shunday ketma- 
ketUkda tanishtirib bo'lgandan so'ng qadamlab yurish bilan to'pni 
uloqtirishni o'rgatishga kirishish mumkin.

Uloqtirishda yo 7 qo ‘yiladigan xatolar. To'pni tashlash oldidan 
(33-a rasm), to'pni tashlash vaqtida (33-b rasm), to'pni tashlash 
vaqtidan keyin (33-c rasm).

Uloqtirishning hamma turini o'rgatishda ma’lum tartibga rioya 
qilish kerak. Birinchi bo'lib voleybol va boshqa to'piar bilan, mayda
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tosh, g‘o‘lacha, irg‘itiladigan o‘q va h.k. bilan bajariladigan 
mashqlar. Shundan so‘ng matodan tikiigan yoki tennis to‘pining 
devordan urilib qaytganini balanddan ilib olishdan so‘ng uloq
tirishga kirishiladi.

Og‘ir asbob-anjomlar bilan bajariladigan ikkinchi guruh 
mashqlari: to‘ldirma to‘plar (1,2,3 kg h) qum solingan qopchiq 
bilan bajariladigan mashqlar. Bulami ikki qo‘llab boshdan oshkib 
uloqtirish kerak. Mana shu uloqtirishni bitta qadam tashlash bilan 
(chap oyoq oldinda) yoki chalishtirma qadamlab bajariladi; 
dastlabki holatdan yoki chalishtirma qadamdan so‘ng gavda og'irhgi 
o‘ng oyoqqa o‘tadi, gavda esa orqaga kuchli egiladi. To‘p bosh 
orqasida turadi, qo‘l yoysimon qilib orqaga tashlanadi. Tirsak 
boshqacha qilib oldinga chiqariladi. Uloqtirishdan awal o‘ng, 
so‘ngra chap oyoq rostlanadi. «Tarang tortilgan komon» holatidan 
gavdaning yuqori qismi oldinga zo 'r berib harakatlanib rostlanadi.

Ushbu asbob-anjomlardan foydalanib, asta-sekin baland to'siq 
ustidan oshirib uloqtirishni bajarish kerak (2 m balandlikda rezinah 
ip tortiladi) yoki Gandbol yoki flitbol uchun qurilgan darvoza 
ustidan tortilgan rezina asta-sekin uloqtirish uchun boshlang'ich 
belgi suriladi; to'ldirma to 'pni devorga tegizib tashlash (devorga 
tegib qaytib uzoqqa tushgan to'pni ilib ohsh). Mashqlardan juft- 
juft bo'lib foydalanish mumkin; bir-biriga yuzma-yuz turib, 
sherigi tomonidan tashlangan asbob-anjomni tushgan joyidan 
tashlashni o'tkazish (kimda-kim 1 m masofadagi chiziq sherigiga 
birinchi bo'lib asbob-anjomni uloqtirsa, o'sha o'yinda yutgan 
hisoblanadi) Ч

Uloqtirislming keyingi bosqichi — har xil dastlabki holatlardan 
uloqtirishdir. Shunday mashqlar chaqqonlikni rivojlantirishga 
yaxshi yordam beradi:

— tizzada turgan holatdan nishonga va daraxtning tanasiga 
o'tirib (granata, bolvanka yoki metall quymasi, toshlar, kichik 
lo'plar), osib qo'yilgan chambarakka, shinalarga, fútbol darvo- 
zasida nishon asta-sekin surish bilan uloqtirish (34-a, b, c, d 
rasmlar);

* Wolfgang Killing, Elke Bartschat, Herbert Czingon. /Jugendleichtathletik — 
Sprung. 2008, (German).
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34-rasm



— berkitib qo'yilgan nishon bo'ylab uloqtirish (chelak, eski 
bochka va h.k.);

-- tik turgan holatdan devor, daraxt, fiitbol darvozasining usti
dan, baland to'siq ustidan oshirib uloqtirish (35-a, b, c, d rasmlar).

O'quvchñarga uloqtirishdan so'ng mushaklami bo'shashtirish 
uchun mashqlarni tavsiya qilish mumkin (35-e, f  rasm).

Uloqtirishni bajarishda tirsakni siltashda tirsak boshning yoni
dan o'tish kerak, bilak sport anjomlari bilan bosh past-orqaga 
osilib turadi, qo'l esa bosh yonidan to'ppa-to'g'ri chiziq bo'ylab 
harakat qiladi (tekshirish: agarda granatani uloqtirish vaqtida anjom 
havoda qiyasiga aylansa, demakki qo'lning harakati ham shunday 
bo'lgan). Gavdaning yuqori qismini va o'ng yelkani zo'r berib 
harakatlantirib uloqtirishni bajarish mumkin.

Bitta qadam va chalishtirma qadam tashlash bilan uloqtirishni 
bajarishda (granatalar, quyma rezina to'plarni, yadro yoki og'ir 
tosh) iloji boricha kattaroq masofada me’yoridan tashqari ehtiyot- 
korlikka rioya qilish kerak. Shunda uloqtiruvchi qo'lni tirsakdan 
oldinga bukib, bosh yonidan harakat qilishni esda saqlash kerak; 
to'pni uloqtirishdan oldin gavdaning og'irligi biroz bukilgan (o'ng 
oyoqqa joylashadi); uloqtirish butun gavda bilan bajariladi (shunda 
belni chap tomonga bukmasdan, balki iloji boricha to'g'rilashga 
harakat qilish kerak) (36-a, b, c rasm)-, uloqtirishdan so'ng 
yiqilib ketmaslik uchun o'ng oyoqda oldinga qadam tashlash 
kerak (36-d, e rasm).

Yugurib kehb uloqtirishni bajarishda yugurib kehsh bir tekis 
bo'lishi kerak va to'xtamasdan uloqtirishga o'tish lozim. Ko'pchilik 
o'quvchilar qiyinchilikni boshdan kechiradñar, ayniqsa, xavotir 
olmasdan, qo'lni anjomlar bMan uzatadimi, yo'qmi, shuni bilish 
uchun uloqtirishni tez-tez qa>larish kerak. Muhimi, to 'pni 
uloqtirishdan oldin chap oyoq oldinda turadi. Bu harakatni 
yaxshilab o'rgatishdan so'ng ko'proq diqqatni qo'lni orqaga 
harakatlantirishga qaratish kerak. Yengil anjomlami uloqtirishda 
oxiridan oldingi qadamda qo'lni orqaga uzatish kerak (bir, ikki, 
uch hisobda). Shuning teskarisi, og'ir anjomni (granatani) 
uloqtirishda yugurib kelishni boshlashidan oldinroq qo'lni uzatish 
kerak.
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36-rasm

Besh qadamdan yurib kelib otish faqat yugurib kehshtii yaxshi
lab bilib olinganidan keyingi vaziyatda bajariladi, boshqacha y o i 
bilan dadil qo in i orqaga uzatmaslik bir tekisda yugurib kelishga 
xalaqit beradi. Bunga y o i qo‘yish mumkin emas. 0 ‘guvehilarga 
quyidagi vazifalarni taklif qilinadi: maksimal uzoqlashtirilgan 
nishonga, daraxtga, chelakka, katta toshga, chambarakka va h.k. 
narsalarga anjomni tushirish.

1-mashq. Yugurish yo‘nalishi bo‘ylab uloqtirish (nishondan 
asta-sekin uzoqlashish bilan).

2-mashq. Yugurish yo‘nalishidan yon tomonga joylashgan 
nishonga uloqtirish «Eng katta tezlikda kim nishonga tushiradi?».

3-mashq. Harakatlanuvchi nishonlar bo'ylab uloqtirish (iuft- 
juft boiib mashq bajarish). Bir-biridan IS—20 m masofani bosib 
o‘tib, har bh  o'quvchi sherigiga rezinali (latta) to‘pni, qishda qor 
bilan tegizishga harakat qiladilar.

4-mashq. Yugurib kehb uzoqqa uloqtirish har 5 m dan keyin 
bo‘r yoki bayroqcha bilan belgi qo'yiladi va chiziqqa tushirish

66



I)il:iii uloqtirish, asta-sekin natijasiga qo‘shib borish (oldin 7 ra 
(Ian, keyin 9-11 qadamdan yugurib kelib) amalga oshiriladi.

Nishonga to'pni uloqtirishni o'yin shaklida (2x2 m; 2,5x2,5 m 
k)‘itburchaklarda va h.k.) o'tkazish mumkin. Uloqtirishni muvaf- 
r¡t(jiyatli o'zlashtirish uchun darsda harakath va sport o'yiniarini 
c|o'shish, uloqtirish malakalarini tezda ko'proq egallashda 
(«Otishma», «Chillak o'yini», «Merganlar» va b.) va mashg'ulot 
hissiyotlilikni oshirishga yordam berish maqsadga muvofiqdir.

Hamma biladigan o'yinlardan tashqari qo'shimcha quyidagi 
o'yinlardan foydalanish mumkin: «Kim aniq tegizadi?». O'quv- 
chiiar bir-biriga yxxzmn-ynz 15—20 m masofada l-^l,5 m oraliq 
inasofa bilan ikki qatorli safda turadilar. O'quvchilar buyruq 
bo'yicha, o'qituvchidan qatorning chap tomonida yoki o'ng 
lomonida turgan ko'rsatilgan holatni qabul qilib turadi, signal 
bo'yicha qo'lni siltab, qarshisida turgan sherigiga otadi, u to'pni 
qabul qilib ohb, qumni u bilan yuqoriga ko'taradi. Har bir qator 
(komanda) 6—8 martadan otadi. Uloqtirishni to'g'ri bajaiganligi 
nchun ochko to'plagan qator (komanda) g'olib chiqadi.

«Kimning otishi kuchli?» o'g'il va qiz bolalar komandalari 
alohida musobaqalashadilar. Agarda uloqtirish uchun maxsus 
nishon bo'lmasa, unda basketbol shitidan foydalanish mumkin 
yoki devorga uloqtiradilar (zalda, ko'chada). Nishondan 5 m 
masofadan boshlab 1 m da qizlar uchun 15 m gacha va o'g'il 
bolalar uchun 20 m gacha belgi (chiziq) qo'yib chiqiladi.

Komanda qatnashchilaridan biri signal bo'yicha ko'rsatilgan 
dastlabki holatdan galma-galdan nishonga to'pni uloqtirishi, urilib 
qaytgan to'p iloji boricha ketma-ket uch marta tushishi kerak 
(nishondan devorga urihb uzoqqa tushishi). Bu vaqtda boshqa 
komanda qatnashchilari to'pni oiadilar va natijasini aniqlab (belgi 
bo'yicha), har bir o'quvchi butun komanda uchun ballni jamlab 
chiqadi. So'ngra komandalar o'rinlarini almashadilar. Kuchli 
uloqtiruvchi va kuchli komanda devordan (j^mi) urilib qaytgan 
to'pni eng uzoqqa tushganiga qarab aniqlanadi. Bu o'yinga 8—10 
daqiqa ajratiladi.

«Qal’a himoyasi» (qiz va o 'g 'il bolalar alohida-alohida 
o'ynaydilar). O'g'il bolalar uchun 25—30 m va qiz bolalar uchun
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15—20 m diametrli doira belgilanadi. Doiraning o‘rtasiga bir- 
biridan 10—15 sm masofada 15 ta cho‘qmor qo‘yiladi. 0 ‘yinchilar 
(hujumcMar) doira bo‘ylab chiziqqa turadilar, ikkitasi (hiraoya- 
chilar) doira markazida, cho‘qmorlarga orqa o‘girib turadüar. To‘p 
hujumchüardan birida bo‘iadi. U bajarib, cho‘qmorga tegizishga 
harakat qüadi. Nishonga tegizgan himoyachi tomonidan himoya- 
lanayotgan cho‘qmorni urib yiqitsa, u bilan o‘rinlarini alma
shadüar. 0 ‘yin 3 -5  daqiqa davomida o‘tkazüadi. Uloqtirishda 
xatoga yo‘l qo‘ygan o‘quvchi o‘yindan chiqadi va o‘qituvchining 
alohida vazifasini bajaradi.

O'qituvchi uchun, ayniqsa, tajriba uloqtirishni o‘rgatishda eng 
muhimi, biror matodan dars zichligini ta’minlashdir. Hamniadan 
oldin shuni esda saqlash kerakki, uloqtirishning hanmia turlari — 
bu harakatga soluvchi ish texnik jihatdan muraklcab bo'hb va 
tanlab olingan tayyorlov va yordamchi mashqlami ustalik bilan 
ko‘p marta qaytarishni talab qÜadi. Agarda o'quvchüar ketma- 
ket bir necha marta otishni bajarish imkoniyatiga ega bo'lsa, 0‘rga
tishda eng ko‘p samaraga erishadi. Shuning uchun darsda shunday 
miqdordagi to 'p va granata bo‘lishi kerakki, ya’ni o‘quvchilarnhig 
yarmisi ketma-ket 3—4 marta otishi mumkin. Nostandart mayda 
asbob-anjomlami to‘plab qo'yish mumkin (materialdan qilingan 
to'p, g‘o‘lachadan va b.). To‘pni qiz bolalar biror matodan tÜdshi, 
o‘g'ü bolalar g'o'lachadan o'zlari va qiz bolalar uclum yasashi 
mumkin. Mateüaldan qüingan to'p ham o'ng'ay, ham uzoqqa 
dumalab ketib qolmaydi. Past sinflarda qo‘llanüadigan anjomlami 
lovillagan rangga bo‘yash maqsadga muvofiqdir (bolalar holatida 
jo‘shqiiüikni oshirishga yordam beradi). 0 ‘rta va yuqori yoshdagi 
o‘quvchilar uchun anjomlami sariq rangga bo‘yash mumkin 
(ko‘rinadigan, teiib ohsh o‘ng‘ay bo‘hshi uchun). Bu darsrü tashldl 
qüishni yaxshüaydi, uning motor zichligini oshiradi.

2.5. NOSTANDART ASBOB-USKUN.\LAR

Uloqtirishni o‘rgatishda nostandart anjomlardan foydalanish 
mumkin. Tasma (lenta) büan temiis to'pi. Yomg‘ rangli tasmaning 
uzunligi 25—30 sm, eni 10—15 sm to ‘pni ikki tomoni ochiq
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(bog‘ichii yoki ipni bogiash orqali) o'tkazilgan ip tasmasini to'pga 
bog'lab qo'yadi. Tasma uzoqqa uchishni va tezlikni kamaytiradi, 
shuningdek, to'pning yuqoriga sakrab chiqishni, uni yerga tushish 
tezligini pasaytiradi. Bu esa to'pni ilib olishni yengillashtiradi. 
Natijada o'quvchilar, odatdagidek, to'plar bilan mashq qilishga 
nisbatan lO—lS marta ko'proq otishi mumkin.

Granatalar xilidagi uloqtirish anjomlari metalldan tayyorla- 
nadigan anjomlarning og'irligiga (100—.300 g) va uzunligiga 
(15—40 sm) qarab o'rta va yuqori sinflarda qo'llash mumkin.

O'quvchilar rezinali trubadan (og'irligi 100 g uzunligi 15 sm 
diametri 3,5 sm) zalda va maydonchada uloqtirishni o'tkazishda 
foydalaniladi. O'ngga qattiqhk shaklini kiritish uchun dumaloq 
yog'och tayoqchaga tortib kiydiriladi. Anjom 5-7-sinflarda 
maydonchada uloqtirishni o'tkazishda foydalaniladi.

Anjomlarning og'irligini oshirish va unga katta qattiqlik shaklini 
kiritish uchun rezinali trubaga diametri 3 sm li yog'och dasta 
kiygizilib ikkita burama mix bilan mahkamlab qo'yiladi. Yog'och 
t mbadan 2—3 sm ga kalta bo'ladi. Anjom diametri 5 sm h, uzunligi 
25—30 sm og'irligi 400—420 g, 8—9-sinñarda uloqtirishni o'rgatish 
uchun maydonchada shug'ullanishda qo'llanüadi.

Varianti: rezinali qobiq va yog'och qo'lcha bilan uzaytirilgan 
anjom (qobiqni diametri 5 sm li, uzunligi 40 sm og'irligi 
450—500 g qo'lchani diametri 2,5 sm, qo'lchani uzunligi 25 sm). 
Ana shunday granatalar, shunday og'iriikdagi standart granatalarga 
nisbatan 2—4 m uzoqqa uchib boradi.

Maydonda 8—9-sinflarda o'tkaziladigan mashg'ulotda (qum 
yoki pitr bilan to'ldiriladi) uloqtirishni o'rgatish uchun yog'och 
qo'lcha tennis to'pidan foydalaniladi. Uzun chilvimi to'p orqali 
o'tkazib, uni yog'och tayoqcha bilan qo'lga mahkamlab, undan 
teshik ochilguncha (qo'lchaning uzunligi 20—22 sm diametri 
2,5—3 sm anjomning jam i uzunligi 26—28 sm og'irligi — 
220-250 g). Shu anjomni o'zi bilan darsning tayyorlov qismida 
umumiy tayyorgarlik mashqlari bajariladi.

O'qituvchining darsda har xil uloqtiruvchi anjomlarni qo'llash 
mashg'ulotning joiqori sifatida o'tkazishga va bolalarning ish 
qobiliyatini oshirishga yordam beradi.
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Uloqtirish bo'yicha o‘quv me’yorlaritii qabul qñishga tayyor
lash oldidan uloqtirish uchun sektomi belgilab qo‘yadi (chiziqlar, 
bayroqchalar bilan). O'quvchilarga uloqtirish bo'yicha dastur 
talablarini eslatib qo'yish, so‘ngra ularga vazifa berish kerak: 
o'zlariga qulay tempda yugurish (ikki daqiqadan), juft-juft bo'lib 
kuchni, qayishqoqlikni, 2—3 marta tezlanishni oshirish uchun 
mashq qihsh. Shundan so'ng hamma uloqtirish uchun sektor 
orqasiga joylashadi.

O'qituvchi o'ziga ikkita yordamchi belgilaydi (darsdan ozod 
qilingan o‘quvchilami). Ulardan bhini navbatdagi urinislini bajarish 
uchun chaqiradi va taxtani bosib olmasiigini kuzatadi. Boshqasi 
«maydonda» otish natijasini yozib boradi. O'qituvchi maydonda 
turib eng yaxshi urinishda to 'p n i tutgan joyini belgilaydi 
(2—3 urinishdan), so'ngra natijasini aniqlaydi.

Rezinali to'pni (12—15 g) uloqtirishni faqatgina o'qituvchining 
signali bo'yicha bajariladi, u sektordan tashqarida turib anjomning 
uchhii va uning yei;ga tushishini kuzatadi.

Uning natijasini protokolga yozadi va uloqtirish bo'yicha 
kotibga aytüadi. O'quvchüami uloqtirish uchun chaqirishdan oldin 
to‘g‘ridan~to'g‘ri bir necha maxsus mashqlar orqali oyoq-qo'lning 
chigihni yozishni mustaqil bajaradilar:

— skameyka chekkasini ushlab orqada tayanib cho'qqayib 
o'tirish, tez tempda maksimal qo'lni bukish (3—10 mafta);

— barmoqlarni qattiq siqish bilan qo'llarni oldinga-orqaga 
maksimal tezroq tempda doirasimon aylantirish, har bir tomonga
8-10 martadan bajarish;

— gimnastik tayoqchani keng ushlagan holda oldinga va orqaga 
burish (8—10 marta);

— oyoqni yon tomonga kergan holatdan, barmoqlami birlash
tirib qo'lni yuqoriga ko'tarish, maksimal tebranib engashish 
(oldinga, chapga, o'nga, orqaga) 3 -4  marta;

— chuqurroq cho'qqayib o'tirib yuqoriga sakrab kerishish (har 
bir ketma-ket 2—4 urinishda 3—6 martadan sakrash). Har bir 
urinishning o'rtasida 10—15 soniyadan dam ohsh (berilayotgan 
og'irlik o'quvchilarning sinfíga va jismoniy tay>'orgarligiga bog'liq 
holda ko'rsatilgan, kami 5-6-sinf o'quvchilari uchun ko'rsatilgan).



Uioqtirishni tugatganlar mustaqil ravishda «Merganlar», «Chiliak», 
«Gandbol», «Basketbol» o‘yinlarini o‘ynaydilar.

« Darsda aylanma mashq qilish.
Maktab sport maydonchasida yengil atletika bo'yicha darslarni 

o'tkazishda yuqori sinf o'quvchilari uchun darsda asosiy ishga 
organizmni tayyorlashda quyidagi ketma-ketlik tavsiya qilinadi: 
600—800 m ga sekin yugurish, gavda va oyoq, qo‘1 mushaklari 
uchun kuchlanish mashqlarini qo'shib aylanma mashqîarni 
bajarish.

37-rasm

Oyoq-qo'l chigalini yozish mashqlarining taxminiy komp- 
lekslarini keltiramiz:

♦ Birinchi kompleks mashqlar (37-rasm).
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1. Yuqoriga sakrash (8 marta).
2. Tizzani ko‘krakka tortish bilan sakrash (6 marta).
3. Tovonni songa siltab tegizish büan sakrash (6 marta).
4. Katta masofaga «kenguru»ga o'xshab oldinga harakat qüish 

bilan sakrash (10 marta).
5. «0‘rdak qadami» büan cho'qqayib o'tirib yurish (10 maria).
6. Quyonga o'xshab sakrab-sakrab oldinga harakat qilish 

(10 marta).
7. Prujinasimon cho'qqayib o'tirish (20 marta).
8. Bir oyoqda to'pponcha usulida cho'qqayib o'tirib turish 

(har bir oyoqda 5 martadan).
9. Balandlüdca sakrab (80—100 sm) chiqish va sakrab tushish 

(9 marta).
10. Oyoqrü galma-galdan almashlab bir oyoqda (10—15 marta) 

sakrash.
11. Yelkaga sherigini o'tqazib yarim cho'qqayib o'tirish ni 

bajarish (5 marta).
12. Rezinali jgutni 6~8 soniya davomida tortish, so'ngra 

1 daqiqa dam ohsh (5 marta).
♦ flddnchi kompleks mashqlar (38-rasm).
1. Oyoqlarni tayanch orqasida uslilab turgan hoiatdan, gavdani 

yoysimon bukish (8 marta).
2. Qorinda yotgan hoiatdan oldinga va orqaga tebranish.
3. Gavdani maksimal hoiatdan egish — «ko'prik» hosil qihsh 

(12 marta).
4. Qo'l yordamisiz «ko'prik» hosü qüishrü bajarish. (10 marta).
5. Skameykada yotgan hoiatdan, rezinani qo'l bilan o'ziga 

tortish 6 soniya davomida ushlab turish (10 marta).
6. D.h. dan chalqancha yotgan hoiatdan bir vaqtning o'zida 

q o i va oyoqni ko'tarish, «buklama pichoq» (6 marta).
7. D .h. dan orqada yotgan hoiatdan gavdani ko 'tarish  

(5 marta).
8. Oyoqni doirasimon harakatlantirish (10—15 marta).
9. Daraxt shoxida osilib turib oyoqni gorizontal holatigacha 

ko'tarish (4 marta).
10. Oyoqni boshdan yuqoriga sütab harakatlantirish (10 marta).
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38-rasm

l i .  D.h. dan chalqancha yotgan holatdan to‘g‘ri ushlangan 
oyoqni tez ko'tarish va tushirish (15 marta).

♦ Uchinchi kompleks mashqlar (39~rasm).
1. Tayanib yotgaji holda qo'llami bukish va yozish (10—15 marta).
2. Oyoqlar baland tayanch ustiga qo'yib, tayanib yotgan 

holatdan qo'llami bukish va yozish (8-12 marta).
3. To'ldirma to'pni (toshni) uzoqqa otish (10 marta).
4. Devordan maksimal masofada oyoqni qo'ygan holatdan 

qo'lni yozish (10 marta).
5. Past tumikda osilib yotgan holatdan tortilish (10—15 marta).
6. Daraxt shoxida, tumikda to 'g 'ri osilib turgan holatdan 

tortihsh (2-3 marta).
7. Arqonga tirmashib chiqish (2-5  marta).
8. Yadroni, to'ldirma to'pni (3—5 kg) qo'lni uzatib ko'tarish 

(10 marta).
9. Qo'llar bilan eshikning yon tomonidagi devorchasiga, 

daraxtga va boshqa qo'lda tayanib turish (4—5 marta).



r
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39-rasm

10. Arg‘am chini, rezinali len tan i b ir qoMlab to rtish  
(4—5 marta).

11. Tumbochkani, skameykani ikki qo‘llab kuch bilan siqish 
(4—5 marta).

2.6. KROSS TAYYORGARLIGI

Maktab dasturi bo'yicha 5—9-sinflarda «Kross tayy^orgarligi» 
rejalashtirilgan (1—2 km)‘.

Masofa uzunligi va bo'laklarni yugurib o‘tish oldindan kelishib 
olingan, ushbu ko‘zda tutilgan nazariy ma’lumotlar joyda yugu
rishni, tabiiy to ‘siqlardan oshib o'tishni, shuningdek, o‘rtacha

‘ Wolfgang Killing, Elke Bartschat, Herbert Czingon. /Jugendleichtathletik — 
Sprung. 2008, (German).
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tezlikda yugurishda chidamlilikni rivojlantiri.sh malakasi shakllan- 
tiriladi. Bu yugurish yengil atletikaning mustaqil turi hisob
lanadi.

Kross mashg‘ulotlarini umumrivojlantiruvchi mashqlar, sport 
o‘yinlari, og'irlik bilan mashq qihsh va b. dan foydalanish bilan 
o'tkazish zarur.

Kross “  bu tabiiy sharoitda past-baland, o'nqir-cho'nqir 
joylardan tepaliklca va tepalikdan pastga, ariqlardan, butazorlardan 
va boshqa to'siqlardan oshib yugurishdir. Uni parkda, maydonda, 
tuproq va shosse yo'Harida yugurish mumkin. Agarda ular bo'lma- 
sa, maktab maydonchasida to'siqlar bilan 300—400 m masofada 
sunïy kross yo'lakchasi jihozlanadi (eni 150 sm gacha bo'lgan 
bir necha ariq va balandligi 30—60 sm dan iborat shox-shabba- 
lardan tashkil topgan butazordan iborat). Yana maydon yo'lak- 
chalar qüinadi, dars boshlanishi oldidan suv sepiladi. Masofaga 
qisman asfaltlangan yo‘1 (uchastka) va 20-30 m ga qum bilan 
yo'lakcha qilinadi.

Oxirgi darslardan birida oldin o'tilgan kross tayyorgarligida 
o'quvchilarga shu bo'lim  bo'yicha mashg'ulotga qo'yiladigan 
talablar haqida aytiladi. Asosiy nazariy ma’lumotlar har bir darsda 
suhbat (3—5 daqiqa) shaklida bayon qilinadi. Keyingi birinchi 
darslarda olgan bilimlarini tekshirish va uni bir vaqtning o'zida 
mustahkamlash maqsadga muvofiqdir.

Kross -  butun organizmga foydali ta’sir ko'rsatadigan juda 
yaxshi. sog'lomlashtirish vositasidir. Kross tayyorgarligiga dastlabki 
o'rgatishda osoyishta (hammaga tushunarli) me’yorda o'tishi 
kerak. Oldinga kamida 5—6 mashg'ulot yugurish natijalariga qarab 
avval yugurib kelishni uchdan bir qismining yarmisini, osoyishta 
me’yorda, so'ngra butun kross masofasi bo'ylab o'tkaziladi. 
O'quvchilar yugurib bo'lganlaridan so'ng nafas olishni to'liq tiklash 
uchun osoyishta yurishni bajarishni o'rgatish zarur.

Past-baland, o'nqir-cho'nqir joylardan yugurishni mo'ljal- 
lashdan oldin agar maktab sharoitda shunday asosiy materialni 
egallash ko'zda tutilgan bo'lsa bolalarni pastdan tepalikka va 
tepalikdan pastga, butazorlar orqah to'siqlardan oshib yugurishni 
o'rgatish kerak.

75



Yugurish texnikasini 0‘rgatish. Kross yugurishi startdan bosh
lanadi. Masofada yugurish texnikasining asosiy sharti — hara
katning tabhyhgi, yengil va 0‘zini erkin tutishdir. Boshlovchi 
joiguruvchilarga eng yaxsliisi, oyoq kaftini to‘liq qo‘yish bilan 
yugurish, alohida turib oyoq kaftining oldingi qismini qo‘yish 
bilan asta-sekin masofaning ayrim bo‘lakchasini qo‘shib yugurib 
o‘tish o‘rgatüadi. Masofaning to‘g‘ri bo‘lakchasida yugurish vaqtida 
gavda oldinga biroz egilgan bo'ladi. Boshni to‘g‘ri tutishga, oldinga 
qarab yurishga qarash kerak. Qo'llar taxminan to'g 'ri burchak 
ostida, tirsak bukilib, yengil va o'zini erkin tutib, mayatnikka 
o'xshab harakat qihnadi. 100—200—400 metrli marralarga yaqin 
kelganda (yugurish masofasining uzunligi va yuguruvchining 
kuchiga qarab), tezlikni oshirib marraga yetib kelish boshlanadi: 
qo'l harakatini tezlashtiradi, qadamlarning tez-tez qaytalanishi 
va gavda egilishi oshib boradi. Marraga yetib kelgandan so'ng 
ham odat bo'yicha yugurishni davom ettirish bilan keyinchalik 
yugurishga o'tiladi (40—41-rasmlar).

40-rasm

Masofaga yetib kelganda orqaga 
engashilmaydi, chunki bu yugu
rishning samaradorligini pasay- 
tiradi, marraga yetib kelgandan 
so'ng keskin to'xtash man etiladi. 
P ast-b a lan d , o 'n q ir -c h o 'n q ir  
joylardan cho'zilib o'tgan yo'lda 

yugurishdagi har xil sharoitlar, yuguruvchini joigurish texnikasini 
o'zgartirishga majburlaydi. Tekis yer ustidan harakatni tejab-tergab 
yugurish kerak. Bir zo'r berib, haddan tashqari keng qadam tashlab 
joigurish mumkin emas. Chunki oyoq kafti yuzini yumshoq
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qo‘yish, oyoq uchi bilan gavdani to‘g‘ri ushlab bir tekisda nafas 
olish kerak.

Qattiq toshli yerlarda oyoq ko‘proq qo'yiladi, qadam esa bir
muncha qisqaradi. Oyoqning shikastlanishi va pay cho‘zilishining 
oldini ohsh uchun oyoq kaftining oldingi qismi bilan qo‘yüadi.

Yumshoq yer bo‘ylab yugurishda (qum, o‘t, suvlar bo‘ylab) 
tez-tez qisqa qadam qo‘yib oyoq kaftini yuqori va baland ko‘tarib 
yugurishga majburlaydi. Sertuproq, zaxkash, sirpanchiq yerda 
tez qadamlab, oyoq kafti tagini yon tomonga odatdagidan ko‘ra 
birmuncha kengroq qo'yib tez o'tish yaxshi boiadi.

Yuqoriga tepalikka ko‘tarilishda qadam qisqaradi, oyoq kafti 
yuzini oldingi qismi ko‘proq 0 ‘zining tagiga qo'yishi bilan 
gavdaning egilishi oshib boradi. Tepalikdan pastga yugurib 
tushishda uning teskarisi, ya’ni gavda birmuncha orqa tomonga 
engashib oyoq tagi tovon büan qo'yüadi. Yonbag'ir qiyalütda keng 
qadam tashlab yugurish kerak, tezlik oshib borishi büan qadam 
qisqarib boradi. Aylanma ko'tarüishlarda va tushishda to‘ppa- 
to‘g‘riga em.as (qiyalab yoki ilonizi bo‘lib) balki qo‘ldan yon 
tomonga qiyshaymasdan yugurishga to‘g‘ri keladi.

Maysazorda yugurishda yo‘lning yo‘naIishini yo‘qotmaslik 
darkor, uni o‘zgartirish mumkin bo'lganda, shuningdek, yuzi va 
gavdaning shoxobchalarga urilishidan saqlashga e’tibor berish 
kerak. Eni 2 m gacha bo'lgan kichik va katta ariqchalardan, 
jilg‘alardan yugurish me’yorini yo‘qotmasdan oyoqdan oyoqqa 
sakrab oshib o‘tüadi. Katta ariqlarda esa uzunlikka sakrab oshib 
0‘tish büan yugurish lozim.

Uncha baland bo‘lmagan (50—60) to'siqdan va shoxdevordan, 
g'ovlardan, dumalagan daraxtlar ustidan, qattiq yerda tayaimiasdan 
to'siqlar ustidan oshib o'tish qadamida oshib o‘tish kerak. Yomon 
yerda (yumshoq, kovlangan) baland to‘siq ustidan oshib o'tishda, 
o'ngga oyoqni qo'yish yoki unga bitta qo'lda tayanib turish büan 
va qarama-qarshi oyoqda oshib o'tüadi (42-a, b, c, d rasmlar).

Yuguruvchi uchun eng katta ahamiyatga ega bo'lgan narsa 
bu nafas olishdir. Kross yugurishiga o'rgatishda, eng awalo, unga 
alohida diqqat-e’tiborrd qaratish kerak. Churdd yugurish tezligi 
qancha ko'p bo‘lsa, nafas olish tezligi ham shuncha ko‘payadi
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42-rasm

(nafas olish maromi yuguruvchining shaxsiy xususiyatiga va 
yugurish tezligiga bogliq boiadi). Bir vaqtning o'zida butun va 
yarim ochilgan og‘iz orqali nafas olish nmmkin.

Past tezlikda yugurilganda, eng yaxshisi, burun orqah nafas 
olib, og‘iz orqali chuqur nafas chiqariladi. Tovonni shikast- 
lanishdan saqlash uchim oyoq kiyimining ichiga namat yoki 5 -1  
mm qalinlikdagi juda mayda g‘ovak yotqiziladi. Kross yugurishni 
o'rgatishda yuguruvchilami maxsus tayyorgarlik mashqlari qo l- 
lanUadi. Kross tayyorgarligi bo'yicha darslarni rejalaghtirishda, 
ayniqsa, masofadagi uzun bo'lakchalami bir maromda yugurib 
o'tishni va o'rtacha tezlikda ishlashda chidamlilikni tarbiyalashga 
diqqat-e’tibomi qaratish kerak.

Ko'pincha ayrim o'quvchilarning na masofa uzunhgi, na yxigu- 
rish me’yoriga kuchi yetmaydi.

Ularga 300—500 m h masofani tez yugurish o'miga 1-2 km 
ni sekin yugurib o'tish yengil bo'ladi, shuning uchun darsda 
past-baland, o 'nqir-cho 'nqir joylardan yugurish vazifalarini 
rejalashtirishda o'qituvchi qiz va o'g'il bolalar uchun og'irlikda 
farq qiladigan va har bir o'quvchining tayyorgarligini hisobga oigan 
holda masofani darsdan darsgacha asta-sekin oshirib borishni 
ko'zda tutish kerak.
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Yugurishda og'irhkning to‘g‘riUgi mezoni -  bu qon-tomir 
urish tezhgidir. Kross tayyorgarhgining bkinchi darsidan boshlab 
u soniyasiga 130 marta, asta-sekin soniyasiga 150 marta urishgacha 
ortib boradi. Bunday og'irlik tartibi yurak ish qobiliyatini oshiradi, 
yurak mushagini mustahkamlaydi, tepada qon aylanishini 
yaxshilashga yordam beradi. Qon-tomir urishi harakatda yarim 
masofani yugurib o'tgandan so'ng kechi bilan 6-10 soniya ichida 
(ckshiriladi.

Kross yugurishini «Kim yaxshi?», «Qanday komanda yax
shi?» xildagi harakatli o'yinlar va do'ngdan-do'ngga sakrash, 
gorizontal va tik qo'yilgan to'siqlar ustidan oshib sakrashli estafe- 
(alar bilan amalga oshirish mumkin.

Estafetani o'tkazishda faqatgina tezkorlikni liisobga olmasdan, 
balki vazifaning sifatli bajarilishini ham hisobga olish zarur. 
Mashg'ulotlar jarayonida og'irlikni to'g 'ri boshqarishda imkon 
qadar faqatgina og'irlik vaqtidagi talab va shug'ullanuvchilarning 
holati haqida yetarli darajada to'liq ma’lumot olish, shuningdek, 
o'quvchilarning og'irlikka bo'lgan ta ’sirlanishini tekshirish va 
natijalarini tahlil qilish maqsadga muvofiqdir. Dars jarayonini 
lushunarli, oddiy ishlash sharoiti metodlari va og'irlikni doimiy 
ravishda nazorat qihsh metodlari bilan o'tkazishadi: nafas olishni 
kuzatish, qon-tomir holati yuz terisining qizü tusga kirishi, hara
katning o'zaro mosligi, diqqat-e’tiborni ko'z bilan ifoda qilish, 
imo-ishora, xarakter, xulqi, kuchanilmaganda sezishni his etish 
kabilar shular jumlasidandir. Vazifani bajargandan so'ng o'quv
chining o'zini qanday his qilayotgani haqida so'zlash kerak. Agarda 
kimda-kim ish qobiliyatining pasayishi haqida shikoyat qilsa, 
ayniqsa, shunday o'quvchilami diqqat-e’tibor bilan kuzatish kerak, 
Lming zo'riqishini kamaytirish kerak.

Kross taj^^orgarligini darsning birinchi 4—5 darsida uloqtirish 
(to'pni, granatani, yadroni) bilan birga qo'shib o'tkazish yaxshi 
yoki butun darsni kross tayyorgarligi bag'ishlash ham mumkin.

Darsning tayyorlov qismi shunday o'tkaziladiki, ya’ni o'quv
chilar organizmining harakat faoliyatini o 'rtacha tezlikda — 
darsning asosiy qismida ishlashga tayyorlaydi. Shu maqsadda 
umumrivojlantiruvchi mashqlar bajariladiki, u umumiy mushak-
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bog'lam sistemalarini qizitishni, boshqa sistemalaming faohyatini 
faollashtirishni, umumiy ish qobihyatini oshirishni ta’minlaydi.

Mashqlar quyidagi ketma-ketlikda bajariladi: yurish, yengiî 
yugurish, umumiy ta’sir ko‘rsatish uchun bir necha bor yuqoridagi 
oddiy sakrashlar, qo‘llami siltab harakatlantirish, gavdani aylan- 
tirish, bo‘g‘inda harakatchanlikni oshirish uchun oyoqda sñtanish 
harakatlarini bajarish va b. (eng muhimi shu narsani hisobga 
olish kerak, yugurishga tayyorgarlik ko‘rishda katta ta’sir ko‘rsa- 
tilishi uchun qo‘l va yelka bo‘g‘inlari harakatchanligini oshirishda 
mashqlardan, so'ngra gavdadan va nihoyat, oxirgi galda oyoqdan 
boshlanadi): cho'qqayib o'tirish oldinga hamla qilish (o‘ng yoki 
chap oyoqda), katta guruh mashqlarini mustahkamlash uchun 
yakianiy qismida sekin yugurish (1—3 daq.) va sakrash bir necha 
bor bajariladi (bir oyoqda, ikkala oyoqda, oyoqdan oyoqqa va b.). 
Oyoq kafti bo'g'in-bog'lami apparatini mustahkamlashga katta 
e’tibor berish kerak, chunki yugurishda sun’iy to'siqlaridan oshib 
o'tishda u katta og'irlikni bajaradi. Shu maqsad uchun oyoq kaftini 
aylantirish va burish balandroq joyda oyoq kaftining oldingi qismida 
turib oyoq uchiga ko'tarilish, keyinchalik tovonda tayanch nuqta- 
sigacha tushish. Tovonga oyoq kaftining tashqi va ichki tomonida 
yurishdan foydalaniladi va b.

Darsning asosiy qismida ikkita vazifa hal qilinadi: har xil 
relyefdagi past-baland, o'nqir-cho'nqir joydan harakatlanishni 
bihsh malakasini shakllantirish, o'rtacha tezlikda ishlash, chidam- 
lilikni rivojlantirishdan iboratdir.

Darsning yakuniy qismida esa mashg'ulotga yakun yasash, 
organizmni dastlabki holatiga keltirish kerak (yaxshisi, tinch 
me’yorda yurish), yo'l qo'yilgan xatolami ko'rsatish, vazifani 
yaxshi bajargan guruh va o'quvchilar aytib o'tiladi, so'ngra uyga 
vazifa beriladi.

O'quvchilarga masofani yurib o'tish jarayonida qanday qilib 
berilgan me’yorda harakatlanish o'rgatiladi? Berilgan me’yorda 
yugurishni biluvchi o'quvchilarni (bu o'quvchilar yengil atletika 
to'garagida Shug'uUanuvchilar, futbolchilar va b. bo'lishi mumkin) 
oldindan ajratib olinadi. Ular guruhning boshida turadilar va 
o'qituvchining topshirig'i bo'yicha berilgan me’yorda yurish bilan
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yugurishni almashlab bajaradilar. Yuguruvchilarga, albatta, hara
katlanish me’yorini eslatib turish tavsiya qilinadi. 0 ‘qituvchi 
kuzatib turib, topshiriqni bajarishning kim yaxshi uddasidan 
chiqqanini aniqlaydi va boshqa o‘quvchilarni boshlovchi qilib 
tayinlaydi. Awal shunday topshiriqlar unga nisbatan 100—200 m 
li qisqa bolakchalarda, so‘ngra katta bo‘lakchalarda (300, 400, 
800 m li) bajariladi. 0 ‘quvchilarga birinchi vaqtlarda 100-200 m
li bolakchalarga qadamlar sonini hisoblashni taklif qñish mumkin, 
bu esa ularni berilgan me’yorda aniq mustaqü bajarishga yordam 
beradi (qiz bolalar uchun I daqiqa 100—110 qadam, o‘g‘ü bolalar 
uchun 110—120 qadamlab takrorlash).

0 ‘quvchilar yo‘l boshlovchining orqasidan birinchi bor rioya 
qñib yugurgandan so‘ng, awal qisqa bo‘lakchada, asta-sekin katta 
bo‘lakchada berilgan me’yorda mustaqil 3mgurishadi. 0 ‘qituvchi 
tezlikni to‘g‘rñab, me’yorni oshirishni va kamaj^tirishni sekin aj^ib 
turadi. Shunday qilib, berügan me’yorda masofa bolakchalarini 
bardosh bilan yengib chiqishda vaqtni sezish yaxshi rivojlanadi.

Qoidaga muvofiq, kross yugurishni o‘rgatishda (qiz va o‘g‘ñ 
bolalar alohida-alohida o'rgatiladi) guruh-guruh yoki yakkama- 
yakka alohida start o'tkaziladi. Agarda 2—3 yordamchi bo'lsa, 
sinf tegishli bir necha guruhga bo‘linishi mumkin. Yordamchilar 
masofaning har xil bo'lakchalarida turadüar va o'quvchilaming 
uning bo'lakchalarini o'tish vaqti haqida ma’lumot berib turadi. 
Ishda metrondan (qisqa vaqt oraliqlarini bildiruvchi asbob) 
foydalanish mumkin, uni masofadagi bo'lakchalardan biriga 
o'rnatilib, o'quvchilar yiirib o'tishda, me’yorini solishtirib turadi 
va mo‘ljaüangan masofani oxirigacha saqlashga harakat qüadi.

Kross bo'yicha o'quv m e’yorlarini tayyorlashda bolalami 
barcha masofani bir me’yorda yugurib o‘tishga o‘rgatish muhimdir.

Doimiy tezlikni saqlab qolishni bilish quyidagi mashqni ishlab 
chiqadi: bolalar o‘qituvchi büan birga birorta bo'lakchani 1—2 
marta yugurib o'tadilar, masalan, 200 m ni, so'ngra sinf 4—6 
kishidan bo'linib, gumhlarga boshlovchi tayinlanadi. Gumh 
o'qituvchi tomonidan berilgan topshiriqni olib, bo'lakchani ma’lum 
me’yorda yugurib o'tadi. Yugurish o'qituvchining signali bo'yicha 
boshlanadi. Bir guruh yugurganda boshqasi dam oladi yoki vazifani
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sekin yurish bilan bajaradi. Boshlovchining vaqti sekundomer 
bo'yicha belgüanadi.

Vazifani aniq bajarish quyidagi hisob-kitob bilan bahoíanadi: 
1 soniya chetga chiqsa 1 ta jarima ball, 2 soniyaga 2 ta ball. Ко‘р 
ball to‘plagan guruh yutgan bo‘ladi. Keyinchaiik masofa oshib 
boraveradi, baho esa holaticha qolaveradi.

Kross masofasida o'zgaruvchan yugurishga o‘yin shaklida 
bajariladigan mashqlarga yaxshilab tayyorlash kerak. 0 ‘quvchilar 
juft-juft bo‘iib bo‘linadilar (taxminan bir xil tayyorgarlikdagi 
o‘quvchñar). Biri yo‘lboshlovchi, boshqasi peshqadamlik qiUshga 
harakat qiladilar.

Yo'lboshlovchi yo‘l chetidan sekin orqaga qarab kuzatib 
yugurishi kerak, chunki yuguruvchi uni orqadan quvib o‘tmasligi 
kerak, oldinga chiqib peshqadamlik qilishga intüganini sezgandan 
so‘ng yo‘lboshlovchi zo‘r berib yuguradi. So‘ngra yana qaytadan 
sekin yugurishga o‘tadi. PeshqadaniUk qilmoqchi bo‘lgan yo‘lbosh~ 
lovchidan sal o‘ngda 1—2 qadam masofada yuguradi. Uning vazifasi 
qulay paytni tanlash va tezda zo‘r berib yugurib oldindan joyni 
egallashdir. Har bir quvlab o‘tishi uchun 1 ochko oladi. Agarda 
doira davomida bunga erisha olmasa, boshlovchi 1 ochko oladi. 
Har bir doiradan (yoki ilddtasidan so‘ng) >=uguruvchilar o‘rinlarini 
almashadüar.

Sinf 4—5 kishi bo‘lib guruhlarga bo'hnadi. «Starfc» buyrug‘i 
berilgandan so‘ng hamma boshlovchiga tekislashib sekin yuguradi. 
Boshqarib beruvchining signali bo‘yicha qo‘l bilan sütab ovozini 
chiqarib ma’lum belgigacha, masalan, bayroqchalar 30—40 m 
masofaga zo‘r berib yuguradi. Har birining vazifasi quyidagicha 
bo‘ladi: oxkida kelmaslik (oraMq marrada) va jarima ochko olmasHk. 
Shunday ketma-ketlikda bir necha marta doirani aylanib yugurishi 
mumkin. Boshqarib boruvchi yoki o‘qituvchi ochkolami hisoblaydi 
va g‘olibni aniqlaydi.

Boshqa usuli; ko‘p ochko to‘plagan o‘quvchi yutgan bo‘ladi. 
Orahq marra chizig‘ini birinchi bo‘lib o‘tgan o‘quvchi birinchi 
bo‘ladi, u 5 ochko, Üddnchi 3 ochko, uchinchi 1 ochko oladi. 
Oxirgi marrada esa ochko soni ortib boradi. Dam olish vaqtida 
eng yaxshi o‘quvchüami ko‘rsatib o‘tish kerak, yo‘l qo‘yilgan
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xatolari bo'yicha tanqidiy mulohaza qihsh mumkin. Darsning 
oxirida ko‘p ball to'plagan g'olib deb topiladi^

MAKTABDA 0 ‘TKAZILADIGAN MUSOBAQALÂR

Maktab ichida o'tkaziladigan musobaqa bolalarda qiziqishni 
shakllantirish va o'quvchilarning jismoniy tayyorgarligini nazorat 
qilish vositasi bo'lib xizmat qiladi. Maktabdagi musobaqani 
o'tkazish o'quv ishlarining ma’lum bo‘limini mantiqiy jihatdan 
lo'g'ri yakurilashi kerak. 0 ‘quv va sinfdan tashqari ishlaming 
bir-biri bilan bogliqligi -- maktabda musobaqa ishlarini rejaga 
iisosiangan ravishda tashkil qilishda va ommaviylikning amaliy 
ta’sirchanligini majburiy sharoitini ta’minlashda, albatta, bajariiislii 
kerak bo‘lgan shartlar garovidir. Masalan, birinchi chorakda 
(2—7 darslar) uzunlikka sakrashni. Past startdan yugurishni 
(8-12 darsiarda), tennis to‘pini uloqtirishni va kross yugurishi 
bilan (19~18 darsiarda) tanishib olish rejalashtirilgan ko‘rinishdan 
yengil atletika turlari uzunlikka sakrash, pastki startdan yugurish 
to‘pni uloqtirish va kross yugurishi bo‘yicha musobaqalami o‘t- 
kazish to‘g‘ri bo'ladi.

Shuningdek, butun o'quv yih davomida boshqa turlar bo‘yi- 
cha, ya’ni qoidaga binoan, paralell sinflar o‘rtasida musobaqalar 
o‘tkaziladi. Komandali musobaqalarda, yaxshisi, 100—120 kishidan 
ortiq o‘quvchi qatnashm.asligi kerak. Qizlar alohida, o‘g‘il bolalar 
aiohida — ikki kim qatnashadüar. So‘ngra sinfning chiqish natijalari 
birga hisoblanadi (20—25 ta eng yaxshi o‘quvchining chiqish nati
jalari bo‘yicha).

Sinflar o‘rtasida o‘tkaziladigan musobaqaning borish ekranini 
osib qo‘yish, o‘quv yili davomida hamma musobaqalar va har bir 
turning yakuni bo'yicha esdalik bayroqchasi, ko'chma sovrin ta’sis 
etish zarur. «Alpomish va Barchinoy» maxsus testlari va dastur 
o‘quv materiah asosida, respublika o‘quvchñari o‘rtasida o‘tkazi- 
ladigan «Umid nihollari» musobaqasi aynan shu nuqtayi nazar 
bo‘yicha tuzilgan bo'lib, unda o'quvchilarning hammasi qatna-

 ̂Wolfgang Killing, Elke Bartschat, Herbert Czingon. /Jugendleichtathletik — 
Sprang. 2008, (German).
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shadi. Maktabda musobaqa natijalari bo‘yicha kuchli sinflarni 
shahar va tuman musobaqalariga qatnashish uchun aniqlab oUnadi.

Bundan tashqari, o‘quv yiU davomida sport turiari bo‘yicha, 
(voleybol, gandbol, fútbol bo‘yicha), yuguruvchüar, sakrovchilar 
kuniga atab estafetalar, krosslar, «Alpomish va Barchinoy» ham 
rejalashtirilishi kerak.

Masalan, esdalik medali uchun o‘yini, chempionlar sovrini 
musobaqalariga o‘xshash musobaqalar bolishi mumkin. Musobaqa 
qoidasiga muvofiq, bu musobaqalarga har bir sinfdan eng yaxshi 
o‘quvchilar qatnashishiga ruxsat etÜadi (3—5 ta o'quvchidan), 
ular o‘zaro sportning bir turi bo‘yicha maktab g‘olibi unvoni 
uchun o‘ynashadi.

Shunday qilib, har bir o'quvchi yil davomida har oyda sportning 
har xil turlari bo‘yicha 5 -6  ta musobaqada qatnashadi.

Faqatgina sinflararo musobaqalarni har tomonlama rag‘bat- 
lantirmasdan, balki bir maktab bilan boshqa maktab guruhlari 
o‘rtasida match uchrashuvlarini ham rivojlantirish kerak.

Maktab musobaqalarida hakamlik qilish qoidasi soddalash
tirilgan bo'lishi mumMn, chunki sakrash va uloqtirishda musobaqa 
qatnashchilari faqatgina bittadan yoki ikkitadan urinib ko'rishi 
mumkin. Bu esa musobaqani qisqa vaqt ichida olkazishga va 
unda juda ko‘p kishi qatnashishi imkonini beradi, (agarda imkoni 
bolsa, uloqtirish, sakrash, yugurish uchun 2—3 ta musobaqa 
tashkil qilish mumkin).

0 ‘quvchi musobaqalaming tashkiliy vazifalarini bajaradi va 
to‘g‘ridan-to‘g‘ri birorta turga hakamlik qilish bilan shug‘ullan- 
maydi. Agarda birorta kishi kechildb qolsa, o‘qituvchi uni darrov 
tartibga sohshi va zarur choralami ko‘rishi kerak.

Yugurish bo'yicha musobaqa sport maydonchasida, stadionda 
past-baland, o‘nqir-cho‘nqir joylarda (kross) olkaziladi. Yugu- 
rishning barcha turlarida baxtsiz hodisalarning ro‘y berishidan 
xoh bo'Ushlik uchun start oldidan 5 m va marradan keyhi 15 m 
erkin bo‘sh joy bolishi ko‘zda tutiladi. Qisqa masofaga yugurishda 
(400 m gacha) har bir yuguruvchi alohida yolakchada bolishi 
shart. Agarda 200 m dan ko‘proq yopiq yugurish halqasi bolsa, 
100—150 m ni yugurib olgandan so'ng, umumiy yolakchaga
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t)‘lishi mumkin (dastlab buning uchun belgi qo‘yilib chiqiladi 
har bir start qabul qiluvchi uchun imtiyoz beriladi).

Qisqa masofaning (30, 60, 100 m) har bir yo‘lakchasida startda 
va marrada (finish) tartib raqamlari yozib qo'yilgan bo'ladi. Bu 
raqamlar startda turuvchilardan orqada 1—1,5 m masofada 
o'rnatilgan bo'ladi. Tartib raqamlari qo'yishni fútbol maydon
chasining qirrasidan yoki yopiq halqa masofasining ichki tomo
nidan boshlanadi.

Qisqa masofaga yugurishda start kolodkasi bo'lishi kerak. 
Hamma masofalar uchun marra (finish) bir xil bo'ladi. Marra 
chizig'idan soat mili bo'ylab masofa uzunligi o'lchanadi. Yugu
rish soat miliga qarshi o'tkaziladi. Startdan va estafeta bosqich- 
laridan yugurishga tayyor ekanligi haqida signal berish uchun, 
shuningdek, marradagi hakamlarning tayy'or ekanligi haqida xabar 
berish uchun rangli bayroqcha qo'Uaniladi.

Estafetali yugurish uchun har bir bosqichda estafeta tayoq- 
chasini uzatish zonasi chiziladi (bosqichning boshlanishigacha va 
undan keyin 10 m dan va bosqich boshlangandan so'ng 20 m 
bo'lishi mumkin, agarda maktabda o'tkaziladigan bo'lsa, 10 m ga 
10 m bo'lishi mumkin).

Kross masofasini o'ichagich lenta yoki metalli ruletkada 
o'lchash mumkin (bir necha hakamlardan iborat va jismoniy 
tarbiya o'qituvchisini qo'shgan holda maxsus komissiya tuzUadi. 
Kross masofasi esa rangli bayroqchalar, arqonchalar bilan 
belgilanadi. Agarda bir xil joylarda yugurish yo'li asfalt yo'lning 
ustida yotsa, unda bu uchastka bo'ylab, yugurish yo'li yo'nalishni 
belgilaydigan (5 sm) chiziq o'tkaziladi. Masofa bo'ylab, ayniqsa, 
burilish joylarida, hakam-nazoratchilar qo'yiladi.

Hakamlar har bir yuguruvchining masofani bosib o'tgan vaqtini 
yozib qo'yadi. Hakam kotib esa protokol yuritadi. Ularga 
yuguruvchilaming masofani qanday tartibda tugatganligini va har 
bir qatnashchining vaqtini, musobaqaning borishi bo'yicha barcha 
ilkr-mulohazalarni yozib boradi, shuningdek, axborot berib 
turuvchi — hakam yugurish natijalari haqida axborot beradi.

Sakrash va uloqtirish bo'yicha musobaqa o'tkazishda hakamlar 
musobaqa o'tkaziladigan joyning tai.'yorgarligini, to'g'riligini
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tekshiradi, sektorlarda tartibni saqlab turadi, mashqlaming to‘g‘ri 
bajarilishini kuzatadi, natijalarini yozib boradi. Musobaqa qatnash- 
chisini texnik tom ondan tayyor emasligi uchun kiritmaslik 
huquqiga ega. Hakamlar o‘zlarining turlari bo'yicha musobaqa 
protokolini tuzadüar.

Uzunlikka va balandUkka sakrash 3x6 m kattalikdagi, 50 sm 
chuqurlikdagi xandakda bajariladi. Xandak maydonchasining yuzi 
bir xil darajada va qum bilan to'ldirilgan bo'ladi. Yugurib kelib 
uzunlikka sakrashda xandakning qirrasidan 2 m masofada yerga 
ko'mib qo'yilgan, uzunchoq taxtachadan depsinadi (uzunligi 
1 m 20—22 sm, qalinligi 10 sm) taxtacha esa oq rangga bo'yalgan 
bo'ladi. Yugurib kehsh uchun yo'lakchaning eni 1—1,25 m va 
uzunligi kamida 40-30 m bo'lishi kerak.

Balandlikka sakrash uchun harakatsiz yoki ko'chma ustuncha- 
larning ixtiyoriy tuzilishidan foydalanish mumkin. Ustuncha 
balandligi kamida 2 m 20 sm bo'hshi kerak. Ustunchalar orasidagi 
masofa 3 m 55 sm dan 4 m gacha bo'ladi. Ustunchaning tayanchi 
sifatida harakatlanadigan uchburchak shaklidagi 3x3x3 sm kesim- 
dagi yog'och void metall planka qo'yiladi. Planka tayanchlarda 
qat'iyan gorizontal holatda yotishi kerak.

U oq rangga bo'yalgan bo'lishi kerak (har biri 20-30 sm 
kenglikda uchburchak qora yo'l chiziladi. Planka oldidagi 
maydoncha xohlagan burchak bo'ylab kamida 15 m dan ̂ yugurib 
kelishga ruxsat etiladi.

Rezinali to 'p va granata (130-150) uloqtirishdan to'g'ri plan- 
kadan belgilangan sektor (290) yoki 10 m kenglikda koridor 
o'tkaziladi. Yugurish uchun yo'lakcha uzunligi 20—30 m dan 
kam bo'lmasligi kerak.

Sakrashning barcha turlari (xandakning yonida) va uloqtirish- 
ning barcha turlari (maydonchada) o'tkaziladigan joyda parallel 
sinflar, maktabning rekordlari, o'smirlarning shahar, tuman, 
viloyat rekordlari yozñgan taxtachalar bilan belgilar qo'yiladi. 
Taxtachalarda rekord o'matilgan vaqti va rekordchining familiyasi 
ko'rsatiladi. Hamma sakrashlar va uloqtirishlar katta hakamning 
«Ha!» buyrug'idan so'ng hisoblanadi. Muvaffaqiyatsiz urinishdan 
so'ng «Yo'q!» buyrug'i beriladi.
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Uloqtirishda hakam buymq berishi bilan bir vaqtning o‘zida 
bayroq bilan signal beriladi. Bayroqni bosh ustida ko‘tarish bilan 
«Ha!» buyrug‘i, bayroqchani siltab pastga tushirish «Yo‘q!» 
buyrag‘i bilan baravar bajariladi. Sakrashda yoki uloqtirishda biror 
narsa xalaqit bergan bo‘lsa, unda hakam qaytadan urinib ko‘rishga 
ruxsat beradi. Musobaqadan so‘ng qo‘shimcha urinib ko'rishga 
mxsat etilmaydi.

Musobaqaning asosiy qoidalari

Sakrasb. Musobaqa boshlanishi oldidan bitta sinash uchun 
sakrashga ruxsat etiladi. Yugurib kelish uzunligi chegaralanmaydi. 
Yugurib kehsh yo‘lakchasida har bir musobaqa qatnashchisi 
belgi qo‘yib chiqishi mumkin, lekin ular boshqa sakrovchilarga 
xalaqit bermasligi kerak. Musobaqa qatnashchisi qumga yum
shoq qo‘ngandan so'ng xandakda oldinga yoki yon tomonga 
chiqishi mumkin, balandlikka sakrashda esa ustunchadan tash
qariga chiqadi.

Agarda sportchi depsinish uchun qo'yilgan taxtachaning 
orqasini bosmasdan uzunlikka sakrasa, u sakrashni to'g'ri bajardi 
deb hisoblanadi. Sakrash uzunligi taxtachaga yaqinroq tushgan, 
sakrovchi gavdasining har qanday qismidan qoldirilgan izdan, 
agarda shu iz xandakning tashqarisida bolsa ham, o‘sha joydan 
o'lchanadi. Taxtachaga yaqinroq iz nuqtasiga qoziqchani qoqib 
qo'yadi. Ruletkadagi «nol» belgisini qoziqning ustiga qo'yib 
turadi, depsinish uchun qo'yilgan taxtachaning yaqinroq qirra- 
sidan natija sm da kam tomonga yaxlitlab sanaladi. Ikki va undan 
ko'proq musobaqa qatnashchilarining natijalari bir xil bo'lganda 
boshqa urinishlarning natijalaridan eng yaxshisini hisobga oigan 
holda o'rinlar bo'lib chiqiladi. Uzunlikka sakrashda hammasi 
bo'lib 3 marta urinib ko'rishga ruxsat etiladi, balandlikka 
sakrashda esa har bir balandlikni 3 martadan urinib ko'rishga 
imkoniyat beriladi.

Biroq, bitta balandlikni zabt etmasa, sportchi qolgan urinib 
ko'rish imkoniyatlarini keyingi balandlikka o'tkazishi mumkin. 
Agarda uni oshib o‘tsa, unda keyingi balandhkda urinib ko'rish
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imkoniyatlari hisobi boshidan boshlanadi. Balandlildia sakrashdagi 
boshlang‘ich balandUkni hakamlar hay’ati (kollegiyasi) belgilaydi. 
Musobaqa qatnashchisi boshlang‘ich balandlikdan boshlab sakrashi 
mumkin. Musobaqa paytida u istagan balandlikni o‘tkazib yuborish 
huquqiga ega. Kimda-ldm urinib ko'rinish imkoniyatidan foyda- 
lanib oxirgi balandlikni olsa, unda u yutgan hisoblanadi*.

