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МУАЛЛИФЛАРДАН

Узбекиситон Республикаси тара 1 1̂^иётида хал1>и — 
мизнинг бой маънавий салоз^ияти ва умуминсоний 
1^адриятларига з^амда з^озирги замон маданияти, и1^ти — 
содиёти, илм —фаии ва технологиясининг с ^ г г и  
ларига асосланган мукаммал татзлим тизимини барпо этиш 
долзарб аз^амият касб этади. Шу муносабат билан 
Узбекистон Республикаси Олий Мажлисининг 1997 йил 29 
авгус'гдаги IX сессиясида «Таълим т^рисида»ги 1̂ онун ва 
Кадрлар тайёрлаш миллий дастури 1^абул 1^илинди. 
КЗртбошимиз Ислом Каримов ташаббуси билан дунёга 
келган таьлимнинг «узбек модели» тара 1̂ 1^ий этган 
мамлакатларнинг мутахасислари томонидан эътироф 
этилмоеда.

Ж исмоний тарбия ва спорт билан оммавий равишда 
шурулланиш у1^увчиёшларнинг кундалик эз^тиёжига 
айланмош зарур, шу билан бирга у ;^увчи  ёзяларни з^ар 
томонлама ривожллнтиришда, сорлом турмуш тарзини 
шакллантиришда, уларни баркамол инсон булиб 
етишишга, 1^онунбузарлик ва бопп^а салбий ил7к.атлард,ан 
холос этишда асосий омил булиб хизмат 1^илади. V

М азкур дарслик УзДЖТИ ва жисмоний тарбия 
факултетларида таълим олаёт1 ан талабалар ут1ун 
мy^лжa7vл.aнгaн бу^либ, шу фан мугахассисларини тайёрл-аш 
дастурига мувофи!^ тайёрланган.

Дарсликни ёзишда Узбекистон Давлат лшсмоний 
тарбия институти фугбол ва 1^ул тупи кафедрасининг иш 
тажрибалари, Узбекистон ва бошх^а мамлакатлар гандбол 
буйича мутахассисларининг Isyллaнмaлapи асос 1^илиб 
олинди.

Дарслик юзасидан барча фикр — мулоз^аза ва 
таклифларни к;уйидаги манзилга юборишингизни илтимос 
1̂ иламиз.

Тошкент пюз^ри, 01^1^Й5рон к ^ а с и , 2 -у й , Узбекистон 
Давлат жисмоний тарбия институти, футбол ва 1^ул тутш 
кафедраси.



ШАРТЛИ БЕАГИЛА!»:

Т  — тренер;

О  ~  уйинчиси;

X  — iÇHMoa ;;р[инчиси;

д  — дарвозабон;

____ — туп йут[алиши;

л- ^  — дарвозага отилган туп;

____ — уйинчи з^аракат йуналиши;

— тупни ерга уриб олиб юриш; 

— \  — ал/\амчи х;аракатлар;

— луси 1; 1<,уйиш;

I — айланиб угишга 1^уйиладиган ус 
тунчалар;



1^УЛ ТУПИ Минининг мо?^ияти 
ВА ТАВСИФНОМАСИ

1<̂ ул т ^ и  кенг тар 1^алган спорт т;/рларидан бири 
булиб, у у 1^увчи ёшларни жисмоний ривожлантириш, 
уларнинг саломатлигини мустаз^камлашнинг энг оммабоп, 
бинобарин, эн1 ' 1^улай воситаларидан биридир. Бу катгалар 
учун 5^ам, усмир —ёшлар учун з^ам бирдезс ма'ы^ул булган 
чинакам халх^чил ^ и н  з^исобланади. Мусоба15ада уа  икки 
уйинчидан ташкил топтан икки жамоа катнашади. Уйин 
майдони 40x20 м катталикдаги т^тбу^зчакдан иборат. 
Уйинда 1^атнашувчи жамоа р 1 инчиларинии 1’ ма)^сади — 
тупни эгаллаб олиб, дастлабки химоя |^илиниб 'п/рган 
дарвозага киритиш. Туп билан б ^ ч а  з^сфакатлар ф а 1^ат 
т^улда бажарилади. Туп учун курашда, 1^арш:илик 
курсатишда , 1̂ уполлик ва спортчига хос булмаган 
з^аракатсиз 1^оидага риоя 1^илив;иб бажарилиши лозим. 
Уйин иштирокчиларнинг ёши ва жинсига борли!^ булиб, 30 
да1^и1^адан 60 да1^и1^агача давом этади. Уйин ва1^тида з^ар 
бир уйинчи узининг шахсий фазилатлерини к ^ с а т и ш  
имкониятларига эга. Аммо, шу билан бирга, уйин з^ар бир 
гандболчидан уз шахсий интилишларини утУ1умий ма1^садга 
б^синдириш ини талаб 1^илад,и.

1<̂ ул т>^и уйинининг асосини югуриш, сакраш, 
1упни узатиш, уло1^тириш каби игуруллантечиларнин!’ з^ар 
жиз^атдан уйрун ривожланишига ёрдам берадиган табиий 
з^аракатлар ташкил этади. Юк.\амалар организмдаги барча 
функционал тизимларнинг ривож.\анишига ижобий таьсир 
этади. Машрулотлар таьсири^^а, шунингдек, мусоба1^аларда 
шурулланувчиларнинг , руз^ий фаолияти такомиллашади, 
гезлик реакцияси, чамалаш, ижодий фикр юритиш, тезлик 
ва ташаббускорлик каби сифатлари риззожланади. 1^ул 
тупи уйини умумий жисмоний тайёргарлик учун яхши 
восига булиб хизмат 1^ила олади. Й ;^алииш и узгартириб 
х и л м а-х и л  югуриш, сакрашнинг 'гурли хи.\лари, максимал 
тезликда з^аракат 1^илиш йулллри билан жисмоний 
сифатларни, айни па11тда иродавий з^исл.атларни, тактик 
тафаккурини камол топиши ауфайли 1^ул пупи з^ар кднддй



ихтисосдаги*талаба учун зарур булган спорт уйинлари 
1^аторидан жой олган.

1^ул тупи уйини бугун мактаб, лицей, коллеж ва олий 
^^у)з юртларида кенг з^улланилмоеда. Кул 'гзп:га мусоба — 
1^алари ме:!^наткашларни муитазам тарзда жисмоний 
тарбия машгулотларига жалб ^^илишнит' му!^им воси — 
таси, спорт мах,оратини оширишнинг з^амда «Алпомиш ва 
Барчиной» меъёрий талабларини бажсхришнинг асосий 
оми.лл.ардан з^исобланади.



I БОБ

1^УЛ ТУПИ У й и н и н и н г  ПАЙДО БУАИШИ 
ВА РИВОЖААНИШИ

1898 йил — Isyл т ^ и г а  асос солинган йил з^исоб — 
ланади. Даниянинг Ордрупе шаз^ридаги гимназиялардан 
бирининг р^итувчиси Х.Нильсон футболдан фар!^ 
1̂ иладиган, 1^излар у'чун з^ам мос келадигаи, ёгинли з^авода 
залда уйнаса була '̂У.иган янги спорт ^ и н и н и  яратишга 
карор 1^илади, У дарвозабонларни 1^олдириб, жамоа соиини 
1^ис1̂ артириб, т ^ 1 ни узатиш ва отиш фа 1^ат з^ул билан 
бажарилишиии таклиф 1^илади. Шу тари 1^а оламда 
«Хандбол» юзага келади ва кейинча\ик тезда бзггуи 
жаз^ош’а тарз^аб кетадй.

1904 йили биринчи булиб Дания 1^ул тупи 
федерацияси ташкил топди. 1906 йили Копенгаген 
шаз^рида 1^ул тупи уйинининг дастлабки х^оидалари нашр 
этилди. Ушбу 1^оидаларнинг муаллифи з^ам X, Нильсон 
з^исобланади.

Соби!^ Итгифоеда 1^ул т ^ и  бргича биринчи йирик 
мусоба1^а 1928 йили I Бутуниттифо!^ спартакиадаси 
доирасида ^казилган . 1955 йилда Бутуниттифо!^ 1^ул тупи 
федерацияси ташкил топган. 1962 йилдан бошлаб эркакт'^.ар 
ва аёллар уртасида мунтазам Иттифо!^ чемпионатлари 
утказилиб тух)ган.

Хозирги кунда Хал1^аро гандбол федерациясига 
дунёнинг 123 давлати аъзо булиб, жами 7 миллиощ 1,ан 
орти!^ киши гандбол билан шугулланади. Шу жумладан, 1,4 
миллион пгугулланувчи соби1  ̂ Иттифо!^ мамлакатлари 
гандболчиларидир.



ЖА^ОН ЧЕМПИОНАТИ НАТИЖАЛАРИ 

(Эркаклар)

ур»/1 2—урин 3—урин
1970 Румипия ГДР Югославия
1974 Руминия ГДР ЧССР
1978 ГФР СССР ГДР
1982 СССР Югославия Полша
1986 Югославия Венгрия ГДР
1990 Швеция СССР Руминия
1993 Россия Франция Швеция
1996 Франция Югославия Швеция
1997 Россия Франция Швеция
1999 Швеция Россия Югославия
2001 Франция Швеция Югославия
2003 Хорватия Франция Испания

ЖД]»^ОН ЧЕМПИОНАТИ НАТИЖАЛАРИ 

(Аёллар)

1~урин 2-уран 3—урин
1971 ГДР 1С)гославия СССР
1973 Югос/.авия Руминия СССР
1975 ГДР СССР Венгрия
1978 ГДР СССР Венгрия
1982 СССР Венгрия Югославия
1986 СССР ЧССР Норвегия
1990 СССР Югославия ГДР
1993 Г ермс1ния Дания Норвегия
1996 Ж.Корея Дания Венгрия
1997 ДсШИЯ Норвегия Германия
1999 НорВ(5ГИЯ Франция Австрия
2001 Россия Дания Венгрия
2003 Франция Венгрия Корея



1<;ул -гупи Олимпия ^шинлари дастурига 1972 йида,ан 
(Мюнхен) киритилган.

ОЛИМПИЯ УЙИНЛАРИ НАТИЖАЛАРИ

(Эркаклар)

I П П1

XX 1972 Югославия ЧССР РуМИНИ|Я
XXI 1976 СССР руминия Полша
XXII 1980 ГДР СССР Румини[я
XXIII 1984 Югославия ФРГ Руминия
XXIV 1988 СССР Ж .Корея Югославия
XXV 1992 МД>^(СНГ) Швеция Фр>анция
XXVI 1996 Хорватия Швеция Франция
XXVII 2000 Россия Швеция Испания
XXVIII ^ 2004 Хорватия Г ермания Россия

(Аёллар)

I II III

XXI 1976 СССР ГДР Венгрия
XXII 1980 СССР Югославия ГДР
XXIII 1 1984 Югославия Ж .Корея Хитой
ХХ1ЛГ^ 1988 Ж .Корея Норвегия СССР
XXV 1992 Ж .Корея Норвегия МД5^ (СНГ)
XXVI 1996 Норвегия Ж . Корея Дания
XXVII 2000 Дания Венгрия Норвегия
xxvni 2004 Дания Ж .Корея Украина



РЕСПУБЛИКАМИЗДА ГАК1ДБОАНИНГ РИВОЖААНИШИ

^9^^{gз8 йилда Республикамизда гандбол буйича биринчи 
чемпионат угказилди. 1960 йилзача Узбекистонда Тошкент 
Олий >^арбий билим юр'гида та1 .лим олувчи курсантлар 
орасида 11x11 и̂ ул тупи мусобар^^алари ■'̂ ’казилган. 1960 
йили Харьков шез^рида ёзплар орасида 1^ул 'гупи буйича 
Бу 1’уни1 Тифо1$ мусоба1^алари угказидди ва шундан сунг 
спорт1;[инг бу тури мамлакатда тез ривожлана бошлади. 
1960 йилда 5^збекистон Давлат жисмоний тарбия 
и нсттугида илк бор 15ул тупи мутахассислиги бу^лими 
очилди. 1960 йилдан бошлаб Тошкент шаз^ар биринчи — 
ликларида 16 — 20 жамоа 1>атнаша бошлади ва Узбекистон 
гандболчиларининг соби!^ Р1ттифо 1  ̂ мусоба1^а;\арида 
1^атнаша бошлаган йили деб 1^айд этилди. 1962 йили 
Тбилиси ва Све[зддов шаз^арларида ^к ази л ган  иккинчи 
собик, Ит'гд.фо!^ чемпионатида эркаклар орасида Узбе — 
кистон терма жамоаси муваффа1>иятли иштирок этиб, 
олий лигага йул'шнма о,лди.

Узбекистон герма жамоасини ташкил этган Ф .Л бду- 
раз^монов, М.Ж уков, Б.ГМкин, В.Огиренко, М.Сиротенко, 
М .М аг—дуллин, А.Олейников, Н.Раз^матов, А.Пантасенко 
ва А.(,;;оди1^ов УзДЖТИ ва Тошкент Ирригация институти 
жамоалари вакш лари эди. Соби1  ̂ Иттифо!^ чемпионат — 
ларида жамоага В.Севастьянов ва В.Лемешковлар мураб — 
бийлик 1^илган.

Узбекистон гандболчилари 1972—1973 йилларда 
ю 1$ори начижа/шрга эришдилар. Улар соби 1  ̂ Иттифоеда 
олий лига жамоалари орасида злгказилган чемпионатда 
олтинчи ^ и н н и  эгсзлладилар. УзДЖТИ жамоаси Б у ту н - 
иттифо:(^ талабалар уртасидаги мусоба1^аларда уч карра 
голибликни 1^улга киритди.

Узбекистон 1$излар терма жамоаси 1975 ва 1983 
йилларда соби!^ Итгифо!^ халз^лари Спартакиадасида 
фахрли ол'гинчн уринни эгa7Lлav'i,и. 20 дан орти!^ 1^из — 
ларимиз спорт устаси тсзлабларини бажардилар. Шулар 
жумласидан узбе1К 1^изи Мар^уба Арти1^боева Узбекис­
тонда биринчи булиб шу унвонга эга булдд.

Тошкентда дастлабки ёшлар ва усмирлар спорт 
мак'габлари 60 — йилларда 0 1̂илди ва соби!^ Иттифо!^

Ш



мактаб уг^увчилари спартакиадаларида мунтазам ищтирок 
этиб, 1975 йили 1^излар 3 — уринга, усмирлар эса 1979 йили 
олтинчи ури 1па сазовор булишди. Кейинч£1лик ушбу спорт 
мактабларида шурулланган жаз^он ва 0;\.импия чемпион — 
лари Виктор Махорин, Михаил Василье1з, ёшлар Зфтасида 
жаз^оя чемпионлари С.Землянова ва О.Зубарева, соби!^ 
Ичтифо!^ терма ж амоаси таркибига з^абул 1^илинган 
С.Орлов, В.Антонов, С.Калмиков, Г.Травкин, И.Ахмадиев, 
Б.Прохоровлар «>;ал15аро спорт устаси» унвонига сазовор 
булганлар.

Узбек гандболчиларини тайёрлашдаги фаол мез^- 
натлари учун ф.Абдураз^монов, В.Каплинский, В.Огиренко, 
Е.Головченко, В.Конаплев, В.Изааклар «Узбекистонда 
хизмат курсатган мураббий» упвони б(ила,н таедирлан- 
дилар.

Мустаз^ил Узбекистонда 1992 йили 1^ул тупи 
федерацияси ташкил этилиб, 1993 йили Хал1^аро ва Осиё 
федерацияларига 1^абул 1^илинди.

1992 йилдан 'У'збекистонда эркаклар ва аёллар 
уртасида чемпионатлар ^ к ази л и б  келинмоеда.

Узбекистон чемпионати ролиблари

йил
Эркаклар Аёллар

Жамоа Бош
мураббий

Жамоа Б от
мураббий

19,92 УзДЖТИ Абду^за^^монов
Ф.А.

УзДЖТИ Павлов Ш.К.

1993 УзДЖТИ Лбдура:!^монов
Ф.А.

УПГК Изаак В,И.

1994 «Р^урувчи» Туркин А. П. УПТК Изаак В.И.
1995 «1^урувчи» Давидов С.В. Д'клуб--

СКИФ
Бороткин С.

1996 «1^урувчи» Давидов С.В. Д 'клуб-  
СКИФ

Павлов Ш.К.

1997 «1^урувчи» Давидов С.В. «Серге;1Л» Конаплев В.
1998 MJÇCK Давидов С.В. «Серх'ели» Конаплев В.
1999 м>;ск Давидов С.В. «Алгоритм» Конаплев В.
20QÛ М)^СК Давидов С.В. «Алгоритм» Конаплев В.
2001 «Танкчи» Кондраи1ин Г. «Алгоритм» Конаплев В.
2002 «Танкчи» Коидрашин Г. «АлгС'ритм» Конаплев В.
2003 «Танкчи», Бороткин С. «Алгоритм» Конаплев В.
2004 «Танкчи» Бороткин С. «Алгоритм» Конаплев В.
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1994—1996 йилларда М арказий Осиё давлатлари 
,клублари уртасида ^ 'казилган чемпионатда «Д —клуб» 
(Уз^\>КТИ) гаидболчи 1^излари галабага эришдилар. 
Ш.К.Павлов ва Ф.А.Абдураз5Моновлар раз^барллгида 
УзД,ЖТИ '1'алаба 1^излари асосида таркиб топган 
Республика терма жамоаси 1997 йили Иорданияда 
^кази лган  Осиё чемпионатида 1^атнашиб, Узбекистон 
жамоалари орасида '  спорт ^ и н л а р и  б ^ и ч а  биринчи 
марта жаз^он чем — пионатида 1^атнашиш з̂ у19у1^ига эга 
булди. 1997 йилнинг декабр ойида Германияда ^Ьтказилган 
жахон чемпионатида Хитой, Бразилия ва Уругвай 
жaмoíiлapини ортда 1<;олдириб, Узбекистон гандболини 
дунёга танитди.

1997 йили О лм онияда аёллар у р т а си д а  утказилган  
жаз^он ч ем п ион атида иш тирок этган У збекистон  
Р есп убл и к аси  терм а ж ам о а си  аъ зол ар и  тар киби

№ Уйинчилар Тугилган
йили

Кайси жамоадан

1 Скулкова Ирина 1967 УзДЖТИ, Тошкент
12 Неклюдова Елена 1975 УзДЖТИ, Тошкент
/'IZ. Суслина Олга 1977 УзДЖТИ, Тошкент
2 ЛтиАина Олга 1981 УзДЖТИ, Тошкент
4 Зикова Анна 1978 УзДЖТИ, Тошкент
5 Келасьева Надежей 1978 УзДЖТИ, Тошкент
6 Фирсова Татьяна 1974 Сергели, Тошкент
7 Хадарина Юлия 1981 Надежда, Олмали!^
8 Абза^чова Азиза 1969 Сергели, Тошкент
9 Воронова Ирина 1978 Сергели, Тошкент

10 Василенко Елена 1977 АГУ, Майкоп, РФ
11 Червякова Инна 1975 Сергели, Тошкент
13 Семя1шикова Оксана 1978 УзДЖТИ, Тошкент

1 14 Жоржаладзе Виктория 1978 УзДЖТИ, Тошкент
15 Аджидерская Ол1'а 1972 УзДЖТИ, Тошкент

Бош мураббий — Валерий Тюгай. 
Мураббийлар:
Шоислом Павлов, Фердеус Абдураи^монов. 
Делегация рсщбари — Жасур Акромов.
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У1^увчи ёшларни жисмоний тарбия ва снорт м,аш — 
кулотларига оммавий жалб 1^илишни таъминлаш ма1^садида 
Узбекистон Республикаси Президенти И.А.Каримов та — 
шаббуси билан 1999 йил 21 майда 1^абул 1^илинган Вазир­
лар Маз^камасининг «Узбекистонда жисмоний тарбия ва 
спортни янада ривожлантириш чора — тадбирлари туз-ри — 
сида»ги 271—сонли г^арорига бииоан мамлакатда ка/флар 
тайёрлаш миллий моделига асосланган ва унинг талаб — 
ларига уйрунлашган узлуксиз таълимнинг оммавий спорт 
тизими яратилиб, амалга оширила бошланди.

Биринчи бурин. «Ёшлик» спорт жамияти доирасида 
умумий ^ т а  та11лим мактабларининг 1 — 9 — синфлари 
у 1̂ увчилари 1̂ амраб олинади. У1$увчилар учун з^ар y^syв 
йили да «У МИД низ^ол\ари» }^инлари 5^казилади — даст — 
лабки бос1^ич кузги таътилда мактабларда, т^тманларда, 
иккинчи бос 1̂ ич Isишки таътилда вилоят ми1^ёсида, у^шичи 
бос1^ич баз^орги таътилда мамлакат ми1^ёсида булиб уга,\и.

«Умид низ^оллари» ^ и н л а р и  ёшларнинз: б ^ и  ва1^тини 
фойдали ва мазмунли ^ к а зи ш , курашда чини 19̂ ириш, 
жамоа булиб з^аракат х^илишга ургатиш, уларда жисмоний 
тарбияга булган эз^тиёжни пайдо 1^илиш ва кучайтириш, 
галабага интилиш фазилатларини тарбиялаш, ма 1̂ садида 
ташкил этилади. Шу билан бирга, ^увчиларнинг 
шахсий — ижтимоий ривожланиши, И1^тидорли ёшларни 
спорт заз^ираларига киритиш з^ам назарда тутилади.

Иккинчи буган. «Баркамол авлод» спорт жамияти 
доирасига касб —з^унар коллежлари ва академик лицейлар 
у1^увчилари 1̂ амраб олинади. Коллеж ва лицейлар уз^ув — 
чилари зфтасида йилига бир марта «Баркамол авлод» спорт 
мусоба1^алари угказилади. М азкур мусоба1^аларнинг даст — 
лабки бос1^ичи октябр —январ, вилоят бос][^ичлари январ — 
апрел, мамлакат якуний бос1^ичи апрел —май ойларида 
утказилади. Бу мусобаг^алар укувчиларни жисмоний ва 
ватанпарварлик руз^ида тарбиялаш, з^арбий хизматга 
тайёрлаш борасидаги кенг 1^амровли ишларни янги 
боо^ичга к^'ариш га, спорт заз^ираларини янги ИISтидopли 
ёшлар билан мунтазам тулдириб боришга ёрдам бера/1Д.

Учинчи букин. «Талаба» спорт уюшмаси доирасида 
олий у 1̂ ув юртлари талабалари орасида «Универсиада» 
спорт мусоба 1̂ ала.ри угказилади. Мусоба1^алар мамлакат
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ми1^ёсида олий у|^у|* 1ор'гла[)и галабалпри уртасида з^ар 
икки йилда би[) марта угказилиб, мамлакат терма 
жамоларини донмий равишда юрт шарафипи иуфузли 
халр^аро мусоба 1;!>аларда х,имоя к>ила ола,дипш слортчилар 
билан тулдириб бориш имконини беради.

Янги тизим мамлакатимизнинг барча у^увчи 
ёшларини т'ула з^амраб олади. Спорт илк бор мактабда 
у1^увчинимг кундалик э;^тиёжига айланса, академик ли1^ей 
ва касб —з^унар коллежида унинг доимий з^амроз^и булиб 
1^олади. Университет ёки институт^да эса бу з^амро)^ уни 
иуфузли ха,л.}^аро мусобакаларга олиб чиз^гщи. Мусоба -  
1̂ г1ларда кашф этилган голиблар Узбекистон терма 
жамоаларига ж¿lлб этилади. Яна бир мут^им томони — 
мазку]э тизимла£>да спортнинг маълум тури б ^ и ч а  
фаолият к^сатиан  йигит — з^излар бу бораддги ишларини 
б^^ажак оилаларида, мез^нат ж.амо<1ларида з^ам давом 
эттирадилар. Шу ;кумладс1Н, гандбол буйича 16 та эркаклар 
ва 14 та аёл^лр жамоаси биринчи марта Бухорода 
^Ь'казилган «Универсиада — 2002» дастурига киритилди.

Бу уч бугишш тизим йулга 1^уйилгандан бошлаб яна
т)щи спортига, унинг яшашига, ривожига эътибор 

берила бошланди.

Эркаклар ж ам оал ар и А ёллар ж ам оал ар и
1—урин Тошкеит— 1 1—урин Тошкент — 1
2—урин Бухорю 2—урин Бухоро
3—урин Наманган 3—урин Топ1кент — 2
4—урин Тошкент —2 4—урин Наманган
5—урин Фаррона 5—урин Андижон
6—урин Кораи;а\погистон 6—урин Фаргона
7—урин Ан ДИЖОН 7—урин Самар1^анд
8—урин Тотпкент —3 8—урин Кора1^а/лпористон
9—урин Ж и33ах 9—урин Хоразм
Ю—^рин Хораам 10—урин К.аш1^адарё
1 ¡—урип Сирдарё 11—урин Навоий
12—урип '['отконт вилояги 12—урин Тошкент — 3
13—урин ( '(^((¡)1уИ1Л 13—урин Сурхондарё
14—урин ]^атЦ|1/\,а()С‘ 14—урин Т ош кен т  вилояти
15—урин С'у])ХопД(ЦК'
16—урин Н авоий



2003 йилда «Таллба» спорт жам]аятининг тузил — 
г.тлиги айни мулдао булди, чунки эндиликда барча спорт 
т'урлари 1^аторида в^ул ■̂ гупи б ^ и ч а  з^ам олий зhsyв юртлари 
уртасида мусобаз^алар ;^казилиб, бу спортчиларимизнинг 
тажриба орттиришига хизмат 1^илмо1^да.

Узбекистон гандболида ^̂ ¿зл этилмаган муаммолар 
з^али анчагина. Бугунги кунда аввало 1^ул гупи 
жамоаларидаги у^ув машгулотлари жаргюни ва тарбиявий 
ишлар сифатини кескин 51хшилаш керак булади. Спорт 
илмий вакиллари — педагогика фанлари доктори Э.Сейт — 
Хсцуилов, педагогика фанлари номзо,адари В.Изаак, 
М.Жуков, Ж..Акрамов, Л.Хасанова, И.Ше.лягина, С.Азизов, 
доцентлар Ф.Абдурахманов, В.Лемешков, Ш.Павло15лар уз 
тажрибалари асосида гандболга дойр ».андай янгилик ва 
илгор усулларни ва таклиф ёки тавсия этадиган булсалар, 
з^аммаси билан 1^уролл.аниш лозим. Шуларга амал 
1^илгандагина энг яхши жамоа;шримиз жаз^он гандболида 
етакчи мавк^ега эга булишлари мумкин.

У з-узини текшириш учун саволлар ва топширии^лар
1. Ьуул 'г ^ и  ^ и н и н и н г  тавсифи.
2. 1<;ул тупи уйи;иининг пайдо булиши ва ривож — 

ланиши.
3. Кул тупи ;р[ини буйича ]^ачон^,,ан бошлаб жаз^он 

чемпионатлари ’̂ кази лм о 1у\а?
4. 1^ул т ^ и  1^ачон олимпия уйинлари дастурига 

1^ушилган?
5. Соби!^ Иттифоеда з̂ у̂л тупи буйича биринчи марта 

ISaчoн мусоба1^а7Уар утказилган?
6. Гандбол буйича жа^^ондаги ет'акчи давлатларни 

санаб беринг.
7. Узбекистонда гандболнинг риволсланшли.
8. Гандбол буйича Узбекистоннинг Олимпия чемпй — 

онларини санаб беринг.
9. Узбекистонда газтдбол буйича хизмат курсатган 

мураббийлардан кимларни биласиз?
10. Узбекистонлик гандболчилар биринчи марта 

жаз^он чемпионатида 1^ачорз иштирок этганлар?
И. «Умид низ^оллари», «Баркамол авлод», «Универ­

сиада» мусобаз^аларида гандболнинг урня.
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II БОБ

М и н  ТЕХНИКАСИ

][<;ул ту пи уйинида билан ва тупсиз усуллар
бажарилади. 1^уйил1’ан ма1^садга эришмо!^ учун уйинда 
1^ул\аиилалиган хилма —хил махсус усул\ар йириндиси 1^ул 
тупи техникасини ташкил этади.

Техник усуллар — бу 1^ул т ^ и  уйинини вужудга 
келгириш воситаси демакдир. Ю ксак спорт натижаларига 
эришиш куп жиз^атдан гандболчиларнинг ана шу хилма -  
хил воситсзларни 1^аичалик тули!^ билиших’а, ра 1^иб жамоа 
уйинчилари 1^аршйлик к^сатаётган , кутшнча эса чарчо!^ 
орта бораётган шароитда ^ и н  Жсфаёнидаги турли 
]!̂ ола1 ларда улар1ш 1^анчалик мох,ирлик билан, самарали 
1^улл.ашига богли!^. Кул т ^ и  техникасини яхши билиш 
гандболчининг з^ар томонлама тайёргарлиги ва з^ар 
жиз^атдан камол топишининг ажралмас 1^исмидир.

Уйин тара 1 1̂9иётининг юз йилдан орти!^ тарихи 
мо£|айнида гандбол техникасида муайян узхлришлар руй 
берди. Бу тара 1 1̂^иётнинг асосий йуншшшлари 1^уйида — 
гилардан иборат: аввал кенг тарх^алган 11x11 ^ н и г а
з^озирги кунда шиддатли, доимий ю1^ори тезликда ^аракат 
1^илувчи ^аинчилар вужудга келди.

Уйин техникасида з^ужум ва з^имоя бир —биридан 
фар)!  ̂ 1^илади. Тупни илиш, узатиш, олиб юриш ва 
дарвозага отиш з^ужум техникасига тегишлидир. Туп 
йулини тусиш, уни тутиб олиш, уриб к;айтариш ва 
дарвозабон ;^ и н  техникаси зсимоясида 1^улланилади.

1М:айдонда з^ужумчи ва з^имоячи сифатида з^аракат 
1$илиш з^амда алдамчи з^аракатлар усули у^йин техника — 
синиш’ асосини ташкил этади. Дастлабки з^олат — туриш, 
тайёргарлик ва з^аракат 1^илишни белгилайди. Баланд ва 
паст з^олатда туриш з^ар хил, 1^айси з^олатда гуришни 
вазият белгилайди. Замонавий гандболда купинча баланд 
з^олатда туриш (оё!^лар озгина букилиб), оралиги елка 
кенглигида, гавда сал олдинга эгилиб, 1^уллар букилган 
з^олатда тут'илади.
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1^айси уйинчи майдоида тез ва тежамли з^арак;ат 
к,илс:а, уша уйинчи купро!^ фойда келтиради. Шунинг учун 
з^ар бир уйинчи тез старт олишни, югур>аётиб йу^алишни 
узгартиришни, т ^ т а ш  ва сакрашни, орт^а билан эркин 
олдинга юришни, ён томон билан юришларни билжыи 
шарг.

1^ул т ^ ш  уйинининг тасиифи техник, усулларни 
умумий махсус бел1'иларга 1^араб гуруз^арга булишдан 
иборат. Уйин фаолияти тавсифига 1^араб гандбол 
техникасида иккита йирик булим ажратилади:

1, Майдон уйинчиси техникаси.
2. Дарвозабон техникаси.
Хар 1^айси булим з^аракатланиш техникаси ва тупни 

бопп^ариш техникаси булимчаларига ажратилади. Кичик 
булимлар турли усулларда ижро зтиладиган ани!^ техник 
усуллардан — з^аракатланиш техникаси услублари ва 
усулларидан иборат. Булардан майдон ^ и н ч и л ар и  ва 
дарвозабон фойдаланади. Усул ва турларда з^аракатнинг 
асосий механизми умумий бу^либ, деталлари билангина 
ф ар 1̂ ланади. >^ар хил усулни ижро этиш шартлари гандбол 
техникасини янада турли — туман 1^илади.

Урганилаётган материални сурункалаштириш усул 
турларини тузукро!^ гушунишга, уларни тугри таз^лил 
1̂ илишга, таьлим ва олинган билимларни такомиллаш — 
тириш вазифаларини муваффа 1^иятли з^ал 1^илишга ёрдЬм 
беради.

?^УЖУМ ВА ^^ИМОЯ ТЕХНИКАСИНИНГ 
ТАСНИФЛАНИШИ 

?^ужум уйини техникаси.
Тупни эгаллаган з^ужумчи бутун вужуди билан 

раи^иблар дарвозасига туп киритишга интилади, Ра1^иб — 
ларнинг 1^арама —з^аршилигини фа 1^ат махсус усуллар 
ёрдамида енгиши мумкин.

Уйин техникасининг бу 1^исмига трзни илиш, утплаш, 
тупни ерга уриб о.либ юриш ва эгаллаб олиш, чалгитиш 
(финт) ва туси!^ (заслон) куйиш усуллари кирадхл.
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Т у п н и  и л и ш . Бу тупни эгаллашга имкон берувчи 
усул. Т ^ н и  бир ва икки к,уллаб и.\иш; мумкин. Тупни икки 
х̂ у̂ уулаб илишда ?>улларнинг панжалари бир — бирига 
Я1^инлаштирилиб воронкасимои чуъ^урлик з^осил 1^илинади, 
бармо1^лар тз^п'а текканидан сунг, учиб келган; туп 
тезл1П’ини пасайтириш учун 1^уллар букилади.

Тупнк бир 1'>улда илиш жуда мураккаб. Илиш ва 
кейинги :1̂ улни силкитиш купинча бундай з^олатда туташ 
з^аракатгн! ташкил этади.

Туп билан муваффаи^иятли з^аракз1Т 1^илиш учун уни 
тугри ушлаш лозим. Агар уйинчи уни икки 1^уллаб ушласа 
туп яхши назорат 1^илинади. Лекин т ^ н и  бир 1^уллаб 
ю 1^оридан ёки очи1 ;̂ кафт билан з^ам ушлаш мумкин. Фаь^ат 
бу з^олда тупни 1^атти1  ̂ си1^иб ушламаслик лозим, чунки бу 
I<̂ ŷ vнинг панжа бугимлари 1^отишига олиб келади.

Т у п н и  узатиш асосий техник усул з^исобланади. Туп 
узатиш куп усуллар ёрдамида, айни 1^са, боип<^аларга 
1^араганда купро!^ Ю1>оридан ва 1̂ ул панжалари ёрдамида 
базкарилади. Узатиш техникасининг бажарилиши т ^  отиш 
усулида з̂ ам; фар]^ 1^илади.

1<̂ ул/'1арни тирсак 1^исмида букган з^олда юк;оридан 
г^[ни  узатиш — 1^ул тунида туп узатишнинг асосий 
усулидир.

Кейинги ва 1^тларда яширин з^о;уда — ор1$адан, бош 
ортидан, оё!^лар орасидан туп узатиш к^р о !^  аз^амиятга 
эга булмоеда. Т^ 1  узатиш панжаларн;инг фаол ишлаши 
натижасида бажарилади. 1^ул панжалари ёрдамида 
узатилган туп ани 1^лик ва тезликдан ют<ади.

Тупни ерга уриб олиб юриш. Б;у усул бир жойда 
ту ганда, кyпpoIs юрганда, юх’урганда бажарилиб, 1^ул тупи 
уйиичиси]1инг з^аракат 1^илишда 1^у^лланила,д,иган асосий 
усулларидан з^исоблянади. Тупни ердан ;!̂ ар —хил: ю 1^ори — 
ро 1<> на 11ас '|;[)019 сапчитиб туриб юриш мумкин. Бу усулда 
1̂ ул гупи уйинчиси майдондан сапчиб кетаётган тздтни 
нас'П'а чушириб ва кенг ёйилган бармох^лари билан кутиб 
олади. У ь^улини букиб, тупни бироз ю 1̂ орига узатади, сунг 
уни ян <1 майдоига маьлум бурчак б;р[ича кескин итареди. 
Бунда оёх<,Л11|) букилган, гавда бироз эгилган, бош турри 
тугилган булиши кс[)(1к.
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Т рш и ерга уриб олиб юриш турри чизи!^ ,̂ ёйсимон 
чизи!^ ва дойра буйлаб з^ар хил йуналишларда бажарилиши 
мумкин. Й ^алиш ни , тезликни, сапчиш баландлигини уз — 
гартириб )^амда т^Х'а 1^арамасдан ерга уриб олиб юришлар 
з^озирги замон 1^ул тупи ^ и н и д а  катта аз^амиятга эга 
булмоеда.

Тупни отиш. Отиш натижаси бир 1^атор шароитларга 
борли!^, шулар орасида муз^ими раг>ибларга кутилмаган 
вазиятда отиш йуналишини ва усулини узгартиришдир. 
Т^пти кузлаган жойга йуналтиришда, айних^са, тезлик 
муз^им рол уйнайди — унинг ку^хи тезлигига борли!^.

Туп отиш техникасини бажаришда унинг инерцияси 
ва вазнини з^исобга олиш зарур, т^ 1  отаётган 1^улнинг кенг 
амплиту'^дедаги з^аракати мушаклар х^иа^аришига ва 
гавдадаги барча мушакларнинг 1^ис1^аришига 1̂ улай шароит 
яратади. Лекин уйинда бир неча 1?^адамдан сунг, кенг 
амплитудеда 1^улни силкитиб тур ртишни г^уллаш анчагина 
мушкул. Шунинг учун уйинчилар ва мураббийларнинг 
ижодий изланишдан ма1^сади тез отиш техникасини 
(з^аракатни тезлаштириб, туп илгандан с ^ г  дарров сакраб 
ва з^оказо) яратишга х^аратилган.