UYGA VAZIFA

Yengil atletika bo'yicha dastur materiallarini o'tishda o'qituvchi 
mustaqil shug'ullanish uchun mashqlardan iborat komplekslami 
tuzish kerak. Bu mashqlar darelarda o'rganib olinadi, so'ngra 
qaytarilishini oldindan kelishib olinib, keyin esa uyda bajarishga 
vazifa beriladi. Berilgan vazifaning bajarilishini nazorat qilish 
maqsadida chorakda 1—2 marta uyga topshirilgan mashqlami qabul 
qihb olishni o'tkazish zarur.

Uy vazifasining mazmuniga harakat sifatlarini rivojlantirish 
uchun, shuningdek, yengil atletika elementlarining texnikasini 
egallash bo'yicha bajariladigan mashqlar kiradi.

Ularni bajarish natijalari sinfga e’lon qilinadi va jumalga baho 
qo'yiladi. Har xil sinflar o'quvchilari uchun tavsiya qilinadigan 
vazifa taxminiy bo'ladi.

Maktab ishlarining aniq sharoitidan kelib chiqib, o‘qi4uvchi u 
yo bu mushak guruhlarini yoki harakat sifatlarini rivojlantirish 
uchun qo'shimcha vazifa berishi mumkin.

5-sinf.
1. Ertalabki badantarbiya mashqlari.
2. 2 daqiqa davomida arg'amchida sakrash.
3. Turgan joydan (to'g'ri bajarishga) devorga to'pni uloqtirish.
4. Sekin yugurish (qiz bolalar uchun 6 daq., o'g'il bolalar 

uchun 8 daq.).
6-smf.
1. Ertalabki badantarbiya mashqlari.

‘ Wolfgang Killing, Elke Bartschat, Herbert Czingon. /Jugendleichtathletik 
Sprung. 2008, (German).
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2. Sekin yugurish (qiz bolalar uchun 7 daq., o‘g‘il bolalar 
uchun 9 daq.).

3. To'pni nishonga (3—4 m dan) uloqtirish; to ‘rtburchakka 
doiraga, chambaraldca.

4. Tayanib yugurish büan qadam tezligini oshirish (10 son.).
5. 2 daq. 30 son. davomida arg‘amchidan sakrash.
7-sinf.
1. Ertalabki badantarbiya mashqlari.
2. Sekin yugurish (qiz bolalar uchun 8 daq., o‘g‘ü bolalarga

9 daq.).
3. To‘pni devorga uloqtirish — devorga tegib qaytgan to‘pni 

uzoqqa tushirish (20 marta uloqtirish).
4. Tayanib yugurish bilan qadam tezligirü oshirish (12—13 son.).
5. Qo'llar büan tayanch nuqtasidan usîüab, chalqancha yotgan 

holatdan oyoqni ko'tarish.
6.2 daq. 30 son. -  2 daq. 50 son. davomida arg'amchidan 

sakrash.
8-sinf.
1. Ertalabki badantarbiya mashqlari.
2. Sekin yugurish (qiz bolalar uchun 10 daq., o‘g‘il bolalarga

12 daq.).
3. Tayanib yugurish büan qadam tezligini oshirish (2 marta

10 son.).
4. 3 daq. davomida arg'amchidan sakrash (250—280 marta 

sakrash).
5. Narvoncha zinapoyasi bo'ylab sakrab chiqish.
6. «To'pponcha» mashqi (har bir oyoqda 10—12 martadan).
7. To'pni uzoqqa uloqtirish (30 marta uloqtirish).
8. Qo'llar biian tayanch nuqtasidan ushlab, chalqancha yotgan 

dastlabki holatdan oyoqni ko'tarish (13 marta).
9-sinf.
1. Ertalabki badantarbiya mashqlari.
2. Sekin yugurish (qiz bolalarga 12 daq. o 'g 'il bolalarga 

12-15 daq. gacha).
3. Arg'amchi büan sakrash (3 daq.da 300 marta sakrash).
4. Narvonning zinapoyasi bo'ylab salcrab chiqish.
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5. «To‘pponcha» shakiida cho‘qqayib o'tirish va turish mashq
larini bajarish (har bir oyoqda 12—15 martadan).

6. To‘pni uzoqqa uloqtirish (30 marta uloqtirish).
7. Qiz bolalar uchun — chalqancha yotgan dastlabki hoiatdan 

oyoqlarni ko‘tarish (15 marta).
8. 0 ‘g‘il bolalar uchun — daraxtning shoxida, baland turnikda 

osilib tortilish (10 marta).

Nazorat savollari
1. Yengil atletikaning asosiy turlari va Olimpiya dasturiga kiritilgan turlari 

to ‘g ‘risida tushuncha bering.
2. Yugurish va uning turlari?
3. Yugurish sport turlarining umumiy qoidalarini aytib bering.
4. Sakrash va uning turlari?
5. Sakrashlardagi umumiy qoidalarni aytib bering?
6. Uchish traektoriyasi nimaga bog'liq?
7. Uzunlikka sakrashda yerga tushishning ahamiyati nimadan iborat?
8. Uloqtirish va uning turlari?
9. Uloqtirishlardagi umumiy qoidalarini aytib bering.
10. Snaryadning uchib chiqishi nimalarga bog‘liq?
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Ш bob 
GIMNASTIKA

Gimnastika bilan shug‘ullanish jarayonida salomatlikni 
mustahkamlash, to ‘g‘ri jismoniy rivojlanishga yordam berish, 
hayotiy zamr bo‘lgan harakat, bilim asoslarini va ko‘nikmalarini 
o‘rgatish masalalarini hal qiladi. Bundan tashqari, gimnastika 
bo‘yicha darsiarda aqliy-axloqiy, estetik va mehnat tarbiyasi 
masalalari hal qilinadi. Har bir darsga tuzilgan ish rejani taqdim 
qilishda gimnastikaning asosiy vositalari — saf, umumiy rivoj
lantiruvchi raqs, akrobatik mashqlar, tayanib sakrashlar, tirmashib 
chiqish, muvozanatni saqlash, osilishlar va tayanish mashqlari 
qamrab olinadi. U lar o ‘qituvchidan mashg‘ulotlarga ijodiy 
yondoshishni talab qiladi. О ‘quvc hilar ni ng xususiyatlarini 
hisobga oigan holda ayrim qo‘shimcha, o‘zgartirishlar kiritish 
mumkin^.

Dastur «Gimnastika» bo‘limi alohida gimnastika mashqlari 
elmentlaridan iborat. Bu esa o‘qituvchiga kombinatsiyalarga bir- 
lashtirilgan bog‘lamalar, darslar bo‘yicha ishlanmalarning 
namunaviy mashqlarini tavsiya qilish imkonini beradi. 0 ‘sha yerda 
sinxron ravishda bajarish uchun taqdim qilingan mashqlami, 
musobaqa tarzida uni o‘tkazishni tavsiya qilinadi (qaysi gumh 
yaxshi bajaradi). Har bir sinf uchun umumiy rivojlantiruvchi 
mashqlami ulaming oddiy bo‘lmasligini hisobga olish bilan tanlab 
olinadi, shuning uchun ular o‘qituvchi tomonidan murakkab- 
lashtirilishi mumkin.

Birorta turni o‘rgatishda yordamchi va oyoq-qo‘l chigilini 
yozish xarakteridagi mashqlami bajarish zarur. Saf mashqlarini 
egallash bilan birga, 0‘quvchilar qaddi-qomati to‘g‘riligi haqida 
ham eslashlari kerak.

’ Elfi Schlegel, Claire Dunn. The Young Performer's Guide to Gymnastics. /  
Firefly Books. Canada: 2012.
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Harakat sifatlarini rivojlantirish maqsadida osüislilar va taya- 
nishlaming bitta darsda tez-tez takrorlanishini qaytarib turishga 
ruxsat etiladi, eng muhimi, uni ustalik bilan almashlab turish 
kerak. Agarda o‘g‘il bolalar arqonda ishlasalar, unda ularga 
alaobatikaga yoki tayanib sakrashga, so'ngra baland tumikda osilib 
tortilishga o4ish mashqlarini ketma-ketUkda bajarish maqsadga 
muvofiq bo‘ladi.

Raqs mashqlarining bir necha usullari taklif qilinadi, ular sodda, 
ommabop, zamonaviy maqomga moslashishi yengil bo‘lishi 
maqsadga muvofiq (qiz bolalar raqsga tushadilar). 5-sinfdan 
boshlab raqs mashqlari uy vazifasiga kiritilgan. Uning bajarilishini 
o‘qituvchi telishiradi. U 0‘quvchilarga istagan musiqali parchani 
taklif qiladi, o‘quvchilar esa musiqaga mos keladigan harakatlarni 
tanlab olishlari kerak.

Dars o‘quvchilaming maksimal ta’minlangaiüigini hisobga olish 
bilan qurilishi kerak. Frontal oqim usulidan, shuningdek, aylanrna 
mashq qüish usulidan foydalarüsh maqsadga muvofiqdir. Chunki, 
gimnastika bo‘yicha taxminan tuzilgan material o‘qituvchi uchun 
mashqlar bog'lanishini o ‘zgartirishda qiyinchilik tug‘diradi va 
materialni murakkablashtirishi mumkin.

Me’yoriy talablami muvaffaqiyatli bajargan o‘quvchilar qo‘- 
shimcha vazifa olishlari mumkin.

Har bir darsda nafas olish va qomatni to‘g‘ri shakllantirish 
bo‘yicha ishni tartibli ravishda o'tkazish kerak (qanday qüib yurish, 
nafaÆ olish kerak). Bundan tashqari, taklif qüingan materiaUarda 
bir qator kerak bolgan mashqlar mayjud.

0 ‘qituvchüar uchun katta qiyinchüik shu büan ifodalanadiki, 
dastur materialini egallash uchun o‘quvchining kuchi sinaladi. 
Masalan, 9-sinf o‘quvchilarida mashqlami bajarishni tekshirib 
ko'rish kerak: arqonga tirmashib chiqish bo‘yicha, baland tumücda 
tortüishni, paraUel qo‘shpoyada tayangan holda qollarni bukish 
va yozishni, tayanib burchak hosil qüib turish, osilib turgan hoiat
dan kuch yoki to‘ntarüib kolarilish, shuningdek, akrobatikaga, 
muvozanat saqlashga, tayanib sakrashlarga oid mashqlar bajariladi.

MateriaUarni rejalashtirishga muvofiq ayrim nazorat mezonini 
bitta darsda birdaniga hamma o‘quvchidan, ya’ni bir necha
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o‘quvchidan hozirgi îoinni hisobga olish tartibida tekshirish ko'zda 
tutilgan. Ayrim me’yorlami yengil atletika darsiga qo'shish (hovlida 
ishlashi mumkin bolgan) maqsadga muvofiq, masalan, tumikda 
osilib tortihsh va b). Jismoniy tarbi>^ o‘qituvchisi darsning tuzilishi 
va uning barcha qismlarining muhim o'rin tutishini bilishi kerak.

Gimnastika bo'yicha jismoniy tarbiya darsi uch qismdan 
tuzilgan. Darsning bunday umumiy rejasi (sxemasi) ko'proq kerak 
tomonga o'zgaradigan va o'sib boradigan bo'lishi hisobga olinadi. 
U o'quvchilarning bildirish topshirishidan va o'qituvchining dars 
vazifasini xabar qilishdan boshlanadi. Keyin umumiy rivoj- 
lantiruvchi va saf mashqlarini taklif qiladi.

Darsning birinchi yarmida mashqlarni bajarish texnikasi ustida 
ishlash, darsning ikkinchi yarmida esa kuch va chidamlilikni 
oshirish mashqlari bajarilsa yaxshi bo'ladi. Bu esa fiziologik yuk- 
lamaning tartibga solinishini ta’minlaydi. Ayrim gimnastika darsla- 
riga yengil atletika, yugurish, sakrash va boshqalarni qo'shish 
mumkin bo'ladi. Har bir darsga iuzügan ish reja dasturda taklif qilin- 
ganday saf mashqlari (turgan joyda va harakatdagi ta’siri) kiritiladi*.

Saf mashqlari tartib-intizomni, diqqat-e’tibomi, uyushqoq- 
likni, o'quvchilaming birgalikda harakat qihshini tarbiyalashga, 
fazo va vaqt haqida tasawur etishi, sezgi me’yori va maromini 
rivojlantirishga yordam beradi. Uni musiqa jo'rligida o'tkazish 
maqsadga muvofiq bo'imasligini, qomatni to'g'ri saÿab turish 
zarurligi uqtirib o'tiladi. *

Gimnastika darslarida saf mashqlari darsning birinchi (tayj^r- 
iov) qismiga kiritiladi. Saf mashqlariga qiziqish ular signal bo'yi
cha (hushtak) yoki musobaqa tarzida o'tkazilgan vaqtda amalga 
oshishi mumkin.

FiguraU yurish elementlarini tushuntirishda, har xil ko'rgaz- 
mali qurollardan foydalanish mumkin; sharth tasvirlardan, rasm- 
lardan, chizmalardan.

Gimnastika bo'yicha taqdim qilingan materialarda umumiy 
rivojlantiruvchi mashqlar deyarli har bir darsda berilgan. Ular 
turli-tum an bo'lib, har xil guruh mushaklariga ta ’sir etadi.

‘ Asep, With Kathy Feldmann. Coaching Youth Gimnastics. /  Human 
Kmetics. USA: 2011. -  264 p.
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Qo'llanmada shunday 3—5 mashq keltiriladi. Qolgan mashqlami 
esa o'qituvchi o‘zi terib olishi kerak yold taklif qilingaimi biroz 
o'zgartirishi mumkin. Masalan, darsda oldinga tashlanishni baja
rish taklif qilingan, uni chap (o'ng) tomonga buiiHsh büan, yon 
tomonga, orqaga tashlanish büan murakkablashtirish mumkin.

Umumiy rivojlantiruvchi mashqlar saf mashqlaridan keyin 
bajariladi. Ular dinamikaga va statikaga oid bolishi mumkin. 
Mashqlami tanlab ohshning asosiy qonun-qoidasi yuqoridan pastga 
(qo‘l va yelka kamari uchun, gavda, bo‘yin, oyoq uchun, gavda
ning hamma qismi uchun beriladigan mashqlar) va uning teskarisi 
bo'lishi mumkin. Umumiy rivojlantiravchi mashqlarni dars 
qismining oxirida, harakat sifatlarini. rivojlantirish ustida ishlash 
paytida (kuchni, qayishqoqlikni, chidamlüikni, sakrovchanlikni 
rivojlantirishda) o'tkazish mumkin.

Og'irlikni oshirish uchun (o'qituvchining ixtiyori bo'yicha), 
dastlabki holatdan boshlab mashqni bajarish tezligini oshirish 
mumldn. Masalan, dastur bo'yicha o'quv me’yorida chalqancha 
yotgan holatdan gavdaiu ko'tarishni quyidagicha to'ldirish mumkin: 
oyoqni ginmastüc devorchaga bog'lab qo'yib, qo'Uami pastga, belga, 
bosh orqasiga, yeUcaga, yuqoriga qo'yish mumkin.

Mushaklarni taranglashtirish büan bog'liq bo'lgan (ayniqsa, 
o 'g 'ü bolalar uchun) bir necha mashqdan keyin, mushaklarni 
bo'shashtirishga oid mashqlami tavsiya qüish zarar. O'qituvchi 
har doim esda saqlashi kerakki, umumiy rivojlantimvchi mashq
lami o'tkazish bamisoli ko'zgu kabi yaqqol bo'lishi kerak. Bundan 
tashqari, xatolami yo'qotish bo'yicha o'qituvchining aniq ko'rsat- 
ma berishi katta ahamiyatga ega bo'ladi. Ijodiy ishlovchi o'qituv- 
chüar, xatolami yetarh darajada qayd qilmaydüar (o'qituvchüar 
tez-tez quyidagi ko'rsatmani beradüar; «oyoqiü bukmasdan, qo'l 
büan turt» va b.), leldn uni bartaraf qihshning usuliarini qidirib 
topishi kerak.

O'quvchilarga qad-qomatni to 'g 'ri ushlash haqida doimo 
eslatib turishi kerak, shu büan birga zaruriyatga qarab o'zini erkin 
tutib va bemalol ushlab turadi. Dasturdagi buyumlar bilan 
bajarilishi shart bo'lgan, bu gimnastik tayoqcha, to 'p, gantel, 
skameykadir. Asbob-anjomlami bir-biriga qo'shish va foydalanish
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mumkin, masalan, gimnastik devorcha va skameykadan, gimnastik 
tayoqcha va to'pdan.

Jismoniy tarbiya bo‘yicha dasturga zamonaviy va milliy raqs 
elementlari kiritilgan. Keyingi yillarda mashg'ulotlarni musiqa 
jo'rligi bilan o‘tkazish hammabop bo‘lib qoldi. Termin haqida 
qancha tortishuv bo‘lmasin, baribir ritmik gimnastika, ritmop- 
lastika, aerobika atamalarini shundayligicha qollash muhimdir, 
shuningdek, jismoniy tarbiya darsida musiqa jo ‘rligida hara
katlanish zarurdir.

Musiqa bilan o‘tkaziladigan mashg'ulot o'quvchilarni birlash- 
tiradi, darsda ko‘tarinki kayfiyatni oshiradi. Harakat faoliyatining 
barcha turlaridan, ayniqsa, ko‘proq hammaning qolidan keladigan 
tundan, o‘quvchilar o'rtasida katta ommaboplik bilan foydalaniladi. 
Maktablar uchun jismoniy tarbiya bo‘yicha dasturda ham oldin 
quyidagi raqslar kiritilgan edi: «Rohat», «Lazgi», «Tanovar», 
«Andijon polkasi» va b. Bu raqslardan hozir ham darslarda foyda
lanish mumkin, biroq nomsiz, tez bajarilishi bilan ajralib tura- 
digan, zamonaviy raqslarni afzal deb bihshadi. Eng asosiysi, ritmik 
musiqa, harakatlaming soddaligi, yengilligi, nafosatligidadir.

Musiqa jo ‘rligida o‘tkaziladigan mashg‘ulotlarni bir necha turga 
bo'lish mumkin:

— darsning tayyorlov qismini musiqa jo'rligida o‘tkazish;
~  darsning tayyorlov qismi oxirida va asosiy qismining boshida 

musiqa jo‘rligida raqs harakatlarini bajarish; *
— darsning yakuniy qismida musiqa jo'rligida harakatlanish;
— aerobika gimnastika -  45 daq. (har zamonda bir) davomida 

me’yorini o‘zgartirib, og‘irlikni almashlab musiqa jo‘rhgida siklik 
harakatlarni bajarish.

0 ‘qituvchi hajm bo‘yicha maxsus qadam tashlash uchun, shu
ningdek, musiqa jo‘rligida darsni boshlashi mumkin.

Musiqah ritmikdan hamma sinflarda foydalanish mumkin. Har 
kungi hayotiy ehtiyoj uchun hamma raqsga tushishi mumkin, biri 
yaxshi, boshqasi yaxshi bilmasa ham, lekin xohish bilan bajaradilar. 
Shuning uchun maktabda jismoniy tarbiya darsida musiqa jo'riigida 
mashg‘ulot o‘tkazish uchun hech kimga, hatto maxsus tibbiy 
guruhiga kiradigan o‘quvchilarga ham qarshihk ko‘rsatilmagan.
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0 ‘quvchilarning tayyorgarliksiz musiqa jo ‘rligida harakat- 
lanishiga ruxsat berish mumkin. 0 ‘quvchilarga mashqlarni 
o‘qituvchi orqasidan qaytarishni ham taklif qilish mumkin. Agarda 
o ‘qituvchi mashqlarni ko‘rsatishda qiynalsa (masalan, ayol 
0 ‘qituvchi maktab dasturda berilgan yakkama-yakka olishuv 
elementlarini har doim ko‘rsata olmasligi mumkin), unda u o‘ziga 
o‘quvchilar orasidan yordamchilar tayyorlashi shart.

Musiqa jo‘rligida o‘tkazish uchun plastika, zamonaviy musiqa 
yozilgan magnitafon lentalaridan foydalanish mumkin.

Musiqa bola organizmiga ijobiy ta’sir ko‘rsatib, o‘zicha uni 
tarbiyalaydi. Shuning uchun ham haddan tashqari quloqni 
bitiradigan qilib, ovozini ko'tarib bajarishga ruxsat etilmaydi.

Bizning respublikamiz televideniyesi orqali bir necha marta 
ritmik gimnastika imkoniyatlarini namoyish qildilar. Ular bitmas- 
tuganmasdir: musiqa jo‘r1igida gimnastik devor oldida, gantellar 
bilan skameykada, arg‘amchi, to‘p va boshqa buyumlar bilan ba
jarish mumkin. Butun sinf ishlashi kerak. Jismoniy tarbiya 
darsining tayyorlov qismida shunday usulda shug'ullanish juda 
qulay boladi. Mashq juda ham sodda va shunchalik tushunarli 
bo lish i kerakki, uni bemalol 0‘qituvchi orqasidan qaytarish 
mumkin bolsin.

Ko‘proq qiyinroq harakatlar qismalari bo‘yicha, oldin musi- 
qasiz, keyin sekin me’yorda o‘rganib olinadi. So‘ngra yangi 
harakatlar qo‘shiladi, o‘zgarish ko‘lami oshadi, oddiy ritmik raqs 
elementlari birlashtiriladi. Bu raqslar esa oyoq, gavda burilishi, 
chapak chalish singari harakatlarni qo‘shib oladi. Ma’lum bir 
vaqtdan so‘ng o‘qituvchi tomonidan raqs harakatlari baholanadi.

Mashqlar zo‘r berib, yuqori me’yorda bajariladi, bu esa yaxshi 
fiziologik samara beradi, modda almashishi oshadi, yurak tomir 
ishi va nafas olish sistemasi, har xil kasalliklarga qarshilik ko‘rsatish 
darajasi (immunitet) ortadi, koordinatsiya harakatini, qomatni 
yaxshilaydi, yurish yoki qadam tashlashlar ko‘proq tekis va yengil 
b o la  boshlaydi.

Maxsus tibbiy guruhda mashqlar kichik tezlikda, biroq musiqa 
jo‘rligida qo'Uanilishi kerak. Shug‘ullanish tartibini tushuntirganda, 
o‘g‘il va qiz bolalar uchun mumkin bo‘lgan musiqa harakatining

97



birmuncha usuliarini qo'üash mumkin. Og'irlikni nazorat qilish 
uchun mashg‘ulot boshlanishi oldidan va keyin tomir urishini 
o‘lchab chiqish maqsadga muvofiqdir. Darsda harakatni daqiqada 
130—140 marta alohida ta’kidlanadigan mashqlardan foydalanish 
mumkin.

Bunday m e’yor ikki yoki to ‘rtinchi chorakda aniq sanab 
chiqilib, musiqa bilan beriladi. Harakatni tik turgan holatda, 
harakatda, polda, qorinda, orqada, cho'qqayib oiirib, tizzada tik 
turgan holatda bajarish mumkin. Har bir mashqning bajarilishini
8—16 martagacha va maksimal amplitudagacha yetkaziladi. Zo‘r 
g‘ayrat bilan bajariladigan mashqlami, mushaklarni bo‘shashtirish 
mashqlari bilan almashtirish bilan bajariladi.

Mashqlami bajarish vaqtida nazorat qilishning oddiy usullari: 
180 dan shug‘ullanuvchining yoshi olib tashlanadi, qolgan son, 
qon tomirning o‘rta urish chastotasini ko‘rsatadi, bu shug‘ul- 
lanishda ma’qul boladi.

Darsdagi ishning m azm uni, jism oniy m ashqlarni raqs 
elementlari bilan to‘ldirish va musiqa jo ‘rügida har xil me’yorda 
bajarishdan iborat.

Ritmik gimnastikadan taxminiy mashqlar

1-mashq. D.h. (dastlabki holat) -  t.t.t. (to'g'ri tik turish), 
qo‘llarni yon tomondan oldinga uzatib birlashtirib, cho'qqayib 
o‘tiriladi (kaftlar tashqariga qaratilgan), qo‘llami yon tomondan 
pastga tushirib, to‘g‘rilanib, dastlabki holatga qa>tüadi (cho'qqayib 
o'tirganda bel dumaloq va boshni oldinga tushirgan holatda 
o'tiradi).

2-mashq. D.h. -  oyoqlar yonga kerilgan. Chapga burilib, 
oldinga tashlanadi, chap qo'lni yelkaga qo'yib qo'lning barmoqlari, 
biror narsani irg'itmoqchi bo'lib yuqorida ko'tarib, oldinga 
uzatügan bo'ladi. Shuning o'zi boshqa tomonga bajarüadi.

3-mashq. D.h. — t.t.t., o'ng oyoqni bukkan holda yon tomonga 
sütab, qo'Uami yon tomonga uzatüadi, yarim cho'qqayib turiladi 
(tizzalar birga) qo'Uami chalishtirib pastga tushirüadi. Shuning 
o'zini boshqa tomonga bajarüadi.



4-mashq. D.h. — oyoqlar juft, qo‘llar oldinga uzatiladi. Qo‘lni 
orqaga uzatib, bukilgan chap oyoqni oldinga siltash bilan bir paytda 
o‘ng oyoqni bukiladi. 0 ‘ng oyoqni to‘g‘rilab d.h.ga qaytiladi. 
Mashqni galma-galdan har bir oyoqda bajarMadi.

5~mashq. D.h. — oyoqlar yonga kerUib, qo‘llami ko‘krak oldiga 
qo'yib, kaftlar tirsaklar ustiga qo'yiladi. Qarama-qarshi tomonga 
oyoqni bukib, chapga va o‘ngga engasliishlar amalga oshiriladi.

6-mashq. D.h. — t.t.t., oldinga engashib qo'llar orqaga uzatilgan, 
gavdani to‘g‘rilab, chap oyoqning uchini yon tomonga uzatib 
qo‘yib, qo'llarni ko‘krak oldida chalishtirib, kaftlarni yelkasiga 
qo'yib turiladi. Shuning o'zi boshqa oyoqda bajariladi.

7-mashq. D.h. — t.t.t., oyoqlarni yelka kengligida kerib, qo‘Uar 
oid-pastga uzatiladi. 1-tos o‘ng tomonga burib, chap oyoqni yen- 
gügina bukiladi; 2-tos chap tomonga burilib, o‘ng oyoqni yen- 
gilgina bukiladi (qo‘llarni har bir hisobda ichki va tashqi tomonga 
buriladi).

5-mashq. D.h. — orqada to‘g‘ri qoilarga tayanib turgan holda 
yerda o‘tirib, oyoqlar bukiladi. Oyoqlar uchini yerdan uzmasdan, 
chap qo‘lni yuqoriga ko'tarib, tizzalarni o‘ng tomonga, yerga 
qo'yiladi. Shuning o'zi boshqa tomonga bajariladi.

9^mashq. D.h. -  orqada to'g'ri qo'Uarga tayanib turgan holda 
oyoqlarni birga ushlab, yerda o'tirüadi. 1-chap qo'lni yuqoriga 
ko'tarib, chap oyoqni yon tomondan orqaga uzatib, uni bukiladi. 
Shuning o'zini boshqa oyoqda bajariladi.

10-mmhq. D.h. — orqada to'g'ri qo'llarga tayanib turgan holda 
yerda o'tirish. Qo'llami tizzaga qo'yib, «chordona» qurib o'tiriladi, 
d.h.ga qaytish.

11-mashq. D.h. — bilaklarda tayanib yotgan holda qorinda 
yotiladi. Bir vaqtning o'zida oyoq uchlarini cho'zgan holatda tizza 
bo'g'inlaridan oyoqni bukib, boshni chap va o'ngga buriladi.

12-mashq. D.h. — tizzalarda o'tirib, qo'llar belga qo'yiladi. 
Chap oyoqni yonga kerib oyoq uchida turib, gavdani o'ngga burib, 
qo'llami yon tomonga, pastga uzatiladi; d.h.ga qaytiladi. Shuning 
o'zini boshqa oyoqda bajariladi.

I3~mashq. D.h. — 3 marta ikki oyoqda sakraladi, «4» hisobida 
o'ng oyoqni oldinga chiqarib, uni tovonga, qo'llami yelkaga
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qo‘yüadi. Shuning o‘zini boshqa oyoqda bajariladi: «qo'lni yelkaga» 
qo‘yüadi holatini boshqalari bilan, ya’ni, «qo‘lni orqaga» yoki 
«qolni bosh orqasiga» qo'yish büan almashtirish mumkinl

14-mashq. D.h. -  oyoqlar yonga kerilgan, qo'llar beldan 
pastda, songa qo'yilgan. 1—2—3—4 da puijinasimon cho'qqayib 
o'tirib, o'ng qo'lni gavda oldida doirasimon aylantirüadi. Shunijng 
0‘zirü boshqa qo'lda bajariladi.

15-maskq. D.h. — t.t.t., chap oyoqda turib qadam bilan oldinga 
yuriladi, to'rtinchi qadamda o'ng oyoqni chap oyoq uchi oldiga 
qo'yib, üskala oyoqda cho'qqaib o'tirüadi. So'ngra o'ng oyoq büan 
to'rtta qadam orqaga yurib, to'rtinchi qadamda chap oyoqni o‘ng 
oyoq uchi oldiga qo'yib, ikkala oyoqda cho'qqayib o'tirüadi. Qo'l 
erkin harakat qüadi.

Bu mashqlar mumkin bo'lgan hisoblash variatsiyaiardan iborat 
mashqlardan tuzilgan bo'ladi. Shuning uchun ham bu yerda 
yoshga ko'rsatma berilmagan, o'qituvchi o'zi va o'quvchUaming 
imkoniyatlaridan kelib chiqib, bu mashqlami murakkablashtirish 
yoki ko'proq yengülashtirish, mashq tezligini almashtirish, bu 
mashqlami har xü musiqa maromi ostida, tez yoki sekin bajarish 
mumkin. Bu mashqlami tuzilishi hisobiga yoki maromini o'zgar
tirish hisobiga murakkablashtirish mumkin.

Nazorat savollari:
1. Gimnastikaning asosiy vositalari qaysilar? *
2  Gimnastikaning uslubiy xususiyatlari nimalar kiradi?
3. Gimnastikaning turlarini sanab bering.
4. Saf mashqlari necha guruhga bolinadi?
5. Urnumrivojlanturuvchi mashqlar tasnifi.
6. Gimnastikaning sog'lomlashtiruvchi turlarining mohiyati nimada?
7. Sog'lomlashtiruvchi gimnastika mashg'ulotlarining shakllari.
8. Asosiy kasb guruhlariga xarakteristika.
9. Mashqlami tanlash va komplekslami tuzish metodikasi.
10. Gigienikgimnastika mashg'ulotlarining mohiyati, ta ’siri.

‘ Jeff Savage. Top 25 Gymnastics Skills, Tips, and Tricks. /  Human Kinetics. 
USA: 2 0 1 1 .-4 8  p.
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IV bob
GANDBOL

Gandboi — bu eng yosh sport turlaridan biridir. Gandbol 
o‘yini, harakatning to'iahgi, go'zaUigi, sportchilardan biфasda 
o‘yinda fikr yurgizishni, baquwat va kelishganhkni, mardhk va 
chaqqonlikni, kuchlihk, chidamlilik, tezkorhkni tarbiyalashni talab 
qiladi. 0 ‘yinda gavdaning atletik tuzilishi, yakkama-yakka 
olishuvda va mazmunga boy, tabiiy harakat turlarini (yugurish, 
sakrash, otish) raqibi bilan to‘p uchun kurashda to‘g‘ridan-to‘g‘ri 
bir-biriga tegish sharoitida o‘yin faoliyatining yuqori me’yorda 
bo'lishi, o'yin holatining tez o'zgarishi, yuqori his-tuyg'uga egalik 
va uninig ko'p boshqa xususiyatlari o'quvchilarning psixologik va 
fimksional harakat tayyorgarligiga nisbatan bo'lgan katta talabni 
ko'rsatadi.

Bizning respublikamizda o'quvchilarni gandbol bo'yicha 
o'rgatishning texnik asoslarining birinchi qadamidan boshlab to 
o'yinchi bo'lib shakllanishigacha ijobiy ish tajribalar to'plangan‘.

Gandbolni o'rgatish quyidagi ketma-ketlikda taklif qilinadi:
1. O'yinchining turish holati. Harakatlanishi. To'xtab qolish. 

Turgan joyida burilish. Zo'r berib yugurish.
2. Turgan joyda va harakatda to'pni ilib ohsh va uzatish yoki 

to'pni bir qo'Uab yelkadan uzatish. Yelkadan qo'lni siltamasdan 
panjada joiqoridan uzatish; to'pni ikki qo'Uab yuqoridan uzatish; 
dumalab kelayotgan to'pni ilib olish; paraUel harakatlanib to'pni 
üib ohsh va uzatish; qarshi tomon o'yinchisi büan to'qnashib 
qolgan chog'da harakatda bir-birlari büan kesishib «sakkizUk bo'lib» 
o'tganda, maydonga urilib qaytgan to'pni üib olish. To'pni panja 
büan yashirin uzatish.

 ̂ Wemer Grage. Handballtraining. /  DeutscHand Verlag. Germany: 2015.
-  307 p.
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3. To‘p tashlash: bir qollab yuqoridan, turgan joydan qo‘lni 
siltash bilan, bir, uch qadamdan, pastdan, yon tomondan, 
himoyachi qarshilik ko‘rsatgan vaziyatda qoini bukib to‘p tashlash, 
gavdaning og‘ishi bilan (hisoblab chiqügan tashlashlar -  tayanib 
tashlanadiganlar) sakrab turib to ‘pni chap yoki o'ng qo‘lda 
tashlash, bosh orqasidan qo'lni siltash bilan tashlash, 7 m dan 
to'pni tashlash.

4. To'pni olib yurish: turgan joyda va harakatda, atrofidan 
aylantirib o‘tish (buyumlarni, raqibini).

5. Aldamchi harakat (finish): o'ng yoki chapga ketish bilan.
6. Darvozabonning o'yini: o'yinchining turish holatidan 

harakatlanishi, to'pni bir va ikki qo'Uab, oyoqda, gavda, hamla 
qilish bilan qaytarish. Darvozabonning to'pni 6 m dan va 9 m 
dan qaytarishi.

7. Himoya va hujumda o'zicha harakat qilish, zonah himoyada 
harakatlanish, to'pni egallagan o'yinchiga to'siq qo'yish. Shaxsiy 
himoya (o'yinchi o'yinchini).

8. Guruh-guruh bo'lib bajariladigan taktik harakatlar: 2x2 
bo'lib himoya va hujumda o'yinchilarning o'zaro hamkorhkdagi 
harakatlari.

9. Himoya va hujumda guruhga oid harakatlanish: o'yinchining 
tez uzoqlashishi, himoyachi bilan darvozabonning o'zaro hamkor 
harakatlari. 6:0; 5:1 himoya sistemasi. Himoyadan muhofaza qilish. 
Pozitsion hujum va uning kombinatsiyasi,
taktik harakatlardan foydalanish.

Dastawal gandbol mashqlarini va asosiy 
elementlarini o'rganish metodikasi bilan 
tanishtirish zarur, chunki bu keyinchaiik 
o'quvchilarga o'quv dasturi materiallarini 
tez o'zlashtirishda yordam beradi. O'rganish 
o'yinchilarning turish holatidan (43-rasm) 
va maydonda to'ppa-to'g'riga va yo'nalishni 
o'zgartirib yurishni o'zlashtirishdan bosh
lanadi (44~rasm). Shu maqsadda sakrash 
bilan birga turii-tuman yugurish amallarini, 
qo'shib bajarish, turgan joyda burilish, 43-rasm
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to 'xtab qolishdan foydalaniladi; signal 
bo 'y icha yugurib to 'x tash  bilan (ko
lonnada) sekin yugurish bilan chap yoki 
o‘ng oyoqda to'xtash; galma-galdan oldin 
birinchi, keyin ikkinchi oyoqni qo'yish 
bilan tez yugurish; sakrab turib to'xtash 

bilan yugurish (ikkala oyoqda); signal bo'yicha tez yugurish, 
ikkinchi signal burilishida orqaga burilish (estafetali yugurish ham 
mumkin); yo'naUshni o'zgartirib yugurish (yo'l boshlovchining 
orqasidan) yon tomonga (chapga, o'ngga, oldinga, orqaga) 
himoyachining turish holatida harakatlanish.

Bu mashqlami kolonnada, safda, bittadan, juft-juft bo'lib, 
ixtiyoriy va o'qituvchining buyrug'i (signali) bo'yicha bajarish 
mumkin, masalan, birinchi hushtak chalinishi bilan yugurish, 
ikkinchisida ikki qadamlab to'xtash, uchinchisida oldinga zo'r 
berib yugurish, chapak chalish bilan qarama-qarshi tom.onga 
yugurish va b.

0 ‘rganishda y o ‘l qo^iladigan xatolar. O'quvchilar to'xtashda 
o'ng oyoqlarini qo'yadilar (chap oyoqni oldinga qo'yish bilan 
to'xtashga erishish zarurdir). Sakrab ikki oyoqda to'xtashda 
bilmasdan bir oyoqni oldinga harakatlantirish ro'y beradi (darhol 
to'xtashga erishish zamr). «Joyingdan qimirlama!», «Joyingda qotib 
tur!» va b.

To'pni egallash texnikasini o'rganish to'pni ilib ohsh va uzatish 
usullarini o'rgatishdan boshlanadi. Ulami qo'lini buklcan holda 
yuqoridan uzatishni o'rgatishdan boshlanadi (45-a, b, c rasmlar).

45-rasm
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46-msm

To‘pïîl q o i takkan hoWa yuqoridan 
uzatishni 0‘rgaíish. To‘pni uzatish tomoniga 
yon tomon biian turgan holatdan qo‘lni 
tomonga to ‘p bilan uzatib (yon tomon 
orqaü orqadan-yuqoriga uzatish), bir vaqt
ning o'zida o‘ng oyoqni uzatib, chap oyoq 
turgan joyda, oyoq kaftini yon tomonga 
ochish (oyoq kafti oldinga qaratilgan) kerak. Orqaga uzatügan 
o‘ng oyoqda depsinib, qoMni ko'targan holatdan tirsak bo‘g‘inini 
bukish va qo‘l panjasini uzatilib, harakati bilan to ‘pni kerakli 
3̂ o‘nalishga bilak harakati bilan davom ettiriladi (46-rasm).

Yon tomondan qo‘ini hukkan holda uzatish (barmoqda 
uzatish). To'pni ilib olgandan so‘ng o‘ng oyoqni orqaga uzatib 
(to‘pni o‘ng qo‘lda otuvchilar uchun) bilan birga bir vaqtning 
o‘zida to ‘p ushlagan o‘ng qo‘lni yon tomonga uzatiladi. 0 ‘ng 
oyoqda depsinish bilan bir vaqtning o‘zida tirsakni bo‘g‘inidan 
bukish va to ‘pni barmoqda kerakli yo‘nalishga uloqtirish kerak 
(47-rasm).

47-rasm

To‘pni orqadan yashirin o;£atishni o‘rgatish. Chap yelkani 
oldinga harakatlantirib (bir vaqtning o‘zida chap oyoqda oldinga 
qadam tashlab), to‘pni o‘ng qo‘lda orqaga-pastga, so'ngra o‘ngga 
va qo‘l panjalarini bosish yo‘li bilan uzatish harakati tugaydi 
(48-a, b, с rasmlar).

To‘pni ikki qoida uzatishni o‘rgatish.
1. To‘pni ilib olishda qo‘l oldinga uzatiladi, panjalarda to‘pni 

üib olish va uni ko'krakka bosib ushlab turish (to'pni üib olishda
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qo‘l barmoqlari katta ochiladi, kaftîar orasidagi masofa to ‘p 
kattaligiday bo‘ladi).

2. Awal 2 -3  m masofada turib (juft-juft bo'lib) to'pni qo'lni 
bukkan holatda yuqoridan uzatib, so'ngra 4—5 m masofadan bir- 
biriga uzatadi.

3. To'pni juft-juft bo'lib, yurishda-harakatda, sekin yugurib, 
tezlashishi bilan uzatiladi. Parallel harakatlanishda to'pni uch 
kishilab uzatiladi.

4. Qarshi tomon o'yinchisi bilan to'qnashib qolingan chog'da 
to'p uzatiladi.

5. Turgan joydan yon tomonga qadam tashlab, oldinga 
harakatlanib (himoyachi bilan) uchburchakda to'p uzatiladi.

6. Juft-juft bo'lib tezlik bilan to'pni uzatiladi.
7. Chahshtirma harakatda to'pni uzatish (uch kishi bo'lib), 

«Sakkiz»ga o'xshab to'p uzatish quyidagicha bajariladi (pozitsion 
hujum qihsh elementi): ikkita o'yinchi maydon chetidan va uchtasi 
oixjadan (ikkita yarim o'rta va bitta markaziy o'yinchi). «Sakkiz»ga 
o'xshab to'pni uzatishni markaziy o'yinchi boshlaydi, (o'ngga 
yoki chapga harakatlanib), uni o'rtaga yarim o'rtadagi o'yinchi 
markazga intihb, markaziy o'yinchidan to'pni orqa tomondan 
qabul qilib oladi va h.k.

8. Qarshi kollona o'yinchisi bilan to'qnashib qolgan chog'da 
to 'pni uzatish elementlari bilan estafetalar amalga oshiriladi. 
Yerdan dumalab kelayotgan to'pni ilib olish va uzatish estafetalari 
bajariladi.
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9. Harakatli o‘yin elementlari bilan to‘pni uzatish malakalarini 
mustahkamlash: «To‘pni o‘zinikiga uzatish», «To‘p kapitanga», 
«To‘p 30iqoridan», «To‘p oyoq tagida».

To ‘pni ilib olish va uzatishni о ‘rgatishda yo 7 qo ‘yiladigan xatolar. 
O'quvchilar to‘pni qarshi olishga ulgura olmaydi (qolni tirsak 
bo‘g‘inidan to‘liq yozishi zarur). Ayrim o'quvchilar to‘pni ilib 
oladi, uni ko‘krakda qabul qilib va pastdan (quchoqlab) ushlab 
oladi. 0 ‘quvchilar to‘pni harakatda uzatishni yon tomonga yugurib 
bajaradi — bu esa oldinga harakatlanishni qiyinlashtiradi. Yugurish 
to‘g‘ri chiziq bo‘ylab bo‘hshi kerak. O'yinchi to‘pni qabul qilib 
olishdan oldin gavdani to‘p uchib kelayotgan tomonga buradi.

Yerdan dumalab kelayotgan to‘pni va to‘pni yuqoridan ilib 
olishni yoki uzatishni o‘rgatish;

1. Juft-juft bo‘lib turib to‘pni chapga, o‘ngga, yuqoriga va 
turgan joydan, harakatda (yurish, yugurish) almashlab tashlash 
amallari bajariladi.

2. Qarshi tomon o‘yinchisi bilan uchrashuv chog‘ida, ko
mandali estafetada dumalab kelayotgan chog‘da to ‘pni uzatish 
usullari sinaladi.

3. Barcha yo‘nalishda to‘pni uzatish (yerga urilib qaytgan 
to‘pni uzatishni qo‘shish mumkin) mashqlari o'tkaziladi. Mashqni 
turgan joyda va oldinga harakatlanib, uch kishi bitta himoyachi 
bilan bajariladi.

To^pni panjaäa uzatishni o‘rgatish.
1. Yuqoridan (bukilgan qo'lda), to‘pni panjada uzatishni taqhd 

qilish.
2. Yuqoridan (buldlgan qo‘lda) to'pni panjada yerga zarb bilan 

urish.
3. Qarshi tomon o'yinchisi bilan uchrashuv chog'ida, to'pni 

juft-juft, uch kishi bo'lib uzatish.
4. Turgan joyda va harakatda bitta himoyachi bilan juft-juft, 

uch kishi bo'lib to'pni pastdan bir qo'llab panjada uzatish.
To^pni chalishtirma harakatda uzatishni o‘rgatish.
1. Chalishtirma harakatda, juft-juft bo'hb uzatishni taqlid qihsh.
2. Uch qatorh koloimada turib, oldinga harakatlanish bilan, 

uch kislii bo'lib chalishtirib harakatni taqlid qilish.
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3. Uch kishilashib, bir qo‘llab pastdan sakrab uzatishni taqhd 
qihsh (1, 2, 3 mashqlarni, albatta, to‘p bilan bajarish zarur), 
chalishtirma harakatni taqlid qilish.

4. To'pni juft-juft, uch kishi bo'lib chalishtirma harakatda 
bitta, so'ngra ikkita himoyachiga qarshi uzatish.

0 ‘rgatishda yo 7 qo ‘yiladigan xatolar. O'quvchi to'pni olgandan 
so'ng, uzatuvchi oldida harakat qilishi kerak (to'pni egaUagan 
o'yinchi bilan baravar yugurishi shart). Uzatuvchi to 'pning 
orqasidan yugurib sherigiga haddan tashqari kuchli uzatadi (to'pni 
faqatgina panjalarni harakatlantirib uzatish zarur). To'pni qabul 
qilib oluvchi o'yinchi katta yoy bo'ylab uzatuvchining orqasidan 
yugurib o'tadi (o'yinchining orqasidan bir-biriga taqalib yugurish 
kerak).

4.1. TO‘PN i OLIB YURISH

To‘pni olib yurishni o‘rgatísh. To'pni 
olib 3mrish bir qo'lda bajariladi (chap yoki 
o'ng qo'lda). Gavda salgina oldinga egilib, 
oyoqlar yarim bukilgan hoJatda, chap yoki 
o 'ng oyoqning yon tom onida bo'ladi. 
To'pni bir qo'lda yoki galma-galdan ikkala 
qo'lda chegaralanmagan miqdorda olib 
yurish mumkin (49-rasm). *

To'pni ohb yurishni, Shug'uUanuvchilar to'pni ilib olish va 
uzatishni o'rganib olgandan boshlagani yaxshi, chunki to'pni olib 
yurish gandbol texnikasining tarkibiy qismi hisoblanadi. U raqibini 
aldab o'tishda, tez oldinga chiqishda, hamma maydon bo'ylab 
shaxsiy himoyaga qarshi o'ynashda namoyon bo'ladi.

To 'pni olib yurishni o'rgatish quyidagi sxema bo'yicha 
o'tkaziladi: mashqni ko'rsatgandan so'ng, turgan joyda qo'lda 
(o'ng, chap) oldinga, orqaga qadam tashlab ohb yurish; qadam 
qarshi tomon o'yinchisi bilan to'qnashib qolgan chog'da to'ppa- 
to'g'riga, yo'nalishni o'zgartirib, yerga urilib qa>tgan to'pning 
balandhgini o'zgartirib, (signai bo'yicha) to'xtash bilan olib j.'urish 
va tui^an joyda olib yurishni davom ettirish; yo'lakcha bo'ylab
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(juft-juft bo‘iib) sherigiga oshirish büan to'pni oMb yurish; to‘pning 
tezhgini o‘zgartirib keyinchaiik sherigiga uzatish bilan olib yurish, 
buyumlarni, ustuncharü aylanib o‘tib, keyinchaiik sherigiga to'pni 
uzatish bilan olib yurish; harakatli o'yinlarda kombinatsiya qüingan 
estafetalarda to'pni ihb olish va uzatish.

To‘pni olib yurishni o ‘rgatishda y o ‘l qo‘yiladigan xatolar. 
O'quvchi to'pni o'z oldida olib yuradi (to'pni yon tomon — oldida 
olib yurishi kerak, uni gavda bilan yopib yurish). Yerga urilib 
qaytgan to'pning haddan tashqari baland bo'lishi (yarim bukilgan 
oyoqda va pastroq engashib to'pni to'g'ri olib yurish). O'yinchi 
sherighii aylanib o'tishda o'yinchi to'pni sherigiga yaqinroq qo'Iida 
olib boradi (to'pni faqatgina o'yinchidan uzoqroq bo'lgan qo'lda, 
to'pni gavda va bo'sh qo'l büan yopib olib yurish zarurdir). Olib 
yuruvchining har bir qadami ostida to'pni yerga urish bajariladi 
(to'pni shunday olib yurish kerakki, to'pru bir marta yerga urish 
vaqtida o'quvchi 3—4 ta qadamlab yugurishni bajaradi)*.

4.2, T O T N I TASHLASH USULLARI

To'pni darvozaga tashlashni oVgatish, O'quvchilar to'pni ilib 
olishni, uzatishni va bir qo'Uab siltashni o'rgangandan so'ng 
quyidagilarni amalga oshirishga kirishishi kerak: dastlabki holat: 
o'yinchi tashlash holatidan (o'yinchining turish holati), turgan 
joydan tashlashni taqlid qüish; yerga urilib qaytgan to'pni 
juft bo'lib) tashlash, uzatish, to'pni devorga aniq tashlash va tash
lash texnikasining to'g 'ri bajarilishini tekshirishi, o'qituvchining 
topshirig'i bo'yicha darvozaga to 'p tashlash, darvozaning o'ng 
yoki chap ustunchasiga tegizish, to'pni darvozaning yuqori ustun- 
chasiga tegizish, darvozaning yuqori va past burchagiga tashlash. 
Hamma tashlashlar 6 m li belgidan bajariladi.

To‘pni darvozaga tashlashni o ‘rgatishda y o ‘l qo‘yiladigan 
xatolar. To'pni darvozaga tashlashni faqatgina gavdaning yuqori 
qismida, qo'lda bajariladi, bu ishda oyoqlar qatnashmaydi. Oldinda 
turgan (tayanch) oyoq joyidan surilgandan keyin darvozaga

‘ Wemer Grage. Handballtraining. /  Deutschland Verlag. Germauy: 2015.
-  307 p.
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tashlash bajariladi. Ikkala holda qo‘l, oyoq, gavda harakatining 
bir-biriga muvofiq bo‘Iishiga erishish kerak).

Uch qadamdan to‘pni tashlashni o‘rgatish (50-rasm). To‘pni 
ilib olgandan so‘ng bukilgan qolda yuqoridan tashlashdan oldin 
uch qadamdan yugurish boshlanadi. Birinchi qadam chalishtirma 
deb ataladi: chap oyoqda old-jmqoriga depsinib, o‘ng oyoqqa 
tushish (chahshtirma qadam), o‘ng oyoq kaftini yon tomonga 
burish (bir vaqtning o‘zida o‘ng qo‘lida to‘p büan yon tomonga 
orqaga uzatish). Ikkinchisi chap oyoqda qadam tashlab, chap oyoq 
kafti oldinga qaratügan, qolda to‘p bilan yon tomon — orqaga 
uzatgan holatdan orqa-yuqoriga ko‘tarish. 0 ‘ng oyoqda depsinib 
oldinga sakrab, bir vaqtda qo‘lni yuqori-orqaga bukish va to'pni 
darvozaga tashlashni bajarish.

Bu tashlash quyidagi tartibda o'rgatiladi:
— bitta qadam tashlashni taqhd qüish. Chap oyoqda oldinga 

bir qadam tashlab bir vaqtda qo'lni (o'ng) orqaga-yuqoriga uzatish. 
Bu mashqni, albatta, to'p büan bajarish kerak;

— dastlabki holat asosiy tik turish holatidan to'pni tashlash 
uchun ikkita chalishtirma qadam tashlab, bir vaqtda qo'lni orqaga- 
yuqoriga uzatish bilan uchinchi tashlash qadamini qo'yish;

— to'pni sherigidan ilib olgandan so'ng, (to'pni chap oyoqni 
qo'yish büan ilib olish), qadamlab olib yurgan, so'ng sekin yugurib, 
tez yugurib, uchta qadamdan uni otish;

— to 'pn i uchta qadamdan otish (komandali estafetada). 
Masalan, sinf qarama-qarshi kolonnada saflanib turadi: to'pni
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qarama-qarshi tomonga uzatish, ihb ohsh, to 'pni ohb yurish; 
qarshi tom_on o'yinchisi bilan uchrashib qolgan chog'da to'pni 
uch qadamdan uzatib tashlashni bajarish; sust himoyachilami 
buyumlarni aylanib o'tib, olib yurishdan so'ng sakrab turib, yon 
tomondan ilib olib to'xtagandan so'ng (komandali estafetali 
yugurish ko'rinishda o'tkazish mumkin), uch qadamdan to'pni 
otish.

0 ‘rgatishda y o ‘l qo‘yiladigan xatolar. O'yinchi to 'pni ilib 
olgandan so'ng shoshib, to'pni birdaniga olib yurishni boshlaydi, 
natija harakat ritmiga o'xshab ketadi va teskari tomonga, agarda 
to'pni haddan tashqari sekin olib yursa, qoidaga binoan, to'ríta 
qadam qo'yish bajariladi, bu esa qoidani buzgan hisoblanadi: (ikki 
qadam tashlash kerak, so'ngra to'pni olib yurishdan so'ng o'ng 
oyoqni qo'yish bilan to'pni ilib olinadi, natijada to'rtta qadamda 
uni tashlash bajariladi (chap oyoq oldinda bo'lgan paytda to'pni 
ilib olishi zarur).

Sakrab turib to‘pni otíshni o‘rgatish (51-rasm). Chap oyoqni 
qo‘>ib to'pni ilib olgandan so'ng oldinga o‘ng oyoqni qo'yib chap 
oyoqda qadamlab depsinadi, o'ng oyoqni, tizzadan bukib, old 
tomonga siljiydi (havoda muvozanatni saqlab turish uchun), Bk 
vaqtda o'ng qo'l to 'p bilan yon tomonga orqaga uzatiladi. O'yinni 
havoda turib, o'ng oyoqni orqaga tez bukib, xuddi ko'rinmaydigan 
devordan depsinganday, o'ng qo‘l esa uch qadamdan tayanib 
otishda, xuddi shunday harakatni bajaradi.

Sakrab turib to'p otish quyidagi ketma-ketlikda o'ígatüadi:
-  turgan joydan, qadamlab, bitta qadamdan yugurib kelib, 

chap (o'ng) oyoqda depsinib, sakrab, o'ng oyoqni siltab (siltovchi).
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oyoqni tizzadan bukib, old yon tomonga harakatlanib, o‘ng qolni 
orqa-yuqoriga siltab harakatlantirishni taqlid qilib, sakrab turib 
to‘pni otishni taqhd qilish, (0‘yinchi oldinga harakat qilish va 
yoiqoriga sakrab darvozaga nisbatan chap tomonda turib qohshni 
bajaradi);

— ikki qadamlab uzatib otish;
— to‘pni qadam tashlab (juft-juft bo‘lib), sekin yugurib, uch 

qadamdan ;^aigurib kelib, ikkita chalishtirma qadam tashlashni 
bajargandan so‘ng va to‘pni olib yurishdan so'ng uzatib-otish;

— turgan joydan baland to'siqning ustidan sakrab turib to'pni 
basketbol shitiga tegizish uchun otish va b. (maydonchaning eniga 
arqoncha, rezina, voleybol to'ri tortilgan);

— burchakdan, yarim o'rta o'yinchi turgan joyidan, maydon
chaning markazidan darvoza tomon yugurib borib sakrab turib 
to'pni otish;

— to 'r ustida soddalashtirilgan voleybol o'yinini o'ynash;
— qo'lni yuqoriga ko'tarib turgan passiv (sust) himoyachi orqali 

borish büan sakrab turib to'pni otish; passiv yoki sust himoya
chidan to'siq orqali foydalanish (to'siqni hujumchi o'yinchining 
sherigi qo'yadi).

0 ‘rgatishda yo 7 qo‘yiladigan xatolar. Sakrashni bajarishda o'ng 
oyoqning tizzasi (siltanuvchi) orqaga harakat qiladi, shu vaqtda u 
haddan tashqari oldinga chiqib turmasligi kerak. O'quvchi to'pni 
otishni depsinishining boshlang'ich bosqichida bajaradi (parvoz 
qüishning eng yuqori nuqtasida otishni bajarish kerak). O'yinchi 
sakrab ko'krak bilan oldinga buriladi (darvozaga chap tomon bilan 
buriüb turishi zarur). Sakrashda to'pni otish paytida, o'yinchi 
havoda o'ng oyoqda (sütanuvchi) orqadan depsinmaydi.

4.3. T O T N I ULOQTIRISH USULLARI

To‘pni yon tomondan qo‘im bukkan holda uloqtirishnl o‘rgatish 
(52~rasm). To'pni yon tomondan bukkan holda uloqtirishni beldan, 
sondan, yuqoridan va o'quvchilar uloqtirishdan oldin pastga 
egilishga bog'liq holda bajariladi. Q o'lni bukib yuqoridan 
idoqtirishni qanday bajarüsa, siltash shunday bajariladi. O'quvchi
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chalishtirma qadam tashlab yurgandan so‘ng to‘pni uloqtirish 
uchun dastlabki holatga qaytadi; oyoqlar kengroq qo‘yilgan bo‘lib, 
gavdaning og‘irligi o‘ng oyoqqa tushiriladi, qoMlar orqaga qo‘yilgan, 
gavda chap yelka bilan darvoza tomon burib, gavda og‘irligini 
chap oyoqqa o'tkazib (oldin o‘ng oyoqda depsinadi), maydoncha 
parallel holda qo‘lni tirsak bo‘g‘inidan bukib otadi. Keyin esa 
o'yinchi qo‘lini to‘g‘irlab, büakdan panja va barmoqlarda otish 
harakati bilan to‘pni darvozaning kerakli yo'nalishiga uloqtiradi.

Uloqtirish harakati xarakteri bo'yicha yassi toshni suvga otish 
harakatini eslatadi. Uloqtirish — bu texnik jihatdan murakkab 
uzoq sinchkovlik bilan tayorgarlik ko'rishni talab qiladi.

To'pni yon tomondan qo'lni bukkan holda uloqtirishni bajarish 
quyidagi ketma-ketlikda tavsiya qilinadi;

— D.h. yon tomondan uloqtirishda, chap oyoqni (tayanch) 
qadamlab qo'ygandan so'ng, uchinchi uloqtirish qadamini 
qo'yishdan so'ng uloqtirishni taqlid qilish;

— turgan joyda (juft-juft bo'lib, qarshi kalonna o'yinchisi 
bilan to'qnashib qolganda) uchta qadamdan, yugurish büan (bir- 
biridan 5—8 m masofa) yerga urilib qaytgan to 'pni uloqtirib- 
uzatish;

“• to'pni tarang tortilgan arg'amchi, pastga tushirilgan tayoq- 
chani, voleybol to'rining tagidan uloqtirish. Mashq maydon
chaning ikki tomonida bajariladi (guruhli estafeta);

— to'pni uch kishi bitta himoyachi bilan uloqtirib-uzatish, 
(53-a rasm)]
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— to'pni yon tomondan sust himoyachi 
ostidan darvozaga uioqtirish (53-b rasm).

0 ‘rgatishda y o ‘l qo‘yiladigan xatolar. 
To'p davozaga uloqtirishni bajarish vaqtida 
himoyachidan ancha uzoqdan uchib o'tadi, 
(1—1,5 m) natijada bu to'pni darvozabon 
ko'radi va uni ilib oladi (to'pni shunday 
uloqtirish kerakki, u yaqinroq turgan 
raqibining oldidan uchib o'tsin). To'pni 
uloqtirganda asosiy uchish yo'nalishidan 
yon tomonga ketib qolishi mumkin (shu

ning uchun qo'lning oxirgi harakatlarini hamma barmoqlar bilan 
tamom qilish zarur).

Himoyachidan o^ng tomonga ketish bilan to'̂ pni uloqiirishni 
o‘r^atish, O'ng oyoqda chalishtirma harakatlardan so'ng va chap 
oyoq bilan uloqtirishga tayyorlanish, so'ngra o'ngga va oldinga 
keskin egilishi bilan o'ng oyoqda tayanish bilan chap oyoqda 
qo'shimcha qadam qo'yish amalga oshiriladi (uchinchi qadamni, 
54-a rasm.) Gavdaning og'irligini chap oyoqqa o'tkazib, qo'l orqaga 
uzatiladi. O'yinchi o'ng oyoqda depsinib (54-b rasm) gavda 
og'irligini chap oyoqqa o'tkazib, qo'lni tirsak bo'g'inidan bukib 
maydonchaga parallel qilib otadi (54-v rasm). Keyin o'yinchi 
qo'lini to'g'irlaydi va to'pni sütalovchi harakat bilaij darvozaga 
uloqtiradi. Harakatning oxirida panjalar ochilib, kaftlar yuqoriga 
ko'tarüadi. O'yinchi uloqtirishrti bajargandan so'ng o'ng yelka 
orqali umbaloq oshib yumshoq qo'nadi.



Himoyachi chap tomonga ketisM büan to ‘pni uloqtirishni 
0‘rgatlsh. Oldingi himoyachiga qarab chalishtirma qadam tashlab, 
to'pni 3mqoridan siltab va chap oyoqda chap tomonga qadam 
tashlab bajarishdan so'ng (55-a rasm), o'yinchi chapga-orqaga 
keskin egilish bilan harakatni bajarishni boshlaydi (55-h rasm). 
Chap oyoq tayanch bo'hb qoladi, o'ng oyoq keskin yuqori yon 
tomonga ko'tarüadi (tizza bo'g'imidan yarim bukilgan holda), 
so'ngra (55-c rasm) bir paytda o'ng oyoqda havoda depsinib, 
to'pni panjalar bilan darvozaga yo'naitirib, oldinga umbaloq oshib, 
o'yinchi qo'llarini yozib harakatni to'xtatadi. O'yinchi to'pni 
uloqtirgandan keyin chap qo'îga qo'nadi (55-d rasm) va o'ng 
yelka orqali umbaloq oshish yo'li bilan o'ng bilakka tushib, o'ng 
yelka, bel dumaloq holatga keladi (55-c rasm).

Uloqtirish -  texnik jihatdan murakkab va dastlab akrobatik 
elementlarni o'rgatishga sinchkovlik bilan tayyorgarlik ko'rishni 
talab qiladi.

Himoyachidan chap (o'ng) tomonga ketish bilan to'pni uloq
tirishni o'rgatishda quyidagi ketma-ketlikka rioya qilish talab 
etiladi:
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— D.h. tizzada turgan holatdan chapga yiqilish (o‘ngga), chap 
(o‘ng) qo‘lga tayanib, yiqilishni yumshatib, keyinchalik yon 
tomonga dumalash;

— D.h. cho‘qqayib o‘tirish, turgan holatdan, chap oyoqni 
oldinga qo‘ygan holatdan, oldinga mashqni bajarish;

— sust (passiv) himoyachi orqah yiqihnasdan egihsh bilan to‘pni 
uloqtirish; to 'p  bilan, to‘psiz qo ln i siltash büan; to‘pni to liq  
uloqtirish.

O ‘rgatishda y o ‘l qo‘yiladigan xatolar. 0 ‘yinchi, harakatni 
chapga, o‘ngga kam chiqish büan bajaradi. Hujumchüar tom o
nidan to ‘pni uloqtirishni bajarish uchun yetarli masofa yo‘q 
(himoyachidan 1 m masofada). To‘pni uloqtiiishdan oldin tayanch 
oyoqni oldinga qo‘yilmaydi. Hujumchi o‘yinchining yiqilishi 
vaqtida orqaga yiqümaydi (orqaga yiqilish büan bajariladi).

Hünoyachi qo‘ygan qolini (blok) yomdan o‘tkazib, tayanib 
turgan holatdan, himoyachidan ketish büan to‘pni uloqtirish, 
shunga o‘xshash maxsus mashqlar umumiy xususiyatga ega boladi: 
ular yon tomonga chiqish bilan yiqüib bajarüadi. Shunday 
uloqtirishni o‘rgatish ketma-ketligi, asosan, shunday qolaveradi*.

Yetti metrdan jarima to‘pini urish o‘ziga xosligi bo'yicha turgan 
joydan uloqtirishni bajarish aynan o‘xshashdir (uloqtirish partida 
oldinda turgan oyoqni yerdan uzishga ruxsat etümaydi). Ikkita 
oyoqda depsinib uloqtirishni havoda yiqüa turib bajarish mumkin 
emas, chunki üikala oyoqning uchini faqatgina yiqilib uloqtirishni 
bajargandan so'ng yerdan uzish mumkin. 7 m dan jarima to'pini 
urishni bajarishda (56-a rasm) darvozabon darvozadan 3 m dan 
ortiq o'yinchüar (hujumchüar va himoyachüar) 9 m li chiziqning 
orqasida turadüar (to'pni otuvchi o'yinchidan tashqari). Darvozaga 
to'pni uloqtirish texiükasini egaUash büan bir vaqtda o'quvchüarga 
o'yinning turli vaziyatlarida tez ish tutishni o'rgatish zarurdir. 
O'quvchÜar o'zlarida raqib o'yinchüarning holatlarini (to'pni 
ilib olish paytida) kuzatishni bilishni tarbiyalashga erishishi kerak 
(56-b rasm).

* Wemer Grage. Handballtrainmg. /  Deutschland Verlag. Germany: 2015,
-  307 p.
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4.4. ALDAMCHI HARAKATI^RNl 
О ‘RGATISH

Fintlar bir vaqtda gandbolni o'rgatish 
bilan boshlanadi. Aidab o'tishni, to'pni ilib 
olish va uzatish bilan tanishtirib bo'lgandan 
so'ng darhol bajarish zarur. Himoyachidan 
1—2 m masofada (masalan, chap oyoq) 
oldinda turgan oyoqning tagidan to'pni ilib 
olgandan so'ng o 'yinchi yon tomonga 
oyoqda harakatlanishni bajarib (chap 
oyoqda-chapga), shu oyoqning o'ziga 
tushadi yoki qo'nadi. O'yinchi ikki qo'Uab 
to'pni ushlab turadi. U qadam tashlovchi 
oyoqni (chap) harakati tomonga shunday 
yo'naltiradiki, xuddi to 'pni olib 3mrishni 
boshJashni taqhd qilganday bo'ladi. Chap 57-rasm
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oyoqqa qo‘ngandan so‘ng darhol qarama-qarshi tomonga (o'ngga) 
depsinish kerak, shuningdek, qo‘l to‘p bilan birga o‘ng tomonga 
yo‘naltiriladi. Himoyachidan to‘pni yopib, o‘ngga to‘pni olib yurish 
büan keskin harakat boshlaydi. (57-a, b, с rasmlar).

Birinchi aldamchi harakatni nisbatan sekin bajarish mumkin 
(chunki raqib sizning maqsadingizni ko‘rsin), ikkinchi qadam va 
to‘pni olib yurish büan ketishni maksimal darajada bajarish kerak. 
Dastlabki holatni to‘psiz, to‘p büan qadam tashlab taqhd qüish: 
0‘yinchi chapga (o‘ngga) qadam tashlab ko‘rsatadi, xuddi to‘pni 
olib yurishiü chapga (o‘ngga) bajarayotganday bo‘ladi. Gavda va 
to‘prü o‘zi ham shu tomonga uzatadi. Yerga chap (o‘ng) oyoqni 
qo‘ygandan keyin uni o‘ng (chap) tomonga turtib yuboriladi va 
to'pni o‘ng (chap) tomonga egaUashni bajaradi.

Harakatsiz buyumni, passiv raqibni aylanib o ‘tish: aktiv 
himoyachiga qarshi juft-juft bo‘lib mashq qilish (to‘pni ilib 
olgandan so‘ng aylanib o‘tish bajariladi).

0 ‘rgatishda y o ‘l qo‘yiladigan xatolar. 0 ‘quvchilar ikkinchi 
qadamiü juda erta bajarishni boshlaydüar (birinchi qadam — sak
rashni bajarishga diqqatni alohida ta’kidlab ko‘rsatish zarardir). 
Birinchi qadam ya’ni sakrashni yon tomonga bajarishda gavda va 
qo‘l mushagi guruhlari qatnashmaydi.

Darvozaboimi oVgatish uchun mashqlar •

1. Darvozabonni tik turish büan tanishtirish (58-a rasm).
2. Signal bo‘yicha darvozabonning turish holatidan harakat- 

larüshi (chapga, o‘ngga).
3. Darvozaboning yon tomonga hamla qilishni qo‘l bilan 

muhofaza qüish — signal bo‘yicha past burchakka, so‘ngra yuqori 
burchakka tashlash (58-b, с rasm).

4.1—3-mashqni topshirilgan yo‘nalishda to‘pni yengügina 
tashlash büan bajarish.

5. To‘pni darvozaga yarim kuch bilan taslilash (o‘yinchilar 
6 m li chiziq bo'ylab turadilar).

6. Darvozbonning tinch turish holatidan to‘pni qo‘l bilan 
(to‘pni pastdan yuqoriga keskin ko‘taradi), oyoqdan hamla qüib,
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58-msm

bir tomonlama qoMni muhofaza qilish bilan urib qaytarishni taqhd 
qilish.

7. To‘pni gavda (to'pni ko'krak, bosh atrofida tashlaydi), q o l 
bilan pastdan, yuqoridan, hamla qilib (to'pni o'qituvchining 
topshirilgan yo'nalishda tashlanadi), pastdan oyoqda hamla qilib, 
qo'lda muhofaza qilish bilan urib qaytarish (59-a, b, с rasmlar).

8. Burilgandan, maydon markazidan tashlash bilan — to'pni 
har qanaqa yo'nalishda urib qaytarish.

59-rasrn

9. Signaldan so'ng burilish bilan to'pni urib qaytarish (tash
lashni yarim kuch bilan bajariladi).

10. Darvozabonning orqasidan tashlangan to'pni (darvozabon 
devorga yuz bilan turadi), devorga turib qaytgandan so'ng, urib 
qaytarish. Darvozabonni yana ham chuqurroq o'rgatish uchun 
murakkabligi oshirilgan maxsus mashqlar bilan to'ldiriladi: yerga
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60-rasm

urilib qaytgan to ‘pni qaytarish; qiyshiq 
yuzali, qirrali shitga yuz bilan qarab turib 
to‘pni qaytarish va b.

Darvozabonning texnika va taktika 
o'yinlari barcha mashqlarda ilib olishni, 
to‘pni uzatish va qaytarish qo‘shib tako- 
milashtiriladi. Darvozabonning o‘ng qismiga 
markazdan uloqtirib yo‘naltjjrilgan to ‘pni 

qaytarishda darvozabonning, ayniqsa, to ‘g‘ri joylashgani 
(60-rasmdsL ko‘rsatilgan, nishonga uradigan joy faqat o‘rtada 
va past burchakning o‘zida qolgan) muhim.

Sanab chiqilgan usullarni bajarish (to‘pni uzatish, uloqtirish, 
olib yurish, aldamchi harakat va aldamchi harakat bilan olib 
yurishni, ilib olishni va tashlashni birga qo‘shish) va 0‘yinchilaming 
hujumda yakkama-yakka harakati ham bor.

Himoyada yakkama-yakka harakatlanishni o‘rgatish, mashq 
qilish usullari:

1. Himoyachining turish holati.
2. O'yinchining signal bo‘yicha chapga, o‘ngga, oldinga, orqaga 

harakatlanishi. Mashq himoyachining turish holatidan bajariladi.
3. Juft-juft bo‘lib harakatlanish: himoyachi hujumchi hara

katini takrorlaydi.
4. Himoyachi hujumchining oldiga o‘tishiga imkon'berrnaydi 

(o‘qituvchi o‘tish joyini aniqlaydi).
5. Himoyachi to‘pni hujumchidan urib olib qo‘yadi.
6. Raqibining ikki hujumchisi uzatishni bajarayotganda hi

moyachi to‘pni ushlab oladi.
7. Himoyachi oldinga harakatlanib, to‘pni darvozaga tashlashga 

harakat qilayotgan hujumchini to‘xtatib qoladi.
8. Himoyachi hujumchi guruh o‘yinchilariga qarshi harakat 

qiladi (qanot, yarim o'rta o‘yinchiga qarshi, chiziq shakliga qarshi 
o‘ynash).

9. Raqib harakatining hammasi qaytariladi'.

' Axel Kromer. Positionstraining für Rückraiim, Kreis- und Aiißenspieler. 
/  Deutschland Verlag. Germany; 2015.
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To‘p Mian o‘yincîïim ío ‘síshai o‘rgatish uchun mashqlar

1. Qatorda tuigan holda, 0‘quvchilar topshirilgan yo'nalishda 
to‘sishni taqlid qilish (0‘qituvchining signali bo‘yicha).

2. Ikkita o‘yinchining tashlash-uzatishini yana bitta o‘yinchi 
bilan to‘sish (o‘yinchini to ‘xtatib qolish).

3. Mashq qilish taxtasi, devorini to‘sish bilan (juft-juft bo‘lib) 
to‘pni tashlash.

4. Dap/ozaga tashlangan to‘pni to‘sish (to‘pni yarim kuch bñan 
tashlash), yuqori burchakka tashlangan to‘pni to'sish (61-a rasm), 
darvozaning o‘rta qismiga yo‘naltirib tashlangan to ‘pni to ‘sish 
(61-b rasm).

61-rasm

5. Tashlashni bajarayotgan o‘yinchining oldiga chiqish (hi
moyachi oldiga tashlashni bajaruvchi boradi).

6. Ikkita hujumchi o‘yinchüarning uchta himoyachini to‘sishi 
(himoyachñarga faqatgina 6 m li zona bo‘ylab harakatlarüshga 
ruxsat beriladi).

7. Himoyachilarning huquqini chegaralash büan o'quv mashq 
o‘>ini (oldinga chiqish taqiqlanadi, faqatgma 6 m li zona bo'ylab 
yurish mumkin).

8. Passiv turuvchiga qarshi darvozaga to‘pni tashlash va uning 
darvozabon bÜan hamkor harakatlari.

Taktik harakatlarni va texnüí usullarni bir vaqtda harakatning 
o‘zini egaUash büan o‘rgatiladi. 0 ‘quvchilandng burchi va imko- 
niyatidan kelib chiqib, u yoki bu usulni qo‘Uash haqida gapirib 
berishi zarurdir. Masalan, hujum qüish vaqtida raqib o‘yinchi
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chiqmaydi (joyida turadi). Lekin jmgurib kelib uch qadam 
darvozaga to‘pni tashlashni bajarishi kerak. Agarda himoyachi 
oldinga to‘p bUan o'yinchiga harakat qilib borsa hujumni amalga 
oshirishning ikkita varianti bo‘ladi: raqib uni aylanib o‘tib aldamchi 
harakat qilib qoldirishib (fmt) yoki guruhdagi o‘rtog‘iga berishi 
kerak. Yengillashtirilgan sharoitda o‘rgatilayotgan harakatni 
birinchi marta bajarilgandan so'ng o ‘quvchilarning tegishli 
mashqlarini bajarishga taklif qilinadiki, ana shu usullar yordamida 
murakkab bo'lmagan taktik vazifalar hal qilinadi. Masalan, 
hujumchi oldinga chiqib ketgan himoyachini aldab o‘tib (aldab 
o‘tishni qoMlab), unga boshqa himoyachining o‘tishiga majbur 
qiladi va shu bilan birga, komanda hujumchisining darvozani 
ishg'ol qilishini yengillashtiradi. Misoldan ko'rinib turibdiki, bu 
m a’lum vaziyatda (o'yinning boshida) ikkita o'yinchining 
yakkama-yakka olishuv natijasida ro 'y  beradi. So'ngra bu 
induvidual harakatni yaxshilab qarab bilib, guruh holida hamkor 
harakatlarining asosiy elementlarini o'rganib oladilar. Hujumda 
o'zaro moslashtirilgan harakatni o'rgatishga bir vaqtda zarur 
bo'lgan shunday texnik usullardan uzatish, tashlashlashni egallash 
uchun kirishadilar. Hamkor harakatlarni o'rgatish ko'pincha son 
miqdorida ustunlikka ega bo'lganda boshlanadi -  ikkita hujumchi 
bitta himoyachiga qarshi harakat qiladilar (2x1)*.

2x1 boMganda juft-juft bo‘lib hamkor harakatlarni o ‘rgatish

1. Turgan joyda harakatda to'pni uzatish.
2. Bo'sh joydan chiqqan raqibga to'pni uzatish (to'pni qabul 

qilib oluvchi to'satdan bo'sh joyga zo‘r berib yuguradi; (to'pni 
orqaga uzatish bilan, dastlab siltash bilan to‘pni tashlashni bajarish, 
darvozaga to‘pni tashlash).

3. To‘ppa-to‘g'riga oldinga harakat qihb to 'pni tashlash; 
yo‘nahshni o'zgartirib to'pni olib yurish va darvozaga to'p tashlash; 
juftlama harakatlanish va olib yurish bilan to 'pni darvozaga 
tashlash.

' Axel Kromer. Positionstraining für Rückraum, Kreis- und Außenspieler. 
/  Deutschland Verlag. Germany; 2015.
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4. Bir-biriga galma-galdan to'siq qo'yish (mashq juft-juft bo'lib 
bajariladi). To'siq qo'yishni bajargandan so'ng yon tomonga ketadi.

5. Raqibga to'pni uzatish bajariladi, o'zi esa himoyachiga to'siq 
qo'yadi.

6. To'pni raqibga uzatadi, u to'pni olib to'siq qo'yilgan tomonga 
uni olib ketishni boshlaydi.

7. To'siq qo'yishdan ketgandan so'ng, raqibiga to'pni uzatadi, 
to'siq qo'yishdan keyin bo'shagan to'pni uzatish (teskari tomonga 
to'siq qo'yish); har bir tashlash (himoyachilarning harakatlanishga 
bog'liqdir).

2x2 ga juft-juft bo‘lib hamkor harakatlarini o'rgatish

1. Turgan joydan qattiq hujum qüish, uch qadamdan yugurib 
ishlab chiqarish büan raqib darvozasiga to'piü uloqtirish.

2. Ikki hujumchi orasidan hujum qilishdan so'ng (uch qa
damdan yugurib kelish büan) to'pni uzatish, o'yinchining olib 
yugurishga qo'shimcha qihb, to'piü egaUashni darvozaga uloqtirish 
bajariladi.

.3. Chalishtirma harakatda to'p uzatishni (yo'nalishni o'zgar
tirib) olib yurish büan birga qo'shib bajarish.

4. Turgan joyda to'siqni qo'yish va to'pni uzatish; o'yinchining 
ketishi bilan, to'pni olib yurish büan (to'siqdan chap tomonga 
ketishi), orqa tomonga to'siq qo'yish.

Bu mashqlami taqhd qüish büan bir necha bor qaytarish zamr, 
so'ngra harakatda to'pni olib yurishni, uzatishni va tashlashni 
qo'Uash bilan harakat qüish. Shundan so'ng ikkita hujumchining 
bitta va ikkita himoyachiga qarshi hamkor harakatlarini aniq 
o'zlashtirgandan so'ng aralash vaziyatda o'yinchüar o'rtasidagi 
hamkor harakatlami ishlab berish, yarim-qanot o'rta-markaziy 
chiziq o'yinchisi.

Yarim o‘rta o‘yinchi bUan qanot o‘yinchisming hamkor ha
rakatlarini o‘rgatish. Hamma mashqlar uch kishi bo'lib bajariladi 
(üddta hujumchiga qarshi bitta hujumchi).

l.Burchakdan yarim o'rta o'yinchining qanot hujumchisiga 
to'pni uzatish: turgan joyida himoyachiga hujum qüish büan to'pni
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olib borish va chalishtirma qadamni bajargandan so'ng darvozaga 
tashlash.

2. To'pni olib yurish bilan uzatish, qanot o'yinchisining yarim 
o'rta o'yinchining o'raidan to'pni darvozaga tashlashi.

3. To'pni uzatgandan so'ng qanot hujumchisi to'siq qo'yadi, 
yarim o'rta himoya o'yinchisi ilib oladi; shuning teskari tartibda 
(joylarini o'zgartirib) darvozaga tashlash bilan bajariladi.

Bu mashqlar muvaffaqiyath o'zlashtirgandan so'ng vazifani 
murakkablashtirish mumkin va bu mashqlarni 2x2 ga o'yinchi 
hamkorlik harakatida o'rgatish boshlanadi (faqatgina chalishtinna 
qadamlab).

Chiziq o‘yincMsini (chiziqda turgan) markaziy o‘yinchini (ijro 
etavchi) hainkorlik harakatini o‘rgatish, Barcha mashqlar shu
ningdek, uch kishüab bajariladi (ikkita hujumchi bitta himoyachiga 
qarshi).

1. Markaziy o'yinchi tomonidan oldindagi hujumchiga turli- 
tuman variantda himoyachi orqah to'pni uzatish: barcha o'yinchi- 
lar bitta chiziqda turadilar, to'pni olib yurishdan so'ng, uch qadam
dan yugurib kelib to'pni tashlash uchun qo'lni siltashdan so'ng 
bajarish, chiziq o'yinchisi darvozaga tashlashni poyoniga yetkazadi.

2. Markaziy o'yinchi raqib guruhining himoyasini aldab o'tgan- 
dan so'ng chiziqdan to'pni uzatish, orqa tomonga uzatilgandan 
so'ng ikkala tomondan to'siq qo'yish.

3. Markaziy o'yinchini aldab o'tgandan so'ng chiziqdan to'pni 
uzatish va to 'pni orqa tomonga uzatish, orqa tomonga to'siq 
qo'ygandan so'ng bu mashqlarni 2x2 o'yinchi bajaradi.

Juft-juft bo'lib hamkor harakatlarning asosiy usuliarini 
o'zlashtirgandan so'ng, o'quvchilarning uchta va undan ko'p 
o'yhichilarini o'yin harakatlari bilan tanishtiriladi.

Uchta o‘yinchining hamkor harakatlarini
o‘rgaiadigan mashqlar

1. Turgan joyda to'pni uzatish (o'zaro, bir chiziqda turib).
2. Darvozaga hujum qilish bilan to'pni uzatish va uzatgandan 

so'ng orqa o'ringa qaytish.
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3. Hujum qilish vaqtida joyni almashtirish, darvozaga hujum 
qihsh bñan to‘pni uzatish, chalishtirma harakatni bajarish bñan 
bitta uzatuvchi qanot o'yinchisining chiziqqa chiqishi, o‘rta 
himoyachining chiziqqa chiqishi bilan to‘pni uzatish. 0 ‘qituv
chining topshirilgan shartli tasviri bo‘yicha bu mashqlami taqlid 
qilishni bajargandan so‘ng o‘quvchüarga bu vazifa darvozaga to'pni 
tashlash bilan bajarish tavsiya qilinadi. Mashqni imkoni boricha 
o‘zlashtirgandan keyin ushbu topshiriqni ikkita sust himoyachüarga 
qarshi bajarish mumkin.

4. To'siqni qo'shish bflan to'pni uzatish himoyachñardan biri 
to'siq tagidan, so'nggi to'pni tashlash bilan, to 'pni uzatishdan 
so'ng to'siqning tagidan uchinchi o'yinchi tomon o'tish va 
yakunlovchi to'pni tashlash (ortiqchasini o'ynash). Shundan so'ng 
shu mashqlami uchta sust himoyachñarga qarshi bajarishga o'tadi.

O'rgatishni yakunlovchi bosqichda (o'rgatilgan materialni 
mustahkamlashda) barcha sanab chiqilgan o'yinchilarni hamkor 
harakatlari o'yin vaziyatiga yaqinlashib boradi, ikki tomonlama 
o'yinni o'tkazishda 3x3, 4x4, 5x5 gandbol o'yinining normal 
sharoitida asta-sekin yaqinlashib boradi (oltita o'yinchiga oltita). 
Awal bu o'yirüar himoyachilarning sust harakat xarakterida bo'lib, 
asta-sekin ko'proq o'zgamvchan aktiv harakatga o'tadi.

To‘rtta o‘yinchining hamkor harakatlarini 
o‘rgatadigan mashqlar

1. Turgan joyda to 'pni uzatish (o'yinchilar bitta chiziqda 
turadüar); harakatda darvozaga hujum qüish va to'pni uzatishni 
bajargandan so'ng dastlabki o'ringa qaytish, m a’lum ketma- 
ketlikda o'rinni almashtirish büan, sakkizsimon bo'lib chahshtirma 
harakatni bajarish büan, chiziqqa qanot o'yinchisining (birinchi 
o'yinchidan keyin) chiqishi büan.

2. Bu mashqlaming barchasida o'yinchilar cliiziqqa chiqishi 
bilan darvozaga to'p tashlashni bajaradüar.

3. Keyinchaiik to'siqni qo'yish büan to'pni uzatish, to'siqning 
tagidan to'pni tashlash, to'pni keyingi o'yinchiga uzatish bilan 
(to'rtta hujumchidan oxirgisi to'pni taslüashi büan yakurüaydi).
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So'ngra o'yin sharoitiga yaqinroq bo'lgan (3x3, 4x4, 5x5) bu 
mashqlarni to 'rtta sust himoyachilarga qarshi bajarishni taklif 
qiladilar.

3x3 va 4x4 o'yinni hamkor harakatlarni o'rgatishda ma’lum 
o'xshashlik ko'rinib qoladi: turgan joyda mashqni tushuntirib va 
ko'rsatgandan so'ng o'yinchilarning hamkor harakatlari yengil- 
lashtirñgan sharoitda bajariladi, awal himoyachilarsiz, keyinroq 
harakatda sekinlashgan me’yorda, o'quvchilarning tayorgarligiga 
bog'liq holda keyinroq ancha tezlikda bajarish mumkin). Keyinroq 
o'yinga sust himoyachilar kirishadi, oldin kamroq, keyin son teng 
hujumchilar kirishadilar. Asta-sekin mashqlar murakkablashib 
boradi (ikki tomonlama o'quv mashqi o'jdn sharoitga yaqinlashadi). 
Beshta hujumchini beshta himoyachiga qarshi hamkor harakat- 
laridan mashqlami o'rgatishda 3x3, 4x4 shartli tasvirga o'xshashi 
lozim.

Hujumda guruhli harakatlami o'rgatish bilan bir vaqtda ularga 
qarshi himoya usullarini o'rgatishdan kelib chiqadi. Shu vaqt ichida 
shug'ulanivchilar yetarli darajada texnikani egallashadi va individual 
himoya texnikasini yoki o'zining harakatini bir-biri bilan kehsh- 
tirishlari mumkin.

Himoyada o‘yinchilarning hamkor harakatlarini o‘rgatisli. 
62-a rasm quyidagi tartibda o'tkaziladi: awalo, guruh bo'lib 
to'siq qo'yish o'rgatiladi, qaysi mashqlami bajarishd% himoyada 
shunga o'xshash tartibda, unga to'siq qo'yishni bajarishning o'ziga 
xoslik farqi shundaki, bu variantda yo'nalishni aniqlashda bir 
vaqtning o'zida qo'lni ko'tarish bilan o'quvchilaming diqqat- 
e’tiborini qaytarish zarur. Bundan tashqari, o'quvchilaming bir- 
biriga yaqin turishini kuzatish zarurdir, chunki raqib to 'pn i 
tashlash vaqtida ko'proq o'yinchilarini qo'^nmaslik kerak. Shundan 
so'ng o'yinchiga to'p bilan chiqqan raqibini muhofaza qilishni 
o'rgatishga kirishñadi. Masalan, uchta himoyachi chapga-o'nga 
baravar harakatlanadilar. Signal bo'yicha o'rtadagi himoyachi 
oldinga ikkita qadam tashlashni bajaradi (raqib to'p bilan hujumga 
chiqishni taqlid qilish), uni bir vaqtda uchlikdan keyingi qolgan 
ikkita himoyachi bir-biriga juftlama qadam tashlab yuradi. Bu 
mashqlar (yoki o'xshash) ikkita, uchta, to'rtta hujum.chiga qarshi
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qo‘Ilaniiadi (62-b-rasm). 0 ‘quvchi!ar o‘yin davomida to ‘siq 
qo‘yish bilan tanishtiriladi, bu yerda himoyachilar hujumchüar 
büan o‘yinlarini almashishlari shart. Hujumchüar va himoyachilar 
almashishi, odatda, juft-juft bo‘hb mashqlarni bajarishda o'tkazüadi.

Himoyada o‘ynashni o'rgatish metodücasi hujumda hamkor 
harakatlarini o'rgatish büan bir vaqtning o'zida o'tkaziladi. 
O'qituvchi tomonidan tushuntirish va ko'rsatuv usuUaridan so'ng 
shug'uüaniuvchüar uni shartli hujumchiga sekinlashgan me’yorda 
harakat qilishga qarshi bajaradi. Hujumchi va himoyachining 
harakat tezligi musobaqalashishga qarab oshib boradi (62-c rasm). 
O'rganilgan materiallar o'yin, o'quv mashq vaziyatida va ikki 
tomonlama o'yinda mustahkamlanadi. Bunda bir vaqtning o'zida 
himoyachi chizig'ida ma’lum saflanishni o'rgatish mumkin: 6:0 
himoya zonasida turishni, 5:1 himoya zonasida turishni, maydon- 
chani o'zi turgan yarmisida shaxsiy himoya.

Hujumda guruhga oid harakatni o‘rgatish. Tez yorib o'tishni 
bajarishdan boshlanadi. Bitta kalonnada turib, signal bo'yicha 
o'yinchüar to'ppa-to'g'riga tez yorib o'tish uchun jmguradilar— 
darvozabon ularga to'p beradi. So'ngra o'yinchlardan biri to'pni 
ohb yurishni, uzatish va tashlashni bajaradi. Shundan so'ng barcha 
o'yinchüar ikkita kalonnada turadilar, quyidagicha to'pni yorib 
o'tishga uzatish: to'pni bir-biriga uzatish va yakuniy to'p tashlash 
bajariladi.

Bitta darvozaga 3x3, 4x4 so'ng bu mashqni uchta hujumchi 
ikkita himoyachiga qarshi bajaradi (uchta hujumchini chalishtirma 
harakatini bajarish bilan) komandaning barcha o'yinchilari 
hujumda hamkor harakatlarini o'rgatish büan yakunlanadi.

Har bir hujumchi komanda o'yinchisi darvozabondan to'pni 
uzatish va tashlashdan so'ng o 'z joyiga turishi bilan tezda yorib 
o'tishni boshlaydi (birinchi guruh burchaklardan va oldida o'yin
chi, ikkinchi guruh orqadagi chiziqda turadilar), to'pni tutib 
olgandan so'ng, himoyachüardan biri yon tomondagi chiziqdan 
o'yinga kiritadi. Keyinroq bu vazifa raqibini to'rtta va beshta 
himoyachisiga qarshi bajariladi. O'tilgan o'quv rnaterialini guruh 
tarkibini kamaytirish bilan 4x4, 5x5 o'yin mashqlarida mustah
kamlash.
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V

Pozitsiyaga oid hujumni o ‘rgatishga 
o‘quvchilaming tezda yugurib o‘tish bilan 
tanishtirilgandan so‘ng kirishiladi. Ham- 
rnadan oldin o'yinchilarning joylanishi bilan 
va uning hujumdagi vazifalari bilan tanish- 
tiriladi (63-rasm).

Start oldida turish holatlari: 1, 2, 3 63 rasm
oldingi chiziqdagi o'yinchilar 4, 5, 6 orqa ^
chiziqdagi o'yinchilar. îkki o'yinchi oldindagi (chiziqdagi) 
tashlanadigan barcha to'plarni darvozaga burish va yiqilish bilan 
amalga oshiriladi.

To'rtinchi va oltinchi yarim o'rta o'yinchilar, 9—12 m dan 
darvozaga yaxshi tashlashni bajara oladigan biluvchilardir. 
Beshinchi o'yinchi markaziy o'yinchi, oxirigacha o'ynaydigan — 
direnaj, yashirin uzatish to'plamiga ega bo'ladigan universal 
o'yinchi, shuningdek, 9 m dan himoi/^achining ustidan oshirib 
darvozaga to'p tashlashni yaxshi bajarishni bilishi kerak (uchinchi, 
oltinchi o'yinchilar chapaqay bo'hshi kerak). So'ngra o'quvchilar 
yaqindagi sherigi bilan hamkor harakatlarni oddiy taktik elementlar 
bUan tanishtiradi.

Bunga taalluqlilar ikkita o'yinchining hamkor harakatlari (mar
kaziy o'yinchining chiziq o'yinchisi bilan), yarim o'rta o'yin
chisining burchak o'yinchisi bilan hamkor harakatlar juft-juft 
bo'lib o'rgatiladi, yarim o'rta o'yinchi burchak o'yinchsi bilan, 
yarim o'rta o'yinchi markaziy o'yinchi bilan, yariiu o'rta o'yinchi 
chiziq o'yinchi bilan harakat qiladi. Ushbu hamkor harakatlarning 
a^Timlarini ko'rib chiqamiz.

Yarim o ‘rta va chiziq o ‘yinchisining (hamkor harakatlari) ikki 
kishi bo‘lih yoki orqa tomonga to'siq qo‘yish. Yarim o'rta o'yinchi 
to 'p bilan erkin to 'p tashlash joyiga yaqinlashib keladi. Unga 
qarama-qarshi (oldinga 3—4 qadam qo'yib) tashlash uchun to'siq 
qo'yishga raqib tom on himoyachisi harakatlanadi. Chiziq 
hujumchisi bir vaqtning o'zida raqib himoyachisiga to'siq qo'yadi 
(oldingi to'pga chiqquncha) va yarim o'rta o'yinchi erkin markazga 
harakatlanadi unga, awal o'yinchisiga g'amxo'rhk qilgan raqib 
himoyachisi qo'shilishadi. Unda chiziq o'yinchisi oldinga chiqqan
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64-rasm

\

T ------J. himoyachidan orqa chiziqqa ketadi. U
V /  J  o‘zining sherigidan to'pni oladi (yarim o'rta 
^  o'yinchidan) va raqibning darvozasiga

to'pni tashlash bilan yakunlaydi (64-rasm).
Yarim o ‘rta o ‘yinchi va markaziy hujum

chining hamkor harakatlari (chalishtirma 
manyovr). Markaziy hujumchi to 'p bilan 
o'z guruhidagi yarim o'rta o'yinchining 

o'miga hujum qiladi. Markaziy hujumchini to'p tashlashni taqlid 
qilish natijasida (qachonld raqibning ückita o'yinchisi to'siq qo'yish

uchun yaqinlashganda) uning orqasidan 
shu qano tda  yarim  o 'r ta  hu jum chi 
chalishtirm a qadamlab yugurib o 'tadi. 
Markaziy o'yinchi unga to 'pni uzatadi, 
yarim o 'r ta  o 'y inch in i (tezlikda) o 'z  
panohidan bo'shatadi, shu bilan birga, 
to'pni oladi va darvozaga erkin tashlashni 
bajarishi mumkin. Agarda unga qarab 
raqibning boshqa himoyachisi harakatni 
boshlasa u to'pni ya’ni e’tiborsiz qoldirgan 
o'zining sherigiga uzatadi (65-rasm).

Yarim o ‘rta 0 ‘yinchi qanot hujumchisi 
bilan hamkor harakatlari. Yarim o 'rta  
o'yinchi boshqa yarim o 'rta  o'yinchiga 
to'pni uzatishni bajargandan so'ng (raqib 
himoyachisi cho'zilishga ulgurolmadi) 
to'pni olgan o'yinchi o'zi oldiga to'p bilan 
to'g'ri hujum qiladi (qo'lni bosh orqasidan 
siltash bilan uchta chalishtinna qadamlab 
to'pni tashlashni taqlid qñish). Shu paytda 
esa qanot hujumchisi to'psiz parallel hara

katlanib yarim o'rta o'yinchisiga bostirib boradi. Raqibining qanot 
himoyachisi to 'p  büan oldinga harakatlanishga xalaqit berishga 
ulgura olmagani uchun o'zining o'rtog'iga majburlab muhofaza 
qilishni bajartiradi. Iloji boricha o'ziga himoyachilarni yaqin 
keltirib, yarim o'rta o'yinchi to'pni o'zining gumhidagi qanot

65-rasm

2
66-rasm
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hijjumchisiga iizatadi, hujumchi darvozaga to‘pni tashlash bilan 
hujumni yakunlaydi (66-rasm).

Pozitsiyaga oid hujumda 0‘yinchi
larning hamkor harakatlarining imkoni 
bor uslublari: hujumda uch ta-to ‘rtta 
0‘yinchilarning hamkor harakatlari. Ma- 
saian, hamkor harakatlarda yarim o'rta 
o‘yinchi qanot hujumchisi, chiziq hujum
chisi qatnashadiiar. Qanot hujumchisi 
to‘p bilan markazga harakat qüishni bosh- 
iaydi va qanot himoyachüaming o‘rta- 
sidan to‘satdan otüib chiqib, to'pni yarim 
o'rta o'yinchiga beradi. Oxirgisi esa yon 
tomonga joyni almashtiradi va undan 
keyin qanot hujumchisiga intiladi. Bu 
orada qanot hujumchisi ikkinchi hi- 
rnoyachiga murabbiylik qiladi, bu to'siq 
qo'yishdan foydaianib, qanot tomonga 
yugurib chiqadi, to'pni qabul qüib oladi 
va o'yinchilaming o'zaro hamkorhk ha
rakatlarini, darvozaga to 'p  tashlashni 
yakunlaydilar (67-rasm). Pozitsiyaga oid 
va kombinatsiya hujum larini shartli 
ravishda belgüashni 68-msmàB. ko'rsa- 
tUgan.

Orqa chiziqdagi o ‘yinchilarning ham
kor harakatlari — «nayza» usulida (69- 
rasm). 2-o'yinchi (markaziy), harakatda 
to'pni olib (o'quvchilarga to'pni hara
katda uzatishni o'rgatish! zamr, ya’ni 
oldinroq 2—3 qadamdan yugurib, kehshni 
bajarish) yarim o'rta o'yinchi yo'nali- 
shida bo'sh to 'pn i tashlash zonasiga
chiqadi (4) himoyachilami o'z oldiga to'siq qo'yish uchun tortib, 
darvozaga tashlashni taqlid qilish. To'pni qo'ldan siltab tashlash 
paytida 2-o'yinchining orqasidan 4-o'yinchi yugurib o'tayotganda.

0‘yinchi yo‘li

to'p uchishi

darvozaga to'p uzatish

A A A to'pni oiib voirish

0 hujumchi

Jk himoyachi
zaslon

< r o'yinchi to'p biian

B trener

“2Li®, aldashfirit 
...

68-msm
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unga to‘p uzatiladi va himoyachidan ketib qohb, to'pni siltab 
tashlashni taqlid qiladi. 4-o‘yinchi orqasidan 3-o‘yinchi yugurib 
o 'tad i (yarim o 'rta) va unga to 'pn i uzatiladi. 3 -o 'y inchi, 
chiziqdagi o'yinchi (7) yoki qanot hujumchisi bilan birga to 'pni 
uzoqdan hech narsaga tayanmay tashlashi mumkin. Bunday 
variantda to'rtinchi o'yinchini qo'shish mumkin, ya’ni yarim 
o 'rta o'yinchini chiziqdagi o'yinchi bilan (teskari to 'siq qo'yish 
bilan) hamkor harakatlanadi^.

Beshta va oltita о ‘yinchining hamkor 
harakatlari — «tolqin». 70-rasm maydon
chaning bir chetidan boshlanadi. 2-o'yinchi 
to 'p  bilan qanot va ikkinchi himoyachi 
o'yinchining orasidan o'tib darvozaga hu
jum qiladi, ular oldida bir-biroviga yaqiii- 
lashishga majbur qüadi. Bu Jjmkoniyatdan
3-o'yinchi (yarim o'rta) foydalanib, u hu
jumni boshlaydi va to'pni 2--o‘yinchidan 

olib, ikkinchi va markaziy himoyachining o'rtasidan harakatlanib 
o'tganda, u o 'z o'rtog'ini majburan harakatlantirib o'tganidan 
so'ng, u o'z o'rtog'ini majburan muhofaza qüadi. 3-o'yinchi 4~ 
o'yinchiga to 'pni uzatadi, u to 'p  büan markaziy va o'ng tomon
dagi himoyachining o'rtasidan oldinga intüadi. Har bir to'pni 
uzatganda chap qanot ko'proq bo'sh qoladi va hujumchi (7) 
to 'pni ohsh paytida unga darvozaga tomon yo'li bo'sh qoladi, 2- 
o'yinchi darvozaga tashlashi uchun (kech ham va erta ham emas) 
aldamchi siltash harakatni bajarishda hujumchi o'yinchilarni 
(3, 4, 6, 7) harakatiru shu paytdan boshlab o'rgatish zarardir.

0 ‘quvchilarga «sakkiz» raqamiga o ‘xshab harakatlanishni 
о ‘rgatish. O'yinchilar maydonda harakatlanadüar va to'p ko'pincha 
sportchilaming o'rtasidan, chetdan maydon markazidan qarab 
uzatadi 6-o'yinchiga uzatgandan so'ng 4-o‘yinchi qarama-qarshi 
tomondagi chiziq o'yinchisining o'miga yugurib o'tadi. Uning 
harakatlanishi sust bo'lmasligi kerak. 4-o‘yinchi to‘siq qo'yishga 
majbur (shunday qüadiki, to'pni qabul qüib olib, u qo'hni yon

' Wemer Grage. Handballtraining. /  Deutscliland Verlag. Germany: 2015.
-  307 p.
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tomonga to'pga uzatadi) va to'p bilan 6-yarim o'rta o'yinchining 
qarshisiga chiqqan himoyachilarga xalaqit beradi.

«Sakkiz» raqamiga o'xshash harakati bajarishdan maqsad — 
o'yinchilarning to'psiz harakatlanishini o'rgatishdir. Koman- 
dalarning hujum qilishi turli-tum an juft o'yinchilarning ham
kor harakatlari m a’lum natijalarda yoki hujum chilarning 
alohida, yakkama-yakka darvozaga to 'p  tashlash bilan yakun- 
lashadi.

Yakunlovchi bosqich — o'yinchilarning 
teng va tengsiz o'zaro boshlanishi ma’lum 
himoyachilar sistemasiga qarshi gurahlami 
harakatlanishini o'rgatishdir. Guruh hara- 
katlanishining asosiy vositalarini o'rgatish 
va mustahkamlashda 6x6 o'yinida bitta va 
ikkita darvoza bo'ladi.

Bitta guruhda himoyada bo'ladi, bosh- 7i-rasm
qasi barcha o'yinchilami o'rgatiîayotgan 
taktik variantlarning harakatini bajarishga harakat qiladilar. 
Hamma o'yinchilarning hamkor harakatlarini egallash chegarasi 
(avval kam  sonli h im oyach ilarga  qarsh i, so 'n g ra  sust 
himoyachilarga qarshi) o'yin sharoitiga yaqin bo'hshi kerak. 
Hujurhdagi hamma o'yinchilarning hamkor harakatlari oldin 
alohida-alohida bog'lab yaxshilab o'rganiladi (71-rasm).

Birinchi boshlanish: 6-0'yinchi darvoza tomon hujum bilan 
harakatlanib, 4-o 'yinchilarga to 'pn i uzatadi va 4-o 'yinchi 
harakatlanib 8-o'yinchining o'rniga turadi.

Ikkinchi boshlanish: 6-o'yinchi 3-o'yinchiga to'pni uzatadi, u 
o 'z navbatida 6-o'yinchining o'rniga, 8-o'yinchining o'rniga 
harakatlanib o'tadi. Faqatgina har bir bog'lanishni puxtalik bilan 
yaxshilab o'rganish va barcha guruhlar harakatlanish mashqlarini 
turgan joyida qo'shib bajarish majburiyati bilan hamma o'yin- 
chilarni tanishtirish kerak bo'ladi. O'quvchilar tez harakat qili
shni, yaxshilab ilib olishni, to'pni olib yurishni va uzatishni bilishi 
kerak. O'qituvchi tomonidan ma’lum bo'lgan, awal o'rganilgan 
yo'nalishda, ikkita, uchta o'yinchilarning hamkor harakatlari, 
barcha o'yinchilami to'psiz harakatlanishi, aldamchi harakatni
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(fintni) qo‘llashi, shaxsiy aylanib o'tish malakalari katta ahamiyatga 
ega bo'ladi. Masalan, yarim o'rta va chiziq uchlarining hamkor 
harakatlarida qo'llaniladigan teskari to'siq qo'yishdir. Gumhda 
hujum qilish harakatini o'rganish bilan bir vaqtda himoyada 
guruhga oid harakat qilishga ko'proq e’tiborini ajratish kerak. 
Shuni esda saqlash kerakki, o'yinchi o 'z xususiyatiga ko'ra 
himoyada, hujumga nisbatdan qiyinroq o'zlashtiradi.

Guruhga oid harakatlanishni o'rgatishda awal barcha maydon 
bo'ylab shaxsiy himoya sistemalarini ko'rib chiqish yaxshi bo'lar 
edi. Awal bu mashqlar juft-juft bo'lib hamkor harakatlarni, 
shuningdek, «to'pni o'zmiMga», «to'p o'yinda» harakath o'yiniarini 
o'rganishda qo'llaniladi. Maydonchaning o'zi turgan qismida 
pozitsiyaga oid hujumda himoyachi o'rgatish o'yinchilami hujum 
qihshni asosiy u yo'nahshida o'zlarining diqqatini bir joyga 
to'plashiga yordam beradi.

O'yinchilami himoya xonasi sistemasi va oddiy usuli 6:0 bilan 
tanishtirish maqsadga muvofiq bo'ladi. O'quvchilarni ushbu 
himoyaga quyidagi sxemada o'rgatish tavsiya qilinadi: himoyachi 
va hujumchilarni joylashtirish, himoyachi va himoyachilarning 
bir vaqtda harakatlanishi; bitta hujumchining harakatlanishida 
himoyachüaming harakati; to'pni uzatishda himoyachining ha- 
rakti; hujumchÜaming o'zaro harakatlanishida himoyachilar ha
rakati; 6:0 himoya uslubi bilan ikki tomonlama o'quv mashq 
o'yinida o'yinchilaming harakatil

Jismoniy tarbiya o'qituvchisi uchun kerakli bir necha amaliy 
tavsiyanomalar ko'rsatamiz. Gandbolni o'rganishga endigina 
kirishgan o'quvchüarda, ayniqsa 4-6-sinflarda asosiy diqqat- 
e’tibomi yakkama-yakka o'ynash texnikasi büan o'rgatüadi.

Bolalarda qat’iyatlüikni, fidokorlikrü, har bir o'yinni to'la kuch 
büan o'tkazishni büish, qiyin o'yhi vaziyatidan chiqib ketishni 
topa büishni rivojlantirish kerak. O'qituvchi turli madaniy va 
ma’rifiy kechalami mashhur sportchilar bilan uchrashuv, musoba- 
qalarga qatnashish va uni maktabda o'tkazish, sport haqidagi kino- 
filmlami ko'rishni tashkü qüishi tareida tashkillashtkishi kerak.

* Axel Kromer. Positionstraining fur Rückraum, Kreis— und Außenspieler. 
/  Deutschland Verlag. Germany: 2015.
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Fútbol, basketbol, stol tennisi bilan shug‘ulanuvchilarni 
taqdirlashi kerak: bu sport turlari o‘quvcMarda harakat koordi- 
natsiyasini yaxshilashga botirlikni tarbiyalashga va harakat chaq- 
qonligini rivojlanitirishga yordam beradi.

Maktabda o‘tkaziladigan musobaqalar va 
uning asosiy qoidasi

Maktabda gandbol bo'yicha sport musobaqasi pedagogik 
jarayonning tarkibiy qismi hisoblanadi. Darhaqiqat, ular yordami 
bilan jismoniy tarbiya o'qituvchisi va fanning obro'si oshadi, 
yakunida kelasi o'quv yilida dars jarayoni ishlarini yaxshilash 
yo'llari belgilab olinadi.

Gandbol bo'yicha maktab musobaqasida maktab gurahining 
asosiy tarkibi aniqlanadi. 0 ‘qituvchi musobaqa boshlanishi oldidan 
maktab birinchiligini o'tkazish haqidagi nizomni tuzadi va uni 
osib qo'yadi.

Odatdagidek, musobaqa 148 daqiqa (tanaffiis qUish bilan); 
13—14 yoshli o'g'il va qiz bolalar uchun 40 daqiqa (ikkita bo'lim 
20 daqiqa 10 daqiqadan tanafllis qilish bilan) o'tkaziladi.

Gandbol uchun maydonchaning standart kattaligi — 40x20 m 
(12, ̂ 73-rasm). Maktab sharoitidan kelib chiqqan holda musobaqani 
soddalashtirilgan holdagi qoida bo'yicha o'tkazish mumkin. 
Nostandartsiz kattalikdagi zalda va maydonchada o'tkazish. Hovhda 
maydonchaning minimal kattaligi — 24x12 m bo'ladi.

Bu holda darvozabonning harakat qilish zonasi 5 m qisqar- 
tiriladi, 9 m ning o'rniga 8 m h jarima chizig'ida o'tkaziladi. 
Darvozabonning o'lchami standart bo'ladi (3x2 m). Maydon
chaning o'lchami qisqartirilganda va uning belgisi guruh o'yin- 
chilari sonini 5 tagacha qisqartirish mumkin.

Guruh tarkibi talabnoma tuzishda (1 tagacha o'yinchini kiritísh 
mumkin (7 ta asosiy va 4 ta zapas o'yinchi bo'ladi). O'yin vaqtida 
o'yinchilarni almashtirish, o'yinni xohlagan vaqtda, chegaralan- 
magan miqdorda almashtirish mumkin, buning ustiga faqatgina 
ma’lum qoida bo'yicha maydoncha bo'lakchasida o'tkaziladi (har 
bir tomondan o‘rta chiziqdan 4,5 m masofada). Har bir guruh
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o‘z o ‘yinchilarini faqatgina o ‘zlari tomondagi maydonchaga 
o‘tkazish huquqiga ega. 0 ‘yin maydon markazidan xohlagan 
yo'nalishda to‘pni tashlash bilan kiiitilgan to‘p hisoblanadi (tash
lashlar yon tomondan va burchakdan o‘zini yoki boshqa darvozaga 
tashlangan to‘p hisoblanadi).

0 ‘yinchi to'pni bir qo‘llab olib yurish mumkin, to'pni ilib 
olgandan so‘ng, sherigiga uzatadi. 0 ‘yinchi qo'Iida to 'p bilan 
harakatsiz 3 soniya uslilab turish mumkin. To'pni tashlashi, yerga 
urishi mumkin (ochiq kaft balandda).

Oyoqda o'ynash taqiqlanadi. To'pni oyoq bilan urib qaytarish 
faqatgina darvozabonga ruxsat etiladi. To'pni bir yoki boshqa 
qo'lda galma-galdan bir necha bor olib yurishni bajarish mumkin. 
Yon tomondagi chiziqdan chiqqan to'pni bir qo'l bilan o'yinchi 
uzatadi, shunda hujumchi bir oyoqda yon tomondagi chiziqda 
turishi kerak.

Agarda to 'p  himoyachiga tegib (darvozabondan tashqari), 
darvoza tashqarisiga chiqsa, burchakdan to'p kiritish belgilanadi. 
To'pni burchakdan o'yinga kiritish, hududi yon tomondagi 
chiziqdan o'yinga kiritishning o'zi. Har bir o'yinchi o'yin qoidasini 
buzilganligi uchun uch marta ikki daqiqa maydondan chiqarib 
yuborilishi mumkin.

0 ‘yinchini uchinchi marta maydondan chiqarib yuborgandan 
so‘ng almashtirish mumkin. Sportchilarga zid bo‘lgan xulqi uchun 
(to‘pni oyoqda tepsa, o‘yin vaziyatida chalsa, tomoshabinlarga 
shikoyat qilsa, skameykada o‘tirib baqirsa) maydondagi hakam 
unga qizil kartochkani ko'rsatadi.

0 '5ànchi ikki daqiqaga chiqarib yuboriladi, shundan so'ng 
boshqa maydon o ‘yinchisi bilan almashtirish mumkin. Aybdor 
boshqa o‘ynash huquqinigina emas, albatta, zahiradagi o‘yin- 
cbilar o‘tiradigan skameykani ham tashlab chiqib ketishi kerak.

Ataylab qilingan qo 'pollig i, uchun hakam  o ‘yinchini 
almashtirish huquqiga ega bo'lmagan holda o 'yin oxirigacha 
chiqarib yuborish mumkin (o'yinda qatnashishdan mahrum 
etadi).

Himoyalanuvchi o'yinchiga bir, ikki qo'Iida to'pni egallagan 
o'yinchini to'xtatishiga ruxsat etiladi. Raqibning qo'lidan, ya’ni
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ikkala qo‘lda to‘pni mustahkam egallamagan 
-rk  to‘pni olishga ruxsat etadi (74-rasm).

"—W K Raqib to‘p ohb yugurganda turtmasdan
olishga yoki uchib kelayotgan to'pni ushlab 
ohshga ruxsat etiladi.

M ustahkam egallagan to 'pn i uning 
raqibidan urib, to‘pni olib qo‘yishga yoki 

74-rasm sakrab o'yinchining qo'iini ushlashga ruxsat
etñmaydi. Qoidani buzganhgi uchmi jazo —

9 m dan jarima tashlash, ogohlantirish, ikki daqiqa o'yindan 
chiqarish, 7 m dan jarima to'pini tashlash.

Uy vazifasi: gandbol bo'yicha o'quv materialini o'rganishga 
tayyorlashda o'qituvchi oldindan o'quvchilarga uyda mustaqil 
bajarishlari uchun qanday zarur mashqlami berishni oldindan 
aniqlab qo'yishi kerak.

Birinchi navbatda, bu shunday mashqlar bo'lishi kerakki, 
o'quvchüar birdaniga bir butun qilib o'zlashtira olmaydigan va 
uni to'g'ri bajarish uchun qo'shimcha vaqt hisobidan qiladigan 
mashqlardan iborat bo'lsin.

Bu yugurishdagi barcha taqlid qilish mashqlari, har xil 
yo'nalishda tezlikni o'zgartirib harakatlanish, to'pni ilib ohsh yoki 
uzatishni taqlid qilish va darvozaga tashlashni va boshqa 
elementlami taqlid qüish. *

Bu mashqlami to'p büan bajarish mumkin bo'lgan gandbolning 
o'lchami yaqinroq bo'lgan rezinali to'pdan foydalanish maqsadga 
muvofiq bo'ladi.

4—5-sinflar taqlid mashqlami, eng yaxshisi oldinda turib, to'p 
bilan turgan holda bajariladi. Uy vazifalarini bajarishda asosiy 
pedagogik qoida -  oddiy mashqlardan murakkab mashqlarga o'tish 
bo'ladi.

Uy vazifasini bajarilishini tekshirishni üoji boricha yangi o'tilgan 
materialni mustahkamlash orqali amalga oshiriladi’.

’ Axel Kromer. Positionstraining für Rückraum, Kreis— und Außenspieler. 
/  Deutschland Verlag. Germany: 2015.
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UYGA VAZIFA

Uy vazifasining topshirish natijalari haqidagi m a’lumotlar 
vaqtida suhbat shakhda, baho qo‘yish vaqtida, o‘yin darsida, asosiy 
elementlarni bajarish hamma 0‘quvchilarga yetkaziladi. Biz 
tomondan tavsiya qilinayotgan uy vazifa taxminiy hisoblanadi. 
Shuning uchun o‘qituvchi u yoki bu mashqlami egallashda 
qo‘shimcha vazifalarni taklif qilishi mumkin (shuningdek, harakat 
sifatlarini rivojlantirish bo‘yicha -  kuchni, tezkorlikni, chidam- 
lilikni, chaqqonlikni, qayishqoqlikni).

5-sinf.
1. To‘pni bir qo‘Uab ilib ohsh va uzatishni taqhd qilish.
2. To‘pni bir qo‘llab ilib ohsh va uzatish (o‘tirib, devor oldida 

turib).
.3. To'pni darvozaga tashlashni taqhd qüish. 1~3 m masofadan 

to‘prü rüshonga tashlash (devorga daivozaga yoki to‘rt burchaklami 
chizib qo‘yish va to‘pni tashlashni bajarish).

6-sinf.
1. To‘pni ikki qo‘Uab üib ohsh va bir qo‘Uab yeUiadan uzatish, 

bir qo‘lda tayanib, ushlab turib, turgan va 0‘tirgan holatda uzatish.
2. To‘pni sakrab turib yuqoridan sütash büan tashlash.
3. To‘pni sakrab turib tayanish bilan tashlash.
4. Turgan joyda raqibni, daraxtni, buyumlarrü aylanib o‘tish 

büan to‘pni ohb yurish.
7-sinf.
1. Devorga yuz büan turib (siltamasdan) to‘pni panjada uzatish.
2. To‘pni (tik turib, o‘thib) yuqoridan, yon tomondan, pastdan 

tashlash.
3. To‘pni devorga oyoqda tepib qaytarish (darvozabon o‘yini).
8-sinf.
1. Devor poldan qaytgan to‘pni ushlash va uzatish Goyida turib 

va harakatda).
2. To‘pni panja büan uzatish.
3. Tayanch oyog‘ini ajratmasdan to‘pni otish (nishonga hovlida 

bir qo‘l büan tayanchni ushlab).
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4. Devor yonidan oyoq bilan o‘ynash.
9-sinf.
1. To‘pni ilib olish va uzatish (joyida va harakatda).
2. Sakrab qaytgan to ‘pni ilib olish va uzatish (yerdan, 

devordan).
3. Aldamchi harakatlar (fintlar).

Nazorat savollari:
1. Gandbol o y  ¿ni texnikasining tasniflanishi haqida so ‘zlab bering.
2. Hujum o yini texnikasi nima?
3. Himoya o yini texnikasi usullarini sanab bering.
4. To‘pni ilish va uzatish turlari.
5. Darvozaga to ‘p  otish turlariga tavsif bering.
6. Aldab o ‘tish turlarini so ‘zlab bering.
7. Pozitsion o yin nima?
8. Hujum taktikasi tasnifi?
9. Himoya taktikasi tasnifi?
10. Himoya turlarini izohlab bering.
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V bob
FUTBOL

Fútbol o'yini ko'proq yoshlarning salomatligini mustah
kamlashda va jismoniy sifatlami ri vojlantirishda sport turlari ichida 
eng ommaviy vositadir.

Fútbol tezlikni, epchilíikni, chidamlilikni, kuchni, sakrov- 
chanlikni rivojiantirishga yordam beradi. Futbolchi 0‘yinda 
me’yoriy va undan tashqari, odatdagidan yuqori yuklamani bajara 
oladi, bu esa funlctsional imkoniyat darajasini oshiradi, axloqiy- 
irodaviy fazilatlarini shakllantirib, rivojlantiradi. Modomiki iútbol 
bo‘yicha o‘quv mashg‘ulotlari va musobaqalar butun yil davomida, 
ko‘pincha turli xil iqlim sharoitida o‘tkazilar ekan, bu 0‘quv
chilar organizmining moslashuv imkoniyatlarini kengaytirishga 
va qarshilik ko'rsata olishga, jismoniy chiniqishni oshirishga 
yordam beradi.

Fútbol o‘yinining mazmunida jamoa kurashi yotadi. Futbol
chilarning g‘alabaga erishishga harakat qüishida, ularning jamoa 
bo‘lib harakat qilishida, bir-biriga yordam berishida, o‘rtoqlik va 
inoqlik belgisi tarbiyalanadi. BO‘SM va maktab dasturi bo‘yicha 
futbolga vaqt ajratilgan. Dasturning o‘quv materiallá'ri (nazariy 
ma’lumotlar; taktik harakat va texnik usullarni o‘rgatish; harakat 
sifatlarini rivojlantirish vositalari; uyga vazifa: o‘quvchilarning 
o‘zlashtirishlarini baholash), o‘quv jarayonida dars qismlari o‘rta- 
sida o‘zaro organik bog‘liqlikni ajratib olishga imkoniyat beradi: 
jismoniy, texnik, taktik, axloqiy-irodaviy va nazariy. Ushbu o‘quv 
materiallarini muvaffaqiyath hal qilish uchun o‘qituvchi fútbol 
elementlarini o'rgatish metodikasi bilan tanishib chiqishi kerak, 
shuningdek, mashg‘ulotda umumiy rivojlantiruvchi, maxsus tay-
5-^orgarlik va musobaqalashish mashqlarini qo'lashni bilishi kerak.

Texnik usullarni o'rgatishda birinchi navbatda asosiy element
larni egallash zarur. Shunday qilib, to'pni tepishni bajarishda 
muhim moment — bu tayanch oyoqning holatidir. Shuning uchun
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0‘quvchilarga hammadan oldin uni to‘g‘ri qo'yishni o‘rgatish kerak. 
Asosiy elementlarri egallash me’yoriga qarab o‘rganilayotgan texnik 
usullaming qismlariga o‘tish mumkin. 0 ‘rganilgan texnik usullar 
haqida aniq va to‘g‘ri tushuncha yoki tasawur hosil qilish bilan 
o‘rgatishni boshlash kerak. 0 ‘qituvchi u yoki bu elementni qanday 
qilib bajarishni gapirib va tushuntirib bergandan so‘ng, o‘quvctdlar 
uni mustaqil bajara boshlaydilar. Shundan so‘ng o ‘qituvchi 
bajariladigan usullami, uni to‘g‘irlash maqsadida kamchiliklami 
ko‘rsatib o‘tadi.

Fútbol o‘yinida texnik elementlar va usullami o‘igatishda sinflar 
büan mashg‘ulotni tashkü qüish usuUari: agarda birinchi bosqichda 
o‘quvchüar büan ishlashning asosiy usuH — guruhh o‘rgatish bo‘lsa, 
yuqori sinflarda esa yaldcama-yakka va gurulüi o‘yinga tayyorgarlik 
ko‘rish katta ahamiyatga egadir.

0 ‘qituvchining eng asosiy vazifalari shundan iboratki, kamchi- 
liklarning kelib chiqish sabablarini aniqlash va uni bartaraf 
qilishning to‘g‘ri usullarini topish lozim. Ko‘pincha texnikani 
bajarish usuüaridagi xatolar o‘quvchilar jismoniy tayyorgarlikning 
bo‘shligiga bog‘liq bo‘ladi. Bunday vaziyatda o‘qituvchi uni shun
day ishontirish kerakld, u muntazam ravishda shug‘ulanganida 
texnik usuini muvaffaqiyatli egallashga qodir bo‘lsin.

Xatolarni bartaraf qüish uchun turli usullar qo‘llanüadi; texnik 
usuini to‘g‘ri bajarishda qaj^adan tushuntirish va ko‘rsatish maxsus 
tayyorgarlüí mashqlami bajarish usulini yengiüashtiradi. Bizning 
mamlakatimiz sharoitida fiitbol bo‘yicha darslar yüning istagan 
vaqtida maldab maydonchasida yoki maktab yonidagi stadionda 
o‘tkazüadi.

Büim asoslari yoki malaka muntazam ravishda shug'ullanish 
tufayli kelib chiqadi. Ular xüma-xü bo‘lib, ulami tanlash, o‘rgatish 
vazifasiga qarab urg‘u berüadi. Jismoniy mashqlar harakatning 
o'zaro mosligini, kuchni o‘stirishni, tezkorlikni, chaqqonlikni va 
chidamlüikning yaxshüanishiga yordam. beradi. Bunda yurak-qon 
tomir, nafas olish va boshqa organizm sistemasi faoliyati 
takomülashtiriladi, shunday qüib, sportchüarga xos bo'lgan ish 
qobüiyati oshiriladi, og'irlik olgandan so'ng tildanish jarayoni 
tezlashadi. Har bir mashq u yoki bu sifat va malakaga ta ’sir
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ko'rsatadi, shuning uchun ular ko‘proq ta’sir etish bo'yicha tanlab 
olinadi.

Fútbol bo'yicha o‘quv darslarida qollaniladigan barcha mashq
lar, sharth ravishda uchta guruhga bo‘linadi: musobaqalashish, 
maxsus tayyorgarlik, umumiy tayyorgarlik.