Дарвозага отиш жойдан, юриб келиб, сакраб ва 
таянган з^олатда бажарилади.

Энг куп тар 1^алган усул — з^аракатда Ю1^оридан 1^улни 
букиб туп отишдир. ]^у^лларни силкитиш натижасида 
т ^ 1 ни отиш з^олати узгаради. Тун отиш бошнинг орх^а 
томонидан, елка устидан ёки ён томондан булиши мумкин. 
Г)у вужудга келган з^олат ва техникани бажариш хусу — 
си5ггига 1̂ араб aниIyvaнaди.

)^аракатда 1^улни юх^орида букиб отиш уч хил 
Е;азият’да бажариледи: чалиштирма ]^адамлардан (скрестный 
шаг) сунг отиш, чалиштирма х^адамларсиз отиш ва тухтаб 
отипт.

Чалипгтирма {^адамлардан .с^шг ^ и н ч и  югуриб келиб 
сакраб тун отиши ёки рухсат этилган уч :^адам х^оидасидан 
фойдалапияти мумкин. ¿\гар уйинчи тртни унг 1^ули билан 
отмо 1$чи булса, биринчи 1^адамни чаи оё!^ билан бошлайди, 
бу з^олда иккинчи {^адамини 1^уйишда шу оё!^ кафтининг 
ички Т0 М0 1 ГИ1Ш кнура бошлаган тарафига 1^араб 1^уяди. Шу
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з^олда туп ушлаган 1^ул турриланиб, бошнинг орк,а томони га 
утказилади ва гавданинг ён томони дарвозага 1^аратилади. 
Туп билан булган 1^у.лга 1^арама — 1^арши oéi^ra таянил — 
1 'андан с ^ г  r ^ i  отиш з^аракати бошланади; бу з^одл,а 
гавданинг орирлиги олдинга ^кази л и б , дарвоза томон 
бурилади ва туп ушлаган 1^ул букилиб олдинга 1^араб 
тезланиш з^аракатини бошлайди. Шуни з^исобга олиш 
керакки, 1^ул з^аракати давомида тирсак панжалардан 
олдинда булмори керак. Тупни 1^улдан чи1^аришда вужудга 
келадиган кафт ва билак силкитилиши, кейинчс1л1як 
гавданинг юх^ори 1^исмларига нисбатан пастки 1^исмлари]Н[и 
тузстатишга олиб келади.

Ю 1^оридан 1^ул.ни букиб т ^  отиш 1^улни тез силташ 
ёрдамида бажарилади. Биринчи олдинга х^^илган oéi^i^a 
1^арама — 1̂ арши 1^ул туп билан opilara сурилади ва кейинги 
1!^адамда гавданинг ю 1^ори 1^исми билан бирга силтанадиган 
л̂ у̂ л охирги чегарасигача opi^a тарафга бурилиши керак. 
Кейинги 1̂ адамни к>утйишда гавда. дарвоза томон бурилиб 
тезлик билан олдинга эгилади ва т^шни 1^улдан чи 1 а̂ра̂ к,и. 
Бу усулнинг ф ар 1^и шундаки, Туп отиш бир oéi^isa таянган 
з^олда бажарилади.

Ю 1^оридан 1^улни букиб т ^ т а б  т ^  отиш — бу энг тез 
отиш усулидир. Бу ерда дастлабки зарурият т ^ н и  сакраб 
илиш з^исобланс1ди, бунда тун отаётган уштчж 1^ршни 
силташни бошлаши мумкин. Бу з^олда уйинчи аввал уиг 
оёгини, сунг чап оёгини босади, товон эса з^аракатнинг 
тухташини таьмин этиш учун хизмат 1^илаДи.

Т ^  отаётган уйинчи хладам 1^^и ш д а гавданинг 
орирлигини дарз^ол олдинги оёк,1^а угказади ва гавдани 
дарвоза томон буриб, 1^ул тирсагини буккан з^олда т ;^н и  
кескин олдинга юборади.

Т^улни ю^орида букиб, сакраб (ют^орига) туп отиш 
узо!^ масофадан (10—12 м) дарвозага з^ужум 1^илип)да 
х^улланилади. 1^улни силташ ва т ^ н и  х^улдан чит^ариш 
з^авода бажарилади. Депсиниш кейинчалик оёада б аж а— 
рилиши керак. Туп отаётган укишча ijhi ушлаган х^улини 
opi^a томонга юбориб, тупсиз х^улини олдинга чих^ара/уи, 
гавданинг ю 1^ори 1̂ исмини отаётган томонга буриб, 
депсинишдан буш оёгини букиши лозим.

23



ьо4̂̂

2-раем. Харакатда х̂ у̂ лни ю1^орида букиб отиш 
(чалиштирома 1^адамАан с^г)

3-расм. Юх^оридан 1^улни букиб туп отиш.
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4 —раем. Ю'í̂ opví̂ à.
ĵ ÿAHH букиб, тухтаб туп отиш.

N»

5 -  раем. Кулни ю1^орида букиб, сакраб Tÿn отиш



Т ^ н и  дарвозага отиш ^и н ч и н и н г сакрагандан 
кейинги парвозининг энг ю 1$ори ну 1^тасида, кукрак 
дарвоза томон бурилиб, oéiyvapHHHr ораси кенг очилиб 
бажарилади (5 —раем).

Баьзан 1^улнинг айланма з^аракатини (олдинга — 
пастга — opilara) секинлантирган ва уларни икки томонга 
ёзган з^олатида з^имоячилар томонидан 1^^илган  туси!^ 
ёнидан туп отишга ижозат берилади.

5^йинда йи 15илиб отиш зарурияти тез —тез вужудга 
кел.а^4И. Бу туп отаётган ^шинчига з^имоячилардан 1^утулиш, 
ё булмаса узи билан дарвоза орасидаги масофани 
Я1^инлаштириш имконини беради.

Тупни таянган з^олда йи 1^илиб дарвозага отипт 
сакраб — йи 1^илиб дарвозага т ^  отишдан фар!^ килади. 
Биринчиси бекик вазиятдан з^ужум бошлашда 1^улланилиб, 
иккинчиси олти метрлик чизиедан з^ужум 1^илишда 
иш.\атила,г1,и.

Дарвозага бундай хилма —хил усулда туп отиш 
мувозанат сах^лаш муносабатида анчагина мураккабдир, 
чунки уйинчи т ^ н и  мзпвозанатини й ;^отган з^олда 
дарвозага отади. Бунинг устига, )^инчи  йи 1^илишининг 
й ^ ;а / 1иши з^ар хил — олдинга ва ён тарафларга булиши 
мз^мкин.

Юх^орида 1^улни буккан з^олда ён тарафга эгилиб ва 
йикшшб туп отиш бекик вазиятда з^ужзш х^илишга имкон 
беради.

Ён томонга эгилиб т ^  отиш бир> ёки икки оё1 1̂5а 
таянган з^олда бажарилади. ^имоячи 1^уллари билан ён 
томонидан 1^зтаган тусиедан 1^утулиш учун з^ужумчи туш 
отишни бажаришда гавдасини т ^ с и з  1^ули томонга эгиб, 
туп]ни боши устидан ва з^имоячилар 1^уллари ёнидан 
дарвозага й;^алтиради.

Ен тарафга йи1^илиб т^х отиш. Бу усулни уйинчи туп 
отиш вах^тида з^имоячидан узох^ро!^ кетиш имкониятини 
яратиш у'чун х^уллайди. Бунга «ёлгон» т ^  отишда 
х^улуаниладиган финтлар ёрдам беради. Хужумчи 
чалгитишдан с^шг олдинга бир хладам х^^иб, таянч 
оёх^уарини з^имоячи оёгини дарвозага т^ах отаётган томонга 
ях^инрох^ х^уйиши керак. Шундан с ^ г  гавда огирлиги 
олдинги эгилган oei^isa з^-казилади. Гавда ён томони билан
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дарвоза тарафига бурилади, билан булган 1$ул эса туи 
отишнииг охирги з^олатига кутарилади. Уйинчи таянч 
булмаган бута оёгини олдинга к ^ ар и б , б ^  1^ул томон 
эгилади ва химоячи белидан сирланганга ухшаб йи 1^илади. 
У горизонтал з^олатга ях^инлашганда, дарвоза томонга 
к ^ р а ги н и  (^аратиб, т^шни бошининг орх^асидан дарвоза — 
нинг кузланган жойига юборадя, с;^1 г буш х^улини ерга 
теккизиб йи 1 и̂ла,г̂ ,и (6 —раем).

Бундай туп отиш усулини туп отаётган 1^ул томондан 
з^ам бажариш му1«кин, лекин бун[дай з^олатда таянч оё!^ иш 
бажараётган 1 у̂̂ л тарафдаги оёщ булиши керак.

Юх^орида 1^улни букиб, сакраб, ён томонга эгилган 
з^олда йих^илиб туп отиш усз/^лидан асосан чизи!^ буйлаб ва 
бурчакдан з^ужум х^иладиган ;^инчилар фойдаланадилар. 
Уйинчи тупни икки 1^ул билан эгаллаб, тез олти метрли 
чизи1^]^а Я1^инлашади, таянч оё!^ кафтлар1ини шу чизи1^1^а 
параллел 1^уйиб «зонага» сакрайди ва т^тни з^авода туп 
отадиган 1^улга ^?казиб, дарвозага отади. Туп ушлаган: 1^ул 
томондаги оё!^ билан депсинганда, йих^илиш шу тарафга 
базкарилади ва уйинчи ерга депсинган оёх^да, кейин 
х^улларга тушади; боннца оё!̂ . билан депсинганда эса олдин 
б ^ п  х^улга ва кейин депсинишдан бутп оёх̂ х̂ а тушади. 
Уйинчи елкалари орх^али айланиб ;^нидан туради (7 — 
раем).

Кулни ёзиб, ён томондан 'гуп отиш — бекик вазиятда 
куп 1^улланиладиган усуллардан биридир. Уни бел, сон, 
тизза баландлигида бажариш м^тмкин, Си.лташ юх^оридан 
туп отишдагидай бажарилади,; Чалиштирма з^аракат 
1̂ илгандаи сунг уйинчи т̂ п:! отишнинг дастлабки з^олатига 
келади; оёх^лар кенг х^уйилган, Е̂ ул туп билан орх^а томонга 
угказилган, гавда дарвозага ён томон билан бурилиб, т^х 
отадиган х̂ ул томон эгилган булиши кера]х:. Шундан кейин 
гавданинг орирлиги олдин/1,а турган oëxslsa ;^казилади, 
кукрак дарвоза томон бурилади, х̂ ул тирсак бугинида 
букилиб, майдонга параллел олдинга чузила,й,и. Кейинчалик 
х̂ ул силкитиш з^аракати туфайли т^^риланади, унга елка 
з^аракати х^ушилиб, т ^  Дарвозага юборилади (8 —раем).

5^имоячидан тупни у̂ зох̂ рох̂  олиб кетиш учун, 
уйинчининг олдинги таянч оёх-ини, з^имоячи оёгининг
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6-раем. Ю1̂ орида 1^улни букиб, ён тарафга эгилган з̂ олда йи1^илиб туп отиш.

7 раем. Ю1^орида 1?улни букиб, ён томонга эгилган з;олда йиь^илиб туп отиш.
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сирп^и томонига х^уйиши мах^садга мувофи 1у\ир (одатда 
унг тарафга).

Гавданинг ю 1>ори 1^исмини буриш ёрдамида ку/кни 
букмасдан тугри туп отишни бажариш мумкин. Туп 
ушлаган 1^ул томонидаги оё!^ билан депсиниш з^имоя — 
чилардан тупни янада узох^рох  ̂ олиб кетиип’а имкон 
беради. Купинча б^шдай туп отишлар юх^орига ва ён то -- 
монга сакраган ;!^олда бажарилади. Баландга сакраб, 
одатдагидай юх^оридан туп отмох^чидан з^аракат х^илган 
з^ужумчи охирида туп отаётган 1^ули ?^аракатиии 
узгартириб, тупни юк^оридан эмас, балки з^имоячшуар 
гавдаси ёки х^уллари билан х^уйган тусих^ар ёнидан 
дарвозага юборади,

Дарвозадан х^айтган т ^ н и  х^айта уриш. Дарвоза 
устунларига урилиб ёки дарвозабондан х^айтган т ^ н и  бир 
ёки икки 1^уллаб дарвозага отиш мумкин. Бу з^аракат 
сакраб, кейин эса йих^илган ^^олда бажарилади.

Кейинги ва1^гларда дарвозабоннинг туп отаёт]:'ан 
уйинчига пешвоз чих^иши амалда куп 1^улланилмо1^да. 
Бундай з^олатда, депсиниб, юх^оридан баланд траекторияда 
■гуп отишлар (дарвозабон устидан ошириб) маьлум 
булишича, жуда сермаз^сул з^исобланади, Туп отишнинг 
бажарилиши одатдаги усулда бош.\аниб, охирида эса 
тупнинг траекторияси узгартирилади,

Тупни ерга уриб сапчитиб отиш — дарвозабонлар 
учун энг мураккаб туп отишдир. Айних^са, отгандан с^шг 
сапчиб айланиб, уз траекториясини узгартирадиган г ^ н и  
олиш дарвозабонлар учун жуда к ап ’а 19ийинчилик 
тугдиради. Одатда, бу усул бурчакдан з^ужум т̂ рглигтг 
пайтида х^улланилади. Тупни отилиш жойига х^араб ^шгга 
ёки чапга айлантириб отиш мумкин. Т^шни айлантиришга 
билак ва кафтнинг тезкор 5^аракатлари ва бармохууарнинг 
фао.\лиги туфайли эришилади.

Чалритишлар (финт). Бу усулни тупсиз ва туп билан 
бажариш мумкин. Т ^ с и з  чалгитишлардан купро!^ уни 
1^аршиликсиз 1^абул 1^илиш учун з^имоячиларнинг яг^инида 
турганда таъх^ибдан г^утилиш мах^садида ф ойда—лани^^а/1,и. 
Туп билан чалгитишлар узатишни, отишни ёки ерга ;/риб 
юришни 1^аршиликсиз бажариш учун х^улланилади.
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Чаль'итишлар мураккаб з^аракатлар ёрдамида бажа — 
риледи, з^аммасидан куггро!^ бир--бирига борлих^ булган 
бос 1̂ ич (фаза): агачагипа секин чалгитиш харакати техник 
усулининг ]̂ улс1Й иай'Х'ида Isyллaнилиши ва тез асосий 
усулни амс1Л1'а опгиритга боглиедир.

Икки иа ундан op'I'и^s усуллардан ташкил топган 
чалги 1ТП11ла|) икки турга бу^линади; оддий ва мураккаб. Бир 
>^аракатдаи икк>1нчи з^аракатга угишда х^анча кам вал^т 
<:ар())лаи( <1, рах^ибни алдаб "^ишга шунча имконият 
яратилади.

Г ун ии узатмшда усулларни узгартириб туп йунали — 
ММ1ИИ ка туп узатишда г ^ т а б  х^олиш пайтларида 
чал1'игишлар 1^улланилади. Эиг к^ 1  тарх^алган чалтитиш — 
бу тупни отмокчи булиб, сунг т ^ н и  узатишдир (бош 
орх^асидан, ор 1̂ а ва ён томондан).

Туп от'ишда тупни узатаётгандай з^аракат 1^илиш ёки 
бир усулда туп отмои^чи булиб, иккинчи усулдан 
с|)ойд«аланиш;, сакраб 'гуп отмох^чи булиб ерга тушиб 
)^имоячини алдаб ^ и ш  жуда фойдалидир.

Чалгитипх.\арни, айних^са, з^имоячини алдаб утитпда 
1^уллан1  муз^имдир. Бу бир ва икки х^адамли з^аракат 
булиши мумкин. Чалритиш сифатида хладам 1^уйиш, з^амла 
1^илиш ва туп узатишлардан фойдаланилс1,4,и.

Тусик;. Бу з^ужумчиларнинг з^имоячилар паноз^идан 
ISyтyлиши учун fsy^ллaнилaдигaн фойдали воситадир. Кул 
тупи уйинида 'гусих^лар якка з^олда ва ^шинчилар гуруз^и 
томонидан 1̂ у^или1пи мумкин.

Гуруз^ були:б туси!^ 1^уйиш 9 метрли эркин т^ 1  
ташлаш чизигидс1Н туп отишда х^улланилади, бу бир неча 
х^ужумчининг бир — бирига як;ин туриб, т ^  згалламо 1̂ чи 
бул)'аи з^ужумчиг'а пешвоз чих^аётган з^имоячилар йулини 
тус:ип|дан иборагдир.

^ИМОЯ УЙИНИ ТЕХНИКАСИ
Уйиичиларнинг з^имоя техникасига т ;^ н и  олиб юриш, 

уриб 1̂ айтари111, тусит^ 1$уйиш ва дарвозабон орк,али тупни 
ушлаб олишлар киради,

Дастлабки з^олатда чугри ^турйш з^имоя з^аракати 
тайёргарлигига замин яргггади. Уйинчи оё{^ларини букиб,
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гавда огирлигини оё!^ кафтлариыинг олдинги lsи.c^[игa 
барахшр тах^симлаб, {^улларини букган з^олда (бу[)чаги 
тахминан 90%) бир оз икки томонга ёйиб, 1^ул кафтларини 
олдинга 1^аратиб туриши керак. Ён томонга эркин юра 
олиш ва ор 1^а би.лан ютура билиш з^имоячи з^аракати 
техникасининг энг муз^им усулларидир.

Тупни олиб 1̂ уйиш. Бу муз^им усул ёрдамида 
жамоанинг 1^арши з^ужумга угиши таьминланади. Химоя — 
даги ^ и н ч и  г ^  узатилган ва 1̂ тда уаи олиб х^уйиш 
мах^садида узи тусиб турган хужумчини)тг олдидан тушга 
1̂ арши чих^иш учун жойидан кескин 1^узгалиши лозим.

Тупни уриб чи1̂ ариш., Бу .^аракат туп олиб юрган 
з^узкумчи билан курашда бажарилади. Химоячи 1^улай пайт 
пойлаб з^ужумчига ях^инлашади, тупни уриб чи1^а1зади ва 
уни эгаллашга з^аракат х^илади. Тупни ур1иб чих^ариш уни 
отиш учун 1^улни орх^ага узатиб, силлаш з^аракатини 
бажаришда з^ам 1^улланила,4,и. Химоячи бундай з^олатда 
з^узкумчининг тупни отмо1^чи булган 1̂ улини ор];$«1га 
узатишини кутади ва шу пайт .^ул кафти билан тупни 
тухпиради (9 -раем ).

Тупни т̂ 5?'с:иш. Дарвозага , йуна^Л’ирилган тупга 
1̂ аршилик к^сати ш да х^улланиладиган асосий восита 
з^исобланади. Юх^оридан, урта ва пастдан келаётган тупни 
бир ва икки 1^ул билан тусиш мутмкин. Тусишни 
бажараётган з^имоячи I^aич¿iлик з^ужумчига Я1^ин булса, туп 
й^галишини ани1^лаш шунчалик осон булади. Шунинг 
учун з^имоячи т ^ н и  ушлашга тайёрланиптда ди1 1̂^ат билан 
з^ужумчини, шунингдек, тупни кузатиши 1за уз вах^тида трт 
отаётган уйинчини т^ т ати ш  учун чих^иши лозим. 
Хужумчи отишидан олу\ин з^имоячи бевосита
1^улларини юх^орига к ^ ’ариб, кафтла —рини олдинга 
1^аратиб бир —бирига ях^инлапгшради ва гупни тусишда 
1^ул бармо1^ари ии  жароз^атдан са:^аш  учун мушакларини 
таран г'лаштиради.

Ердан сакратиб отилган тзптни тусип)! сакраб ам<1лга 
оширилади. Шунинг учун химоячи олдиндан оё!^ларини 
буккан з^олатда тайёрланиб туриши керак.
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1^ушилиш. Бу усул ^и н ч и л ар н и  назорат 1̂ илишни 
йут^отиш хавфи ггугилганда х^улланилади. Химоячилар 
1^ушилишиб жой алмаштирса, бу 5^олда улар кузатувчх:1га 
^ и н ч и л ар и  узгаради. Туси!^ т^уйилган з^ужумчи opi^cira 
з^аракат х^илса, шу за:?^оти унинг раг^иби олдинга чи 1^иб, 
з^ужумчи кетган томонга угади. Одатда, бундай усул т;уси1  ̂
1^уйишда ва з^ужумчиларнинг х^арама —х^арши урин 
алмаштиришида х^улланилади. Хужумчи з^имоя >;арака!— 
ларига 1^ушилганда уни таъх^иб х^илувчи ёки дарвозага 
Я1^ин турган з^имоячи жавобгар булмоги ке!рак. 
Хужумчининг з^ужум з^аракатларини х^ийинлаштириш ;учун 
з^имоя 1^илишга ^r<iH ^ и н ч и  з^ужумчининг кириш йулини 
ва фаол з^аракатини трстатишта з^аракат х^илиши керак. 
Буни амалга ошириш учун :^имоячи х^арама —1^арши 
з^аракат 1^илиб, таъх^ибчидан озод булиши мах^са^цга 
мувофиедир.

/ХУ^ВОЗАБОН М и н и  ТЕХНИРСАСИ ВА ТАКТИКАС:И

Дарвозабон жамоада энг х^ийин ва маъсул вазифани 
ба.жаради. Унинг з^аракати фа 1^ат дарвозанинг хавфсиз — 
лигини эмас, балки з^ужумнинг натижасини з^ам 
белгилайди. Дарвозабон учун муз;ими — аввало буян (180 — 
190 см), тезлик реакцияси, мулжаллай олиш, чах^х^онлик, 
ку 1̂ , чидамлилик каби сифатлардир. Дарвозабоннинг 
дастлабки уйин техникасига: туриш, силжиш, чалги — 
тишлар, т ^ н и  1^ул, оёх̂ , гавда билан х^айтариш ва т^гани 
узатишлар киради.

Дарвозабон техник усулларининг муваффах^иятли 
бажарилиши к ^  жиз^атдан унинг з^аракатга 1^анч<злик 
тайёр эканоигк билан белгиланади. Дарвозабоннинг 
дастлабки з^олатни т^^ри танлай билиши унинг >;аракатга 
тайёр эканлиги омилларидандир.

Туриш. Дарвозабон з^аракатдаги тю нинг вазиятига 
богли!^ равишда з^ар — хил з^олатда ^гуриши мумкин. Дар -  
возада туришнинг асосан икки тури мавжуд: дарвоза 
уртасида ва дарвоза устунлари ёнида. Дарвоза уртасида 
асосий з^олатда туриб з^аракат :^илиш х^улайдир: , оёх^лар 
елка кенглигида, сал букилган, гавда огирлиги икки oëIs;ísa
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баравар бу^линган, [’авданинг юк,ори х^исми озгина о,ддинга 
эгилган, 1^улларнинг кафтлари oд,^инra х^аратилган з^олда 
сал букилиб, ён томош’а узатилган, кафтлар баландлиги 
тахминан елка баландлигига тенг ёки ундан з^ам баландро!^ 
булиши мумкин (10— раем).

Ai’ap з̂ уж̂ пУ1ЧИ туп отишни бурчакдан бажараётган 
булса, унда дарЕюзабон дарвоза уступи ёнида туриб 
(оёх^лар opajVHFH 15 — 20 см), дарвозага Я1^ин булган Isyлини 
Ю1^орига кутариб тирсак бугини салгина букилган булади, 
шунда дарвозанинг юх^ори бурчагини ёнади; иккинчи 1^ули 
ён томонга узатилган, гавда орирлиги дарвозага Я1̂ ин 
турган оё!^1^а ^к.азилг'ан. Ана пгундай з^олатда дарвозабон 
бевосита тупни х^айтаради ёки тез —тез олдинга чих^ади.

Силжиш. vA,apB03a€t0H ж:ойини асосан ён томонха 
1^едам и^уйиб узгартиради. Бу унинг уз й;^шалишини тез — 
тез алмаштиришига ва т ^ н и  х^айтариш учун тайёр 
булишига имконият яратоди. '

Дарвозабон тупни олиб х^уйишни, сапчиган тупни 
эгаллаб, уни уйинга киригишни, рах^иблар томонидан тез 
ёриб ;^'ишни тар .у1инловчи т^гни эгаллапгини, олдинга ва 
opilara тез з^аракат х^илишни, кескин старт олишни 
билиши шарт.

Дарвозабон э^амла х^илипг з^аркатларидан ва оёх^ларни 
бир чизи^ буйлаСз ёзиб }ггириш (шпагат) з^олат’идан тез — 
тез фойдалани:ш;га тугри келади, шунинг у'чун у бу 
3^apaK¿iTAapHH хар томонга бемалол бажариппги билиши 
жуда зарур. Унинг хар сакрашларни бажариши
уйинда ало:^ида аз^амиятга эга. Дарвозабоннинг туп 
отаё'гган уйинчига пешвоз чи 1̂ иши ва сакраши — дарвоза 
1^>фих^лашнинг мураккаб усуллари х^аторидан ^ и н  олган. 
Дарвозанинг нигтонга олинган бурчагини камайтириш 
учун дарвозабон юх^орига ёки узунликка сакраб дарвозага 
й ;^ал '1'ирилгаи тупнинг йулини тусишга з^аракат х^илади. 
Одатда, дарвозабон сакраганда, тупнинг йуналиш йу^лини 
кунро!^ камайтириш учун оёв> ва х^улларини ён томонга 
ёяди. Дарвозабон ра 1̂ иблар билан туп учун курахпда ку — 
пинча алдапг з^аргжатларини ишлатади. Чалгитиш мат^са — 
дида бир томонга. Э1'илиб, кейин бошх^а томонни тусади, 
тез —тез ёлрон чит^ишлехрии х^уллайди. Бундай з^олатларда

42



S3
il

a:к
ЕС3s
D.:

P
I

и:
■¿о
CCI

о

43



з^ужумчи тупни дарвозабон устидан ошириб ташлайди, 
лекин б^шдай булишини олдиндан кутган дарвозабон 
дарз^ол opilara х^айтиб, 'гуп йулини тусишга улгуради.

Тупни илиш дарвозабон ^ и н  техникасининг энг 
муз^им элементларидан биридир. Кучли отилх’ан т ^ н и  
илиш имкони ñyis булса з^ам, j tm  х^айтаргандан сунг 
Э1’с1ллаб олиш м^о^имрох^дир, чунки Х'^арши з^ужумга утиш 
бопь\аниши керак. Шунинг учун дарвозабон тупни илиб 
олгани маъх^ул. Лекин эх1 г яхши йули — тупни икки x̂ y.л/lLaб 
илиб олиш.

Тупни ушлаш дарвозабон з^аракатларидаги асосий 
уринни эгаллайди. Муз^ими, отилган тупни «амортизация» 
х^илиб ушлай билиш керак. Бунинг учун туп урилганда, 1$ул 
кафт ва бармох^ларини озгина орх а̂х-а юбориш мах^садга 
мувофих^дир. Ях^ин масофадан сапчиб келган тупни 
дарвозабон ушлаб олмоки лозим.

Тупни х^айтаришда, ушлаб олишда дарвозабон бир 
ёки иккала х^улни ишлатиши, бараварига оёх  ̂ ва х̂ ул билан 
ёки гавда билан з^ам тупни х^айтариши мумкин.

Юх^оридан келаётгахх 'хуххни дарвозабон бир ёки икки 
х̂ улт'иаб улглайди. Агар туи х^айси тарафдахх келаётган булса, 
ухгдс1 дарвозабон т ^  киритиш бурчагихги камайтириш учун 
шу тарафга ёки олдинга бир хладам тахплайди ёз^уд 
сакрайди ва тупни ушлашххи уша томондаги х̂ ул 
бармох^лари ёки кафти билан бажаради. Баъзахт бу усул 
сакраб йик,илх'ахх з^ода,а з^ам бажарилади, лекин бу мах^садга 
мувофих^ эмсхс, чунки бундай усулни бажаришга куп вах^т 
сарфланс1ди, ох^ибатда, туххни х^айтаргаххдан сунг дарвоза­
бон узинипг мулжалини й ^отади . Бундай з^аракатларни 
бажарии.[да мувозанат йух^отишга кам вах^т сарфлаб, 
асосий з^олагда туришни сах^лаган маъх^ул (11 — раем).

Дарвозанинг пастки х<;исмига отилган туп оёх  ̂ билан 
х̂ а.Й1:арил.ади, Туп келаётган томон аних^ланиб, дарвозабон 
шу томо1Н[га оёх̂  кафтларихги тугрилаб, майдонга ях̂ ихх кенг 
х̂ а1дамга з^амла х^илишга ингилади. Бунда сон ва болдир 
ор>асидаги бурчак 90°ни гашкил этади. Шу тарафга оёх̂  
билан бирга эз^'хиётдан уша томондаги х̂ ул з^ам чузилади: 
бош1$а х̂ ул эса мувозанат сах^лаш учун хох^орига кута — 
рилади. Хамла х^илихп охирида оёх̂  'гулих  ̂ тутриланади ва
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и — раем . Б и р 1̂ уллаб туп н и  y ta \a m .

12 —раем . Ь^ул ва  oëi^ билаи  тупни  уш лаш .
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дарвозабон турри чизи)^ б ^ л а б  оёх^ларини ёзиб, «шпах’ат» 
'о^олатини олади ёки иккинчи оё!^ тиззасига тушади, сунг 
тез асосий ^^олатда туришга х^айтади ( 1 2 -  раем),

Энг чекка нозициядан дарвозанинг узо!^ пастки 
бурчагига й;^1алгирилган т^ ш и  дарвозабон шу тарафдаги 
1 у̂л. ва оёгини бараварига силтаб ёки >^амла 1^илиб 
ушлайди.

Тупни узатиш. Дарвозабон томонидан тез ва аних  ̂
узатилган туп жамоанинг з^ужумга ^лгиши учун му!^им 
шароит яратишнинг гаровидир. Шунинг учун дарвоза — 
боннинг баланд траектория билан ёки узо!^ масофаларга 
тупни юк^орида 1^улни букиб узатишни 1^уллаши 1^оида 
тусих’а кириб т^олган. Тупни эга/\лаганидан сунг дарво — 
забои, уни узатиш учун 1^улай тарафни танлайди.

Дарвозабоннинг з^аракати самарали булиши учун энг 
турри позицияси — дарвоза ^ т а с и  з^исобланади. Дарвоза 
ол/1,ида унинг марк;азидан бир метргача масофа буйлаб 
з^ар)акат ]^илувчи дарвозабон баланд «траектория »да 
кела/кдган тупни эгаллашга доим тайёр) булиши лозим. Т;^: 
отилишини бошлашини аних^лагач, дарвозабон дарвоза 
майдонига туп киритиш имкониятини камайтириш учун 
олд,инга чи1^ади. Отилаётган туп 30°дан кичик бурчак 
остида булса, у  з^олда дарвозабон дарвоза устунлари 
ёнидан жой олади.

Дарвозабон хеч вах^т тупни назоратсиз х^олдирмас — 
лиги ва уз вах^тида э^ужумчининг туп отиш усулини бу 
3^apaí:aT бошланишидан олдииро!^ аних^лаши жуда муз^им — 
дир.

.Лг'ар унинг жамоаси з^ужум 1^илаётган булса, унда у  9 
метрли чизи!^ ёнида жойлашади, тасодифан жамоаси 
т ^ 1дан ажраб х^олиб, рах^иблар тез ёриб ^-иш  з^ужумихш 
амалга ош:ирсалар уйинга х^ушилишга тайёр булиб туради. 
Бундсш з^олда у тупни эга;улаш учун майдонга чи 1̂ ипги 
мумкин. Уриниши мз'ъаффах^иятсиз булса, унда opilara 
чекинади ва дарвозада 'гуриб, тез ёриб утиб т ^ н и  
дарвозага огаёттан з^ужумчининг тупики 1^айтаришга 
з^аракат х^илади.
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Уз- узини текшириш учун саволлар ва топшири1$Аар

1. Гандбол уйини техникасининг таснифланиши 
з а̂х^ида сузлаб бе]зинг.

2. Химоя уйини техникаси усулларини санаб беринг.
3. Хужум уйини техникаси нима?
4. Дарвозабон уйини техникаси 1 '^ри си да нималарни 

биласиз?
5. Дарвозага туп отиш турзларига тавсиф беринг.
6. Алдаб утиш турларини айтиб беринг.
7. Тупни илиш ва узатиш турлари.
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III БОБ
ГАНДБОЛ ЗАРБАСИНИНГ БИОМЕХАНИКАСИ

Замонавий гандболда юх^ори даражадаги натижа-- 
ларга эришиш учун спортчидан жисмоний тайёргарлик 
билан бир 1^аторда ох^илона з^аракат техникасини 
мукаммал эгаллаб олиш талаб этилади.

Гандболда зарба бериш техникаси энг муз^им 
аз^амиятга эга, чунки уйин натижаси з^ужум з^аракат — 
ларининг муваффах^иятли як'унданишига борли!^. Зарба 
бериш техникасини урганиш з^аракатнинг биологик 
механизмлари1Ш урганишга асосланади.

Гандболда туп билан зарба бериш, биомеханика/^а 
1^абул 1^илинган таснифлашга мувофи!^ (Д.Д.Донской, 
В.М.Зациорский, 1979), силжитувчи з^аракатлар тоифасига 
киради. Номланишидан келиб чи^sилca, бутп'а ухшаш 
з^аракатларнинг вазифаси х^андайдир жисмни силжи — 
тишд,ан иборат.

Гандболдаги зарбанинг биомеханик тавсифларини 
тад1^и1  ̂ 1^илган купгина муаллифларнинг фикрича, з^амма 
уло1^тириш з^аракатлари учун умумий булган туп 
узатишлар механизмлари, з^аракатлар мивдори гандбодг«,«! 
зарба беришдаги барча уло1^тири1П з^аракатлари учун :;̂ ам 
умумий з^исобланади (С.Н.Дорохов, 1983; А.А.Данило:В, 
1974; В.П.Ивашченко, 1982; И.В.Петрачева, 1986).

Спортда уло1^тириш назариясининг асосий х^оидалари
В.Н.Тутевич (1968) томонидан ёритиб берилган. Ушбу 
назарияга мувофих^- спортчи «улох^тирувчи — снаряд» 
тизими сифатида ку[)иб чи1^илади. уло1^тириш з^аракати эса 
учта бос 1̂ ичга булинс1ди.

Биримчи боа^ичда бутун «Улох^тирувчи — снаряд» 
тизимига тезлик берилади, бунинг натижасида тизим 
маълум бир з^аракат сонига эга булади. Бу босх^ичда тизим, 
асосан, оёхууар кучи ва тезкорлиги з^исобига тезлашади.

Иккинчи бос 1̂ и[чда «Улох^тирувчи -  снаряд» тизим и-  
нинг Ю1^ори гsиcмиra, яъни тана ва снарядга тезлик 
берилади. Бу, биринчи навбатда, мушаклар иши з^исобига, 
шунингдек, тупланган х^увватни гавданинг пастки х^исми —
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дан (бунинг учуй уларнин!’ з^аракат тезлиги 1^атьий 
тухтатилган булиши лозим) юх^ори х^исмлари ва снарядга 
угказиш йули орх^али ам<алга оширилади.

Гавда буринларини пастдан — юх^орига кетма — кет 
тухтат'иб бориш з^аракатланаётган спортчи гавдаси 
массасининг !:самайишига ва ох^ибатда гавданинг юх^ори 
1^исми з^амда 'гуп тезлигининг ошишига олиб келади 
(С.И.Дорохов, 1983; И.В.Петрачева, 1986).

Учинчи 6 ос 1̂ ич снарядга те.зланиш бериш учун саъй 
з^аракатларни й^шалтириш зарурияти билан таснифланади.

Гандболда зарба бериш з^ах^ида грсталганда, тупга 
тезлик беришнинг учта босх^ичига, зарба беришнинг учта 
фазаси мувофш^ келади. Зарбаларни фазалар б ^ и ч а  
ажратишда купчилик муаллифларнинг фикрлари, гарчи 
улар бу фазаларни з^ар хил мамлакатларда бир —бирига 
мос келади (А.А.Данилов, 1974; Т.П.Иванова, С.И.Дорохов, 
1985: В.П.Иващенко, 1982; В.Я.Игнатова, 1983; И.В.Петра — 
чева, 1986). Бу зарбанинг тузилиши масалалари юзасидан 
купчилик мyaJ\лифлapнинг тад1^и1^отларини умумлаштир — 
ган з^олда жадвал ■̂ гуздик (1 — жадвал).

Гандболчининг зарба беришида з^аракат сонини тунга 
;^казиш  механизмлари соф з^олда з^ар доим з^ам 
учрамайди. Улар уйин фаолиятининг узгарувчан ишти — 
рокчиларига богли!^ з^олда узгариши мумкин. Бундан 
таш]<;ари, гандболда зарба беришни тузишнинг узига хос 
механизмлари мавжуд:

- зарба С^еришда з^аракат сонини тупга ^ к а зи ш  
механизми;

-  ^ и н ч и н и н г зарба бериш пайтида таянч билан 
узаро таъсири механизми;

-  кинематик занжир халх^аларининг х^атьий равишда 
тули!^ бажарилишиии тартибга солиш механизми;

-  зарба беришда з^аракатларни тузишдаги стреч — 
рефлекс механизми;

-  зарба б'эришда бармет^ларнинг туп билан узаро 
таъсири механизми.
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Зарба бериш техникасини назорат х^илиш муаммоси 
тад19И1^отчилар томонидан узо!^ вах^тдан бери урганиб 
келинади.