Musobaqalashish mashqlari — bu yaxlit harakatlanuvchi 
faoliyat yoxud uning yig‘indisi fútbol o‘yinining predmetidan 
tashkil topgan va fútbol bo‘yicha musobaqa qoidalariga binoan 
to‘liq bajariladigan mashqlardir. Maxsus tayyorgarlik mashqlari 
musobaqalashish faoliyati elementlarini o‘z tarkibiga kiritadi. Uni 
tanlab olish fiitbol o‘yinining o‘ziga xos xususiyatiga qarab aniq
lanadi. Xuddi shu vaqtning o‘zida bu mashqlar bir-biriga aynan 
o‘xshamas o'yinlardir. Umumtayyorgarlik mashqlari ko‘proq 
futbolchining umumiy tayyorgarligiga yo‘na!tirilgan. Ular yorda
mida jismoniy tarbiya vazifalarini har tomonlama samarali hal 
qihsh mumkin va jismoniy sifatlarini rivojlantirishda tanlash xusu
siyatiga qarab ta’sirini o‘tkazadi.

Fútbol bo'yicha dars intensivligi va zichligini oshirish maqsadida 
aylanma mashq qilish usulidan keng foydalaniladi. Misol tariqasida 
o'quvchilar uchun aylanma mashq qilish kompleksini keltiramiz, 
uning asosiy maqsadi — tezkorlik kuch sifatlari va o'yinning texnik 
usullari (fútbol elementlari) takomillashtiriladi.

1. Oldinga harakatlanish bilan bir oyoqda sakrash (o‘ng oyoqda
10 marta, chap oyoqda 10 marta).

2. Tayanib yotgan holatdan sekin qo in i bukish va yozish 
(yerdan qoini yozish 10—12 marta, (tayanib yotgan holatdan, 
tayanib cho'kkalab o'tirish holatiga kelish, 5 marta).

3. Ustunchani aylanib o'tish bilan to'pni olib yurish va nishon 
bo'ylab tepish (albatta, kichik darvozaga kerak).

4. To'rtburchak bo'ylab o'jdnga oid mashqlarni bajarish (uchta 
o'yinchi bitta o'yinchiga qarshi yoki to'rtta o'yinchi ikkita o'yin- 
chiga qarshi o'ynash).

5. 30 m li masofaga zo'r berib yugurish; birinchi marta — yuz 
bilan oldinga yugurish, ikkinchi marta -  orqa bñan oldinga yugu
rish, uchinchi marta — tayanib cho'qqayib o'tirish, to'rtinchi 
marta yon tomonga juftlama qadam qo'yib yugurish.
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6. To‘rtta o‘quvchi harakatda to‘pni uzatish va qabul qilib 
olishni bajaradilar. Gunihga bitta to‘p beriladi*.

5.1. FUTBOL 0 ‘YINI TEXNIKASINING 
ASOSIY USULLARI

Futbolchilarning texnik mahorati ularning to‘g‘ridan-to‘g‘ri 
umumiy jlsmoniy tayyorgarlik darajasiga bog‘liq boMadi. 0 ‘yin 
texnikasini takomillashtirishda sportchining hamma harakati aniq 
bir maqsadga yo‘naltirilgan va aql-idrokka asoslangandir. Texnik 
usullarni tezkorlik bilan bajarish — fiitbol o‘yinining eng muhum 
omillaridan biridir. Biroq, darvozaga tepilgan noaniq to‘p yaxshi 
o'ynalgan kombinatsiyani barbod qiladi, to‘pni yomon to‘xtatish 
uni tez-tez yo‘qotishga olib keladi. Jismoniy kuch sarf qilish 
nuqtayi nazaridan qancha tez va tejamli bo‘lsa, o‘yinchi texnik 
usullarini shunday bajaradiki, uning texnikasini bajarish bekami- 
ko‘st boladi.

Texnik usullarni o‘rgatish va mustahkamlash imkoni boricha 
musobaqaga yaqinlashgan sharoitda o'tkaziladi.

0 ‘yin faoliyatining xarakteri bo‘yicha fútbol texnikasi ikkita 
katta bolimiga bolinadi: o‘yinchining texnikasi va darvozabonning 
o‘yin texnikasi. Fútbol texnikasining asosiy elementlaridan biri -  
harakatlanish texnikasidir, bunga quyidagi usullar kiritiladi: 
yugurish, sakrash, to ‘xtatish, burilishlar. O'quvchilar 4-dan 
boshlab harakatlanish usullarini boshlaydilar.

Yugurish — futbolda harakatlanishning asosiy vositasidir. 
Uning yordamida futbolchilarning turli-tuman harakatlanishi 
amalga oshiriladi. Futbolda asosan oddiy yugurish, orqa bilan 
oldinga yugurish, chalishtirma qadam, juftlama qadamlab yurish- 
dan foydalaniladi.

0 ‘yinchilar odatdagi yugurishni, asosan, to‘g‘riga bosh o‘ringa 
chiqish uchun harakatlanib raqibni taqib qilishda foydalaniladi va 
boshqalar. Orqa bilan oldinga yugurishdan, asosan, himoya 
qiluvchi o‘yinchilar foydalanadi. Unga xos bolgan qisqa, tez-tez

‘ Wein H. SpielinteMigenz im Fußball-kindemaß traineren /  Germany: 
Meyer & Meyer Verlag. 2012. -  368 p.
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75-rasm

qadam va uncha katta bolmagan uchish 
fazosidan foydalaniladi. Chalishtirm a 
qadamlab yugurushda (75-rasm) harakat 
yo‘nalishini o ‘zgartirish uchun turgan 
joydan o ‘ngga yoki chapga zo‘r berib 
yugurushda burulishlardan so‘ng, asosan, 
yugurushni boshqa turlari bilan birga 
qo‘shib bajarish qo‘llanüadi.

Juftlam a qadam  tashlab yugurish 
(76-rasm) agarda ma’lum holatni qabul 
qüish zarur bo‘Isa — o‘shanda foydalaiuladi. 
Masalan: o‘yinchini to‘sishda qollanüadi. 

U oyoqni yengü bukkan holda bajarüadi. Birinchi qadam yon 
tomonga oyoq büan harakat yo'nahshiga yaqinroq joyga qo‘yiladi, 
ikkinchi qadam — juftlama bo'ladi. Depsinishda zo‘r berish aktsenti 
yuqoriga emas, balki yon tomonga yo‘naltirilgan bolishi kerak.

0 ‘qituvchi mashqlami tanlashda shuni hisobga olishi kerakki, 
u asosiy usullardan va futbolchining harakatlanish texnikasi 
yo‘siiüda yoki uni birga qo‘shib bajarishda hisobga olishi shart; 
ayniqsa, o‘yinchiga oid harakatlanish o‘ziga xos aks ettirish va 
o‘zgarib turadigan me’yorda bajaiiladi.

0 ‘rgatish jarayoni va harakatlanish texnüíasini takomillash- 
tirish, shunday harakat sifatlari, ya’ni tezkorlik, chaqqonlik, 
sakrovchanlikiü tarbiyalash bilan chambarchas bog‘la^ an .

Harakatlanish texnikasini o‘igatishda ancha-muncha umumiy 
va maxsus jismoniy tayyorgarlikda (ayniqsa, yengü atletikada, 
sport va harakatli o‘yinlarda) foydalanish mumkin.

Startdan olingan tezlanishlar burilisMar va to‘xtab qoüshni 
egallashga yo‘naltirilgan mashqiar:

1. Startda odatdagidek ^mgurish büan tezlanish va to'xtash.
2. Startda chalishtirma qadam qo‘yib tezlanish va to‘xtash.
3. Startda juftlanma qadam qo‘yib tezlanish va to‘xtash.
4. Startdan yoy doira bo‘ylab har xil usullarda yugurish büan 

tezlanish va to'xtash.
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5. Startda har xil holatidan tezlanish (baland past startdan 
yarim cho‘kkaIab o‘tirib, yotgan holatda va b.).

Bu mashqlar, shuningdek, tezkorlik sifatlarini tarbiyalaydi.

Sakrashni egaîîashga yo‘naliiriîgan mashqlar:

1. Oldinga va orqaga harakatlanish bilan chapga va o‘ngga bir 
oyoqda sakrash.

2. Oldinga-orqaga harakatlanish bilan chap va o‘ng oyoqda 
galma-gal sakrash.

3. 0 ‘ng oyoqda o'ng tomonga chap oyoqqa qo'nish bilan 
sakrash va shuning o‘zini boshqa oyoqda bajarish.

4. Har xil yo‘nalishga harakatlanish bilan ikkala oyoqda 
depsinib sakrash.

Bu guruh mashqlarini bajarishda diqqat-e’tiborni uzunlikka 
va balandlikka sakrashga, shuningdek, uning tez bajarilishiga 
qaratish kerak.

5.2. T O T N I TEPISH

To‘pni tepish — fútbol o‘yini texnikasining asosiy usullaridan 
biridir. To‘pni oyoq bilan tepish harakati oyoq yuzasining ichki 
yoni bilan, ichki, o‘rta va oyoq jmzining tashqi tomoni, uchi 
tovoni bñan bajariladi. Turgan joyda qimirlamay turgan to‘pni 
oyoq büan tepishni o‘rgatishdan boshlagan ma’qui. So‘ngra yugurib 
kelish bilan qimirlamay turgan joyda harakatda dumalab kelayotgan 
to‘pga zarba berishni bajarish, sakrab-sakrab kelayotgan va uchib 
kelayotgan to‘pga harakatda zarba berish lozim.

Oyoq yuzasining ichki tomoni bilan tepish 
(77-rasm) bu bajarilishi bo‘yicha juda ham 
oddiy va aniq bo'ladi. U, asosan, to‘ppa- 
to‘g‘ridan yugurib kelish bilan bajariladi.
Yarim bukilgan tayanch oyog‘i to‘pning yon 
tomonida turadi. Zarba beruvchi oyoq
yuzasi tizzadan biroz bukilgan bo‘l i b , ________
tovonning ichki tomoni büan to ‘pga va zarba 77-rasm
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berish yo‘naMshga perpendikulär qilib qaratilgan boladi. To‘pni 
past traektoriya bo‘ylab yuborish uchun gavdani biroz oldinga 
engashtirish kerak, baland traektoriya bo‘ylab esa — gavdani orqaga 
engashtiriladi.

Bunday zarba berish katta aniqlik bilan ajralib turadi, shuning 
uchun uni to‘p bilan bajarishda oyoq yuzining katta qismi tegib 
turadi. U, asosan, to ‘pni qisqa va o'rtacha uzatishda, yaqin 
masofadan darvozaga tepishda qo‘llaniladi.

Oyoq yuzasining ichki tomoni bilan zarba berishni o‘rgatishda 
ilgari berilgan yordamchi mashqlar oldindan beriladi: 90° ga burilish 
bilan oyoqni oldinga-orqaga sütash. Avval turgan joyda qimirlamay 
turgan to ‘pni, so‘ngra qarshisidan kelayotgan to 'pni tepishni 
bajaradi.

0 ‘quvchilarni qabul qilib olish qismini to‘g‘ri bajarish va aniq 
tepish uchun shu qadar kuzatib borish zarurdir. Buning uchun 
o‘qituvchi quyidagi vazifani qo‘yadüd, unga ko‘ra to‘pni nishonga 
yo‘naltirish mumkin b o la d i (to ld irm a  to ‘p, cho‘qmorlar, 
ustunchalar, halqa, nishonlar va b.).

Oyoq yuzining do ‘ng joyining o ‘rta 
qismida tepish (78-rasm) futbolda asosiysi 
bolib qoladi, ayniqsa, o‘rgatishning bosh- 
langlch davrida. U o‘yinda keng tarqal- 
gan boisa ham, garchi ijro etishi bo‘yi- 

78-rasm  ̂ yetarli darajada murakkabdir. Bu
tepishni yaxshi egallagan o'yinchi to ‘pni 

har doim nishonga yuqori aniqlik va katta kuch bilan yuborishi 
mumkin.

Bunday tepish ko‘pincha to‘ppa-to‘g‘ridan yugurib kelish bilan 
bajariladi, ya’ni tepishgacha tepuvchi oyoq, to‘p, nishon bitta 
chiziqda joylashgan boladi. Tepish paytida tayanch oyoq to‘pining 
yoniga qo'yilgan boladi. Gavda biroz yon tomonga engashtirilib 
tayanch oyoqni oldinga qo‘yib, tepuvchi oyoq uchi pastga qaratib 
cho‘zib oyoq >oizining do‘ng joyini o‘rta qismida to‘pga zarba 
beradi.

Shuni esda saqlash kerakki, barmoqlarni pastga maksimal 
cho'zish bilan oyoq yuzining do‘ng joyini o‘rta qismida tepish
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79-rasm

bajariladi. Shu bilan imkon boricha tovonning yerga tegish 
munosabati bilan shikastlanish va og‘riqni sezish mumkin 
(79-rasm). Ushbu tepishni bajarishda yoM qo‘yiladigan xatolar: 
>aigurib kelish yon tomondan bajariladi 4 tepish paytida tepuvchi 
oyoq barmoqlari maksimal darajada pastga cho‘zilmasdan, to‘pning 
o'rtasi oyoq bilan tepilmaydi.

Oyoq yuzasining ichki yoni bilan tepish 
(79-rasm) xiylagina sodda bo‘lib, o‘yinda 
keng qollaniladi. Uni burchakdan tepib 
uzatishni, yon tomondan tikka uzatishni, 
jarima va erkin to‘p tepishlami bajarishda, 
o‘rta va uzun masofadan to‘pni darvozaga 
tepishda foydalanish mumkin.

Oyoq yuzasining ichki yoni bilan 
tepishda katta bolmagan aylana yoydan 
yugurib keladi. 0 ‘ng oyoq yuzasining ichki yoni bilan tepishda, 
to‘pning chap tomonidan yugurib keladi, chap oyoqda tepishda 
esa — o‘ng tomonidan yugurib keladi.

Oyoq yuzasining tashqi tomoni bilan 
tepish (80-rasm). Bu tepishni qachonki 
o‘quvchilarni oldingi o‘rgatilganlar egallab 
olgandan so‘ngina o ‘rgatishga o ‘tish 
mumkin. Bu ko‘proq tez-tez burab tepilgan 
to ‘plarni bajarishda qoMlaniladi. Oyoq 
yuzasining o ‘rta va tashqi yoni bilan 
tepishdagi harakat tuzilishi bir-biriga 
o ‘xshashdir. Bularning farqi shundan 
iboratki, ya’ni tepishga harakat qilgan 
paytda boldir va oyoqning yuz tomoni ich 
tomonga buriladi.

To‘pni oyoq uchida tepish (81-rasm).
Q achonki n ishon  b o ‘ylab to 'sa td a n  
(ta3̂ orgarlik ko‘rmasdan) tepib bajarish 
zarur bolganda bajarish mumkin. Bundan 
tashqari, ushbu tepishning samaradorligi 
shundaki, to‘p shpagatda tepib chiqariladi

80-rasm

81-rasm
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va tashlaniladi. To‘pni tepishda, yugurib kelishda, to ‘p va nishon 
bitta chiziqda joylashgan bo‘ladi. To‘prii tepish paytida oyoq uchi 
birmuncha tushirilgan boiadi.

To ‘pni tovonda tepish (82-rasm). Qisqa 
masofada to ‘pni kutilmaganda, yashirin 
uzatish uchun qo‘lîaniiadi. Bunda to ‘p 
o‘yinchining qarama-qarshi tomonga ha- 
rakatianishiga qarab yo‘ilanma oladi. To‘pni 
tovonda tepishni bajarish uchun tayanch 
oyoq to ‘pning yon tom.onidan sa! ol- 

82-rasm dinroqqa qo‘yilishi kerak. So‘ngra boshqa
oyoq bilan to‘pning ustidan oshib o‘tib, orqaga keskin harakat 
qilib tovon bilan to‘p tepiladi.

Dumalab kelayotgan to ‘pni oyoq bilan tepish. Bunday 
tepishdagi texnik harakatlar qimirlamay turgan to ‘pni tepish 
harakatidan hech qanaqa farq qilmaydi. Bosh vazifa shundan 
iboratki, to ‘pning harakat tezlikni bir-biriga muvofiqlashtiradi. 
To‘pning asosiy harakat yo‘nalishi quyidagicha ajratib ko‘rsatüadi: 
o ‘yinchidan, peshvoz ciiiqib, yon tomondan (o‘ng va chap 
tomondan).

Uchib kelayotgan to‘pni oyoq bilan tepish. To‘pning harakat 
traektoriyasi uchib kelayotgan to‘pni oyoq bilan tepishni bajarish 
texnikasi xususiyati bilan aniqlanadi. Tushib kelayotgan yoki past 
uchib kelayotgan to‘pning harakat tuzilishi, shuningdek,* xuddi u 
uchib kelayotgan to‘pni oyoq bilan tepishdek. To‘pning harakat 
yo‘naiishi esa tayanch oyoqni qo‘yishga nisbatan m alum  talabni 
ko‘rsatadi. Chunki uchib kelayotgan to ‘pning tezligi, odatda, 
dumalab kelayotgan to‘pning tezligidan balandroqdir, bunda asosiy 
qiyinchilik shundan iborat bo‘ladiki, uchib kelayotgan to ‘pni 
uchratish joyini qidirish va topishdan iboratdir.

To‘p tepishni o‘rgatish metodikasining asosiy tamoyili — har 
xil sharoitda bir necha bor takrorlashdir. Asosiy maqsadi — oyoq 
büan tepish kuchi va eng katta aniqlücda mashq qüishdir.

To‘p tepishni o‘rgatish, ayniqsa, oddiy tepishlardan boshlanadi 
(oyoq yuzining ichki tomonida) va eng muhim (oyoq yuzasiiü 
o‘rta qismi büan), shu bilan birga, awal qimirlamay turgan to‘pni
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tepishdan boshJash kerak. Bunda doimiy ravishda to'pning aniq 
turishiga erishilib, so‘ngra asta-sekin tepish kuchini va nishon- 
gacha bo‘igan masofa oshirib boriladi.

To‘p tepishni o^rgatishda, eng muhimi, 0‘z"0‘zini nazorat 
qihshdir. Tayanch oyoqning holati to‘pni tepish vaqtida gavdani, 
tepuvchi oyoq harakatini bilib qo‘yish kerak. Agarda to‘p nishon 
yonidan uchib o‘tsa yoki tepisli haddan tashqari bo‘sh bo‘lsa, 
undan o‘z harakatini tahlil qilib ko‘rish kerak va xatosini topib 
to‘g‘rilanadi^.

To‘pni aniq tepishni mashq qilish uchun tez-tez fútbol 
darvozasi xizmat qiladi. Shuningdek, to‘rtburchaklarga boMinib, 
raqarnlar bilan ko'rsatilgan maxsus to ‘rdan, fútbol darvozasini 
yorqinroq rang bilan belgilashda foydalaniladi.

To‘pni tepish texnikasini egallashga qarab, sharoitni murak- 
kablashtirish mumkin: o‘ziga ko‘proq o‘ng bo‘lmagan har xil 
joydan nishonga tepish, yurish bilan tepish, uchib kelayotgan 
to‘pni tepish, chap va o‘ng oyoqda raqibining qarshiligini yengib 
o‘tish.

To‘pni oyoqda tepishni ©‘rgatish dichiin 
taxminiy mashqiar

1. Bitta va ko‘proq qadam tashlashdan so‘ng, yugurib kelib 
devorga (shitga) qimirlamay turgan to ‘pni tepish va devordan 
urilib qaytgan to‘pni qabul qilib ohsh.

2. Dumalab kelayotgan, sakxab-sakrab, uchib kelayotgan to‘pni 
ma’ium usulda (oyoq yuzasi, uchi biian tepish) devor oldida, 
darvozaga va b. tepish.

3. Ikkita o‘quvchi bir-biriga to‘pni uzatadilar, berilgan usulda 
to‘xiamasdan to‘pni tepishni bajaradilar.

4. To‘pni nishonga qaratib tepish.
5. To‘pni to'siqdan oshirib nishonga (ustuncha, sherigini) 

tepish.
6. To‘pni uzoqqa va aniq nishonga tepish.

‘ Wein H. Spieliatelligenz im Fußball-kindemaß traineren /  Germany: 
Meyer & Meyer Verlag. 2012. -- 368 p.
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7. To‘pni to ‘siqlami aylanib o‘tib olib yurish va darvozaga 
yakunlovchi tepishni bajarish.

8. To‘pni uzatish (radiusi 5—10 m li doirani markazida tiirgan 
o‘quvchi yugurib kelayotgan yoliga to ‘pni uzatadi, u to ‘pni 
yurishda tepib markazga qaytaradi).

9.11 m li belgidan, maydonchaning burchagidan jarima 
maydonchasining chizig'idan to‘pni tepish.

10. To‘pni olib yurish, sheriklari bilan jonU devorga va nishonga 
tepish.

5.3. T O T N I BOSH BÎIA N  URISH

To'pni bosh bilan urib qaytarishdan, 
(83-rasm) to ‘p baland uchib kelayotgan 
bo‘lsa va uni oyoq büan tepish imkoniyati 
bo‘lmagan vaziyatda foydalanish mumkin. 
U to 'pni sherigiga uzatishda, raqibning 
dar\’ozasiga hujum qilishda va o ‘zining 
darvozasini himoya qilish uchun qo‘lla- 

nilishi mumkin. To‘pni bosh büan urib qaytarishni sakramasdan 
va yuqoriga sakrab boshning peshona qismida bajarish mumkin.

Sakrab to‘pni bosh bilan urib qayta- 
rishda (84-rasm) bir va ikki o^oq bilan 
depsinish mumkin. Sakrash esa bosh büan 
urishning dastlabki davri (fazasi) hisob
lanadi. Qo'llar tirsakdan birmuncha bukil
gan bolib, balandligi shiddatli harakatlanadi.

84-rasm Depsinishdan so‘ng to‘g‘ridan-to'g‘ri
(gavdani engashtirib) siltash bajariladi. Bosh 

büan urish esa sakrashning oxirgi nuqtasidan boshlanadi. Shuning 
uchun to‘pning uchish traektoriyasini va sakrashning aniq hisobiiü 
olish kerak.

To‘pni bosh bilan urib qaytarish sakrashning eng baland 
cho‘qqisida bajariladi va yerga oyoq uchida yumshoq qo‘nadi. 
Oyoqning yerga urilish zarbini yumshatish uchun birmuncha 
bukiladi.

83-rasm
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4—7-sinf o‘quvchilarda mashg‘ulotni voleybol to‘plari bilan 
o'tkazish kerak (yengil to‘plardan foydalanish bolalaming qo'rqi- 
shidan va noxush tuyg‘udan qutuHshga yordam beradi). BosMov- 
chilarning ko‘pchiligi to‘pni bosh bilan urib qaytarishda ma’lum 
tipga xos xatolarga yo‘l qo‘yadi. Ayrimlar to‘pning uchish traekto- 
riyasini va unga yaqinlashish vaqtini aniq bilmaydi. Boshqalar 
esa yugurib kehsh bilan sal<rashga harakat qiladi va to‘pning oldiga 
yugurib kelib to ‘xtaydi, so‘ngra >oiqoriga sakraydi. Uchinchisi 
esa to ‘pning tagiga gardanini qo‘yadi. Bunday xatoni o‘qituvchi 
o‘z vaqtida ko‘rishi kerak va uni tezda ogohlantirishi kerak.

To‘pni bosh bilan urib qaytarish quyidagi ketma-ketlikda 
o'rgatiladi: turgan joyda, yugurib kelib sakrash bilan urib qay
tarishda o‘rgatiladi (turgan joydan yugurib kelish bUan). To‘pni 
bosh bilan urishni egallab oiganlaridan so‘ng uning bajarish 
sharoitlari murakkablashtiriladi: nishongacha bo‘lgan oraiiq oshi
riladi, nishon esa qisqaradi; bosh bilan urib qaytarish orqa bilan 
oldinga sakrash usulida yugurgandan so'ng bajariladi; o‘yinchiga 
aksi ta’sir ko‘rsatadi; usullar o‘yin mashqlarida bajariladi.

Taxminiy mashqlar

1. Sakrab turib va tayanch hoiatdan to‘pni bosh bilan urishni 
taqlid qilish.

2. Sakrab turib va tayanch hoiatdan osib qo‘yilgan to‘pni bosh 
bilan urish.

3. To‘p bilan boshda jonglyorlik qilish.
4. Q'quvchi to‘pni yerga uradi va so‘ngra yerdan urilib qa>1;gan 

to‘pni sakrab, devor yo^halishi tomon bosh bilan uradi.
5. ikkita o‘quvchi 5—8 m oraliqda bir-birining qarshisida turadi 

to‘pni bir-biriga bosh bilan urib uzatadi.
6. 4—5 ta o‘quvchi doira atrofida turadi. 'Doira;ning markazida 

turgan o‘yinchi o‘yinchilardan har biriga galma-galdari to‘pni bosh 
bilan urib yo‘naltiradi, ular to‘pni doiraning markaziga (jaytadilar.

7. Ikkita o‘yinchi darvoza yaqinida turadi, ùchthchisi esa 
darvozadan 12-15 m oraliqda yon tomon4an turibj ularga to‘pni 
oyoq bilan tikka yoki yuqoridan uzatadi. Ulardan bin to‘pni bosh

153



bilan darvozaga urisliga harakat qiladi, ikkinchisi esa io ‘pni 
darvozadan boshi bilan urib qaytarishga harakat qüadi.

S.Voleybol maydonining har bir tom onida 3—5 tadan 
o'quvchilar joylashib turadüar. 0 ‘yin faqat boshda urish bilan 
olib boriladi. O'yinning sharti har xü bo‘lishi mumkin.

5.4. TO‘PNI TO‘XTATISH

To‘pni to ‘xtatishni mashq qüishdan maqsad -  kelajakda 
0‘yinchi faoliyat bajarishi uchun dumalab va uchib kelayotgan 
to'pning tezligini pasaytirish hamda io‘xtatish ko'nikmasini hosil 
qüishi kerak. To‘pni to‘xtatish oyoq, gavda, bosh büan bajariladi’. 
To‘pni tepish bilan bir paytda o‘rgatish o'tkaziladi. Oldin dumalab 
ketayotgan to ‘pni oyoqning tagi va oyoqning ichki yoni bilan 
to'xtatishni o‘rgatish kerak, so'ngra uchib kelayotgan to 'pni 
(pasayib yoki tushib kelayotgan) oyoqning tagi, ichki va tashqi 
yuzasi büan to‘xtatish va nihoyat, uchib kelayotgan to‘pni sakrab 
to‘xtatib amalga oshiriladi.

To‘pni oyoqning tagi bilan to‘xtatishni 
(85-rasm) oldin turgan joyda, so'ngra 
oldinga, orqaga va yon tom onga h a
rakatlanish bilan o‘rgatiladi. Dumalab ke
layotgan to ‘pni to 'xtatishni ¿)ajarishda
o'yinchi bukilgan oyoqni biroz ko'taradi 

85-rasm • + ■ u-i + £ • t,- ■ c iva uni tagi büan to pm qarshisiga yo nal-
tiradi. Bunda esa oyoq tovoni oyoq uchidan pastda bo'ladi. To'pga
oyoq tagi bilan tegish paytida lutbolchi jfumshoq harakatda uni
yerga siqadi. Tushib kelayotgan to‘pni oyoq tagi bilan to'xtatish
birmuncha qiyinroq bo'ladi.

Bajarishda yo ‘I qo ‘yiladigan xatolar. Futbolchi to'pning tushish 
joyini noto'g'ri aniqlaydi, shuning uchun ham tez-tez to'pni tutish 
joyiga yetmasdan, noto'g'ri o'rinni tanlaydi. To'pni oyoqning ichki 
yoni büan to'xtatish dumalab va uchib kelayotgan to'pni qabul 
qilib olishda qo'Uaniladi.

‘ Wein H. Spielintelligenz im Fußball-kindemaß traineren /  Germany: 
Meyer & Meyer Verlag. 2012. — 368 p.
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86-rasm

Shuni ta ’iddlash kerakki, to ‘xtatishning bu usuli yuqori 
darajadagi ishonchlikka ega.

Dumalab kelayotgan to‘pni to‘xtatishda 
(86-rasm) gavdaning og‘irligi, asosan, 
tayanch oyoqda bo‘hb, u biroz bukilgan 
bo‘ladi. To‘pni to ‘xtatib qoluvchi oyoq 
oldinga chiqariladi (to‘pning qarshisiga) 
oyoq yuzasi tashqariga 90° ga ochilgan 
boladi. To‘pga tegish paytida oyoq tovoni orqaga qayrilgan boladi.

Balanddan uchib kelayotgan to‘p sakrab to‘xtatiladi. Bunda 
to‘xtatuvchi oyoq tos suyagini tutashtirÜgandan so‘ng bir oyoqda 
yerga tushgan to‘pni qaytaradi.

To‘pni oyoq yuzasi bilan to ‘xtatish keyingi vaqtda keng 
tarqalgan bo‘lib, harakatning aniq bajarilishini talab qiladi. 
0 ‘yinchi oldida tushib kelayotgan to‘p oyoqning yuzasi bilan 
to‘xtatiladi. Oyoqning yuzasi bilan to‘pni bir-biriga tegizishni 
bajarish paytida, zarbning urilishini yumshatishda oyoq orqaga 
harakatlantiriladi.

To ‘pni sonda to ‘xtatishdan futbolda tez- 
tez foydalaniladi. Har xil traektoriyada 
tushib kelayotgan to‘pni sonda to‘xtatish 
mumkin. Bu usul juda ham ishonarli, 
chunki to ‘xtatuvchi oyoqning yuzasi 
ulkandir (87-rasm). Tayyorgarlik ko‘rish 
davrida son oldiga chiqariladi. Uning burchagi to‘pning uchish 
traektoriyasiga bog‘liq bo‘ladi (son tushib kelayotgan to‘pga to‘g‘ri 
burchak ostida bo‘lisM shart). To‘p sonning 
qismiga kelib tegadi. Past keladigan harakat 
past-orqaga bajariladi.

To ‘pni ko ‘krakyoki qorin bilan to ‘xtatish 
(88-rasm) juda ham ishonchh to ‘xtashdir.
Oldindan yoki yon tom ondan o‘rtacha 
balandlikda uchib kelayotgan to‘pni to‘x- 
tatishda qo‘llaniladi (bunday vaziyatda 
gavda to‘p tomonga buriladi). Ko‘krakda to‘pni bir-biriga tegishi 
paytida gavdani tezda orqaga olish, bir vaqtning o‘zida yelkani

87-rasm

88-rasm
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oldinga chiqarib, ko‘krakni o‘z ichiga oladi. To‘p ko‘krakka tegadi 
va tezligini yo‘qotib, dumalab oyoqqa tushadi.

Dumalab kelayotgan, tushib kelayotgan to‘pni to ‘xtatish, 
odatda, juft-juft, uchlik bo‘lib o'rgatiladi. Shug‘ulanuvchUar bir- 
biridan 7—10 m oraliqda turadilar.

Yo‘l qo‘yilishi mumkin bolgan xatolar. To'pni bor kuch bilan 
to‘ppa-to‘g‘ridan oyoq bilan to‘xtatib qolish, to ‘pni to ‘xtatish 
paytida oyoqni haddan tashqari erta va kech tortib olish mumkin. 
Shu xatolami to ‘g‘rilash uchun toldirm a (yengil) to‘pni to‘xta- 
tishni, to‘psiz tayyorgariik va yordamchi mashqlardan foydalanib, 
o'rgatilayotgan usullarni takrorlash tavsiya qilinadi.

To‘pni to‘xtatish, odatda, to‘pni tepish bilan birga o‘rgatiladi. 
0 ‘rgatish va takomillashtirishning asosiy vazifasi ko‘rsatilgan hara-- 
katni uzluksiz qaytarishdir. 0 ‘quvchilar o‘zlari mustaqü mashq 
qilish vaqtida to^pni yuqoriga irg‘itib (qo‘l yoki oyoqda) va pastga 
tushib kelayotgan to‘pni to‘xtatadilar. Biroq, o‘quvchilar tez-tez 
o‘qituvchi yoki sherigi yordamidan foydalanib, to'pni to‘xtatishni 
takomillashtirishadi.

To‘pni to‘xtatishni o'rgatish uchun 
taxminiy mashqlar

1. 0 ‘quvchilar 8“  15 m orliqda bir-biriga yuzma-yuz qarab 
turadilar. Biri to‘pni sherigiga yer bo‘ylab tepib oshiradi* ikkinchisi 
uni oyoqning ichki yonida va oyoq tagida qabul qilib oladi.

2. Tashlangan to‘pni har xil usullarda to‘xtatish.
3. To‘pni shitga, devorga tegib qaytgan to‘pni, oyoqning tagida, 

oyoqning ichki yonida, yuzasida, sonda, ko‘krakda qabul qüib 
olishni bajarish.

To‘pni olib yurishni o‘rgatish

0 ‘yinda tez-tez shunday vaziyat hosil bo‘ladiki, to‘pni sherigiga 
uzatmasdan, balki uni olib yurish maqsadga muvofiq boiadi. 
Masalan, raqib to‘pni uzatishni kutib turgan paytda hamma 
sheriklari yopiq b o isa  yoki hujumchini rivojlantirish uchun
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noqulay holatda turgan bo‘lsa. To'pni bir 
va ikkala oyoqda sekin tepish bilan (aniq- 
rog‘i turtib) oyoqning uchi, ichki va tashqi 
yuzasi, j^oki orqa yuzasining o‘rta qismi 
bilan (89~rasm) harakat yo‘nalishiga bog‘liq 
holda — to ‘ppa-to‘g‘riga yoki qing'ir- 
qiyshiq bo‘lib olib yuriladi.

Agarda raqib yonma~yon turgan bo‘lib va to‘pni olishga taj^or 
tursa, to‘pni oldinga 1 m dan ortiq masofaga qo‘yib yubormasdan 
asta-sekin olib yurishni amalga oshiradi.

To‘pni olib y urishni oyoq yuzasining tashqi qismidan 
boshlanadi, so‘ngra oyoqning ichki yuzasida va aldamchi harakatni 
qo‘llash (fmtni) bilan boshlaydi. Shug‘ullanuvchüar awal to‘pni 
olib yurishni o‘ng oyoqda va sekin yurish bilan uni oldinga to‘ppa- 
to‘g‘riga kuchsiz turtish olib yurishni egallaydilar. Usullaming 
egallanishiga qarab yoy, doira bo‘ylab, ilonizi bo‘hb, ustunchalami 
aylanib o‘tish bilan olib yurishga o‘tiladi. Keyinroq raqibining 
sust va aktiv qarshilik ko‘rsatishi bilan to‘pni tez olib yurishga 
o ‘tish mumkin. To‘pni olib yurish usullarini takomillashtirish 
maqsadida har xU estafetalar, o‘yinlardan foydalanish maqsadga 
muvofiq bo'ladi.

0 ‘quvchilar quyidagi xatolarga yo ‘l qo^adilar:
To‘pni tepishda uning orqasidan haddan tashqari cho‘- 

zilmasdan, to‘pni o‘zidan uzoqroqqa qo‘yib yuboriladi, gavda va 
bosh oldinga engashtiriladi, faqatgina to'pga qarash kabi kam- 
chüiklar bolishi mumkin.

To‘pni olib yurishni o‘rgatish uchun 
taxminiy mashqlar

1. To'pni to'ppa-to'g'ridan chiziq, yoy, simmetrik chiziqlar 
bo'ylab galma-galdan bir va ikki oyoqda olib yurish.

2. To'pni chap, o'ng tomonda oldinga harakatlanib ohb yurish.
3. To'pni olib yurish, 360° ga buriüb, to'pni olib yurish.
4. To'siqlar, ustunchalami aylanib o'tish bilan to 'pni olib 

yurish.
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5. To‘rtburchakda bir-birining orqasidan ketma-ket hara
katlanib to‘pni ohb yurish, keyinchalik to‘pni darvozaga tepish 
biian bajarish.

6. Fútbol maydoni chegaralangan joyida ixtiyoriy ravishda 
to‘pni olib yurish.

7. Raqibni aldab o‘tish bilan to‘pni olib i^irish.
8. Estafetalar; to ‘pni qarama-qarshi tomonga olib yurish, 

qarshisida turgan to‘siqlardan to ‘p bilan o‘tish, doira bo‘ylab 
qarama-qarshi tomonga to ‘pni olib yurish va uzatish, to ‘pni 
to‘siqni aylanib o‘tish bilan ohb yurish va nishonga tepish.

5.5. ALDAMCHI HARAKATNI (FÏNTNI) 
0 ‘RGATISH

Aldamchi harakat yakkama-yakka olishuvda raqibini aldab 
o ‘tib, keyingi harakatlanishi uchun qulay sharoitni yaratish 
maqsadiga muvofiq qo‘llanñadi. Aldamchi harakatlar chalg‘itish 
(soxta) yoki alaxsitish va keyingi harakat qismlaridan tuzilgan 
bo‘ladi. Aldamchi harakatlar oyoqni soxta siltashni, to ‘pning 
ustidan qadam tashlab o‘tishni, to‘pning ustida oyoqni siltashni, 
gavdani yon tomonga bukish va boshqalarni o‘zida mujassam- 
lashtirgan bo'lishi mumkin. Aldamchi harakatlaming samarasi 
shu vaqtda bo‘lishi mumkinki, unga nisbatan sohta va tez to‘g‘ri 
harakat qismi kutilmaganda yoki aniq bo‘lishi kerak.

Aldamchi harakatni o‘rgatish shug‘ullanuvchi to‘pni olib yurish 
texnikasini, to 'pn i qabul qilib olish va tepishlam i egallab 
olganlaridan so‘ng boshlashi kerak bo‘ladi. Aldamchi harakatlarni 
bajarish uchun eng muhimi masofani, yaqinlashib kelayotgan 
raqibining harakat tezligini va ular bñan taxminan uchrashadigan 
joyini his qilishdir.

Aldamchi harakatni o‘rganishda futbolchilar hujum qiluvchi 
raqibni tassavur etib, awal o‘zlarining xohishlari bilan uni to ‘p 
bilan xuddi o‘ziday qilib qaytarish kerak. So‘ngra aldamchi harakat 
qo'yib chiqilgan ustuncha, to ‘siqlaming oldida bajaradilar va 
nihoyat, oxirida o‘quvchilar o‘yinga oid mashqlarda, o‘yinda 
(passiv) qarshñik ko‘rsatadigan raqibi bilan mashq qüadi. Odatda,
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aldamclii harakatlarni o‘rgatishni va takomillashtirishni to‘pni oMb 
yurish va aylanib o‘tish bilan birga qo'shib bajariladi. Aldamchi 
harakatlarni mashq qilish uchun eng muhim vosita harakatli 
o‘yinlar hisoblanadi (quvlashmachoq, hujumlar himoyachilarga 
qarshi harakati va b.).

Raqibni har doim faqatgina bitta aldamchi harakat yordamida 
aldab o‘tishi mumkin emas. Shuning uchun futbolchilar tez-tez 
bir vaqtning o‘zida bir necha aldamchi harakatlarni qo‘llay 
boshlaydñar, agarda garchi raqib ulardan bittasiga ishonsa, unda 
yakkama-yakka olishuvda yutqazadi.

AMamcM karakatiami (ñntni) o‘rgatish 
uchun taxminiy mashqlar

1. Kolonnada yugurib yurib, signal bo‘yicha gavdani keskin 
oldin bir tomonga, so‘ngra boshqa tomonga burishni bajarish.

2. To‘pni to ‘ppa-to‘g‘riga, o‘ng oyoqda to‘pni tepish uchun 
siltash va to‘p bilan tezda o‘ng tomonga o‘tish bilan olib yurish.

3. To‘pni olib yurish, to‘pni tepish uchun oyoqni siltash va 
to‘xtatib qolish, to ‘pni olib yurish.

4. 0 ‘yinchi to‘pni raqibining yonidan o'tkazadi, o‘zi esa boshqa 
tomonidan aylanib o‘tadi.

To‘pni olib qo‘yishni o‘rgatish

To‘pni olib qo‘yishning bir necha turlari 
mavjud. To‘pni olib qo‘yishda hamla qilib, 
yelkadan tu rtib  olib q o ‘yish asosiy 
hisoblanadi.

Hamla qilish bilan to ‘pni olib qo ‘yish 
(90-rasm). 0 ‘yinchi raqibini o‘ng va chap 
tomondan aldab o‘tishga urinib ko‘rishda 
qo‘llaniladi. To‘p tomonga tez harakatlangan vaqtda hamla qilish 
bajariladi. Uning eni to ‘pgacha bo‘lgan masofaga bog‘hq bo‘ladi. 
Qiyin to ‘plarni esa yarim shpagat va shpagatga tushish büan 
qaytaradi.
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To‘pni dumalab olib qo‘yish ko‘pincha 
orqadan yoki yon tomondan amalga oshi
riladi. Hujum qiluvchi raqibga yaqinlashib 
borish bilan yiqilib, oyoqni oldinga tashlab, 
owning usti bo'ylab sirg'aladi. O'yinchi 
to'pning yo'lini to'sadi yoki uni oyog'i bilan 

91-rasm uj-jb chiqaradi (9 1 -ra sm ).
To‘pni yelka bilan turtib olib qo‘yish o'yin qoidasiga binoan 

bajarilishi kerak. To'pni egallagan o'yinchi o'yin masofasida yelka 
bilan va faqat yelkaga turtishga ruxsat etiladi. Turtishni amalga 
oshirishdan maqsad faqatgina egallash uchun va bu hech qachon 
qo'pol ravishda bo'lmasligi kerak*. To'pni olib qo'yishni o'rga- 
tishning ko'proq yengil usuli -  oyoqda urib chiqarishdan boshlashi 
kerak. To'pni dumalab olib qo'yish yordamida egallash hammadan 
ko'ra murakkab hisoblanadi.

Bu usul shug'ullanuvchilardan faqatgina yetarli darajada 
harakat tezligi emas, balki tezlikni, chaqqonlikni, qayishqoqlikni 
ham talab qiladi. To'pni olib qoluvchi o'yinchi raqibga qaramasligi 
kerak, u, albatta, to'pning orqasidan kuzatishi kerak. To'pni olib 
qo'yishni, xususan, to'pning raqibdan qabul qilib olish paytida 
yoki uni olib yurish vaqtida amalga oshiriladi.

To'pni olib qo'yishni juft-juft bo'Mb guruhga oid mashqlarda, 
ayniqsa, o'yin yoki o'yinga oid mashqlar jarayonida o'rgatiladi va 
takomillashtiriladi. *

To‘pni olib qo‘yishni o‘rgatish uchun 
taxminiy mashqlar

1. O'quvchUardan biri 2—3 m masofada ustunchaning orqasida 
undan to'pni egallab turgan sherigiga ynzi tomoni bilan joylashib 
turadi va ustuncha tomon tashlangan to'pni ushlab oladi, urib 
qaytaradi.

2. Xuddi birinchi mashqni bajargandek, ustunchaning o'miga 
o'yinchi turishi kerak.

' Bisanz G. Gerisch G. Fußball: Kondition-Technik-Taktik and Coaching /  
Germany: Meyer & Meyer Verlag. 2013. — 560 p.
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3. Bitta fiitbolchi to‘pni oiib yuradi, boshqasi esa yonida harakat 
qilib yuradi va paytini poylab uning to'pini urib chiqaradi.

4. To‘p uchun kurashda raqibini turtish.
5. To‘psiz bajariladigan o'yin tavsiya qilinadi: «Xo‘rozlar jangi», 

«Podsho doirada» va b.

To‘pni qo‘l bilan oiib o‘yinga kiritish

To‘pni qo‘l bilan otib o‘yÍGga kiritish — bu maydon o‘yinchi]ari 
tomonidan qollar bilan bajariladigan, birdan-bir texnik usuldir. 
To'pni qo’l bilan otib o‘yinga Idritishdagi harakatning tuzilishi 
ko‘p jihatdan fútbol qoidalari bilan aniqlanadi va o‘ziga xos hech 
qanday og'irlikni tug‘dirmaydi.

To‘pni qo4 bilan otib o'yinga kiritishda qo‘lni shunday ushlash 
kerakki, panjalar bilan uni yelkadan ushlab turgan barmoqlar 
shunday joy-joyiga qo‘yiladiki, katta barmoqlar bir-biriga tegib 
turadi. Dastlabki holat -  oyoqiarni yon tomonga kerib turiladi 
(yelka kengligida), yoki qadam qo‘ygan holatda. To‘pni ushlab 
qo‘lni, tirsak bo‘g‘indan birmuncha buküadi, bosh orqasida — 
5mqoriga ko'taradi. Gavda orqaga egilib, oyoq tizza bo‘g‘inidan 
bukiladi.

Ish davri (fazasi) — tashlash, q o i, gavda, oyoqni keskin 
to‘g‘rilanishidan boshlanadi va panjalami yon tomonga kuch bilan 
to'pni qo‘l bilan otib o‘yinga kiritishni tugatadi. Futbolchining 
bu paytda ikkala oyogl ham yerga tegib turishi kerak.

Yon chiziqdan to ‘pni otib o‘yinga kiritishni o'rgatishda 
hammadan oldin shug‘ullanuvchilarning to‘pni to‘g‘ri ushlashdan 
boshlab o‘rgatish kerak.

Shundan so‘ng futbolchilarga to ‘pni tashlash harakatini 
bajarish taklif qiUnadi, lekin awal to ‘psiz, so‘ngra bir butun 
tashlashni bajaradi.

Bundan oldin shug‘uüanuvchiîar turgan joydan jufl-juft bo'lib, 
so‘ngra bir necha qadamdan va yugurishdan keyin to‘pni q o l 
büan otib o‘yinga kiritüadi.

Asta-sekin masofani o‘zgartirish büan, to‘pni qo‘1 büan otib 
o‘yinga kiritishni sheriklari büan mashq qihshi yaxshidir.
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To‘pni qoi Mîan otib o‘yinga kiritislmi o‘rgatisb isdiim 
taxminiy roasliqîar

1. Oyoq va gavda holatini qayd qilish va to‘pni boshdan oshirib 
otish.

2. 2—5 m И yo‘lakcha bo‘yiab to‘pni tashlash.
3. Maydonchada belgüab qo‘ygan joydan (doira, kvadratlardan) 

to‘pni tashlash.
4. «Hamma to‘p raqib tomonidan» o‘yini.

DARVOZABONNING 0 ‘YM  TEXNIKASI

Darvozabonning o‘yin texnikasi bilan maydon o‘yinchisi 
texnikasining bir-biriga bog‘liqligi shundaki, darvozabonga qo‘l 
bilan jarima maydonchasi chegarasida o‘ynashga ruxsat etiladi.

Darvozabonning texnikasiga quyidagi guruh usullari kiradi; 
ilib ohsh, urib qaytarish, o‘tkazishlar va to‘pni tashlash. Texnik 
usullarni muvaffaqiyatli bajarishda ko‘p jihatdan raqibining 
oyog‘iga to‘pning orqasidan tashlashda, yiqilib tushishda, sakrash 
uchun o‘ziga o‘ng, to‘g‘ri turganda dar\'ozabonning harakatga 
tayyorgarHgi aniqlanadi. Uning oyoqni yon tomonga kerib turishiga 
(yelka kengligida va birmuncha bukilgan holatda) baho beradi. 
Yarim bukilgan qo‘llar ichiga-oldinga qaratilgan. Barmoqlar 
birmuncha joyiga qo‘yilgan bo‘ladi.

To'pni ilib olish — darvozabon o‘yin texnikasining asosiy vosi- 
tasidir. To‘pning yo‘nalishiga, traelrtoriyasiga va tezligiga bog‘liq 
holda, uni pastdan, yuqoridan yoki yon tomondan ilib olish 
mumkin. Darvozabondan anchagina masofadan uchib ketayotgan 
to‘pni yiqilish bilan ilib oladi.

To‘pni ilib olishni, urib qaytarishni, 
o‘tkazib yuborish, darvozabon dumalab 
kelayotgan to‘pni üib olishda jipstehgan 
oyoqlar bilan, oyoqni bukmasdan, gavda 
oldinga engashtiriladi (92~rasm). Dumalab 
kelayotgan to ‘pni ushlab olib qoringa 

92-msm ko‘taradi.
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93-rasm

Dumalab kelayotgan to'pni pastdan ikki qo'llab üib olishning 
boshqa usuli xususiyatida shu xuîosaga kelinadüîi, oldinga enga- 
shishning o'miga bir oyoqda cho'qqayib o'tirish bajariladi. Boshqa 
oyoq tizza bo'g'inidan sezilarii darajada bukilib, birmuncha kerilgan 
bo'ladi.

Qorin balandligida uchib kelayotgan 
to'pni ilib olishda (93-rasm) darv'ozabon 
biroz oyoqlarni bukgan holatda to'pning 
yo'iida turishi kerak. To'pni buküib qo'lda, 
qo'llar kaftini yuqoriga-oldinga qaratilgan 
holatda yumshoqqina qabul qilib oladi, 
so'ngra uni qoringa tortadi. To'pni ilish 
vaqtida darvozabon oldinga engashadi.

Baland traektoriya bo'ylab uchib 
kelayotgan to'pni yuqoridan egallab olish 
uchun sakrab yuqoridan ikki qo'llab üib 
olishdan foydalaniladi (94-rasm). To'pning 
uchib kelish yo'nalishiga qarab bir yoki ikki 
oyoqda depsinib, yuqori-oldga, yoki 
yuqoriga yon tomonga sakrashni bajaradi.
Depsinish vaqtida qo'lni siltab harakat-
lantirish bilan to'p yuqoriga olib chiqüadi. To'pni ilib olgandan
so‘ng oyoqlami bukib yoimshoq qo'niladi.

Agarda to'p darvozabon yon tomonidan uchib o'tsa, unda 
uni sakrab yiqüib tushish bilan urib qaytarish yoki üib olishga 
to'g'ri keladi (95-rasm).

Darvozabon depsinib oldindan oyoqlarni bukib, to'pni uchib 
kelish tomonga qarab gavdani bukadi. Darvozabon depsinish bilan
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bir vaqtda to'pning qarshisiga qo‘lni chiiqaradi, kaft barmoqlarini 
keraldi joyiga qo‘yish bilan birlashtiradi va to‘pga qaratilgan bo‘ladi. 
To‘pga yaqinlashib kelish vaqtida qo‘i to‘pning uchishini to‘xtatadi 
va uni ko‘krakka olib keladi.

Agarda to‘pni ilib olishda uni tushurib yuborish xavfi (to‘p 
ho‘l bolsa, raqib darvozbonga hujum qilsa) bilan bogliq bolsa, 
unda darvozabon to ‘pni urib qaytaradi va oshirib yuborishi 
mumkin.

To‘pni q o l bilan tashlab berishni to‘pni egallab oigan darvoza
bon hujumni rivojlantirish uchun uni sherigiga oshirib berishi 
zarur bolganda qollash mumkin. Darvozabonning vaziyatiga 
qarab to'pni bir qollab yelkadan (96-rasm), yon tomondan, 
pastdan (97-rasm) o‘yinga kiritishi mumkin.

97-rasm

Darvozabonning to‘pni egallash texnikasi bo‘ yjcha mashq 
qilishi va o'rgatishda maydon o‘yinchilarini o‘rgatishdan keskin 
farq qiladi. Hammadan oldin darvozabon o ‘ziga dumalab va uchib 
kelayotgan to‘pni sakramasdan va sakrab ikki qoida ilib oMshi 
kerak.

To ‘pni üib olishni o ‘rgatish büan bir vaqtda darvozabonni 
darvozada to‘g‘ri joyni tanlab turishga o ‘rgatish zarur. So‘ngra 
asta-sekin yiqüib tushish büan to‘pni ilib olishni o‘rgatishga olüadi. 
Yuqorida ko‘rsatügan usuUami egaUab oigan darvozabon raqibining 
oyoglga yiqilish bilan to ‘pga chiqishni o ‘rgatishni boshlashi 
mumkin.

Darvozabonga bir vaqtning o‘zida to‘pni uzoqqa va aniq tepish 
o‘rgatüadi, shuningdek, aldab olib , to‘pni q o l büan otib o ‘yinga 
kiritüadi.
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Darvozabonga maxsus mashqlar yordamida va o‘yinda yoki 
o ‘yin mashqlarini bajarish vaqtida o‘rgatish mumkin. Darvozabon 
to‘pni ilib olishni sherigi, yakkama-yakka va sherigining yordami 
bilan mashq qüadi.

Darvozabon o‘ziga-o‘zi to‘pni q o li yoki oyoglda ioiqoiiga 
irgltib, uni har xü kuch bilan va har xü burchak bo‘ylab tepishni 
mustaqü shug‘ullanadi.

Darvozabonni oVgatish исЬш taxminiy mashqlar

1 . 0 ‘ng tomonga uchta-to‘ rtta juftlama qadamlab yurish, 
yuqoriga sakrab to‘piü ilib va urib qaytarishni taqlid qüish, shuning 
o‘zini boshqa tomonga bajarish.

2. To‘prû o ‘z ustida, yon tomondan irgltish va uni üib olish.
3. Darvozabon devorga (shitga) 1—1,5 m oraliqda unga yuz 

bilan qarab turadi. Darvozabonning orqasida turgan raqibi devorga 
(shitga) har xÜ burchakdan turib to'pni otadi va devordan urilib 
qaytgan to‘pni darvozabon ilib oladi.

4. Ikkita darvozabon bir-birining qarshisida turadi. Birinchi 
darvozabon to‘pni boshqasiga to‘pni qoida yer va havo bo‘ylab 
otadi, ikkinchi darvozabon urü üib oladi va topshirügan usulda 
orqa tomonga qaytaradi (to ‘p har xil kuch bilan va har xil 
balandlikda tashlanadi).

5.4-mashqni bajarish, lekin to ‘pni oyoqda tepish bilan 
bajariladi.

6. Darvozabon to‘pni ikki qollab yuqoriga irgltadi va sakrab 
to‘pni q o l bilan urib qajtaradi.

7. 0 ‘yinchilar radiusi 5—6 m li doira bo‘ylab turadilar, 
darv'ozabon esa uning o ‘rtasida turadi. 0 ‘yinchiiar to‘pni bunday 
oshirmasdan bir-biriga uzatishni bajaradüar, darvozabon esa 
yiqiîib tushib va yiqilib tushmasdan ilib oladi yoki to‘pni urib 
qaytaradi.

8. 0 ‘yinchi maydonning yon tomonidan to ‘pni yuqoridan 
tashlaydi. Bu to ‘pni boshqa ikkita o ‘yinchi yugurib borib, 
darvozaga kiritishga harakat qiladi, darvozabon esa to ‘pni ilib 
olishi kerak.
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5.6. Ô ’Y ÏN  TAKTIKASI

Taktika deb jamoa bo‘lib tiarakatlamshni tashkil qilish, 
raqibning ustidan g‘alabaga erishishga yo‘naltirilgan, 0‘yinchi
laming ji-aldtama-yakka harakatlanishi tushuniladi. Barcha taktik 
harakatlar yakkama-yakka, guruh va komandaga bo‘linadi*. 
Yakkama-yakka taktik harakatga o ‘yincMlarni to‘psiz (roanyovr) 
va to‘p bilan (to'pni olib yurish, raqibini aylanib o ‘tish, to‘pni 
uzatish, darvozaga tepish) harakatlanishga mansub boladi.

Futbolchilarning to ‘psiz yakkama-yaldca taktik harakatini 
hujumda rivojlantirish va uni yakunlash uchun qulay sharoitni 
yaratishga yo‘naltirilgan. Futbolchilarning hujumda qatnashish 
muvaiFaqiyati shundaki, uning tezda joyida bolishida, to‘pm qabul 
qilishda, hujumni yakunlashda, rivojiantirishda qulay boladi. 
Hujum qiluvchi o ‘yinchilarning harakatlanishi raqib uchun 
kutilmaganda tez, bir-biriga mos, o ‘z vaqtida boladigan bolishi 
kerak.

Futbolchüarning hujumdagi to‘p büan yakkama-yalika taktik 
harakati hujumni yakuiüashga yo‘naltirilganligidadir. Buni darvo
zaga yakuniy zarba berish, raqibini aldab olish, uzatish yold 
darvozaga to'pni tepish uchun sherigiga to‘pni uzatish yo li büan 
erishish mumkin.

Hujumdan yakkama-yald^a taktik harakat to‘p uchun kurashda 
himoyachi o lib  qo‘shilish, to‘pni ushlab olish va zamon talablari 
darajasida sherigini muhofaza qüish büan o'zining darvozasi tomon 
orqaga tez qaytadi.

Taktikada o ‘rgatish va takomiUashtirish jarayoni -  trenirov- 
kaning hammasidan ko‘ra muhim va muraklcab mashq qilish 
bolimidir. Futbolchilarning taktik tayyorgarligi nazariy va taktik 
mashg‘ulotlar hajmini oshirish uchun adabiyotga oid manbalar, 
o ‘quv-mashq qilish mashg‘ulotlari va o ‘yinni kuzatish, o ‘yin 
qoidalarini o ‘rganish bilan tanishtirish zarurdir.

Taktikada asosiysi, o‘rganib olingan va egallagan mashqlarrd 
bir necha bor takrorîash hisoblanadi.

 ̂Bisanz G. Gerisch G. Fußball: Kondition-Technik-Taktik and Coaching / 
Germany: Meyer & Meyer Verlag. 2013. -  560 p.
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1.To‘pni to'xtash, yo'nalishi tezligini o ‘zgartirish bilan olib 
yurish.

2. 0 ‘yinchi eni 5—8 m ii yo‘lakcha bo‘ylab to'p bilan harakat- 
lanayoíganida, uni raqiblari galma~gal qarshi oladi. Ulardan biri 
orqaga chekinadi, boshqasi esa tezlik bilan to‘p uchun kurashishga 
kirishadi. To‘pni egallab oigan o ‘yinchining vazifasi -  har bir 
holatda yoki vaziyatda raqibi bilan kurashishning eng yaxshi 
usuliarini tanlash.

3. 10—15 ni li yo‘lakchada ikkita sherik harakatlanadi, ulardan 
15—20 m oraliqda ularning birinchi raqibi to‘pni egallaydi. Ikka- 
lasidan bittasining vazifasi — kutilmaganda to‘pni olish uchun 
oldinga zo‘r berib yugurish, ikkinchisining vazifasi esa -  bunga 
to‘sqiniik qilishdan iborat.

Birinchi o ‘yinchi uning soyasi yoki panohiga qo‘shilishi 
bilanoq, unga to‘p uzatiladi.

Futboichilarning yakkama-yakka harakatini jamoa taktik hara
katiga birlashtiruvchi, birdan-bir vosita — to‘pni uzatishdir. U 
komandaga katta masofani tezda bosib o ‘tishga, to‘pni ushlab 
turishga, hujum yo‘nalishini o ‘zgartirishda, tezda qarshi hujumni 
tashkií qilishda, yakunlovchi zarbani berishni tayyorlashda yordam 
beradi. Ko ‘pincha taktik vazifalar guruh bo‘lib harakatlanishda 
amalga oshiriladi.

Bir-birlarining o ‘rtasidagi o ‘zaro munosabat, ikki, uch va 
undan ko‘proq o ‘yinchilar har xil taktik kombinatsiyalar orqali 
o ‘tkaziiadi. Qoidaga muvofiq kombinatsiyali hujum, to‘pni tez 
uzatishdan tashqari, o ‘yinchilarning tez harakatlanishini ham 
talab qiladi.

Hujumda, ayniqsa, oddiy taktik kombinatsiyalar — bu ikkita 
yoki bir necha o ‘yinchilar o‘rtasida harakatda to‘p uzatishdir.

Guruhga oid harakat malakalarini o ‘rgatishda ikki va undan 
ko‘proq o ‘yinchiiarning to‘pni harakatdagi mashqlaridan keng 
foydalaniladi. 0 ‘yinga oid mashqlarda esa to‘pni ushlab olish, 
sherigini muhofaza qilish va kombinatsiyani o ‘tkazish uchun joyni 
tanlab olish malakasi shakllantiriladi.

Tasm iííiy  mashqlar
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1. Ikkita (uchta) o ‘quvchi 15—20 m oraliqda to‘pni bir-biriga 
uzatib bitta yo‘nalishda harakatlanadi. Oldin to‘p bilan 5—6 qadam 
tashlab yurgandan so‘ng uzatishni, so‘ngra mashqlami egallash 
me’yoriga qarab 2—3 qadam qo‘yishdan keyin to‘pga oyoqni tegizib 
uzatish amalga oshiriladi.

2. Ikkita o ‘quvchi bitta yo‘nalishda harakatlanadilar, ulardan 
biri to‘pni egallab oigan. Ikkinchisi tezlanishni boshlashi bilan, 
to‘pni egallab turgan o'yinchi darhol to‘pni unga oshiradi.

3. Uchta o ‘quvchi bitta yo‘nalishda harakatlanadilar, ulardan 
biri to‘pni egallab turadi. Oldinda unga yuzma-joiz sherigi harakat 
qiladi (orqaga chekinadi). 0 ‘quvchilardanbiri sherigining orqasidan 
tezlanishni bajarishi bilanoq, unga to‘pni darhol uzatadi.

Komandaga oid taktika — bu hamma komandalami aniq o ‘yin 
vaziyatida paydo bo'lgan vazifalarni hal qilishda jamoa bo'lib 
harakatlanishni tashkil qiladi.

Hujumda komandaga oid taktika — raqib darvozasini ishg‘ol 
qilishga yo‘naltirilgan komandaga oid harakatni tashkil qüishdir.

Himoyada komandaga oid taktüca — raqib hujumi yo‘nahshini 
ta’sirini yo‘qotish yoki kamaytirishda komandalarga oid harakatrü 
tashkil qilish.