1949 йидд,аё1 ,̂ Б.И.Ивахши шуни таъкидлаб утганки, 
гандбола туп билан зарба бериш самарадорлиги унинг 
ани1^лиги, кучи (тупнинг л^иб чи1^иш тезлиги) ва зарба 
бериш BaiSTH билан баз^оланади. Г.П.Иванова, С.И.Дорохов 
ушбу фикрга 1^ушилган з^олда шуни х^ушимча х^иладиларки, 
куч ва ани 1^лик х^ийматлари максимал намоён х^илинияп’ача 
Я1^инлашиши, бажариш вар^ти эса минимумгача булиши 
лозим,

Зарба беришда ушбу шартларни бир ва1^тнинг узида 
уйгумлапггириш фав1^улоМ'~ (экстрем<1л) з^олатларда мум — 
кин эмас, Чунки зарбани кам Bai^r бажара туриб, унинг 
кучини бир хил даражада ушлаб булмайди.

Уйинчи зарба кучини ошираётиб, уни бажариш ва!  ̂— 
тидан орти!^ 1^олади, зарбани тезро*^ амалга ошираётиб эса 
тз^хнинг учиб чи 1^иш тезлигида ютказади. Гандболчи му — 
айян уйин вах^тида зарбани бажариш шароитларидан ке — 
либ чи 151^ан з^олда з^амма зарба бериш техникаси параме — 
трлари уйгунлигининг маълум бир вариантини танлайди.

Юх^орида айтиб ^илганидек, биомеханикада ганд — 
болдаги зарба бериш силжитувчи з^аракатлар тоифасига 
ки|зади. Силжитувчи з^аракатлардаги з^аракат ку^хи, одатда, 
бир зумлик кинематик занжирнинг якуний бугини каби 
намоён булади (В.М.Зациорский, 1979). Агар з^аракатга 
фа]!^ат зарба бераётх'ан 1^ул мушакларигина эмас, балки 
оё!<;лар, тана мурпаклари з^ам жалб этилса, ушбу з^олда 
кинематик занжирнинг якуний бугини максимал кучни 
намоён 1^илиши мумкин. Харакат «1^амчи» механизми 
бу^шча ёки тезликни б^и н дан  — б;^инга кетма —кет 
узатиш орь^али 1^урилади (Д.Д.Донской, В.Н.Тутевич, 1969).

Гандболда зарбага тезлик беришнинг р^атъий кетма — 
кетлиги мавжуд: болдир, сон, тана, елка, билак, туп 1утган 
кул панжаси (Н.А.Янкелич, 1987). 1^уйидаги з^олларда 
улощ’ирувчи кинематик занжирнинг якуний бугини 
тезлиги эиг юь^ори булади:

-  агар, з^ар бир б^и н лар  массасига энг катгасидан 
бошлаб навбатма — навбат тезлик беришга амал 1^илинса;
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-  агар, олдинги массанинг тезлиги максимум дара — 
жага етган пайтда, кейинги массага тезлик бериш бош — 
ланса;

-  агар, кейинги б^им  мушакларининг ку 1̂и ол/^инги 
мушаклар кучи нолга тенг булган пайтда ишга т̂ /̂ шса, 
бундай з^олларда

и!ундай 1^илиб, зарба беришда туш тезлиги гавданинг 
ало2^ида б;^"инлари: оёх^лар, тана ва р̂ уллар тезлигининг 
йигиндиси натижаси з^исобланади. Х^Р бир кейинги бугин, 
олдингиси максимал тезликка эришганда, уз з^аракатни 
бошлайди. Спортчилар малакаси ошиб борган Сс1ри 
гавдадаги алоз^ида бугинларнинг 
бошлаб улор^тирувчи 1̂ ул урта 
бугинигача) максимал тезлиги 
Ор^илона зарба бериш техникасининг белгиси нас|)а] а̂т 
бугинларни максимал тезликкача тезлаштириш, бaлLKИ 
уларни кетма — кет тухтатиш з^исобланади.

Бирон — бир бугиннинг ва! т̂лиро1  ̂ ёки кечрю!  ̂
максимал тезлик олиши натижани пасайтиради. Турл1<( хил 
малакадаги спортчилар максимал тезликлар з а̂мда т;^( — 
нинг учиб чи1^ишига Isaдap уларга эришиш вар^тининг 
1^ийматлари буйича ажралиб турадилар (2 —жадвал).

(тос — сон бугинидан 
бармогининг дист’ал 

1^ийматлари ортади.

2—жадвал

Тур ли  малакали спортчиларда 1̂ ул бугинлари 
тезАвкларининг 1^ийматлари

Спортчи 1^ул бугинларнинг Ту п  учиб чи 1̂ ишига
малакаси максимал тезлиги, м/с {^адар максимал

тезликка эришиш

«
1 *  !8 се
№ 13

о
3а«
м

1в•л
ё.

Йиа
«  2

5 «  
м е

о
2Р<
(8Ю

Паст 8,0 10,8 15,2 23 21 19 4 2
Ю1^ори 9 ,8 1 15,5 21,1 31,1 15 9 4 '2
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Юруорида баён р^илинган зарба бериш механизм — 
ларидан тагш^ари, бизнингча, уйинчининг тана билан 
з̂ амда гандболчи бармокдарининг туп билан узаро таъсири 
механизмларш :55ам муз^им аз̂ агдиячг'а эга.

Гандболд<:1 зарба беришда кинематик занжирнинг 
якуний хал1^аси гандболчининг зарба бераётган 1̂ ул 
панжаси з^исобланади. Билакдан бармо!^ учига тезлик 
узатиш б^ ’индан — бугинга з^аракат сони механизми 
ёрдамида сшалха оширилади, лекин бундан тaшIsapи, узи 
мав»суд булган тезликка 1^^1имча 1^илиш з а̂мда тупнинг 
учиш йуналишини бопп^ариш учун 1̂ ул панжасининг узи 
билан бажариладиган з<;аракат муз̂ им:. 3 —жадвал маълу — 
мотларига кура, тупнинг умумий учиш тезлигига 1̂ ул 
панжасининг к:уша,а,иган з^иссаси хулоса 1^илиш мумкин.

Зарба бериш пайтида тупга бериладиган умумий 
тезликка 1̂ ул панжасининг 1^ушадиган з^иссаси р у̂лдан 
чи1^ариб юборилган пайтдаги т ^  тезлигининг горизонтал 
таркиби ва билак —панж:а бугими тезлигининг горизонтал 
таркиби уртасидаги фар!  ̂ сифатида з^исоблаб чих^илади.
С.И.Дорохов (1983) маълумотларига кура, isyл панлшси 
томонидан тупга берилган тезлик ва 1^улдан чи1^ариб 
юбориш пайтидаги тезлиги уртасида мавжуд
корр>еляция коэффиценти 0,595 — 0,879 атрофида булади.

Бармо1^ларнииг узунлиги ва улар томонидан кучнинг 
кетма -  кет нагюён 1^илинип1и тупнинг бармо1ууардан 
кетма — кет чи1^иб кетишига таъсир курсатади. Юр^ори 
малак^1ли гандболчиларнинг зарбаларида зарба кучи 
ОШИП1И билан: бармок^ларнинт тупга таъсири з^иссаси 
камаяди.

Шундай 1^илиб, гандболдаги зарба бериш — бу 
мураккаб координацияли техник усул булиб, уч1и бажариш 
учун кинёматик занжирни:нг з^амма хал1^алари ишга 
туширилади. Зарба бериш з^аракатлари учун умумий 
булган там:ойи.л/1арга асосланиб 1̂ урила/к,и. Лекин умумий 
тамо:й:иллар билан бир ;( а̂торда тупга тезлик беришнинг 
узига хос махсус; механизмлари мавжуд.

Гандболдс1 зарба бериш техникасини баз^олашнинг 
эиг муз^им мезо):ш тутшинг у'5иш тезлиги, яъни т^шинг у  
чи1^ариб юборилган пайтдан бошлаб, то нишонга теккунга
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1 а̂дар бул1'ан учиш тезлиг'и 5̂ исобланади. Аслида гукпшп' 
учиб чи1^иш тезлиги энг муо^им белгиловчи омил 
з^исобланади, тупнинг учиш тез;^лги эса учиш давомида 
узгариши мумкин. Лекин гандболда (бунда грамма йирик 
мусобар^алар ёпи1  ̂ биноларда угказилади ва тю нинг босиб 
утадиган масофаси узо1  ̂ эмас (уртача 8,5 м) тезликнинг 
узгариши шунчалик кам буладики, уни эътиборга 
олмаслик ^̂ ам мумкин.

3—жадвал

Зарба беришда тупнинг учиб Ч1й 1̂ иш тезлиги ва 
панжасининг а^иссаси уртасида1 и богли1$лик (С.И.Дорохов, 1983)

Уйинчи
амплу-

аси

Уйин­
чи

мала­
каси

Зар-
ба~
лар

сони

Ту п
Хурта
Хмакс.
Хмин

Билак,
м/с

ь;ул 
панжа 

си }}ИС- 
саси, 
м/с

Корел-
ляция
коэф-
фици-

енти
Ярим
урта

СУ

Урт

24,4
25,9
22,7

14,6
17.3
11.3

98±2,8 0,595.'

ХТС У 14,6
17,4
12,2

10,7
11,9
8,6

2,9:±1,4 0,879

ЧИЗИ!̂ “
даги

Х ТС У 18,4
20

17,3

10,8
11,7
9,3

77±1,3 0,7

Спорт уйинлари тажрибаси шуни к^пэсатадики, зарба 
берилгандан сунг тупнинг ю1^ори тезлиги .^имоячилар ва, 
айни1^са, дарвозабонга 1^ушимча 1^ийинчил]аклар тугдиради, 
Шунинг учун дарвозанинг ишгол этилиши э^^тимолини 
ошириш омили з^исобланган зарбанинг ши/кдатини тако — 
миллаштиришга катта эътибор берилади. Табиийки, агар 
зарба шиддаг'и (ва, бунинг натижасида, тупнинг учиш 
тезлиги) маълум ми1̂ дордаги машгулотла1)Нинг ма1̂ Сс1дига 
айланса, унда ушбу ма1^садга эришишни назорат 1̂ илиш 
зарурияти 1угилади, Бунинг учун бу тезли1сн:и улчай билиш 
лозим. Илмий ма1^олаларнинг та:х,лили шуни курсата^^ики, 
гандболда -мазкур масала буйича узо1  ̂ вактддн бери 
пхугулланиб келадилар, лекин ки^ори Мс1лакали спортчи 
томонидан бажарилган зарбалардан сунг тупнинг учиш 
тезлиги тугрисидаги маълумоглар бир —би]эига зид.
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Турли тад1^и1^отларда зарбалар бир хил шароитларда 
марказий :^ужум зонасидан туриб, сакраб ёки таянтб 
бажарилишига 1^арамасдан, шуидай вазият юзага келган.

Сакраб туриб зарба беришда тупнинг учиш тезлиги
A.Н.Данилов маълумотларига кура (1973) 35,7± 0,5 м/с ни, 
С.И.Дорохов (1983) маълумотларига кура 25,8 м/с ни
B.П.Ивашченко (1982) маълумотларига кура 23 — 33 м/с рш 
ташкил этди.

Агар зарба таянган з̂ олда бажарилган бу л̂са, тупнинг 
учиш тезлиги 1^уйидагига тенг деб ани1^ланган:
A.Н.Даниловда 36,4 ± 0,7 м/с, С.И.Дороховда —27,2 м/с,
B.П.Ивашченкода 25 — 35 м/с, И.В.Петрачевада (1986) з̂ ам 
таяниб, з̂ ам таянмаган з̂ олда зарба беришда бир хил 
тезлик ани1^ланган 30 — 31 м/с.

Бундай вазият туининг учиш тезлигини ^айд 1>илувчи 
усулиятлар уртасида тафовут борлиги ва 1^исман уларнинг 
яхпц'̂ . такомиллашмаганлиги билан тушунтирилади. Шу — 
нинг учун: кинематография ёрдамида 1 а̂йд 1^илиш усу — 
лиятидан (|зойдаланган з̂ олда зарба беришда тю нинг учиш 
тезлиги з а̂мда бош1^а кинематик тавсифларнинг каттали — 
гики аки]^ла:ш ма:{^садида тад1 и̂1 о̂т ржазиш зарурияти 
юзага келади.

Тажрибада биз томонимиздан х^улланилган ю^ори 
тез;шкда кинога олиш ёрдамида туп билан зарба бериш 
тезлигини 1 а̂йд 1^илиш усулияти унинг 1^ийматларини ани1  ̂
бел):и.\ашга :имкон яратди. Улар таяниб зарба бериш учун 
26,75 — 33,3 м/с, таянмаган з о̂лда зарб^алар бериш учун 
25,12 — 29,93 м/с сарфладилар, максимал 1 а̂йд этилган 
тезлик 35,74 м/с.

Зарба , берил1’андан с;^1г тю нинг учиб чики т  
балан,лдигига асосан спортчининг гавда узунлиги ани1̂ — 
лан<1ди. Аек:ии тупнинг учиб чи1^иш ба;'1анддиги ва турли 
^инч:иларнинг б рл ар и  уртасидаги фар 1̂ 21 см дан 33 см 
гача атрофида булади. Бу гандболчиларнинг ^индаги 
вазифалари (амплуаси) билан туш^гитирилади. Ор1^а чизи!  ̂
^1и:нчилари таянмаган з о̂лда зарба беришда мумкин 1̂ адар 
баланд (рак>.иб «блоки» устидан тупни ошириб ^казиш  
ма1 с̂а,а,ида) сакрайдилар.
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Канотдаги ^инчилар эса, С.И.Дорохов (1983) 
маълумотларига к ^ а , 99% зарбаларни ^ки[;> бурчак остида 
таянмаган :̂ ол/1,а бажарадилар. Улар, одатда, да1.1в,оза1'а 
жуда Я1̂ ин келиш ма1^садида ёки олдинга сакрайдилар, ёки 
^^ужумчи томонга ташланган дарвозабон устидан тупни 
ошириб ташлаш ма1^садида ю19орига сакрайдилар. 
Химоячиларнинг Я1̂ индан {^уршовида тф ган чизи1̂ даги 
уйинчилар 80% гача зарбаларни таянган з«;олда бажара — 
дилар. Шундай Isилиб, бу ерда мусоба1';а фаолиятидаги 
индивидуа,\ хусусиятнинг зарбани бажариш усулига 
таъсир этиши Я1̂ 1̂ ол куриниб т/рибди.
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IV  БОБ

У й и н  ТАКТИКАСИ

Уйинда муваффа1>иятга эришиш асосан турри з^аракат 
1^илишга бoFлиIS. Бунинг учун уйинни бош1^аришда 
хил14а — хил тактик воситалардан фойдаланмо!^ керак.

Тактика деганда, уйинчиларнинг ра1^иб устидан 
ралаба 1^озонишга 1^аратилган шахсий ёки жамоа з̂ ара — 
катлари ташкил 1^илинишини, яъни лса?4оа уйинчилари — 
нинг ¡муайян режага биноан айнан шу, ани!  ̂ ра1^иб билан 
мув.а4>фа1^ия1ли кураш олиб боришга имкон берадиган 
бирга.\икдаги з^аракатларни аушуниш керак.

Тактикадаги асосий вазифа з^ужум ва з^имоя 
харакатларининг ма1^садга эриштира оладиган энг 1 у̂лай 
восита, усз л̂ ва шаклларни белгилашдан иборатдир.

]<̂ андай тактикани танлаш з̂ ар бир алоз^ида з̂ олда 
жамоа ол,!уида турган вазифаларга, ку^1лар нисбати ва 
уйинчиларнинг узаро курашувчи гуруз^ларига, майдоннинг 
аз^волига, и1^лим шароити ва з^оказоларга борли! .̂

]^ул тупи уйинида куп марталаб з^ужумдан з^имояга ва 
з^имоядан з^ужумга угишдан иборат булгани учун з̂ ам, 
габийки, з̂ ар 1^айси жамоанинг зсужум ва з^имоя з̂ ара — 
катлари уюшган булиши керак.

Тактика учрашув ва1^тида бутун уйин фаолиятининг 
асосий мазмуни з^исоблансхди. Ани1  ̂ ра1^ибга 1^арши тугри 
ганланган кураш тактикаси муваффах^ият 1^озонишга 
ёрдам беради, ноту^ри танланхан ёки учрашув_ мобайнида 
ас{^отмаган тактика эса одатда марлубиятга олиб келади.

]^ул тупи ^ и ни да тактика билан техника б и р -  
бирига чамбарчас богланиб кетган булади. Тупни кимга ва 
1^андай уза']'ишни, ра1^ибни дорда 1̂ ол/̂ ,ириш усули тухг 
билан химояни ёриб угищни ишлатиш керакли ёки тупни 
шери]’ига узатиш маъ1^улми, дарвозага 1^айси пайтда 
отииини >;ал 1^илаётган уйинчи тактик тафаккуридан 
фойдс1ланилс1ди, 1̂ илмо1 ч̂и булган з^аракатини амалх'а 
ошир]алаётганда эса у  техник маз^оратини намойиш 
1̂ иЛ(Эди. Демак, техника уйинчининг тактик режаларини 
ама,\га ошириш воситаси булиб хизмат х^илади. Техник
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тайёргарлик аъло даражада булсагина хилма— хил та1':’гик 
з^аракатларни бажариш мумкин.

Кучи тенг жамоалар учрашувидаги галабат'а купинча 
маглуб булганларда ирода камлик 1^илгани ёки жис:гиоиий 
ва техник тайёргарлик буш булгани сабаб 1̂ )<1либ 
курсатилади. Лекин 1̂ ул тупи уйинидаги галаба куп1:Н:1ча 
тактик режалар кураши билан белгиланади. Тактика Н[кки 
жамоанинг жисмоний, техник ва иродавий ^гайёргар — 
ликдаги даражалари тенг булганда, улардан бирини ралаба 
1^илишини таъминлаб берадиган муз^им омилдир, Олдиндан 
мукаммал узлаштириб ишлатилган тактика муваффах^ият 
келтира ола,̂ \и. Баъзи жамоалар з̂ ар к,аидай ра1^ибга 1 а̂рши 
уйнаганда з̂ ам бир хил тактика ишлатаверад,илар. Тактик 
жиз^атдан бундай (^ашшохууик, бир хиллик маз^оратнинг уса 
боришига тycIsинлик 1^илади. Хар бир жамоа, айни15са, 
ю1^ори малакали жамоа хилма —хил тактик релсада уйнай 
билиши керак, акс з о̂лда у, айрим юту1^лари булиюдига 
1^арамай, мусоба1^с1ларда катта галабага эриша олмайди.

Ух у̂в —машгулот жараёнида тактик тайёргарлнкка 
жиддий эътибор берилади. Хар бир уйинчи, ва, умуман 
жамоа з^аракатларнинг хилма хил вариантлар^ини 
мукаммал эгаллаган булиши лозим.

Хужум ва з^имояда 1^улланиладиган тактик з^аракатлар 
1^арама — 1^арши вазифаларни ечиш учун х^улланилади. 
Шунинг учун тактика икки катта туркумга — з^ужум 
тактикаси ва з^имоя тактикасига ажратилади.

ХУЖУМ ТАКТИК(\СИ

Хужум уйинни з̂ ал 1^илувчи омилдир, я[ъни 
муваффах^ият к ли н ча унинг охирги натижасига борли!  ̂
бу^лади. Хужумнинг мутла1^о ягона мах^сади бу рах^ибнинг 
з^имоядаги з^аракатлари тартибини бузиш ва дарвозага туп 
отип1да шахсий ¡^аршиликни епгишдир. Хозирги кун,1,а 1̂ ул 
тупи уйини хужумнинг тез —тез ва 1̂ и« а̂ ва1 т̂ давомида 
уюштирилиши билан тавсифланади. Замонавий 1̂ ул тупи 
уйинида з^имоядан з^ужумга утип! тезлиги, тактик 
«комбинация»ларни бажариш тезкорлиги ва ани1^лиги 
01ПДИ. Бунинг натижасида техник усулларнинг бажарилиш 
ващ'и 1$ис1̂ арди.
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Ж АМ ОА V ^A K A TA A I'H

}^ужумда жамоалар acocan икки тактик тизимни 
1^уллайдилар-тез ёриб утиш ва позиция 1^ужуми. Бу 
тизимларнинг :!5ар 1^айсиси бир —бирини 'хулдиради ва, 
пхунинг учун з^амма жамоалар вуролланган булиши керак.

Тез ёриб утиш. Бу з^ужумда купро!^ натижа бера­
диган усуддир, Аммо, уни :[^уллаганда ^инчиларнинг узаро 
ёнма —ён з̂ о.л.атда булиб х^олиши 1^ийин. Шунинг учун 
позицияда з^ужум х^илишнинг солиштирма огирлиги бироз 
баланд з^исобланади. Шунга. к:арамасдс1Н, тез ёриб ^ и ш  
1^анчалик к;^1 х^улланса, з^ужумчилар T̂ nri отишни шулачалик 
куп бажарадилар. Замонавий 1̂ ул тупи фа1^ат шунинг 
з^исобиг'а ривожланмоеда.

Тез ёриб ^иш нинг ма1^сади рсл^ибларнинг тупни 
йу1^отиб, з^ужумдан з^имояга ^'иши пайтида содир 
буладиган ва1^тинча утошмаган з а̂ра!<;атидан фойдала — 
нишдир. Шунинг учун тез ёриб угиш)га албатта ра1^иб — 
лардан тупни кугилмаганда олиб 1^уйил.ганда киришилади. 
Бу к л и н ч а т ^ н и  олиб х^уйишда, туси1;лар,дан, дарвоза — 
бондан ёки дарвоза устунларига урилиб з^айтган трхни 
эгаллаганда ва з^ужумчилар томонидан уйин х^оидаси 
бузилган з^олларда амалга оширилади.

Тез ёриб ^ишдаги узгаришлар унинг шиддати билан 
борли!  ̂ — з^ужум 4 — 7 с давом зтади, узаро з^аракатлар 
оддий булса з̂ ам, оз сонли уйинчилар билан устунлик 
вужудга келтирилади.

Вак,тдан ютиш ва б^яли!^, сон л<.и;з5атдан устз^нликни 
вужудга келтиради ва дарвозани ишгол этиш учузд х̂ улай 
шароит яратади. Аммо бунинг учун барча з^имоячилар 
з^аракати имкон борича тезкор, дадил ва яхши келишилган 
булиши керак.

Тез ёриб у^ия1да айних^са, дарз^ол 1 у̂лай вазиятни 
танлаш ва биринчи тупни тугри узат1аш муз^имдир. Тез 
ёриб ^ и ш  ё̂ м'из ва жамоахшнг згамма уйинчилари 
томонидан aMajvra оширилиши мумкин. Тез ёриб у г̂ишга 
1^анчалик к ^  уйинчилар и^атнашса, уларга ]^арши к^фашиш 
шунчалик мураккаблашади.

Дарвоза томон тез ёриб угишда з^ у̂жумчилар бутун
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майдон кенглигида бир ёки икки 1^атор булиб жойлашсдди. 
Биринчи булиб старт олган (1—3 —уйинчи) уйинчиларни 
ор1̂ £1дг1Ги уйинчилар х^уллаши керак. >^ужумчилар тупни 
йуь^отиши ва уларга жавобаи з^ужум уюпгтирилиши 
мутугкинлиги сабабли бир уйинчи ор1^ада 1^олади. Агар олд 
1 а̂тор уйинчилари сон жиз^атидан устунликка эриша 
олмаса, унда з^ужумнинг муваффа]^иятли якунини з^имоя — 
чилар орас:идаги буш жойга кнришга з^аракат х^илаёттан 
ор1̂ с1 1 а̂тор уйинчилари амалга оширади. Бундай бирин — 
кегн1н ривожланадиган ва орх а̂ ]$атор уйинчилари 
якунлайдих'ан тез ёриб угиш з^ужуми «ривожланган 
з̂ ужум:» деб ном олган.

Узо1  ̂ масофага туп узатиб тез ёриб утиш —оддий ва 
мудгк,атидан илх’ари якунланадиган з^ужумнинг масъулиятли 
усули 1̂,ир. Одатда узатишни дарвозабон ёки тупга эга 
булган уйинчи бажаради. Тез ёриб ^иш ни бошлаган 
уйинчи майдоннинг ён чизиги б^^лаб ёки майдон маркази 
томон чак:15он олдинга интилади. Муваффах^ият учун 
олдинга интилган ^ и н ч и  бошх^алардан узиб кетиши 
муъп;<ин. Одатда, буни олдинга чих^иб уйнаётган з^имоячи 
ёки :[уп отилган жойга х^арама -  х а̂рши бурчакдаги 
з^имоячи амалга оширади (13 —раем).

и  раем. Тез ёриб утишда узо1̂  масофага туп узатиш
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Таы^ибдан 1^угилган ^ и нчига 1упни чез ва ани!  ̂
узатиш керак. Я>аписи, тупнинг йуналиш траекторияси 
цастро!^ булгани маъ1^ул. Шуххингдек, туи узатиш масофаси 
жуда узо1  ̂ булмаслиги керак, чунки бундай тушга 
ра1^иблар дарвозабони эгаллаб олиши мумкин. Агар тез 
ёриб ^ ган  уйинчига дарвозабоннинг дарз^ол т ^  
узатишига халах^ит беришса, у  з о̂лда бу уйинчи тупни 
кечиктирмасдан уз шерикларига, улар эса олдиндаги 
уйинчиларга узатиши зарур.

Тупни 1̂ иг1̂ а масоФада узатиб тез ёриб утиш. Ушбу 
харакатни биринчи булиб бошлаган уйинчининг ^ар 
томондан пана 1^илинганига ишонч з о̂сил lsилингaндa 
амалга оширилади. Улар ор1^асидан бошр а̂ ^шинчилар 5̂ ам 
тез ёриб ^'ишга интилади. Ра1^ибларни з^ужумни тухтатиш 
имкониятидан маз^рум этиш учун, т ^ н и  эгаллаган уйинчи 
1^оидани бузиб булса з̂ ам, аввало, уйиннинг (зориш 
вазиятини ани1ууайди, з^имоячи билан муносабатга 
киришмасдан тез му^лжал олишга з^аракат 1̂ илад,и ва тутхни 
буш шерикларига узатади.

5̂ ужумчилар бутун майдон кенглигида олдинга 1^араб 
з^аракат х^илодилар. Биринчи 1^аторда 3 — 4 уйинчи булиб, 
улар 1̂ ис1̂ а йул билан о.\динга интиладилар. Одатда, 
з^имоячидан б ^  булган з^ужумчини топиш учун 3 — 4 
марта 'гуп узатишни бажариш кифоядир.

Тез ёриб угиш з^ужуми бир —бирига боглмц булган уч 
бос1^ичдан тузилган: т ^ н и  эгаллаб з^ужумга ^ и ш , сон 
жиз^атдан устунликка эришиш ва з^ужумни якунлаш.

>^ужумчи тез ёриб ^ и ш  з^аракатининг биринчи 
бос1^ичида иргиб олдинга ташланади ва узини таъщ б 
1^илувчи ^инчидан 1^у1улишга з^аракат 1̂ и.лади. Туп 
узатмо1^чи булган уйинчи, 1^айси уйинчига туп узатишни, 
вазиятни 1'^ри баз^олаб, гуп траекториясини ва 
йуналишини аниь^лашни, агар керак булса, з^имоячилерни 
чалгитиш учун 1^илинадиган з^аракатни т^ ри  танладши 
билиши керак. Тез ёриб угган з^ужумчиларнинг асосий 
ма1^сади з^имоячилар орх^асига утган шерикларига буну^ама 
ёки диагонал т;^  узатишдир.

Тез ёриб утишнинг иккинчи бос1$ич зс:ужумчилар 
з^ужум кучини имкон борича кенгайтиради ва майдон
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кеш’лигида бир ва икки 1^атор булиб жойлашади. Туп 
з^ужумнинг олдинги |^атори)"а узатилади.

Учинчи бос1^ичининг вазифаси -  5̂ ужумни м уваф - 
фат^иятли якунлашдир. Яхшиси, з^имоячилардан з^ужумчи -  
лар сони куш булиши керак. Аммо сон жи5̂ атдан тепглик 
булган ?^олатда 5̂ ужумнинг якунланиши уйинда тез —тез 
учраб туради. Шунинг учун з^ужумчилар кам куч билан тез 
з^аракат 1 .̂илишга доим тайёр бу^лиши керак. Бундай 
з^ола'хларда биринчи х^атордаги ;>^ужумчилар ^ и н  алмаш — 
тириш, чалгитишл£ф ёрдамида з^ужумни якунлашга инти — 
ладилар ёки иккинчи х^атордаги уйинчиларнинг уйинга 
{^ушилиншга 1̂ у.,\а.й шароит яратишга уринадилар, бу 
¿хлоз̂ ида аз^амиятга эгадир. Но1^улай позициядан шошилиб 
отилган туп рсп^ибларнинг хужумга угиш учун куч 
жиз^атдан устунли]«;ка эришувига олиб келиши мумкин.

Шугндай 1^илиб, тез ёриб ^ и ш  юксак уюшх^охушк 
билан ташкил топган харакатдир. Уни ^уллаганда яхши 
натижах'а зришиш учун техник —тактик тайёргарликнинг 
юксак даражаси етарли эмас; ру:!̂ ий з о̂лат, дадиллик, 
журъат ва баъзан таваккеьл. з^аракат {^илишлар з^ужумни 
яхши натижа билан якунла/лга ёрдам беради.

Позицион 31сужум. Жамоа гез ёриб утиш з^ужумини 
якунлай олмаса, з'нда з^ужумчилар мажбуран з^имоячи — 
ларнинг уюш1^01^лик билан "хузилган з^имоясига х а̂рши 
курапхмоги керак. Бунинг ]/тхун улар майдоннинг узларига 
х^арашли ярмига к^айтиб, рах^иблар тулих  ̂ х,имояга угганда, 
уларх:а ^архпи з<;ужум уюштирадилар ва бу «позицион 
хужум» деб аталскди. Замонавий шароитда з^имоячиларнинг 
з^амжиз^атлик билан ташкил этилган мудофаасини тез 
енгиб чих̂ ихи дхихоятда муз^им, чунки з^ужумчиларнинх’ хуп 
билан з^ужум Х9или]пига 1 мин дан ортих  ̂ вах̂ т берилмайди.

Позицион з^ужумни х̂ ул̂ '̂ аш х^уйидаги з^олатларда“* 
^инлидир:

— хупни уйиххга киритиш з 1̂ун куп вах̂ т сарфланса;
— уйин тезлих'и жиз^атидан рах^ибларх1инг устуххлихи 

ях̂ х̂ ол сезилиб гурс:а;
— уйин суръатини узх'артириш зарурияти тутилганда, 

х а̂йта тихслаииш учухх танаффус х^илишда;
— ^инчиларни алмахптириш керак булса.
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Позицион 5̂ ужум уч боо^ичдан иборат: бошланрич, 
тайёрловчи ва якунловчи. Биринчисида уйинчиларни 
жой —жойига 1^^иш амалга оширилади. Ва1^тинча сои 
жи^^атдан устунликка эга булиш ёки 5̂ ужум зоналаридан 
бирида ?5улай вазият яратиш учун туп ва уйинчиларнинг 
урин алмашиши иккинчи фазада бошланади. Охирги 
фазада эса дарвоза олинишига эрипшлади ёки кучлар 
1 а̂йта тикланиб, 5̂ ужумни давом эттириш ва >ужумдан 
?^имояга ;^иш учун 1 у̂лай вазият юзага келтирила^\и.

Позицион )^ужумни уюиггириш учун жамоа икки 
тактик гуру^ г̂а булинади. Биринчи гурр^чани олдив[ги 
1̂ аторда — дарвоза майдончаси чизиги Я1^инида иккитаси 
бурчакдан ва бир чизи1$ б ^ л аб  уйнайдиган ушинчилар 
ташкил этади. Иккинчи 1^аторни марказий ва икки ярим 
^таликда уйнайдиган уйинчилар эгаллайди, Биринчи 
р;атордаги уйинчилар зиммасига мураккаб вазифа юклан — 
ган — улар ра1^иблар мудофааси орасида 5̂ аракс1Т 1̂ ила — 
дилар. Шунинг учун биринчи 1^атор уйинчилари т^щни 
эгаллаб, чалгитишларни 1^уллаб, з^имоячини алдаб ^ и б  ва 
т ^  отишга ,1̂ улай вазият яратиш учун жой танлашни 
билиши зарурдир. Бу уйинчиларнинг уз 1^аторидаги 
шериклари билан :!5амкорликда ^шин позицияларини 
ва1 т̂и — ва1 т̂и билан алмашиб туришни билиши ма1̂ са̂ *,га 
мувофиедир.

Иккинчи 1^атор ;р[инчилари уйт ш и  ташкил этиш 
билан бир 1^аторда з^ужумни якунлаш функциясини з̂ ам 
бажаради. Шунинг учун улар Ю1 о̂ри тайёргарлик 
даражасига, 5̂ ам техникада з̂ ам тактикада юксак малакага 
эришмоги керак.

Биринчи ва иккинчи 1^аторда унг томондан чап 1̂ у̂ л 
билан, чап томондан эса ^ г  1̂ ул билан т ^  отадиган 
уйинчиларнинг уйнаши рал и̂б дарвозасига унумли з^ужум 
уюштиришга имконият беради.

Позицион з^ужумнинг з̂ ар хил вариантлари,5,а чизи!  ̂
б^1лаб ^найдиган уйинчилар сони узгариши мумкин. 
Позицион з^ужумда уйинчиларнинг 3 - 3  (14-раем ) ёки
4 - 2  (15-раем ) буАнЬ чизи!  ̂ бр[лаб жойлашиши 
тар1^алгандир. Позицион з^ужумда яна бош1^ача жойла — 
шишлари з̂ ам мавжуд.
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14 — раем. >уужумчиларнинг 
3 — 3 ж ойлаш иш и

15 —раем. Х уж ум чила рнинг 
4 — 2 ж ойлаш иш и

Жойлашиш вариантини танлаш уларнинг имкония — 
тига ва ра15ибла]э ?;имоя тизимининг тузилишид’а борли! .̂ 
По — зицион з^ужумда 5̂ ужу1У[чшшр орасидаги узаро асосий 
тактик з^аракат.\ар жойлашиш вариантига богли!  ̂ бул — 
майди. Икки уйинчи орасидаги «1^айтар ва чир̂ », «алдамчи 
з̂ ужу[̂ 1)>, «жой алмаштириш», «туси1с.» сингари оддий 
з^аракатлар бопи^аларига нисбатан купрок; ишлатилади.

«,1^айтар в;а чи1̂ » — бу энг оддий тактик комбинация. 
У уйинчининг тупга пешвоз чи1^иб уни буш жойга 
узатиши ва яна узига 1^айтариб олишидан иборат булади. 
Бундай з^олатда ;|^имоячига тасодифан киришни бошлаган 
уйинчининг 'гез.\и:к жих.атдан устунлиги яхши хаатижа 
берадд.

«Алдамчи з^ужум» -  бу узаро з^аракат булиб 
з^ужумчининг туп билан икки з^имоячи орасидан ^ и б , уни 
отмоь^чи  ̂ булганда з^имоячиларни шу з^ужумчи йулини 
тусиш учун: оддинга чиISИшгa мажбур этишда ва 
ишонтиришда ]улланилади. Бундай з^оллардан сунг бош1^а 
хужумчилар учун очилган «йулакча»да эркин з;;аракат 
1^илиш им копия г:н яратилс1ди (16 —раем).

«Жой алмаштириш» -- узаро з^аракатда будган 
уйинчилардан бирини з^имоячилардан яширинча озод этиш 
учун 1^улланилади. Туп эгаллаган уйинчи шерих’и томон 
з^аракат 1̂ илад:н ва тупни ор1 а̂,даги буш жойга утган 
шеригига узата,ди.
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1 6 -  раем. 
Алдамчи з^уж’у?»!

17 —раем.
Тупсиз 

уйинчига 
туси):̂  15уйиш

18 —раем. Туп  
билан бу^лган 

уйинчига 
'гуси!̂

Хужумчиларнинг узаро 5;аракатида туси1^ ^ у̂йиш 
алоз^ида аз^амиятга эга. Унинг ёрда)У[ида з^имоячилар 
1^аршилигини бартараф этиш, зонага кираётган з^ужумчи — 
нинг таъ1^иб 1^шшнишига а̂ алак̂ ит берипл мумкин. Туси!  ̂
1^уйишнинг турлари 1^уйидагилар: жойда турзиб ва 
з^аракатда, таш1^аридан ва ичкаридан (18 —раем). Булардан 
бонща — ларга 1^араганда биринчи 1^атордаги з^ужумчилар 
еамарс1ли фойдаланадилар.

Позицион хужум да жамоа :?^аракатларини ташкил 
этишда чизи!  ̂ буйлаб ^найдиган уйинчи ор1^али зсужум 
1^илиш етакчи ^ и нн и  эгаллайди. Чизи!  ̂ буйлаб ^найдиган 
уйинчилар еони з̂ ар —хил бу;шши м^адкин. (1 — 2) ва 
уларнинг уйиндаги асоеий урни — марказда, дарвоза 
1^аршиеидадир. /шмо у  ён тарафга чизи!  ̂ буйлаб з^аракат 
1^илиши, олдинга эркин туп ташлаш чигнгига чи1^иши ва 
тупни уйинга киритишда иштирок этиши мумкин.