Komandaga oid harakatlanishni o ‘rgatishda eng muhim vosita 
bo‘lib bitta darvozaga o‘ynash, o‘quv va nazorat qüuvchi o‘yinlar 
hisoblanadi. Unda o ‘yinchilar va zvenolarning elementar va 
murakkab o‘zaro munosabatini o'yinda to‘pni olib yurishdagi kom- 
binatsiyasi, o'yinlar tartibini yoki usulini egallaydilar. Futbol- 
chüar va komandalami o ‘quv mashq o'yini yordamida hujumga 
va himoyaga olib boravchi komandalarga qarshi kurash olib 
borishda qo'Uanüadigan har xü usuüari takomÜlashtiriladi.

0 ‘quv mashq o'yiiüarini boshqarish va rahbarlik qilish 0‘qi
tuvchi tomorüdan oshiriladi. U  zaruriyat tug‘ilgan paytda o ‘yinni 
to'xtatib, futbolchüar harakatini tahlü qüadi va unga o‘zgartirish 
kiritishi mumkin.

Fútbol bo‘yicha dars xususiyatlariga qarab shu narsa talab 
qilinadi, ya’ni jismoniy sifatlarni rivojlantirishdagi mashqlar,

Taxminiy mashqlar
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shuningdek, о ‘yin texnikasi charchatadigan bo‘lmasligi kerak. * 
Shunday talablarga har xil musobaqalashish xarakteridagi o‘yinlar 
va birinchi navbatda harakatli o ‘yinlar javob beradi. 0 ‘quvchilar 
uchun o ‘yin davomida tez mo‘ljal olishni bilish, sharoitni baholash, 
ayniqsa, foydasi tegadigan harakatni tanlab qo‘llash, ya’ni fútbol 
o‘yini uchun zarur bo‘lgan sifatlami egallash ko‘proq maqsadga 
muvofiq bo‘ladi.

5.7. ESTAFETALAR

Cho ‘qmor qo 7 estafetasi. Sinf ikkita va undan ko‘proq guruh- 
larga bo‘linadi. Har bir guruh bir kishilik kolonnada turadi, 
kolormaning boshida turgan o'yinchilar bittadan cho‘qmomi ushlab 
turadilar. Har bir kolonna qarshisida 15-20 m oraliqda doiraning 
ichida cho‘qmor qo‘yilgan bo‘ladi. Signal berilishi bilan birinchi 
bo‘lib turgan o ‘yinchüar oldinga yugurib borib, doiraning ichidan 
cho'qmomi olib, uning o ‘miga yangisini qo‘yib orqaga qaytib 
kelib, cho'qmomi keyingi o‘yinchiga beradi va h.k.

То ‘Idirma to ‘p bilan estafeta. 5—8 m oraliqda har bir guruhning 
oldiga 5 ta to‘ldirma to‘p qo‘yiladi. Signal berilishi bilan birinchi 
bo‘lib turgan o ‘yincliilar qo‘llarida to‘p bilan birinchi to‘pgacha 
yugurib boradilar, to‘pni almashtiradilar, so‘ngra ikkinchi o ‘yinchi 
yugurib borib aimashtiradi, so‘ng uchinchi o'yinchi va h.k. Orqaga 
qaytib kelib, to'pni keyingi o ‘yinchiga beradi.

Pastdan yuqoriga va yuqoridan pastga qarshi va chiziqli 
eiía^to.Tepaiikning balandligiga bog‘liq holda masofaning uzunligi, 
eni, balandligi aniqianadi. O'yinchi qarama-qarshi estafeta, pastda 
turgan o ‘yinchi estafetani yuqoriga olib boradi, estafeta tayoq- 
chasini olgan pastga tushadi. 0 ‘yin komandalar ilgarigi o'z joyla- 
rini egallamaguncha davom etadi (pastdan yuqoriga va yuqoridan 
pastga yugurib tushgandan keyin).

Uchta to‘p bilan estafeta. Birinchi bo'lib turgan o'yinchilarda 
uchtadan fútbol yold to'ldirma to'p bo'ladi. Signal berilishi bilan 
birinchi bo'lib turgan o ‘yinchi maydonchada chizilgan doiragacha

* Bisanz G. Gerisch G. Fußball: Kondition-Technik-Taktik and CoacMng / 
Germany: Meyer & Meyer Verlag. 2013. — 560 p.
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yugurib boradi va uning ichida ikkita to‘pni qoldirib, bittasi bilan 
orqaga yugurib qaytib keladi va uni ikkinchi o‘yinchiga beradi, u 
o‘z navbatida doiragacha yugurib borib ikkita to‘pni oladi va uchta 
to‘pni keyingi o ‘yinchiga beradi va h.k.

Shuningdek, bir va ikki oyoqda sakrab harakatlanish bilan 
estafetalar o ‘tkazish, oyoq kafti suyagi bilan to‘pni qisib, orqa 
bilan oldinga yugurish, juftlama qadam qo‘yib, yo‘liarda to‘siq- 
lardan oshib o'tish bilan to‘ppa-to‘g‘riga to‘pni olib yarish bilan 
qoziqchalarni (buyumlami) aylanib o‘tish va darv'ozaga to‘p tepish 
bilan o ‘tkazadilar.

5.8. HARAKATLI 0 ‘YINLAR

«Q a î’ani himoya qil». 0 ‘quvchiIar doira hosü qüib turadilar, 
doiraning o ‘rtasida 5—6 ta cho‘qmor qo‘yilgan, ularni doira ichida 
turgan 1—2 ta himoyachi muhofaza qilib turadi. Doirada turganlar 
qo'Uarida (oyoqda) to‘pni bir-biriga uzatib, o‘ziga qulay paytni 
tanlab, to‘pni cho‘qmoiga tegizishga harakat qiladüar.

«Sakrovchilar». 5—8 m H diametrda doira chiziladi. 0 ‘quvchi!ar 
doiraning tashqarisida, onaboshi esa doira markazida turadi. 
0 ‘yinchilar doira bo‘ylab sakraydilar, doiraning ichiga sakrab kirib 
(bir oyoqda yoki ikki oyoqda) va sakrab chiqadüar, onaboshi esa 
ulami ushlashga harakat qiladi. Ushlangan o‘yincjni onaboshi 
bo‘ ladi.

«To'pga zo‘r berib yugurish». 8—10 m oraliqda ikkita o ‘quvchi 
bir-birining qarshisida turadi. Ulardan biri sherigiga to‘pni shunday 
tashlaydüci, ungacha yetib bormasligi kerak. To'pni kimga otgan 
bo‘lsa, o ‘sha o'yinchi uni ushlab olish uchun to‘p tomonga zo‘r 
berib yugurishga majbur bo‘ladi.

To‘pni pastroqdan otish kerak (taxminan 1 ni balandlikdan). 
To‘pni shunday otish kerakki, to‘pni kim iladigan boisa, unda u 
faqatgina oldinga emas, balki yon tomonga ham shitob büan 
yuguradi.

«Charm to'p ustasi». 12—14 m li oraliqda o ‘quvchüar galma- 
galdan to'pni devorda yoki yog'och sliitda belgüangan diametri
2 m li doiraga tushirishga harakat qiladilar. Har bir o'quvchi
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yugurib kelishi bilan qimirlamay turgan to‘pni o ‘ng va chap oyoqda
3—5 martadan tepishni bajaradi. To‘pni ko‘proq aniq tushirgan 
kishi yutgan hisoblanadi.

«Doira bo ‘ylab uzatish». Bir necha tomonda turib musobaqa- 
lashishadi. 0 ‘yinni boshlovchilar diametri 9—10 m И doirada 
turadilar, kapitan esa doira markazida bo‘ladi. Signal berüishi 
bilan u to‘pni boshi bilan o'zining o ‘yinchilariga uzatadi, ular 
ham shunday, uni boshda orqaga qaytaradilar. Oldindan 
shartlashib oHngan vaqt tugashi bilan boshqa komanda o ‘yinni 
boshlaydi. T o ‘pni yerga kam tushirgan komanda yutgan 
hisoblanadi.

«T o ‘rtta darvoza». 0 ‘yinga oid mashqlar 6x6, 7x7, Har bir 
komandada ikkitadan darvoza boiadi. Har bir darvozaga tushirilgan 
to‘p hisoblanadi. Qachonld bitta darvozaning oldida ko‘proq 
o‘yinchilar yig‘Msa, shartni tezda baholash kerak va boshqa darvoza 
tomonda erkin ochilib turgan sherigiga to‘pni oshiradi.

«Bayroqcha uchun kurashish». 0 ‘quvchilar ikkita komandaga 
bolinadilar va o ‘z tomonlaridagi maydonchaning yarmisida 
turadilar. Maydonning old chiziqlariga 10~15 tadan bayroqcha 
qo'yilgan boiadi (boshqa buyumlar haro, bolish i mumkin). 
0 ‘ynovchilar maydonchaning boshqa tomonga olib , bayroqchani 
olib va o ‘zi bilan bayroqchani olib kelishga harakat qüadilar. 
0 ‘yin oxirida qaysi komandada ko'proq bayroq boisa, o ‘sha 
komanda yutgan hisoblanadi. 0 ‘yinchi raqib tomonning qo li 
tekizilgan boisa uni darvozabon maydoniga «asir» qilib olib borib 
qo‘yiladi.

«Quvlashmachoq» o ‘yini. 0 ‘quvchilar maydoncha bo'ylab 
yugurib yuradilar. lldcita-uchta onaboshi ularni tutib oladilar. 
O'yinchalar onaboshiga chap berib qochadilar. Gavda aldamchi 
harakatni qo‘tîash bilan harakatiantiriladi. 0 ‘qituvchining signali 
bo‘yicha onaboshi almashtiriladi.

«Gandbol» oyini. 0 ‘yin fútbol to‘pida soddalashtirilgan qoida 
bo'yicha o ‘tkaziladi. To ‘pni uzatishga alohida diqqat-e’tibomi 
iijratish kerak. Ketma-ket to‘pni 5 marta uzatishni bajargan va 
ma’lum bir vaqtda ko‘proq ochko to‘plagan komanda o ‘yinda 
g‘olib hisoblanadi.
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«Havodagi olishuv» o ‘yini. 0 ‘yin qatnashchilari galma- 
galdan bosh bilan voleybol to‘pini urib qaytaradilar. 3 marta 
urinib ko‘ rishda bosh bilan ko‘proq urgan o'yinchi yiitgan 
hisoblanadi.

«Futbolchilar salomi» o ‘yini. Maydonchada start chizig‘ i 
belgilanadi. Uning oldida bir-biridan 2,5—3 m oraliqda 6 ta 
bayroqcha o ‘rnatiladi. Signal berilishi bilan birinchi o ‘quvchi 
oldinga shitob büan intilib, bayroqchani üorüzi büan aylanib o ‘tadi, 
shunday usulda orqaga qaytib keladi. 0 ‘yinchi start chizig‘ida 
to‘pni to‘xtatadi. 0 ‘qituvchi o‘quvchüarning yo‘lini bosib o‘tgan 
vaqtini yozib qo‘yadi. Eng yaxshi vaqt ko‘rsatgan o ‘quvchi yutgan 
hisoblanadi.

«Futbolchi sprinterlar» o yini. 0 ‘yinchilar galma-galdan baland 
startdan ftitbol to‘pi bilan 40 m dan yugurib o ‘tadüar. Masofada 
to ‘pni istagan usulda olib yurish mumkin. Shartiga ko‘ra, 
o ‘ynovchi kamida 5 martadan to'pni tegizadi. Marra chiziq 
orqasidagi to‘xtash hisoblanmaydi. Startdagi hakam startning to‘g‘ - 
riligini aniqlaydi va to‘pni necha marta tegizishni aniqlaydi, 
marradagi (finishdagi) hakam jmgurish vaqtini yozib boradi.

0 ‘ qituvchi o ‘yinni tanlashda, albatta, bolalarning yosh 
xususiyatlarini, ularning rivojlanishi, tayyorgarligini hisobga oladi. 
U  o ‘yinning tashkilotchisi, hakami bo‘ lib, goho-goho unda 
to‘g‘ridan-to‘g‘ri qatnashishi kerak bo‘ladi.

0 ‘yin o ‘quvchüarning tashabuskorligi va maksimaf aktivligida 
o‘tishi shart.

5.9. NOSTANDART JIHOZLAR

0 ‘quv jarayonida qo‘shimcha jihozlar futbolchüarning texnik 
mahoratini oshirishda muhim ahamiyatga egadir. U  barqaror 
(turg‘un) va chidamli malakaga ko‘nikma hosü qilishda yordam 
beradi, xuddi shunday nuqtayi nazardan mashqlarni bir necha 
bor amalga oshirishga imkon beradi. Bundan tashqari, darsning 
zichligini oshiradi. Yordamchi jihozlar bilan fútbol shaharchasi, 
zal va mashq maydonchasi jihozlanadi. Ko‘clmia va ko‘chmasga 
bo‘linadi.
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Mashq qihsh devorchasi har xil texnik usullarni, hammadan 
oldin zarba berishni o ‘ rgatishni o ‘tkazishga imkoniyat beradi. 
0 ‘quvchi devorga har xü masofadan, har xil kuch bilan to‘pni 
tepib devorda belgüangan nishonga tushirishga harakat qiladi. 
Devorga tegib qaytgan to ‘pni har xil usullarda to ‘xtatadi va 
mashqlarrü qaytaradi yoki qarshi tomondan kelayotgan to‘pga 
to‘xtatmasdan zarba beradi.

Mashq qilish devorchasining balandligi 4—5 m, uzunligi 
9—10 m bo‘lib, u xodadan qurügan bo'ladi va taxta büan qoplab 
chiqüadi. Uni belgüash maqsadga muvofiq bo‘ladi, chunki unda 
aniq tushirishni mashq qüish mumkin bo‘ladi.

Yengil atletika to‘siqlaridan sakrash mashqlarini va to‘pni olib 
yurish, to ‘siqlar ustidan oshib sakrash bilan boshqa har xü 
estafetalarni o ‘tkazish uchun foydalanüadi. Odatdagi va kichray- 
tirMgan kattalikdagi ko'chma darvozalardan birinchi navbatda 
darvozabonlarning mashq qilishini o ‘tkazishda, shuningdek, ikki 
tomonlama o‘yinda, o‘yin mashqlarida foydalaniladi.

Ustunchalar har xil estafetalarda, to‘prú olib yurish mashqlarini 
o ‘tkazishda qo‘llaniladi (98-rasm).

Halqa nishon. Uning yordamida to ‘pga oyoqda aniq zarba 
berishni va to ‘pni qo‘ lda tashlashni mashq qüishi mumkin 
(99-rasm ).

Futbolchüar qo‘pol o ‘ynaganda tez-tez asosiy xatolarga yo‘l 
qo‘yishi mumkin. Muhimi, «o ‘yindan tashqari holat» qoidasiga 
diqqat-e’tibomi qaratish kerak — unda ham futbolchüar tomonidan 
tez-tez qoidalar buzüib turadi.

98-rasm
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0 ‘quvchilar quyidagilarni bilishi kerak: nima uchun jarima 
yoki erkin yoki janjalli to‘p tepishlarni belgilanganligini, o ‘n bir 
metrli jarima to‘pini tepish vaqtida intizomni buzish holatini diqqat 
büan muhokama qilishi kerak.

Nazorat savollari:
1. Futbolchilarning tayyorgarlik turlariga nimalar kiradi?
2. Mashg‘ulotlaming qanday shakllari mavjud?
3. Mashg‘ulotlarda olib boriladigan qanday usullar mavjud?
4. Aylanma mashq‘ulotlarni olib borish tartibi qanday?
5. 0 ‘quv mashg‘utot jarayonini nazorat qilish deganda nimalarni tushunasiz?
6. Pedagogik nazorat turlariga nimalar kiradi?
7. Jismoniy holat qanday aniqlanadi?
8. Jismoniy holatlamingfunksional tavsipiomasi deganda nimalar tushunasiz?
9. Harakat sifatini baholovchi test me’yorlarini bilasizmi?
10. Texnik-taktik harakatlar qanday aniqlanadi?
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VI bob
VO LEYBO L

0 ‘quvchilar salomatligini mustahkamlashda harakat malakalari 
va biUm asoslarini shakllantirish va takomillashtirishda asosiy 
jismoniy sifatlarni tarbiyalashda (kuch, chaqqonlik, tezlik va 
chidamlilik, jismoniy tarbiyaning muhim vazifalarini hal qilish 
vositalaridan biri — voleybol hisoblanadi.

Voleybolbo‘yichamashg‘ulotga jismoniy, texnik, taktik tayyor
garlik kiritilgandir. Voleybol texnikasini o ‘rgatishning o‘ rtasida, 
shuningdek, taktikadan bihm asoslarini shakllantirish va jismoniy 
tayyorgarligining o ‘rtasida o ‘zaro bog‘ liqlik va ajralmas aloqa 
mayjuddir. Voleybol darsi, qoida bo‘yicha, maktab sport zali yoki 
sport maydonchasida o ‘tkaziladi.

Barcha mashqlar shartli ravishda asosiy va yordamchiga 
boiinadi. Eng muhimi, bu mashqlar voleybol o ‘yinining taktikasi, 
texnikasi bo‘yicha bo‘lib, ya’ni voleybolning mohiyati, o ‘ziga xos 
mashqlardan tashkil topganligidir.

Texnika bo‘yicha mashqlar u yoki bu texnik usullarni 
takomillashtirishga, voleybolda qabul qilingan yaklfa guruh va 
komandah talrtik harakatlarni taktika bo‘yicha mashqlarni o ‘ rga- 
tishga yordam beradi. 0 ‘quv-mashq o ‘yinida texnik usullar va 
taktika bilim asoslari, jismoniy sifatlar takomillashtiriladi.

Yordamchi mashqlar shug‘uUanuvchilaming har tomonlama 
tayyorlanish darajasini va asosiy mashqlami egallashiga yordam 
beradi. Ular umumiy rivojlantiruvchi va maxsus mashqlarga 
boiinadi. Umumrivojlantimvchi mashqlar shug'ullanuvchilarning 
har tomonlama jismoniy tayyorlanish darajasini ta’minlaydi. Ulami 
olkazishda gimnastika, yengil atletika va harakatli o‘yin vosita
laridan foydalaniladi.

Maxsus mashqlar o‘yin malakalarini egallashda, voleybolda 
texnik usullar va taktik harakatlami o‘rganishni yengillashtiradi
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va tezlashtiradi. Ular o‘z navbatida taj/yorgarlik (maxsus jismoniy 
qobiliyatlarni rivojlantirish) va yordamchiga (texnik usullarni 
tuzatishni to ‘g‘ridan-to‘g ‘ ri egallashga yo‘naltirilgan) bo'ladi. 
Oxirgisi texnik usullarni to‘g‘ ri bajarish uchun sharoitni tug'dirish 
va bir qator kamchiliklaming kelib ciiiqishiga imkon bermaslik, 
qolaversa, ularni to‘g‘rilashga ko‘p vaqt talab qilinadi.

Ta30̂ orgarlik mashqlari jismoniy sifatlarni rivojlantirishga, 
voleybol o ‘yini texnikasini egallash uchun zarur bo‘ lgan, 
barmoqlarni mustahkamlash, ularning harakatchanligini oshirish 
(akrobatik va sakrash mashqlari, tennis to‘pi va to‘ldirma to‘p 
bilan mashq qilish) va taktik bilim asoslarini shakllantirishga 
qaratilgandir (tezlikni rivojlantirish reaktsiyasini aniqlash, pereferik 
ko‘rish qobiliyati, o'yinning har xil vaziyatlari va b.). Tayyorlov 
mashqlari shunday tanlab olinadi, chunki ulardan biri shu mash- 
g‘ulotda o ‘rganib olishga, texnik usullar bilan boglangan bo‘lishi, 
boshqasi keyingi mashg‘ulotlarda yangi texnik usullarni o ‘rgatishga 
tayyorlaydi. Tay^yorlov mashqlari tezlik reaksiyasini va yo‘nalishini 
aniqlashni va sakrovchanlikni rivojlantirish uchun hamma o‘quv 
jarayoni davomida, albatta, o'tkaziladi: 5-sinfdan to 9-sinfgacha.

Har bir darsda bitta guruh o ‘quvchilari o ‘yin texnikasini, bosh
qasi har xil maxsus mashqlarni (toldirma to‘p bilan amorti- 
zatordagi to ‘pni zarb bilan urishni va b.) takomillashtiradi. 
Darsning shunaqa usuli esa uning zichligi va tezligini oshiradi. 
Bundan tashqari, darslarda jismoniy sifatlarni rivojlantirish uchun 
va shuningdek, maxsus o ‘yin texnikasi bilan jismoniy sifatlarni 
birga qo'shîb takomill^htirshda aylanma mashq qilish metodidan 
foydalanish mumkin'.

6.1. VOLEYBOL O^YINI TEXNIKASINING ASOSIY
USULLARI

Voleybol texnikasi maxsus texnik usullardan tashkil topgan 
bo'lib, u o'yin jarayonida qo'Uaniladi. Asosiy texnik usullar 
quyidagilardan iborat: o'yinchining turish holati va harakatlanishi,

‘ Teri Clemens, Jenny McDowell. The Â oUeyball Drill Book. Humankinetics, 
2012.-239.
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oshirish, to‘pni yuqoridan, pastdan, bir va üdd qo‘llab uzatish, 
zarb bilan urishni, to‘pni pastdan va yuqoridan qabul qilib olishni, 
qattiq urügan to‘pni qaytarib urish.

0 ‘yinchming turish hoiati va harakatlanishi

0 ‘yinchining turish holati va harakatlanishini o‘rgatish voley- 
bolni tanishtirishdan boshlanadi. Voleybolda o‘yinc.hining turish 
holati, maydon bo‘ylab harakatlanishi va texnik usuUami bajarish 
uchun dastlabki holatga chiqishni amalga oshirishda qulay 
bo‘lishiga — o'yinchining holati deb aytüadi.

0 ‘yinchining turish holati, o ‘yinchining tayanch-harakati 
jo ‘shqinligi va harakatchaiüigi xususiyatiga xos, ya’ni gavdani 
oldinga biroz engashib va bo‘g‘inlardan oyoqni bukish, tana 
og‘irligini oyoq kaftining oldingi qismiga o ‘tkazishga erishadi. 
0 ‘ quvchilarning diqqat-e’tibori raqib o ‘yinchilariga va o ‘z 
sheriklarining harakatiga, to‘pga qaratilgandir.

0 ‘yinchining turish holati tizza bo‘ - 
g‘ inidan oyoqni bukish darajasiga qarab 
aniqlanadi. 0 ‘quvchi ikkinchi marta uza~ 
tishda, zarb bilan urishda, to‘pni uzat- 
gandan keyin to‘pni qabul qüib olish uchun 
dastlabki holatda turishiü yaxshi büishlari 
shart (¡00-rasm).

0 ‘quvchilar 5-sinfdan boshlab voleybol o‘yirüning xususiyatiga 
ega bo‘lgan, maydon bo‘ylab harakatlanish usullarini o ‘rganib 
oladüar. Harakatlanishning asosiy usullari quyidagüar: chapga, 
o ‘ngga, orqaga juftlama qadamlab yurish, oldinga va orqaga ikki 
marta qadam qo'yish, sakrash, yugurish, harakatlanishdan so‘ng 
to‘xtash.

0 ‘quvchilarning turli usullarda harakatlanishi bilan to‘xtab 
qolish va o ‘yinning vaziyatiga qarab turish holatini qabul qilishga 
bog‘liq holda o ‘ rgatish juda ham muhimdir. Barcha harakat- 
ianishni u yoki bu texnik usuini üib olish va to‘ldirma to‘pni 
tashlashni, shurüngdek, albatta, voleybol to'pida texnik usullarni 
bajarish büan tugallanishi kerak.
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0 ‘yinchilarning turísh hoiati va harakatlanishni 
o‘rgatish uchun mashqlar

1. Turgan joyda start olish, 5—7 m li bo‘ lakchaga yugurish.
2. Oddiy yugurish va tez yugurish bilan maTum belgigacha 

almashlab yugurish.
3. 0 ‘qituvchining buymg‘ i bilan tezlanib yugurish.
4. To ‘satdan signal berilishi bilan ma’lum usulni taqlid qilib 

to‘xtash.
5. Maydoncha bo‘ylab erkin harakatlanish, yurish, signal 

bo‘yicha cho‘qqayib o ‘tirib, qo‘lni yerga tekkizish bilan to‘xtash.
6. Oldindan harakatlanishdan so‘ng voleybolning barcha texnik 

usuliarini bajarish.
7. Shug‘ullanuvchilar bitta kolonnada turadilar. 0 ‘qituvchi 

to‘pni shunday tashlaydiki, u maydon bo'ylab ma’lum tezlikda 
dumalashi kerak. 0 ‘quvchi to‘pni quvlab yetib oladi va uni 
0‘qituvchiga qa '̂tarib olib kelib beradi.

8. Shug‘ullanuvchilar old chiziqda to‘pga 
yuz bilan qarab kolonnada saflanib tura
dilar. Yerga to‘ldinna to‘p qo‘yilgan (ularni 
orasidagi masofa 3 m dan. 0 ‘quvchi signal 
boVicha birinchi to‘pga yugurib boradi, un
ga qo‘lini tegizib, old chiziqqa qaytib keladi, 
so‘ngra ikkinchi to‘pga yugurib bomdi, undan 
keyin birinchi to'pga qa^ îb keladi va b.

9. «Archa» usulida yugurish (101-rasm).
10. 0 ‘quvchilar hujum chizig‘ida to'rga 

yuz bilan bitta kolonnada turadilar. 0 ‘qi
tuvchi to‘p bilan maydonning narigi tomo- 
nida turadi. U  to‘pni yuqoriga irg‘ itadi, 
o ‘quvchi to‘r ostidan yugurib o‘tib to‘xtay- 
di va to‘pni yuqoridan ikki qo‘llab ilib oladi 
(  102-rasm).

1 1 . 0 ‘quvchilar qo'llarini ushlashib va 
juft-juft bo‘lib har xil yo‘naiishda juftlama 
(ladam tashlab harakatlanadilar. i02-rasm

lOl-rasm

>

AA
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Yuqorida ko‘rsatib o ‘tilganlar bilan birga, voleybolchilaming 
maxsus sifatlarini rivojlantirish uchun unga turli harakatli o‘yinlar 
va estafetalami qo‘shib o'tkazishdan kengroq foydalanish zamrdir.

6.2. T O T N I UZATISH

Voleybol o ‘yini to'pni uzatish bilan boshlanadi. T o ‘pni 
uzatishda dastlabki holatda turishi, to‘pni irg‘itishi, qoln i siltashi, 
to ‘pga zarba berishi bilan va to ‘pga zarba berishdan so‘ng 
harakatlanishi bilan farq qiladi. To'pni uzatishni bajarish muvaf- 
faqiyati -  o ‘zining harakatini uchib kelayotgan to‘pga nisbatan 
muvofiqlashtirishga bog'liqdir, chunki uning kerakli nuqtasiga 
zarba bilan urish, to‘p uzatishning samarali ta’minlanish garovidir 
(kuch bilan yoki aniq tushirishga).

To ‘pni uzatishda unga qo‘ l kafti yoki mushti bilan zarba 
beriladi. To‘p bir qo'lda iig'itiladi (turli urish bñan). Irg'itilgan 
to'pning balandligi va yo'nalishi uzatilshining bajarish usuliga 
bog'liq bo'ladi. To'pga bosh ustida zarba berilishi paytidagi pastdan 
oshirishlar — quyi deyiladi. O'quvchining to'rga yuz bilan turishi 
to'g'ri bo'lib, yon bilan uzatishlar — yon tomon bñan turish deb 
ataladi. Darsda qo'llaniladigan asosiy oshirishlami ko'rib chiqamiz.

To'pni pastdan to'g'ri o'yinga kiritish o'rganuvchilar uchun 
oshirishning asosiy usulidir. U  dastlabki holatdan bajariladi: 
o'quvchi to'rga yuz bilan qarab turib og'irlik markazini orqada 
turgan oyoqqa o'tkazib, zarba beradigan qo'lni orqaga siltash 
holatiga o'tkazadi. Boshqa qo'l tirsak bo'g'inidan bukilgan holda 
o'quvchi to'pni o'z oldida bel balandligi darajasida yoki bir muncha
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pastroqda ushlab turadi (103-rasm). To ‘pni 20—30 sm balandlikda 
yuqoriga irg‘ itib, o'quvchi qo‘ lni siltab harakatlantirib, to‘pga zarb 
beradi. 0 ‘quvchi uruvchi qo‘lining harakatlanishi bilan birga, 
orqada turgan oyog‘ini yozib, oldinda turgan oyoqqa, gavda 
og‘irligini oldida turgan oyoqqa o ‘tkazadi va maydonga o‘ng oyoqda 
qadam tashlaydi.

To ‘pga bel balandligi darajasida to‘g‘ri tutgan qo‘lni tarang- 
lashgan kaftida yoki mushtida zarb bilan uradi (bunda katta barmoq 
ko‘ rsatkich barmoq bilan birga o‘zigacha maydonni tashkil qiladi 
va zarb bilan urish amalga oshiriladi). To'pni qo‘lda zarb bilan 
urgandan so‘ng uchish yo‘nalishi oldinda va yuqorida bo‘ lishi 
shart.

To‘pni pastdan uzatishni o ‘rgatishda bo'Ushi mumkin bolgan 
xatolar. To‘p uzatishni bajargandan so‘ng yuqori-orqaga uchib 
ketadi (qo‘Ini tirsakdan bukish hoiatdan zarb bilan urish bajariladi). 
0 ‘yinchi to‘pni uzatishni bajarishda bir xil qo‘l bilan zarb beruvchi 
qo‘lni (o ‘ng) oldinga qo‘yadi. To‘pni balandroqqa yoki gavdaga 
yaqinroq yoki ikki qo‘llab yuqoriga irg‘itadi.

To‘pni pastdan to‘g‘ri o‘yinga kiritishnl o‘rgatish 
uchun mashqlar

1. To ‘pni uzatishni o ‘rganilayotgan usulda taqlid qilish.
2. Shug‘ullanuvchilar 8—10 m masofada bir~birlariga yuzma- 

yuz, juft-juft bo‘lib turadilar. Ulardan biri to'pni 5—10 marta 
irg‘itadi, boshqasi bajarilishni nazorat qiladi.

3. To‘ldirma to‘pni pastdan bir qo‘llab 6—9 m balandlikka otish.
4. 6—9 m masofadan to‘pni devorga uzatish.
To‘pni yuqoridan to‘g ‘ri o ‘yinga kiritishni to‘rga yuz bilan 

turgan hoiatdan bajariladi. Oyoqlar biroz bukilgan, chap oyoq 
oldinga qo‘yilgan. To‘p chap qo‘lda, o ‘ng qo‘l siltashga taj-yor- 
lanadi. To'pni yuqoriga irg‘itish vaqtida gavda og‘irligi o ‘ng oyoqqa 
o‘tkaziladi, uni yengil tizzadan bukib, gavdani orqaga engashtiradi 
va sal zarb bilan uradigan qo ‘ l tomonga buriladi. Gavda 
harkatlanishidan so‘ng tirsakdan bukilgan o‘ng qo‘I, bosh orqasiga 
uzatiladi. To‘pga zarb bilan urish vaqtida orqada turgan o‘ng oyoq
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to‘g‘iilanadi, gavdaning og‘iiiigi oldinda turgan oyoqqa o ‘tkaziladi, 
bilak harakatlanish tezligi oshib boradi va q o l to liq  to‘g‘rilanadi. 
To‘pga zarb biian urish bosh ustida emas, balki o ‘z oldida oladi. 
Barmoqlarning yakuniy harakati to ‘pning uchishini kerakli 
yo‘nalishiga qo‘shimcha qiladi. To ‘pni sal oldinga irgltish kerak 
(104-rasm).

B o ‘lishi mumkin b o ‘lgan xatolar. Boshlanglch dastlabki 
holatning noto‘g ‘riligi (oyoqlar bukilmasdan, gavda ortiqcha 
bukilgan, zarb bilan urish qolining bir xil bolgan, oyoqni q o l 
bilan oldinga qo‘yish. 0 ‘qituvchidan uzoqroqqa yoki yoq,tomonga, 
to‘pni bosh ustida irgltish. To'pni zarb büan urishni bo‘shashti- 
rilgan barmoqda bajarish. To'pga barmoqlarning to‘g‘ri toshmashgi.

To‘pni yuQoridan to‘g‘ri o‘yinga kiritishni o‘rgatish 
uchun mashqlar

1. To‘pni uzatishni o‘rganüayotgan usulda taqhd qihsh.
2. Toldirma to‘pni bir qo‘Uab yuqoridan-oldinga tashlash. Juft- 

juft bolib bajariladi.
3. Termis to‘pini to‘r ustidan oshirib tashlash. Juft-juft bolib 

bajariladi.
4. Tennis to‘pini devorga, nishonga, basketbol taxtachasiga otish 

(tegib qaytgan to'pni uzoqqa tushirish).
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5. Tanlangan joydan to‘pni uzatishni egallash to‘ r oldidan 
masofani asta-sekin oshirib borish bilan, so‘ngra old chiziqdan 
uzatish.

6. O'ng yoki chap qismga, old yoki orqa tomondagi ma’lum 
zonaga to'pni uzatishni bajarish.

7. O'quvchilar o'rtasida to'pni to'g'ri uzatishni bajarish soniga 
qarab musobaqalashish.

To 'pn i >Tiqoridan uzatishni muvaffaqiyatli o'zlashtirish 
keyinchalik voleybol o'yinini ko'proq to'g'ri o'rgatishga bog'liqdir. 
Uzatishni to'g'ri bajarishning majburiy sharti — dastlabki holatni 
tanlab olish va o'z vaqtida to'pga chiqish hisoblanadi. Turish holati 
shunda to'g'ri hisoblanadiki, qachonki oyoqlarni tizzadan bukib 
va oyoqlarni yon tomonga kerib turilsa (bitta oyoq oldinga 
qo'yilgan). Gavda vertikal holatda, qo'llar tirsakdan bukib old- 
yuqoriga ko'tarilgan. Ular to'p bilan bosh ustida yuz darajasida 
tegib turadi, panjalar oldinga bukilgan holatda turadi (kaft 
ichkarisiga), barmoqlar salgina bukilgan va ozgina taranglashtirib, 
to'pni siqib ushlab olish paytidagi aosiy og'irlikni uzatishda katta, 
ko'rsatkich va qo'l barmoqlariga to'g'ri keladi. Oyoq va qo'l 
to'g'rilanib, barmoq bo'g'inlarini yozish va to'pga barmoqlarni 
yumshoq pmjinasimon harakatlariga, kerakli yo'nalishni qo'shim- 
cha qiladi (105-rasm).

Bolishi mumkin bo'lgan xatolar. To'pni jmzdan uzoqroqda 
to'g'ri qo'ida qilib olish. To'pni uzatishni bajarishda katta ko'r-

105-rasm
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satldch barmoq oldinga ko‘tariladi. Tirsaklami yon tomonga kuchli 
yozish. To ‘pni uzatish faqatgina qo'llarda bajariladi. Qo‘l va 
oyoqning kehshmasdan qiladigan harakati.

To‘pni yuqoridan uzatishni o‘rgatish 
uchun mashqlar

1. Shug‘ullanuvchilar to‘pni uzatish uchun dastlabki holatni 
qabul qilish.

2. 0 ‘qituvchi qo‘l va panja barmoqlarni yozish bñan, gavdaning 
turish holati, oyoqni qo‘yish va bukish darajasiga alohida diqqat- 
e’tibomi qaratish kerak.

3. To ‘pni yuqoriga irg‘itish va uni uzatish uchun dastlabld 
holatdan ilib olish.

4. Shug‘ullanuvchilar juft-juft bo'lib turadilar. Ulardan biri 
to‘pni tashlaydi, boshqasi uni üib olish va uzatish uchun dastlabki 
holatni qabul qiladi.

5. Dastlabki holat shuning o ‘zi, o ‘yinchi to‘pni üib olgandan 
so‘ng to'pni o'zining sherigiga tashlaydi. To'pni tashlashdagi 
harakat to'pni uzatish paytidagi zarbdor harakatga mos bo'lishiga 
e’tiborni qaratish kerak.

6. Shug'uUanuvchilar qo'llarida to'p büan uni uzatish uchun 
dastlabki holatni qabul qiladi, so'ngra basketbol halqasiga yoki 
devordagi ma’lum belgiga to'pni tashlaydi.

7. O'yinchi to'pni üdd qo'Uab yerga uradi, qaytgan to'pni 
tagida harakatlanib, dastlabki holatni qabul qüadi va uzatishni 
bajaradi.

8. Yerga uriUb qaytgan voleybol to'pini ikki qo'Uab olib yurish. 
Qo'llar tirsaklardan to'g'rilanib, kaftlar biri ildcinchisiga yoki 
birga qo'shib dastlabki holatdan to'pni pastdan uzatish bajarüadi 
(106-a, b, c, d rasm).

To'p yaqiiüashib kelishi bilan ko'tarüadi va bir vaqtda tirsak 
yaqinlashtiradi, yoyib tashlaydi. Oyoqlar asta-sekin to'g'rilanadi. 
To'pni pastdan uzatishni bajarishda gavda va qo‘1 harakati, 
shuningdek, yuqoridan uzatilgandek birinchi darajah ahamiyatga 
egadir.
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Bolishi mumkin bolgan xatolar. Qo‘llar tirsakdan bukilgan. 
To'pni bir qoida uzatish bajariladi. Qo‘l va oyoq bilan o ‘zaro 
muvofîqlashtirilgan harakat. Baland ko'tarilgan qo‘llarda uzatishni 
bajarish.

Shug‘ullanuvchi!ar hujumkor zarb bilan urishni va uzatish 
bilan to‘pni pastdan qabul qilib olishda, chap oyoqni tovonga 
qo‘yib, gavdani oldinga qarab buradigan harakatni to‘xtatadüar. 
To‘pni qabul qilib olish uchun qo‘llar tayyor turadi.

Gavda og‘irligi oldinda turgan oyoqqa o ‘tkaziladi, qollar 
to‘g‘rilanib, barmoqlar birlashtiriladi. To'pni qabul qilib olish bilan 
bo‘g‘inlar uchlariga o ‘tkazüadi. Muhimi shundaki, to‘pni qabul 
qilish paytida tirsaklar bukilmasligi kerak. To^pning uchish tezligi 
qancha katta bo‘lsa, qo‘lning qarshi harakati shuncha kam boiadi 
(107-rasm).
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To‘pni qabul qilib olishda dastlabki o‘rgatish 
uchun mashq qilish

1 . 0 ‘quvchilar bir qatorli safda turib, to‘pni pastdan ikki qo‘llab 
qabul qilib ohshni taqlid qilishadi.

2. O ’quvchilar bir-birlarining qarshisida 3—4 m masofada 
turadilar. Ulardan biri to'pni tashlaydi, boshqasi uni pastdan ikki 
qo‘Uab qabul qilib oladi va sherigiga qaytaradi.

3. Saflanish shuning o ‘zi. 0 ‘yinchi to‘pni yerga uradi, sherigi 
yerga tegib qaytgan to'pning tagidan harakatlanib o ‘tadi va uni 
pastdan ikki qo'llab qabul qUib oladi, sherigiga uzatib qaj^aradi.

4. 0 ‘quvchilar butun maydon bo‘ylab harakatlanib, to‘pni 
pastdan ikki qo'llab bosh ustidan uzatishni bajaradilar.

To‘pni pastdan qabul qilib olishni takomillashtirish 
uchun mashqlar

1. O'yinchi to'pni 2~3 m balandlikka ikki qo‘lda irg‘itib, so‘ng- 
ra pastdan ikki qo'llab qabul qilib oladi.

2. O'yinchi to'pni yerga qattiq uradi, sapchib qaytgandan so‘ng 
to'pning tagida turib kerakli dastlabki holat qabul qilib, to'pni 
pastdan ikki qo'llab qabul qihshni bajaradi.

3. 0 ‘z ustida to'pni pastdan ikki qo'llab o'rta (2—3 m) va 
balandga (6—8 m) uzatishni almaslilab bajariladi. *

4. Devor oldida turib to'pni pastdan ikki qo'llab uzatish va 
qabul qilib olish.

Har bir shug'ullanuvchi yakka mashq qilishni bajarib, to'pning 
uchish yo'lini, yerdan sapchib qaytgan to'pning o'lchamini 
o'zgartirish tayyorgarlikka bog'liq bo'lishi mumkin.

To‘g‘ri zarb bilan urish

Zarb bñan urish bir, ikki, uch qadamdan bajariladi. Yugurish- 
ning oxirgi qadamida o'ng oyoqni oldingi, tovonga tayanib 
chiqariladi, so'ngra o'yinchi chap oyoqni o'ng oyoqning yoniga 
qo'yadi, shu bilan bir vaqtning o'zida qo'lni siltash uchun orqaga
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uzatadi. Qo‘1 bilan oldinga-yuqoriga siltovchi harakat qilib, o‘yinchi 
depsinadi (yuqoriga sakraydi).

0 ‘yinchi qo‘lni sütashda beldan orqaga egilib, qo‘lni tirsak 
bo‘g‘inidan bukib, bosh orqasiga uzatüadi, shundan so‘ng gavda 
to‘g‘rüanib, qo‘l esa teskari harakatni boshlaydi — to‘pga yaqin- 
lashadi .̂ To ‘pga zaït) bilan urish paytida qo‘l to‘g ‘rilanib, o‘yinchi 
belda kerilib, panjalarini maksimal tezlikda bukadi. Zarb büan 
urgandan so‘ng qo‘l pastga harakatlanishni davom ettiradi va 
o ‘yinchi maydonga yumshoq qo‘nadi (108-rasm).

108-rasm

BoÎishi mumkin bolgan xatolar. Oyoqni qadamlab qimirlat- 
masdan tovonga emas, oyoq uchiga qo‘yiladi. Shug‘ullanuvchüar 
depsinish oldidan to‘xtaydüar. Qo‘lni baland sütab harakatlanishini 
uzib ketmasligi kerak.

Zarb bilan urishni o‘rgatish uchun mashq qilish

1. Turgan joydan yuqoriga, yuqori-oldinga sakrash.
2. 0 ‘ng oyoqni oldinga to‘g‘ri olib chiqib, qadam qo‘yish, chap 

oyoqni qo‘yish va yuqoriga sakrashni bajarish.
3. Qadamlab to'xtashni bajarish va qoini siltash büan yuqoriga 

sakrash.

' Teri Clemens, Jenny McDowell. The Volleyball Drill Book. Humankinetics, 
2012.-239.
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4. 2—3 qadamdan yugurib kelib, qadamlab to ‘xtashni va 
yuqoriga sakrashni bajarish.

5. Qo‘l balandhgida ilib qo‘yilgan to‘pga zarba berish vaqtida 
qo‘lni to‘g‘rilashga diqqat-e’tiborni qaratish kerak.

6. Shug‘ullanuvchilar devor oldida turadilar (5—6 m) va 
devordan 1 m masofada (to'pni ^oiqoriga irg'itgandan keyin) yerga 
to‘pni zarb bilan urishni bajarish.

7. Shu mashqning o‘zi, xuddi oldingidek, lekin devordan urilib 
qaytgan to‘pni to‘xtovsiz zarb bilan urishni bajarish.

8. To‘ming oldida hujumkor zarb bilan urishni taqlid qilish.
9. To‘rning ustiga osib qo‘yilgan to‘pni hujumkor zarb biian 

urishni bajarish.
10. To‘ming ustidan oshirib zarb bilan urishni (to‘pni irg'itgan- 

dan keyin) bajarish.
Zarb bilan urishni o ‘igatish faqatgina bo‘laklarga ajratish metodi 

bilan 0‘rgatiladi. Aw al yugurib kelish va sakrashni o ‘rgatish, 
harakat ritmini mustahkamlashga intiladi. Depsinish vaqtida oyoq
ni to‘g‘ri qo‘yishga alohida diqqat-e’tiborni qaratish kerak, shu
ningdek, siltash harakatida qo‘lni aktiv ishlatish, so‘ngra yumshoq 
qo‘yish.

6.3. TO ‘SIQ Q O ‘YISH

To‘siq — to‘r ustida bevosita zarb bilan urishga qarshi kura- 
shishdir. Oyoqiarni bir xil darajada (yelka kengligida) tizzalardan 
bukib, oyoq kaftlari parallel qo‘yilgan. Qo‘lIar tirsakdan bukilgan 
panjalar ko‘krak oldida qo‘yilgan. To'p bilan harakatlanib, uchra- 
shish uchun juftlama qadamlab yurish, sakrash yoki yugurish 
bilan bajariladi. Oxirgi qadam tarang qilib va to‘xtash bilan 
bajariladi.

To ‘siq qo'yish paytida qo'llar imkon boricha to‘rga yaqin bo‘h- 
shi kerak, qo‘ l panjalarining yengñgina orqaga burish va shunday 
masofada turishi kerakki, to‘p ularning orasidan o ‘tib ketmasligi 
kerak. To‘siq qo‘yishda barmoqlar joy-joyiga qo‘yiladi va biroz 
tarang boladi. Hujumchining to'pga zarb bilan urish paytida qattiq 
to‘siq qo‘yishda qo‘l panjalari to‘r ustidan o'tkaziladi, zarb bilan



109-rasm

urilgan to‘pni raqib tomonida qarshi olishga 
harakat qiladi. To'siq qo‘yishda eng mu
himi — hujumkor zarb büan urilishda asosiy 
uchish yo‘nalishi aniqianadi va bekitüadi.
To ‘pning asosiy yo‘nalish yo ‘lini to ‘ sib 
qo‘yish uchun qattiq urilgan to‘pni qayta- 
ruvchining depsirüsh joyi safaash vaqtida 
hujumchining yugurib kirish yo‘Mda turadi.
Sakrashni bajarish paytida, o ‘yinchi to‘pga 
qarashi kerak (109-rasm).

Bo'lishi mumkin bo ‘lgan xatolar. Joyni noto‘g ‘ri tanlash. 
Sakrashning oldinga yoki yon tomonga bajarihshi. 0 ‘z vaqtida 
sakramaslik (oldin yoki keyin). Qo‘l panjalarini keng yozish. 
0 ‘yinchi hujumchiga emas, balki to‘pga qarashi kerak. To‘siq 
qo‘yügandan so‘ng qo‘lni yon tomondan pastga tusMrish. To‘g‘ri 
oyoqqa yumshoq qo‘nish, keyinchalik urü bukmasdan bajarish.

To‘siq qo‘yishni » ‘rgatish uchun mashqiar

1. Turgan joydan, to‘rning oldida turib to‘siq qo'yishni taqUd 
qilish.

2. Ikkita 0‘yinchi to‘rning ikkala tomonida joylashib turadi. 
0 ‘qituvchining signalidan so‘ng ular sakraydüar va to‘r ustida 
panjalarini bir-biriga uradüar.

3. To ‘pni ikki qo‘Uab to‘ming ustidan oshirib tashlash.
4. To ‘r bo‘ylab harakatlanishdan so‘ng to‘siq qo‘yishni taqlid 

qilish; o‘ngga va chapga.
5. 0 ‘yinchüar juft-juft bo‘lib to‘rning ikki tomonida joylashib 

turadüar. Bitta o ‘yinchi hujum chizig‘ida turadi. U  yugurib kelib, 
zarb büan urishni taqlid qüadi. Boshqa o ‘yinchi, maydonning 
qarama-qarshi tomonida to‘ming oldida turuvchi, hujumchining 
yugurish bo‘yicha sakrash vaqtini va joyini aniqlaydi, o ‘sha 
tomonga harakatlanadi va to‘pning uchish yo‘nalishini tasawur 
qüib, qo‘Uar bilan bekitib to‘siq qo‘yishni taqhd qüish.

6. 0 ‘yinchüarning joylashishi oldingi mashqlarga o ‘xshab 
joylashadilar. To‘p büan mashq qüish bajariladi. Hujumchi 0‘yinchi
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to‘pni ushlab turadi. U  yugurib keladi va qattiq ma’lum yo‘naHshda 
o ‘z-o ‘ziga to ‘pni irg‘ itish bilan, zarb bilan urishni bajaradi 
(masalan, 5 zonaga). Boshqa o'yinchi qarama-qarshi tomonda 
to'ming oldida turib, unga ma’lum to‘pning uchish yo‘nalishini 
berkitib, urilgan to‘pni qaytaradi*.

Past tomondan to‘g‘ri uzatiigan to‘pni bir qo‘llab va 
yonboshga, orqaga yiqila turib qabnl qilib olisb

Voleybolda ushbu usuini amalga oshirish o ‘yinda turish 
holatidan, to‘pning uchish tomoniga harakatlanishdan boshlanadi 
(bukilgan oyoqlarda).

Bir necha mayda juftlama qadamdan 
so‘ng, o ‘yinchi oxirgisini keng qadam

--------< \  tashlab — bir vaqtning o‘zida tayanch oyoq- 
-------  —Л  ning soniga egilib, uchib kelayotgan to‘p
110 rasm tomon hamla qiladi. Orqada turgan to‘g‘ri

-rasm kaftining ichki tomonini maydorming
yuzasiga tegizadi. So‘ngra o'yinchi, hamla qilib turgan oyoqni 
bukishni davom ettirib, gavdani tayanch oyoqning orqasiga 
o'tkazib, orqada turgan oyoqni maydonchaning ustidan uzib olib 
va tushib kelayotgan to‘pni bir qollab oladi.

Shundan so‘ng songa, tosga va orqaga yiqila turife yumshoq 
qo‘nish amalga oshiriladi (110-rasm).

To‘pni pastdan qabul qilib oUsbni o‘rgatisb 
uchun mashq qilish

1. Akrobatik mashqlar (orqaga yiqilish va o ‘mbaloq oshish).
2. Pastki holatda turib to‘ldirma to‘pni qabul qilib olish va 

orqaga yiqila turib umbaloq oshish.
3. Old o ‘ng tomonga o ‘ng oyoq bilan hamla qilish bilan 

to'ldirma to‘pni ilib ohsh (chap oyoqni old-chapga va yonboshga, 
orqaga va yon tomonga yiqilish).

’ Carmelo Pittera, Paolo Pedata, Paolo Pasqualoni. PaUavolo dentro il 
movimiento 2. San Marco di Cormons. 2010. — 685 p.
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4. Juft-juft bo‘lib: o ‘yinchi to‘pni uzatib, uni slierigidan o ‘ng 
va chap tomonga, hamla qihb, yiqila turib to‘pni qabul qüib olishni 
bajaradi.

5. Devor oldida turib to‘pni pastdan qaytarish.
6. 0 ‘ngga va chapga hamla qügandan so‘ng tennis to‘pini 

yuqoridan bir qo‘llab otish.
7. Pastga ilib qo'yilgan to‘pni bir qo‘llab yonboshga yiqila turib 

qabul qüib olish.

Tez harakatlanish nchnn maxsus mflshglar

1. Har XÜ dastlabki holatdan 5 m dan 20 m masofagacha 
yugurish (turgan, cho‘qqayib o ‘tirib, yotgan, qorinda, chalqancha 
yotgan holatdan) ko‘z yoki tovush signali bo‘yicha tezlashib 
yugurish.

2. 0 ‘quvchilar bitta kolonnada turib maydon atrofida yugurish. 
0 ‘qituvchining signali bo‘yicha kolonnaning oxiridagi tezlashib 
yugurib, kolonnaning o ‘ng tomonidan o‘tib, yuguruvchüaming 
oldida turadi. Keyingi signal bo‘yicha shu vazifaning o ‘zini galma- 
galdan boshqa o ‘quvchilar bajaradüar.

3. 0 ‘quvchüar maydon atrofida yuguradilar. Ular signal 
bo'yicha 180—360° ga burilishni bajarib, so‘ngra harakatni davom 
ettiiadi.

4. 0 ‘quvchilar old chiziqda bir qatorh 
safda turadilar. Signal bo‘yicha turgan 
joyda tizzalami baland ko‘tarib yugurishni 
boshlaydi. Ikkinchi signal bo‘yicha 10—
15 m masofaga tezlanish bilan yugurishni 
bajaradüar,

5. Bir necha kishi old chiziqda to‘rga 
qarab bir qatorU safda turadi. Xushtak cha- iil-rasm  
linishi büan yaqinroqdagi 3 m li chiziqqacha
yugurib borib, unga qo‘lni tegizib, yugurib old chiziqqa qaytib 
kelib unga qo‘lini tegizadi va to‘r tomon tezlanish büan yugurishni 
bajaradi. 0 ‘rta chiziqqa qo‘lni tegizib, start chizig‘iga qaytib keladi. 
Bu vazifani komandali estafeta usulida bajarish mumkin.
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6. Toldirm a to ‘plardan foydalangan 
holda mashq qilish. 1-varianti: may
donchaning barcha to ‘ rtta burchagiga 
toldirm a to'p qo‘yilgan boladi. (1, 2, 4,
5-zonalarda). Start jo y i — 1-zona. 

 ̂ 0 ‘quvchi signal bo‘yicha maydonchani 
* *   ̂ perimetri bo'ylab, har bir to‘pga qolin i 

112-rasm tegizib yuguradi (111-rasm). 2-varianti:
0‘quvchi har bir qolini tegizishdan so‘ng 

start joyiga qa^lib keladi. 3-varianti: to‘p uchburchak bo'ylab 
1,3,5-zonalarga joylashtirilgan. Vazifa birinchi variantdagi nima 
bolsa, o ‘shaning o ‘zi (112-rasm).

Taqlid qilishni mashq qilish

1. O'quvchilar 1-zonada bitta kolonnada turadilar. Signal 
bo'yicha kolonnada birinchi bolib turgan o'quvchi, 2, 3, 4, 5, 6 
zonalar bo'ylab ketma-ket tezlanish bilan yugurishni bajaradñar. 
0 ‘qituvchining vazifasi bo'yicha harakatlanish usuli har xU bo'lishi 
mumkin (juftlama qadam bilan yugurib, sakrash bilan va h.k.). 
O'quvchi har bir zonada ma’lum texnik usuini taqlid qiladi. 
Masalan: 2, 3, 4-zonalarda — to'pni >oiqoridan qabul qilishni, 1,
6, 5-zonada esa to'pni pastdan qabul qilishni taqlid qiladi.

2. O'quvchilar to'r bo'ylab ikki tomonida shaxmM tartibida 
turadilar. Signal bo'yicha turgan joydan kichik to'siq qo'yishni 
taqlid qilish. 1-varianti: o'quvchilar yumshoq qo'ngandan so'ng 
o'quvchilar ikki kishi bo'hb to'siq qo'yishni taqlid qiladüar (seriyali
8—12 martadan sakrab bajaradilar). 2-varianti: o'quvchilar 3 m li 
chiziqda turadilar. Signal bo'yicha zarb bilan urishni taqlid qiladilar. 
Yumshoq qo'ngandan ke>dn ikkinchi sakrash bñan to'siq qo'yishni 
taqhd qñish.

3. Dastlabki holat, 2-mashqning xuddi o'zginasi. O'yinchilar 
birinchi signal bo'yicha bir tomonga harakatlanadilar, ikkinchi 
signal bo'yicha boshqa tomonga harakatlanadñar. O'yinchilar 
har bir harakatlanishdan keyin yakka to'siq qo'yishni taqlid 
qñadüar.
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4. 0 ‘quvcM]ar maydonning qarama-qarshi burchaklarida ikkita 
tomonida turadilar. To ‘r bo‘yÍab galma-galdan harakatlanib, har 
bir o ‘yinchi yakka to ‘siq qo ‘yishni taqlid qiladi. 0 ‘yinchi
3--4- zonaga yetgandan keyin boshqa tomonga o ‘tib kolonnaning 
oxiriga borib turadi.

5 .4-mashqdagi dastlabki holatning xuddi o ‘zginasi. 0 ‘yinchilar 
4“Zonadan 2-zonaga yugurib o ‘ tadilar, so‘ ngra 2-zonadan
4-zonaga. To‘siq qo^yishni 4, 3, 2, (2, 3, 4)-zonada taqlid qilish. 
Ko‘rsatilgan zonada to‘siq qo‘yishni taqlid qilib, har bir o ‘quvchi 
bir vaqtda ikki marta yugurib keladi va uch marta sakraydi.

6. 0 ‘quvchilar maydonchaning ikki tomonida 4,(2)~zonada 
kolonnada turadilar. Signal bo‘yicha 4, 3, 2, 3 (2, 3, 3, 4)- 
zonada to‘siq qo‘yishni taqlid qilib harakatlanish. Shundan so‘ng 
ular 2, (4)~zonaning boshqa tomoniga o ‘tadilar.

7. 0 ‘quvchilar maydonchaning ikki tomonida (6—7 kishidan) 
joylashadilar. Signal bo‘yicha himoyachilar maydoncha bo‘ylab 
erkin harakatlanib, harakatni taqlid qiladilar.

8. 0 ‘quvchilar to‘ r bo'ylab ikki tomonida shaxmat tartibida 
turadilar. Signal bo‘yicha harakatlanishni boshlaydilar (topshiriq 
bo‘yicha o ‘ng yoki chapga), yakka to‘siq qo‘yish taqlid qilinadi. 
Yerga yumshoq qo‘ngandan so‘ng 180° buriladi va 3 m li chiziq 
tomon to‘pni qabul qilib olishni taqlid qilib tezlanib yuguriladi .̂

To‘pai yuqoridan uzatishni o'rgatish uchun 
tayyorgarlik mashqlar!

1. Qo‘lni bukkan holda masofada devorga yuz bilan qarab 
turish, panjalar bilan turtish. Awal qo'lni tirsak bo‘g ‘inidan, 
so‘ngra bilakni yozishni bajarib turtish.

2. Yerda tayanib yotgan hoiatdan qo‘lni bukib yozish (o ‘g‘ü 
bolalar), gimnastik skameykada (qiz bolalar).

3. Qo‘lda tayanib yotgan hoiatdan doira bo‘ylab harakatlanish. 
Variant!: sherigi bajaruvchining boldir suyagi bilan tovon suya- 
gining biriktiruvchi bo‘g ‘inidan yoki yonboshdan ushlaydi.

‘ Carmelo Pittera, Paolo Pedata, Paolo Pasqualoni. PaUavolo dentro il 
movimento 2. San Marco di Cormons. 2010. — 685 p.
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4. Dastlabki holat — tayanib yotgan holatdan -  yerdan qo'Uami 
turtish bilan chapak chalish 8-~9-sinf qizlari uchun, bir vaqtning 
o‘zida qo l va oyoq büan depsirdsh bilan bajarish o‘g‘ü bolalar uchun.

5. Turgan joyda va harakatlanishdan keyin to‘prü yuqoridan 
uzatishni taqhd qüish (har xü yo‘nalishda, har xü usuUar büan 
bajarish).

6. Har xü usullarda harakatlanishdan so‘ng va turgan joyda 
(chilvirga üib qo‘>ilgan) to‘prü yuqoridan uzatish.

7. Qarama-qarshi kolotmada turgan o ‘yinchiga raqibi tomoni
dan tashlangan to‘pni yuqoridan uzatish.

8. Raqibiga to‘pni yuqoridan uzatishni bajarib 360° burüish 
va qabul qüib ohshga tajo^or turish. 9, 10, 11, 12-mashqlar 
to‘ldirma to‘piar büan bajariladi.

9. 0 ‘z qatorida to‘qnashib qolganda (3—4 m masofada ) to‘pni 
ikki qo‘llab old-yoxqoriga tashlashni bajarish. Asosiy e’tibor o ‘z 
ustida yuqoridan to‘pni ilib ohsh va oyoqrüng aktiv yozihshiga 
qaratüishi kerak.

10. To ‘pni yuqoriga irg‘itish. 3—4 marta qaytargandan so‘ng 
to'pni kolormadagi keyingi o‘quvchiga uzatüadi, u mashqni bajarish 
uchun bir necha marta oldinga chiqadi.

11. 4—5 m masofada turgan (to‘pni bosh ustidan) raqibiga 
to‘prü uzatish.

12. Doira bo'ylab yurib o ‘z ustida to‘pni uzatish.^ Shug‘ul- 
lanuvchilar to‘pning tagidan qochib chiqadi, ketidan keluvchi 
o ‘yinchi tez-tez qadam tashlab to‘pni ilib oladi va mashqning 
o ‘zini qaytaradi.

To‘pni yuqoridan uzatishni o‘rganib olish uchun to‘p biian 
maxsns mashqlarai bajarish

1. Devor oldida turgan holatdan va devor oldida o ‘tirgan 
holatdan to‘pni uzatish. Juft-juft bo‘lib: yerda o ‘tirgan holatdan 
bir-biriga to‘pni yuqoridan uzatish.

2. Old chiziqdan orqa büan (yuz büan) oldinga, o ‘ng tomonga 
(chapga) juftlama qadamlab, juft-juft bo‘lib harakatlanib to‘pni 
uzatish.
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3. Kolonnadan kolonnaga yuz bilan oldinga, orqaga, o‘ng yoki 
chapga harakatlanish bilan o ‘z qatorida to'qnashib qolganda to‘pni 
uzatish.

4. Maydonning bar bir tomonidagi 1, 2 va 5, 4-zonada 
0‘quvchilar 2—3-kolonnada turadilar. 1, 2 va 5, 4-zonada turgan 
o'quvchilar topshiriq bo‘yicha to ‘pni uzatishni bajaradilar. 
Masalan: I va 5-zonada faqatgina pastdan yoki sakrash bilan 
yuqoridan uzatish.

5. 3-zonadagi o ‘quvchilardan biri devor oldida turadi, boshqasi 
5 yoki 1-zonada turadi. To ‘rning oldida turgan o'quvchi galma- 
galdan to‘pni uzatib, 5, 6, I-zonaga yo'naltiradi. Orqa chiziqda 
turgan o'quvchi zonalar bo'yicha harakatlanib, to'pni qabul qUib 
oladi va to'pni ko'proq ushlab turishga harakat qiladi. Uni to'r 
(omonga o'zining sherigiga oshiradi.