Чизи!  ̂ бошлаб уйнайдиган уйк[нчининг аеоеий 
вазифаеи тупни эгаллаб, уни дарвозага отишдир. Бунинг 
учун у  хамиша хийла ишлатиб (маневр) з̂ оли жойга 
«очилишга», туп отиш учу'-н кучли 1^у/лни б;улатишига 
з^аракат 1^илади.

Кейинги з^аракатлари 'унинг з^имоячи,!\ан 1^угулияшни 
ва ор1 а̂ билан турган з̂ о;уда уни чал1'итиб, з̂ ар к,айеи 
томонга а.\даб кетишини таъминлайди; чизи!  ̂ буйлаб
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^найдиган ^ и нч и  узи туси!  ̂ 1^уйишни ва туп узатишда 
... шерикларига ёрдам 1^илишни билиши шарт.

Умуман, олдинга 1^^илган вазифани амалга ошириш 
учун з^ужумчилар кенг жойлашиши ва бутун майдон 
буйлаб з^ужум 1^илиши, '1уси1$ х^уйиши, бурчак ва узо!  ̂
масофадан туп отишни бажара олиши керак. Чизи!  ̂
буйлаб ^гнайдиган уйинчи з̂ оли жоЙ1’а кириб «очилса» ва 
дарвоза майдонига сакраб кирса, у  з о̂лда унга дархол т ^  
узатилади.

Бир неча уйинчилар чизи!  ̂ б ^ л аб  з^ужум 1^илишганда 
уларнинг вазифаси чегараланган буледи: бири з^амиша 
дарвозага хавф тугдиради, бошт^алари эса купинча 
шерикларига ёрдам 1^илади.

Ж ой алмашишга келишиб з̂ ужут̂  1^илиш самарали 
усул,л,ир. Бунинг учун з^ужумчилар уйиннинг з̂ ар бир 
вази:ятида муваффа!^иятли уйнай олиши, т ^ н и  узатиш ва 
дарвозага отишни билиши, уйин жараёнини яхши 
гулпуниши ва унинг ривожланиш йулини олдиндан кура 
билиши зарур. Ж ой алмашишга келишиб з^ужум 1^илишни, 
з^имоянинг з̂ ар 1^андай тизимига 1^арши 1̂ у̂ ллаш мумкин. 
Бундай зсужум усулларида к ^  тарк;алган вариантлар: 
«восьмерка», «икки бурчак» з^исобланади.

Бу вариантларга бир неча уйинчилар з^аракатининг 
у^грашув тамойили асос солган (3 — 6). Бунда з^ужумчилар 
гуруз^ларга булинади ва узларининг йуналиши б^шча 
з^аракат 1^илиши мутугкин. Бир —бирига 1^арама — 1^арши 
з^аракат т^илиб учрашиши 'гуп з^аракатининг мунтазам-  
лигига тути)^лар 1^унишга, бир з^имоячи зонасига икки 
з^ужумчининг тасодифий киришига 1 у̂лай шароит яратади.

Купиича з^ужумнинг «восьмерка» вариантида бу 
тамойил тула ёритилган. Унинг номи з^ужумчилар з^арака- 
тининг шаклидан келиб чи 1̂ а̂н булиб каэта ва кичик 
«восьмёрка» деган икки турга ажратиу .̂ади (1 9 -2 0  
расмлар).

Уйинчилар комбинацияси би р-би ри га (^арама- 
1^арши «скрест» з^аракат 1̂ илиб боглайди. 5̂ ар 1 а̂чон туп 
узатилганда уйинчи диагоиал б ^ л аб  майдон бурчагига 
кетад,и ва узи туп узатган жойига 1^айгади. Бу бир неча 
марта такрорлаигандан сунг з^имоячилар уфганиб 1̂ олс1ди,
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19 —раем. Катта «восьмеркаяда 
з^ужум 1̂ ИЛИШ

20 —раем. Кичик  
«восьмеркаяда з^ужум 19илиш

итундан фойдаланган 5̂ ужумчилар тусатдан боища шерик -- 
ларини 5̂ ам жалб 1^илган з о̂лда :; у̂жум шаклини узгар — 
тиради ва ра1^ибла.р мудофаасини вах^тинча саросимага 
солади.

Олти метрли чизи19 буйлаб, бурчак ва чизи!  ̂ буйлаб 
уйнайдиган уйинчиларнинг мунтазам :з а̂ракат 1^илин[и, 
з^имоячилар з^аракати учун ундан з̂ ам к ^  1^ийинчиликлар 
тугдиради. Икки кичик «восьмерка»да ёки икки учбурчак 
билан з^аракат 1$илиш оддий узаро з^аракатни; 2 — 3 уйинчи 
орасига туси!^ Isyйиш ва асосий Т}Т1 узатишларни 1̂ уллати 
яхши натижага эришишга имкон беради. ^аракат х^илишда 
муз^ими бир позицияда икки хужумчининг тухтаб 
1^олмаслиги; туп билан булган уйинчи эса з^имоячиларнинг 
олдинга чи1^ишига мажбур этувчи з^ужум з^аракатларини 
ишлатиши керак.

Зонали з^имояга 1^арши з^ужумда муз^ими :^имоячи — 
ларга но1^улай булган жойлашгиришдан фойдаланищдир. 
Шундай 1^илиб, 6 — 0 ва 5 — 1 зонасига 1^арши кураш,да 
яхшиси икки чизи1$ буйлаб уйнайдиган ^ и н ч и  билан 
з^ужум 1^илиш. 4 — 2 ва 3 — 3 зонали з^имояга 1^арши 
курашда эса, бир уйинчи чизи!  ̂ буйлаб ;^наса яхши 
натижа беради.

Позицион з^ужум муваффаруиятининг охирги нати — 
жаси уйинчиларнинг узаро келишиб Isилинaдигaн з^арака —
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тига, олдиндаи у]эганганини 1^у;улашига ва уиинда вужудга 
кедадиган хрлатларни ижобий з̂ ал 1^илишига богли! .̂

:?^ИМОЯ ТАКТИ1САСИ

'^имояда уйнашнинг умумжамоа усули шахсий, 
з^удудий ва аралаш булиши мумкин. Бирох  ̂ 1^исман булса 
з̂ ам бош1^а усул элемеитларидан фойдаланмасдан биргина 
усулда уйнайвер>иш хато булади, чунки бу з̂ ол з^имоя 
тактикасини к,а1ишо1^лаштириб 1^уяди. 5̂ имояда уйнаш 
усул7к.арини з5И]моячиларнинг шахсий хислатлари ва 
имкониятларини хисобга олиб танлаш керак.

Мудофс1а 1^]длаётган жамоа з^аракатларининг з^аммаси 
хузкум 1^илаётга1[лар з«;аракатига жавоб тари1^асида булиб, 
ра1^иблар тактикасининг хусусиятларига 1^араб уюштири — 
лади. Мудофаа13ИНГ яхши уюштирилганлиги жамоага 
з у̂жум: з^аракс1Т.\арини з̂ ам м:уваффа}^иятли бажариш; 
имконини беради.

Химоянинг асосий ма1̂ са,а,и ра1^ибларнинг дарвозага 
тупни aниIS ог:иши и:мкониятини камайтиришдир.^ Бунда 
асосий вазифш\ар 1^уйидагилардан иборат булади:

1) 1̂ ис1̂ а ва] т̂ ичида раа^иблардаи тупни олиб 1^уйиш;
2| з^ужумда иштирок этувчи гуруз  ̂ уйинчилари 

орасидаги урганилган алох^аларни бузиш;
3) дарвозага ■:гуп отишларига р^аршшшк к^сатиш .
4) уз дарв(ззаси оддида туп учун курашиш ва туп 

эгалланх'андан сунг з^ужумни ташкил 1^илиш.
Химояда уйнаш усуллари х и л м а -х и л  булиб, асосан 

дарвозани мудо1;{заа 1^илиш, тупни г^ум'а киритип! учун 
фаол курашищни назарда тутади. 5̂ имоядаги уйин з̂ ам: 
з^ужумдаги сингари шахсий, гуруз  ̂ ва жамоа з^аракат- 
ларидан ибо^>тг-

Жамоа ^аракатлари

Химояда ,»:амоа з^аракатларини ташкил этишда уч 
тизимдан: шахсий, зонали ва аралаш з^имоя тизиМларидан 
фойдаланилади.
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Шахсий з^имоя. Бу Isyл тупш уйинида асосий з^имоя 
1 и̂.\иш тизимидир. Шахсий з^имоя уч вариантдан иборат: 
бу'гун майдон буйлаб, майдоннинг узига 1^арашли 1^исмида 
ва эркин туп ташлаш зонасида.

Бутун майдон буйлаб шахсий з^имоя тупни й>^от — 
гандан сунг дарз^ол уни эхаллаш учун фаол курашишга 
мулясалланган. ^имоячилар олдиндан маълум ёки узига 
Я1̂ ин турган уйинчиларни та1̂ симлаб оладилар ва уларни 
туп эгаллаш з^амда ва узатиш имкониятларидан маз^рум 
этиш учун улардан ажралмай кузатади. 5^ужумчилар 
дарвозага Я1^иилашган сари з^имоячиларнинг фаоллик 
дара;жаои ортади.

Агар ра1^иб жамоаси уйинчилари техник жиз^атдан 
буш ,ёки з^ужум 1^илиши суст булса; уйин вах^тини атайлаб 
чузишса ёки з^имоя 19илувчи ^инчилар сон жиз^атдан 
устунликка эга булса, у  з̂ олда бут>"н майдон буйлаб 
шахсий з^имоя 1^илишни 1^уллаши ма1^садга мувофиедир.

Майдоннинг узига 1$арап1ли 1^исмида з^имоя з^аракат — 
ларини бсьжарар экаи, жамоа уз дарвозаси томон чекинади 
ва майдоннинг урта чизиги ЯIsинидa олдиндан тах^сим — 
ланган ;^инчиларни танлаб олади. Т̂ ш; эгаллаган уйинчи 
зи̂ [ «девор» билан пана 1^илииади, бош1^аларининг 
■гусилиши эса, ^шинчи билан дарвоза орасидаги масофага 
боглш ,̂ у  дарвозабонга 1 а̂нча Я1̂ ин булса, шунча зич пана 
1$шшнади.

:>^ужумчилар з^аракатини максимал мураккаблаш — 
тир>иш учун з^имоячилар бутун майдон буйлаб ёки эркин 
туп гашлаш зонасида з а̂мма з^ужумчиларни зич тусиб 
турса, 1^улланилса яхши гатижа беради. Тупни бурчакдан 
уйь[Н1['а киритишда ёки ^иннинг охирги минутларида 
жамоа миш|.мал хисобда ют1^азаётган 'булса, прессинг 
1 у̂лла.ш ма1̂ <;:едга мувофи!^ булади.

Зонали з^имоя. Бу тизимда з̂ ар бир з^имоячининг 
з^аракаг 1̂ или1п зонаси ани!^ланади, яъни, унинг зонасига 
кирган з̂ ар бир з^ужумчини зич паноз̂ гоз̂  булишга з^аракат 
1^илади.

Уйинчилар з^имояга 1^айтиб келиб, узлари танлаган 
жойларини эгаллайди, сунг з^ужумчиларнинг силжиши ва 
'гупнинг <1лмашгирилган жойи томон з^аракат 1^илади.
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)^ужумчининг туп билан 1^илган 1^аидай х;аракатига т у  
зонадаги 5̂ имоячи жавобгардир. Бирмунча хавфли бу^лгаи 
10— 12 м масофадан з^ужум 1^илувчи з^ужр-гаига унга Я1̂ ип 
булган 5^имоячи чи1$ади, боип^алари эса буш л о̂лган жойни 
туу\диришади.

Уйинчиларнинг з^имояда жойлашишининг бир неча 
вариантлари мавжуд булиб асосан уларнинг бештаси 
зонада жойлашишга з^аракат 1^иладилар: бурчакларда, 
марказда ва иккитаси уларнинг орасида. Бундай з̂ олда 
бирдан — учгача мудофаа чизигини гашкил 1^илиши 
мумкин. Энг баланд буйли з^имоячилар уртада, 1^олганлари 
эса бирин —кетин бурчак тарафга жойлашади. У ёки бу 
вариантни танлаш ра1^иб уйинчиларининг таркиби ва 
з^аракаг 1^илишларига богли! .̂ Узо1  ̂ масофадан натижали 
з^ужум 1^иладиган жамоага 1^арши икг:и чизи!  ̂ б ^ л аб  
мудофаа ташкил этилади — бурчакдаги ва чизи!  ̂ б ^ л аб  
уйнайдиган уйинчилар орк;али :>̂ ужум ]:^илинса, у  з̂ олда 
з^имоячиларнинг бир —икки 1 а̂тор мудофаа 1^илиш чизи — 
гида жойлашиш усули 1^улланилади. Кенг тар1^алган зонада 
з^имоя 1^илиш тизимлари 1^аторига 6 — 0 , 5 — 1, 4 — 2 , 3 — 3 
лар киради (21 — раем).

>̂ ар бир вариант узининг аурига эга. Шундай 1^илиб,
5 — 1 олдинга чи1̂ арилган уаипчж хар хн!Л усулда з^аракат 
1^илиши мумкин; т ^  билан булган ^инчига з^ужум 1^илиш, 
бомбардир уйинчига к а̂рши з^аракат 1^илиш ёки умумий 
з^ужумдаи четлаштириш ма1^садида мар1саздаги уйинчи ­
нинг, унга 1^арши ^нагии.

Зонали з^имояни 1^уллашда, муз^ими дарвозага туп 
отишга з̂ ала!̂ ит 1^илиш билан чекланмай, балки 
з^ужумчиларнинг зонага киришиг'а йул 1^уймас/\ик ва 
уларнинг эркин г^1 узатип! имкониятини мураккаблаш- 
тиришдир. Зонали з^имояда уйинчи з̂ ар доим з^аракатчан, 
эгилувчан ва шиддаткор булип1и талаб этилади. Унинг 
1$удрати, пгахсий з^имояга Я1̂ инлашган сари ортаверади. 
Ра1^ибларнинг .жойлашишини дастлабки з^олатга 1^айтариш 
ёки з^амма уйинчиларни зич пано.з1;гозсда ушлашни 
кучайгир;ш1 мaí9caдидa шундай жойлаштиришлар 
1^улланилади.
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21 -раем. Уйинчиларни зонали :^имояда жойлаштириш 
а -  6 - 0 ;  б -  5 - 1 ;  в -  4 - 2 ;  г  -  3 - 3 .

Аралаш з^имоя. Бу тизимда шахсий ва зонс1ли 
з^имояниш' ижобий томонлари бирлаштирилган. Икки 
асосий тамойил манфаати алоз^ида уйинчига 1^арши 
з^аракат ва зонадаги мудофаани натижали 1^илишдир.

Бундай 5̂ имоя 1^уйидаги вариантларга булинади; 5 + 1. 
4 -1- 2 , 1-1- 4 + 1. Буларнинг англатишича, уйинчиларнинг бир 
1^исми (биринчи ра1 а̂м) зонани ушлаб туради бош1^алари 
эса, (иккинчи ра{ а̂м) з^ужумчини шахсан з^имоя 1^илади.

Вариант 5 + 1  — з^имояни ташкил этишда к^1 
учрайдиган усулдир. Бунд,а ^инчилсф 6 — 0 зонадагига
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ухшаб з^аракат г^иладилар, ^инчилардан бири эса, кучли 
з^ужумчига 1^арши шахсий з^имояда ;^найди.

Вариант 4 + 2 бир вак/гда икки уйинчининг 
(бомбардир ва марказдаги ёки яна бош1^а уйинчилари) 
з^аракатини боглаб 1^уйиш мар^садида 1 у̂лланил£1ди, Я1>ни 
икки маз^оратли з^ужумчига 1^арши шахсий з^имояда, 
бош1^алари эса чизи!  ̂ буйлаб зонада з^имоя 1^илиш 
тамойилларида уйнайдилар.

Вариант 1 + 4 + 1  -  ра1^иблар жамоаси чизи!  ̂ буйлаб 
уйнайдиган булса шунга 1^арши 1^улланилади ва у  уйин — 
чини з^имоячидан бирига паноз^гохлик 1^илиш юкланс1ди. 
Хужумни ташкил :iSHAyB4H уйинчига 1̂ арши шахсий 3(;имоя 
1^улланилиб бош1^а ^инчилар эса зонада уйнайдилар.

Химояда муваффа1^иятли уйнаш, барча з^имоя 
тизимларини тула такомиллаштириб эгаллашга ва шахсий 
з^имояда яхши з^аракат 1^илишни билишга асосланган. 
Шунинг учун шахсий тизимга устунлик бериш р:ерак. 
Кейинчалик зона вариантларининг бирини куллаш ва 
ундан сунг аралаш з^имояга ^ и ш  з^ужум ¡^илишида 
ра1^иблар олдига му^заккаб вазифалар isyflAH.

Гуруз  ̂ :^аракатлари

Химоячйларнинг хуруз  ̂ булиб з^аракат 1^илиши — 
жамоа уйинининг асосидир. TycHiyvapra 1^арши з^аракат 
т^илишда, туп билан ^ иш га туп отишга 1^арши курашда, 
ра19иблар сон жиз^атдан устунликка эга бу^лганда шундай 
з^аракатларни 1^уллаш зарурдир.

}^имоячилар асосан уч з^олатда з^аракат 1$илишга 
тайёр булишлари керак: сон жиз^атдан тенг булганда (2x2, 
3x3 ва яна бош1^алар), з^ужумчилар соп жиз^атдан уст}^н — 
ликка эга булганда (2x 1, 3x2 в& яп^опщ алар).

Сон жиз^атдан тенг булищ рах^ибларнинг позициядан 
з^ужум 1^илишида учрайди; з^имоячилар з^ужумни «стра — 
хов>жа 1̂ илиш; з^аракатиг'а т^арши, 1 ;̂^иилиш, гуруз^ли туси! ,̂ 
сирганиб угиш ва дарвозабон билан узаро з^араксггда 
1^улланилади.

«Страховка» туп эгаллаган з^ужумчиларга 1';арши 
1^улла:нилади, з^имоячилар з^ужумининг хавфлиро!^ булган
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томонига силжишади bci буш булиб х о̂лган зонани 
ёпишади. Ai'ap г^имоячи т ^  билан булган уйинчини 
т^тат'иш учун чи1 с̂а, у  з̂ олда унинг жойини унга Я1̂ ин 
булган бош1^а з^имоячи эга7\,\айди.

Утиш -  тус;и15 ёрдамида з^аракат к;илиб ёки алдаб 
угиб, 1'^  отиш позициясига чи1̂ мо15чи: булган, з^ужумчи — 
ларни доимо назорс1т х^илишни сах^ловчи асосий усул булиб 
){исобланади. У з^ужумчилариинг жой алмашинишидан 
иборатдир. Бундай жой ал]чаштирии1лар бир марта булиши 
мумкин, унда паноз г̂оз^идан 1^у1улган уйинчини з^имоячи — 
лардан бири oлiЗ̂ '̂ и ёки урин алмашинишда икки ^ и нч и  
1^атнашса, унда икки узаро з^аракат 1^илувчи з^имоячилар 
васийлик 1^илувчи уйинчш1арини а^умаштиради.

Туси!^ ёрдамида 1^утулиб, зонага кирмо1^чи булган 
уйинчини зич ушлаганда сирганиб кирИш 1^улланилади. 
Унинг киришига йул х^^маслик учун, з^имоячи уни Я1̂ ин 
масофада кузатиши керак. Бунинг учун уйинчи паноз  ̂— 
гоз^лик 1^илувчи шериги туси!^ сифатида фойдаланиши 
учун opilara чекинади ва з^аракат 1^илувчи з^имоячини 
олдинга угказади.

Гуруз  ̂ булиб туси!^ 1^з^иш т}ш отувчи з^ужухччига 
1^арши з^ужум 1^илган з^олатларда ишлатилади ва уни бир — 
бирига Я1̂ ин жойлашган икки —уч з^имоячи амалга 
оширади.

/i,apB03a60H билан узаро х^аракат туси!^ 1̂ ;^вчи 
з^имоячилар билан дарвозабоннинг келишиб 1^илган 
з^аракалларидан иборатдир. Бундай з^олатда уйинчилар 
харакати олдиндс1Н узаро булишилган вазифа шартини 
з^исобга олиб з^имоячи охирги позицияни эгаллайди. 
Купинча TycHis ¡̂ зтювчи з!,имоячиларга дарвозанинг уларга 
Я1̂ ин бурчагини б(фкитиш юкланади.

Ра1^иблар сон жиз^атдан устунликка эга булиб 1^олган 
з^олатда, з^имоячилар аввал з^ужумнинг риволсланишини 
тухтатишга з^аракат х^илипглари керак. Икки з^имоячи уч 
з^ужумчига isapum курашда 1^уйидагича иш тутмоги лозим. 
Агар т^х бурчакдаги з^ужумчида булса, унга ях̂ ин з^имоячи 
з^ужумга ухади, бошх^аси эса хавфли булган зонани 
тахминан дарвоза х^аршисининг марказида эгаллайди. Агар 
т ^  уртадаги уйинчида б>лса, унга з^имоячилардан бири
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з^ужум {^илади, иккинчиси эса 1^олган икки з^ужумчига 
баравар булган оралиедаги позицияни эraлJvaйди.

Агар жамоа сон жи5̂ атдан камчили1а1и ташкил л̂ илса 
(5x6), у  з^олда з^имоячилар туп билан )^ужум 1^илаётган 
томонга зичлашиши туфайли 1^арама —^>арши томонда б ^  
уйинчини 1^олдиришга имкон яpaтa,ẑ ,и. Демак, сон 
жи:!^атдан камчиликни ташкил 1^илиш з^имоячиларни туп 
йуналиши томон силжишга мажбур этади. Уйин давомида 
сон жиз^атдан устунлик з^олатидан тугри фойдаланиш 
зарурдир. Агар жамоада олти з^имоячи беш з^ужумчига 
1^арши уйнаса, у  :^олда б ^  1^олган з^имоячи, марказда 
дарвоза 1^аршисига жойлашади ва бопи^аларни «стра­
ховка» у̂илади ёки раз^иблардан тупни олиб 1^уйишга 
интилади.

Уйиннинг айрим з^олларида т^г билан булг'ан 
^инчини икки з^имоячи билан з^ужум ь^илишини 1^уллаш 
мумкин.

Индивидуал з^аракатлар

Индивидуал (шахсий) з^аракат жой танлаш учун т}ш 
билан ва тупсиз з^ужумчига 1^арши куращда мулжалланган.

Жой танлаш -  х;имояда муваффа(^иятли э^аракат 
1^илишнинг муз^им з^олатидир. 5̂ ужумнинг ривожланишини 
ди1̂ 1̂ ат билан кузатиб, туп эгаллаган з^ужумчига Я1̂ ин 
булиш ниятида з^имоячи мунтазам жой с1лмаштиреди ва 
айни ва1^тда васийлик к̂ илх-ан уйинчисини назорат 
1^илия1да давом этади. Бунинг учун з^имоячи ма(^садга 
мувофи!^ усулда з^аракат щиаишня танлагани маъ1^ул.

Тупни олиб 1^уйиш -  к а̂рпш з^ужум муваффа1^ияти— 
нинг асосидир. Шунинг учун з^имоячи з^амиша тупни 
эгаллашга х;аракат 1^илиши керак. Бунинг учун у  дарвозани 
имоя 1^илувчи уйинчилар орасида ва шу билан туп узатиш 
имконияти булган чизи!  ̂ яísинидa жойлашиши керак. 
Баъзи з^олларда олдинга чи1^иши ва туп узатиш 
йунсллишини тула беркита олгани ма1^садга мувофиедир.

Туп эгаллашга чи1^мо1$чи булган ;р(инчининг йунали — 
шини гавда билан тусиб, унга з̂ алаь̂ ит 1^илиш мумкин. Туп 
эгаллаган уйинчини му^лжалга олиш имкониятидан ва туп
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узатишга ^улай усулдан фойдаланишдан маз^рум этиш, 
" тупни отиши ёки ерга уриб олиб юра олмаслиги учун унгс1 

1̂ уж>тм 1^илиш зарурдир.
Туп билан булган уйинчини ён чизи!  ̂ томон ёки 

уи]инг кучсиз 1̂ ули тарафига сих^иб чи1^ариш ма1^садга 
мувофи!^ булади. Туп билан т^татган уйинчига дарз^ол 
унинг ку’г.ш 1̂ ули томонидаги елкасига 1̂ ул ь^уйиб, з^ужум 
Isилиш зарурдир. Бомбардир уйинчиларни дарвозага 
Я1̂ :инлаштирмасдан, узо1̂ ро1̂ масофага чи1̂ иб кутиб олиш 
и»:обий натижа беради {ту1̂ 1̂ из метрлик чИзи!  ̂ олдида).

Туп отувчи ^инчига 1^арши з^имоячи туси!  ̂ 1^уйишни 
йп1латиши шарт. Шу билан бирга, 1^ушимча туси!  ̂
1^уйишни ташкил этиш учун, унга Я1̂ ин турган шериги 
ёрдамга келиши керак.

5̂ имоячи дарвоза билан туп отаётган уйинчининг 
за)рба берувчи 1̂ ули орасига жойлашиб, у  туп отаётган 
томондаги дарвозанинг бурчагини тусади. Бу дарвозанинг 
Я1̂ ин ва узо1  ̂ бурчаклари бу^лиши мумкин;. Туп, туси!^ 
1^уювчининг 1̂ ули ва дарвоза маркази хаёлан чизи1ууар 
билан бириктирилиб, ^ м ас бурчак з^осил х^илинади. 
Бурчакнин!' йуналихли, дарвозанинг 1^айси гарафини химоя 
1^илиш кераклигини куфсатади.

Айни1^са, чалгитишлардан фойдаллнадиган уйинчига 
1 а̂ри1и эх;тиёткорлик билан з^аракат 1^илиш керак. Муайян 
1лароитда з^ужумчига 1^айси з^аракат 1 у̂лай булишини 
ол?у,индан белгилаб олиши ва алдамчи з^аракатга аз^амият 
бермасдап, ди1̂ 1̂ ат —эътиборни асосий хавф келадиган 
жойга 1^аратиш керак. Фа1^ат з^ужумчининг туп отмох^чи 
булган 1̂ ули тарафга силжиш ма1^садга мувофиедир.

Агар з^имоячи алдамчи з^аракат 1^илиб з^ужумчини 
шошилипч чрра к^иш га мажбур этса, у  з о̂лда з^ужумнинг 
якуни з^имоячилар фойдасига з̂ ал булади. )^имоячининг 
ва.зифаси--з^ужумчиларни кам фойда келтирадиган з^ара- 
кат 1(;или1и1'а мажбур этишдир.

Уз-узини текшириш учун саволлар ва топшири1^лар

1. Такгиксшинг асосий вазифасини изоз^аб беринг.
2. 5̂ ужум тактикаси таснифи.
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3 . Позицион з^ужум нима?
4. )^ужум уйини тизимларини атаб утихн',
5 . Алоз^ида гуру^. жамоа з^аракатлари туррис’.ида 

тушунча беринг.
6 . 5̂ имоя тактикаси таснифи.
7. Химоя турларини изозууаб беринг.
8. Химояда учрайдиган тизимларни санаб ^инг.
9 . Уйинчиларни «зонали» тизимда лсойлаштириб 

беринг.
10. Дарвозабон уйини таснифи.
И. Карши з^ужум деганда нимани тушунасиз?
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V  БОБ
Т/кЙЁРГА1’ЛИК ТУРЛАРИ

Назарий та14ёргарлик. Назарий билим о>шш ганд — 
болчилар спорт м.аз^оратини тезро!^ усишига ёрдам беради.

Мавзу танлашда жамоа манфаатларига мувофи!^ иш 
кзфиш, унинг о ч̂дида турган ани!  ̂ вазифаларни з^исобга 
олиш лозим. Суз;бат ^казишни гандболчиларнинг узига 
топшириш ма1^садга мувофиедир. Маърузачилар адабий 
манбалардан, 1̂ ул тупи мусобах^алари маълумотларидан, уз 
жамоаларининг тазкрибаси ва бошх^алардан ср^бат учун 
маълумот сифатида фойда\анадилар.

Маъруза ва суз^батлар бевосита ама.\ий машрулотлар 
оддидан уткази.\гани маъх^ул, чунки чарчаган шурулла — 
нувчиларга маъруза фойда келтирмайди.

Амалий маш^улот утказиш жараёнида шурулланув — 
чиларда, одатда, уйин техникасига, тактикасига, таълим ва 
машгулот усулиятига оид саволлар тутилади. Амсхлий 
машрулот пайтида узундан — узо!  ̂ назарий тушунтиришлар 
бериш нот^ри буларди. Яхшиси, тугилган саволларнинг 
з^аммасини з^исобга олиб уларга махсус суз^бат —
ларда, масалан, «Гандболчилар учун чигил ёзишнинг 
аз^амияти», «Юксак спорт натижаларига эришишда жис — 
моний тайёргарл15книнг роли» мавзуларида тайёрланган 
суз^батларда жаво(3 берган маъкул.

Назарий машрулотларнинг шу тарзда тах^симланиши 
ва уларнинг амсзлий машрулот’лар билан Я1̂ ин борлихушги 
гандболчиларда машрулотта 1^изи1^иш уйротади з̂ амда 
^инршнг назарий ва амс1лий асосларини пухта эгаллаб 
олишга ёрдам бер<зди.

Уйинга йул-йури15 бериш. Уйинчи уз жамоасининг 
з̂ ам, учрашила^гдатан жамоанинг з̂ ам хусусиятларини 
^ганиихи ва чух^ур билиши, уйин тактикаси ва унинг 
турли тизимларини узлаштириб олиши талаб х^илинади. 
Мураббий уйингс1 йу^л-й;ури1  ̂ беришга проста тайёргарлик 
к^ади, ра1^иб жамоаси з̂ ах̂ ида имкони борича куш 
маълумот туплайди, машрулотга пухта тайёрланиб, конс­
пект 'хузади.
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Одатда, йул —йури!^ бериш мазкур уйиниииг а̂ й̂ — 
миятини баён этишдан ва ра1^иб жамоаси з а̂мда унинг 
уйинчиларига тавсифнома беришдан бошлана,ди. Шун/5,ан 
сунг уйиннинг таклиф этилаётган тактик режасининг 
асосий гояси ани!  ̂ ва ихчам тарзда тушунтирилад]^.

Мураббийнинг palsиб жамоаси тугрисидаги тасаввури 
нотугри булиб чи1 с̂а, ёки ра1>иб кутилмаган тизимда 
5^ужуы ва з^имояни амалга оширса, нима 1^илиш кераклиги 
туррисида з̂ ам уз фикрларини ^ т а га  ташлайди.

Шундай 1^илиб булгуси ;^инга бериладиган йул — 
йури!  ̂ 1^уйидагича булади:

1. Булгуси уйиннинг аз^амияти.
2 . Рах^иб жамоаси тавсифномаси.
3 . Ж амоа уйинининг тактик режалари.
4. 5̂ ар бир. уйинчиларга топшири!^.
Шиддатли уйин давомида уйинчилар жуда куп турли 

маслаз^атларни эслаб х^ололмай, режасиз уйнай бошл.ай — 
дилар. Мураббий ра1^иб кучини батафсил таз^лил 1̂ или1цг1,ан 
келиб чи1^иб, уйиннинг умумий режасини ва уйинчила]эга 
булган умумий Тслабларнигина баён 1^илади — ю, зшин 
пайтида муста1^ил 1^арорга келиш хут у̂х^ини з̂ ар 1^айси 
уйинчининг узига колдиради.

Уйинга йул —й;^И1$ бериш ^ и н  утказиладдган кун 
амалга оширилади.

Мураббий уйиннинг биринчи ва иккинчи 5фМи 
орасидаги танаффусда ани!  ̂ вазиятдан келнб чи1^иб, 
жамоанинг тактик з^аракатига зарур тузагишлар кирита^щ. 
Бунинг учун у уйиннинг бориши ва жамоалар тактик 
ниятининг амалга оширилищини ди1̂ 1̂ ат билан кузатиб 
боради. Уйинга оид мулоз^азаларни айтишдан о.ддин 
мураббий уйинчиларга тинчланиб олиш учун икки — '̂ч 
да15И1̂ а вах̂ т беради. Кейинги 2 — 3 дах̂ их̂ а мулоз^аза ва 
гушунтиришларни (масалан, туп узатишда, з^имояда, 
зсужумда, тез ёриб утишда, дарвозага т ^  отишда ва з^оказо 
йул 1^уйилган хат’олар) айтилади.

1<;олган ва1̂ т бутун жамоанинг дих^х^атини ч<1ЛРИТМ£1Й, 
айрим уйинчиларга зарур курсатмалар берихпга сарф — 
ланади.
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Утказилган уйинни муз5;окама т^илиш

Му>^окамаии: уйинга умумий баз о̂ беришдан бошлаш 
лозим. Кейин тактик режа гояси амалга оширилгани ёки 
оширилмаганлигини Isaйд 1^илиш керак. Агар амалга 
ошмай 1^олган бу;1са, бунга нима ?̂ алал берх'анига т^талиб 
р и ш  лозим. Шундан с^шг мураббий з^амма х^аторлар 
(одд,инги, ор1 а̂ 1^атор, з и̂моя, з^ужум ва дарвозабон 
уйинчиларининг) ?^аракагини ва, низ^оят, з̂ ар бир уйинчи 
з^аракатини баз^олайди. Тегишли хулоса чи1^арилиб, ганд — 
болчиларнинг 1:ейинги уйинлари муваффах^иятлиро!^ 
булиши учун шу уйинда юз берган камчиликлар 
к^сатилади.

Утган уйинни муз^окама 1^илиш х^уйидагича к;^и — 
нишда булади;

1. Утказилган ^^иннинг умумий баз^оси.
2 . Жамоа рш н тактик режасини 1^андай бажаргани.
.3. ?^ар бир 5'йинчи фаолиятини баз5о.л.аш.
4. Утказилган уйиндан чиlsapилI'aн хулосалар.
Йул —йури!  ̂ беришни ва уйинни мухокама г^илишни 

1̂ ул тупи ма.йдони макетидан фойдаланиб ^казиш  
мах^садга мyвoфиIsдиp. Бу айрим тактик з^олатларни, 
«комбинация» ва бош1^алсфни к^сатмали намойиш 1^илиш 
имконини бера,ди.

Мураббий назарий машрулотлар угказишга пухта 
тайёргарлик куриши шарт. Суз«;бат, маърузани конспект — 
сиз утказиб булг х̂айди. Махсус мавзулар буйича машгу— 
лотлар учун тайёрланган маъруза матнлари билан олдин — 
дан танишиб чи1;иш тавсия этилади. Назарий машрулот — 
ларда у^ув филыугларидан фойдаланиш танланган мавзуни 
самарали ^зганиш воситасидир.

Мураббий спорт машрулоти назарий асослари, 
педагогика, физиология, жисмоний тарбия назарияси ва 
усулияти соз^аси,'\аги уз билимларини мунтазам бойитиб 
бориши керак. Шу маса.\саларга оид барча янги 
адабиётларни к^эиб чих^иши ва шурулланувчиларга булар 
билан танишиб чи1^ишни тавсия 1^илиши керак.
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Гандбол спорт турини гигиена 
томондан таъминлаш

Ов1^атланиш. Гандбол спорт турида овх^атланиш 
1пундай ташкил этилиши керакки, спортчининг бир кунда 
сарф этган энергияси ^фни ози!  ̂— ов1^атлар билан 
тулдирилиши керак. Маш!  ̂ машгулотлари вах^тида 1̂ ул т ^ и  
спортчиларида уртача бир кун ва бир т^нда бир кг тана 
массасига >фтача 63 — 67 ккол ташкил этади. Асосий озух а̂ 
моддаларига булган талаб бир кунда бир ¡<г тана массасига: 
01:̂ сил 2,3 -  2,4 гр, ёг 1,8 - 1,9 гр, карбонсувлар 9 - 1 0  гр. 
Osyi^a моддалари хи лм а-хи л булиб, бк[о.\огик томондан 
Ю1$ори ба:!̂ оли булиши лозим: суг ва суг ма^^сулотлари, 
гушт ва гушт мс1х;сулотлари, сабзавот ва м евалардан иборат 
булиши керак. Бир кунлик ов1^ат хажми уртача 3,0 —3,5 кг. 
Маш!  ̂ машгулотлари ва мусобах^алар олдидан ю1^ори 
1^увватли, кам :!̂ ажмли ва яхши узлаштириладиган булиши 
лозим.

Бир к у н лик ов1$атланиш тартибини спортчиларнинг 
умумий кун тартиби билан келЕШПириб т̂ -̂ зиш лозим. Кун 
давомида 4 марта ов1^ат 1 а̂бул этин! ма1̂ са/'\га мувофиедир. 
Mycoöai^a ващларида ов1^ат 1^абул этиш тартибини рсескин 
уз1'артириш мумкин эмас. Уйиндан cp ir  озух^а модда — 
ларини карбонсувлар билан бойитиш лозим, катта ми1̂  — 
дордаги ёгларни истеъмол этмаган маът^ул. Тайёргарлик — 
нинг з̂ ар хил бос1^ичларида х^уйидаги овл а̂т ва ичимлик 
моддалар тавсия этилади.

1. Асосий тайёрлов босх^ичида: о1 с̂ил — 200 гр, уму — 
мий ккалорияси 14%, ёглар — 155 гр, у]У[умий ккалорияси 
28%, карбонсувлар — 700 гр, умумий юсалорияси 56% ни 
тавсия этиб, у  5000 ккал энергю! беради ёки 230 гр 01̂ сил, 
умумий ккал 16%; 186 гр ёг, умумий ккал 28%; 840 гр 
карбонсув, умумий ккалорияси 56% ва б у , 6000 ккол 
энергия беради.

2 . Ж уда кучли машх̂  машгулотлари/к,а тавсия этилади: 
о1^сил—260 гр, умумий ккалорияси 15%; ёглар — 217 гр, 
умумий ккалорияси 27%, карбонсувлар — 1000 гр, умумий 
ккалорияси 58% ни ташкил этади ва бу 7000 ккал энерг'ия 
беради.

83



3. Мусобах^адан олдииги тайёрлов боо^ичида тавсия 
этиледи: о1 с̂ил — 200 гр, умумий ккгзлория 14%, ёклар, 
умумий ккалорияси 28%, карбонсувлар — 700 гр, умумий 
кк<алорияси 56% ни ташкил этиб, 5000 ккал энергия беради 
ёки 01 с̂ил — 260 гр, умумий ккалорияси 15%, ёглар— 217 
гр, умумий кк£1.\орияси 27%, карбонсувлар— 1000 гр, 
умумий ккалорияси 58% ни ташкил этади ва бу 7000 ккал 
эыергия беради.

4 . Мусобах^а босх^ичида тавсия этилади; о1^сил — 200 
гр, умумий ккалорияси 14%, ёглар -  155 гр, умумий 
кк.алорияси 25%, карбонсувлар — 700 гр, умумий ккало — 
рияси 56% ёки 01 с̂ил —230 гр, умумий ккалорияси 16%, 
ёгла|) —186 гр, умумий ккалорияси 28%, карбонсувлар — 840 
гр, умумий ккалорияси 56%ни ташкил этади ва бу 6000 
ккал энергия беради.

5 . Тикланиш бос1^ичида тавсия этилади; 01^сил— 180 
гр, умумий ккалорияси 17%, ёглар —124 гр, умумий 
кк.алорияси 28%, карбонсувлар — 560 гр, умумий кка/\о — 
рияси 55% ни ташкил этиб, 4000 ккал энергия беради ёки 
01 с̂ил —200 гр, умумий ккалорияси 28%, карбонсувлар — 700 
гр, умумий ккалорияси 56% ни ташкил этади ва 5000 
кк;алория.\и: энергия беради.

Кул тупи билан шугулланаётган талабалар кун 
тартиби, спорт 1^ийинчиликлари, жи^^озланиши ва мдптк, 
мусоба1^а вах^тидаги шарт — шароитлар мусоба1^а х^оидалари 
ва гигиена китобида батафсил ёритилган.

Жисмоний тайёргарлик

Гандболчиларнинг умумий жисмоний тайёргарлиги 
жисмоний {^обилиятларни :;̂ ар тёомонла.ма тайёрлаш, 
ум;умий иш 1^обилиятиии ошириш вазифаларини ^̂ ал 
1^илади. Умукривожлантирувчи Maui:fS7s.ap ва спортнинг 
бошр^а турларидан олинган шугулланувчилар организмига 
умумий т-аъсир курсатувчи мапп^лар бунда асосий 
вос:и'галар сифатида 1^улланилади. Бунда мушак — пайлар— 
нинг ривожланииш ва мустал^камланишига, ички органлар 
«фаолияти»нинг такомиллашишига, ^^аракатлар мувозана- 
тининг, яхшилагшшига ва :^аракат сифатлари умумий 
дара;касинии1' ошипшт а эришилади.
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Умумий жисмоний тайёргарликни ошириш мсщса — 
дида 1^улланиладиган к^ ги н а машлууар оргаиизмга 2̂ ар 
томонлама таъсир к^фсатади, айни чотда уларнинг з̂ ар 
бири у ёки бу сифатларни купро!^ ривожлатгтиришга 
каратилган булади.

Махсус жисмоний тайёргарликнинг ма1^сади — 
гандболчи учун хос булган жисмоний сифатлар ва 
функционал имкониятларни ривожлантириш з̂ амда 
такомиллаштиришдан иборатдир.

Гандболчининг умумий ва махсус жисмоний 
тайёргарлигида куч, тезкорлик, чидамлилик, ча! 1̂ о̂илнк, 
эпчиллик асосий урин тутади. Айни шу жисмоний 
фазилатлар гандболчиларнинг з^аракат имкониятлари 
даражасини ифодалайди.

Кучни тарбиялаш

Куч замонавий снорт тренировкаси амалиётида 
спортчининг энг муг^им жисмоний фазилатларидан бири 
булиб з^исобланади. Чунки куч маълум даражада уйин — 
чининг майдонда з^аракатланиш тезлигини, ю1^орига 
сакрашнинг баландлиги даражасини белгилайди.

Куч уз характерига кура; мутла!  ̂ куч, нисбий куч, 
«портловчи» ва «стартга оид» булиши мумкин.

Мутла!^ куч -- мушакнинг (ёки мушаклар гуруз^и — 
нинг) уз огирлигидан 1 а̂тьи назар, 1^ис1^арган вах т̂да Ю3(1га 
келадиган куч.

Нисбий куч -  ;р[инчи танаси орирлигихшнг бир 
килограммига тугри келадиган миедор.

«Портловчи куч» -  спорт маш1^и ёки уйин з а̂ракс1ти 
тпароитида регламентлаиттирилган минимал вах̂ т ичеда 
юзага чи1^увчи каата кучлаиишга эришиш х^обилиятини 
билдиради. Бу кучдан гандболчилар сакрашда, тез ёриб 
риш да, катта масофага тупни 1̂ атти1̂  куч билан узатишда 
ани!  ̂ фойдаланадилар. Шунингдек, «портловчи» кучнн:нг 
даражаси мушакнинг реактив [^обилиятига богли:(̂  булсцщ. 
Ишлаётган мушаклар зарба билан механик чузилгандан 
кейинро!^ улархшнг 1^ис1^ариши самараси сифатида катта 
)^аракат кучланиши з̂ осил булади. Кузгалган мушакларнинг 
эластик узгаришини чах^ирадит'ан дастлабки чузилхшт
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уларда кинетик энергияни уз ичига олганлиги туфайли 
була/\,иган айрим кучланиш потенциалининг жамгарили — 
шини таъминлаб беради.

Спорт маштулотларида мушаклар уз узунлигини 
узгартирмасдан (статик, изометрик) ва що^артан з о̂лда 
(устун келадиган режим) куч курсатади.

Мушаклар чузилганда устун келадиган ва тусих^сиз 
режимлар биргс1лашиб «динамик режим» тушунчасини 
з^осил 1^илади. Вучни тарбиялаш жараёнида куч 1 о̂би — 
лиятларининг ба]эча турларини ривожлантирип! керак.

Кучни орирликлардан фойдаланиш характери буйича 
ривожлантиришха {^аратилган машк^ларни икки гуруз^га 
булиш мумкин;таш1^и отирланиш ёки 1^аршил.аниш ва уз 
орирлиги ёки баданнинг ¡^исман орирлиги орх^али бажа — 
риладиган мaшly'Lap.

Маш1^лариинг биринчи гуруз^и гандболчининг му — 
шаклари ривол'сланиши учун катта имконият яратади. Юк 
к р ’ариш ва 1^арп;[иликлардан (гантеллар, ядролар, тулдирма 
т^лар, орир тошлар, штанга, рах^ибнинг огирлиги ёки 
1^аршилигиии ен]^иш, эспандерлар ва з^оказо) кенг куламда 
фойдаланиш ва уларнинг турли — туманлиги тренировка 
юкланмасининг з^ажмини белгилаб беришга шароит 
ярата,ди. Бундай керакли мaшIyvap мушаклар гуруз^ининг 
ривожланишига 1^аратилган булиб, у  спортчини тезда 
катта кучланишлардан т^ли!  ̂ бушашиш 1^обилиятига 
ургатишга ёрдам: беради. Шу билан биргаликда шериги 
томонидан курсатиладиган з̂ ар хил х^аршиликлар орх а̂ли 
бажариладиган маш1у\.ар спортчилардан катта ирода 
кучини талаб 1>илади. Негаки улар фа1^ат кучдагина 
мусоба:[^алашиб х^олмасдан, хпу кучдан олий даражада 
самарали фойдс1лана олишда з̂ ам баз^слашадилар.

Иккинчи туруз^га кирадиган маш1у\.ар бу — снарядда 
бажариладиган г'имнастик мапп^лар, арх^онга чи1^иш, уз 
вазнини куч б1[лан кут’ариш, з>тириш —туришлар, оё!̂  
тиззаларини я{)им буккан з^олатда юриш ва з^оказолар 
з^исобланади. Уз орирлигига 1̂ аршилик кзфсатиш орх а̂ли 
бажариледиган маш1^лар уйинчилар учун аста — секин 
бажаришдан тез бажаришга, оддийдан мураккабга ^ и ш  
усули,а,а берила/!^и. Бу мaшIsлapни бажаришда мухнак
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1’УРУ^лари ишга Isaнчaлик кам жалб (^илитаи бу̂ лса, 
баданнинг силжиш йули 1^анчалик 1̂ ис1̂ а булса ва 
баданнинг камро!^ 1^исми орирлик булиб х^аршиланса, 
уларни шунчалик к^ро!^ такрорлаш лозим.

Оё!9 ва тана кучини ривожлантириш учун катта 
кучланиш билан бос19ичма--бос1^ич ошиб борувчи 
режимда бажариладиган маш1^лар са1У(арали маин^лар 
з^исобланади. Ан;а шундай маш1<;лардан бири елкага 
1^^илган штанх'а билан угириб туриш — типик машедир. 
Бу машеда штанганинг грифи махсус х^урилманинг 
вертикал йулакчасидан маълум баланддиккача сирганиб 
тушиши лозим. Бу шароитда ^инчига уз имкониятидан 
кура з̂ ам анчагина орирро!  ̂ штангани кугара олиши учун 
имкон яратиб берилади. Штанганинг верггакал йулакча — 
сидаги баландлиги х^андайлигига х а̂раб, сххортчи шунчалик 
баландро!^ ёки пастрох  ̂ утириши мумкин булади.

«Портловчи» кучни шюз^ида риво^к/^антириш учун 
ОЕ'ирликсиз ёки ундан кам фойдаланиб, з̂ ар хил «чух^ур»га 
сакраш машх^ларини турли усулда бажариш, бунда бир оёх̂  
ёки икки оёх̂ х̂ а тушиш керак. Мушахснинг кучланиш 
мих^дори юкниххг орирлиги, сакрашнинг «чух^урлиги» ва 
ерга тушиш бурчах’и билан белги.л.анади. Пастга вертикал 
сакраб тушиш бурчаги 90°га ях̂ ин булганда, мушаклар ва 
пайлар кучланиши айних^са катта буладь[. Штанга билан 
(оптимал ох'ирлик) секин —аста утириб т^фишни юх^орига 
сакраш билан х̂ упхиш, «чух^урликка» сакрахцни х^андайдир 
тепаликка ёки узунликка сакраш билан х̂ ’дпнхп, тиззани 
ярим буккан з^олатда юришни хох̂ орига. сакраш билан 
х^;^иш каби машх^ларнинг крхгина вариантлари з̂ ар хил 
режимларда такрорланиши мумхсихх. «̂ 1у)^урликка» сак — 
рашнинг дастлабки баландлих’и 60 — 80 см бушши мумкин.

Эгилувчи мухххаклар з^аракат тезлигида сезиларли 
ролга эга булгани учухх амор|'изатор,л.ар, резина блоклсфга 
урнатилган орирликлар каби оёх^ни эгилюлига х а̂ратх^лган 
х^ушимча машх^ларга ¿иуоз̂ ида эътибор бериш керак. 
Гандболчининг купгина з^аракатларида сё:1^ларни рост — 
ловчи мушаклар эгилувчи мупхахсларга нисбатан анчагина 
фаол х^атнашишини эсда тут'иш керак.

«Портловчи» кучни ривожлаххтириш з<чун машгулот
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ама/киётига орир тулдирма г^ларии оё!  ̂ билан узо1 1̂ а̂ 
уло1<;тиришлар, тортишмачо!^, чегаралсхнган жойдан ра — 
1^ибни итариб ёки си1^иб чи1^ариш, тртларни ра1^иб 
1^улидан юлиб олиш, эркин кураш ва самбо элементлари 
сингари динамик тезликда бажариладих’ан маш1ууар кенг 
куламда киритилиши лозим.

Гандбол техникасига оид купгина усулларни т р р и  
бажариш елка бутими атрофидаги мушак гуруз^ларининг, 
1̂ ул ва бармо1^ларни з^аракатлантирувчи мушак гуру;у\а — 
рининг ривожланиш даражасига борли][̂  булади. Шу мушак 
гурз^з^ларини ривожлантириш учун: з̂ ар хил дастлабки 
з^олатларда г^улларни гантел билан силташ (айлантириш); 
гантелни ушлаган з^олатда 1̂ ул панжасини айлантириш, 
букиш ва ростлаш; тулдирма тргларни фа1^ат 1̂ ул панжаси 
билан Ю1̂ орига йргалтириш; ядрони 1̂ у̂ лдан чик^ариб 
юбориш, кейинчалик бармор^лар билан уни ю1^ори 
1̂ ис:У1ида:н илиб олиш; кенг ёзилган бармо1^лар учига 
таяниб ерга ётиш ва кейин Ю1̂ орига тезлик билаи 1̂ улда 
Сс1краб дастлабки з^олатга р^айтиш; панжалар билан теннис 
т^ши, пружина, резинали хал1^аларни си1^иш; планкага 
огирлик осилган шнурни айлантириб олиш, ядрони 1̂ ул 
панжаси ва бармотучар билан ирь'итиш каби улар учун 
фойдали «локал» мшпт^лар 1^улланилади.

Гандболчиларда куч тайёргарлигини такомиллаш — 
тири1п 1$уйидагиларга 1^аратилган булиши керак:

-  мушак кучининг мутла!  ̂ (максимсм) даражасини 
ривожлан'гириш ва са1ууаш;

-  куч «градиент»ини ошириш, яъни 1^иа а̂ ва] т̂ ичида 
максимам кучланишни к^фсатиш;

-  х:аракат амплитудасининг бошланиш lsиcмидa иш 
К5^ланишипИ бир жойга туплай билиш;

-  «амортизация» фазаси вар т̂ини камайтирганда суст 
ишд,ан устун фаол келадиган ишга утишда максимал 
кучланиппш намойиш эта олиш фазилатларини яхшилаш.

Од.ттда, куч орр а̂ли бажариладиган машр^лар бугинлар 
з^аракатчаплигини ошириахта ва бушапшшга 1^аратилган 
мап][1̂ лар билан 1^ушиб олиб борила 1̂,и. К^дгни ривож — 
лат:ириш учун «имкон борича» ва «максимал кучланиш» 
усулларидан фойдс1лаиилади,
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«Имкон борича» усулида мацнучар б<;ижарилиши у:и>1̂  
ва1̂ т камдан —кам танаффуслар билан давом этапе ради. 
Бунда орирликнинг вазни ^ тач а (макс]г1мс1л орирл1г1книи1' 
50 - 60%)булиши керак. Бу услубдан фойдаланишнинг уч 
варианти мавжуд:

а) маш1^ни узгармайдиган миедордаги огирлик ёки 
1^аршилик билан (катта гайрат ва иродани талаб ь;илади) 
урта суръатда кузга куринарли толир и̂ш пайдо булхунча 
бс1жариш;

б) маш1^ни, з̂ ар бир бс1жарилиши орасидаги дам олиш 
танаффусини устириб борган х;олда, тез суръатда бажа — 
риш, яъни 1̂ ис1̂ а ва1̂ т (0 ,5 — 1,5 мин) ичида мумкин 1 а̂дар 
купро!^ з^аракат усулларини бажариш;

в) з̂ ар сафар мапи  ̂ 1^айта е>ажарилаётганда огирликни 
ёки 1^аршиликни аста —секин ошира бориб, (паузави) дам 
олишни камайтириб ва суръатни пасайтириб бажариш.

«Максимал кучланиш» усули уйинчилардан катта 
мушак массасини талаб 1^илмай, уларнинг катта кучини 
ривожлантиришда 1^улланилади. У энг катта огирликка 
Я1̂ ин булган максимал огирликни (85 — 95%) кам 1^айтариш 
ва камро!^ танаффус билан (масалан, бир бажаришда 
штангани 2 — 3 марта кугариш; з̂ ар бир бажаришдан кейин 
3 — 4 мин танаффус утказиб, 5 — 7 марта базкариш) 
1^аршиликларни х^айталаб бажаришдан и(5оратдир.

Уйинчиларда сакровчанликни ривожлантириш учун 
интервал ва мусобах^а усулларидан кенг куламда фой — 
далаиилади.

Сакровчанликни риво;«лантириш учун та:кминан 
1^уйидаги машр^лардан фойдаланиш мумки:п:

-  1̂ ис1̂ а масофадан (3 — 4 м) юхуриб келиб, осиб 
1^уйилган жисмга сакраб, бармо1у^арня унга теккизиш 
(жисмни пастро!^ ёки баландро}  ̂ осиш мумкин);

~ жойдан икки оё1^лаб с:акраб, осилх’ан жисмларга 
1̂ ул теккизиш (10,15,20 секундл^а максимал марта сакраш );

- бир ва икки оёеда узунликка кетма —кет сакраш;
-  бир оёгининг учида туриб, иккинчи оё!̂ 1̂ а белга тенг 

келадиган ба\андликда таяниб, оё!$ла]э учида ю1^ори1а 
сакраш;
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-  штангани (30 — 50 кг) елкага 1^уйиб сакраш;
-  чу1̂ урликка сакраб тушиб, Ю1̂ орига сакраб, макси — 

мал б;1ланмикка осилган жисмга 1̂ ул теккизиш;
-  сакраганда тупни илиб олиш ва сапчитиб узатити’ан 

тупни эгаллаб олиш курашни киритган уйин техникасига 
оид машр^лар хам сакровчанликни ривожлантиришга ёки 
уни яхши сарфлаб 1^олишга ёрдам беради.

Тезкорликни тарбиялаш

Жисмони!! фазилатлардан бири булган тезкорлик 
дег'анда, биз гандболчининг маълум ша])оитда х̂ ио̂ а вар̂ т 
ичида, энг куп 5̂ аракатларни харакатларни бажара олиш 
1^обилиятини тушунамиз.

Тезкорлик намоён булишининг 1^уйидаги шакллари 
мавжуддир:

-  тафаккур (фикрлаш) жараёнининг тезлиги;
-  оддий ва мураккаб реакцияларнинг 1^андай булма — 

син бирон —бир тагпр̂ и таъсир ёки комплекс таъсирларга 
жавобан тезлиги;

-  якка }^аракатни бажариш тезлиги;
-  з^аракатлар тезлиги (айрим з^аракатлар сериясини 

бажариш ва19ги).
Уйинчи з^аракат фаолиятининг тезлиги, биринчи 

навбатда, :^аракатларни мувофи1^лаштирувчи марказий 
нерв тизиминин!' ф>аолиятига муносиб булиши лозим. 
Гандболчининг тезкорлиги муайян реакция тезлигида, 
жа/̂ сЦ'к силтанишда, 25 — 30 м масофа^,,а курсатиладиган 
югуриш тезлигида з а̂мда туп билан ёки тупсиз техник 
усу\ларни бажариш тезлигида ани!  ̂ ифодаланади. 
ТезкорликхТи ривожлантириш учун югуришда 1 а̂йта 
тезла1тиш, велосипедда учиш ва шунгс1 ухшаш з̂ ар хил 
максимал тезлик билан бажариладиган циклик маш1ууар — 
дан 4:юйдаланилади. Кайта тезланишда максимал даражага 
етказ.здиган 1^илиб тезликни секин — аста, текис охпириб 
бориб, з̂ араксП' амплитудасини катталаштириш лозим.

Тезкорлик1Ш ривожларттиришга ёрдам берадиган яна 
кртгина маш1̂ лар(ш келтирамиз:
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-  ёнбошлаб, opi^a билан жa,,^aл югуришни бажариш;
-  тиззани Ю1^ориро1  ̂ к^ ари б ва 1^адамларни макси — 

мал тезликда х^уйиб югуриш;
-  25 — 80 м масофага oéis учида депсиниб тез сакраб -  

сакраб з^аракат 1^илиш;
-  максимал суръатда айлантирилаётган к<1лта ва узун  

аргамчи билан сакраш; айланиб турган аргамчи тагидан 
ёки устидан югуриб у^ипх;

-  урта масофага югураётганда суръатни тусатдан 
узгартириш;

-  дастлаб югуриб боришдан сунг (6 — 8 м) 20 — 30 м 
масофада максима\ тезликка эришиш.

Силтаниш (рывок) ва тез югуришлар }̂ ар хил 
эстафеталарда мусобах^а услубида рказилгани мaъIsyл. ]3ир 
машрулотга мулжалланган тезкорликни ривожлантири1нга 
ISapaтилгaн машх^ларнинг з^ажми унча катта булмаслиги 
керак.

Тезкорликни ривожлантириш учун уйин техникаси 
ва тактикасига оид айрим маппууардан фойдаланиш 
мумкин. Шугшнгдек, тез ёриб утиш, прессинг хам, 
максимал тезликда тупни ерга уриб юриш ва чалритиб 
Р'иш каби машхууар з̂ ам тезкорликни ривожлантиришга 
имкон яратади.

Уйинчиларнинг якка з^аракатида — з^ужум ва з^имояда 
оё!̂  з^аракагини тезлаштириб, з^аракат тезлигини ривож — 
лантиришга катта сщамият бериш керак.

Чс11 1̂^онликни тарбиялаш

Ча! 1̂$онлик — бу спортчининг з^аракатлари м]^о — 
фи1^лашган ва улар анихууигигш бевосита кучнинг ва 
тезликнинг roisopn даражаси к^сатилиши билан борли!  ̂
комплекс 1^обилиятидир. Мувофи1^лашув жиз^атидан му — 
раккаб з^аракатларни яхши узлаштириш пайдо булаётган 
вазиятларни турри баз̂ олаш:, тусатдан узгараётган шаро — 
итларга амал т̂ илиб, мураккаб з^аракат вазифаларини 
муваффах^ия'гли ечиш х^обилияти билан тавсифланади. 
Гандболчи учун низ^оятда муз^им нарса, бу таянчсиз
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з^олатда бажариладиган мувос^шр^лашхан з^аракатлар, тез 
узгарувчи ш арот’ларда iryhn билан була,диган з^аракатлар, 
мувозаиатни са1'^ай билиш ва ориентацияни са1^лашнинг 
аъло даражада ри1зожланишидир.

Ча:( 1̂^онликнинг ривожланишига, одатланмаган ша — 
роитда (бош)^а ааарядлар ва тупро)^, тусих^ларни бош-- 
isaqa жойлаштириш, об —з<аво шароитларининг 1^ийинлиги 
ва богш^алар) одатдаги машрууарни бажариш яхши ёрдам 
берад1<г. Шунингдек, акробатик, гимнастик ва егхгил 
атлетикага оид MciuiiyvapHH тупни узатиш, илиш, дарвозага 
отиш техникаси е и̂лан биргаликда v,fam6 урганишлар з̂ ам 
4aisisoHAHKHH ривожлантирувчи воситалардан саналади.

Огирлиги ва з^ажми з̂ ар хил булган т^ларни 
ишлатиб з^аракат мувозанатини такомйллаштириш жара — 
ёни уйин техникасини такомиллаштиришдан олдинро!^ 
юриб, ^ и нч и  томонидан т ^ н и  эгаллаш сифати ю1^ори 
булишини Тсчлаб т^илади. Бунда 1^уйидаги тахминий 
мапщлардан фойдаланиш мумкин:

-  'гупни юр^орига отиб ва илиб, унг ва чап 1̂ ул билан 
ерга (полга уриб, ¡гимнастика скамейкаси устидан сакраш;

-  тупни ю1'>орига отиш; тупни ю1^орига отиб утирган 
ва турган з̂ олда тупни илиш; шу машвщинг узи, 180 — 360° 
бурилиб тупни илиш;

-  шу маш1! 1̂ганг узи, лекин ^ и рган  з^олатда тупни 
илиш, тупни ю1̂ ор1Ига отиб ва турган з^олатда уни илиш;

-  то1^орига отилган т^шнинг тагидан югуриб ^ й ш  ва 
lynra бурилиб, уни илиб о;шш;

-  з^аракатда тупни илиш ёки ундан узини олиб 
1̂ 0 чиш;

- айланаётган аргамчидан сакраш ва аупни илиш 
з а̂мда шеригига узатиш;

-■ ёт'ган з^олатда тупни Ю1<;орига отиш ва утириб уни 
илиш;

-  бир оё!^ни олдинга кутариш ва к;^арилган оё!  ̂
тагидан тупни тапи^и томондан утказиб юк:орига отиш;

-  чупни бир 1^уллаб ушлаб, уни гавда атрофида 
iSyAa,aH х у̂лха утказиб айлантириш; шунинг узи, аммо 
олдинга энгашган з^олатда тупни оёх̂ лар) орасидан утказиш;
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шунинг узи, аммо оёр^лар бир оз кенг 1^уйилгаи х,олагда 
']'р1ни «саккиз» шаклида оёт^лар атрофидан угказиш:;

-  икки тр1 билан «жон1’лёр»лик {̂ илггш.
Тез узгарувчан ^шин: вазиятларида ча!^1^онликни 

тарбиялаш учун «тусих^лар полосаси»га усшаш машр^ларни 
тавсия 1̂ илиги мумкин. Масалан:

1. Акробатик сакраш — туси:^ устидан умбало!^ 
ошиш, кейин бир 03 югуриб «деразага» сакраш, сунг 
пружинасимон кунрикчадан депсиниб, арр^онга :маълум 
ба7шндликкача чи1̂ иш, шундан кейин мулж:.алланган жойга 
ани1  ̂ сакраб тушиш. Маш!  ̂ марра чизих-ига 15адар жадал 
югуриш билан тугалланади;

2 . Старт тулдирма туп билан Ю1 о̂ри:га 1$араб ётишдан 
иборат. Уйинчи 4 — 5 м  югуриб аусиедан ошиб угиши, 
шундан кейин яккачуп устидан ошиб туп:[иши, с^ г'р а  6 — 8 
м  масофага жадал югуриши ва гимнастика деворига иргиб, 
энг ю1^оридаги бруснинг устидан деворга 1̂ ул теккизиши 
лозим. Маш1  ̂ паст1'а сакраб 'гушиш ва марра чизирига 
якунловчи жадал югуриш билан ■:гугаллансди.

3. Шунга ^ ш аш  «туси1^лар полосаси »:ии енгиб чи1^иш 
одатда, з̂ ар бир 1^атнашувчи ва жa^íoaнинг ва1 т̂:ини 
белгилаш ва икки жамоа уртасида бул.адиган мусобар^а 
тарзида утказилади, Лекин шунга ;^шаш маш1у\арнинг 
бир машрулотда жуда купайиб, кетиши :?̂ ам лозим деб 
топилмайди, чунки улар фах^ат жисмо:ний кучланишни 
эмас, балки жуда катта асаб кучлани]лини з̂ ам талаб 
1^илади. Агар улар атайлаб тренировка машрулотига 
киритилган булса, бу з̂ олда уларни дарснинг асосий 
1^исмида бажариш лозим:.

Чидамлиликни тарбиялаш

Чидамлилик — марказий асаб т'изимининг з о̂лати, 
функционал тайёрх'арлик, жисмоний фазилатлар, 3(;ара — 
катланиш малакаларихшяг' голш^ишга бардош бериши 
з а̂мда психологик туррунлик билан белгиланади. Чидам — 
лилик даражаси фао7\лик к^саткичлари ва узох̂  давом 
этган мусоба1^а з^аракатларининг самарадорлиги билан 
баз^оланади.

Чидамлиликни оширишга 1^аратилган тренировка
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юкланма/чарининг узига хос хусусиятлари шундаки, 
гандболчининг организмига таъсир 1^илаётган мaш^sлap 
мусоба1^алар пайтидагидек ёки ундан 1̂ ам ортих^ро!  ̂ булиб, 
бу маш1^лардан системали равишда фойдаланиш керак.

Аналитик ну1^таи назардан 1^араганда, чидамлилик — 
нинг ЮISopи даражасига эришиш йули уз ичига куп 
маротаба такрорланадиган ва бир — бирига 1^запилган 
жсхдал. юхуриш; тухташ, тезланиш, айланиш, сакраш (кичик 
юк ёки 1^аршилик билан), огирлик к^ариб (сув, 1̂ ум, 1̂ ор 
1^аршилигида) каби катта з^ажмли маш1^лар орр а̂ли вужудга 
келадиган куч, тезкорлик, ча!^1^онликдир.

Тренировканинг айрим боср^ичларида гандболчи 
фазо —ва1^тни з^исобга олган з о̂лда тезкорлик ва ани.(у1ик 
билан богли!  ̂ булган катта з^ажмдаги маш1^ларни бажа — 
рк[ши лозим. Бунда ;р[инчининг марказий асаб тизимига 
катта юкланмалар тугри келади, бу эса мут^им ма1^садга 
1^аратилган тайёргарлик билан богланади. Илмий текши — 
ришлар натижалари ва кузга куринган жамоаларнинг 
тренировка тажрибаси шуни к^сатадики, узо!  ̂ вaisт урта 
ж<1д<алликдаги ^ и н  техникасини такомиллаштиришга 
ISapaтилгaн даре пайтида Ю1 о̂ри жадалликдаги оддий 
циклик шаклларнинг 5 — 7 минутли комплексини 2 — 3 
маротаба киритиш керак. Бундай узгаришлар машгулот — 
нинг умумий тонусини кутаради, асаб толи1^ишини щщ  
1^илишга ёрдам беради ва секин — аста уйинчининг 
марказий асаб тизими 1^обилиятини ошириб бориб, 
мураккаб маш1^ларнинг ошиб бораётган халсмига бардош 
берршиа ёрдамлашади.

Чидамлиликни ривожлантириш учун к ^  маротаба 
такрорланадиган ва махсус уюштирилтан ^ и н  техникаси 
ва так'Х'икасиГа оид машк^лардан (айни1^са, прессингда ва 
те:з ёриб угишда), 2x2 ва 3x3 уйин маш1^ларидан, икки 
томонлама тренировка уйинларидан хам фойдаланилади. 
Шу билан биргаликда, тренировка Щ&яш вар т̂ини 
споргчиларни олдиндан ало^^ида огоз^лантирмасдан, одат — 
дагидан 5 — 10 минут узайтириш керак: уйинга янги ёки 
дам олган рар^иблар киритилади. Махфийлаштирилган 
фора (имтиёз) белгиланган з̂ олда бир неча жамоалар 
орасида бир кунлик 1урнир -  гандикап р ’казиш мумкин.
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Кийинчиликларга бардош бериш учун ']айёр1'арлик 
куришда, текшириш уйинларида интервал тренировка 
тамойилидан фойдаланиш мумкин. Чунончи, lyAHis />,ам 
олишга 3 — 5 — 7 минугли танаффус бериб, янги ва1̂ т 
з^исобида з̂ ар бири 12 ёки 15 минут давом этадиган т;7рт 
булимдан иборат уйин утказиш. Бунда айни1^са «айлак[ма 
тренировка» яхши натилса беради. Айланма тренировка — 
нинг з̂ ар бир «бекатида» ани!  ̂ дозаланган юкланмалар дам 
олишнинг хилма —хил турланиши эз^тимоллигининг кенг 
диапазони ]^уйидагиларни кузатишга «имкон» яратади:

-  узгарувчан жадалликдаги ишни т^тамасдан, утнинг 
анча чузилишини таъминлаб беради;

-  Ю1 о̂ри жадалликдаги ишнинг интервалль[гр[ни 
таъминлаб беради (10—15 сек ишдан с ^ г  20 — 30 сек дам 
олиш; 30 — 40 сек-иш; — 1 — 1,5 мин дам олиш; 1,5 —2,5 мин 
иш — 3 мин дам олиш);

-  уйин режимининг 1^ис1^артирилган модели асос;ида 
1 а̂йта — 1^айта иш бажариш (4 — 3 мин иш, 5 мин дам От'лш).

Чидамлиликни риволслангиришга 1^аратилган интер­
вал ва айланма тренировканинг лшддий дас'гурларини 
амалга оширишда тренировка ва мусоба1^ага оид 
таъсирлар ^инчининг функционал имконияти ва 
тайёргарлиги даражасига 1^анчалик мувофи!^ эканлигини 
назарда тутиш керак. Фа1^ат организмда тикланиш жара — 
ёнларига яхши шароит (стимул) яратиб берган з о̂лда юк — 
ланмаларини жадаллаштириш мумкин. Тикланиш жараё;ни 
даставвал машгулотларнинг рационал тузилиши билан 
таъминланади. Бунда 1^уйидагилар катта аз^амиятга эга:

-  тренировка жараёнининг з а̂мма элементларида 
юкланмалар ва дам олишни бир —бирига нисбатан турри 
олиб бориш, тренировка воситалари ва усулларнинг 
вариативлиги;

-  максимал юкланм:адан кейин келадигаи кунни фаол 
дам ОЛИ1П билан рказиш;

-  асосий маш:1 л̂ар ор<1лигида дам олдирувчи ва 
буягаштирувчи маш1уу.арни бажариш;

-  мутла1^о бушашган пассив э̂ олда дам олиш (сувда 
булгани маъз^ул);
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-  ¡vrycHí̂ a ва ритмолидердан фойдаланиш;
-  турли шароитларда тренировкалар рказиш  (ста — 

дионда, ^монда, борда, дарё ё!^асида ва з^оказо);
- яхши турмуш шароитини яратиб бериш ва салбий 

таъсир этувчи омзалларни йр^о'гиш;
-  турри ов1^атланишни таъминлаш, фармакологик 

препаратлар, укалаш, сув муолажс1лари, физиотераииядан 
фойдаланиш.

Эгилувчанликни тарбиялаш

Эх’илувчанлик — бу гандболчиларгшнг уйинда учраб 
турадиган з^аракатларни кагга амплитудада бажара олиш 
1^обилияти. Буринллрнинг з^аракатчанлих'и мушаклар ва 
пайларнинг чузилувчанлигига борли! .̂ Шунинг учун з̂ ам 
даставвал барча буринларнинг :^аракатчанлигини оши — 
ришга алоз^ида эътибор бериш керак. Эгилувчанликка оид 
маш1>ларни дасхлаб з̂ ар кунги эрталабки машгулот ва якка 
тренировкага ки]эитган з̂ олда бажара бошлаш керак. 
Талабга мувофик, булган эгилувчанликка эришилгандан 
кейин, катт'а хажи*даги маии^ларнинг зарурияти з̂ ам керак 
булмай 1^олади, чрхки яхши эгилувчанликни caiyva6 1^олиш 
учун хафтада 2 — 3 марта кичик дозировка билан 
бажариладиган 'гегишли маш1^ларнинг узи кифоя х̂ илади.

Acra — секин каттсалаштирилиб борувчи амплитудада 
бажариладиган, чузилувчанликни оширадиган, кичик 
орирлик билан кайта--1 а̂йта бажариладиган пружина — 
симон з^аракатлар, шерик ёрдами билан бажариладиган 
маш1^лар эгилувчанликни ривожлантириш учун асосий 
воситалар :^исобланади. Маш1^лар инерция кучларидан 
туларо:^ фойда7'1анилган з̂ олда з̂ ар доим амплитудаси, 
салмори ва суръати ошиб борадиган ва 3 —5 з^аракатни уз 
ичига киритган сериялар билан бажарилад,и. Буримларнинг 
з̂ ар т а̂йси гуру}^и учун мулжалланган такрорий маш!^- 
ларнинг умумий сони аста —секин ортиб бориши керак.

Чузилувчанлякка 1^аратилган машр^ар ва, шунингдек, 
дастлабки бадан тарбия, ут^алаш, исси!^ ванна, илик: душ, 
бушаиш1пга имкон: яратадиган Mamiyvap мушак ва 
пайларнинг таран)лигини риво^клантиришга ёрдам беради.
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Такрорлаш усули эгилувчанликка х^аратилган маппууарни 
1^уллашда етакчи ^^исобланади.

Бр-паштирувчи машручарни бажаришда майдонга 
1шебатан юх^ориро!  ̂ жойлашганлиги учун тананинг айрим 
Isиcмлapининг огирлигидан фойдаланиш оддий ва одатий 
булиб 1^олган маш1^лардир. Бажариш учун огирлик марка — 
зини узгартириш билан богли!  ̂ булган маш1^лар мурак — 
кабро!^ маш1^лардан з^иеобланилади. Уйин жараёнида зарур 
булган :?^аракатларни таъминлаб берувчи мушакларнинг 
асосий гуруз^ини бушаштира билиш гандболчида 1^уйидати 
маш1^лар орх а̂ли вужудга келади:

-  1̂ ул панжаларни силкитиш;
-  гавдани унгга ва чапга бурган з^олатда 1^улларни 

эркин айлантириш ёки силкитиш;
-  бир жойда 1уриб сакраш ёки х^улларни эркин 

']угган з о̂лда майда хладам билан югуриш;
-- оё!  ̂ учларини поддан узмасдан, оё!  ̂ тиззаларини 

галма —галдан тез букиб, гавда огирлигини бир оёр^дан 
иккинчи oëISIsa кучириш;

-  сонни икки }̂ ул билан кутариб, 1^айта тушириш 
(болдир ва пайни б^гаштирган з^олатда);

-  жойда 1уриб бир оёеда сакраш (бош1̂ а оё!̂  
бушашган з^олатда булиши керак);

-  эн1’ашган з^олатда 1^улларни эркин р у̂йиб, гавдани 
айлантириш;

-  ётган :^олатда оёгини кр-ариб ён томонга бурилиш, 
кейин бушашган з^олатда оёх^ни жойига 1^^ии1.