6. O'quvchilar maydonning ikki tomonida 1, 2, 4, 5, 3, 
6-zonalarda turadilar. 2, 3, 4-zonadan to'pni yuqoridan uzatishni 
yoki tashlashni bajaradi. 1, 6, 5-zonadan to'rning oldida turgan 
sherigiga to'pni uzatib qaytaradi, o'zlari to'pni uzatgandan so‘ng 
old chizig'i tomon tez >'ugurib borib, unga qo'lini tegizishni 
bajaradilar. Yana orqaga tezlanish bilan yugurib kelib to'xtaydi, 
so'ngra to'pni uzatishni bajaradi. Yana orqaga tezlanish bilan 
yugurib kelib to'xtaydi, so'ngra to'pni uzatishni bajaradi.
6—8 maria qa3?targandan so'ng o'rinlarini almashadilar.

To‘pni pastdan qabisl qilib olishni takomillashtirish nchiin 
guruh va yakkama-yakka bo l̂ib mashq qilish

1. O'yinchilar bitta maydonda to'p bñan hujum chizig'ining 
orqasida turadüar. O'quvchÜardan biri to'rning pastki chetiga to'pni 
otib, to'rdan qaytgan to'pni qabul qüib olish uchun unga intiladi. 
Boshqa maydonda o'yinchilar to ‘p bilan to'rga orqa o'girib 
turadilar. Old chizig'i yo'nalishi bo'ylab to'p otadi, o'yinchi uni 
ketidan yugurib borib uni pastdan bosh ustida qabul qüib olish. 
Mashqlarni ikki, uch kishi bo'lib o'tkazish.

2. Shug'ullanuvchilar bir-birini (juft-juft bo'lib) qarshisida 
luradilar. Ulardan biri to'pni sherigiga oshiradi, u to'shakda
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urnbaloq oshishni bajarib to‘pni pastdan uzatish bilan qaytaradi. 
Shundan so‘ng sheriklar o ‘ rinlarini almashadilar.

3. Juft-juft bo'lib mashq qilish: o ‘yinchilardan biri to‘p bilan 
to‘r oldidan turadi, ikkinchisi esa gimnastik skameykada o'tiradi. 
To‘ming oldidan maydonning oltinchi metriga to‘pni yuqoridan 
ikki qo‘ilab uzatishni bajarish. Skameykada o ‘tirgan o ‘yinchi tezda 
to‘pni uzatgan tomonga o‘tadi va sherigiga um pastdan ikki qo‘llab 
uzatadi so‘ngra yana skameykaga borib o'tiradi.

4. 0 ‘quvchi to‘p bñan to‘r oldida turadi, sherigi old chiziqdan 
3 m masofada turadi. To ‘r oldidan to‘pni past traektoriyada (yoki 
o ‘ quvchi to ‘pni tashlaydi) ikki qo ‘ llab yuqoridan uzatishni 
bajaradüar. Sherigi to‘pni pastdan ikki qo‘Uab qabul qilib olib, old 
chizig‘idagi joyini o ‘zgartirib, unga qo‘lini tegizish va keyüigi to‘pni 
qabul qilib olish uchun qaytib keladi.

5. Ikkita o ‘quvchi to‘r oldida turadi, ulardan birida to‘p bo‘ladi. 
U  to‘pni qattiq yerga uradi, sherigi yerga urilib qaytgan to‘pni 
tagidan harakatlanib o ‘tadi, bosh ustida to‘pni ikki qo‘Uab pastdan 
uzatishni bajarib 180° ga aylanadi va birinchi o ‘quvchiga to‘pni 
pastdan uzatish büan qaytaradi.

6. To ‘r oldida, üddta o ‘quvchi 4 va 2 zonada turadi, 1 zonada
4—5 o‘quvchi turadi. 0 ‘quvchüar to‘r oldida to‘pni galma-galdan 
diogonal bo'ylab 1 va 5~zonaga uzatadüar. Sheriklari to‘p tomon 
harakatlanadilar va to ‘pni ikki qo‘ llab pastdan i^zatib 4 va
2-zonaga qaytarishni bajaradüar.

Zarb bilan urishni о‘rgatish uchun tayyorgarlik 
mashqlarini bajarish

1.To‘pni joyda sakrab turib va yugurish büan tennis to‘pini 
uzoqqa otish.

2. Yerda tizzada turgan holatdan yoki to‘shakda to‘ ldinna 
to‘pni panjalar bilan urish.

3. To ‘ldirma to‘pni bosh ustida ushlab turib bir va ilcki qo'Uab 
( 1-2  kg) bosh orqasidan otish.

4. Rezinali amortizatorda osib qo‘yügan voleybol to‘pini zarb 
büan urish.
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5. Devordan bir vaqtning o ‘zida ikki qolning kafti, barmoqkiri 
büan turtish, so‘ngra goh o ‘ng, goh chap qoida turishni davom 
ettirish.

6. Cho‘qqayib olirish va qolni yuqoriga siltash bilan yuqoriga 
sakrash. Mashqni toldirma to‘p bilan (1—2 kg) bajarish ham 
mumkin.

7. Turgan joyda bir va ikki oyoqda sakrash va dastîabki hoiatdan 
yuz bilan oldinga qarab turib, yon tomonga va orqa bilan oldinga 
harakatlanish.

8. Balandükdan sakrab tushish va sakrab chiqish. Keyinchaiik 
yuqoriga sakrash bilan bajarish.

9. Turgan joydan, yugurib keiib, ikki oyoqda depsinib, osib 
qo‘yiigan to'pga shitga va b. qolni tegizish bilan sakrash.

10. 2—3 qadamdan, turgan joydan (kuchga, aniq tushirishga) 
to‘r ustidan oshirib, sakrab turib toldirma to’pni ikki qollab 
bosh orqasidan devorga otish.

11. Toldirma to‘pni to‘r ustidan oshirib aniq nishonga otish 
(6, 5, l zonaga tegishli yerga, to‘shakka, zonaga tushirish).

12. Turgan joydan bir necha bor sakrash va yugurish bilan 
rezinah amortizatordagi to‘pni zarb bilan urishni birga qo'shib 
bajarish.

13. Devorga yuz bilan qarab turib, o ‘z-o ‘ziga to‘pni tashlash 
dastlabki hoiatdan, voleybol to‘piga zarb berish.

14. Turgan joydan, sakrab turib, to‘ rni ustidan oshirib sherigi 
tomondan irgltügan to‘pni zarb bilan urish.

To‘siq qo‘yishni o‘rgatish uchuii tayyorgarlik va maxsus 
mashqlarni bajarish

1. Turgan joydan oldinga, orqaga, chapga, o‘ngga yuqoriga 
ikkala oyoqda depsinish bilan sakrash.

2. Sakrash: qarshilik kolsatish bilan yuqoriga sakrash (rezinali 
bint yoki belga yoki oyoq yuziga mahkamlangan amortizatorlar).

3. Chuquriikka sakrash va qollarni silktitib yuqoriga sakrash.
4. Asta-sekin balandligini oshirish bilan tepalikdan sakrab 

tushish (taxlangan to‘shaklardan, zinalardan, tumbochkalardan).
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5. Qo‘llarida basketbol to‘pi bilan devor oldida turgan holatdan, 
to'pni yuqoriga irg'itish, sakrab va to'pni ikki qo'l bilan (kaftlar 
bilan) to'pni devorga urib qaytarish. Yerga yumshoq qo'nib, to'pni 
ushlab olish. Mashqni ketm-ket bir necha marta bajarish 
(sakrashning esa yuqoii nuqtasida to'pni urib qaytarish).

6. To'rdan qarama-qarshi tomonda ikkita o'yinchi turadi. 
Ulardan biri to‘r bo'ylab harakat qiladi va to'satdan qo'llarini 
yuqoriga ko'tarib, har xil yo'nahshda buradi. Ikkinchisi (birinchi 
o'^dnchi qo'Uni yuqoriga ko'tarishi bilan) blok qo'yadi, zarb bilan 
urilgan to'pni yo'nalishiga xayolan panjalami tashlab kaft bilan 
bekitishga harakat qiladi.

7. Skameykada turib 4, 2, 3-zonadan yo'naltirilgan to'pni 
(qo'lga kiyilgan «kurak oyoq» bilan), to'siq qo'yib bajarish.

8. Qattiq urilgan to'pni qaytaruvchi to 'r oldida dastlabki 
holatda, hujumni qaytarish uchun tayyor bo'lib turadi. Boshqa 
tomonda sherigi to'rdan 10—30 sm masofadan uning ustidan to'pni 
oshirib tashlaydi. Qattiq urilgan to'pni qaytaruvchi sakrab parvoz 
qilishning eng yuqori nuqtasida to'pni kaft bilan qaytaradi.

9. 4, 3, 2-zonada hujumchilar to'p bilan turadilar, 2-zonada
— to'siq qo'yuvchilar turadilar. Hujumchilar to'pga zarb bilan 
uradilar, to'siq qo'yuvchñar esa 2, 3, 4-zona bo'ylab harakatlanib 
to'siq qo'yadñar (zarb bilan urish yo'l-yo'lakay bajariladi).

10. O'quvchilar juft-juft bo'lib turadilar; biri 4-zonada to'rga 
orqa bilan, boshqasi 5-zonada turadi va to'pni 1Ш qo'llab pastdan 
va yuqoridan uzatishni bajarish amalga oshiriladi. To'r oldida 
turgan o'quvchi har bir to'pni uzatgandan keyin orqaga buriladi 
va qattiq urilgan to'pni qaytarishni bajaradi.

6.4. VOLEYBOL DARSÏDAGI HARAKATLI 
0 ‘Y INLAR

«Yer ustidagi nishonga» о ‘yini. O'yinchilar ikki komandaga 
bo'linib, maydonning turli tomonida joylashib turadilar. Har bir 
komandada hujum chizig'ining oldida I—1,5 m diametrdagi ikkita 
doira chiziladi. Bitta komanda o'yinchilarning chap yoki o'ng 
qo'Iida tennis to'pi bo'ladi. Signal bo'yicha har bir komandadan
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ikkitadan 0‘yinchi bir vaqtning o ‘zida to‘r tomon intiiadilar. To ‘p 
bilan o ‘yinchi sakraydi va harakatda panja bilan to‘pni raqibi 
tomonidagi doiraning ichiga tashlaydi. To‘rning orqasida turgan 
0‘yinchi, unga xalaqit berishga harakat qilib, to‘pni qaytarish 
uchun hujumchi 2 ochko oladi. Agarda u qo‘yilgan qo‘lni o‘tib, 
doiraga tusha olmasa (to‘p maydon tashqarisiga tushsa) 1 ochko 
beriladi. To‘p o ‘yinchining qo‘liga tegsa yoki to‘pga tegib ketsa, 
unda ochko olmaydi. Qachonki hujumdagi hamma o‘yinchilar 
nishonga bir martadan otishni bajarsalar (boshqalari esa himoya- 
chiiar o ‘rnida bo‘ladi), so‘ng o ‘rinlarini almashadilar. Ko‘proq 
ochko to‘plagan komanda o ‘yinda g‘olib hisoblanadi.

Shug‘ullanuvchilar doira bo‘ylab turadilar (1, 2, 3, 4-doirada) 
va bir-biriga to‘pni >uqoridan uzatadilar. 0 ‘quvchi to‘pni tushirib 
yuborsa, jarima ochko oladi. Bir marta ham jarima ochkosini 
olmagan yoki kam xatoga yo‘l qo'ygan o ‘yinchi g‘olib chiqadi.

0 ‘yinning turi: alohida o'yinchiîar emas, doirada turgan ko- 
mandalar musobaqalashadilar. To ‘p uzatishda kam xatoga yo‘l 
qo‘ygan komanda yutgan hisoblanadi.

«Chaqirish» o ‘yini. 0 ‘quvchilar ikki komandaga bo‘linadi va 
maydonning old chizig‘ida bir qator safda turadilar. Komanda- 
larning bir o ‘ quvchisi raqib komandasi tomon boradi, u 
komandaning o ‘yinchilari o ‘ng qo‘llarini oldinga uzatib boradilar. 
Bir o ‘yinchi raqibining kaftiga qo‘ lini uch marta tegizadi va 
uchinchi marta tegizgandan so‘ng qochib ketadi, chaqirilgan 
o ‘yinchi uni quvlab yetishga harakat qiladi. Agarda o ‘yinchi 
yugurib qochib ketsa, quvlab-yetuvchi unga «asirga» tushadi. 
Komanda shu paytgacha raqibini chaqirishni davom ettiradiki, 
qachonki uning o ‘yinchisi «asirga» tushmaguncha davom etadi. 
Agarda o ‘yinchi, asirga tushgan o ‘yinchisi bo‘lib turib, o ‘zi «asirga», 
tushsa, uning «asiri» ozod qilinadi va o ‘yinda qatnashadi. Ko‘p 
«asir» oigan komanda o‘yinda g‘olib chiqadi (ma’lum vaqt ichida).

«To'pni uzatdingmi — yugur» o ‘yini. Sinf ikki komandaga 
bo‘linadi. Signal berilishi bilan komandalardan biri o ‘5dnni to‘pni 
uzatishdan boshlaydi, boshqasi uni qabul qilib oladi. To‘pni uzatgan 
o ‘quvchi tezda maydonni aylanib chiqadi va o ‘z joyiga borib turadi. 
Qabul qilib oluvchi komanda iloji boricha to‘pni havoda ko‘proq
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ushlab turishga harakat qüadilar (to‘pni uzatish soni, komandaning 
to'plagan ochkoiari soniga teng keüshi kerak). Qarama-qarshi 
komandaning o‘quvchisi, yugurishni tamom qügandan keyin o‘z 
joyiga turadi, to ‘pni o ‘ynash to ‘xtaydi va keyingi uzatuvchi 
komandaning o'yinchisi uzatishni bajaradi.

0 ‘yin shu paytgacha davom etadiki, to‘pni uzatuvchi koman
daning hamma o'yinchisi uzatishni va yugurib o ‘tishni bajar- 
guncha davom etadi. Shundan so‘ng to‘plangan ochkolar yig'indisi 
hisoblab chiqüadi va komandalar joylarini almashadüar. Ko‘p ocliko 
to‘plagan komanda o ‘yinda g‘olib chiqadi. To ‘pni uzatish uchun 
ikldta urinishda sinab ko‘rish. Agarda uni noto‘g‘ri bajarsa, qabul 
qüib oluvchi komandaga 10 ochko beriladi, to‘pni uzatishni keyingi 
o ‘yinchi bajaradi. To ‘pni o‘ynashda uni yerga tushirsa yoki texnik 
xatoga yo‘l qo‘ygandan so‘ng to‘xtatüadi.

«Qarg‘alar va chumchuqlar» oyini. ikkita komanda bir-biridan
2—3 m masofada o ‘ rta chiziqda ikki qatorli safda (biri — 
«qarg‘alar», boshqasi — «chumchuqlar») turadilar. 0 ‘qituvclii 
tomonidan chaqirilgan komandaning o ‘yinchilari o ‘zining chizig‘i 
tomon yugurib ketayotgan boshqa komandaning o ‘yinchüarini 
tutadüar.

0 ‘yinning turlari: ko‘rishga oid signallar beriladi; raqiblar bir- 
birlariga orqa büan turadüar, o‘tiradüar, chalqancha yoki qorinda 
yotadilar va boshqalar. Tutilgan o ‘yinchilarning soni hisoblab 
chiqüadi.

« 0 ‘rtog‘ingni himoya qil» oyini. 0 ‘ynovchüar qo‘Uari uzatilgan 
masofada doira hosü qiladüar. Ikkita onaboshi tanlanadi, ular 
doiraning o ‘rtasida turadilar. Signal bo‘yicha doiraning o ‘rtasida 
turganlar bir-biriga to‘pni uzatishni boshlaydilar, payt poylab, 
doirani o ‘rtasida turgan onaboshiga to‘pni tegizishga harakat 
qiladilar (ikldtadan bittasi onaboshi, boshqasi himoyachi). 
Himoyachi o ‘rtog‘ini unga to‘p tegishidan qo‘riqlaydi. Agarda 
o ‘ynovchüar onaboshiga to‘pni tegizsalar, doüaning o'rtasiga üddta 
boshqa onaboshi turadi va o‘yin yana qaytadan boshlanadi. Faqat 
gavdaga, qo‘l va oyoqqa tegsa tekkan hisoblanadi (boshga tegsa 
hisoblanmaydi). 0 ‘yin oxirida o ‘rtog‘ ini juda yaxshi himoya 
qilganlarni, albatta, taqdirlash kerak.
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« Т о ‘pni to ‘г ustidan oshirish» (Pionerbol) о ‘yini. ikkita 
komandaning o ‘yinchilari maydonning ikki tomonida turadilar. 
Maydonning o‘rtasida turgan 0‘yinchilar qo‘llarida voieybol to‘pi 
bo‘iadi. Signal berilishi bilan to‘pni to‘mi ustidan oshirib otish 
kerak. Agarda ikkala to‘p uning tomonida bo‘lsa, komanda 1 
ochko yutqizadi. To ‘rtta to‘p bilan o ‘ynash ham mumkin. Hisobni 
5 ta yold 10 ta ochkoga yetkazguncha o ‘ynash mumkin.

«Quvlashmachoq» o ‘yini. 0 ‘yinchilardan biri -- onaboshi 
boladi. Shug‘ullanuvchilar juftlama qadam qo‘yib, bir va ikki 
oyoqda salcrab, yugurib harakatlanadilar. Onaboshi o ‘yinchilarni 
ushlashga harakat qüadi.

«Т о ‘р orqasidan quvish» о ‘yini. Shug'ullanuvchilar ikkita 
komandaga bolinadüar, ular doira bo'ylab o'yinchüami oralatib 
turadüar. Bir-biriga qarama-qarshi turgan, ikkita raqibda to'ldirma 
(basketbol, voleybol) to'p bo'ladi. Signal bo'yicha shug'ul- 
lanuvchiiar to'pni chap yoki o'ng tomondan (ikkala komanda bir 
tomonga) doira bo'ylab uzatishni boshlaydilar. Har bir komanda 
shunga intüishi kerakki, ularning to'pi boshqa komandaning to'pini 
quvlab o'tishi kerak.

«Yoyma to‘p> о ‘yini. Ikkita onaboshi — ovchilar, qolgarüari — 
baliqlar. Baliqchüar qo'llarini ushlashib (yoyma to‘r) baliqlami 
tutadilar (tutilganning atrofida qo'Uarini birlashtiradlar). O'yin 
vaqti tugagunicha yoki hamma baliqlami tutib bo'lmaguncha 
davom etadi. O'yindan keyin eng yaxshi baliqchüar va baliqlar 
taqdirlanadi.

Voleybol darsida yuqorida sanab o'tügandan tashqari, quyidagi 
o'yinlarni qo'llash mumkin: «To'p uchun kurash», «ChiUak», 
«Shahardan shaharga», «Merganlar» v b., shuningdek, voieybol 
elementlari bilan estafetalar.

6.5. VOLEYBOL ELEMENTLARI BILAN  
ESTAFETAIAR

1. O'quvchilar bir necha guruhga bolinadüar va old chizi- 
g'ining orqasida bitta kolonnada saf tortib turadilar. Har xil 
guruhning boshlovchi o'yinchilari qo'llarida to'pni ushlab
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turadilar. Signal bo‘yicha birinchi turgan o ‘yinchilar sport zalning 
qarma-qarshi tomonidagi devordan yerdan 2-2,5 m balandhkda 
chizilgan to ‘g ‘ri to ‘rtburchak yoki doira (har bir guruhning 
qarshisida) tomon yugurib boradilar. Ularga 2—3 m yugurib 
bormasdan o ‘yinchilar to‘xtaydüar va kelishib olmagan usulda
3—5 marta uzatishni bajarib to‘g‘ri to'rtburchakka yoki doiraga 
tushirishga harakat qiladilar. Guruh har bir tushirgani uchun 1 
ochko oladi. 0 ‘quvchilar to‘pni uzatishni tamom qUganlaridan 
keyin, uni üib olib o ‘zlarining komandalariga qa5̂ tadilar, so‘ngra 
keyingi o‘yinchiga uzatadüar, o ‘zlari kolonnaning oxiriga borib 
turadüar. To ‘p uzatishni birinchi bo‘lib tugatgan va hammadan 
ko‘p ochko to‘plagan komanda o ‘yinda g‘olib chiqadi.

2. Shug‘uUanuvchüar 4—5 guruhga bo‘linadüar va maydonning
3 m h chizig‘ida bitta kolonnada turadüar. Y o ‘l boshlovchi to‘p 
bilan maydonchaning boshqa tomonida to‘r orqasida turadi. Signal 
berilishi büan yo‘l boshlovchi to‘pni to‘rning ustidan oshirib o ‘z 
komandasida turgan birinchi o ‘yinchiga uzatadi, o ‘zi kolonnaning 
oxiriga borib turadi. Bu vazifani hamma o ‘yinchilar bajaradilar. 
Guruhlarning biri vazifani tamom qilmaguncha estafeta davom 
etadi. G 'oliblarni aniqlash bilan bir vaqtda to ‘pni uzatish 
vaqtida kamchihkka yo‘ l qo ‘ygan o ‘quvchilar ham ko‘rsatib 
o ‘tiladi.

3. 0 ‘quvchüar bir necha komandaga bo‘hnadilas, Ular old 
chiziqda bitta kolonna bo‘lib turadüar. Signal bo‘yicha birinchi 
bo‘lib turgan o ‘yinchüar, voleybol to‘rigacha jmgurib borib to‘x- 
taydi, 3-5 marta yuqoriga sakrab, qattiq urügan to'pni qaytarishni 
taqlid qiladüar. So‘ngra yugurib qaytib boradi va kolonnasining 
oxiriga borib turadi, so‘ngra vazifani boshqa o'quvchi bajaradi.

4. 0 ‘quvchüar ikkita komandaga bo‘linadi. Ular old chizig‘ida 
bitta kolonnada turadüar. Signal berüishi büan birinchi raqamlar 
diametri 1 m li doiraning o‘rtasigacha yugurib boradi (har bir 
komandaning qarshisiga tuzilgan) o ‘z ustidan to‘pni ikki qo‘llab 
yuqoridan 3—5 marta uzatadi. Birinchi vazifani tugatgandan keyin 
voleybol to‘pini qo‘yib, o ‘zi to‘r tomon yugurib borib, u yerda 
hujumda zarb bilan urishni taqlid qüadi (tennis yoki voleybol 
to‘pini tashlaydi). So‘ngra to‘r tagidan yugurib o‘tib devor tomon
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yugurib borib, u yerda 5-10 marta to‘pni pastdan uzatishni 
bajargandan so‘ng o‘z joylariga qaytib keladi, estafetani keyingi 
o‘quvchi davom ettiradi.

Voleybol darsini muvaffaqiyatli o ‘tkazish uchun faqatgina 
voleybol to‘ri va to‘pi yetarli emas. Agarda turli-tuman asbob- 
anjom va jihozlardan foydalanilsa, darslaming samaradorligi bir
muncha oshadi. Ular texnik usullarni o ‘rgatishning eng yuqori 
samaradorligini oshirishni ta’minlashga yordam beradi, shuningdek, 
darsning zichligini oshiradi. Voleybol mashg‘ulotlarida toldirma 
to‘p, tennis to‘pi, salcrash tagkursi yoki skameyka, albatta, bolishi 
shart.

Sport zalini shunday asbob-anjomlar bilan jihozlash kerakki, 
asosiy maydoni bo‘hb, ilddta kichik olchamdagi maydonga bolib 
qo‘shimcha to‘mi o'rnatish mumkin bolsin. Qo‘shimcha to‘r 
har xil balandlikda o‘matilib, barcha o‘quvchüar to‘r oldida turib, 
ulami jismoniy tayyorgarligiga bogliq holda mashqlami bajarish 
irnkoniyatini beradi (ayniqsa, hujumda zarb büan urishni va to‘siq 
qo‘yishni olgatishda). Shuningdek, nostandart asbob-anjomlardan 
foydalanish darsning asosiy vazifalarini hal qüishda yordam beradi: 
to‘p.ni uzatish va oshirishda zarb büan urish, malakasini tako- 
miüashtirish uchun to‘p ushlashdan; tasmaga osib qo‘yügan to‘siq 
qo‘yish moslamalaridan («kurak oyoqdan», tennis raketkasidan, 
mexanik blokdan); shtangadan (kuchni va tezkorlik — kuch 
sifatlarini o ‘stirish uchun), nishon (devorda bo‘yoq büan chizügan 
to‘g‘ri to‘rt burchak yoki doixa); to‘pni aniq uzatishni rivojlantirish 
uchun yerdan 3~4 m balandlikda osib qo‘yilgan nishondan 
chizügan to‘g‘ri to‘rt burchak yoki doira, sakrash espanderidan 
(sakrovchanlükni rivojlantirish uchun) foydalanish mumkin^

M USO BAQ ALAR

Voleyl^ol bo'yicha musobaqa olkazishda quyidagi asosiy 
qoidalarga rioya qüish kerak. Voleybol o ‘yini maydoni 18x9 m 
kattalikdagi, to‘g ‘ri to'rtburchak teng tasawur qilinadi. Yon

' Camelo Pittera, Paolo Pedata, Paolo Pasqualoni. Pallavolo dentro ii 
movimento 2. San Marco di Cormons. 2010. — 685 p.
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tomondagi chiziqlar o‘rtasi, maydonni teng ikki gumhga bo‘luvchi 
to‘g ‘ri (o ‘ rta) chiziqni qo‘shiladi. Maydonning har bir yarmida 
o'rta chiziqdan 3 m masofada unga parallel hujum chizig‘ i 
o'tkaziladi. 0 ‘ng yon tomondagi chiziq davomida va undan 3 m 
masofada old chiziglga perpendikulyar qilib (undan 20 sm narida) 
eni 5 sm h va bo‘yi 15 sm uzunligidagi ikkita chiziq o ‘tkaziladi, 
to‘pni o ‘yinga kirtish jojáni chegaralab qo‘yiiadi (113-rasm). 
0 ‘yinchilarning joy almashinishlari ko'rsatkich bilan ko‘ rsatilgan.

Voleybol bo‘3dcha musobaqalar uch partiyadan o'tkaziladi va 
o'ynovchi komandalardan biri tegishli ikki yoki uch partiyani 
joitsa yetarli bo'ladi. Agarda guruhlardan biri, ayniqsa, kimda 
ikki ochko ko'p bo'hb 25 ochko yig'gandagina, partiya yoitilgan 
hisoblanadi.

113-rasm

Komanda 6 kishidan iborat bo'ladi. Komanda musobaqalarga 
to'liq tarkib kelmasa, yutqizgan hisoblanadi. Musobaqa hakamining 
taklifidan so'ng maydonga chiqmasa, u komanda ham 0:3 (0:2) 
yutqizgan hisoblanadi va protokolga har bir partiyaning 0:25 hisobi 
yozib qo'yiladi. Komandalar har bir partiyada 30 soniya 
tanaflfusdan foydalanishi mumkin.

O'yin komandalaming biri to'pni o'yinga kiritishdan boshla
nadi. Hakam hushtak chalgandan so'ng uni bajarishga 5 soniya

204



ajratiladi. To‘pni o ‘yinga kiritishda, qo‘lda turgan to‘pga zarb 
berish man etüadi (uni, albatta, yuqoriga irg‘itish kerak). Agarda 
uzatuvchi to‘pni irg‘itib, keyin uni üib olsa yoki to‘p gavdaning 
biror qismiga tegsa, unda u uzatügan deb hisoblanadi va to‘p 
raqib komandaga beriladi. To ‘pni o ‘yinga kiritish huquqini kiritgan 
komanda scat ko‘rsatkichi bo‘ylab zonadan zonaga (o ‘yinchüar 
joylarini almashadilar) o ‘tishni bajaradilar. Agarda to'pni 
kiritgandan so‘ng to‘p to‘rga tegsa, unda to'pni o'yinga kiritish 
boshqa komandaga beriladi. To ‘p o'yinga kiritügandan so‘ng yoki 
zarb büan urilganda to'rga tegsa xato hisoblanmaydi.

Har bir komandaga kam ida uch marta to‘pni urishga ruxsat 
berüadi (to'pni raqü) tomoniga yo'naltirish uchun). To'pga zarb 
berishni gavdaning beldan yuqori xohlagan qismida ruxsat beriladi. 
To'pga tegish qisqa va uzuq-yuluq bo'lishi shart. To'pni zarb 
bilan urib qaytarilgandan so‘ng komanda to'pni yana uch marta 
urish huquqiga ega bo'ladi. Raqib maydoniga tananing biror qismi 
tegsa (oyoq, qo‘1, gavda), shuningdek, tananing biror qismiga 
tegsa ham xato hisoblanadi.

UYGA VAZIFA

Darsda o'yin elementlarini muvafFaqiyatli o ‘ rganish uchun 
o ‘quvchilarning o ‘yida mustaqü ishlashga sharoit tug‘diriladi.

0 ‘qituvchi o'quvchilarning tayyorgarligiga bog'liq holda 
yuklama berishi shart.

4—9-sinf o ‘quvchilari uchun o ‘qituvchiga yordam sifatida 
taxminiy uy vazifasi keltiriladi:

4-smf.
1. Ertalabki badantarbiya mashqlari.
2. To ‘pni yuqoridan uzatish.
3.1 daqiqa davomida aylantirilgan arg‘amchi ustidan sakrash.
4. Taxtada tayanib turib qo'lni bukish va yozish.
5. D.H. dan tayanib cho'qqayib o‘tirishdan tez o ‘tirish (oyoqni 

to‘g‘rilash).
5-sinf,
1. Umumiy rivojlantiruvchi mashqlar.

205



2. To ‘pni pastdan uzatishni taqhd qihsh.
3. Chap va o ‘ng tomonga juftlama qadam tashlab harakat

lanish.
4. Sekin me’yorda 1 daqiqa 30 soniyagacha arg‘amchida 

sakrash.
5. Tayanib yotgan hoiatdan qo‘lni bukish va yozish.
6-sinf.
1. Qayishqoqlikni rivojlantirish uchun mashq qilish.
2. Kuchni rivojlantirish uchun mashq qilish (qiz bolalar 

uchun — qo‘lni bukish va yozish, o ‘g‘ il bolalar uchun — baland 
turnikda tortilish).

3. To‘pni ko‘krak oldidan uzatish.
4. Oldinga hamla qilgandan so‘ng to‘pni pastdan ikki qollab 

qabul qilib ohshni taqlid qilish.
5. To ‘pni pastdan uzatish (to‘pni uzatishni bajarish uchun 

gubkani oldinga otish).
6. 1 daqiqa 40 soniya davomida arg‘amcbidan sakrash (qiz 

bolalar arg‘amchini 2 marta aylantirish bilan bajaradilar).
7-sinf.
1. Tezkorlik — kuch sifatini rivojlantirish.
2.1— 2 daqiqa davomida o ‘z ustida to‘pni bir necha bor uzatish.
3.Tez harakatlanish, keyinchaiik to ‘xtab qolish va to'pni 

pastdan qabul qilib olishni taqhd qilish. ^
4. Espander, rezinali lenta büan pastdan uzatishni taqlid qilish.
5. 2 daqiqa davomida arg‘amchidan sakrash.
6. Tayanib turgan hoiatdan qo ln i bukish va yozish (o ‘g lI  

bolalar -  yerdan, qiz bolalar — qo‘Uami stulga, stolga qo‘yib).
7. Q o l kuchiiü rivojlantirish uchun gantel büan mashq qilish 

(qiz bolalar uchun — 1 kg, o‘g l l  bolalar uchun — 2 kg).
8-sinf.
1. Turgan joydan zarb büan urishni taqhd qilish: bir, ikki, 

uch qadamdan keyin yuqoriga sakrash.
2. Yuqoriga sakrash büan tez cho'qqayib olirish.
3. Gantellar büan mashq qilish (o ‘g‘ü bolalar uchun — 5 kg, 

qiz bolalar uchun -  2 kg).
4. Bir oyoqda cho‘qqayib olirish (to‘pponcha usulida).
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5. 2 daqiqa davomida arg'amchidan salaash.
6. Espander, rezinali lenta bilan zarb bilan urish uchun taqlid 

qilishni mashq qilish.
9-sinf.
1.1 -2  daqiqa davomida cho‘qqayib o ‘tirgan holatdan tez o'tirib 

va turishni bilish.
2. Cho'qqayib o ‘tiñsh holatidan og'irlik bilan yuqoriga sakrash.
3. Zarb bilan urishni bajarish uchun taqlid mashqini bajarish.
4. Sakrab turib to‘pni uzatish (taqlid qilish, to‘p bilan).
5. Harakatlanishdan so‘ng turgan joydan bir o ‘zi qattiq urilgan 

to‘pni qaytarish.
6. 1 daqiqa davomida arg‘amchini ikki marta aylantirish bilan 

sakrash.
7. Kuchni rivojlantirish (gantel bilan mashq qüish o ‘smirlar 

uchun — 5 kg, qiz bolalar uchun — 2 kg).

Nazorat savollari:
1. To ‘psiz va to ‘p bilan ijro etiladigan harakatlar texnikasi mohiyaíini ochib 

bering.
2. O ‘yin texnikasi tasnifi. Hujum va himoya texnikasiga oid o yin usullariga 

izoh bering.
3. Voleybolchiga xos holat va harakatlanishlar texnikasini gapirib bering.
4. Istalgan o yin usulini (to ‘p kiritish, to ‘pni qabul qilish, uzatish, zarba berish, 

to'siq qoyish) ijro etish texnikasiga tavsif bering.
5. 0 ‘yin usullari texnikasining ko‘pqirraligi va o ‘zgaruvchanligi haqida 

tushuncha bering.
6. 0 ‘yin texnikasini jismoniy sifatlar bilan bog'liqligi.
7. Hujum va himoya taktikasi. Taktikaning vositalari. Taktik kombinatsiyalar. 
8 Hujumda ijro etiladigan individual taktik harakatlar.
9. Himoyada ijro etiladigan individual taktik harakatlar.
10. Hujum va himoyada qo‘llaniladigan jamoali taktik harakatlar. Taktik 

reja haqida tushuncha.
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Yll  bob
BASKETBOL

Basketbol — bu umumta’ lim maktablarining mustaqillik 
jismoniy tarbiyalash dasturi «Sport o‘yinlari» bo‘limidagi majburiy 
turlarning biridir. Bu sport o‘yini o‘quvchilarining aqliy faoliyatidan 
so‘ng aktiv dam olishning eng yaxslii vositalaridan biri bo‘lib xizmat 
qiiadi.

Basketbol uchun turli-tuman o‘ziga xos o ‘yin vaziyatlari va 
individual faoliyat o ‘yinchüar fikrlashini rivojlantirishiga yordam 
beradi. 0 ‘yin har xñ usullarda harakatlanish bilan tolib-toshgan: 
shiddatli yugurish, to‘saídan yon tomonga zo ‘r berib burilib 
yugurish bilan almashadi, keskin burilish va to‘xtab qolishlar, 
to‘pni bir holatdan boshqasiga o ‘tkazishlar. Shuningdek, juda ko‘p 
sakrashlar, to‘pni qabul qilib olish va uzatish usullari turli- 
tumandir. O'yinda barcha texnik usullardan foydalanish unga 
doimiy dinamizm beradi.

Tp‘g ‘ri tashkií qilingan mashg‘ulot darsda barcha guruh 
mushaklarini garmonik rivojlantirishga yordam beradi. Bo‘g‘in- 
laming harakatchanligi ortadi, suyak va yurak-qon tomir siste- 
malari mustahkamlanadi, nafas olish organlarining mexanizmi 
takomillashtiriladi, o‘sib kelayotgan organizmda modda almashinuvi 
aktivlashadi. 0 ‘yinni o ‘ rgatish jarayonida bolalarda qiyin harakat- 
larni bir-biriga muvofiqlashtirishni ishlab chiqaradi. 0 ‘yinni 
o ‘rgatishda kishi harakatini sun'iy ravishda foydalanishi har bir 
jins va yoshdagi o ‘quvchüar uchun tushunarli bo‘ladi.

Modomiki, basketbol jamoa o ‘yini ekan, u musobaqada 
qatnashish, bolalar o‘rtasida o ‘rtoqlik va do‘stlikni rivojlantirish, 
guruh oldida o ‘zining harakatiga javobgarlikni va burch hissini 
shakllantirishga yordam beradi. Basketbol bilan doimiy ravishda 
shug‘uUanish bolalarda biror maqsadga qaratilgan va qat'iylikni 
tarbiyalashga, o ‘yin vaqtida tez-tez o ‘zgarib turadigan sharoitda
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tezlikni, chaqqonlikni, kuchiii, chidamlilikni va boshqa harakat 
sifatlarini rivojlantirishga yordam beradi.

0 ‘yinni o ‘rgatish jarayonida Professional amaliy-jismoniy 
tayyorgarlik vazifasi amalga oshiriladi. 0 ‘qituvchi har doim 
o‘quvchini maqsadga intiltiradi, basketbol o ‘yini mayda qismlarini 
yig‘ish, barcha avtomobil turlarini haydovchi kishilar, qumvchiiar, 
qishloq xo‘jaligi mashinalari va to‘qimacliilik ishlab chiqarish 
boshqaruvchilari, poligrafchilar va b. kasblami egallashga yordam 
beradi.

Basketbol — bu ikki tomonlama o ‘yin. Har bir komandaning 
asosiy vazifasi imkon boricha boshqa komandaning halqasiga texnik 
usullami epchillik bilan ko‘proq to‘p tashlash va o'yinining taktik 
vositalarini qo‘Uashga raqib komandasiga bu imkoniyatni bermaslik 
kerak.

Maydonda komanda o ‘yinchilarining harakati to‘pni egallab 
olishda aniqianadi. To ‘pni egallab olgan komanda hujumda 
boshqasi esa himoyada o ‘ynaydi. 0 ‘yinchilaming hujumda va 
himoyada muvaffaqiyatli o ‘ynashi, yakkama-yakka olishuvchiga, 
alohida harakat qüishni to‘g ‘ri qo‘llash, texnik usullami va o‘yin 
malakalarini, shuningdek, komandaning barcha o ‘yinchilarining 
(beshta) o ‘zaro kelishilgan holda, maydonda aktiv va mohirlik 
bilan harakatlanishiga bog'liqdir.

0 ‘quvchilar yil davomida o‘quv-taibiyaviy jarayonida quyida- 
güami bilishi kerak;

-  nazariy ma’lumotiarni o ‘zlashtirish;
— o ‘yirming texnik usullarini egallab olish;
-  o ‘3dn vaqtida taktik harakatlami rivojlantirishga yordam 

beradigan jsmoniy mashqlarni bajarish;
— uyga berilgan kontrol normativlami bajarish.
Basketbol bo‘yicha o‘quv materialida o‘quvchilaming yoshiga

bog‘liq holda taktik harakatlarni va texnik usullami asta-sekin 
egallash ko‘zda tutügan. Ular shu bilan birgalikda quyidagilarni 
o‘zlashtirib oladilar:

4-sinfda — o ‘yinchining turish holati, harakatlanishi, sakrab 
to‘xtab qolish, turgan joyda to‘pni ikki qo'Uab ilib olish va uni 
shu holda ko‘krakdan oshirish; to‘pni chap va o ‘ng qo‘l bilan ilib
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olib yurish, turgan joydan bir qo l bilan to‘p tashlash; mini- 
basketbol o ‘yini;

5-sinfda — yurib turib va joyni o ‘ zgartirib harakatlanish 
asnosida to‘pni qo‘sh qo‘llab ilib olish va shu holatda ko‘krakdan 
uzatish; to‘pni 3mrib va yugurib olib yurish; to‘pBi olib yurishdan 
so‘ng harakat asnosida yelkadan tashlash;

6-sinfda -  harakat yo^nalishini va tezligini o'zgartirib to‘pni 
olib yurish; to‘pni bir qo‘llab yelkadan uzatish; ikki qadamdan 
keyin harakatda to‘pni tashlash; mini-basketbol o ‘yini;

7-sinfda — jarima to‘pini tashlash, to‘pni tortib olish yoki 
urib chiqarib yuborish, to‘pni juft-juft bo'lib uzatish, shaxsiy 
himoyada o‘ynash, ikki tomonlama o ‘yin;

8-sinfda — to‘pni harakatda bir-biriga uzatish, to‘pni goh chap, 
goh o ‘ng qo‘] bilan olib joirish, shaxsiy himoya, ikki qo‘llab sakrab 
yuqoridan uzatish, o‘quv-mashq o‘yin (o ‘g‘ il bolalar — to‘pni bir 
va ikki qo‘llab sakrab yuqoridan savatga tashlaydilar);

9-sinfda — hujum va himoya vaqtidagi harakat, balandlab uchib 
kelayotgan va taxtaga (hitga) urilib qaytgan to‘plarni sakrab turib 
ikki qo‘ ilab ilib olish; to‘pni yuqoridan uzatish, o ‘quv-mashq 
o‘yini (o ‘smirlar to‘pni bir va ikki qo‘llab yuqoridan tashlashni 
bajaradilar).

0 ‘qituvchi rauntazam ravishda va tushunarli aniq vazifalarni 
taqdim etadi, o ‘quvchi!ar tushunib yetib va uni amalga oshiradi. 
Shuningdek bir-birini tushunish — o ‘rgatish jarayonida uning 
birgalikdagi faoliyatining asosidir.

Bolalarni basketbol o ‘yiniga muvaffaqiyatli o ‘rgatishda balki 
umumiy jismoniy, maxsus jismoniy, nazariy, texnik, taktik va 
axloqiy-irodaviy tayyorlashda organik bogliqlik boiadi. Axloqiy- 
irodaviy va umumiy jismoniy tayyorgarlik butun o ‘quv yili 
davomida, nazariy, texnika, taktika va maxsus jismoniy 
tayyorgarlik — dastur material bilan o‘quv-reja jadvalini taqsimlash 
orqali amalga oshiriladi.

0 ‘quvchilar nazariy tayyorgarlik vaqtida bilim asoslarini oladi, 
busiz texnik usullarni Na. taktik harakatlarni egallash mumkin 
emas, amaliy mashg‘ulotlarda o ‘yin jarayonida zarur bo‘lgan 
malaka va mohirlikni tarbiyalab yetishtiradi.
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Наг bir darsga tuzilgan ish reja isMasMa, har bir texnik usul- 
lami egallashda ish reja asosida alohida vazifalar qo‘yish mumkin. 
So'ngra vazifalami raurakkablashtirib, awal iM i so‘ngra (7-sinfdan 
boshlab) uch va undan ko‘p usuUarni birga qo'shib bajariladi,

Darsning tayyorlov qismida harakat va jismoniy sifatlarni 
rivojlantirish uchun mashqlarni qo‘llash zarurdir.

1. Yurish: qo‘llami gavda bo‘ylab keskin harakatlantirib, keng 
qadam tashlab yurish, oyoq uchida va tovonda, sportga, oldinga 
chuqurroq hamla qilish bilan bukilib yurish.

2. Yugurish; to'siqlar orasidan ilonizi bo‘lib, 180° va 360° 
burilish bilan keyinchalik qisqa tezlanish, gavdani tez bukish 
irg‘ishlab yugurish; signa! bo‘yicha keskin to‘xtash va yo‘nalishni 
o ‘zgartirish bilan oldinga, yon tomonga qarshi tomonga; egri- 
bugri qadamlab va bir oyoqdan boshqa oyoqqa sakrab yugurish.

3. To‘pni olib yurish: bir vaqtda ikkita to‘pni galma-gal chap 
va o ‘ng qo‘lida olib yurib 360° burilishni bajarish; cho‘qqayib 
o'tirish bilan to‘xtash, to‘pni nazorat qüishni yo‘qotmasdan, qorin- 
da yotish, oyoqning o ‘rtasidan o'tkazib chap va o ‘ng qo‘lda olib 
yurish.

4. Sakrashlar: ikkala oyoqda depsiiiib yuqoriga sakrash, bir 
oyoqdan boshqasiga ikki marta depsinish va gavdani depsinadigan 
oyoq tomon egüishini bajarish.

5. Kross yugurish: tempni o'zgartirib yugurish; qum ustidan, 
past-baland, o ‘nqir-cho‘nqir joylardan yugurish.

Darsning asosiy qismida o ‘rgatishning boshlang‘ich davrida 
va basketbol o ‘yinining elementlarini tanishtirishda 5—6-sinf 
o ‘quvchilariga harakatli o‘yinlami u yoki bu texnik usullarni aniq 
vazifalari bilan tavsiya qilish zarurdir. Harakatli o ‘yinlar o ‘qituv- 
chining talabini va yangi maktab dasturini tushunishini yengil- 
lashtiradi. Bolalaming bilim asoslarini va ñgari o‘rganügan harakat 
malakalariga qarab yondoshgan holda amalga oshiriladi. 7-sinf 
o ‘quvchilari bilan, ayniqsa, samarali dars bekatlar bo‘yicha aniq 
vazifalami qo‘yib o4ish — darsning zichligini oshirishga yordam 
beradi .̂

‘ Morgan Wootten. Coaching basketball successfully / Morgan Wootten with 
Dave Gilbert — 2nd ed. USA; Human Kinetics. 2003, — 225 p.
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8-sinfdan boshlab o ‘yinning usullari va texnik elementlarini 
o ‘rgatîsh jarayonida maxsus jismoniy tayyorgarlik mashqlarini 
qo‘shish mumkin.

5—6-siiîfdagi darsning asosiy qismidagi vazifaiar 
(bekatlarda)

1-bekat.
Qo'ldan qo‘lga uzatish bilan o ‘z atrofida (oyoq yelka kengligida 

ochiladi), turgan joydan basketbol to‘pini uzatish.
2-bekat.
Turgan joyda ko‘rish bilan nazorat qilish va nazorat qilmasdan 

basketbol to‘pini olib yurish.
3-bekat.
To‘pni bir va qo‘sh qo'llab yaqin nuqtadan halqaga tashlash 

(o ‘g‘ il bolalar).
4-bekat.
To ‘p bilan tayanch oyoqning uchini yerdan uzmasdan katta 

qadam tashlab yurish.
5-bekat.
To‘pni chap yoki o‘ng qo‘lda yelkadan uzatish.
6-bekat.
To ‘pni yerga urib turgandan so‘ ng jarima to'pini halqaga 

tashlash.
7-bekat.
Basketbol to'pining oldinga harakatlanishi, sakrab turib 

to‘xtash bilan almashlab olib yurish.
8-Bekat.
Basketbol to'pini ikki qoilab ko‘krakdan devorga uzatish.
9-Bekaî.
Juft-juft bo‘lib 10-12 m masofaga harakatlanish (biri himoya- 

chi, biri hujumchi). Teskari yo‘nalishda o ‘rinlami almashadilar.
10-bekat.
Bir-biriga oyoqlarni qo'yib, chalqancha yotgan holatdan 

basketbol to'pini ikki qo‘ llab yuqoridan uzatish (gimnastik 
to'shakda yotib).
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11-bekat.
Basketbol to‘pini tortib olish va egallab olish bñan o ‘rtasida 

yakkama-yalcka olishuv.
Har bir bekatda 2~4 o ‘quvchi ishlaydi. Har bir mashqni 

1 daqiqa davomida bajaradilar, so‘ngra boshqasiga o ‘tadilar.

Yaqori sinf o ‘qiivcMlari uchan harakat sifatlarini rivojiantirishga 
yo‘naltirilgan, darsniiig qismida bajariiadigan aylanma 

mashqlardan iborat komplekslar

1. Oyoq qo‘lni harakatlantirish bilan yugurishni taqlid qilish.
2. Turgan joydan uzunlikka sakrash.
3. Gimnastik devorchada osilib turgan hoiatdan yoki chalqan- 

cha yotgan holda (qiz bolalar) oyoqni ko‘tarish.
4. Turgan joyda tayanib turgan hoiatdan tizzalarni baland 

ko‘tarib yugurish.
5. To ‘pni devorga tez otish bilan keyinchaiik ilib olish.
6. Qo‘ llar uchrashganda galma-gal siltash: biri yuqoriga, 

boshqasini pastga va orqaga siltash.
7. Turnikda osilib qo‘ llarni tez bukish va yozish (o ‘g ‘ il 

bolalar) tayanib yotgan hoiatdan qo‘ lni bukish va yozish (qiz 
bolalar).

Har bir mashq 30 soniya davomida bajariladi, lO^soniyadan 
keyin boshqasini bajarishga o ‘tadi.

Darsning yakuniy qismida berilgan vazifalarni bajarishda yo‘l 
qo‘yilgan xatolami ko‘i^atish bilan, albatta, tahlil qilinadi. Har 
bir o'quvchiga o'qituvchi alohida-alohida yoki guruh shaklida 
jismoniy sifatlaming rivojlanish qoloqligi yoki o ‘rganñayotgan 
usullarni egallashda yo‘l qo‘yiladigan xatolami to‘g‘rilashm hisobga 
oigan holda uy vazifa beriladi.

Harakat malakalarini rivojlantirish uchun o‘qituvchi o ‘quv- 
cMlarga uy vazifani bajarishda qo‘l osti vostilaridan (ko‘p qavatli 
uylaming pillapoyalarida yurish, hovlidagi salomatlik shaharchasi 
va b., shuningdek, harakatli o ‘yinlarda o‘yin qoidalariga rioya 
qilish uchun kattalarning alohida diqqat-e’tibor berishini talab 
qilmaslik kerak.
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0 ‘ rgatishning boshlangMch davrida diqqat-e’tiborni alohida 
texnik tayyorgarligiga muvofiq egallashni ta’minlash kerak.

0 ‘quvchiJarda birinchi mashg‘ulotdan boshlab doimiy ravishda 
muvozanatni saqlab, mohirlikni tarbiyalab borish zarurdir, shuning 
uchun oVin vaqtining ko‘proq qismini o ‘yinchilaming maydonda 
harakatlanish vaqtida oyoq kaftining oldingi qismida, ya’ni kich- 
raytirilgan tayanchda sodir bo‘ladi. Bu balki oyoqning ishlashini 
to‘g‘ri yo‘lga qo‘yilgandagina amalga oshirish mumkin.

Dastlabki vazifalardan biri basketbol- 
chilarning asosiy turish holatlarini o ‘rga- 
tishdir (114-rasm). Oyoqlar yelka keng
ligida kerilgan bo‘lib, tizzalar sal bukilgan.
Bitta oyoq oldinga oyoq kafti uzunhgida 
chiqarilgan. Gavda oldinga sal egilgan, bosh 
ko‘tarilgan, gavda og‘ irligi ikkala oyoqqa 
bir xilda taqsimlangan bo‘hb, bu o ‘yin- 
chining har qanday yo‘nalishda tez hara- 
katlanishga imkon beradi. 0 ‘yin vaziyatiga 
qarab qo‘ llarni pastga tushirilgan yoki 
ixtiyoriy ravishda harakatlanadilar.

Basketbolchilarning turish holati yuqori, 
o‘rta va past holatda, tik turgan bo‘lishi 112-rasm

mumkin. Yuqori holatda tik turish holati o ‘yinchining hujum 
vaqtidagi harakatida qo‘llaniladi, agarda himoyachi past bo‘yli 
bo‘Isa, balanddan uchib kelayotgan to‘pni ilib olish va uzatish 
bajariladi yoki raqib halqasiga hujum qilish hal qiiinadi (to‘pni 
yuqoriga uzatilgan to‘g‘ri qo‘lda ushlab turiladi). 0 ‘yinda himoyada 
o ‘ynash vaqtida yuqori holatda tik turish, baland bo‘yh o‘yin- 
chilarga qarshi yakkama-yakka olishuvda yuqoridan uchib 
kelayotgan to‘pni ilib olish uchun foydalaniladi. Yuqori holatda 
tik turish hujumkor komanda o ‘yinchisining o‘yinda to‘pni halqaga 
tashlash imkoniyatida turishiga yordam beradi.

0 ‘ rtacha holatda tik turish butun o ‘yin davoraida qo‘llaniladi, 
chunki barcha texnik usullami bajarishda qo‘l keladi (to‘pni üib 
olish va uzatishni, to‘pni olib yurish va harakatlanish, halqaga 
tashlash va sakrash).
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Past holatda tik turish raqib komandasining o'yinchilari to‘pni 
olib yuruvchilar yakkama-yakka olishuvda past uchib kelayotgan 
to‘pni ushlab olish va uzatish uchun juda ham qulay bo‘ladi. 
Hujumda past holatda tik turishni uzun bo‘yli o'yinchilarga qarshi 
driblingni qo‘llashda foydalaniladi (o ‘yinning qo‘shiracha texnik 
usuUami qo‘llash bilan to‘pni olib yurish ~  bu hirnoyachining 
yonidan o ‘tish vaqtida to‘pni orqa tomondan o‘ng qo‘ldan chap 
qo‘lga o'tkazish; yerga urilib qaytgan to'pni oyoqning orasidan 
aylantirib o'tkazish, qo‘ldan qo‘lga uzatish bilan yurish va b.), 
shuningdek, raqib halqasiga hujum qilish maqsadida o ‘yin vaziya- 
tiga bog‘liq holda past urilib qaytgan to‘pni oUb yurish. Himoyada 
past holatda tik turishni baland bo‘yU o‘yinchilarga qarshi hujumda 
driblingni tadbiq qilish uchun foydalanish mumkin. Past holatda 
tik turishni past bo‘yli o ‘yinchilar bilan maydonning xohlagan 
joyida yakkama-yakka olishuvining samaradorligi shundaki, yerga 
urilib qaytgan to‘pni ushlab qolish bilan maqsadga erishiladi.

0 ‘yin paytida hujumda baland tik turish holatida, past bo‘yli 
o‘yinchilar bñan yakkama-yakka olishuvda har qanaqa sharoitda 
ham to‘pni boshdan pastroqqa tushirmaslik kerak. Himoyada 
o ‘ynash vaqtida harakatlanishda oyoqni chalishtirma holatda 
(tayanch holatida) bo‘hshiga ruxsat etilmaydi, chunki uning erkin 
harakat qilishi buziladi. 0 ‘yinda o'rtacha tik tui^anda oyoqlarni 
chalishtirib turish holatida muvozanatni yo‘qotishg» va o ‘yin 
vaqtida tez-tez yiqilishga olib keladi. 0 ‘yin vaqtida past tik turgan 
holatida gavdani haddan tashqari past holatda bolishidan qocliish 
kerak, bu esa erkin harakatlanishni qiyinlashtiradi.

Muvozanatni saqlash va gavdani tuta bñish texnikasi usullarini 
o ‘zlashtirish bo‘yicha oxiriga yetkazilgan ish o‘yin vaqtida jiddiy 
texnik xatolarga olib keladi. Gavdaning texnik usullarini egaUash 
to‘p va to'psiz mashq qiUsh bilan takomillashtiriladi, uni har bir 
mashg'ulotga, uy vazifasiga, ertalabki badantarbiya va maxsus 
jismoniy tayyorgarlik mashqlariga qo‘yish kerak.

Hujumda o'ynash texnikasini o ‘yinchilaming harakatlanishi 
(yurish, yugurish, sakrash, to‘xtash, burilishlar), to'pni egaUab 
olishdan (to‘pni ilib olish, uzatish, tashlash, olib yurishlar) tashkil 
topgan.
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7.1. TO‘P BILAN YURIB HARAKATLANISH

To‘p Mian ynirib harakatlanishdan o'yinchiga o‘yin paytida 
qisqa muddatli dam olish zamr bo‘lganda foydalanish mumkin. 
Bunda o‘ng, chap tomonga, orqaga harakatlanib, tez-tez oldinga, 
orqaga, yon tomonga juftlama qadam tashlab joy o‘zgartiriladi.

To‘p biíao yugurib harakatlanish vaziyati 
tez almashtirishni ta ’minlash maqsadida, 
doimiy ravishda butun o‘yin davomida ro‘y 
beradi. Yugurishni bir maromda, majburiy 
tezlanish, zo‘r berib yugurish (kutilmaganda
tezlanish) va orqa bilan oldinga yugurish 115-msm
bajariladi (115-rasm).

Yugurib joyni o'zgartirib harakatlanishda nafaqat to ‘ppa- 
to‘g‘riga emas, balki ayrim bo^lakchalarda (tovush va signalga 
oid, ko‘rish qobiliyati), yo‘nalish tezligini o‘zgartirish bilan 
o‘rgatish kerak -  sezishni rivojlantirish uchun chap va o‘ng 
tomonga to‘satdan zo‘r berib yugurish bajariladi.

To‘p  bilan harakatlanishda y o l  qoyUadigan xatolar. To‘g‘ri 
oyoqda liaddan tashqari gavdani oldinga va orqaga bukib, oyoqni 
turgan tayanch holatini yo‘qotmasdan harakatlanish.

Sakrashni bajarishda o'quvchilaming yuqoriga parvoz qilishga, 
harakatlarning o‘zaro mosligi holatining benuqson bo‘lishiga, 
qo‘nishga diqqat-e’tibomi qaratish kerak (basketbolchi o‘rtacha 
har bir o'yinda har xil holatdan 130-140 martagacha salaashni 
bajaradi).

Oldin turgan joyda, so‘ngra harakatda sakrash texnikasi 
o‘rganiladi (bir va ikld oyoqda depsinib). Iklcala holatda ham, 
oyoqiarni kerib va bukish büan qo‘nish.

Bunda o‘yinchining turg‘un holatiga erishñadi, so‘ngra buni 
xohlagan boshqa harakatda tez va tejamkorlik bilan amalga 
oshirishga imkon beradi.

Bir oyoqda depsinishdan oldin oxirgi qadam harakatda 
cho‘ziladi yoki uzaytiriladi, biroz bukilgan depsinuvchi oyoq 
tovonga qo‘yiladi, Siltanuvchi oj^oqni tizzadan to‘g‘ri burchakkacha 
bukib ixtiyoriy ravishda oldinga-yuqoriga ko'taradi.

217



116-rasm

Ikkala oyoqda sakrash tez-tez basketbolchilarning turish 
holatida bajariladi.

Sakrash texnikasi sakrovchanlikni rivojlantirishga yo‘nal- 
tirilgan harakatning o‘zaro mosligi maxsus mashqlar yordamida 
takomillashtiriladi, shuningdek, mashqlarga sakrashni boshqa 
texnik usullar bilan birga harakat qilib birga qo‘shib bajarishga 
kiritiladi.

T o‘p bilan to ‘xtashni o ‘rgaiishni^  9 yugurish bilan birga qo‘shib o‘rgatish yaxshi
^  y L  bo‘ladi. Ular o‘yinda oldindan kelishib
J /  ^  T fi olingan biror narsani shart qilib qo‘yib 

maydondagi joyda tez-tez bajarishadi. 
Qoidaga muvofiq ikki oyoqda sakrab 
bajariladi (116-rasm).

Harakat vaqtida ikkita qadam tashlab 
to‘xtashda o‘quvchi oxirgi qadamini sirpanadigan qilib, gavdani 
orqaga biroz og‘dirib, boshqa oyoqni tirab qo‘yadi. 0 ‘quvchi sakrab 
to‘xtashda bir paytning o‘zida ikkala oyoqqa qo‘nadi, ular to‘pni 
egallab ohb, qo‘llar muvozanatini saqlab yoki to‘pni nazorat qilish 
bilan markaz og'irligini pastroqqa tushirishga harakat qiladi 
(tovongacha tushiriladi).

Hujum qiluvchi o ‘yinchidan to ‘pni 
bekitish maqsadida yoki texnik usullarni 
bajarishda (to‘pni uzatish, olib yurish, 
him oyachidan ketib qolish holatida), 
o ‘quvchi to ‘p bilan (117-rasm) turgan 
joydan va harakatda, to‘psiz va to‘p bilan 
burüishini bajaradi.

Oldinga va orqaga burilishlar tez va 
erkin bajarilishi kerak. 0 ‘quvchi burilishga qaror qabul qilishi 
bilan, «o‘q» oyoqni aniqlab, uni yerdan uzmasdan buriíish 
harkatini bajaradi (tayanch oyoqni qoida bo‘yicha yer bo‘ylab 
sirpantirib yurish man etiladi).

Boshqa oyoqni esa kerakli yo‘nalishda tayanch oyoq kaftining 
oldingi qismida burilish bilan boshqa joyga qo‘yadi.

117-rasm
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7.2. HARAKATLANISH TEXNIKASINI 
0 ‘RGATISH 

Harakatlanish texnikasini o‘rgatish 
uchun mashqlar

1. Yugurish; ko‘rsatilgan nishonga o‘rtacha me’yorda, so‘ngra 
raaydonning oxirigacha zo‘r berib yugurish, maydonning ma’lum 
bir bo‘lagigacha tezkorük bilan yugurish; yoy bo‘ylab «sakkiz», 
«spiral» shaklida yugurish; osoyishta tezlanish bilan yugurish 
(signal bo‘yicha biri qochadi, boshqasi unga qo‘üni tekkizishga 
harakat qiladi).

2. Yugurish: turgan joyda bir va ildd oyoqlab sakrash; turgan 
joydan oldinga va yuqoriga, yuqoriga va yon tomonga (oldin o‘ngga, 
so‘ngra chap tomonga) sakrash; topshirilgan belgi yoki shitga, 
savatchaga, halqaga sakrab bir va ikki qo‘l bilan tegizish; topshiriq 
bo‘yicha ikkala tomon burchagidan; turgan joyda burilish bilan 
sakrashni; oyoqdan-oyoqqa sakrab oldinga harakatlanish bilan; 
to'siqqa yuzma-yiiz, yon tomonda turgan hoiatdan uni ustidan 
sakrab o‘tish (to‘ldirma to‘p, gimnastik skameykadan va b.).

3. Yugurish; to'xtash bilan bir me’yorda yugurish (ixtiyoriy 
ravishda); oldindan shart qilib qo‘ygan; to‘satdan berilgan signal 
bo‘yicha (tovush va signalga oid, ko'rish qobüiyati); tez yugurish 
yoki tezlanishdan so'ng yugurish paytida yo‘nalishni o‘zgartirish 
va zo‘r berib yugurish bilan bajarish.

4. Burilishlar; buyruq bo‘yicha oyoqda o‘ngga va chapga tashlab 
burilish; qo‘llami erkin harakatlantirib oldinga va orqaga burilish; 
shartli, sust va aktiv qarshi harakatda burñish.

5. Harakatlanish usullarini birga qo‘shib bajarish; to‘xtash bilan 
yugurish va ilonizi bo‘ylab burilish; shartli signal bo‘yicha usullarni 
bajarish va b.

Agarda harakatlanish o‘yinga tushlcunlikni baxsh etsa, to‘pni 
egallashning texnik usullarini o'rganib olish basketbolning asosi 
bo‘lib hisoblanadi. To‘pni egallab olish texnikasi to‘pni ilib olish 
(bir va ikki qo‘Uab), to‘pni uzatish (bir va ikki qo‘llab), to‘pni 
olib yurish (to‘pni yerga pastroq, bo‘y baravar va balandga urilib
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qaytishi bilan), to‘pni savatga (bir va ikki qollab) tashlashdan 
tashkií topgan bo‘ladi.

To‘pni ikki qo‘Hab ilib olishni o ‘r- 
gatíshda (118-rasm) o'quvclii uning qo‘lida 
mahkam ushlab turmaguncha yaqinlashib 
uchib kelayotgan to ‘pni doimiy ravishda 

118-rasm nazorat qilishni amalga oshirishi kerak.
To‘pni ilib olishda gavda, qo‘l va oyoq holati 

shunday bo‘lishi kerakki, zaruriyat tug'ilib qolganda to ‘pni 
uzatishni yoki boshqa texnik usulni bir lahzada bajarish mumkin 
boMsin.

Hujumchining usulni bajaradigan oyo- 
g‘i gilamda qattiq turishi kerak, barmoqlami 
yozib, kaftlaming ichki tomoniga qaratib 
chuqur hosil qiladi (119-rasm ). Bar- 
moqlarga to’pning tegishi bilan gavda va 
qo‘l, to'pni qabul qüishni yumshatadi va 
uchish tezligini pasa5̂ iradi, orqaga qay- 
taradi.

To‘pni bir qo‘llab ilib olishda, urilish 
zarbini yumshatish uchun panjalarning 
kaftini yuqoriga burib, to‘pni ushlab qoladi.

Uchib kelayotgan to ‘p ko‘krak ba- 
landligida ilib olinadi, pastlab \ichib ke
layotgan, dumalab kelayotgan to‘p, poldan 
yarim sapchib qaytgan to‘pni ilib olishni 

ham o‘rganish zarurdir. Bu texnik usullar turgan joyda, harakatda 
va sakrash bilan bajariladi.

To‘pni ilib olishda y o ‘l go'yiladigan xatolar. 0 ‘quvchilar to‘p- 
ni kaftda va to‘ppa-to‘g‘ri oyoqda, ío‘ppa-to‘g‘ri q o i bilan to‘pga 
urilib ketib, faqatgina oldinga qarama-qarshi harakat qilish bilan 
ilib oladilar. To‘pni to ‘ppa-to‘g‘ri va aniq uzatishni bilish 
qobiliyati — biror komanda a’zolarining o‘zaro ta’sirining aniq, 
ravshan va maqsadga yo'naltirilgan negizidir.

To‘pni uzatishni o‘rgatishda o‘qituvchi asosan diqqat-e’tiborini 
o‘quvchilarga qaratishi kerak. To‘pni uzatishni qisqa oraliqdagi

119-rasm
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vaqtda, gavdani keskin harakatlantirib, panjalarni kuchli hara
katlantirish bilan bajariladi, hujumchi o‘yin harakatini muvaffa
qiyatli davom ettirishda va to‘pni yetkazishga yo‘naltirilgan boiadi^

To‘pni ikki qo‘llab uzatishni o ‘rgatish (120-msm), to‘pni ikki. 
qo‘llab ko‘proq oshirishni (bu usul o'yinda boshqalariga nisbatan 
tez-tez ishlatiladi). Ikki qo‘llab yuqoridan (past bo‘yh himoya- 
chiJarning aktiv harakatlanishi vaqtida bajariladi). Ikki qo‘llab 
pastdan uzatish kiritilgan (pastlab uchib kelayotgan to‘pni yoki 
yerda dumalab kelayotgan to‘pni ilib olgandan keyin, qo‘lni va 
ko‘krak balandligida ko‘tarishga imkoniyat bo‘lganda boshqa to‘pni 
uzatish usulidan foydalanish mumkin). To‘pni ikki qo'llab 
«qo‘ldan-qo‘lga» uzatishni, to‘pni olib yurishdan keyin va o‘z 
komandasining o‘yinchisi bilan yaqinlashganda bajariladi.

To ‘pni bir qo ‘llab maydonning har qanday istalgan masofasiga 
uzatish keng tarqalgan usulidir.

To ‘pni bir qo ‘llab yelkasidan uzatish yetakchi bo‘lib hisoblanadi. 
0 ‘quvchilar to‘pni uzatishni bajarishda har xil tomondagi qo‘l va 
oyoqni qo‘yadilar. To‘p orqada quloq balandligida q o l bilan ushlab 
turiladi, so‘ngra qo‘l va gavda bilan oldinga harakatlanib panjaiami 
sütab uzatüadi. Katta masofa paytida (12—15 m) to‘pni uzatishni 
ko‘proq siltash bilan bajariladi.

To‘pni bir q o ‘llab yuqoridan uzatish (121-rasm) to ‘ppa- 
to‘g‘ridan, qo‘lni orqaga va yuqoriga uzatish holatidan, uzatish

' Morgan Wootten. Coaching basketball successfully /  Morgan Wootten with 
Dave Gilbert -  2"“ ed. USA: Human Kinetics. 2003. — 225 p.
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yo^nalishiga yuz bilan turgan holatdan bajarish mumkin: yon 
tomonda turgan holatdan, chap yoki o‘ng qo‘lda bosh ustidan 
oshirib sütab «aylantirib» uzatishni bajaradi. Bu usullar himoya- 
chilarning uzatilgan qoHari ustidan oshirib uzatishni bajarishda 
qoilanñadi.

121-rasm

To ‘pni bir qo ‘llab yon tomondan uzatishni — himoyachilarning 
aktiv o‘yinida tez-tez qo‘llaniladi. U  qisqa masofada bilak va 
panjalami, to‘pning uchish tomoniga keskin harakat qilish bilan 
bajariladi.

To ‘pni bir qo ‘llab pastdan uzatish yuqorida ko‘rsatilib o‘tilgan 
birorta uzatishning hech qanday iloji bolmaganda, qisqa va o‘rta 
masofada bajariladi.

To ‘pni poldan sapchib qaytganda osWrishni turgátn joyda va 
harakatda qanday qilib o‘ng qo‘lda oshirilsa, xuddi shunday holda 
chap qo‘lda bajariladi. U himoyachining tayanch oyog‘ini polga 
yo'naltiradi, shunijigdek, bir qo^llab orqadan oshirishni va yerga 
urilib qaytgan to‘pni olib yurish vaqtida, pastdan orqaga to 'pni 
oshirish va b. Biroq dasturda bu usullarni o‘rgatish ko‘zda 
tutilgan^

0 ‘qituvchi o‘rgatish vaqtida doimiy to‘pni texnik jihatdan 
mohirlik bilan ijro etishga, komandadagi sherigiga nisbatan 
g‘amxo‘r bo‘lishiga erishishi lozim, bu esa to‘pni qabul qilib 
olishga qulaylashtiradi. Shuning uchun o‘quvchi oshirishni to‘g‘ri

* Dale Brown. Handbook of basketball ftmdameniais and driUs/USA; Coaches 
choice. 2010. -  109 6.
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bajarishi yoki qo‘shimcha o ‘ng‘aysizlik tug‘dirmaslik uchun 
harakat qilishi kerak.

7.3. TO‘PNI ILIB OLISH VA UZATISHNI 
0 ‘RGATISH

1. Devorga uriiib qa^tgan to'pni uzatishni (ikkita o‘quvchi bitta 
to‘p biian) oldin turgan joydan, so‘ngra almashish bilan bajariladi. 
Bu mashq uzatishning hamma turlarini o‘rganishda foydalanish 
mumkin.

2. 3—4 m masofadan to‘pni uzatishni (ikkita o‘quvchi to‘p 
bilan bitta to‘psiz o‘yinchining qarshisida turadi), oldin turgan 
joyda, joylarini almashib (qayerda ikki kishi bo‘lsa), so'ngra harakat 
qilish bilan bajariladi (bir-birining qarshisida turib). Mashq birga 
uzatishning turlarini o‘rganishda bajariladi.

3. 0 ‘quvchilar 5—7 tadan bo‘lib doirada turadilar va ikldnchi 
to'pni uzatish, so‘ngra uchta-to'rtta to‘pni doira bo'ylab bitta 
o'yinchisi oralab uzatishni bajaradilar.

4. Kolonnada 2~3 o‘quvchi (ularning bir-biriga yaqinJashishi 
bilan) uzaytirishning har xil usullaridan foydalangan holda to‘pni 
uzatish.

5. Harakatlaming o‘zaro mosiigi va ushlashning yaxshi rivoj- 
lana borish, qarama-qarshi uzatish.

6. 0 ‘quvchilar diametri 6—7 m li doira bo‘ylab (toq sonda) 
turadilar. Ikldta-uchta o‘yinchining oldida yugurayotgan o‘yin- 
chiga harakatda to ‘pni uzatish. (2—3 ta to 'pdan foydalanish 
mumkin).

7. Oidinda yugurib ketayotgan sherigiga to'pni. uzatish. To‘pni 
uzatuvchi uzatish kuchini hisob-kitob qilib, yugurib ketayotgan 
o‘quvchini to‘p fazoda qoldirishi kerak.

Komanda to‘pni o‘yinda o‘rtacha 60 tadan ko‘proq tashlashni 
amalga oshiradi. Ammo ularning hammasi ham nishonga tusha- 
vermaydi, shuning uchun o'qituvchi bolalarga to‘pni tashlashni 
to‘g‘ri bajarishni o‘rganib olishlari uchun juda ko‘p kuchini 
sarflaydi. Bolalarga o‘idn holatini tahlil qilishni o ‘rgatish 
quyidagicha bo‘ladi; to‘pni tashlash uchun to‘g‘ri qaror qabul
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qilganmi, hujum ni muvaffaqiyatli davom ettirish uchun, 
komandada eng qulay holatda turgan sherigi yo‘qmi, hujum 
qiluvchi to ‘pni tashlash uchun psixologik jihatdan m a’lum 
kayfiyatda bo‘lish kerakmi, chunki halqaga to‘pni tashlashning 
texnik jihatdan yaxshi bajarilishiga hech narsa ta’sir qilmasligi 
kerak.

Tashlashni yakunlash payti oldidan biroz bo'shashi kerak. 
To‘pni tashlashning samaradorligiga ko'pgina sabablar ta’sir qiladi. 
Shuning uchun ham, eng muhimi, diqqat-e’tibori bolalarning 
qo‘l, oyoq va tashlash kuchini o‘zaro moslashtirishga, to'pning 
uchish traektoriyasiga qaratilgan bo‘ladi (eng baland traektoriya 
bo‘ylab to‘pni tashlash).

To‘pni savatga tashlash texnikasini o‘rganishda bolalarga to‘pni 
gorizontal o‘q-atrofida aylantirishni, uni barmoq uchlaridan 
tushirmasdan, panjalami esa (to‘pning orqasidan harakatni davom 
ettirib) to‘pning kerakli aylanishiga imkon tug‘dirib qo‘shimcha 
erkin osilib turishiga mashq qüdiriladi. Hitni tagidan, qiyin holatdan 
to‘pni bir qo‘Uab tashlashda to‘pni vertikal o‘q atrofida aylantirish 
qoilaniladi.

Bunday holatda to ‘p barmoqiaming yon tomonidagi uch 
qismidan osihb turadi. Uni burab qo'yish bilan, panjalar to‘pning 
orqasidan harakatni davom ettiradi.

To‘pni tashlash usullarining hammasidan ko‘ra keng tarqalgani 
quyidagilardan iborat: ikki qoMlab (pastdan, ko‘krakdan, bosh 
ustidan), bir qo‘llab (yelkadan, boshdan, yuqoridan sakrab). Bir 
va ikki qo‘llab yuqoridan pastga tashlashga erishishda, ayniqsa, 
yuqori sinflarda, baland bo‘yh o‘yin vaqtida tashlashning bir 
turidan tez-tez foydalaniladilar.

To‘pni ikki qoilab pastdan tashlashni 
(122-rasm) 5-6-sinf (qiz bolalar) o‘quv- 
chilari tez-tez bajaradilar. Bu tashlashni 
o‘zlashtirishda quyidagi harakatlami: oyoq
larni tizzadan bukib, qo‘lda to‘pni ushlagan 
holda tizzadan sal pastroqqa tushiriladi. 

122-rasm So‘ngra oyoqni to‘g‘ri to ‘g‘rilash va bir
vaqtning o‘zida qo'lni oldinga ko‘tarib,
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to‘pni yuqoriga qo‘yib yuborib, uning ichki tomoniga aylanishga 
o'ziga barmoq uchi bilan qo‘shimcha qiladi. Qo‘l to ‘pning 
orqasidan harakatni davom ettirib borib, qo'lni yuqoriga ko‘taradi. 
Barmoqlar ko‘tarilib, oyoq va gavda to‘g‘rilanadi (to‘p tash- 
iagandan keyin sakrashga raxsat etilmaydi).

To‘pni ikki qollab ko ‘krakdan tashlash 
(123-msm) — asosiy tashlashdan biri bo‘lib, 
u 4—6-sinf o‘quvchilari uchun o ‘quv 
mashq o‘yinida qo‘llaniladi. Bu tashlash- 
ning qulayligi shundaki, uning tuzilishi 
bo‘yicha to 'pni ikki qo‘llab ko‘krakdan 
uzatishga yaqindir. Uni turgan joyda, o‘rta 123-msm
va uzoq masofadan tez-tez bajariladi: bitta oyoq kafti uzunligida 
oidinga qo‘yib, oyoqni biroz tizzadan bukib, to‘pni ko‘krak oldida 
ushlab turadi. To'pning uchish tezligi va qo'shimcha harakat qilish 
uchun bir vaqtda qo‘lni oldinga va yuqoriga harakatlantirish bilan 
oyoq barmoqlar uchiga ko^tarilib oyoq to‘g‘rilanadi. To‘pni aniq 
tashlash uchun organizmning barcha qismi uchun o'zaro 
moslashtirilgan mayin harakat juda muhimdir. To‘p tashlashni 
yakunlovchi paytida panja va barmoqlarni yo‘naltiruvchi tuitishda 
ochiladi. To‘pni gorizontal o‘q bo‘ylab o'ziga aylantirishda ko‘p 
qo'shimcha qilinmaydi.

To‘pni ikki q o ‘llab yuqoridan bosh 
ustidan tashlashni (124-rasm) qo‘l yoki 
oyoqni yozish natijasida bajariladi va gavdani 
harakatlantirish bilan to ‘pni nishonga 
yuboradi. Bunday to‘pni tashlash to‘g‘ri 
turgan joydan o‘rta masofadan hujum qilish 
uchun sakrab bajariladi.

To‘pni bir qo‘lda tashlashga o'rgatishda 
8-sinfdan boshlab kirishiladi, biroq agarda 
o ‘quvchi]arda unga nisbatan oldinroq qiziqish uyg‘onsa, unda 
ularga bu tashlash to‘rini bajarish texnikasi bilan tanishtirishga 
yordam berishi kerak.

To‘pni bir qo‘llab tashlashni o‘rgatish metodikasi bo‘yicha 
to‘pni bir qo‘llab yelkadan taslilashdan boshlash kerak (125-rasm).

124-rasm
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125-rasm

Bu hammabop tashlash turi 8~10-sinfga 
moljallangandir. U turgan joydan va uzoq 
masofadan bajariladi. Oldinga bir qo‘l bilan 
oyoq qo‘yiladi. Oyoq biroz bukilib, to‘pni 
esa yelka balandligida ko'tarib, boshqa qo‘l 
bilan uni pastdan ushlab turadi. Oyoqni 
to ‘g‘rilab, bir vaqtda o ‘quvchi qo 'ln i 

yuqoriga va oldinga yozib cho‘zadi va gavda og‘irligida qo‘l 
barmoqlarini ishga solib yoki harakatga keltirib, to‘p savatcha 
tomon yo‘naltiriladi.

To‘pni bir qo‘llab boshdan halqaga tashlashni hit tagidan va 
yaqin masofadan hujum qilish uchun qo‘llanñadi. Kd‘pchüik o‘>in 
holatlarida shu harakatda bajariladi.

Agarda to ‘pni bir qo‘llab tashlashni o‘zlashtirish jarayoni 
qiyinroq bo‘lsa, unda qo‘l va oyoqni taqlid qilish harakatidan 
boshlash kerak, so‘ngra 3—4 m masofada ikkita o‘quvchining 
o‘rtasida yuqori traektoriya bo‘ylab to ‘pni uzatish uchun bir 
qo‘Uab tashlash texnikasidan foydalaniladi. 0 ‘qituvchi o‘rgatish- 
ning keyingi bosqichida esa vertikal tekislikdagi nishonni aniqlab 
xuddi o‘sha usuldan foydalanib, devordagi nishon asta-sekin halqa 
balandhgicha ko'tariladi.

Lekin to‘pni bir qo‘llab tashlash texnikasini tez o^zlashtirib 
olish talab qilinmaydi.

To‘pni bir qo‘llab tashlashning keyingi ikkita usuli to ‘pni 
olib yurishni o ‘rganilgandan keyingini harakatda bajariladi. 
Ularni o‘quvchilar hujum texnikasining barcha elementlarini 
to‘liq o‘zlashtirib olgandan keyin yuqori sinflarda o‘rgatiladi.

To'pni bir q o ‘llab sakrab tashlash, 
ayniqsa, basketboldagi hozirgi kun tala- 
bining samaraliligi shundadir (126-rasm). 
U barcha m asofadan, ayniqsa, o ‘rta 
masofadan yaxshi bajariladi. 0 ‘quvchi 
harakatda to'pni ilib olib, xuddi to‘xtashdek 
qimirlamaydigan qadam tashlaydi, ikki 
oyoqda depsinib yuqoriga sakrab va qo‘lni 
to‘p büan to‘g‘rñab, to‘pni halqaga tash-

126-rasm

226



Iiiydi. 0 ‘qituvchi depsinishni to‘xtatmasdan bajarishini kuzatishi 
kerak. Sakrashning eng baland nuqtasida panja bilan to‘pni halqaga 
yo‘naltiradi.

To‘pni tashlash texnikasini o 'rgatishda o ‘quvchilarning 
nishonga tanlab olishiga diqqat-e’tibomi qaratish kerak. Agarda 
to‘pni tashlashni taxta devorga tegib qaytmasdan bajarsa, bunda 
haJqani oldingi qismiga qarashi kerak. Agarda to‘pni tashlashni 
taxta devorga tegib qaytgan to ‘p bilan tashlashni bajarilganda, 
hujumni muvaffaqiyatli bajarish uchun to‘p tegishi mo‘]jallangan 
nuqtani aniqlash kerak.

To‘pni bir qo‘llab yuqoridan tashlashni yoki qo‘lga kiritishni, 
harakatda to ‘pni olib yurish texnikasini yaxshi egallagan va 
harakatlarning o‘zaro mosligi yaxshi tayyorlangan o‘smirlar bilan 
faqat baland bo‘ylilar baiarishi mumkin.

7.4. TO‘PNI OLIB YURISH

To‘pni olib >urish texnik usul bo'lib, komanda o'yinchisiga 
o‘yin maydoni bo‘ylab to ‘p bilan harakatlanishiga imkoniyat 
beradi. Bu usuini ko‘rishni nazoratsiz foydalanadigan o‘yinchi, 
qaysiki olib ^urishda to‘pga qarashi, o'yinchilar oldida ustunlikka 
ega bo'ladi.

0 ‘qituvchi to‘pni olib yurishni o‘rgatish vaqtida, o'quvchilar 
uni nazoratsiz bajarish uchun vazifani ijodiy tuzishi kerak. 
Ikkinchi-uchinchi mashg‘uIotlarda 4 -5  o'quvchilar (har binning 
qo'lida to‘p bo'ladi) chiziqda saf turishi mumkin.

0 ‘qituvchi ular oldida 8-10  m oraliqda turadi. Hushtak 
chalinishi bilan o‘qituvchi tomon harakat qilib, vaqti-vaqti bilan 
barmoqlarda raqam yoki birorta yaxshi ko‘rinadigan narsani 
ko‘rsatadi. 0 ‘quvchilar esa, o‘qituvchi nima 
ko‘rsatgan bolsa, o'shani aytishi shart.

To‘pni olib yurishni o‘yin maydonida 
(yerda) to ‘pni qo‘l panjasida ketma-ket 
yengil turtish bilan amalga oshiriladi.
Hujum paytida front chizig‘ining himoyada 
cho‘zilishi uchun, himoyada xavfli zonadan i27-rasm
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to ‘pni olib chiqib ketishda, hujumda faol o ‘ynashi uchun 
qo‘llamladi (127-rasm).

To‘pni olib yurishning ikkita usuli mayjuddir: yerga urilib 
sapchib qaytgan to‘pni past holatda va normal o'tishiga qarab 
olib yurish. Basketbolchilaming asosiy holatidan yerga urilib 
sapchib qaytgan to‘pni normal (o‘rtacha) olib yurish. To'pni olib 
yuruvchining qo‘Ii tirsakdan bukilgan bo‘ladi. Yerga tegib qaytgan 
to‘pni qo‘l panjasini erkin joylashgan barmoqlarida, uni yuqorisiga 
tegizishi bilan qarshi olinadi (128-rasm).

128-rasm

Bolalaming to‘pni turtishini va harakat tezligini, to‘pni turtish 
paytida iloji boricha uzoqqa birga olib borishni kelishgan holda 
o‘rgatish zarardir. Bu esa «to‘pni sezishni» hosil qilishga yordam 
beradi.

Awal to ‘ppa-to‘g‘riga to ‘p bilan bir 
tekisda harakatlanishni bajaradilar,* so‘ngra 
yo‘nalishini o ‘zgartirish bilan, qo‘l bilan 
to‘pni harakat maromini baravar ishlashni 
sinxron harakatlantirish bilan murak- 
kablashtiradi.

0 ‘z oldida to‘pni olib yurish yo'nalishini o‘zgartirib, yerga 
tegib qaytgan to‘pni qo‘lni almashtirish orqali, oyoqlar orasidan 
(turgan joyda harakatda) to‘pni o‘tkazish va boshqalar (129-rasm).

Yerga urilib qaytgan to ‘pni past holatda olib yurishni 
o‘quvchilar pastki turish holatida bajaradi, bunda to‘pni turtishni 
tez-tez takrorlash ortadi.

Bu usulning o‘ng‘ayligi shundaki, qachon kerak bo'lganda 
to‘pni olib yurish maromini va harakatlanish me’yorini o‘zgartirish

129-rasm
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yoki hirnoyachining yonidan to‘ppa-to‘g‘ri halqa tomon o‘tish 
vaqtida zarurdir.

Yo‘l qo‘yiladigan xatolar:
Gavdaning oldinga -  to‘p tomon haddan tashqari egilishi.

To‘pni olib yiîrish texnikasini egallash bo‘yicha 
bajariladigan mashqlar

1. Har bir nuqtadan uch martagacha tushirish bilan 2—3 m 
masofadan to ‘pni halqaga tashlash (o'qituvchining vazifasi 
bo‘yicha).

2. Turgan joydan taxta devor tagidan, qo‘lni to‘ppa-to‘g‘ri 
cho‘zib, panjalarda to‘pni tashlash (har bir qo‘lda 10—15 martadan 
tashlash). Mashqni ikkita o'quvchi bajaradi, biri chap qo‘lda, 
boshqasi o‘ng qo‘lda boshlaydi, so'ngra almashadilar).

3. Har bir nuqtadan ikki martadan tushirish bilan 4 -5  m 
masofadan to‘pni tashlash (o‘qituvchining vazifasi bo‘yicha).

4. To‘pni olib yurish, ikkita qadam tashlab, to‘pni ikki qo‘llab 
va bir qo‘ida yuqoridan tashlashni (130-rasm) bajarish.

130-rasm

5. To‘pni ilib olish, to‘xtash, chap yoki 
o‘ng yelka orqali burilish, to‘pni olib yurish, 
ikkita qadam tashlab, to 'p n i halqaga 
tashlashni bajarish.

6. To‘pni olib yurib 3—4 m masofadan
to‘pni sakrab halqaga tashlash (I31~rasm).^ ^ °  131-rasm
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7. Yo‘nalishni o‘zgartirish bilan to‘pni olib yurish (to‘siqning 
yonidan), harakatda ikki qadam tashlab, to‘pni savatga tashlash 
(132-rasm).

132-rasm

8. To‘pni tashlash, olib yurish, uzatish vaqtida to‘p yerdan 
urilib qaytgandan so‘ng iUb olish.

9. Qatorlarda 4—5 kishidan bo‘lib (besh martagacha tushirish) 
to‘pni tashlash. «Kim tez?» o‘yini (to‘pni tashlash joyini o‘qituvchi 
aniqlaydi).

Bolalarda tezda hujum qilish o‘yinidan himoya qilish o‘yiniga 
o‘tishni rivojlantiradi — bu ko‘p mehnat talab qiladigan jarayondir. 
Himoyada mohirlik bilan o'ynash hujum elementlari va usullarini 
yaxshi bajarishda erishilgan muvaffaqiyatlarini mustahkamlaydi^.

Hujumchilarda texnik jihatdan qurollantirish, himoyachilarga 
nisbatan sezilarii darajada boydir, himoyachining usullari esa har 
tomonlama ko‘proq va yetarli darajada samaraliki, uni to‘g‘ri va 
diqqat bilan bajarish lozim.

Himoyachining o ‘ynash texnikasi hujumchining o‘yiniga 
qarshi harakatini (to‘pning joyi va turish holatiga qarab hara
katlanishi, o‘yinchiga g‘amxo‘rlik qilish «oyoq bilan ishlashni» 
bilish) va to ‘pni egallaslmi o‘z ichiga oladi. Tortib olish, urib 
tushirish, to‘pni olib yurishda va uzatishida ushlab qolish, to‘pni

' Dale Bmwn. Handbook of basketball fundamentals and drills/USA; Coaches 
choice. 2010. -  109 6.
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tashlashda uni yopish, uchib ketayotgan to‘pni urib qaytarish, 
sapchib qaytgan to‘p uchun kurashish.

Hirnoyachining yakka-yakka bo‘hb harakatlanishi har doim 
hujumchining harakatiga bog'Iiq bo‘ladi, shu sababli u tashabbusni 
va to‘pni qo‘lga oladi. Shuning uchun himoya qiluvchi o‘yinchi 
har doim turg‘un holatda turishi va istagan texnik usuini bajarishga 
tayyor bo‘lishi kerak.

Hirnoyachining turish holati basketbolchining asosiy tik 
turishidan qo‘l va oyoq holatidan farq qiladi. Himoyachidan hujum 
o'yinchisi qancha uzoq tursa, shuncha uning hujumiga qarshi 
harakatiga ixtiyoriy harakatlanish imkoniyati bo‘ladi.

Himoyachining oyoqni oldinga qo‘ygan holatda turishi o‘yinchi 
bilan yakkama-yakka olishuvda to‘pni egallab olishda, unga to‘pni 
tashlashda yoki taxta devorga o‘tishda to‘pni egallab olishda, unga 
to‘pni tashlashda yoki taxta devorga o‘tishda va halqaga hujum 
qüishda juda o‘ng keladi.

Himoyachini tik turishi, oyoq tagini bitta chiziqda dastlabki 
hoiatdan turishi bilan maydonning o‘rta qismidan hujum qilin- 
ganda o'yinchiga g‘amxo‘rlik qilish uchun foydalaniladi. Oyoq 
kaftining yuzi parallel qo‘yilgan. Himoyachi qo‘lda aktiv harakatni 
bajarish bilan hujumchiga uni komandasidagi sheriklarining 
harakatlanishini tuzatishga xalaqit beradi.

Hujumchiga harakatalanish texnikasini o'rgatish hujumchining 
harakatlanish texnikasi bilan bir vaqtda boshlangani yaxshi bo‘ladi. 
Himoyachi tez-tez orqa bilan o‘zining taxta devorchasiga harakat- 
lanadi va hujumchining harakat qilishini ko‘z bilan nazorat qilishni 
amalga oshiradi. Bu harakatlanish qoida bo‘yicha, juftlama qadam 
tashlash bilan bajariladi. Sirpanuvchi, yumshoq harakatlanishga 
birinchi qadamni tovondan barcha oyoq tagiga umbaloq oshishni 
bajarish hisobiga erishish mumkin. Tizza hamma vaqt bukilgan, 
gavda biroz oldinga egilgan bo‘lib, qo‘lni erkin oldinga hara
katlantirib o‘yin vaziyatiga muvofiq harakatni bajaradi.

0 ‘qituvchi diqqat-e’tiborini shunga qaratishi kerakki, 0‘quv
chilar har qanday sharoitda ham harakatlanish vaqtida oyoqlarini 
chalishtirmaslik va depsinadigan oyoqni tayanch oyoq o'rniga 
almashtirmasligi kerak. Bu esa harakat tezligini pasaytiradi va
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chaqqon harakat qüishni kamaytiradi. О‘yin vaziyatini tezda 
almashtirishda himoyachidan depsinishni tayanch oyoqqa tezlash- 
tirilgan holda joyirü o‘zgartirishini talab qüadi.

To‘pni egallab ohsh va qarshi harakatiu birga qo‘shib bajarish 
texnikasini o'rgatishda o‘quvchi bu elementlarni bajarish tartibini 
aniqiashi kerak. 0 ‘quvclïüar bunday paytda harakatda to‘pni üib 
olish texnikasini egallashni kamol toptirishni, qattiq zarba berishrü 
bajarishrü, hujumchüarning harakatlanishini va harakatini diqqat- 
e’tibor bilan kuzatishni büishi, to‘pni ushlab ohsh uchun oldinga 
o‘z vaqtida chiqislmi bajarishlari kerak. Agarda to‘pni qabul qüib 
olish uchun chiqmagan o‘yinchiga, ayniqsa, bu usulni qo‘llarül- 
ganda yaxshi samara beradi.

Epchülik va tezkorlik sifatlariga ega bo'lgan bolalar, to'pni 
olib yurishda ushlab ohshni xuddi qoidadagidek qüib bajaradüar. 
Hujumchini quvlab yetib olib (to‘pni olib ketayotgan qo‘li to- 
monidan kelish yaxshi) va to ‘pni sakrash maromini aniqlab, 
quvlovchi oldinga zo‘r berib yugurib borib, hujumchidan oldin 
to‘pga o‘zining qo‘lini tegizishi kerak. To‘pni olib yurishni taqlid 
qüib o'rganib olib, tezda to ‘pni yerdan sapchib qaytgandagi 
balandligini va harakat yo‘nalishini o‘zgartirishi zarur.

0 ‘quvchilar to ‘pni ushlab ohshni o‘rgarüb olganlaridan so‘ng, 
to‘pni urib tushirish texnikasini o‘iganishga o‘tish mumkin. Bu 
usul turgan joyda to‘pni egaUagan va xuddi shunday olib yurgan 
o‘yinchiga qarshi qo‘llash mumkin. 0 ‘quvchüar oldin joyida turgan 
hujumchining qo‘hdan to‘pni urib tushirish texrükasi büan tanish- 
tirüadüar. Shundan keyin sakrab to‘pni egaUagan hujumchidan 
so‘ng balanddan uzatilgan to ‘pni qabul qilib olishni, keyingi 
mashg‘ulotlarda esa, to ‘pni olib yurgan hujumchidan urib 
tushirishni o‘rgatadi.

To'pni urib tushirish texnücasini o'rgatishda o‘qituvchining 
diqqat-e’tibori o‘quvchilaming o‘zlarining devor taxtasi va hujum- 
chi o‘yinchiga munosabati bo‘yicha to‘g‘ri joylanishiga qaratish 
kerak. To‘pni ushlab turuvchi, hujumchiga qarshi qo‘llaniladigan 
to‘pni tortib olish texnücasini o‘rgatishga qaratüadi. To‘pni tortib 
olish ikkita usulda bajariladi: o‘ziga shiddat büan tortib olish va 
pastga yoki oldinga siltash büan tortib olinadi. To‘pni ushlab turgan
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o'yinchiga yaqinlashish bilan bosib olish yoki ikkala qo‘lni to‘pga 
tegizib bajaradi. Birinchi usuini bajarganda to‘pning ustiga birinchi 
qo‘lni yuqoridan, to‘pni o‘rtasiga yaqin bo‘lgan tomondan qo‘yi- 
ladi, boshqasini esa — ko'rinishining yon tomonidan ushlaydi va 
to‘pni o‘ziga shiddat bilan tortib oladi. Agarda yakkama-yalcka 
olishuv vaqtida o‘yinchilardan birortasi egallab ololmasa, unda 
hakam munozarah to‘pni belgilaydi (to‘xtatiladigan to‘pni) ya’ni 
himoyachini o‘yinida ustunlikka ega bo‘ladi. Qo‘l harakati bilan 
bir vaqtda to‘pni texnikaviy egallab oUshi uchun to‘pni egallab 
turgan o‘yinchini orqada qoldirib, gavdani burish zarur. Bunday 
harakat vaqtida to‘pni gorizontal o‘q bo‘ylab aylanishiga qo‘l bilan 
qo‘shimcha qilish kerak.

Usuhii egallashni iloji boricha o‘yinchining hujumda sustroq 
o‘ynaganda boshlash kerak, shundan keyin himoyachining o‘ynashi 
uchun ma’lum qiyinchilik tug‘dirishi mumkin (qo‘lni to‘p bilan 
yon tomonga uzatish, to‘pni yuqoriga ko‘tarish va boshqalar).

Keyingi texnik usul -  oldinga va pastga turtish bilan to‘pni 
tortib olishni -  kuchli qo‘l bilan to‘pni yuqoridan va ikkinchi 
qo‘l bilan pastdan ushlab qo‘lni va gavdani oldinga yoki pastga 
keskin harakatlantirib to‘pni egallab olgandan keyin bajarish kerak. 
Hujumchi esa orqada qoladi.

To‘pni halqaga tashlashda ustini yopish texnikaviy usulini 
o'rgatishda shuni esda tutish kerakki, u himoyachi hujumchining 
bo‘yidan yoki yuqoriga sakrashdan ustun bo'lganda qo‘llaniladi, 
ya’ni yakkama-yakka olishuvda uning qo‘K to‘pning ustida bo‘lishi 
mumkin. Bunday vaziyatda to‘g‘ri qo‘lning panjasi bukilgan bo‘lib, 
(yoki to‘g‘ri qo‘lning panjasi) to‘pga yuqoridan qo'yügan (iloji 
boricha to ‘pni tashlashni o‘yinchi yon yoki old tomonidan 
bajariladi). 0 ‘qituvchi to ‘pni yopish uchun sakrashni to ‘g‘ri 
bajarishni va o ‘z vaqtida nishonga tashlashni bajarishda 
o‘yinchining harakatini bilish asoslarini ishlab chiqishiga diqqat- 
e’tiborini qaratishi kerak.

Taxta devordan sapchib qaytgan to ‘p uchun kurashish — 
hozirgi zamondagi basketbolda o‘yinchi himoyasidagi eng muhim 
usullaridan biridir. Joyni to‘g‘ri tanlab ohsh to‘pni ilib olish uchun 
boshqa komanda o‘yinchisining oldida turish, awal sapchib qaytgan
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133-rasm

to 'pn i (tezda) ko‘zda tutilgan burchak 
I bo‘ylab uchishini aniqlashni o'rganish 

^  ! kerak. Bu usul tez-tez boshqa bir necha 
г ' (. | \  usullar bilan birga qo‘shib bajariladi, 

masalan, balandga sakrab to‘pni ilib olish 
sherigiga to ‘pni uzatish va olishni, 

to'pni ohb yurishni va ilib olishni birga 
j— N.  I qo'shib bajariladi va h.k.

—to. /  ! Basketbol da u yoki bu usul juda kam 
qo‘llaniladi. 0 ‘yinda ularning kompleks 

, qo'llanishi — aldamchi harakat deviladi

ii iL J  ^  ' Aldamchi harakatni bajarishda u yoki
I  bu boshlang‘ich harakat tez-tez bajariladi,

_______________ i ularga qarshi yo'naltirilgan o ‘yinchini
yangilashtiradi, so‘ngra hujumda va o‘yin 
harakatini bir butun qilib miivaffaqiyatli 
rivojlantirish uchun chindan ham maq- 
sadini amalga oshiradi.

H ar xil zonalarda doimiy ravishda 
aldamchi harakatni qollash hujum qiluv- 
chining harakatida, xatoga yo‘l qo'yishga 
va shoshilinch ravishda qaror qabul qilishga 
majburlaydi ( 134—135-rasmlar). *

Halqaga to ‘p tashlashni bajarayotgan 
hujum o‘yinchisiga qarshi himoyada texnik 
usullardan birortasini noto‘g‘ri qo‘lla- 
guncha, jarima to‘pini tashlash bilan jazo 
beriladi, qoidani buzgan o‘yinchiga shaxsiy 
tanbeh beriladi.

Jarima to‘pini tashlashni o‘quv jarayo
nida to‘g‘ri bajarishni o‘rgatish eng muhimdir (basketbol bo‘yicha 
nazorat qilish normativlaridan birini natijali bajarishdir).

Jarima to‘pini tashlashni bajarishda natijalarni oshirish uchun 
har bir mashg‘ulotda 3—5 daqiqa ajratish zarurdir. 0 ‘quvchi fazoviy 
shakllaming tekislikdagi tasviri chizig‘ini yer bo'ylab halqadan to

134-rasm

135-гаш
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jarima chizig‘igacha o‘ynaydi va 2—2,5 m masofadan birinchi 
tashlashni bajaradi. So‘ngra to ‘pni muvaffaqiyath tashlagandan 
keyin bir qadam orqaga tashlaydi, birga beshta (o'nta) to ‘p 
tashlashni bajarmaguncha halqagacha bo‘lgan sinov masofasiga 
chiqmaydi.

Jarima to‘pini tashlashni bajarish bir necha usullari amalga 
oshirñadi (to‘pni halqaga tashlashga qarash kerak)^

7.5. TO‘PM  ILIB OLISH

To‘pni ilib oiish bo‘yicha texnik usuUami o‘rgatish ucbun 
mashqlar.

1. To‘pni ilib ohsh va uzatish; chiziqda uchtadan bolib  turish 
(4—5 m masofada) va to‘pni istagan usulda uzatish (ushlab oMsh 
bilan) turgan joyda, harakatda joyni almashish bilan to‘pni uzatish, 
shuning o‘zi ikkita to‘p bilan bajariladi.

2. To‘pni tashlash: to‘pni natijali tashlashdan so‘ng (holatni 
o‘zgartirib) halqaga yaqin nuqtadan tashlash; shuning o‘zi, orqaga 
bitta qadam tashlash kerak, har xil usullar bilan bitta nuqtadan 
tashlash, shuning o‘zi oldindagi vazifalar bilan birga qo‘shib 
bajarish.

3. To‘pni olib yurish; to ‘rt qatorga saflanish (8—10 m li 
masofada ikkitadan o‘quvchi bolib) va qarama-qarshi tomonga 
to‘ppa-to‘g‘riga o‘ng qo‘lda (chap) to‘pni olib yurish, shartli yoki 
mavjud to‘siqni oldin o‘ng tomonidan, so‘ngra chap tomonidan 
aylanib o‘tish.

4. Usullarni birga qo‘shib bajarish: harakatlanishda to‘pni ikki 
qo‘llab va shu holatda ko‘lirakdan uzatish; to‘pni ikkita qadam 
tashlab, halqaga tashlashni, to‘pni uzatish, to‘xtab harakatlanish 
bilan chapga yoki o‘ngga burilish, to‘pni yurib va yugurib olib 
yurish, to‘pni olib yurishdan so‘ng halqaga tashlash, to‘pni juft- 
juft bo‘lib uzatishni (bir-biriga yuzma-yuz turgan holda), aldamchi 
harakatdan foydalangan holda, 10—12 m masofada to‘p bilan 
himoyachini aldab o‘tib o‘rta chiziqdan halqaga hujum qilish.

' Dale Brown. Handbook of basketball fundamentals and drills/USA: Coaches 
choice. 2010. — 109 6.
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Agarda texnik usullarni egallash — bu o‘ziga xos mahorat 
bo'lsa, uning o'yin vaqtida qo‘llanishi maqsadga muvofiq bo‘lib, 
bu esa maydonda jam oa harakatini ushlab turadi. Har bir 
o‘quvchi dars vaqtida to‘pni qabul qilib olishga tayyor holatda 
turishni o‘zida tarbiyalashi kerak, hujumni yakunlashda yoki 
o‘yinni muvaffaqiyatli davom ettirish uchun u tashabbus ko‘r- 
satadi.

0 ‘yin taktikasi -  bu basketbol o‘yini vaqtida komandali, 
guruhli va o‘ziga xos harakatni qo‘llashdir.

Basketbol o‘yinida taktik tayyorgariikni chuqurroq o‘rganishda 
sinf, maktab komandalari o 'rtoqlik uchrashuvlariga, muso- 
baqalarda qatnashishiga tayyorlashda amalga oshirish maqsadga 
muvofiqdir. O'qituvchi o‘yirmi boshqarish taktikasini asosiy 
vazifalarini aniqlashda, uning vositasi, usullari va shakliarini 
ko‘rsatish zarurdir.

0 ‘yin vaqtida o‘rganilgan texnik usul bilimlarni boshqarishda 
qo'llanilish vositalaridan biri bo‘lib xizmat qiladi.

O'yinni boshqarishning usullaridan biri — bu o‘yinchilaming 
o‘ziga xos kuchü tomonlarini, guruh bo‘lib harakatlanishida oqilona 
foydalanishi va komandalaming «o‘y tayyorgarligini» bir butun 
qilib muvaffaqiyatli ravishda amalga oshirishdir.

Bolalarning passiv harakatdan aktiv harakatga va qarama-qarshi 
tomonga (agarda zarur bo‘lsa) o‘tishi, qobiliyatini boshqarish shakli 
mayjuddir. O'yinni boshqarish shakliga qarab uning hiÿumkorlik 
yoki mudofaga oid xarakteri aniqianadi.

O'qituvchi har bir komandaning o‘yinchisi uchun o‘yin vaqtida 
bajarishi shart aniq vazifalarni belgilaydi.

Basketbol o'yinini o‘rgatishda o'quvchilarni birinchi galda 
hujum taktikasi bilan (yakka, guruhli va komandali harakat), 
so‘ngra himoyada ham xuddi shunday ketma-ketlikda tanishtirish 
kerak.

0 ‘quvchilarga taktika mashg‘uloti bo‘yicha birinchi mashg‘u- 
lotda turli-tuman o‘yin vaziyatda u yoki bu usuini qo'llash vazifasi 
belgilaydi. O'qituvchi bolalarning ongiga shuni yetkazish kerakki, 
ya’ni komandaga oid hujum qilish taktikasi — bu o'yinchilarning 
maydondagi asosiy vazifasidir. Shunday qilib, har bir o‘yinchining
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ü‘ziga xos harakati komandaning boshqa a’zolarining o‘yiniga 
ko‘proq bog‘liq bo‘ladi. Shuning uchun materiahii o‘rgatishda 
bolalarda sezish mas’uliyatini tarbiyalash zaruriigini, maydonchada 
samarali harakatlanish malakasini rivojlantirish, to'psiz va to‘p 
bilan har xil vaziyatda texnik usullardan to‘g‘ri foydalanishga 
erishish kerak.

0 ‘qituvchi o‘yinchilarning to‘psiz harakatlanishini o‘rgatishda 
o'quvchilarning oldiga aniq vazifalarni qo‘yadi: himoyachidan 
bo‘shab to‘pni qabul qñib olish uchun bo‘sh joyga chiqish yoki 
bo‘lmasa o‘zining aktiv harakati bilan komandasidagi o‘rtog‘ining 
to‘pni olishi uchun sharoit tug'dirib beradi (136-a, b rasm). Xuddi 
shunday vazifalar halqaga muvaffaqiyatli hujum qilish bilan hal 
qilinadi.

To‘pni egallab oigan o‘yinchiga taktik harakatni o‘rganishida, 
o‘qituvchi o‘quvchilarda doimiy ravishda jiddiy hujum qilish 
vaziyatini tashkil qilishni, iloji boricha masofada tezda boshqa 
komandaning taxta devoriga hujum qilish uchun to‘pni yaqin- 
lashtiradi.

0 ‘qituvchi har doim shuni esga solib turishi shartki, hamma 
vaziyatda ham hujum qiluvchi to‘pni o‘zi tashlashi shart emas. 
To'pni egallab oígan o‘yinchilarni, himoyachilarning o‘zaro 
yordamini yaxshi tashkil qUishda, to‘pni uzatishdan oldin yoki 
to‘pni tashlashda himoyachini o‘ziga «chaqirishga» harakat qilishi 
zarur, u yaqinroq kelganda, to‘pni uzatishni yoki halqaga o‘tishni 
tezda bajaradi (137-rasm).
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Shuni uqtirib o'tish kerakki, o‘quvchining to ‘pni tashlash 
qobiJiyatini to‘g‘ri aniqlashda uning o'yinni yaxshi bihshi ayniqsa, 
murakkab taktik malaka hosil qilishiga xizmat qiladi.

0 ‘qituvchi taktik guruhli harakatlanishni o‘rgatish jarayonida 
2—3 ta sherikning bir-biriga o‘zaro ta’sirida bolalarning diqqat- 
e’tiborini tortadi. Ana shuning asosida to'la komandaga oid o‘yin 
tuziladi. Ikkita o'yinchining bir-biriga o‘zaro ta’siri, ya’ni «to‘pni 
uzatdingmi, oldinga chiq» tarzida olib boriladi. Himoyachi to‘siq 
qo‘yish va kesib o‘tish, uchta o‘yinchining bir-biriga o'zaro ta’siri 
“  uchlik, uchburchak, kichik sakkiz raqamini yasash, chalishtirma 
qadam tashlab chiqish, to‘pni egallab ololmagan ikkita o ‘yinchini 
olib borayotganda qo'shqavat to‘siq qo‘yish kabi amalga oshiriladi 
(138, 139-rasm).

238



0 ‘yinda biror maqsadni ko‘zlab qüingan harakatlar (kom- 
binatsiya) mazmuni raaydonda hamma, ya’ni beshta o‘yinchining 
harakatlanishini o‘zaro moslaydi, bittasining o‘ylaganini tugallaydi. 
Hujumda komandaning harakatini amalga oshirishda pozitsion 
o‘yin va tez hujum qüish bilan o‘ziga xos xususiyatini ko‘rsatib 
turadi (140, 141-rasm).

141-rasm

Tez hujum qihshdan maqsad — o‘yinchilami oldingi zonada 
son jihatdan ustunlik qilishi va yaxshi tashkií qiünmagan himoyaga 
qarshi shiddatli hujum qilish harakatini amalga oshiradi.

Bunday hujum 2—3 marta to‘pni uzatish natijasida ro‘y beradi 
va yaqin masofadan to ‘pni tashlash uchun o‘yinchiga sharoit 
tug‘iladi. Tez yorib o^tish esa tez-tez to‘pni ushlab olganda va 
o‘zining taxta devori oldida to‘p uchun kurashda egañab olishga 
muvaffaq boladi.

Agarda hujumda tez yorib o‘tishni rivojlantirishga erisha 
olmasa, unda etelonli hujumini qo‘llashi mumkin. Bunday 
vaziyaída hujumchilarga ikkinchi chiziqdagi o'yinchüami qo‘shish 
bilan son jihatdan ustunükka erishadi, himoyachüaming harakatini 
quvib o‘tadi va o‘yin vaziyatini tezda tahlil qiladi.

Tez hujum qilolmagan holatda o‘yinchi orqali pozitsion (yoki 
o‘yinchüar) hujum qo‘llaniladi, himoyachining imkoniyati oldida 
ustunlikka ega bo‘ladi (bo‘y uzunligida, texnik usuñami qolash 
va undan foydalanish). Hujum qilish vaqtida maydonda o‘yin- 
chüarning harakatlanishi to‘g‘ri chiziq bo‘ylab va hujum qilish
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usullaming harakatlanishi to‘g‘ri chiziq bo‘ylab va hujum qilish 
usullari bogiiq bo‘lish bir-birini kesishib o'tishi mumkin. Biroq 
o‘yinchilaming hujumda mohirlik bilan qilgan harakati himoyada 
o‘ynash vaqtida ko‘p tomondan taktik tayyorgarligiga bog‘liq 
bo‘ladi. 0 ‘qituvchining asosiy vazifalaridan biri — bolalami hujum- 
dan tezda himoyaga o‘tishga o‘rgatishdir va aksi bo‘ladi. Shunday 
ekan, himoyani tashkil qihshning asosiy maqsadi — bu koman- 
dalaming hujum qilish harakatiga hujumda qarshi harakat qilish 
qobiliyatidir.

Yaxshi tashkil qilingan himoyaning ahamiyati kattadir. Shuning 
uchun 0‘qituvchi himoyada o‘ynaganda o‘quvchilar uchun taktik 
harakat qilishni tanlab olish bo'yicha o‘quv materialini ochib 
tashlashi, bunda komanda hujumchisining harakatini quvib o‘tishi 
zarur, shuningdek, himoyada, bir o ‘quvchining o‘ziga xos 
qobiliyatiga baho beradi.

Himoyada o'ynaganda bolalami, taktik tayyorgarlik ko‘rishida 
bolalami o‘ziga xos harakat qilish bilan tanishtiradi, eng awalo, 
о‘quvchilaming oldida asosiy vazifani qo'yishi kerak: samarali 
to ‘pni tashlash zonasi yaqinida hujumchilarga erkin harakat 
qilishga imkon yaratib bermaslik kerak, murabbiylik qiluvchiga 
to‘pni egallab olishga bermaslik, agarda bu sodir bo‘lsa, uning 
harakatini chegaralash uchun barcha imkoniyatini ishga solib, 
texnik xatoga yo‘l qo‘yishga yoki to‘pdan ajrab qolishga majbur- 
laydi, komandaning hujum qilish harakatiga doimiy ravjghda xalaqit 
berish va himoyachini harakat qilish zonasi yaqinida to ‘pni 
tashlashga, albatta, qarshilik qilish kerak bo‘ladi.'

Taktikada ta>yorgarlik ko‘rish vaqtida guruh bo‘lib harakat 
qilishni o‘rgatishda o'quvchilaming komandadosh o‘rtoqlarini 
muhofaza qilish usullari bilan va o‘quvchining orqasidan birik- 
tirilgan 0‘yinchidan boshqasiga 0‘tkazish bilan tanishtiriladi.

Agarda biriktirilgan o‘yinchilardan boshqasiga o‘tkazishda 
taktik niyatini bajarish uchun qulay bo‘lmasa, himoyada tashkil 
qiluvchi komandaga oid harakat qilishni bajarish maqsadga 
muvofiqdir.

‘Dafe Brown. Handbook of basketball fundamentak and drills/USA: Coaches 
choice. 2010. — 109 6.
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Biror narsaga jalb etilgan himoya (kombinatsiyalangan) o‘zi- 
ning maydonchasining yarmisidagi shaxsiy va zonah himoyadan 
tuzilgan bo‘ladi. Shaxsiy himoya sistemasida komandaning barcha 
o‘yinchilari raqib o'yinchilariga biriktirib qo‘yiladi va barcha o‘yin 
maydonida o‘zining qo‘l ostidagina harakat qihshi biriktiriladi. 
Zona himoyasi sistemasida har bir o'yinchiga o‘zining halqasi 
yaqinida zona ajratib beriladi. Ikkita parallel tomoni bo‘lgan 
to‘rtburchak (trapeisiya) atrofida ajratib berilgan. Zona himoyasi 
usullari juda ham xUma-xildir (2x1x2, 2x3, 3x2, 1x3x1 va b.).

Masalan: 2x1x2 zona himoyasida ikkita o‘yinchi jarima 
chizig'ini qirralari bo‘ylab joylashadilar, biri doiraning oxiri 
halqaning oldida, ikkita o‘yinchi ikkita parallel tomoni bo‘lgan 
to‘rtburchakning yaqinida turadi va b.

Himoyada himoya qiluvchi komandalarning o‘yinchilari o‘zla- 
rining o‘yinchilarini barcha o'yin maydoni bo‘ylab qo‘l ostida 
ushlashga harakat qiladi.

Butun komanda bilan aktiv himoyani qo‘llash (pressing)da, 
uni bajaruvchilaridan yuqori texnik mahorat va taktik kamolotni 
talab qiladi. Bu o‘quvchUarda juda ham kam qoilaniladi.

Basketbol o‘yini uchun raaydonning kattaligi 26x14 m li to‘rt 
burchak shakliga egadir (142-rasm). Maydonning uzunligi chegara 
bo‘lib xizmat qüadigan chiziq yon tomondagi chiziq, eniga chizilgani 
esa — oíd chizig‘i o‘yin maydonining teng ikkiga boiuvchi chiziq — 
o‘rta chiziq deb ataladi. 0 ‘yin maydonining parametri bo‘ylab
2 m kenglikdagi zona bo‘sh bo‘lishi maqsadga muvofiqdir. Har 
bir halqaning oldida (qat'iyan o‘rtasidan chiziladi), old chiziqdan 
5 m 80 sm jarima tashlash chizig‘i o‘tkaziladi, o‘rtadagi jarima 
chizig‘idan (qat'iy halqaga qarshi) radiusi 18 sm li aylana chiziq 
tortiladi. 0 ‘yin maydonida undan diametri 3 m 60 sm uchta 
aylana bo‘hshi kerak (uchinchisi o‘rta chiziqda chiziladi). To‘pni 
tashlash jarima chizig‘idan, old chizig‘ining asosi tomonidan 6 m 
li ikkita parallel tomoni bo‘lgan to‘rtburchak chizib qo‘yüadi (uch 
soniyah zona). To‘rt burchak yon tomondagi chiziqlarda uchta 
belgi -  uzunligi 15 sm li chiziqlar chiziladi. To‘rtburchakli 
chiziqning past burchagidan to birinchi chiziqqacha 1 m 80 sm 
masofada, qolgan belgilar 90 sm dan keyin chiziladi.
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142-rasm

Shuningdek, halqa doirasining o'rtasi orqah shoqui tashlab 
aniqlangan nuqtadan radiusi 6 m 25 sm li chiziq o'tkaziladi. 
Hamma chiziqlar yaxshi ko‘rinishi kerak. Uning eni 5 sm ferma, 
ustunchalardan iborat bo‘lib, unga basketbol taxta devorchasi 
(taxta devorchaning eni 1 m 80 sm va balandligi 1 m 20 sm) 
mustahkam o‘matiladi. Taxta devorchaning tekislikdagi tasviri old
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chiziqdan 1 m 20 sm uzoqlikda boladi. Maydonning yuzasidan 
to taxta devorehaning past qismigacha 2 m 75 sm halqaning 
sathigacha 3 m 05 sm bo‘ladi. Taxta devorchaning o‘rtasidan 
pastki qismi 20 sm masofada, diametri 45 sm li halqaga o‘matiladi 
va halqa ustining tomonlari 59 sm va 45 sm chegara chiziq chiziladi. 
Halqaga (savatchaga) uzunligi 40 sm gacha bo'lgan basketbol to‘ri 
bog‘laniladi.

To‘pning aylanasi 75 srn dan 80 sm gacha, og‘irligi 600—650 
g bo‘ladi. Basketbol o‘yini uchun sport formasi kalta ishton va 
qo‘lsiz maykadan iborat — o‘smirlar va o‘g‘il bolalar uchun 
trikotajdan qilingan plavka va mayka (yarim qo‘lli), qiz bolalar 
uchun sport oyoq kiyimidan (yumshoq poshna bilan) iborat.

Har bir komandaning tarkibida maydonga 5 tadan asosiy 
o‘yinchi chiqadi, o‘yin maydoni yonida esa 5—7 zahiradagi o'yinchi 
turadi, faqatgma o‘yin vaqti to‘xtatilgandan so‘ng hakamning 
ruxsati bilan o‘yinga tushishi mumkin. To‘pni egallab olgan 
komandaga, o‘yin har bir to'xtatganida o‘yinchini almashtirishga 
huquq beriladi, boshqa komanda esa talabga ko‘ra, olingan tanaffiis 
(taym-aut) vaqtida yoki komanda to‘pni egallab olgandan keyin 
aimashtirishi mumkin.

Basketbol o‘yini ikkita qlsmga bo‘hnadi: katta guruh o‘quv- 
chilari uchun sof o‘yin vaqti 20 daq., o‘rta guruh yoshidagi 
o‘quvchilari uchun (8—9“Sinf) 15 daq., kichik guruh yoshidagi 
o‘quvchilar uchun (5—7-sinf) 12 daq. Har bir qism yoki taym 
oralig‘idagi tanafñis 10 daq. Agarda vaqt tamom bo‘lishi bilan 
komandalarda bir xil ochko to‘plansa, unda g‘olibni aniqlash uchun 
qo‘shimcha vaqt beriladi (5 daq.), kichik guruh o‘quvchilariga 
birorta komandasini halqaga bitta to‘p tashlaguncha davom etadi.

Har bir komanda har taymda (qismida) ikki marta taym-aut 
va qo‘shimcha vaqtda, bir martta taym-aut olish huquqiga egadir. 
Har bir komandaning vakih bu bir daqiqalik tanaffosni shuning 
uchun oladiki, ular o‘yinchilarga taktik ko‘rsatma berish va 
o‘yinchini almashtirishda foydalaniladi.

0 ‘yin vaqtining hisoblanishi, hakam maydon markazida ikkita 
o'yinchi o 'rtasida to ‘pni yuqoriga irg‘itishdan boshlanadi, 
ularning har biri o‘z komandasidagi o’yinchiga to‘pni tashlaydi.
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Qolgan o‘yinchilaming hammasi markaziy doiraning tashqarisida 
turadilar.

To‘p bilan yugurish mumkin emas. To‘pni oigan o‘yinchi 
faqatgina ikkita qadam tashlash huquqiga ega (yoki, aniqrog'i pol 
bilan ikki marta bog‘lanadi).

To‘pni qabul qüish vaqtida oyoq polga tegsa birinchi bog‘lanish 
deb hisoblanadi. Qo‘lda to ‘p bilan turgan joydan sakrash va 
qo‘nishi — harakatlanish qoidasining buzilishi hisoblanadi. Bu 
qoida tez-tez o‘yin vaqtida, to‘piü olib yurishda yugurib ketish 
büan o‘yin qoidalari buzüadi.

Bir vaqtning o‘zida to‘pni ikki qo‘Uab olib yurish mumkin 
emas. To‘xtagandan so‘ng to‘pni ikkinchi marta (ikki marta olib 
yurish) man etüadi. Agarda to‘pga har bir komandadan ikkita 
o‘yinchi qo‘lirü tegizsa, unda to‘p o'yindan chiqadi (to‘xtash to‘pi). 
Bu holatda xuddi o‘yin boshlanishi oldidagidek talash bo‘lib turgan 
to‘pni yuqoriga irg‘itish büan o‘yinga kiritadi.

Agarda, to‘p yoki o‘yinchi to ‘p büan maydon chizig‘i yoki 
yerdagi o‘yin zonasidagi chegaralovchi chiziqqa, narsaga maydon 
tashqarisidagi odamga tegsa, unda hakam «to'pning o‘yindan 
tashqari holatga» chiqqanligini hushtak bilan qayd qüadi. Agarda, 
«to'pning o ‘yindan tashqari holatini» aniqlash qiyin bo‘lsa 
(maydondagi ikkala hakam har xü fíkrda bo‘lsalar yoki bu holat 
qaysi komandaning aybi büan sodir bo‘lganini aniqlay olmasa), 
talash bolib  tuigan to'pni yuqoriga iigltib kiritish bftan o‘yin 
davom ettiriladi. Ba’zan vaqt qoidalari juda ham muhimdir. 
0 ‘yinga to‘p kiritügandan so‘ng hujum to‘pini raqib halqasiga 
tashlash bilan yakunlanishi kerak (30 soniya, qoidasi buyicha) 3 
soniya qoidaga binoan hujumchüar ikkita parallel tomoni bo^lgan 
to‘rtburchak chiziqrüng ichida 3 soniyadan turishi mumkin emas 
O'arima to‘pi tashlash zonasida). 0 ‘yinchiga to‘pni halqaga tashlash 
uchun va jarima to'pini tashlashni amalga oshirish uchun 5 soniya 
ajratiladi. Agarda, bu qoida buzüsa unda to‘pni tashlash uchun 
raqibiga beriladi.

10 soniya qoidasi hujum qüuvchi komanda zimmasiga shuni 
yuklaydiki, shu vaqt ichida to‘pni raqib tomoniga o‘tkazishi kerak, 
shundan so‘ng hujum qüuvchüar to‘pni o‘z tomonidagi maydon-
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ning yarmisiga t.o‘pni qaytarishga raxsat etilmaydi, chunki bu 
holatda «zona qoidasi» buzilgan bo'ladi.

To‘pga oyoq bilan tegish, shuningdek, to'pni m.usht bilan urib 
qaytarishga raxsat etilmaydi. Agarda shu holat qaytarilsa yoki 
buzilsa, hakam «to‘p o‘yindan tashqariga chiqqanligini» belgilaydi.

Hakamning hushtagidan so‘ng hamma to‘plar yon chiziqdan 
tashlash bilan o‘yinga kiritiladi. To‘pni halqaga muvaffaqiyatli 
tashlangan vaqtda to‘p old chiziqdan o‘yinga kiritiladi.