Хозирги вах^тда бир 1^атор спорт турларида мушак — 
ларни бушаштиришни таъминлаш учун аутоген трени­
ровка ва унинг янги тури — психорегуляторли трениров — 
кадан муваффа1^ия1ли фойдаланилмох^да.

Техник тайёргарлик

Хар бир уйинчинин!' техник маз^орати -  унинг' 
ихтиёрида булган, ижро этишни яхши билган уйин 
вазифаларини ^̂ ¿1л этиш учун керакли техник усуллар 
турлари куплигига г^араб белгиланади.# Гандболчи;нинг 
спор)Т тайёргарлиги жараёни уйин техникасининг' мунта —
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зам яхшиланиб бориши билан узвий боглиедир. Маш — 
рулотнинг бош: вазифаларидан бири — гандбол техни — 
Касини з̂ ар томонлама эгаллашдан иборатдир. Мазкур 
вазифани з̂ ал р̂илиш учун:

1) ^иннинг барча з^озирги замон техник усулларини 
бир хил даражада эгал '̂лга:« булииши ва уларни турли 
шарт — шароитда янада такомиллашган усуллар билан 
бажаришни билишни;

2) бир усулни иккинчиси билан турли изчилликда 
1^ушиб олиб бора билишни;

3) жамоа булиб бажариладиган З5ара:катларга борли!  ̂
равишда у^ия пайтида купро!^ фойдаланиладиган з^ужум 
ва з^имоя усулла})ини эга/клашни;

4) эркин Е.а ихтиёрий з^аракатларда ишлатиладиган 
усулларнинг умумий муво(|^и1^лигини тобора ошириб, 
ижро сифатини мунтазам яхшилаб боришни талаб килали

Гандболчилар техник маз^оратини такомиллаштириш 
умум —назарий асосларга 1^урилади ва тактикани тако — 
миллаштириш, 3|:аракат ва маънавий — ирода сифааларини 
ривожлантириш билан бирга 1^;^шб бажарилади. Ма]п — 
рулот жараёнида усулни бажариш техникасини нималар 
хисобига яхприлаш мумкинлигини ани1у\аш керак. Бунинг 
учун р^уйидаги з^аракат сифатларини, яъни тезкорлик, куч, 
чидамлилик, эги.л.увчанлик, эпчиллик ва з^оказолар дара — 
жасини ю1^ори кугариш с:ам:арали ёрдам беради.

Жамоанинг' маз^орати уйинчилардаги техник тайёр — 
1-арликнинг даражасига борли! .̂ Уйин учун зарур булган 
барча услублар ва уларни бажариш усуллари техник 
тайёргарлик жараёнида ошиб бораверади, шу билан бирга 
спортчининг ШС1ХСИЙ 1^обилияти ва жамоа учун зарур 
булган умум з^аракатлар такомиллашади.

Техникани такомиллаштириш, учун маълум булган 
барча усу\лардан фойдаланилади. Шулар жумласидан, 
такрорлаш усуль[ купро!^ тарр<,алган. Шунингдек, мусобар^а 
усулларинии:г ба]эча турларидан з̂ ам фохедаланилади.

Техника — уйиннинг асоси. Фархат уаи мукаммал 
эгаллаш ва хар хил ррин шароитида р^уллашни билиш 
рор̂ ори спорг мал.акасира эрирпишнинг гаровидир.

98



Тактик тайёргарлик

Тактикада таьлим ва такомиллаштириш жараёни 
машгулотнипг жуда му>;им з а̂мда мурагжаб булимидир. 
1\11̂ иб жамоаси устидан гсхлаба х^озонишда жисмоний, 
техник тайёргарлик билан бир 1^аторда уз имконият— 
ларидан тугри ва усталик билан фойдала.на билиш, яъни 
тактика катта аз^амиятга эга. Биро!  ̂ тактика к ^ , 
«омилйларга: техникани билиш ва ундаи: г̂урри фойда — 
ланиш, уз кучини уйин вах^тида турри та1^симлай олиш, 
мусоба1^а шарт —шароитларини назарда тух’иш, {^оидани 
изоз^лаш, шериклар ва рах^ибларнииг з^арак<1тларини тугри 
баз^олаш ва бошг^аларга бoFЛИIS. Спорт курашини тугри 
ташкил 1̂ ила билиш мунтазам урганила^,иган санъатдир. 
Ана шунинг учун з̂ ам машгулот жараёнхеда уйинчилар 
стратегия ва тактикага оид барча билимларни эгаллаб, 
жуда к ^  маз^орат ва малакаларни узлаштиришлари лозим.

Тактик тайёргарлик жараёнида х^уймдаги вазифалар 
з̂ ал х^илинади:

1) уйин тактикасини муваффа1^иятл.и эгаллаш учун 
зарур булган 1^обилиятни тарбиялаш;

2) шахсий, гурр^ ва жамоа булиб з^аракат 1^илишни 
урганиб олиш, уйинчиларда 1^уйилган вазифаларни з̂ ал 
1^илиш учун техник усуллар ва тактик з^аракатлардан 
алоз^ида — алоз^ида тарзда, самаргхли фойдалана билишни 
шакллантириит;

3) бир тактик тизимдан иккинчи сига, з^ужумдан 
з^имояга р и ш  1^обилиятини тарбиялаш ва уни такомил— 
лаштириш;

4) жамоада з̂ ар бир уйинчининг уйнаш жойини 
з^исобга олган з̂ олда тактик тайёр1'арликн;и такомилллш — 
тириш.

Гандболчиларнинг такпдк куникмалсрини такомил — 
лаштиришда узлаштирилган ва ^)ганилган; машх^ларни куш 
марта такрорлаш тактикадаги таълим ва машгулотнинг 
асосий услуби з<;исобланади. Шундай маш1улотларнинг 
натижаси гандболчиларда уйии тактикаси колипга туши — 
рилади.

Тактик тайёргарлик игахсий, гу̂ зуз̂  ва жамоа 
з^аракатларини эгаллаидни куЬда тради. У асосий тактик
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з^аракатларни эгаллашдан ва уларни такомиллаштириш 
(туп йулини тусиш, з^имоя ва з^ужум турларини танлаш, 
тупни узатиш з̂ амда дарвозага отиш ва шу сингарилар)дан 
ибюрат булиб, уйин ва махсус машхушрда амалга 
оширила,а,и.

Тактик режа буйича уйин ^ наш ни билиш, 
шунингдек, укт ! пайтида ани!  ̂ вазиятга богли!  ̂ равишда 
тактик вазифаларни тугри з̂ ал 1̂ ила билиш жуда 
м)?з^имдир. Шуларга кура, махсус уйин маш1^лари билан 
бир1:а икки томонлама уйинлар утказилади. Узлаштихзиб 
олинган «комбинация» ва тизимларни таниш ва нотанити 
жамоаларга нисбатан уйинда куллай билишни: ургатиш 
керак,

Ру?^ий тайёргарлик

Гандболчиларнинг руз^ий тайёргарлиги умумий руз^ий 
тайёргарликни ва олдинда турган мусоба1^ага тайёр — 
гарликни уз ичига олади.

А1у'1.ий — иродавий з^ислатни тарбиялаш умумий ру̂ и̂й 
тайёргарликнинг асосий вазифасидир.

Ралаба 1^илишга интилишни тарбиялаш лозим. Бундай 
интилиш:ни11г энг таъсирчан усули ижтимоий бурч ва 
жамоа о.'удида жавобтарликни англаш з<:исобланади.

Айрим гаидболчиларга, гуруз^ларха ва бутун жамоага 
м.ахсус топширих^лар бериш катта аз^амиятга эга булиши 
мумкин. Уйин натижасинихгг аз^амиятини, албатта галаба 
к;илиш зарурлигини хадеб эслатиш з̂ ам керак эмас. 
Булажак уйин ва унинг натижасини з^аддан ташх^ари куп 
уйлайверишдан уйинчилар эътиборини чалгитиш маъх<;ул,

Хар бир спортчида иродавий сиф|атлар юх^ори Дсхра — 
жада ривожланган булиши лозим. Дадиллик, х^атаият — 
лилик, босихууик ва эсанкирамаслик, ташаббускорлик, 
интизомлилйк асосий иродавий хислатл.ардир.

Бу :?^исла1лар ^ у в  — машг^^лот жараёнида тарбия-- 
ланади,

Махсус руз^ий тайёргарлик спортчидан ахилий х^оби— 
лхдя'гнии:!’ ривожланишини, х^изих^увчанликни, шароитни 
тан:(^идий бахолай олишни, уз хагти — з^аракатини т^ ри  
таз^лил р;ила билишни талаб х и̂лади. Бу сифатлар тегишли
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махсус билим ва малака эгаллаш учун зарур'дир. 
Мураббий, айни1^са, спортчига мусоба1^ага тайёрланиш 
жараёнида ижобий ёки салбий таъсир этиши мумкин 
булган эмоционал руг^ий хусусиятларни тарбиялап:[га 
ало5̂ ида эътибор бериши керак.

Функционал тайёргарлик

Гандболчи организмининг функционал имконият.\ари 
ундаги жисмоний тайёргарликнинг асосини ташкил эта^щ. 
Функционал имкониятларнинг даражаси ани1  ̂ спорт 
ишчанлигида намоён булади. Машрулотлар таъсирида 
буладиган узгаришлар мустаз^кам булиши учун[ уйинчи 
узоц. вах̂ т давоми/к,а узига хос махсус ишни бажариш 
1^обилиятига эга б '̂лиши лозим. Машрулотлар ж;араёнида 
гандболчига з а̂жм ва шиддатлилиги жиз^атидан анчагина 
катта юкламани бажаришга турри келади. К^1инча бу 
юкламалар мусоба;{^адаги юкламалардан з̂ ам ортих^ро!  ̂
булади. Маълумки, уйинда фаол иштирок этган уйинчи 60 
да1̂ и1̂ а ичида з^амиша 1^аршиликка учрайдиган шароитда 
з̂ ар хил тезликда 5 - 6  км масофани югуриб ^ад,и. Бундай 
шароитда бажарилаётган ишнинг даражаси организмнинг 
фа1^ат энергетик имкониятига борли!  ̂ булмай, балки 
маълум даражада жисмоний тайёргарлнкка, асаб —мушак 
мувозанатига, техник камолотга ва з^аракат фаолиятинррг 
мустаз^камлигини з а̂мда тежамкорлигини таъминлаб бе;- 
рувчи бош1^а омилл.арга з̂ ам боРЛ1Щ булади.

Шурулланувчиларнинг функционал имкониятлари 
мушаклардаги энергетик моддаларнинг умумий заз^ира — 
сидан таш1^ари «гипоксия» (з̂ аво етишмаслик) з^олатига — 
руэ^ий тайёргарлик билан 1^аршилик к ^ сата  билиш, яъни 
толи1^ишни келтириб чи1^арадиган кислород етишмас — 
лигига бардош бера олишга з̂ ам борли! .̂

Организмни з«;аддан таш1^ари кап’а иш таьсиридаги 
толир^ишдан са1^лаб 1^олишга субьектив толи1^иш сезгиси 
ёрдам беради. Толи1^иш спортчи бажарган ишга доимо 
^ ш аш  булавермайди. Мураббий спортчини толир^иш 
аломатларига т^ ри  бахо беришга, уз организмининг 
з̂ аг̂ их̂ ий ишчанлиги чегарасини билишга ;^гатиши ке;рак.
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Шу билан бир 1^аторда, шикастланишлар даставвал )^атги1̂  
толи1^ишдан, юкламанинг х:ажми ва шиддатлилиги жуда 
катта булишидан, машрулот ва уйинга етарли даражада 
тайёр булмаганл.йгидан келиб чи1$ишини эслатиб ^ и ш  
лозим.

Гандбо.дда >;аракат фаолияти узига хос булгани учун 
машгулотнинг т^фли ши/.\датда бажариладиган маш1$лари 
1̂ ис1̂ а ва анча узо!^ ваг т̂ суст ва фаол дам олишни 
алмашлаб олиб бориш лозим. Уйин з^аракатларининг 
тавсифи т ^ т а б  — т ^ т а б  ^адиган булгани у с̂ун, у  нафас 
олиш жараёнин.к[нг максимс1л миедорда кучайтирилишини 
талаб 1^илади.

Гандболчиларнинг функционал тайёргарлигини 
ошириш учун махсус воситалардан фойдс1Л.анилади.

^"йинчилариинг функциона/1 1^обилиятларини з^исобга 
олиб, уларнинг функционал, тайёргарлигини оту^индан 
режалаштириш маг^садга мувофи!^ булади.

Уз-узини текшириш учун савол ва топшири1^лар

1. Тайёргарлик турларини санаб беринг.
2. Тайёргар.\икда назариянинг урни.
3 . Утказилган ушинни баз̂ о̂лаш.
4 . Спорт натижаларига эришишда жисмоний тайёр — 

гарликнинг роли.
5 . Умумий жисмоний тайёргарликнинг вазифаси.
6 . Махсус лшсмоний тайёргарликнинг ма1^сади.
7 . Жисмонргй сифатларни тарбиялаш усуллари.
8 . Техник т<1йёргарлик туррисида тушунча беринг.
9 . Техникани такомиллаштириш воситалари.
И). Тактик тайёргарлик жараёнида 1^андай вазифалар 

з̂ ал этил<.1ди?
13. А[^Яий -  иродавий тайёгарликнинг вазифалари 

нима,лардам ибор^ат?
12. Шурулланувчиларнинг функционал, имкониятла — 

рини к/1ндай аии[^лайсиз?
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VI БОБ

УРГАТИШ УСУЛЛАРИ

Харакатларга мах^садли ^ га ти ш  у:£̂ ип’увчидан уи^итиш 
усуллари тавсифларини билишни талаб этади. Хамма 
усу.ллар шартли равишда ут;[та асосий гу-руз г̂а булинади: 
суздан фойдаланиш (суз) усуллари, к^фгазмали 1^абул 
1^илиш усуллари (к^газма.\и) ва амалий усуллар). Уз 
навбатида, учта гуруз^нинг з̂ ар бири бир нечта усуллардан 
ташкил топган.

У15ИТИШ усуллари

Суздан
фойдаланиш

усуллари

Кургазмали 
1̂ а6 ул 1(>илиш 

усуллари
Амалий усуллар

Хикоя, таъ 
риф, суз^бат, 
тушунтириш, 
т а з !^ и л  1^и — 

лиш, кур — 
сатма бериш.

Плакатлар,
кинограмма —
лар, видеоё —
з^-Бларни
курсатиш,
намойиш
1$или:ш

1- а̂тъий тартиб -  
лаи1 тирилган 
маш1 ушр услуб -  
лари. 1 ^исмлс1 р]’а 
булиб урганиш. 
Бутушшгича 
комбинацияни 

ф̂ганиш.

Ь^исман тар — 
тиблаштирил- 
ган маш1 ^лар 
услублари. 
Уйин, мусо ~  
ба1̂ ада
комбинация — 
ларни 1 9 ул\аш.

У1^итувчи томонидан 1^улланиладигав; суздан фойда — 
ланиш усуллари бутун уг^ув ¡¡караёнини фаоллаштиради, 
з^аракатланишлар туррисщк,а яна,да тулиг  ̂ з^амда ани!  ̂
тасаввурларни шакллантиришга ёрдам беради. Уш бу 
услублар ёрдамида у^шувчи у1^ув мaтepиa/vининF узлаш — 
тирилишини тахл1ал 1^илади ва баз^олайди.

Куфгазмали 15абул 1^илиш усуллари урганилаётган 
з^аракатларнинг куз билан куриш ва эшитиш ор1^али 1шбул 
1^илинишини таъм:инлайди.

Кургазмали в,абул 1$илиш з^аракатларни янада тез, 
чу1^ур ва мустаз^кам эгаллаб олишга ёрдам бер<1ди, 
урганилаётган зс,аракатларга уйготс1ДИ.

Амалий усуллар шу]улл.анувчиларнинг фаол з^аракат 
фаолиятига асосланган. Улар шартли равишда иккита 
гуруз^га булинади: к;атьий ва 1^исман та]этиблаштирилган
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маш1учар усуллари. Х^ракат шакллари, нагрузка улчам — 
'* лари, унинг усиб бориши, дам олиш билан алмашиниб 

ту])и.лиши ва бош1^аларни 1^атьий тартиблаштирилган з^олда 
з^аракатларни к ^  марта такрорлаш билан тавсифланади. 
Бунинг натижасида керакли :з^аракатларни аста — секин 
шакУклантириб, алоз^ида з^аракатларни танлаб узлаштириш 
имконияти тутилади.

Кисмларга булиб урганиш усули дастлаб з^аракатнинг 
алоз^ида 1^исмларини ^ганиш ни, кейинчалик эса керакли 
даражада бутун :! о̂лига бирлаштиришни назарда гугади.

Бугунлих'ича ^ ган и ш  усули якуний ма1^садга 1^араб, 
:!5а]ракат х^андай к^иниш да булса, уни шундайлигича 
урганишни кузда тугади.

Кисман тартиблаштирилган машк^лар услуби ^ у в  — 
чилар о^\дига г^уйилган вазифаларни з̂ ал этиш учун 
з^аракатларни нисбатан эркин танлашга рухсат беради.

Уйин усули з^аракатларнинг г^атьий тартиблашти — 
рилганлиги, уларни бажаришдаги мумкин булган шарт — 
ларнинг й^ли ги билан тавсифланади; у  ижодигг 
ISoбилиятлapни мустаг^ил намоён г^илиш учун кенг 
имкониятлар яратади, машгулотларнинг кугаринки руз^да 
>т-ишини таъминлайди.

Мусобаг^а усули махсус ташкил ;!^илинган мусобаг^а 
фаолиятини назарда тутади. Бундай фаолият уш бу з о̂лда 
уг̂ /̂ъ манггулотлари самарадорлиги ни оширигп усули 
сифатида 1^атнахиади.

Шундай г^илиб, у̂ у̂в — тренировка машгулотларида 
грамма санаб 5̂ и.\ган усуллар турлича бириккан з о̂дда, 
ан/»,озали шаклларда эмас, балки спорт тайёргарлигининг 
муайян талабларини з^исобга олиб, узгартирилган 
шаклларда (^улланилади. Усулларни танлашда шу нарсага 
эътибор бериш лозимки, улар олдинга г^уйилган вази — 
фалар, умумий дидактик тамойиллар, шунингдек, спорт 
тренировкасининг махсус гамойиллари, шурулланувчи — 
ларнинг ёш хусусиятлари, уларнинг малакаси, жинси ва 
тай;ё1)гарлик даражасига г^атьий мувофиг^ булиши шарт.

Кул гупи билан мунтазам шугулланишни 9 - 1 0  ёшдан 
бошлаш мумкин. 11 ёшдан бошлаб икки боср;ичда: 5 - 7  ва
8 — 9 -с и н ф  уг^увчилари учун «Умид низ^оллари» Респуб­
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лика ми1^ёсидаги мусоба1^аларда куч сина^иларига кенг йул 
очиб берилган.

Техник усулларни тегишли тактик :^аракатлар билан 
тугри ва самарали i^ ^ a  билиш ;^гатиш усулиятининг 
асосий вазифаларидан з^исобланади. Ургатиш жараёни 
икки бос1^ичга ажратилади:

1. Асосий эътибор техник тайёргарллкка 1$аратилади. 
Техник тайёргарлик тактик тайёргарликдан о/.динро1  ̂
амалга оширилади. Лекин тактиканинг асоси — шахсий 
з^аракатлар уйин техникасининг дастлабки такомиллаш — 
тириш жараёнида урганилади.

2. Тактик тайёргарлик негизида техник усулларни 
такомиллаштиришга эътибор берилади.

Усулларни янада caMapa.\Hpois такомиллаштириш 
мах^садида з̂ ар бир гандболчи учун тактик з^аракатларнинг 
энг 1^улай турлари 1^улланилади. Техника ва тактикани 
такомиллаштириш босг^ичидаги к;^  1>иррали усулдан 
таш1^ари, 1^исмларга булиш усули з̂ ам (янги усулларни 
узлаштиришда хатоларни тузатиш, усулларни бал<ариш 
тезкорлигини ва ани1^лигини янада ошириш учун) 
ишлатилади.

Хар бир усулни ургани]пда уларнинг бос1^ичларини 
куриб чи1^иш муз^имдир. Чунки асосий аз^амиятни олдин 
асосий бос1^ичга кетиш эса бош1^а булаклар ва спорт — 
чининг з̂ ар хил тайёргарлигига 1^аратил.а;\и, Хар к>андай 
усулни ургатишда техник — тактик з^аракатларни такомил — 
лаштириш кетма— кетлигига риоя 1^илиш лозим:

1) усул билан таништириш;
2) содй,алаштириб усулни ургатиш;
3) усулларни ;^ин з^олатига ях^инлаштириб такомил — 

лаштириш;
4) урганилган усулларни уйинда 1 у̂л;1аш.
Ургатилган усул ва з^аракаглар г^рисидаги маълу —

мотларни кургазмали р^урол/\ардан фойдаланилиб, шурул— 
ланувчиларда уш бу усуллар туррисида таассирот 1^олдириш 
зарур. К ^ газм а\и  1^уроллардак 1^айта фюйдaлaниJчгaндa 
(кинограмма, расмлар, жадвал, тасмала]з), урганилаётган 
усул ва з^аракатларнинг анча му:?5,им булакларига аз^амият 
берилади.
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Кул тупи машгулотининг асоси — бу уйин. Уйиндан 
тaпIIsapидa ^гатиладиган ва такомиллаштириладиган 5̂ ар 
бир техник, усулга жуда куп ва{ т̂ сарфланади. Шунинг 
учун гандболчилар усулларни содд,алаштирган >̂ олда уйин 
вактида урганадилар ва такомиллаштирадилар. Х^р бир 
машгулотда икки —учдан орти!  ̂ усулларни ургатиш тавсия 
этилмайди.

?^ужум уйин техникасини ургатиш

МайАоила з^аракат 1^илиш техникасини ургатишда 
аввал 5̂ ар бир усул алоз^ида ургатилиб (югуриш, сакраш, 
т;^таи1лар), кейинчалик улар 1^ушиб ^эгатилади. Маълум 
бир усулви узо!^ ва1 т̂ ургатиш мумкин эмас. Бир усулнинг 
тузилмаси ^гатилгандан сунг, дар^^ол бош1^а усулни 
ЗФхатишга киришилади ва урганилган усуллар бир — бирига 
богланиб, з̂ ар хил «комбинация»ларда х^улланилади.

Югуриш х^уйидаги к^сатилган тартибда: одй,ий, 
тезли:кни узгартириб, йушалишни узгартириб, х^адамларни 
чалиштириб, 5̂ ар хил сапчишлар ёрдамида ;^гатилади.

Тухташлар. Тез юриб, секин ю]’уриб, тезланишда 
аввало бир оёеда, сунг икки оёху̂ ,а т^Ьсташлар ургатилади. 
Шугулланувчининг икки оёеда юриб, трстагандан срхг 
мувозанат сах^лаш учун тана вазнини тугри тах^симлаши 
^ гатувч и  томонидан назорат х^илинади, Туостахандан с;^х’ 
яна з̂ ар хил йу^халишда з^аракат х^илишга киришилади.

Сакраш. Жойдан ва югуриб келиб аввал икки оёх$да, 
кейин бир оёх^да сакраш ^ х ’атилади. Шу :5̂ олда оёху\арни 
1’>т̂ ]эи х̂ уйинх, баландга ёки узунликка сакраганда оёх^ларни 
букиш ва ерга 1ушиш турри бажарилишига дих х̂ а̂тни жалб 
этиш зарур.

Гандболчи барча з^аракат усулларини уйинда х̂ ул — 
лайди. Майдонда з^аракат х^илиш 1еххгикасих1и такомил — 
лаи:.тирихц учун х у̂йидах’и машх^лардан фойдаланиш тавсия 
эти.ла,4,и:

1. Белгиланган аних̂  мулжалга тезланиб югуриш ва 
дастлабки з^олатга х^айтиш.

2. Утириб, ётиб ва бошх^а з̂ ар хил дастлабки з^олатдан 
тез югуриях.

3. Бир ва икки оёхууаб тусих^лардан сакраб югуриш.
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4. Югуриш билан сакрашларни галма — гал бажариш.
5. Бир неча мулжалланган белгиларда бирин — кегин 

т ^ т а б  югуриш.
6 . Туси1ууарни айланиб ^ и б  югуриш.
7. Хар хил жисмларни бир жойдан иккинчи жойга 

к^ и р и б  югуриш.
Уш бу маш1^ларни эстафета тари1^асида ^ кази ш  

мумкин.

Тупни эгаллаш техникасига ургатиш

Тупни илиш. Шериклардан т ^ н и  илишга кириищдан 
олдин тупнинг вазнига, шаклига, 1̂ атти1̂  ёки юмшо1у\игига 
к}^1икма }^осил 1^илувчи г^уйидаги маш1^лардан фойдаланиш 
мумкин.

1. Олдинга тупни ташлаб, уни ерга туширмасдан илиб 
олиш.

2 . Тупни олдинга ташлаб, уни ердан сапчигандан сунг 
илиб олиш.

3 . Т ^ н и  ^ г  (^улда ташлаб, чап 1̂ ул билан и.\иб олиш.
4 . Тупни бон[дан, елкадан, оё!  ̂ орасидан ташлаб, уни 

илиб олиш.
5 . Бараварига икки т ^ н и  ташлаш ва уларни илиб 

олиш.
Шурулланувчи ёрдамчи маш1^ларни бажаришда гупни 

узига 1^улай усуллар билан илиши мумкин. Унинг олдига 
1^уйиладиган вазифа — тупни илиб олгандан сутнг, бо]П1 а̂ 
уйин з^аракатларини бажаришга тайёр 1уриши,/\ир. 
Шундан с ^ г  т ^ н и  илиш усулини ^ гати ш га киришнлади. 
Шериклардан бири тупни узатади, иккинчиси эса уни 
ани1  ̂ бир усулда (ю1^оридан, ёндан, пастдан) илитттга 
интилади. Бунинг учун 1’̂  з̂ ар хил траекторргеда 
узатилиши лозим:. Аввал жойдан туриб, сунг :юриш 
з^олатида ва югуриш з^олатида икки 1^уллаб ва охир:й бир 
1^уллаб илиш ^гатилади.

Т ^ н и  илиш узатиш билан бирга ^ гати лса самарали 
булади. Маш:1у\.арни танлашда илиш шароитини мунтазам 
1^ийинлаштириб бориш Лозим.

Тупни узатиш, Тупни узатишни ургатип[дан аввал 
уни турри ушлашга ургатиш керак. Бунинг учун т ^  вазни
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ва з^ажми шугулланувчилар ёши ва жинси билан узаро мос 
булмори керак.

Т ^ н и  ушлс1шда кафтлар б^^ з^олатда, бармогу^ар 
эркин «оптим<1л» з^аракатда булиши лозим. Бундай 
малакани з^осил 1^илиш учун 1^уйидаги маш1у\ардан 
фойдаланилади:

1. Кулларни олдинда тутиб, бир 1^улдан иккинчи 1^улга 
бармо1^лар ёрдамида туа! узатиш.

2. Ж ойда туриб юрган ва югурган >;олда бир г^улдан 
иккинчи 1^улга гавда атрос|)идан туш узатиш.

3. Тупни бир ва икки ¡(̂ улда тутиб з̂ ар хил 
гомонларга: олд:инга, ёнга з^амла 1^илиш.

4. Жойда туриб, юрган ва югурган з^олагда т ^ н и  
узатиш ва отишни «имитация» х^илиш.

Ургатишни Ю1̂ орида:Е1 р у̂лни силтаб туп узатишдан 
бошлаш керак, Деворда белгиланган нишондан 3 — 4 м 
масофада 1^уллар ю1^орига кулгарилиб, з̂ ар хил оё!у\ар 
олдинга 1^^илиб ва 3 1^адамдан сунг 1’̂  узатилади. 
Кейинчалик шериклар бир — бирига г^арама — 1^арши туриб 
т ^  узатишларни бажаради.

Бир 1̂ адамдс1Н с ^ г ,  майдондан сапчитиб, камалак — 
симон «траектория»да туш узатишлар.

У ёки бу усулдаги туат узатишларни ^гати ш да  
шурулланувчиларга тушугггирилгандан сунг, ул,ар мдшк — 
ларни мустаг^ил бажаришга киришади, Уг^итувчи шурул— 
ланувчиларнинг дастлабки з^олатини, г̂ ул ва оёг̂ , гавда 
з^олатининг туррилигини назорат г^илади ва хатоларини 
тутирлайди.

Туп узапшгни yзoIS ваг̂ т бир жойда туриб 
такомиллаштирип[ мумкин: эмас. Асосий з^олат узлашти — 
рилгандан с ^ г ,  дарз^ол :^^аракатда т ^  узатишга ^мо1^ 
лозим. Аввал бир ^ и н ч и  туа узатишни жойида м лтттк 

г^илса, иккинчиси з^аракатда бажаради. Шундан сунг з̂ ар 
иккала уйинчи з<:аракатда узатишни узлагптиради.

Асосан, ургатиш жараёнида машг  ̂ ва усулларни 
соддалаштириб, уларни кейинчалик мураккаблапггиришга 
амал г̂ илмо!̂  керак.

Машг^ларни ташкил этишда з̂ ар хил сафлардан: 
ISapaмa~Isapши г^аторлардан, шеренгалардан, айланма-
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лардан, уч бурчаклардан, квадратлардаи на з о̂каз()УШ{)дан 
фойдаланилади. Сафлар тузилиши шурул/1.анукчила|;| сони 
ва бериладиган маш1^лар хусусиятига богли!^ булади, 
Шугулланувчилар маш1у\.арни аввал бир жойда туриб, сунг 
з̂ ар хил йуналишда з^аракатда бажаради,

Намунавий маш1^лар

1, Уйинчилар 6 — 10 м орали!^ масофада бир — бирига 
1^арама — 1^арши икки 1:̂ атор булиб жо^клашади. Биринчи 
ёки иккинчи 1^аторда жойлашган уйинчиларнинг з̂ ар 
бирига т ^  берилади ва ургачувчи ишораси ёки 
з^уштагидан сунг улар бир — бирига туп узатишни амалга 
оширади,

2, Икки уйинчи т ^ л а р  билан б и р -б и р и га  1^арама — 
т^арши 5 - 1 0  м орали!  ̂ масофада жойлашади, Учинчи 
^ и н ч и  уларнирн’ ^ та си д а  'хурзиб, олдиндан келишилган 
усулда уйинчилар билан галма — гал жой алмашиб, 'г ^  
узатишни бажаради,

3, Икки уйинчи т ^ л а р  бй[лан бир —бирига 1^арама — 
1^арши 10 — 20 м оралир  ̂ м:асофада жойлашади, Уларнинг 
орасида яна икки уйинчи бир — бирига орр̂ а угириб 
туради. Ургачувчи ишораси билан чет тарафда турган 
уйинчилар узига 1^араб 1урган ^инчиларга туп узатади, 
уртадаги уйинчилар тупни 1^айтариб бир — бир>и билан жой
а,\машади.

4, Уйинчилар диаметри 10 — 20 м ли доирани з^осил 
1^илиб 1’уради. Улар тупни маълум бир тартибсиз 
шерикларига узатадилар ва кимга туп узатгагт булсалар, 
унинг жойини узлари эхалллйди.

5 , Белгиланган у«г бурчакда 1$агор гашкил этилади. 
Уйинчилар 1^ушни 1^аторга т^1 узатади ва туп узатилган 
томон з^аракат 1^илиб, 1^атор ор1^аси1’а жойлашади.

6 , Орр^адан 6 — 8 м орали1^да ю:гу]эиб келаётган 
шеригигл сакраб ор1^ага угирилиб туп уза тиш,

7 , Уйинчилар бир — бирига р^арама — {^арши икки гу — 
руз г̂а булиниб, 1^аторларда жойлашади. Ургатувчи ишораси 
билан уйинчи узи томон югуриб келаёпан шеригига туп 
узатади, узи кушни 1^атор орр^асидан жо )4 олади,
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8 . Уйинчилар икки айланага жойлашиб бир — бирига 
г^арама — г^арши з^аракат г^илиб, узаро узатишадилар.

9 . Икки уйинчи 3 — 4 м op¿iлиIyi,a паралел з^аракат 
г^илиб туп узатишади. Х^ракат тезлиги аста — секин 
ошир илади (ушбу магш^ни 3 — 4 та булиб бажариш  
мумкин).

10. Икки уйинчи жойларини алмаштириб туп 
узатишади.

И. «Туш учун кураш» уйини. Уйинда шурулла — 
нувчилар сони майдоннинг катта — кичигслигига борлиг  ̂
булиб икки жамоага булинади. Бир жамоа уйинчилари 
б и р -  бирига туп узатади, иккинчи жамоа эса улардан 
т;^1ни олиб г^уйиш учун з^аракат г^илади. Уйин г^оидасини 
^ и тувч и  г^уйилган маг^сад ва гпурулланувчилар тайёр — 
гар^^игини з^исобга олиб белгилайди.

Тупни ерга уриб юриш. Т ^ н и  ерга уриб юриш 
техникасини турри тасаввуф г^илигпга оед тушунтириш ва 
курсатишдан с;^ г шугулланувчилар бир жойда 'гургагг — 
ларича тупни юг^орига сапчитиб, ерга уриб уйнайдилар. 
Бунда паггжанинг туп устида т^ р и  жойлашигпига, г^улнинг 
з^аракатига, тупниггг майдонга тегадиган жойига катта 
эътибор берилади. Шундан сунг г^улларнинг з^аракатлари 
оёг^ушрнинг 3(;аракатлари билан уйрунлаштирилади, Бу 
ycy/LЛ,ap юриш ва турри чизиг  ̂ буйлаб з̂ ар хил тезликда 
югуриш пайтида бажарилади. Бунда гандболчининг уз 
туриш з^олатини 1 а̂ггдай саг^лай олишига ва з^аракат 
тезлиг’ига 1у1раб тупнинг ердан сапчиш бурчагини 
узгартира олишига катта эътибор берилади. Ёйсимон 
дойра чизиг^лар буйлаб ва йуггалишни узгартириб, тупни 
ерга уриб юриш маппучарини г^уллагл яхши натижа 
берс.1ди. Бу магш^лар шурулланувчиларда дупни боыщариш 
]^обилиятиии устиради.

Дастлабки кунларданог^ т ^ г а  г^арамасдан уни ерга 
уриб горигига аз^амият бериш керак. Бунинг учун купчилик 
мaш^sллpнинг бажарилишида шурулланувчини уг^итувчи- 
НИН1’, уз гперигининг, раг^ибининг сигналини ёки 
майдондаги вазиятнинг узгаришини кузатишга мажбур 
1^илс1диган шароитлар яратилади.

Т ^ н и  паст сапчитиб ерга уриб юриш, т ^ н и  ерга

110



уриб юришга ^илганда уни раь^ибдан иаыа 1^илиш, бир 
1^улдан иккинчисига орр^адан ^казиш , ю1^ори тезликда 
суръатни ва ердан сапчиш баландлигини узгартириш, 
бурилишлар }^амда opi^a билан з^аракат 1^илиб тупни ерга 
уриб юришлар кейинрог; ^ханилади,

Тупни панжа билан бош1^аришга, оё!^ларнинг эркин 
ишлашига ва ycy^L\apHHHr ^шин вазиятига мос булишига 
катта эътибор берилади.

Намунавий маш1^лар

1. Олдинга, ён томонга, opi^a билан ол,а,инга тупни 
ерга уриб з^аракат 1^илиш.

2 . Шуларнинг хаммасини югурган з^олатда, бажариш.
3. Илонизисимон йуналишда з̂ ар хил туси1^ларни 

айланиб тупни ерга уриб юриш.
4 . Хар хил тусиг^лардан хатлаб т ^ н и  ерга уриб олиб 

юриш.
5 . Хар хил тезликда югуриб, т ^ т а б  ва яна тезланиб 

тупни ерта уриб олиб юриш,
6 . Йуналишларни узгартириб (90°, 180°, 360°) тупни 

ерга уриб олиб юриш.
7. 6 — 9 метрли чизи1^ларга тугри теккизиб чизи!  ̂

б;^лаб т ^ н и  ерга уриб олиб юриш.
8. Унг ва чап 1^улларда галма — гал т ^ н и  ерга уриб 

олиб юриш.
9. Бир ваг^тда икки тупни ерга уриб олиб юриш.
10. Т ^ н и  ерга уриб олиб юриб з̂ ар хил эста — 

феталарни бажариш.
11. Бир уйинчи тупни ерга уриб олиб юради, иккинчи 

уйинчи т’;^ни олиб 1^уйишга з^аракат 1^илади.
12. Икки ^ и н ч и  биттадан тупни ерга уриб олиб 

юради, учинчи тупни оё!^лари билан бир — бирига узата /̂щ.