Agarda to‘p halqa va to‘r orqali yuqoridan pastga tushsa, to‘p 
halqaga tushgan hisoblanadi. 0 ‘yin jarayonida 6 m li zona 
tashqarisidan har bir muvaffaqiyatli tashlangan to ‘p uchun 
komanda 3 ochko oladi, jarima to‘pni tashlash zonasidan tushirsa 
(o‘rta masofadan — 2 ochko, har bir jarima to‘pini muvaffaqiyatli 
tashlashiga -  1 ochko beriladi).

Basketbolning yana muhim qoidalaridan biri — fol qoidasidir. 
Fol shaxsiy va texnik folga ajratiladi.

Shaxsiy fol — raqibga har qanaqa ataylab qilingan urinish 
(ushlab qolish, turtish, urishlar, qo‘l va oyoqlar bilan to‘pni 
qaytarish va b.) bunday holatda to‘p raqibga yon chiziqdan tashlash 
uchun beriladi (qoida buzilgan joydan uzatiladi). Har bir qismda 
(taymda) komanda yettinchi komandali foldan keyin jarima to‘pini 
tashlash tayinlanadi. Yaqin masofadan to‘pni tashlash vaqtida 
himoyachining qo‘pol harakatidan so‘ng, albatta, jarima to‘pini 
tashlash belgilanadi. To‘p halqaga tushgan paytda hakamning qarori 
bo‘yicha komandaga qo‘shimcha jarima to‘pini tashlash huquqi 
beriladi. Ko‘pchilik holatda o‘yinchiga nisbatan o‘yin qoidasi 
buzilsa, unda o‘yinchi ikki marta jarima to‘pini tashlashni bajaradi. 
Bir vaqtning o'zida bir-biriga nisbatan qo‘pol ravishda o‘yin 
qoidasini buzsa, o‘yinchilar ikki tomonlama tanbeh oladiiar. 
Musobaqa protokolida ikkala o'yinchining familiyasi qarshisida 
o‘yin qoidasini buzganligining daqiqasi qayd qilinadi va talashish 
uchun to‘p belgilanadi. Beshtadan shaxsiy va texnik tanbeh oigan, 
protokolda taym va daqiqa bo‘yicha qayd qilingan, har bir o‘yincfii 
maydonni tashlab chiqib ketishi shart.

Agarda o‘yinchi qo‘pol ravishda va ataylab o‘yin qoidasini 
buzgan taqdirda o‘yindan chiqarib yuborishi mumkin. Lekin
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komanda iklcala holatda ham o‘yindan chiqarilgan o‘yinchini 
almashtirish huquqiga ega bo‘ladi.

0 ‘yinchi yoki komanda vakiliga sportchilarga xos bolmagan 
xulqi uchun texnik fol beriladi va ikkala jarima to‘pini tashlash 
bilan jazolanadi, qanday o‘yin vaqtida komandaning folini hisobga 
olmagan holda raqib komandasining istagan o'yinchisi bajarishi 
mumkin.

Basketbolda o‘yin uchun belgilangan maykada (futbolkada) 
o‘yinchining raqami (4 nomerdan boshlab) ko‘krakka va orqaga 
qo‘yiladi (komanda sardorida alohida belgi bolishi kerak).

Basketbol o‘yini maydonida ikkita kishi hakamlik qiladi. 0 ‘yin 
vaqti tamom bo‘hshiga qaror chiqarishi bilan o‘yin to‘xtatiladi. 
Stolning orqasida (sheriklari uchun o‘ng joyda) hakam-xrono- 
metrchi o‘tk-adi, u musobaqaning sof o‘yin vaqtiga javob beradi, 
hakam-sekundometrchi o‘yin vaqti qoidalariga rioya qilishga javob 
beradi, hakam protokolchi maydondagi natijalarni rasmiylashtiradi 
(nechanchi daqiqada qancha ochko bo‘lganligini yozib boradi).

Bu asosiy o‘yin qoidalarini basketbol bo‘yicha musobaqa 
qatnashchilarining har biri biüshi shartdir.

Nazorat savollari:
1. O ‘rgatish va takomillashtirishda basketbolning qaysi dolzarb masalalariga 

e ’tibor berish lozim ?
1  «Texnika» haqida tushuncha, basketbolga xos 0 ‘yin usullariga izOh bering.
3. To ‘psiz va to ‘p bilan ijro etiladigan harakatlar texnikasi mohiyatini ochib 

bering.
4. 0 ‘yin texnikasi tasnifl. Hujum va himoya texnikasiga oid o'yin usullariga 

izoh bering.
5. Istalgan 0 ‘yin usulini (to ‘p  uzatish, ilish, olib yurish, tashlash va h.) ijro 

etish texnikasiga tavsif bering.
6. «Taktika» haqida tushuncha. 0 ‘yin taktikasi tasnifl.
7. Hujum va himoya taktikasi. Taktikaningvositalari. Taktik kombinatsiyalar.
8. Hujumda ijro etiladigan individual taktik harakatlar.
9. Himoyada ijro etiladigan individual taktik harakatlar.
10. Hujum va himoyada qo ‘llaniladigan jamoali taktik harakatlar.
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VIII bob
KURASH

Kurashchi, eng awalo, kurash texnikasini o‘i;ganishdan oldin 
yiqilayotganda o‘zini saqlash usuliari bilan tanishishi va uni 
o‘rganishi lozim. Bu o‘z-o‘zini saqlash, himoya usullari u yoki 
bu usulning oxirgi daqiqalarida, ya’ni yiqilayotganda bajariladi^

1. Yiqilish usullari. Bu usuini o‘rganishdan oldin shug‘ulla- 
nuvchiga, albatta, orqaga, yonga dumalashni tushuntirib o‘rgatish 
lozim. Shug'uUanuvchi o‘tirgan holda oyoq tizzasidan pastini 
qo‘llari bilan ko‘krak qafasiga qaratib tortadi va boshini gilamga 
tegizmagan holda orqaga dumalaydi. Qo‘llar esa sonlardan 
40-50 sm uzunlikda gilam ustiga qarsak chalgan kabi uriladi. Bu 
mashqni o‘tirib bajarishni o'rgangandan keyin shug‘ullanuvchi 
uni tik holatda bajarishni o‘rganadi.

2. Yon tomonga yiqilish. Kurashchi gilamda orqasiga, yoniga 
dumalaydi va o‘tirgan holida chap va o‘ng yonida yiqiladi, 
yiqilayotganda boldirlarini o‘ziga tortadi, sonlari pastda oyoq ustida 
tik bukilgan holda bir-biriga tegmasdan turadi. Gavdasi tagidagi 
qo‘U tizzadan yoki sondan 45—50 sm oraliqda gilamga*tushadi, 
gavda ustidagi qo‘li esa yuqoriga ko‘tariladi.

3. Orqaga, yonga yiqilishda saqlanish usullari, Bu holda shu- 
g‘uUanuvchi orqasi bilan gilamda yotib oyoqlarini ko’kragiga tort- 
gan holda boldirlaridan ushlab orqaga dumalaydi. Keyin panjalari 
yoki kaftlarini gilamga yaxshi urganidan keyin shug‘ullanuvchi 
uni sal egilib turgan holda bajaradi.

Bu mashqlami bajarayotganda shug‘ullanuvchilarning boshi 
ko‘krakkacha egilishi, ya’ni, gilamga tegmasligi kerak, qoMlari esa 
gavdasiga nisbatan 45°da joylashishi kerak.

’ William Welker. The Wrestling Drill Book-2nd Edition. /  Humankinetics. 
USA; 2 0 1 3 .- 376 p.
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Taqiqlangan usullar

Milliy kurashda quyidagilar taqiqlanadi;
1. Raqibni boslii bilan tashlash.
2. Amalni bajargandan keyin raqibning ustiga gavda bilan 

(ushish.
3. Raqibning bumi va og'zini berkitish.
4. Qo‘l bilan bo‘ynini burash.
5. Boshini raqibning betiga tirash.
6. Barmoqlardan ushlash.
7. Qo'lini orqaga burash.
8. To‘nining etaklaridan ushlash.
Taqiqlangan amallarni tushuntirish bilan bir vaqtda uni amalda 

ko‘rsatish ham zarur.

8.1. CHALISH USULLÂRI

Orqadan chalish usuli. Bu usuini milliy kurashdan tashqari, 
sambo kurashi va dzyudo kurashida ham qo‘llash mumkin.

Bu usuini bajarishdagi qulay holatlar.
a) raqib oyog‘ini oldinga qo‘yib sherigini o‘ziga tortadi;
b) og‘irligi bajaradigan oyoqda bo‘lsa, masalan, o ‘ng oyog‘i 

oldinda bo‘lsa va siz agar oyog‘ingiz bilan unga hujum qil- 
sangiz;

v) qo‘lIar yordamida raqibining og‘irligini yo‘qotish usulini 
bajarishga tayyorgarlik ko‘rish.

Usuini bajarishda bir necha xil ushlashlardan foydalanish 
kerak:

1. Kurashchi chap qo'li bilan raqibining to‘nining yoqasidan, 
o‘ng qo‘li büan esa raqibining chap qo‘li tirsagidan ushlaydi.

2. Kurashchi usuini raqibining ikki qo‘lidan ushlab bajarishi 
ham mumkin.

3. Kurashchi raqibining o‘ng yoqasi va o‘ng qo‘üdan ushlangan 
holda ham bajarishi mumkin.

4. Kurashchi o‘ng qo li büan raqibining belbog'i yonidan va 
qo‘lidan ushlab ham bajarishi mumkin.

249



Usuini bajarish texnikasi. Usuini kurashchii chap oyog‘ini 
oldinga qo‘yib, o‘ng qo‘h bilan raqibining bo‘ynidan, chap qo‘li 
bilan esa raqibning tirsagidan ushlaydi. Kurashchi qollari bilan 
raqibning og‘irlik markazini chap oyog‘iga o'tkazadi, chap oyog‘ini 
uning o‘ng oyog‘i yoniga parallel qo‘yadi, o‘ng oyog‘ini esa 
raqibning chap oyog‘i orqasiga qo‘yadi va qo‘ilari bilan raqibni 
yoniga, oldinga tortib yiqitadi.

Usuini bajarishda yo I qo‘yiladigan xatolar.
1. Usuini bajarayotganda kurashchi polvon gavda og‘irligini 

orqada qoldiradi.
2. Kurashchi chap oyog‘ini raqibining oyog‘i orqasiga qo‘yayot- 

ganda og‘irligi bilan bosmaydi.
3. Kurashchi usuini bajarayotganda qo‘l mushaklarini qattiq 

taranglashtiradi.
Bu usuini yaxshi o‘rganish uchun o‘qituvchi darsning oxi- 

rida 2 daqiqadan kurash tushiradi. Raqiblardan biri 2 daqiqa 
hujum qiladi, biri bo‘lsa faqat qarshilik qihb yiqilmasiikka ha
rakat qiladi. Bu usuini bajarayotganda kurashchi qanday qulay 
bo‘Isa, shunday ushlashi mumkin. 2 daqiqadan so‘ng o ‘rin 
almashtiriladi.

G ‘olib chiqishning asosiy sharti 1~2 daqiqa ichida kimning 
ko‘p usul bajarishiga bog‘Iiq. Kim ko‘p tashlasa, yaxshi yiqitsa, 
shu yutgan hisoblanadi.

Usalni o‘rganish uchim beriiadigan mashqiar.
1-mashq. Gilamning ustiga bo‘r bilan to ‘g‘ri chiziq chizing 

va sherigingizni shu chiziqqa turg‘azib qo‘ying. Oyoqlar yelka 
kengligida bo'lishi kerak. Raqib qarshisida oddiy holatda turib, 
ushlash yo‘llarining birortasi bilan ushlang, chap oyog‘ingiz 
bilan chap tomonga qarab yuring va uni chiziqqa qo‘yib, qo‘llar 
bilan raqibni chapga torting. Shu mashqni 2 0 -3 0  m arta 
takrorlang.

2-mashq. Bu mashqda o‘ng oyogUngiz uchini ishlatasiz. 0 ‘ng 
oyog‘ingizni raqibning o‘ng oyog‘i orqasiga bukkan holda qo'yasiz 
va shu oyog'ingizning tizzasini to‘g‘rilaysiz.
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Taktik íayyorgarlik

Usulning taktik  jiha ti paytida bajariladigan harakatni 
bildirmaslik kerak. Masalan, hujum qiluvchi go‘yo raqibini 
ycikadan tashlayman, deb hamla qiladi. Shu vaqtda raqib og‘irlik 
inarkazini tovoni asosiga o‘tkazadi, bajaruvchi esa oyog‘ini yelkaga 
cmas, raqibning oyoqlari orqasiga qo‘yib chaladi.

0 ‘zini himoya qilish.
1. Raqib chanog‘iga hujum qiladigan oyog‘ining soniga qo‘l 

bilan tirash.
2. Turish holatini o‘zgartirish.
Qarshi usullar.
1. Orqadan chalish usuliga, orqadan o‘zini chalish bilan qarshi 

hujum qilish mumkin.
2. Raqib oyog‘i oyog‘ingiz ustidan o‘tishi bilan burilib, uni 

yelkadan tashlash.
3. Hujumchi usulni bajarayotganda uni ko‘tarib ko‘kragidan 

tashlash kerak.
4. Hujumchi raqibiga burilishi bilan raqib uning tovonlariga 

chap (o‘ng) oyog‘ini qo‘yib, siltab tortib yiqitadi.

Oldindan chalish usuli, Milliy kurashdagi bu usul sambo 
kurashida ham qo‘llaniladi.

Bu usulni bajarishdagi qulay holatlar:
1. Raqib hujum qilib qolishidan cho‘chib, o‘ng oyoqni orqa- 

roqda ushlab turish.
2. Raqibni orqaga itarish.
3. Og‘irlikni hujum qiladigan oyoqqa o‘tkazish.

Taktik tayyorgarlik

1. Agar o‘naqay bo‘lsangiz, raqibni orqaga qarab shunday 
itarish kerakki, u o‘z og‘irligini siz hujum qiladigan oyog‘iga 
o‘tkazsin.

2. Chap oyog‘ingiz bilan raqib o‘ng oyog‘ining oldidan siltab 
tortib, og‘irligini o‘ng oyog'iga o‘tkazishga majbur qilish kerak.
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3. Raqibni qo‘rqitish j^o‘li; a) raqib oyog‘i uchidan boldir bilan 
qoqish. Raqib bu usuldan o‘zini himoya qilib hujumchi ko‘targan 
oyog‘ini chiqarib olishga harakat qiladi. Shu vaqtda hujumchi 
0‘zining o‘ng oyog‘ini raqibining chap oyog‘i oldidan qo‘yadi-da, 
qo'llar bilan pastga-chap tomonga tortib yiqitadi.

4. Charxpalak qilib tashlash ham ushlab olish usuliga o‘x- 
shaydi.

Texnikasini o‘rganish

Oldindan chalish usulini o‘rganishdan asosan hujum qilayotgan 
polvon, raqibning ogMrlik markazini qo‘Uari bilan o‘ng oyog‘iga 
tushirib, chap oyog‘ini raqibining chap oyog‘i yoniga yoki bolniasa 
oyog'ining o'rtasiga bukkan holda qo‘yadi. Bu vaqtda qo‘llar 
harakatini davom ettiraveradi. Siltab tortayotganda o‘ng oyog‘ini 
raqib tizzalari ustidan o'tkazib, oyoq uchida ko‘taradi. Hujumchi 
qo‘llari bilan raqibni doimo pastga, chap yoniga tortishni davom 
ettiradi-da, gilamga tashlaydi.

Himoyalar:
1. Hujumchi yaqinlashib kelishini payqagan raqib o‘zi va 

hujumchi o‘rtasidagi masofani uzaytirishga harakat qiladi.
2. Raqib hujumchi og'irligini o‘ng oyog‘iga, ya’ni hujum 

qiladigan oyog‘iga o‘tkazishga harakat qiladi.
3. Hujumchining hujum qilayotgan oyog‘i soniga, ^ o ‘li bilan 

tirab, harakatga to'sqinlik qiladi.
4. Raqib hujumchining hujum qüadigan oyog‘i orqasiga bo‘sh 

oyog‘ini qo‘yadi. Masalan, hujumchi o‘ng oyog'i bilan sizga hujum 
qüadi deylik. Siz esa chap oyog‘ingizni hujumchining chap oyog‘i 
orqasiga qo'yasiz, ya’ni o‘z og‘irligingizni qo‘l büan qo'ygan chap 
oyog‘ingizga o ‘tkazasiz-da, qo‘llaringiz bilan raqibni shu 
oyog‘ingizga tortasiz.

Qarshi usullar:
1. Hujumchi oyoq uzatgan zahoti uzatilgan oyog'ini orqasidan 

tizza büan kutib olish.
2. Orqaga egüib, ko'krakdan oshirib tashlash.
3. Tovonni qo‘yib, orqadan chalish.
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Usuini bajarishda y o ‘l qoyHadigan xatolar.
1. Hujumchi oyog‘ini raqibining oyoqlari oldidan qo'ymay, 

yonidan qo‘yadi. Bu eng qo‘pol xato hisoblanadi, chunM bu bilan 
raqibning oyog‘ini shikastlashi mumkin. Bunday xatoga yo‘l 
qo'ymaslik kerak.

2. Hujumchining oyog‘i raqibining oyoqlari oldiga qo‘yilganda 
tizzadan bukiladi. Hujumchining oyog‘i raqib oyoqlari oldida bir 
to‘siq shaklida bolisW kerak.

Xatolarni to ‘g ‘rilash.
1. Hujumchi qo‘yadigan oyog‘ini, raqib oyoqlariga parallel 

qo‘yishi kerak.
2. Hujumchi oyog‘ini qo‘yganida raqibining tizzasiga suyanib 

turish lozim.
3. Hujumchining usuini bajaradigan oyog‘i gilamda qattiq 

turishi kerak, ya’ni gilamdan xuddi sakragandek.
Usuini o ‘rganish uchun beriiadigan mashqlar.
1-mashq. Rezina lenta yoki belbog‘ni daraxtga boglab, ikki 

uchidan ushlaganda, daraxtning oldidan chiziq chizing. Rezina 
lentani tortib, daraxtga orqangiz bilan burilib, raqib o‘ng oyog‘i 
orqasidan chap oyog‘ingizni chiziqqa, o‘ng oyog‘ingizni esa 
chiziqqa tovoningiz bilan to‘g‘ri qo'ying. Bu mashqni o‘ng va 
chap tomoningizga 20—25 marta qaytaring.

2-mashq. Raqib oldida o‘ng oyoqni uzatgan holda orqa bilan 
turib, uni qo‘llar bilan chap oyoqqa torting (20 martta).

3-mashq. Frontal holatda turing. Raqib tomonga o‘ng oyog'in- 
gizni yurgizib, chap oyog'ingizni orqadan uning chap oyog‘iga 
parallel qo‘ying (20—25 marta).

8.2. QOQIB YIQITISH USULLARI

Oyoq yoni bilan qoqib yiqitish. Bu usulning bir necha turi 
bo‘lib, asosan oyoqning ichki qismi, ya’ni panjalaming tagi yoki 
oyoqning kafti bilan bajariladi.

Oyoqlaming yonidan oyoq bilan qoqish usuhni bajarishdagi 
qulay holatlar. Bu usuini raqibning yoqasi va tirsaklari, belbog‘i 
va qo‘lidan ushlab bajarish mumkin.
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1. Oyoqning yonidan oyoq bilan qoqish usulini bajarishda, 
asosan, raqib o‘z og‘irligini bir oyog'idan iJckinchisiga o‘tka- 
zayotgan paytda bajariladi.

Shu amalni raqib yonga-oldinga yurganda va joyida turgan 
paytlarda ham qollash mumkin:

a) uslubni hujumchi bilan raqib birga qadam tashlab yonga 
yuiganda (sakrab) ham bajarish mumkin;

b) raqib qaysi oyog‘i bilan oldinga yursa, shu oyog'iga oglrligini 
tashJagan vaqtda bajarish mumkin (chap yoki o‘ng);

v) hujumchi raqibni orqaga yurishga majbur qiladi. Bir oyog‘i 
orqada ikkinchi oyog‘i oldinda turgan paytda orqada qolgan oyog‘iga 
qoqish mumkin;

g) joyda turgan holda bir-birining yenglaridan ushlab 
tepaga sakragan vaqtda yoki sakrab tushish vaqtida bajarish 
mumkin.

Texnikasini o‘rganish

Yondan qoqish usuli kurashchi oyoq kafti yoki panjalarining 
ichi bilan raqib og‘irligini o‘ng yoki chap oyog‘iga qollar bilan 
o‘tkazib bo‘lgandan keyin bajariladi. Yonga qoqishni o‘rganishda 
kurashchi bilan raqib bir tomonga qo‘llarining tirsagidan yoki 
bo'lmasa, yoqasi va qo'lidan ushlagan holda yurish mumkin. 
Sakrab yurish vaqtida raqibni chap oyog‘ini o‘zining o‘ng oyog‘i 
bilan siltab tortib, qollari bilan esa pastdan yuqoriga qfarab siltab 
yiqitadi.

Xuddi shu sakrab yurishda amalni chap oyoq bilan ham 
bajarishni o‘rganish lozim.

Usulni bajarishda y o ‘l qo‘yiladigan xatolar.
1. Hujumchi usulni bajarayotganida raqib o‘z og‘iriigini hujum 

qilayotgan oyog‘iga o‘tkazadi. Qoqishni gilamda qattiq turgan 
oyog‘ida bajaradi.

2. Usulni hujumchi panjasining tagi bilan emas, balki oyog'ining 
yoni bilan bajaradi.

3. Hujumchi usulni bajarishdan oldin chap oyogMni raqibining 
ikki oyog‘i o'rtasiga ko'ndalang emas, balki to‘g‘ri qo'yadi.
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Usuini o ‘rganish uchun beriladigan mashqlar.
1-mashq. Rezina lentani daraxt yoki eshik dastasiga bog‘lab, 

yonidan siltab tortish usulini bajarish. Rezina lentani ildd qo‘lda 
ushlab o‘ziga tortish, chap oyoq bilan oldinga yurish va o‘ng 
oyoq bilan havoni siltash.

2-mashq. Stulni oldinga qo‘yish, suyanchig‘idan ushlash va 
stulning orqa oyoqlariga goh o‘ng, goh chap oyoq bilan siltash.

3~mashq. Polga yoki yerga gugurt cho‘plarini sochib oyoqlar 
bilan terish.

Himoyalanish:
Yondan siltab tortish usulidan himoyalanish uchun raqib 

quyidagi harakatlarni bajarishi lozim:
1. Hujum qilayotgan oyog'iga og‘irligini o‘tkazishi kerak.
2. Og‘irlik markazini bo‘sh qolgan oyog‘iga to‘liq o‘tkazishi lozim.
3. Oyoqlarni hujumchidan uzoqlashtirishi lozim, toki uning 

oyoqlari raqibnikiga yetmasin.
Qarshi hujum:
1. Raqib oyogingizga qoqish vaqtida qoqilayotgan oyoqni 

gilamdan ko‘tarib olib raqibning o‘zining oyog‘iga qoqib yiqitish.
2. Hujumchi o‘ng oyog‘i bilan raqibning chap oyog‘iga 

qoqayotganda raqib o‘ng oyog‘i bilan uning chap oyog‘iga qoqib 
yiqitishi mumkin.

/
Oyoq oldidan oyoq bilan qoqish usuli

Qoqish deb, raqibning oyog'iga tagi bilan urib, og‘irlik mar
kazini yo'qotib yiqitishga aytüadi.

1. Usuini bajarishda raqib og‘irligini hujum qiladigan oyog'iga 
o‘tkazadi.

2. Oyoqlarni bir-biriga chalishtirib yuradi.
3. Yurishda oyoqlarni bir-biriga juda yaqin tutadi.
4. Sakrab-sakrab yuradi.

Texnikasini o‘rganish

Raqib oyoqlarni frontal holatda yoki hujumchi bilan bir xil 
holatda. Hujumchi hujum qilishi yoki orqaga yurishi mumkin.
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Qoqishni bu ikki holatda ham bajarish mumkin. Eng asosiysi, 
raqib yurishni to‘xtatmasin. Agar raqib yurishni xohlamasa, sal 
«ayyorlik» qilish kerak, ya’ni raqib tomon yoki orqaga yurish 
mumkin. Raqib noiloj oldinga yoki orqaga yuradi. Yurgan vaqtda 
oldindagi oyog‘iga qoqish lozim, chunki raqibning og‘irligi shu 
oyog‘ida boladi.

Hujumchi raqibining og‘irhk markazini u yoki bu oyog‘iga 
qo‘Uari bilan o'tkazishi zarur. Sliunda hujumchi chap oyog‘i bilan 
raqibi oyog‘i oldidan qoqishi kerak.

Bajarish vaqtida hujumchi o‘z og‘irligini tovonlariga, ya’ni 
orqaga o ‘tkazib, qo‘llari bilan raqibini yiqilguncha tepaga 
tortaveradi.

Asosiy xatolar.
1. Usuini bajarishda hujumchi oyog‘ining yoni bilan qoqadi.
2. Oyoqlami bukish mumkin emas.
3. Bajarishda raqib oyog‘ini bukib hujumchi oyoqlari ustidan 

o‘tkazib oladi.
Himoyalanish:
Raqib himoyalanish uchun hujumchiga nisbatan quyidagi 

harakatlami qo‘Uashi mumkin:
1. Hujumchi raqibning tayangan oyog'iga qoqilmasligi uchun 

og‘irlik markazini hujum qilayotgan oyog‘iga o'tkazishi.
2. Og‘irlik markazini hujum qilayotgan oyog'ining tayanch 

maydoniga o‘tkazishi. ^
3. Hujumchining oyog‘i unga yetmasligi uchun undan uzoqroq 

turishi.
Qarshi hujumlar:
1. Oyoqqa oyoq bilan oldidan qoqish usuliga qarshi hujum

chining oyog‘i ustidan raqib o‘z oyog'ini olib uning oyoqlariga 
qoqadi.

2. Hujumchi raqibning oyog'iga qoqayotganda hujumchini 
qo‘llari bilan orqasiga itarishi kerak.

Usuini o‘rganish uchun beriiadigan mashqlar.
1-mashq. Rezina bintni yoki belbog‘ingizni daraxtda yoki eshik 

dastasiga bog‘lab qo‘yish usulidagi harakatlarni o‘ng va chap 
oyog‘ingiz bilan bajarishni o‘rganing.
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2~mashq. Stuining suyanchig‘idan ushlab chap va o‘ng 
oyoqlaringiz bilan qoqing.

8.3. ILIB VA KO‘TARIB TASHLASH USULLARI

Ichkarldan boldir bilan boMirni ilib orqaga tashlash.
Bu ajoyib usul respublikamizda va respublikamizdan tashqarida 

keng îarqalgan. Milliy kurash musobaqalarida, katta-katta vñoyat 
sayillarida polvonlarimiz bu usulni bajarishadi.

Bu usulni ikki xilda bajarish mumkin:
a) bajaruvchi o‘ng oyog‘i bilan raqibning o‘ng oyog‘ini ichidan 

boldiri bilan iladi;
b) bajaruvchi o‘ng oyog‘i bilan raqibning chap oyog‘ini ichidan 

boldiri bilan iladi.
Usulni bajarishda ushlash hollari: o‘ng yoqasi va chap qo‘lidan; 

o‘ng qo‘l bilan belbog'idan, chap qo‘l bilan qo'lidan; ikki qo‘l 
bilan raqibning bir qo‘lidan ham ushlab bajarish mumkin.

Usulni bajarishdagi qulay holat.
Raqib ikki oyog‘ini yelka kenglidan keng qo'yganida yoki 

orqaga qarab yarganda og'irlik markazi tovonlarida bo‘lsa, usulni 
bajarish uchun qulay vaziyat yuzaga keladi.

Usulni bajarishga taktik tayyorgarlik: q o l harakati bilan raqib
ning oglrlik markazini chap yoki o‘ng oyog‘iga o‘tkazish. Buning 
uchun raqibiga qarshi usul qilayotgandek harakat qilib, aslida esa 
oyoqlari ichidan boldir bilan ilib orqaga tashlash uslubni bajarish 
kerak.

Ushlash hamda turish holatlari.
1. Bajaruvclil o‘ng qo1i bilan raqibning chap yelkasi yoqasidan, 

chap qo‘li bilan esa o‘ng qolining tirsagidan ushlab, usulni bajarishi 
mumkin.

2. Bajaruvchi raqibning ikki qolitii tirsaklari tagidan ushlab 
usulni bajarishi mumkin.

3. Bajaruvchi raqibning chap yelkasi yoki bo‘lmasa qo‘ltig‘i 
ostidan ushlab ham usulni bajarishi mumkin.

4. Raqib oj^oqlari yelka kengligidan keng holda turibdi.
5. Bajaruvchi o‘ng holatda turibdi.
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Texnikasini o‘rganish

Bajaruvchi o‘ng holatda, raqib esa ikki oyog‘i yelka kengligida 
turadi.

Bajaruvchi qo'ilari bilan raqibning og'irlik markazini chap 
oyog‘iga o ‘tkazadi, o‘ng oyog‘i boldiri bilan raqibining chap 
oyog‘ini boldirining ichidan iladi.

Oyoqni Ugandan keyingi harakatga yaxshi ahamiyat berish 
lozim. Bajaruvchi oyog‘ini boldiri bilan Ugandan keyin qollari 
raqibini pastga, o‘zidan unga qarab tortishni davom ettiradi. Raqibi 
esa shuncha ogirlikni bir oyog‘i bilan ko'tarib tura olmay, orqaga 
yiqilishga majbur boiadi.

Bunga yana polvorming tezkorligi va o‘ng biqini büan raqibning 
chap biqiniga urib, og‘irlik markazini tovoniga tushirib, o‘ng qo‘li 
esa o‘zidan o‘ngga tortishini, gavdasi esa soat mili bo‘ylab burilishini 
qo‘shimcha qüsak boiadi. Bu vaqtda üingan boldirlar bir-biridan 
ajralmasligi kerak.

Bajaruvchi raqibning og‘irligini tovoniga o‘tkazib, biqini büan 
turtib, oyoqlarini iladÜar-da, chap ko‘kragi bilan raqibning chap 
ko‘kragi ustidan yiqiladi. Shunday bo‘lganda qarshi hujumchi 
uchrashi qiyinroq bo'ladi.

Usuini bajarishda y o ‘l qoyHadigan xatolar.
1. Usuini bajarishda hujumchi o‘z og‘iriigini tayanib turgan 

oyog‘iga o‘tkazadi. •
2. Usuini bajarishda hujum chi qo 'llari bilan raqibining 

og‘irUgini bajaradigan oyog‘iga o‘tkazmasdan oyog‘i bilan iladi. 
Shunda raqibi bemalol o‘z oyog‘ini hujumchining oyog‘i ustidan 
ko‘tarib oladi.

3. Hujumchi raqibini biqini bilan turtmay usuini bajaradi.
4. Agar hujumchi usuini o‘ng oyog‘i bilan bajarsa, chap yelkasi 

qorniga yiqüadi.
Himoya va qarshi hujumlar:
1. Bajaruvchi qaysi holatda tursa, raqib ham shu holatda 

turishi kerak.
2. Bajaruvchi bajaradigan tomonga raqib o‘zining bir qo‘h büan 

belbog'ini oldidan kindigi ustidan ushlashi lozim.
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Qarshi usul -  bajaruvchi o‘ng yoki chap oyog'ini raqibning 
oyog'iga ildirish vaqtida, raqib soni bilan bajaravchining oyog‘ini 
ko‘tarib qo‘Uari bilan orqaga burab yiqitishi kerak.

Ussilni o‘rganish uchun beriiadigan mashqiar.
I~mashg. Daraxtga rezina yoki belbog‘ning ichidan boldir bilan 

ilishni takomillashtirish kerak. Masalan, bo‘lajak polvon daraxtga 
bog‘langan rezinani o‘zidan o‘ngga qarab tortishi va oyoqni esa 
daraxtga ildirib o‘rganishi mumkin. Mashq har kuni 2 tadan 
ko‘paytirib boriladi.

2-mashq. Gilam ustida sherigingiz oyoqlari keng holatda tursin, 
siz o‘ngga qo‘l uzunligigacha masofada turib, faqat oyoqlarining 
ichidan ilib, ko‘kragini burib, orqasiga yiqiting.

Oyoq yordamida oyoqlar ichidan ko‘tarib 
tashlash usuli

Bu usul, o‘ng yoki chap oyoq bUan bajariladi.
Usul bir necha turga bo‘linadi. Quyidagilar sizlarga o‘rganish 

uchun tavsiya qilinadi:
1. Oyoqlarning ichidan oyoq yordamida ko‘tarib tashlash.
2. îkki oyoqni qo‘sh qilib, oyoq bilan ko‘tarib tashlash.
3. Belbog‘ ustidan ushlab oyoq bilan tashlash.
1. Üsulni bajarishdagi qulay holatlar:
a) raqib oldinga qarab yurganda;
b) raqib oyoqlari yelka kengligidan keng boisa;
v} raqib past turib, sizni qollari bilan tirasa.
2. Usuini bajarishga tayyorlash:
a) qollar bilan raqibni o‘zingizga qisqa qilib torting;
b) raqibni qo'llaringiz bilan tortib o'zingizga qarab yurishga 

majbur qilitig;
v) qollar bilan raqibning oglrligini o‘ng yoki chap oyoglga 

olkazishga harakat qiling.
Bajaravchi o‘ng iîolatda, raqib esa frontal holatda, oyoqlami 

teng qo‘yib turadi.
Bajaruvchi o‘ng qoli bilan raqibning chap yoqasidan chap 

qoli bilan esa o‘ng qo li tirsagidan ushlab mashq qiladi.
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BajaruvcM og‘irligini tovonlariga o‘tkazib, raqibini o'ziga qo‘Uari 
bilan tortadi va o‘ng oyog'ini raqibining o‘ng oyog‘i uchiga qo‘yadi. 
Keyin esa 180° burilib, chap oyog‘ini raqibining oyoqlari o‘rtasiga 
qo‘yadi, qo‘llar bilan tortishni davom ettirib, o‘ng oyoq bilan 
raqibini oyoqlari ichidan ko‘tarib tashlaydi. Keyin pastga va chap 
yonboshga tortadi.

Raqibni oyoqlari ichidan oyog'ingiz bilan ko‘tarib turib, chap 
oyog'ingizni tizzalariga buking va gavdangizni oldinga eging. 
Raqibingizni tezlik büan yerdan uzishga harakat qiling.

Raqibingizni ko‘targaningiz zahoti buldlgan chap oyog‘ingizni 
to‘g‘irlashga harakat qiling.

Usulni bajarishda uchraydigan xatolar.
1. Usulni ba,jaruvchi oyog‘ini qattiq siltab ko'tarib, sherigining 

tizzasiga uradi.
2. Usulni bajaruvchi raqibning oyoqlari ichiga chap oyog‘ini 

tizzasini bukib kiritmaydi, bu bilan ko‘tarishni qiyinlash- 
tiradi.

3. Bajaruvchi raqibi qo‘Ilari bilan tortib og‘irlik markazini o‘ziga, 
ya’ni oyoqlari uchiga tushimiaydi.

4. Usulni bajaruvchi raqibini chap qo‘lini ushlab turib, 
burilayotganda ko'kragiga tortmasdan qomiga tortadi, shu raqibiga 
og'irlik markazini tovonlarida qoldirishga yordamlashadi.

Usulni o‘rganish uchun benladigan mashqiar.
1-mashq. Harakatni rivojlantirish uchun ertalabki gknnastika 

mashqlarida oyoqlar bilan har tomonga, ya’ni oldinga, orqaga, 
o'ngga, chapga, qarab siltang.

2-mashq. Oyoqiarni to‘g‘ri qo‘yishni o'rganish uchun yelka 
kengligida qo‘yib, qo‘Uaringiz bilan rezina lentadan ushlab, chap 
oyog‘ingizni to‘g‘ri qo‘yishni o‘rganish uchun sakrang.

3-mashq. 0 ‘ng oyog‘ingizni oldinga qo‘ying va chap oyoq 
bilan 180° burilib, o‘ng oyoqni joyiga qo‘ying, o‘ng oyoqni esa 
baland ko‘tarib siltang.

4-mashq. Bu mashqni yumshoq joyda bajarishga harakat Idling.
Raqibga 180° buriling-da, oldinga qarab o‘ng qo‘lingiz va o‘ng

yelkangiz bilan o‘ng oyog'ingizni orqaga siltab ko‘tarib umbaloq 
oshing.
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Himoya va qarshi usullar:
a) ichidan ko‘taradigan oyoqdan xatlab o‘tish;
b) raqibdan uzoqlashish;
v) bajaravchining hujum qiladigan oyog‘iga tizzani tirash;
g) hujumchining hujum qilmaydigan oyog‘iga qarab yurish;
d) ushlash, hujumchi ushlagan qo‘lni uzib bo‘shatish.
Qarshi usullar:
a) hujumchi yoki bajaruvchi ning (uzatilgan) oyog‘ining 

orqasidan tizza bilan qoqish;
b) hujumchi burilishi bilan ko‘krakdan otish;
v) hujumchi oyog‘i bilan oyoqlar ichiga hujum qilgan zahoti, 

raqib uni oyoqlari o'rtasiga oyog‘ini qo‘yib qoqish mumkin.

Oyoq yordamida yonboshdan ko‘tarib tashlash

Bu usul 0 ‘zbekiston, Tojikiston va Gmziyada keng tarqalgan 
asosiy amal hisoblanadi.

0 ‘zbekiston vüoyatlarida yonbosh usul deb ham aytishadi. 
Milliy kurashda shu usuini bajarishadi, chunki belidan oshirib 
olgandan keyin raqibning qarshi usuini qo‘llashi yoki himoyalanishi 
juda qiyinlashadi.

Usidni bajarishdagi qulay holat.
1. Usuini bajaruvchi raqibning qo‘li va belidan oshirib ushlaydi. 

Ikki kurashchi faqat o‘ng holatda turadi.
2. Raqib oldinga qarab cho'zilib egilganda usuini bajarishga 

tayyorlanish kerak.
3. Raqibni doimo pastga qarab yelkasidan bosib turish.

Yonboshdan ko‘tarib tashlash usuini bajarish

Bajaruvchi o ‘ng holatda turib, o ‘ng qo‘li bilan raqibni 
belbog‘idan oshirib ushlab, chap qo‘li bilan raqibning o‘ng qo‘li 
tirsagidan ushlab o'ziga tortadi, tortish vaqtida chap oyog‘i bilan 
chap yoniga bir qadam yuradi-da, raqibni tortadi va raqibni o‘ng 
oyog'idan tizzadan yuqorisiga o‘zining o‘ng oyog‘i bilan uradi- 
da, ko‘tarib gilamga tashlaydi.

261



Himoyalanish:
1. Beldan ushlashga yo‘l qo‘ymaslik kerak.
2. Raqibni beldan ushlaydigan qo‘lni birinchi bo'lib ushlab 

olish va qo‘yib yubormaslik kerak.
3. Raqib mobado beldan oshirib ushlagan chog'da ham xuddi 

unga o‘xshab burilib belidan ushlang. Masalan, hujumchi o‘ng 
qo‘h bilan oshirib, belidan ushladi deylik. Siz burilib, o‘ng qo'lingiz 
bilan uning beüdan ushlang.

Qarshi hujumlar:
1. Hujumchi o‘ng oyog‘i bilan hujum qildi, deylik. Raqib bu 

vaqtda chap oyog‘i bilan hujumchining chap oyog‘i orqasidan 
qoqib yiqitish mumkin. Bu qarshi amalni qachon bajarish 
mumkin?

Chap tomondagi polvon burilib, hali o‘ziga yaxshi tortmagan, 
sizning og‘irlik markazining tovonlaringizda turganda, hujum
chining chap oyog‘i tovonlariga chap oyog‘ingiz tovonini qo‘ying 
yoki hujumchining tizzasiga orqa tomondan chap oyog‘ingiz bilan 
osiling, qo‘llaringiz bilan o‘zingizga tortib, chapga bosib, og‘irligini 
chap oyog'iga o'tkazingda güamga tashlang.

2. Hujumchi beldan oshirib ushladi deylik. Siz o‘ng qo‘lingiz 
bilan hujumchining chap yoqasidan chap qulog‘i oldidan ushlab, 
beldan oshirgan qo‘li ostidan chap yelkangizni bo‘shating. Keyin 
chap qo‘lingiz bilan hujumchining chap biqini belbog‘idan ushlab 
o‘ng oyog‘ingiz tizzasini hujumchining o‘ng oyog‘i tizzasiga yaqin 
tutib, tik turing. Hujumchi o‘ng oyog‘i bilan sizning o‘ng oyo- 
g‘ingizga hujum qüadi. Oyoqlar bir-biri büan chalishgan vaqtda, 
o‘ng oyog‘ingiz bilan (shu vaqtda qo‘llaringiz bilan uni, albatta, 
o‘zingizga yaqinroq torting) dast ko'tarib chap oyog‘ingizni 
hujumchining oyoqlari o‘rtasiga qo‘yib, orqaga tashlang.

Milliy kurashda bu usul asosiy hisoblangani uchun shu usuliga 
qarshi usul bilan javob berish xususida ko‘proq to‘xtalib o‘tdik.

Usuini bajarishga tayyorgarlik.
1. Hujumchi raqibiga oyoglning orqasidan tovonidan ilmoqchi 

bolib qo‘rqitadi. Raqibi esa qo‘rqqanidan chap oyog‘ini orqaga 
olishga harakat qiladi, shuni kutib turgan hujumchi yonbosh 
usulini bajaradi.
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2. Raqibning chap oyog‘iga o‘ng oyog‘i bilan yonidan qoqib 
yonbosh usuini bajaradi. Chunki bu vaqtda raqibning og‘irlik 
markazi chap oyog'idan o‘ng oyog‘iga o'tgan bo'ladi.

3. Hujumchi raqibning belidan ushlab, o‘ng beliga hujum qilishi 
mumkin. Raqibning oyog‘i ichidan o‘ng oyog‘ini o‘tkazib boldiri 
bilan ihb, orqasiga yiqitadi.

Usuini bajarishda y o ‘l qo^iladigan xatolar.
1. Bajaruvchi raqibning belbog‘idan va qo‘lidan ushlagandan 

keyin, raqibi qaysi holatda, pastmi yoki tik turibdimi, farqiga 
bormay, oyog‘ini uzatadi.

2. Bajaruvchi raqibining belbog‘idan ushlagandan keyin, agar 
bajaruvchi usuini o‘ng oyog‘i bilan bajarsa, demak chap oyog‘ini 
raqibining chap oyog'i yoniga qo‘yadi.

iloji boricha, bajaruvchi chap oyog‘i bilan chap tomonga yoki 
raqibning o‘ng oyog'ini uch tomonga ko‘tarish mumkin.

Usuini 0‘rganish uchun beriladigan mashqlar
1-mashq. Uzun, ensiz qilib kesilgan rezinani daraxtga bog‘!ab, 

chap oyoq bilan chapga qarab yurish va qo‘llar bilan rezinani 
tortib, o‘ng oyoq bilan yonbosh usulini taqiid qilish.

2~mashq. Raqibni belidan ushlab, chap oyoq bilan chap 
tomonga yurib, qo‘llar yordamida tortiladi.

Yelkadan oshirib tashlash. Bu usul, asosan, milliy, sambo va 
dzyudo kurashida ko‘p qo'llaniladi. Yelkadan oshirib tashlash 
usulini o'zbek polvonlari qatori Tojikistonlik va Gruziyalik 
polvonlar ham nihoyatda ustalik bilan bajarishadi.

Bajarishdagi qulay sharoitlar:
a) bajamvchi raqibini oldidan yoki o‘ng qo‘lining tirsagidan 

ushlaydi. Raqib esa bajamvchi ning chap yoqasidan ushlayman 
deganda, uni oldinga intilishidan foydalanib o‘ngga buriladi;

b) raqib bajaravchining belidan ushlashga intiladi.
Usuini bajarishga tayyorlanish:
a) bajaruvchi qoMlari bilan raqibning og‘irlik markazini oyoqlari 

uchiga tepaga, o'ziga tortib o'tkazadi;
b) bajaravchi qo‘llari bilan raqibini teskari tomonga tortib, 

uning og‘iriik markazini bajaradigan tomonga o‘tkazishga harakat
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qiladi. Masalan, bajaruvchi raqibining o‘ng qo‘li yoki yoqasidan 
ushlagan bo‘lsa, qo‘li bilan uning og'irlik markazini chap tomonga 
o‘tkazadi.

Usulni bajarish.
Dastlabki holat: bajaruvchi o‘ng oyog'ini raqibining o‘ng oyog‘i 

oldiga qo'yadi va qollari büan o‘ng yoqasidan-qolidan ushlaydi.
Usulni bajarishda o‘ng qolingiz büan raqibning qolini chapga 

va tepaga qarab ko‘tarib, o‘ng oyoq uchi büan uning oyoqlari 
oldiga buriling va chap oyog‘ingizni o‘ng oyog‘ingiz yorüga qo‘ying.

Qo‘llaringiz büan raqibingizni tortavering, raqib ustingizga 
chiqishi büan uni yelkangizdan chap oyog‘ingiz tomonga tashlaysiz.

Usulni to‘g‘ri bajarish yuzasidan maslahatlar.
1. 0 ‘ng oyoqni chap oyoq yoniga qo‘yib, iloji boricha 

tizzalaringizrd buking.
2. Belingiz bilan raqibga qarab burilingda keyin uning ko‘kragi 

büan sizning belingiz oralig‘i zich bo‘Ushi shart.
3. Keyin tizzalaringizni birdan to‘g‘rilab tos chanog‘i bilan 

ko‘tarib oldinga harakat qilinganda, raqibini yelkadan oshirib 
tashlang.

Usulni o‘rganish uchun beriladigan mashqlar
1-mashq. Qo‘üar harakatini o‘rganish shart, bu juda muhim. 

Qo'Uami o‘rgatish uchun kurashchi o‘ziga belbog‘, rezina va 
shunga o'xshagan narsalami tay>'orlaydi. Rezina lentani dara?itga 
yoki eshik tutqichiga boglab burilishlarrü takror-takror o‘rganing. 
Bu mashqni har kuni üoji boricha 10 martadan ko'paytirib borish 
kerak. Masalan, birinchi kuni 10 marta burüsangiz, ikkinchi kuni 
20 martaga chiqaring. Qancha ko‘p burüsangiz shuncha ko‘p 
o‘rganasiz.

2-mashq. Belingiz balandhgidagi joyga qopda qum yoki boshqa 
og‘irroq narsani qo‘yib, o‘ng yoki chap oyog‘ingizni oldinga qo'yib 
turib, qopni yelkangizga burilib ko'taring.

3-mashq. Raqibni yerdan uzish hamda oyoqlar baquvvat 
bo‘lishi uchun raqibingiz oldingizga tik tursin. Siz esa unga 
orqangiz büan oyoqlaringiz buldlgan holda qo'lni yelkangizga 
qo‘yib torting-da, oyoqlaringizrü to‘g‘rüang, mashqni 15-20 marta 
takrorlang.
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4-mashq. Usuini qarsMiksiz bajarishni o‘rganganingizdan keyin 
qo‘l va oyoqning harakatini uyg'un bajarishni o‘rganing.

Himoyalar:
a) raqib yoki bajaruvchining xohlaganiga ushlashiga yo‘l 

qo‘ymaslik;
b) bajaruvchi ushlaganda raqib q o li bilan bajaruvchining 

belbogl oldidan ushlab orqaga qornidan tirab turishi lozim;
v) raqib bajaruvchiga teskari turishi kerak. Masalan, bajaruvchi 

o‘ng oyoglnr oldinga qo‘yib, raqibni o‘ng yelkasidan oshirib 
tashlamoqchi bolsa, raqib bunga qarshi chap oyoglni oldinga 
qo‘yib turishi lozim;

g) bajaruvchi raqibga qarab burilishi bilan raqib qolini uning 
qolidan uzadi.

d) raqib bajaruvchining amalni bajarishiga to‘sqinlik qilishi 
uchun oldinga emas, orqaga qarab harakat qiladi;

j) bajaruvchi burilganda raqib chap oyogl bilan bajaruvchining 
chap oyogl tomonga katta qadam qo‘yadi.

Qarshi amallar:
a) bajaruvchi burilishi bilan raqib bajaruvchining tovonlari 

orqasiga o'zining oyogl bilan qoqib jdqitishi mumkin;
b) bajaruvchi burilishi bilan raqib bajaruvchining o‘ng tizzasiga 

o‘ng oyogl bilan oldinga yoki yonga qulatishi mumkin.
Usuini bajarishda uchraydigan xatolar.
1. Bajaruvchi raqibiga burilib tizzasini bukmay tik holatda 

usuini bajarmoqchi boladi.
2. Bajaruvchi raqibiga burilib qo‘lini yelkasiga tortgan vaqtda 

o‘zining yelkasi ustiga tortadi. Umuman, bajaruvchi yelkasi raqibi 
yelkasining oldiga tiralib qolishi kerak. Ko‘pchilik bajaruvchilar 
yelkasini sherigining q o ltig l ostidan chiqaradilar.

Ikki oyoqning oldidan oyoq bilan ko‘tarib tashlash. Bu usuini 
viloyatlarimizdagi kurashchilar qo‘sha nomi büan büishadi. Qo'sha 
usulini milliy kurash bilan bir qatorda sambo, dzyudo va erkin 
kurashda ham qollashadi.

Bajarishdagi qulay sharoitlar:
l.Agar raqib sizga qarab yursa.

265



2. Raqib o‘ng tomonga qarab yursa (sizdan chap tomonga 
qarab yursa).

3. Raqibning chap oyog‘i oldinda tursa.
4. Raqib past holatda tursa.
Usïilni bajarishga tayyorlanish:
1.Agar hujumchi usuini o‘ng oyog‘i bilan bajarsa, qo‘llari 

bilan raqibning og‘irlik markazini o‘ng oyog‘iga o‘tkazishi lozim.
2. Qo‘llari yordamida raqibni o‘ziga tezda tortib og‘irlik 

markazini oyoqlari uchiga tashlab bajarishi kerak.
3. Hujumchi raqibini qo‘llari bilan orqaga qarab siltaydi-da 

(orqaga sütash vaqtida raqib, albatta, oldinga javob harakat qiladi), 
amalni bajaradi.

Usuini bajarish.
Bajaruvchi o ‘ng holatda, raqibi esa chap holatda turadi. 

Bajaruvchi raqibining o‘ng yoqasidan, qo‘ltig‘idan, belbog‘i 
yonidan, belbogl oldidan, bir qo‘lini ikki qo‘llab, chap qo‘li bilan 
doimo raqibining o‘ng qo‘li tirsagidan ushlab usuini bajarishi 
mumkin.

Usuini raqibning bo‘yni bilan qoMidan ushlagan holda 
bajarishni tavsiya eting.

Bajaruvchi o‘ng qo‘li bilan raqibining bo'ynidan, chap qo‘li 
bilan esa raqibining o‘ng qo‘li tirsagidan, so‘ngra o‘zining chap 
oyog‘ini chap yoniga ko‘tarib qo‘yadi-da, og'irligini shu oyog‘iga 
o‘tkazadi. Chap oyog'ini qo‘yishi bilan birga, qo‘llari bilan raqibini 
o‘ziga tortadi va og‘irlik markazini oyoqlari uchiga o‘tkazadi.

Raqib ogMrligi oyoqlari uchiga o'tgandan keyin tortishni 
to ‘xtatmasdan, tezda orqangiz bilan raqibga burilasiz, o‘ng 
oyog‘ingizni baland ko‘tarib, raqibning chap oyog‘ini tizzasi 
yuqorisidan ko‘tarasiz, qollaringiz bilan esa o‘zingizning chap 
oyogingizga qarab tortishni davom ettirib, gilamga tashlaysiz.

Usuini o‘rganish uchun beriladigan mashqlar
1-mashq. Oyoqlarni to‘g‘ri qo‘yishni o‘rganish uchun to‘g‘ri 

chiziq chizing, shu chiziqqa, o‘ng oyoglngizni qo‘ying, chap 
oyoglngizni esa kolarib o‘ng oyoglngiz orqasidan o‘tkazib, shu 
chiziqda turgan o‘ng oyog'glngizga parallel qo‘ying-da, o‘ng 
oyoglngizni yon tomonga kolaring.
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2~mashq. Harakatni rivojlantirish uchun ertalabki gimnastika 
mashqlarida oyoqlaringizni har tomonga, oldinga-orqaga, o‘ngga- 
chapga siltang.

3-mashq. Bir joyda turib rezina lentani yoki belbog‘ni daraxtga 
bog'lab, qo‘lIaringiz bilan torting, o‘ng oyoqni ko‘tarib yonga 
tashlab to‘g‘rilang.

Chap oyoq tizzadan bukilgan holda bo'lishi kerak.
Himoyalar:
a) ichidan ko‘tariladigan oyoqdan xatlab o‘tish;
b) raqib oyog‘ini uzoqlashtirish;
v) bajaruvchining hujum qüadigan oyoglga tizzani tirash;
g) hujumchining hujum qilmaydigan oyog'iga qarab yurish;
d) hujumchi ushlagan qo‘lini uzib tashlash.
Qarshi usullar:
a) hujumchi oyog‘ini orqasidan tizza bilan qoqish;
b) hujumchi burilishi bilan ko'krakdan otish.

Yen^ardan ushlab yelkadan tashlash usuîi. Bu usul jumhuriya- 
timiz va qardosh jumhuriyatlarda ham keng tarqalgan. Bu usulni 
kuchli polvonlar bajarish mumkin. Bu amalni yaxshi bajarish 
uchun, eng awalo, polvon raqibidan kuchli, chidamli bo‘iishi 
shart. Shuning uchun har bir amalni bajarishni o'rganadigan polvon 
tosh va shtanga ko‘tarib turishi kerak. Rezina lenta yoki belbog‘ni 
biror narsaga bog‘lab chaqqonlik bilan raqibga burilishini 
takomillashtirib borish iozim.

Usulni bajarish texnikasi.
Raqib o‘ng yoki chap holatda turadi. Usulni ham o‘ng, ham 

chap tomonga bajarish mumkin. Shuning uchun siz qaysi 
tomonga bajarishni o‘rgansangiz shu tomonga buriling.

Agar chap tom.onga xohlasangiz, unda raqibning chap qolini 
tepaga ko‘tarib, chap oyog‘ini oldinga chap oyoglngizni qo‘yib, 
o‘ng oyog‘ingiz yoniga bukib turib olib kelasiz. Gavdangiz ustidan 
raqib qollari yordamida tashlaymiz.

Raqibga burilgan paytda tirsagingiz uning qo‘h tagiga kirishi 
shart. Raqibga orqa bilan burilishda tizzangiz, albatta, bukilib 
tursin. Raqibni tashlashda esa tizzalaringizni to‘g‘rilab tovaningiz

267



bilan oyoqlariga urib, qo'Ilar bilan chap oyog'ingizning panjalariga 
tashlaysiz.

Himoyalar:
1. Iloji boricha, yengingizdan ushiatmang.
2. Bajaruvchiga nisbatan teskari turing, ya’ní bajaruvchi o‘ng 

holatda tursa, siz chap holatga o‘tib chap tizzangizni oldinga tirang.
3. Raqib yengizdan ushlasa, qo‘]laringizni buking.
Qarshi usullar:
1. Raqib usui bajarishi bilan ko‘krakdan oshirib tashlash.
2. Tizza bilan bajaruvchining oyoqlari orqasidan qoqish.
Usulni o‘rgaQÍsh uchun olishuv.
Shug‘ullanuvchi kurashchiga quyidagi topshiriqni beriladi: 

bajaruvchi raqibini yengidan ushlab 2 -3  daqiqa davomida hujum 
qiladi. Raqib esa qarshi hujum qilmasdan, faqat himoya qilib 
yiqümaslik sharti bilan olishadi. 0 ‘qituvchi ko'rsatgan vaqt ichida 
har bir bajaruvchi amalni bir necha marta bajaradi. Kim ko‘p 
bajarsa, shu g‘olib hisoblanadi.

Usuini o‘rganish uchun beriiadigan mashqlar:
1-mashq. Qo‘llar bilan raqib qo‘llarini uzish (tortish). Bu 

harakatni o‘rganish uchun rezina lenta yoki belbog‘ingizni yelka 
balandligida biron narsaga, raqibga orqa bilan burilishni o‘rganing 
(har tomonga 20—25 marta).

2-mashq. Harakat, asosan, bir oyoqni (chap yoki o‘ng) raqib 
oyoqlari oldiga qo'yib, o‘ng oyog‘ingizni yoniga bukib olib kelib 
gavda ustidan qo'llar yordamida usul amalga oshiriladi.*

Nazorat savollari:
1. Kurashning texnik tayyorgarligiga tavsif bering.
1  Kuraskchining texnik mahorati deganda nima tushuniladi?
3. Kuraskchining texnikasi tushunchasiga ta ’rif bering.
4. Qarshi usul tushunchasiga ta ’rif bering.
5. Kombinatsiya tushunchasiga ta ’rif bering.
6. Himoya tushunchasiga ta ’rif bering.
7. Kurash texnik usullari tushunchasiga ta ’rif bering.
8. Texnik harakatlardagi bogHam tushunchasiga ta ’rif bering.
9. Sportda takomillashtrish bosqichida nechta tahsil yili mavjud?
10. Oliy sport mahorati bosqichida nechta tahsil yili mavjud?



1. 0 ‘zbekiston Respubiikasining «Ta’lim to‘g‘risida»gi Qonuni. -  T.: 
0 ‘zbekiston, 1997. -  25 b.

2. 0 ‘zbekiston Respublikasi «Kadrlar taj'yorlash Milliy dasturi». — T.: 
0 ‘zbekiston, 1997. -  16 b.

3. 0 ‘zbekiston Respubiikasining «Jismoniy tarbiya va sport to‘grisida»gi 
Qonuni. (2015. 2-sentabr). Xalq so‘zi. — Toshkent, 2015. 5-sentabr.

4. William Welker. The Wrestling Drill Book-2nd Edition. /  Humankinetics. 
USA: 2 0 1 3 .- 376 p.

5. McIntosh J. S. Wrestling. /  Mason Crest. USA: 2014. — 98 p.
6. Абдиев A. H. Борьба организация восстановительного трениро

вочного процесса в предсоревновательном этапе. Монография. — Т., 
1997. -  174 с.

7. Матвеев Л.П. Основы общей теории спорта и системы подготовки 
спортсменов: Учеб. пособие -  Киев: Олимпийская литература, 1999. -  
317 с.

8. Платонов В.И. Система подготовки спортсменов в олимпийском 
спорте. Общая теория и её практические приложения — Киев: Олим
пийская литература, 2004 — 808 с.

9. Усманходжаев Т. С., Арзуманов С.Г. Физическое воспитание в школе. 
/ /  Учебное пособие. Т.: 1987. -  543 с.

10. Kerimov F. А. Sport kurashi nazariyasi va uslubiyati I j  Darslik. — T.: 
2005.-2 5 0  b.

ADABIYOTLAR

269



Kirish...............................................................................................................3

I bob. UMUMIY 0 ‘RTA TA’LIMNING DAVLAT TA’LIM 
STANDARTI VA 0 ‘QUV DASTURI BO‘YICHA TURLARNI 
0 ‘RGANISH METODIKASI....................................................................... 5
1.1. O‘quvchilar jismooiy tarbiyasining vazifalari va riazariy 
ma’lumotlar.................................................................... ................................3
1.2. Maktabda jismoniy tarbiya bo‘>icha o‘quvishlari............................. 10
1.3. 0 ‘quv mashg‘ulotlarini rejalashttrish..................................................15

n  bob. YENGIL ATLEHKA........................................................................19
2.1. Yugurish................................ ..................................................................20
2.2. Uzunlikka sakrash..................................................................................39
2.3. Balandlikka sakrash........ .......................................................................49
2.4. Uloqtirish................................................................................................58
2.5. Nostandait asbob-uskuaalar..................................................................68
2.6. Kross tayyoigarhgi................................................................................. 74

m  bob. GIMNASTIKA............................................................................... 92

IVbob. GANDBOL.................................................................................... 102
4.1. To‘pni olib yurish.................................................................................108
4.2. To'pni tashlash usullari.............................................. ..........................109
4.3. To‘pni uloqtirish usullari.....................................................................] 12
4.4. Aldamchi harakatlarni o‘rgatish..........................................................117

V bob. FUTBOL......................................................................................... 142
5.1. Fútbol o‘yúii texnikasining asosiy usullari........................................145
5.2. To‘pni tepish........................................................................................ 147
5.3. To‘pni bosh biian urish........................................................................152
5.4. To‘pnito‘xtatish...................................................................................154
5.5. Aldamchi harakatni (fíntni) o‘rgatish................................................ 158
5.6. 0 ‘yin taktikasi...................................................................................... 166

M UNDARIJA

270



5.7. Estafetalar..............................................................................................169
5.8. Harakatli o‘yinlar................................................................................. 170
5.9. Nostandart jihozlar...............................................................................172

VIbob. VOLEYBOL...................................................................................176
6.1. Voleybol o‘yini texnikasining asosiy usullari..................................... 177
6.2. To‘pni uzatish.......................................................................................180
6.3. To‘siq qo'yish....................................................................................... 188
6.4. Voleybol darsidagi harakatli o'yiniar..................................................198
6.5. Voleybol elementlari bilan estafetalar................................................. 201

’̂ Til bob. BASKETBOL...............................................................................209
7.1. To‘p bilan yurib harakatlanish......... ................................................... 217
7.2. Harakatlanish te.xnikasinio‘rgatish..................................................... 219
7.3. To‘pni ilib olish va uzatishni o'rgatish...............................................223
7.4. To‘pni olib yurish................................................................................. 227
7.5. To'pni üib olish.................................................................................... 235

\Tllbob. SURASH.................................................................................... 248
8.1. Chalish usullari......................................................................................249
8.2. Qoqib yiqitish usullari...........................................................................253
8.3. Ilib va ko'tarib tashlash usullari.......................................................... 257