Тупни отишга ургатиш

Хар хил усуллар билан тупни дарвозага отигтггл 
ургатиш жараёнида шутулланувчиларни дастлаб т^тнинг 
й^ралиш траекторияси ва дарвозани мулжалга о/инш 
усуллари билан таништириш лозим. Дарвозага туп
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отишнинг айрим усуллари урганилаётганда, биринчи 
навбатда, униш' тузилиши, сунг з^аракатнинг мазмуни 
узлаш'гирилади ва туп отиш масофаси аста -- секин 
узайтирилади.

Тупни отишга ургатиш учун отишга ёндош 
маш1у'^ардан фойдаланмор; керак: теннис тупи, резинадан 
ишланган ёш болалар т;^ш, хоккей тупи, з̂ ар хил 
узунликдаги таё1^чалар, шунингдек, гантеллар билан туп 
отишни «имитац1[я» 1^илиш. Кул мухпаюуарини мустаз  ̂— 
камлаш учун з̂ ар хил вази ва шаклдаги 1'^ларни бир ва 
икки 1^уллаб узат’иш. Гавда мушакларини мустаз^камлаш 
у^1ун гимнасти:кч=1 уринди^ларида утириб з̂ ар хил 
з^олатларда 1^1 уз<атишларни 1 у̂ллаш: мумкин.

Таяниб туп отиш. Таяниб гуп отиш з^аракатини 
ургатишни унинг асосий бось^ичи — тупнинг тезлани — 
шидан бошлам:о1  ̂ керак. Т^[ни ю1^оридан тезлатиш учун 
силташ усули ургатилади. Дастлабки :^олат -  оёеда
туриб, чап оё!  ̂ олдинга :^^илади, ^ г  1̂ ул туп билан 
ю1^орида, гавда сал бурилтан. Чап оё!^ни олдинга 1^^иб, 
деворга туп о т и .л.й д и . Даст.\аб ди1̂ 1̂ ат х,аракатнинг кетма — 
кетлигига [^аратилиши лозим.

Чап оё!  ̂ ерг<г {^^шилганда, 1'упнинг дастлабки з^олатда 
1^олиши муз^имдир!.

Т -^  отиш аввал вазифас:из амалга оширилади, сунг 
ани!  ̂ белгилаша]з: мул»:алга туп теккизиш вазифаси 
1̂ уЙИЛс1̂\И.

Ю гуриб ке;о1б т;^  отишни ургатиш учун аввал 
югуриб келиш у1:улида 1^адамлар ритмини узлаштирмо!^ 
керак. Бундай х;аракат урга1у1!чи бажарзганини 1^айтариш 
усули билан ургай:илади.

Ка,г\амлар ритми узлаштирилгандан сунг, тезланишда 
р^адамлар орасидаги узунликни анир^лаб олиш зарур. 
Бунинг учун энг 1^улай йул к^адамлар гулгадиган жойни 
белгилаб 1^уйишдн:р.

Туп отиш техникаси узлаштирилгандан сузг, 
ОТИП.1НИНГ тайёрлсв боа^ичи вариантларига киришилади:

1) тупни ер1га уриб келгандан с^хг тезланиб туп
отиш;

2) тупни илиб олгандан сунг отиш;
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3) тупни илиб 1,2,3 1^адамдан сунг отиш;
4) }̂ ар хил тезланишлардан с)шг туп отиш,
Шундан с ^ г  туп отиш шароитлари мурак]каблс1Ш — 

тирилиб бажарилади. Гаидболчиларга у  ёки бу усулларни 
танлаб туп отиш Mamiyvapn берилади:

1. Дарвозабон химоя х^илган дарвозага туп отиш.
2 . С уст ва фаол туси!^ х^уювчи химоячиларга i^apinn 

T^i отипт.
3 . Икки уйинчи туп узатиб келгандан сунг туп отиш.
4. Белгиланган мулжалга, дарвозабонни алдаб т ^  

отиш.
5 . Узлаштирилган усулларни уйинда х^уллаш,
Сакраб туп отиш. Сакраб туп отишнинг барча

з^аракатларини ^ гатиш ни жойида туриб бошлаш керак.
Дастлабки з^олат — т ^  икки х^уллаб олдинда 

ушланади. Туп ушлаган х̂ ул юх^ори кутарилиб орх^ага 
узатилади. Тана имла х^илинган томонга сал эгилади, 
ушлах'ан х̂ ул тарафдаги оёх̂  тизза х^исмида озгина 
букилади, таянч оёр> олдинда бармох  ̂ х^исмларига х }̂̂ ил.а̂ щ. 
Энг муз^ими, барча з^аракатларнинг «синхрон»лигига 
эришишдир. Шундан сунг бир оёх^да депсиниш ва 
депсинган оёх̂  билан яна ерга тушиш ^гатилади. Бунинг 
учун майдонга х^^илган белги ва сакраб ^ и ш  учун 
х^уйилган тусих^лардан фойдаланиш мумкин. Уш бу 
машх^лар туп билан «имитация» тарих^асида бажарилади.-'

Урганилган х;аракат малакаларини мустсо^калЕлаш 
учун гимнастик скамейкаларда бажариладиган х^уйидаги 
тайёрлов машху\^аридан фойдаланиш мумкин:

1. Югуриб келиб скамейка устидан депсиниб т ^  
отишни бажариш. Жароз^атлардан сахууаниш учун тухпихп 
жойига гимнастик т '^ ак л ар  с олинади.

2 . Югуриб келиб ердан депсиниб туп отилади ва 
скамейка устига тушилади, Бу гандболчига сакрашнинг энг 
баланд нух^тасида тез т̂ чх отиш имконини яратади,

3. Хар хил баландликдаги тусих^лар устидан туп отиш 
отиш техникасини яхши узлаштиришга имконият бера,!цх.

Туп отиш техникаси узлаштирилгандан сунх', дарво-  
заха туп отишни узлаштириришга ёрдам берадиган з̂ ар хил 
вариантдаги х^уйидаги машх^ларни бажаришга киришилади:
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1) турри югзфиб келиб, з̂ ар хил бурчакдан отиш;
2) з̂ ар хил масофада;
3) баравар икки оёеда ва з̂ ар хил оё1^ларда алоз^ида 

депсиниб;
4) суст, ундан сунг фаол ¡г̂ имоя 1^аршилигида;
5) ^ и н  маип^ларида;
6) уйинда.
Йи1^илиб туп отиш. Йи1^илнб т ^  отишни ^ гати ш  

учун юмшо!^ тушак ёки 1̂ ум билан тулдирилган чух^ур — 
чалардан фойд,а.\аниш зарур. Ургатишни т^ш отишнинг 
якуний бос1^ичи — ерга тушишдан бошлаган маъ1^ул. Аввал 
дастлабки з^олатдаги икки ь;улга, 1 у̂л билан оё1̂ 1̂ а ва 
ёнбошга тушиш узлаштирила,,\,и. С ^ г  маш1ууар т}ш билан 
бажарилади;

1. Т^Ьпак ус:тида тиззаларда турган дастлабки з^олатда 
1^улларга йи1^илиб т ^  отиш.

2. Чап тиззада туриб, унг оё1^ни ён томонга чузган 
з^олатда т}ш отилиб сунг ^улларга тушилади.

3. Сакраб тупни отиб, дарвозабон майдонига 
тушилади ва елк<здан ^1бало1^ ошиб турилади,

Малакани эгаллашда з^аракатлар дастлаб 1^аршилик — 
сиз бажарилиши лозим. Такомиллапп’ирипгда эса, албатта, 
мунтазам з^имоячилар 1^аршилигида бажарилса мал^садга 
мувофи!^ булади.

Чалритишга ургатиш

Чалритишлсрнинг турлари мураккаб булганлиги 
туфайли шуру.лл.анувчилар уларга оид усул\арни тули!  ̂
эгаллагандан с^1г киришадилар. Бунда биринчи эътибор 
чалгитиш учун ва асосий з^аргжат учун ишлатиладиган з̂ ар 
хил усулларнинг бирга з̂ ар хи.\ тезкорликда бажарилишига 
ва з^имоячини чалритиш учун унинг 1^арши з^аракатларидан 
турри фойдалана олишга [^аратилади. Шугулланувчилар энг 
аввал з̂ ар бир чалритишнинг техникасини ^зганадилар. 
Маш1у\арда з̂ ар хил усуллар бирга 1^ушилади. Чалритишлар 
ва ундан кейинги з^аракатлар аввал секин, с^тгра з̂ ар хил 
тезкор^лик билан бажарил.ади.

Чалритишлс1рни такомиллаштириш жараёнида ^ и н  
вазиятидан мак;с;адга мувофи!^ фойдалана билишга ургатиш
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биринчи вазифа 2^йсобланг»ди. Бунинг учун з^имоячи — 
ларнинг хил з^аракатлари намунсьларидан иборат
маш1^лар ва энг 1^улай 1^арши усу.\лар 1^ул;'канилади.

Чалритишларга ургатишнинг дастлабки маннуллрида 
з^имоячининг суст 5^аракат 19ИЛИШИ ма1̂ Сс1Ага мувофи1у\ир. 
Кейинчалик ?^имоячи фаол ?^аракат 1^ил8ди; аввал тупсиз 
чалгитигнлар, тупни илиш «имитация»си, с ^ г  майдондаги 
з^аракатлар ва бурилишлар ^ганилади. билан
бажариладиган чалгитишлар аввал бир жойда ту1)ганда 
бажарилади. Узатиш «имитация»си билан бажариладиган 
чалритишлар олдинро!^ ^ганил<1ди. Дарвозага т ^  отиш 
«имитация »си билан бажарЕ[ладиган чалгитишларни 
^ ган и ш  учун к^ро!^ ва1 т̂ ажратилади. Бунда оёх^лар 
билан 1урри з^аракатлар 1^илиш катта х^ийинчиликлар 
турдиради. Гандболчи гавдасиршнг асосий огирлигини 
таянч оёеда са1^лаб, силкина,диган оё!$ билан эркин з^аракат 
19ИЛИШНИ урганиши керак. Кейинги бос1^ичда з^аракат 
пайтида чалгитишларни 1^у.л\аш ^гaти;'Laди. Чалгитиш — 
ларни эркин, тезкорликни пасайтирмасдан бажаришга 
эришиш лозим.

Бир жойда турганда ва х^аракат пайтида бир йул 
билан бажариладиган чалгитишлардан с^щг уларнинг з̂ ар 
хил 1^ушилмалари ва таянчсиз з^олатда бажариладиган 
чалритишлар ^гатилади.

Чалгитишларни такомиллаштиришда з̂ ар хил з а̂ра — 
катли уйинлар, иккитадан ва учтадан бу;шб чалгитиш — 
ларни 1̂ у л̂лашни талаб 1^иладиган «1^увлашмачо19» уйнаш, 
з^имоячидан 1^утулиш, тупни илиш ва узатиш, т)шни ерга 
уриб юришга з -̂иш, маълум чалтитишла]э 1^улланил1’а1едан 
сунг дарвозага туп отишлар билан бажариладиган 
маш1^ларни 1̂ у̂ лл£1ш; олдиндан келишилган чалгитишларни 
ёки уларни з^имоячи яратаётган вазиятга 1^араб танлаб, 
«бирга — бир» ^ ин н и н г з̂ ар хил турлариши кенг ишлатиш 
ургатишнинг асосий воситал.аридан з^исоблгшади.

>^имоя уйин техникасини ургатиш

Химояда 3(;аракат ургатилаётганда, ор1^а билан 
юришга, югуришга, ён томон билан 1 с̂1дамлаб, з̂ ар хил
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йунали1Ш1арда 1>уллар билан тусишнинг ёки т ^ н и  олиб 
1$уйишнинг «имитация»ларини бажариб юришга купро!^ 
эътибор берилади, Дарвозабон майдони чизиги буйлаб ён 
томон билан 1^адамлаб з^аракат 1^илишда 1̂ а,а,амлар юмшо!^ 
1^уйилади, ю1^орига сакргимаслик, oéiyvap тиззаларида 
ту]?риланмаслиги керак. Ópi^a билан з^аракат 1^илинганда, 
гавда opilara энгашмасдан т^ р и  турила,4,и, оё1^лар букилиб, 
катта 1^адам ташланади.

Майдонда 1^илинаётган з^аракат ва1^гида тупнинг 
з^олатига í^apa6 жойлашиш з̂ ам ургатилади. Кейинчалик уз 
з^ужумчисига нисбатан керакли масофани caISлaш ва 
вазиятга 1^араб уни узгартириш ;^ганилади.

Химояда з^аракат 1^илишни урганиш учун 1^уйида1’и 
маш(^лардан фойдаланиш мумкин:

1. Химояда туришнинг дастлабки з^олатида ^ гг а ,  
чапга, од/щнга ва opilara юриш ва югуриш.

2 . Opí^a билан олд тарафга мокисимон илонизисимон 
з^аракатларни бажариш.

3 . Бир — бирига юзма — юз турган з^олатда «1^увлаш — 
мачо!^» ^шаш,

4 . Шерик билан бажариладиган маш1у\ар. Уйинчи 
йуналишини кескин узгартириб, чапга, ^ г г а , олдинга ва 
opípara з^аракат 1^илади.

5 . Кенглиги 3 — 5 метрни ташкил 1^илган «йулак»дан 
икки з^ужумчининг бир з^имоячи ёнидан ^ и б  кетмо1^чи 
булиб з^аракат 1$илиши.

6 . Хужу^1чилар 9 метрли чизи!^ таш1̂ арисида дарво — 
зага юзма — юз булиб оралиги 3 — 5 М€;трли масофада икки 
1^аторни ташкил 1̂ ила,4,и.

Уйинчи ёнидаги колоннага туш з'^затгандан сунг уз 
колоннасининг opi^acnra жойлашади, 6 метрли чизиеда 
з^имояда турган уч з^имоячи т ^  билан з^аракат 1^илувчи 
з^узкумчига ^галма-гал чи1^иб, з^ужумчини трстатишта 
з^аракат 1^илади ва дастлабки холатига 1^айтади.

Тупни тусиш 1^улларни тез з^аракат 1^илдиришга 
Зфга1’ишдан, яъни 4aisisoH 1^улларни ю1^ори кутариб 
туррилашдаи бошланади. Дарвоза майдончаси буйлаб 
жойллшган з^имоячилар ^ и тувчи  ишораси билан дарз^ол 
1^у;'1ларини (икки 1̂ ул бармо1ууарини бир — бирига теккиз —
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ган з^олатда) Ю1̂ орига к^ ари б т^рилай дилар, сунг 
1^уйидаги маш1^ларни тут! билан бажарадилар:

1. Хужумчи з^имоячига юзма — юз туриб, )̂ ар хил 
з^олатда дарвозага отишни бажаради, }^имоячи эса 
йуналишини тусиш учун ^^аракат 1^илади.

2 . Аввалдан келишилган томонга отиш кучини аста 
секин к^айти риб т ^  отилади, з^имоячилар аул 
й;^алишини тусиш учун 1^улларини 1^р1ишади.

3 . Аввалдан келишилган икки усулда дарвозага 
отилган туп тусила^\и.

4. Уйин вазия'гида дарвозага отилган тупларни туснш.
5 . Бирин — кетин дарвозага отилган бир неча т^[ни  

'гусиш.
6 . Хужумчининг ю1^оридан дарвозага отган тупЕ(ни 

икки з^имоячи булиб тусиш.
7 . 6 — 8 м диаметрли айланада жойлашиб, бир — 

бирига юк^оридан ва ерга уриб сапчитиб узатилЕ’ан т'^ши 
^ т а д а  туриб тусишга з^аракат 1^илиш.

Тупни олиб 1^уйиш -  ургатилаётганда з^аракат 
бошланишидан оддин з^олатни тугри танлаш, тзшга уз 
ва1^тида чи1^иш ва тупга Isapaб тезкорлик билан 35а1эакат 
1^илиш катта аз^амиятига эга. Бу машеда дастлаб одгщнга 
чи1^иб узатилаётган 'г^ н и  олиб 1^^иш >фганилади. С ;^ г  
з^ужумчининг ор1^асидан чи19иб т ^ н и  олиб 1^уйииь\ар 
урганилади. Бу усулларни эгаллаш учун девор томоига 
узатилган т^ ларн и  олиб ь у̂йиш. маип^лари 1^улланилади. 
Кейинчалик икки ^ и н ч и  орасида суст ва фаол 
узатилиши пайтида уни олиб 1^^иш мапп^и ургатилади.

Т^пни уриб Ч[и1̂ ариш. Энг аввал бир жойда тур1?анда 
ра1^ибнинг Isyлидarи тупни уриб чи1$ариш ур)ганилади. 
Бунда панжанинг 1̂ атти1̂  тутилиши, 1^улнинг 1̂ иск,а з^аракат 
1^илиши, тю нинг 1^андай тутиб турганлигига 1^араб т̂ти 
ю1^оридан ёки пастдан уришни му^лжаллаш муз^имдир. 
Шундан сунг тупни з^аракат пайтида уриб чир^ариш 
урганилади. Аввал т^1 узатилаётганда, сунгра эса ^ни 
дарвозага отилаётганда уриб чи1^арилади. Кейинча/^ик 
тупни узатиш1’а ёки дарвозага отишга тайёрланилаётганда 
уриб чи1^ариш ва, энг с^ ги да, т ^ н и  ерга уриб юриш 
ва1^тида уни уриб чи1^ариш }фгатилади.
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Дарвозс1бон уйин техникасини ургатиш

Уйинда дарвозабон -- ярим жамоа деб бежиз 
айтилмайди. Чунки дарвозабон вазифасида иштирок 
этадиган гандболчилар Ю1̂ орида курсатилган усуллардан 
таш1^ари, улар учун дарвозада у(шаганда йул 1^^иладиган 
усулларни з̂ ам бажарс1да\ар, яъни тупни гавданинг барча 
1^исмлари билан *;айтариш. Дарвозабон дарвоза майдо — 
нидан таш1<;арига. чи1 1̂^анда майдон ^ и н ч и си  хисобланади. 
Уйин техникаси1га дойр маш1улотлар уз мазмунига кура 
>^имоячи ва з^ужумчи машгулотларидан фар1  ̂ 1^илмайди.

Дарвозабон билан машгулот ^казиш да 1^уйидаги 
з^имоя анжомлар1Идан фойдаланиш зарур: 1̂ алин костюм, 
1^ул1^оплар, гиззс1ларга з^имоя воситалари, эркаклар учун 
:^имоя бандажи, йи:[^илиб бажариладиган маш1^ларни 
урганишда гимнастик трнаклардан фойдаланиш ма1^садга 
мувофи1у\др.

Оё^лар • тизза р^исмида сал букилган. Дастлабки 
з^олатда йунали:шларни узгартириб ::^аракат 1̂ илинс»ди. 
Дарвозабонни :^аракат техникасига ^ га т и ш  дарвоза 
чизиги ва 6 метрли дарвозабон майдони чизиги б ^ л а б  ён 
томонга 1^адам ташлаб з^аракат 1^илишдан бошланади. 
Авват'к ён томонгс! кичик к:адамлар ташлаб, сунг кенг 1^адам 
ташлаб з^аракат кдалишга ургатилади.

Дарвозабонни сакраш техникасига ургатиш дарво — 
занинг ю1^ори бурчакларига отиладйган тупни' ]^айтариш 
имитациялар)и билан бошлана .̂,и.

Дарвозабоннинг г^ ш и  илиб олиши унинг асосий 
вазифаларидан з;исобланмайди, лекин шунга 1^а,рамай, у  
т^ш илишни мук<аммал эгаллаган булмоги керак. Шунинг 
учун з̂ ар хил з^олатда: туриб, };тириб, ётиб, сакраган зсолда, 
^бгзло!^ ошиб бсжариладиган мапн^ларнр! биринчи кундан 
бошлаб ^гати ш га киришилади.

Намуна маш1$.лари

1. Дастлабки з^олатда ув;итувчи ишораси билан тез 
1^улл,арни ю1^орига к^ариш .

2. Ю1^оридан з̂ ар хил баландликда отилган т^гларни 
1^айтариш имитациясини бажар)иш.
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3 . Ён томондан ва бошдан Ю1^ори келаётган тутгни 
билан хил оёк^ларда депсиниб сакраб 11;айтариш.

4. Ён томонга 1 — 1,5 метр масофада келаётган тупни 
ён томонга 15с1дам ташлаб 1^айтариш.

5 . Дарвозанинг юк,ори бурчагига отилган тупни уша 
тарафдаги oéi  ̂ билан депсиниб сакраб 1^айтариш.

Оё!у!1ар билан дарвозани 1^;^и15лашни ^1'атиш  
дарвозабон учиб келаётган томонга оёи^лсфнинг ички 
тарафини угириб 1^уйишдан бошланади. Бунинг учун 
1^уйидаги м:аш1ууар)дан фойда;шнилади;

1. Тутри чизи1̂ 1 а̂ оё!  ̂ кафтининг ички томонини 
:(9^иб олдинга, opilara ва ён томонларга рддамлаб з^аракат
1̂ ИЛИШ.

2. Буш оё!^нинг тизза ва кафт 1^исмини олдинга 
буриб, жойида турган з^олатда оёкдан — oéi<;r>a сакраш.

3. Бир оёьдан 2 — оёвда баланд сакраб, оё1^ни тизза 
1^исмида букиб, олдинга в,араб бурилиш.

4 . Гимнастик скамейкани ён томонига ёт1^изиб 1 5̂шиб, 
oëIS кафтининг ички тарафи билан туп ^ н а ш .

5 . Оёв;нинг ички томони билан шеригига туп узатиш.
6 . Шериги томонидан дарвозабоннинг оё!  ̂ 1^исмига 

отилган тупни оё1^ларнинг ички томони билан 1^айтариш.
7 . Шериги томонидан дарвозабоннинг оё!  ̂ т^исмига 

30 — 50 см етказмасдан ердан: сапчитиб отилган тупни 
1^айтариш.

Тактик т^аракатларии ургатиин

Тактик з^аракатларга ^ га ти ш  уйиннинг умумий 
тушунчасидан бопЕланади.

Шугулланувчиларда уйин вазиятини т<1зу\.ил 1̂ ила 
билиш, шу асосда ^ и н  шароитларига мос келадиган усул  
ва усулиятларни танлаб, уларни 1̂ у.ллай олиш куникмасини 
>;осил 1^илиш, х^обилиятини шакл\антириш лозим. Аввало 
з^ужум тактикаси з^арака1’лари:ни эгалланс амалга оши — 
рилади.

Хар бир тактик з^аракатни уфгатиш 1^уйидаги 
тартибда амалга ошириледи:

1) ^гатилмо1^чи булган тактик з^аракатни тушун — 
тириш ва схема ёки макетда курсатиш;
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, 2) з^аракат йулларини бевосита майдонда чизиб, 
ра]^иблар суст 1^аршилик курсатган з^олатда ургатиш  
(paiçiï6Aap урни устунчалар билан белгилана/щ) ;

3) белгили вазифа олган фаол ра1^ибларга 1^арши 
з^аракатларни ургатиш;

4) фаол paisH6Aapra i^apnin з^аракатлар;
5) икки тарафлама уйинда мустаз5камлаш.

?^ужум тактикасини ургатиш

ИнАивилуал тактик з^аракатларга ургатиш, техник 
усул.л.арни ургатиш билан баробар бошланади. Ургатувчи 
ургатаётган усули билан бирга унинг уйинда 1^улланиши 
аз^амиятини з̂ ам 'гуигунтириши лозим. Оддий з^олатларда 
з^аракатлар етарли узлаштирилгандан сунг, бу з^аракатлар 
3çap хил TÿcHiyvap ёрдамида мураккаблаштириб урганилади.

Индивидуал тактик з^аракатларни ургатиш учун 
яккакураш элементли маш1^ларни бажариш зарур.

Туп отиш тактикаси 1^уйидаги тартибда у5)гатилади: 
биринчи тактик вазифа — дарвозабон билан яккама — якка 
чи1^ишда устун келиш. Бу вазифани ечиш учун: 
шутулланувчилар дарвозабон уйини туррисида дастлаб 
назарий, дарвозабон ва хужумчи з^аракатлари борли1учиги 
тупфисидаги билимларга эга булмори керак. Урганишда 
да]эвозага з̂ ар хил траекторияда туп отишни билиш жуда 
муз^имдир.

1) Тупни 3çap хил йуналишда юбориш 1^ийинчи- 
ли:клари;

2) Дарвозабоннинг туп 1^айтарипш 1^ийин бул]:’ан 
жойлар (бош устидан, дарвоза бурчаклари, бел атро­
фидан);

3) Белгили уйин з^олатидан дарвозабоннинг туп 
1^айгариши 1^ийин булган жойга туп отиш. Туп отишни 
тaJ<;oмиллauíтиpишдa маш1^\ар ю1^орида курсатилганлар 
асос:ида танланиши лозим.

Иккинчи тактик вазифа — з^имоячи билан яккама — 
як:ка чи1:̂ ип1да ролиб булиш. Бундай зçoлaтлapдa з«,ам 
ургач’увчи шурулланувчиларга 1^айси з<;олат ва усулларни 
(бош: ёнидан, бел атрофидан, 1^улларни ю1^ори кутариб
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)^уйилган туси:(^лар ёнидан) 1^уллаш ма»:с..адга мувофи!^ — 
лигини тушунтириши лозим.

Учинчи тактик вазифа — бир ва1^тда з^имоячи ва 
дарвозабон устидан ролиб булиш. Бундай й^алиш даги  
маш1ууарни бажаришда шугулланувчилар бир ва1^тда икки 
вазифани ечади.

Уз~узини текшириш учун савол ва гопшири15,лар

1. Гандболда техник ^^аракатларга у]эгатишнинг ма!^- 
сад ва вазифаларини тушунтириб беринг

2. Хар 1̂ андай усулЕШ ургатишда техник -  тактик 
з^аракатларни такомиллаштириш кетма — кетлигига риоя 
1^илиш туррисида тушунча беринг.

3. Майдонда 5̂ аракат 1^илиш техникасини такомил — 
лаштириш учун 1^улланилад];1ган маш1^ларни санаб беринг.

4. Т^1ни эгаллашга ^ гатувч и  1^андай ма1П]учарни 
биласиз?

5 . Тупни узатишга ургатишда фойдаланиладиган 
маш1^ларни санаб ^инг.

6 . Дарвозага туп отиш усу;иуарини куфсатиб унинг ва 
уларни ургатиш; учун 1^андай маш1^ла]э 1^улланилишини 
айтиб беринг.

7. Чалритиш турларига изоз  ̂ беринг.
8 . Химоя ва 5̂ужум[ уйин техн;и;касига ^эгатиш 

усуллари 5̂ а1̂ ида аушунча беринг.
9. Хужум, 5(;имоя уйинчилари ва дарвозабонга з^ара — 

катларни 1^андай ургатасиз?
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VII БОБ

ЁШ ГАНДБОЛЧИЛАРНИ ТАНЛАБ ОЛИШ

Ёш гандболчиларни танлаш ва тайёрлашда умум — 
таъли1ч мактабларидаги гандбол б ^ и ч а  купи узайтирилган 
ва '^ у в  машгулотлари чylsyp узлаштириладиган 1угахсус 
син(|)лар кс1тта роль уйнайди. Бунда болалар гандболга 
мез^р ]^уядилар ва гандбол уйнаш сирларини урганадилар.

)(ар бир спорт мактабида гандбол буйича махсус 
син(|);!лрнинг очилиши yISyв машгулотлари мазмунини яна 
з̂ ам оширади. Бунда машрулотлар кунига 2 маз а̂л 
;^казилади..

Бугунги кунда гандболнинг кун сайин ривожланиши 
жисмонан энг ба!^увват ва истеъдодли ^инчиларни танлаб 
олиш талаб 1^илади. Шунинг учун з̂ ам гандболчиларни 
тайёрлашдаги энг асосий масала — умидли ёшларни 
танлаб олишдир.

Болалар ва усмирлар спорт мактаблари з^амда спорт 
йунсалишидаги мактаб — интернатлар Низомида к ^ са ти б  
^лгилганидек, истеъдодли ва умидли спортчиларни танлаб 
олиш бутун ^ и ш  жараёнида олиб борилади.

5̂ ар йили ^ и ш га х^абул 1^илиш ва1^тида ^увчиларни  
таш лб олиш ёки бир ёш гуруз^идан иккинчисида утказиш  
мас:с1ласи уларни з̂ ар томонлама текшириб куриш йули 
билан з̂ ал этилади.

Кейинги йилларда гандболга дойр купгина илмий 
ма1^(жалар, усули курсатмалар ва 1^улланмаларда ёш 
ган,й,болчиларии танлаб олиш масалалар>и кенг ёритил — 
моеда, Хусусан, К.А.Шперлингнинг илмий асосланхан 
фикрлари, айни1^са, фойдалидир. Муаллифнинг фикрича, 
хозирги даврда гандболчи тайёргарлигини бош1$арувчи 
ягона жараён деб х а̂рамо!  ̂ керак.

Е)ОлаЛа/1арнинг ёшларига з^амда улар олдига 1^^и — 
ладитан машгулотларнинг ма1^сади ва вазифаларига к ^ а  
боип^арувчи жараённи 3 — 4 даврга булиш: мумкин.

Биринчи давр (7 — 9 ёш) дастлабки тайёргарлик даври 
деб каралади. Бу даврдаги асосий вазифа болалар да 
гандболга булган 1^изи1^ишни уйротиш ва спорт маз^орати
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учун умумий замин яратишдир. Бу вазифаларни амалга 
оширишда махсус машгулотлардан тaшIsapи дарсдан 
кейинги секция ва тугарак ишлари ва1^тидан фойда­
ланилади.

Иккинчи давр (1 0 -1 2  ёш) з̂ ам биологик з̂ ам 
педагогик жиз^атдан танлаб ола бошлашнинг энг муг^им 
даври з^исобланади.

Учинчи давр (1 3 -1 6  ёш) ихтисосликни чут^УР 
узлаштириш даври.

Т^ ти н ч и  давр (16 ёш ва ундан катта ) се ортда 
такомиллашиш давридир. Бунда гандболчи усмирлар катта 
ёшлилар жамоаларига танлаб олинади. Бу давр гуруз<; ва 
жамоаларни ташкил этиш з^амда машгулотларни олиб 
боришда узига хос хусусиятларга эга.

М.А.ГОДИК фикрича, ёш гандболчилар тайёргар — 
лигини комплекс текшириш дастури узига хос 1^атор 
хусусиятларга эга булади.

Биринчидан, унинг мазмуни зшинчининг барча 
з^аракат ва руз^ий сифатларини имкон борича тула акс 
эттириши керак.

Иккинчидан, текшириш натижалари фа1^атгина 
юкламаларни режалаштириш учзш эмас, балки танлаб 
олиш, келажаги бор истеъдодли ёшларни ани1^лаш учун 
з̂ ам з^исобга олинади.

Дастлаб спорт тури талабларига жавоб бера оладнг-ан 
ва з^аракат малак^аларига эга булган номзодлар ани1^лаб 
олинади. Танлов синовлари мусоба1^а шаклида зЬ'казил.а^щ.

Танлов режаси болаларнинг з^аракатли уйинларда 
иштирок этишлари учун бажариладиган назорат мапп  ̂-  
ларини уз ичига олади.

Кейинро!^ узига хос малака ва маз^оратга эга булган 
болалар ани1у\анади. Бу даврда уларнинг гандбол буйича 
у1^ув машгулотлари талабларига 1^обилияти борлигини 
ани1^ловчи чу1^ур 1’екширип1лар утказилади. Мураббийлар 
педагогик кузатишлар ва махсус назорат маш1учари 
тизимидан фойдаланиб, болаларнинг гандбол ^ и н и  у11ун 
керак булган к>а1икма ва маз^оратлари з̂ а!̂ ида ту^ш!  ̂
маълумот оладилар.

Гандбол машгулотларида боланинг (ь^обилиятига б щ о
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бериш) з^аракатлари учун ва ру?^ий хусусиятларини 
ани1^лайдиган назорат маш1^лари танланади.

Синовлардан олинган натижалар мактабга янги 1^абул 
1^илинган ут^увчининг келажакда 1^андай ;^иши з̂ а1̂ ида 
мураббийга матлумот бер>ади. Танлаб оладиган мураббий 
танлаш синовларини бир неча бос1^ичда ^казади.

Гандбол булими машгулотларига сорлиги жуда яхши 
булган 9 — 10 ёшли болалар) {^абул 1^илинади. Аввал 
мураббий болалар билан танишади. Кобилиятли болаларни 
танлаб олгач, улар билан назорат синовлари асосида 
гандбол буйича дастлабки машгулотларни угказади. 
Кейинчалик болалар гандболнинг ёш спортчиларга Isyя — 
диган талаблари с1С0Сида танланади.

Болада гандбол ^ и н и га лаё1^ат мавжуд/1,игини тас — 
ди1^ловчи узига хос курсаткичларга баз о̂ бериш биринчи 
навбатда тест утказиш ва кузатиш натижаларига богли!  ̂
булади. Ёш гандболчининг узига хос 1^обилиятини ривож — 
лантириш усул ва воситаларини т ^ р и  танлаш к а п а  
аз^амиятга эга.

Гандбол буйича ^ у в  гурузу^ари ташкил этиш ва 
болаларнинг спортдаги натижаларини олдиндан айтиб 
беришда тестлар ^ кази ш  усули ва з^инга тайёргарликни 
тазу\ил 1^илиш асос 1^и;шб олинади. Бунда педагогик 
маз^орат ва шугу/кланувчилар соглиги т^рисидаги маълу— 
мотларни з̂ ам эътиборга олиш лозим.

Бундан таш1^ари, боланинг руз^ий имкониятларига 
тугри баз о̂ бериш з̂ ам катта аз^амиятга эга булади. Бу ёш 
спортчининг р]/з̂ ий сифатлари ривожланиш даражасини 
ани1^лашга, гандболчининг ^ и н  усулларини яхши урганиб 
олипп'а имкон бе]эад,и.

Биринчи бос1^ичда гандбол ^ и н и га  1^обилиятли 
болалар танлана !̂\и ва танланган спорт мугахассислиги 
буйича дастлабки машгулотлар ташкил этилади.

Дастлабки тайёргарлик боа^ичида боланинг гандбол 
^ и н и га  яро1у\илиги, танланган мутахассисликка бола 
имкониятларининг жавоб бера олиши ва таклиф 
этиладиган таъсир воситалари з^амда дастлабки к р с а т  — 
кичларининг узгариш даражаси ани1̂ лана̂ х,и.

Иккинчи бос1^ичда боланинг ташшнган му:гахассис —
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ликка 1^обилияти тест крсаткичлари динамикасипинг усиб 
бориши асосида чу1^ур та5у̂ .ил 1^илинади.

1,5 - 2  йил мобайнида тугри ташкил этилган ;>Чув~ 
машрулотлари ор1^али гандболчининг ^ и н  фаолияти учун 
керак булган асосий хусусиятлар билиб олинади. Боланинг 
гандболни танлаши ма1^садга ¡^анчалик мувофи1^лиги 2 йил 
ичида билинади, шундан сунг (тренер) мураббий бу хаеда 
isaтьий 1^арорга келиши мумкин. Бинобарин, бол<1ларни 
танлаб олиш, 1урузу\.арни ташкил. этиш 2 йил давом этади. 
Бунинг натижасида шу спорт турини танлаган ёшларнинг 
мактабдаги ут^ишларига ва бошг^а шахсий хусусиятлари  
ривожланишига xaлaISИт бермаган з̂ олда уларнинг ю1^ори 
спорт натижаларига эриша олишларини ани1^лаб, ^ у в  
гуруз^ларида 1^олдириш зарурлигини олдиндан айтиб 
бериш мушкул булади.

Гандбол машгулотлари буйича укутв гуруук.арини 
ташкил этиш учун болаларни танлашда уларнинг буйига 
айни1^са катга аз^амият бериш лозим.

Гандбол б}шича спорт мактабларига болаларни танлаб 
олишда 1^уйидаги тестлар 1^улланилади.

1. 30 м га югуриш (сек).
2. Тупни олиб 30 м.̂  юриш (сек).
3. Теннис коптогини узовда отиш (̂ ,!).
4. Турган жойидан узунликка сакраш (см).
5 . Турган жойдан уч хатлаб сакраш (болалар учун,

см).
6 . Олтита устунчани айланиб угиш (м,асофа 30 м, сек).
7. Мураккаб комплекс мапп^ларни бажаришда у а̂мда 

Харакатли ^иксларда 1^атнашиш.
Танлов синовлари утказиш учун мулжалланган 

назорат маш1ууарини тазу\̂ ил 1^илиш шу1:ш курсатадики, 
улар уз хажми ва крсаткичлари б ^ и ч а  гандбол ^ и н и  
учун зарур бу^лган з^озирги замон талабларига бемалол 
жавоб бера^^и, чунки улар з^аракат малакаларини з^осил 
1>илиш асосида боланинг жисмоний 1̂ обилиятларини 
ани1у\ашга холисона ёрдам берихпи мумкин.
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VIH БОБ

ГАК1ДБОЛ МУТАХАССИСЛИГИДА ТУИТИ 
ВА ТИТИни ТАШКИЛ ЭТИШ

1. ТУИТИ ва ТИТИнинг асосий принцип шаклини 
ташкил этиш;.

1.1. ТУИТИ ва ТИТИни ташкил этиш.
У1^ув режаси ва илмий — текшириш дастурига амал 

1^илнб буларни икки турга булиш мумкин:
1) т,алабаларнинг зЬ̂ ув — илмий текшириш иши — 

ТУШ И ;
2) талабаларнинг илмий —текшириш иши — ТИТИ.
Бу икки фаолиятнинг таркиби бир — бири билан

чамбарчас богли! .̂ ТУИТИ ^ у в  жараёнида ва дарсдан 
тапп^ари буш ва1^тда ^казилиб, ТИТИнинг асосий неги — 
зини ташкил этади. Амалда ТУИТИ угказиш жараёнида 
ол1[нган ма;хсус б;илим ва малакалар уз навбатида 
ТИТИнинг сифатини оширади.

1.2 . ТУИТИ ва ТИТИни ривожлантиришининг асосий 
тамойиллари.

ТУИТИ ва ТИТИни ривожлантиришнинг асосий 
тамойилл.ари 1^уйидагилардан иборат:

1. Институтда таълим олиш давомида изчиллик ва 
му]вофи1^лик.

2. Бсокариш учун х^уйилган илмий вазифага комплекс 
ёндашишнинг оддийлиги.

3. 1УИ ТИ  ва ТИТИ мазмуни ёки й^алишининг 
келажакда гандбол соз^асида ишлайдиган келажак мураб — 
бий иши сифатига тааллу1^лилиги.

4 . Т1Ш ТИ ва ТИТИнинг илмий иш билан пгугул\ани1п 
малакасини тарбиялашдаги р н и .

ТУИТИ ва ТИТИнинг асосий шакллари

ТУИТИ ва ТИТИнинг асосий шакллари:
1. Млъруза
2 . Усулий машгулот.
3. Амалий ва семинар машгулотлари.
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4. Консультация (маслаз^ат асосида).
5. Адабий манбалардан реферат ёзиш.
6 . Хисобот ва рейтинг — назоратдан ^ и ш .
7. Бос1^ич иши мавзусини танлаш ва уни ёзиш.
8. Бос1^ич ишини ё!^лаш учун маъруза тайёрлаш.
9. Тренерлик амалиёти давомида мустаз^ил уг^^ъ — 

илмий текшириш ишини олиб бориш.
10. Талабалар илмий- - текшириш т^арагига 1^атна —

шиш.
Амалий ва семинар машгулотларига алоз^ида эътибор 

бериш, гандболга ихтисослашувчи талабаларга техник 
жиз^озлардан фощ\,аланиш, инструментал усулларни Зф]:а — 
ниш, экспериментал илний — текширишни ташкил этиш, 
бос1^ич ишини бажариш жараёнида илмий -  текш ириш 
ишларини ^ кази ш  ва зарур маълумотларни олиш, таж — 
риба з^амда кузатиш баённомаларини тахлаш, фактларни 
изозучаш, з^исобот ва хулосани исботлашни урганиш у"чун 
шароит яратиш 1̂ ул т ^ и  кафедраси зиммасига юклана^»,и.

Давлат имтю^онида талабаларнинг илмий-~текш[ириш 
ишларига тайёрлиги даражасини баз^олаш учун 1^уйилган 
талаб келажакда 1̂ ул т ^ и  б ^ и ч а  мутахассис булувчи 
талабанинг профессионал сифати, малака ва 1^обилияти 
з̂ ар тарафлама етук булишини таьминлашдан иборат,а^ир.

ТАЛАБАЛАРНИНГ У1̂ УВ-ИЛМИЙ ТЕКШИРИШ ИШД

Машгулот ва мусобах^а фаолияти давомида спортч[и — 
ларнинг жисмоний сифатлари динамикасини, организм — 
нинг функционал з^олатидаги узгаришларни, техник, 
тактик ва руз^ий тайёргарлигини з^исобга олмасдан туриб 
бу жараёнларни бош1^ариш ва режалаштириш мумкин 
эмас. Талаба илмий — текшириш ишларининг асосини 
ташкил 1^илувчи бир — бирига Я1̂ ин булган турли; фанлсф — 
нинг (биомеханика, физиология, психология, биохимия ва 
з^акозо) комплекс услубий изланишларидан ва гащцболга 
тааллу1^ли булган бир гуруз  ̂ педагогик усуллардан 
фойдаланишни тула узлаштирмоги керак.
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ТУИТИни йиллар давомида ургатиш вазифаси

Талабалар * у̂л т^ши б ^ и ч а  ^ у в  — илмий текшириш  
ишларини режалаштириш ва г̂ни ташкил этишни I ва II 
бос1^ичларда тула узлаштириб оладилар. Ахборот усуллари 
ва з̂ ар хил назорат турларининг илмий — текшириш  
усулиятини (дав]эий, давомлзя, тезкор) р ган гач  эса 
адабиётларни илмий — усулий тазушл *̂ или:ш ва яна 
илмий — текшириш иши билан шутулланиш малакасини 
муста1^ил ривожлантиришлари керак. Бу уларнинг 
келажакда илмий ишларини давом эттиришларига имкон 
беради (курс ишини бажариш).

ТУИТИ III курс Тс1лабаларида махсус педагогик 
малакаларни вужудга келтириш учун шароит яратиши 
керак. Улар илмий текширишни тренировка жараёнида 
танланган мавзуга оид шахсий усулларни ишлатиб ва 
тестлар натижасщ1,а олинган маълумотларни танлаб, тазучил 
этиш асосида олиЕ» борадилар.

Бос1^ичда 'П^ИТИ IV курсда танланган мавзусининг 
фаолияти турига оидлиги ани1^ланиб, курс иши и н ди ви -  
дуаллаштирилс1ди. Талабалар курс иши мавзусига оид 
олинган ани!  ̂ маълумотлар асос;ида малакаларини ошира — 
дилар ва илмий ип1га лаёг^атларини такомиллаштирадилар.

Гандболчиларнинг тренировка натижасида эришилган 
з(;олатини педагогик назорат 1^илиш усули

Педагогик назоратнинг асосини мунтазам назорат 
з^амда жисмоний маш1^ларнинг огирлик даражаси ва 
уларни максимал намоён этишни таьминловчи назорат 
маш1у\ар ташкил этади.

Педагогик назорат (В.М.Заициорский муаллифлар 
билан) уз ичига 1;Уйидаги назорат 'гурини олади; а) спорт­
чининг з^олати, 6) машгуло'}даги маш1^ларнинг огирлиги; в) 
маш1учарни техник жиз^атдан т ^ р и  бажариш; г) мусо — 
ба!^ада эришилган натижалар.

Давр узайтирилиши бир з^олатдан иккинчи з^олатга 
утиш заруратига богли!^ булиб, у  уч 'гурга булинади;

1, Д а в р  щолати — яъни узо1  ̂ даврга нисбатан
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ва1̂ 'ГАа са1^ланиш з^олати (з^афталар ёки ойлар). Буи/\,ай 
з^олатлар 1^уйидагилар булиши мумкин: спорт формаси 
з^олати, спорт формаси з^олатининг етарли эмаслиги.

2. К ундалик цолат — бир ёки бир неча мапну/ют 
таьсирида узгаради. Мусоба1^адан кейин, бир неча маш — 
гулотлардан сунг спортчининг спорт формаси з^олатини 
тиклай олмаганлиги маълум булади, бундай з^олат з̂ ар хил 
1’уруз  ̂ мушакларнинг огриганлиги ёки унинг тескариси — 
иш бажариш з^олати ва тренировка 1^илишга интилишнинг 
кугарилишида ифодаланади. Спортчининг кундалик з̂ ола — 
тини хисобга олип[, асосан, келажак машгулотда юклама 
ми1^дорини режалахптиришга хизмат этади.

3. Тезкор }^олат бмр машгулотнинг ёки унинг бир 
1^исмииинг таъсири ни .баз^олайди.

Педагогик назорат спортчи з^олатидан ва фаолияти — 
дан маълумотлар олиш у^1ун асосий восита з^исобланф ,̂и. У  
1^улланилган воситанинг таъсирчанлигини, машгулот усули, 
спорт формасининг ривожланиш динамикасини ва спорт 
натижаларини олдиндан ани1^лаш учун ишлатила,а,и. 
Педагогик назоратнинг вазифаси машгулот юкламасини 
хисобга олишдан, спортчининг жисмоний, техник ва 
тактик тайёргарлик даражасини ани1^лашдан, режалаш — 
тирилган натижага етиш имкониятини белгилаш ва 
мусоба1^а натижаларини ани1^лашдан иборат.

Жисмоний юкламани з^исобга олиш

Гандбол машгулотида юклама з^ажми бажарил1яш 
муддати билан белгиланади. Тренировка з^ажмини 
мапп^лар бажаришга кетган ва1 т̂ ёки маш1^ларни бажариш  
сони билан ани1ууаш мумкии.

Шиддатлиликни з̂ ар хил усуллар билан aниlsлaш 
мумкин. Энг оддий ва тугри усул — педагогик назорат 
асосида шиддатлиликни ани1^лаш. Бу з^олда максимал, 
катта ва кичик шиддатлилик ани1ууанади (В. Е. Гончарен ко 
ва Е.И.Полянский, 1980). Мусоба1^а жараёнида телеметрик 
асбоблар ёрдамида юрак 1^ис1^аришининг тез —тез так — 
рорланиши туфайли шиддатлиликни баз^олашни В.Я. 
Игнатьева (1980 й) тавсия этган. Ю.М.Шаненков (1976)
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юрак :^ис4^ари;'лининг такрорланиши ор1̂ с1ЛИ (ЧСС) 
нагрузка шиддг1тини сшиг^лашнинг з^аммабоп з^исоблаш 
усулини' тавсия этди. текшир11шлар натижасида бу
усулнинг жуда тз^рилиги анш^ланди, чунки 1̂ он томир 
уришининг асбоблар ёрдамида олинган маълумотлари 1̂ ул 
билан 1̂ он томирни ушлаб олинган маълумотлардан фар:;̂  
г^илмаслиги ани}^ланди. Бу усулда бутун машгулот 
мобайнида з̂ ар бир бажарилган машедан сунг 10 сек 
давомида з̂ он томир уриши кул билан укслаб ани5̂ ланади. 
Бундай усулни (̂ уу̂ лаш машрулот юклама ш:и,ддати ва з̂ ар 
бир гандболчининг шахсий реакцйясин:и ани1^лашда тула 
маълумот олишга ёрдам беради.

Ю рак *5ис15а5»иш]и[ такрорланиши туфайли машгулот
юк-лама ши;?уг>4атини ани15лаш (Ю.М.ШанинкОБр 1976)

Шиддатлиливс Минимал Урта Баланд Максимал
Юрак 1 ^ис1 5 ариши - 
нин:г такрорла:нйЧ[и 
{ЧСС уд.мин.)

130 130- 150 150-170 170 ва 
з^оказо

У!|иш давомида видеоёзувлардаи фойдаланиш

Илмий —текшириш ишларида кинога олиш ва видеога 
ёзиш энг куп ;^1райдиган педагогик усул з^исобланад.и. 
Улар ёрдамида ани?  ̂ маълумотлар олиш, шахсий ва 
жамоавий техник — тактик з^арактларни та>^\ил 1^илишга 
имконият ярач’илади.

Илмий текширишда 1^уллакиладиган бопн^а усуллар — 
дан видеоёзувнинг устунлиги ^у^шдагилардан иборат: 
илмий: текшири:шда керакли 1^исмларн:и бир неча марта 
1>айта куриш, видеоё;зувни секинлаштириш ва, керак 
булса, ■ видеоё;увни ')?ух:штиб ц у и я т имкониятидан 
фойдаланиш мумкин.

Педагогик назоратнинг меъёрий курсаткичларм

Усмирлар ва катта ёш,гл,аги спортчиларни:нг таёргар — 
лигини куц йиллик машгулот жараёнида мунтазам баз^олаб 
бориш катта аз '̂ам11ятга эгадир. Умумий ва махсус
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тайёргарликда жисмонии меъёрларни назорат 1^илиш ylsyв 
машрулоти режасини турри тузишга ани1  ̂ йунс1лиш 
з^исобланади.

Умумжисмоний тайёргарлик1:[инг асос:ий тестлари

1. 30 м га югуриш.
Жиз^озлар: секунднинг ртдан бир булагини к1̂ эса — 

1увчи секундомерлар; уйин майдонида 30 метрли масо — 
фани аник̂  белгилаш; тов^ды сигналига мос келедиган 
куриш сигнали ва якунловчи белги.

Тестнинг таърифи; текБшрилувчилар (энг 1̂ улайи--2  
киши). "Стартга" буйруги б ^ и ч а  белгиланган чизи1$да 
ю1^ори старт з^олатида ди1̂ 1̂ ат билан т)фишади, сунг 
стартга сигнал берилади. Спортчилар белгиланган 30 
метрли масофанинг марра чизигини кесЕ:б уггандан сунг 
секундомер тухтатилади. Х^амма уйинчилар масофани 
тугс1ллагандан сунг, 1^айта уриниш имкони берилади. 
Натижаларнинг энг яхш;иси хисобга олинади. Секунднинг 
юздан бир булаги унга Я1̂ ин булган секунднинг ундан бир 
]^исмига яхлитланади.

Синов меъёрларини эрталабки машрулотда ёки уйин 
кунининг биринчи ярмида к;абул 1^илиш ма1^садга 
мувофиедир.

Ю1^ори жисмоний юкламада }атан машгулотдан сунг 
синов меъёрларини 1^абул к^илмасликнинг тавсия этили — 
шини эътиборга олипд лозим.

Уш бу тестни з^амма ёшдаги гандболчилар учуй 
1^улласа булади, чунки бунда тезлик имкониятини ани1^лаш 
мумкин,

Синов меъёрлари

Гуруг^лар
ШуЕ^гдланиш 
даври, йил

Курсаткичлар,
сек

1, Дастлабки тайёрлов 1 Б 5,3-5,6
1 {<; -  5,4-5,9

2. Дастлабки тайёрлов 2 Б -5 ,1 -5 ,3
2 К -  5,2-5,4

3. Ух^ув —машрулот 1 Б -  4,8-5,0
1 -  4,9--5,1
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4. Уи̂ ув — машрулот Б -  4,7-4,9

5. У 1^ув — машгулот
К -  4 ,8 -5 ,0
Б -  4,5-4,7
К -  4,7-5,0

6. У:1̂ ув — машрулот 4,3-4,6
К -  4,6-4,9 
^  -  4Д -4 ,37. Такомиллаштирувчи спорт
К -  4,5-4,8 
У -4 ,0 -4 ,28. Такомиллаштирувчи спорт
К -  4,5-4,7 
У -  3,9-4,19. Такомиллаштирувчи спорт
К -  4,5-4,6

Жойдан туриб узунликка сакраш

Жиз^озлар: майдоннинг маълзпм бир жойида депси — 
ниш учун чизи!  ̂ 5̂ казилади, шу чизи1 1̂ а̂ перпендикуляр 
бир метр масофадан з̂ ар бир булаги 5 см дан булган 1,5 
метрли шк<1ласимон белги 1^уйилади.

Тестнинг таьрифи: текширилувчи белгиланган чизир  ̂
ёнида туриб сакрашга тайёрланади. У аввал 1^улларини 
ор1^ага ва с ^ г  олдинга силтаб, оё!^лари билан депсиниб 
илозки борича узо1̂ 1̂ а сакрашга з^аракат 1̂ илсзди. Сакрашга 
икки имконият берилади ва курсатилган натижанинг 
яхшиси з^исобга олинади. Сакраш узунлиги депсинган 
чизиедан, сакраш натижаси сакралган чизиедан сакраб 
туш]:’ан ну1^тагача булган масофа билан улчанади. 
Сакрашдан олдин оё!^ларни ердан узиш: манъ этилади.

Уш бу тест тезкорлик — кучни, оё!  ̂ мушаклари кучини, 
кучлантиришни кетма — кет мувофи1у\лштира олиш имко — 
ниятини яратади.

Синов меъёрлари

)
Гуру:!^ар

Шурулланиш 
даври, йил

Курсаткичлар,
см

1. Дастлабки тайёрлов 1 Б -  170-180
2. Дастлабки тайёрлов 1 К -  160-170
3, У 1^ув — машрулот 1 Б -  180-190

У 1 ;ув — маш;рулот 1 -  170-180
4, У)^ув — машрулот 2 Б -  200-230

У 1 ;ув — машрулот 2 1̂  -  185-195
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Жойдан уч 1^атлаб сакраш (фа15ат эркаклар учуй)

Текширилувчи дастлабки >>олатда белд’иланган чизи!  ̂
ёнида жойлашади, У  авьал икки оё!  ̂ билан депсиниб 
сакраб унг ёки чап оёгига тушади, сунг таянч оёги билан 
сакраб силтаниш оёгига тушади ва учинчи 1^адамни 
силтаниш оёги билан депсиниб сунг икки оё!  ̂ билан е]эга 
тушади. Сакралган масофа умумий 1^оидага биноан 
>^исобга олинади. Х^Р бир текпшрилувчига икки имконият 
берилиб, курсатилган натижанинг яхшиси з^исобга 
олинади.

Жойидан уч >;атлаб сакраш тезкорлик — куч, эпчил — 
лик ва мураккаб мувозанатли вазифасини бажариш  
имкониятини ани1^лаш учун керакли восита булиб 
з^исобланади,

Синов меъёрлари

Гуру^^лар Шурулланиш 
даври, йил

Курсаткичлар,
см

1. У!^ув —машрулот 1 520-560
2. У 1^ув —машрулот 2 560-590
3, У  1^ув — машрулот 3 600 -  630
4. У 1^ув — машрулот 4 660-700
5. Такомиллаштирувчи спорт 1 750-800
6. Такомиллаштирувчи спорт 2 800-830
?. Такомиллс1штирувчи спорт 3 840 -  900

Юз метрга мокисимон югуриш

Тестнинг таьрифи: Текширилувчилар юза чизи!  ̂
р та си д а  жойлашадилар. Келишилган маьлум би:р ишора 
б р и ч а  спортчилар бирин-кети н 6 м, 9 м, ъа 20 м ли
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белгиларга ва яна 9 м, 6 м ли белгиларга югуриб бориб 
р^айтиши керак. Маш1^ни бажарувчилар маищни бажа — 
рипща ушбу к р с а т и м ’ан белги чизи1ууарга оё!^ларини 
теккизиб 1^айтиши шарт.

Синов меъёрлари

Гуру5(лар
Шурулланиш 
даври, йил

Курсаткичлар,
сек

1. У 1^ув — машрулот 1 Б - 2 8 - 3 0
У 1^ув — машгулот 1

2. ’̂ 1^ув —машгулот 
У 1 ^ув — машрулот

26-27

3. У 1^ув — машрулот
Ц. -  29-31
Б - 2 5 - 2 7

У|$ув — машрулот 
4. У — машрулот

К -  28-30
Б 24-25

— машрулот -  27-29  
У  -  22-235. Такомиллаштирувчи спорт
К> -  25-26 
У -  21-226. Такомиллаштирузчи спорт
К -  25-26

7. Такомиллаштирувчи спорт У  -  20-21
К -  23-24

Жойдан Ю1̂ 0]эига сакраш (Абалаков усули буйича)

Тестнинг таьрифи: Ерда 50x50 см туртбурчак чизи — 
лади. Текширилувчилар асбоб рн атилган уш бу туртбур — 
чакда оё!у1арини чизи1<̂ 1<;а теккизмасдан жойлашадилар, 
с р г  белларига камар боглаб ю1^орига сакрайдилар. 
Сакрагандан с^[г улар ушбз/ туртбурчакка тушишлари 
шарт. Сакраш натижасида чизилган улчов тасмаси сакраш 
баландлигини тахнкил этади.

Синов меъёрлари

Гуру^^лар
)

Шурулланиш 
даври, йил

Курсаткичлар,
см

1. —мап1рулот 1 Б -  44 -  48
1 К -  43 -48

2. ^ 1̂ ув — машрулот 2 Б -  48 -  53
2 К -  45 -50

3. 5̂ 1̂ 76 —машруло" 3 Б - 5 4 - 6 0
3 К -  46-51
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4. У 1̂ ув — машгулот Б - 6 1 - 6 7
К -  46 -51 
У  -  63 -69 ”5. Такомиллаштирувчи спорт

6. Такомиллаштирувчи спорт
4 9 -5 5

У  -  6 3 -7 0
К 50 -57

7. Такомиллаштирувчи спорт У  -  6 6 -7 5
К  -  53 -68

Теннис ва гандбол тупини узо15Ликка отиш

Тестнинг таьрифи: гандбол майдонининг юза 
чизирига параллел Isилиб 8 — 10 м кенгликда отиш чизиги 
утказилади. Майдоииинг ён томонидан уш бу чизир̂ р̂ а 
перпендику;шр 15 метрлик масофани улчс1б, у  нур^та билан 
белгиланади ва шу ну1$тадан 20 м масофага оралиги 20 см 
дан. шкаласимон ’̂ ризигу̂ ар белгиланади. Тупни отиш 
йулаги 5 м ни ташкил {^илиши керак. Спортчилар тупни 
отишни ю1^оридан р у̂лни буккан з̂ ол/.,а бажарадилар. 
Юруриб келиб отиш учун 1̂ а̂ у,амлар сони чекланмайди.

Бундай машт^ни бажариш учун спортчига уч 
имконият берилади ва курсатилган на'гижа7шрнинг эиг 
яхшиси з^исобга 0линс1ди.

Синов меъёрлари

Гуруллар
Шурул—
ланиш
даври,

йил

Курсах — 
кичлар,

м
Изоз^

1. Дастлабки тайёрлов 1 Б - 3 5  -38 (Теннис
тупи)

1 К -  25-28
2, Дастлабки тайёрлов 2 Б -  38 -  40

2 К -  28-30
3. У 1 ^ув — машрулот 1 Б -  22 -28 (Кул

тупи)
1 К -  18-22

4. У1̂ ув — маш)^ло'1' 2 Б -  27-34
2 -  20-27

5. Такомиллаштирувчи спорт 1 У  -  45-50
1 1̂  -  35-40
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6. Такоми.ллаштирувчи спорт 2 У - 4 7  -52
2 -  37-42

7. Такомиллаштирувчи спорт 3 У  -  52-55
3 К  -  40-45

МАХСУС ТАЙЁРГАРЛИКНИНГ АСОСИЙ ТЕСТЛАРИ

М ахсус тайёргарлик тестларини танлашда уларнинг 
мусобаг^а фаолиятига оидлигини эътиборга олмо!  ̂ лозим.

30 м га югуриш сингари ^казилади. Тест 1^абул 
1^илзгвчининг ишораси (секундомер) б р и ч а  спортчи юза 
чизиедан белгиланган 30 м ли белгигача тупни ерга уриб 
Ю1’у]зиб угади. Чизир^ни кесиб ^гандан с р г  секундомер 
тухтатилади,

Синов меъёрлари

ГуРУ^лар Шурулланиш 
даври, йил

Курсаткичлар,
сек

1, Дастлабки тайёрлов 1 Б - 5 ,4 - 5 ,9
1 К -  5 ,6-6 ,0

2 Дастлабки тайёрлов 2 Б -  5 ,3-5 ,7
2 К  -  5 ,4-5 ,8

3. У 15ув — машрулот 1 Б -  5 ,2 -5 ,4
1 К -  5 ,3-5 ,5

4. У 1̂ ув —машгулот 2 Б - 5 ,0 - 5 ,2
2 К -  5 ,1-5 ,4

5. У 1̂ ув — машрулот 3 Б -  4,8-5,1
3 -  5 ,0-5 ,3

6. У(^ув — машрулот 4 Б -  4 ,6-4 ,9
4 К -  4,9-5,2

7. Такомиллаштирувчи спорт 1 У  -  4 ,3-4 ,6
1 К -  4,8-5,1

8. Такомиллаштирувчи спорт 2 У  -  4 ,2-4 ,5
! 2 -  4 ,7-5 ,0

9. Такомиллаштирунчи спорт 3 У  -  4 Д - 4 4
3 К -  4 ,7-4 ,9
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Устунчаларни оралаб утиб туи отиш

Уйин майдони б р л а б  ора^^иги 380 см дан уч р̂ атор 
параллел устунчалар урнатиладд. Биринчи 1^атор маш!  ̂
бошланиш чизиридан 5 метр, че!даги 1^аторлар эса 2,5 ва 5 
метр масофада урнатил£1ди. Текшир1илувчи мапщни 
р тадаги  1^аторнинг гуррисидан бошлайди, ишора г^шшнган 
(секундомер ишга тупггач) унг томонга унг г>улм билан 
т р н и  олиб боради ва барча устунчаларни айланиб 
^тандан сунг, дарвозада белгиланган 60x60 ман1Донни 
мулжалга олиб тупни отиш билан (секу1;[Домер 
тухтатилади) мапп^ни якунлайди. Иккинчи имконият чап 
томонга юриб бажарилади.

Синов меъёрлари

Гурр^^^ар Шурулланиш 
даври, йил

Курсаткичлар,
сек

1. Дастлабки тайёрлов 1 Б - 2 5 - 2 6
1 К -  2 5 -2 6

2. Дастлабки тайёрлов 2 Б - 2 2 -  23
2 К -  2 3 -2 4

3. Укув — машрулот 1 Б -  18
1 • К -  20

4. У 1̂ ув — машрулот 2 Б -  16
2 К -  18

5. У  1̂ ув —машрулот 3 Б -  14
3 К -  16

6. У 1̂ ув — машрулот 4 Б -  12
4 К -  14 ■

7. Такомиллаштирувчи спорт 1 У  -  12
1 К -  14

8, Такомиллаштирувчи спорт 2 У  -  14
2 К, -  13

9. Такомиллаштирувчи спорт 3 У  -  10,6
3 к  -  12
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Тупни ани1  ̂ мулжалга отиш

Дарвозанинг ю1^ори бурчакларига 40x40 см ли 
нищонлар урнатилади ва з̂ ар бир бурчакдаги нишонга 30 
сек лдвомида 9 метрлик масофадан 3 1^адам р^илиниб, 6 
мартс1дан туп отиш таянган з^олатда бажарилади. Теннис ва 
гандбол тупида мулжалга теккизилган трларн и н г умумий 
миадори з!;исобга олинади.

Синов меъёрлари

Гуруз^ар Шурул — 
ланиш 
даври, 

йил

Курсах — 
кичлар, 
март а

Изоз^

1. Дастлабки тайёрлов 1 Б -  6 Теннис
тупи

1 К -  6
2. Дастлабки тайёрлов 2 Б -  7

2 К -  7
3. Укув — машрулот 1 Б -  5 Ку^л

тупи
1 К -  5

4. Укув — машрулот 2 Б -  6
2 К -  6

5. Уг^ув —машрулот 3 Б -  7
3 К -  7

6. У1̂ ув —машрулот 4 Б -  7
4 К -  7

7. Такомиллаштирувчи спорт 1 У  -  10
1 К -  10

8. Такомиллаштирувчи спорт 2 У  -  11
2 К -  И

9. Такомиллаштирувчи спорт 3 У  -  12
1 3 К -  12

Сенсомотор реакцияни ва ва1̂ т сезгисини баз^олаш

Сенсомотор реакцияни р ган и ш  аввалдан одам 
руз^ия[тини текпшришда 1^улай ва тугри экспериментал 
усу.\ булиб з^исобланади, чунки реакция ваг^тини урганиш
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ру:;^ий фаолият динамикаси к^саткичини aниl!sлaш '̂ 'чун 
хизмат 1^илиши мумкин. Шуб)^асиз, махсус юклама ас:осида 
спортчининг сенсомотор реакциясини узгартириш орь̂ х̂ли 
организмнинг тайёргарлик даражаси ани1^ланади.

Гандболчининг спорт >^олатини баз^олашда ма^ссус 
узгартиришни такомиллаштириш, яъни “антицилирую — 
ш,ий" ()^аракатдаги объект) реакция ва "ва]^т сезхиси" катга 
аз^амиятга эга.

Гандболчиларнинг сенсомотор куфсаткичлари дина — 
микасичи aниIyvaш учун ИПР — РИТ (реакция изчиллигини 
текшириш) асбоби 1^улланиши мумкин.

Одатда, сенсомотор реакцияни текшириш усули 
1^уйидагиларга булинади:

1. Ода,ий з^аракат реакциясининг узгариши.
2. Харакат 1^илувчи объект реакциясининг узгариши 

(РАО).
3. "Ва1^т сезгиси" ни з^исобга олиш.
Биринчисида текширилувчига низ^оятда тез раг^алглар 

з^аракати бошланишини тухтатиш имконияти берилади. 
Оддий реакция ва1^ти з^исоби 1 м/сек гача аник^икда 
олинади. Иккинчисида текширилувчи экранда тез ^аётган  
сонларни " 10" ра^^амида тухтатиши керак. Олинган 
натижалариинг 'гзпрри булиши учун уш бу м;aшIyvaJЗHи 6 
марта такрорлаб, йигиндисидан хулоса чи1^ариш ма1^седга 
мувофи»; булади. Текширилувчи ва экран оралиги/»,аги 
масофа тахминан 60 см булиши керак.

Учинчи текшириш -  "ва1^т сезгиси" да текш ирилуъ- 
чидан экранда тез ^аётган сонларни " 10" ра1^ам:ида 
т^ гати ш  талаб этилади, лекин бу з о̂лда кузлар юмш'1ган 
булиши керак. Натижалар эса иккинчи машкдпгидек 
якупланади.

Спортчиларни мунтазам бир неча марта текширил— 
гандагина т^ р и  на'гижага эга булиши мумкин. Гандбол— 
чиларни з̂ ар хил бос1^ичда текшириш, рух;ий з^олат 
курсагкичини та1 1̂^ослаш уларнинг спорт з^олатларини 
ани1^лаш ва мусоба1^ага л^атнашиш имкониятини белги — 
лайди.
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Жисмоний тарбия институтида гандбол мутахас — 
сисини тайёрлаш учун 1^уйидаги фанлардан тула билимга 
эга булиш зарур: зкисмоний тарбия назарияси ва усулияти, 
тиббий — биологик фанлар ва ру;^ий — маърифат. Спорт 
фаолиятида назарий билимни мустаз^камлаш ва уларни 
амалда текшириш ишини олиб боришга в^аратиш.

Алабий ман(5аларни урганиш. Адабиётларни р г а  — 
нишга киришишда асосий саволлар руйхатини тузиш ва 
саволлар ёзишга вара1^ачалар тайёрлаб олиш керак. 
Адабиётлардаг'и керакли курсатмалардан фойдаланиш 
зарур,

1. Гандбол буйича у{^ув ■-усулий адабиётларни р г а  — 
ниш (дарслик, 1^улланма, усулий тавсияномалар ва з^оказо),

2 . Бош1^а спорт турлар буйича ;^ ув — усулий ада — 
биётларни ргани:ш.

3 . Анатомия:, физиология, психология, педагогика, 
жисмоний тарбия назарияси, биомеханика, з^исоблаш 
математикаси ва бош1^а фанларни урганиш.

Адабиётларни ^ ган и ш  жараёнида манба йигиш ва 
уларни ишлаб чи1^иш усули тавсия эгила,а,и. Бу усулларга 
1^уйида1'илар кира^\и.

1. Аннотация ёзиш — олинган маълумотларнинг 
ISИCÎ aчa мазмугн-с 1за уларни тан1^идий баз^олаш.

2 . Конспект 1^илиш -  1^иа^ача баён 1^илиш, м а ъ р у -  
заларни ёзиб олиш,

3 . Реферат ¡ ¡̂«лиш -  масала моз^иятини баён 1^илиш.
4. Та]^риз ёзиш — ипна танк;идий баз о̂ бериш.
5. Олинган маълумотларнинг энг му:^имларини ёзиб 

олиб, илмий те)1сшириш иш:ида муаллифлар фикрига 
таяниб изоз^аш.

6 . Олинган мбаълумотларни математик ва график 
усулар ёрдамида ишлаб чи1^иш, улар орасидаги нисбатни 
жадва/1да крсатизп ва з^оказо.

Адабиётларн:и 1^уйидагича урганишни тавсия 1^иламиз. 
Илмий иш олиб борувчи талаба аввал иш билан тула 
танишеди ва узи]:'а зару1> булган жойларини ани1^лайди. 
Адабиётни 1^айта у1^ишда чу1^ур маълумотга эга булиш учун

И лм и й -текш и ри ш  иши
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у 1̂ илганларини изозу^аб конспект ёзиб олс1Ди;китоб устида 
ишлашнинг охирги боо^ичи картотека тузишдир,

Пелагогик текшириш услуби. Пе/!^агогик текшириш 
туфайли цикл очиладитан саволларга 1^уйидагилар киради: 
замонавий гандбол йралиш и ва унинг мазмунини илмий 
асослаб ^ганиш , ^ ган и ш  усуллари ва тамойиллари, катта 
ёшдаги ва ёш гандболчиларнинг спорт машгулоти, у1^ув — 
тарбиявий ишларнинг турларини ишлаб чи1^ишни ташкил 
этиш, урганиш ва з^оказо.

Гандболда педагогик текшириш ишлари педагогик 
тад1̂ И]̂ от ва ама\даги илгор тажриба йигиндисидан таркиб 
топад,и. Бу икки педагогик текшириш иши бир 1^атор 
умумий текшириш усу7\ларини ва олииган маълумотлар 
устида ишлашни уз ичига ола/»,и (масалан, педагогик 
назорат, суз^бат, белгиланган саволларга жавоб, хроно­
метраж 1^илиш ва з^оказо).

Педагогик текшириш ишлари низ^оятда ани!  ̂ булиб 
тажриба олиб борувчининг шахсий сифатларих’а богланиб 
1^олмаслиги керак. Шухшнг учун тажриба олиб борувчи — 
нинг салбий таассуротларига асосланмай, балки мумкин 
1^адар анащ усулларга таяниб хулоса чи1^ариш мах с̂адх'а 
мувофи1^дир, (масалан, суратга олиш, в]ядеотасмага ёзиш, 
хронометраж 1^илиш ва з^оказо).

Спорт ама^шётида илгор тажрибани умумлаштириш 
1^уйидагича амалга оширилад,и:

1. Мураббийлар т(^монйдан утказилган укув — маттгк 
дарсини кузатиБ! (даре хронометражи, видеотасмага ёзиш, 
1^улланилган педагогик усулларни, техник ва жисмоний 
тайёргарлит: воситаларини :^исобга олиш ва з^оказо).

2. Гандболчиларнинг мусобах^ада ^^атнашишларини 
кузатиш ва таз^лил 1^илиш (техниканинг, жлсмоний ва 
ирода тайёргарлигининг узига хос хусусиятларини ёзиш, 
кинога, суратга олиш ва з^оказо) ,

3. Мураббийлар бил£1н савол — жавоб ^т-казиш ёки 
у1^ув — машгулот ишлари усулиятиини ва мазмунини 
режалаштириш, ташкил 1^илиш тугрисида сухбатлар 
уюштириш.

4. Спортчилар бйлан тар'1'иб ва машгулот усулияти 
тугрисида сухбат ;^казиш.
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5. Кул т р и  секцияларида ва болалар спорт 
мактабларида р у в  — маии  ̂ жараёни режалаштирилган 
5̂ ужжатларни ргаии ш .

6 . Гандболчиларнинг жисмоний, техник ва боннца 
тайёргарлиги крсаткичлари з^амда спорт натижалари 
муррис;ида мунтазам маълумотлар йириш.

Педагогик кузатиш бу ани!  ̂ ма^седни кузда тугиб, 
режа асосида билимларни рлаш тириш  ва 35а1̂ и1̂ ий 
ма'ьлумотлар йигиш учун ^'казиладиган педагогик таж —
риб<1дир-

Педагогик кузатиш одатдагидек шароитда ва мусо — 
ба1̂ с:1да, 1хгунингдек, педагогик тажриба жараёнида 
угказилади.

Педагогик кузатишга киришишдан аввал 1^уйидаги — 
ларни ани1^лаб олиш зарур:

а) кузсп'иш олдига 1^уйилган вазифа;
б ) кузатишни утказиш усули;
в) олинган маълумотларни ёзиб х^уйиш усули;
г) олинган маълумотларни таз^лил 1^илиш усуллари.
Курс ишининг асосий босх^ичи тажриба р к ази ш

5̂ исоблана/ ,̂и (лаборатория иши, моделли, табиий), булар 
ёрдамида у  ёки бу з^олатда х^улланилган машгулот 
усулининг спортчи организмига таъсир этиши анит^ландди.

Ю1^оридаги тажрибанинг оддий кузатишдан фарх^и 
шуки бунда :!̂ ар хил шароитда учрайдиган ходисаларии 
урганЕ[ш, бир з^одисани бир неча марта бир з^олагда 
х^айтариш; фанни ани1^ро1  ̂ ва мукамм^гл урганиш, уни 
алохида х^исмларга булиб ва керакли томонларини 
ажргггиб олмш мумкин.

Педагогик тажрибани з̂ ар хил вазифалар режалаш — 
тирилган ва махсус ташкил этилган дарсларда п̂’казиш 
кузда тутилади. Тажрибани ^аказишда х^уйидаги шартлорга 
амал 5̂ илиш зарур:

1, Тажриба жисмоний тарбия тамойилларига мос — 
лашган б р и ш и  керак.

2 , Хс>р хил р га ти ш  ва машгулот усуллари, 
жисмоний сифатларнинг ривожланиши, спортчи функци — 
онал з^олатининг самарадорлигини та1^1^ослаш учун 1^улла — 
ниладиган усуллардан тули!  ̂ ва аниг; жавоб олиш зарур.
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3. Текширилувчиларнинг анит  ̂ курсагкичларипи 
олиш учун бир хил шароит яратилиши лозим.

4 . 1<^улланиладиган асбоблар низ^оятда ани1 ,̂ бехато 
ишлаши керак.

5 . Олинган маълумотларни ишлаб чи1^иш учун тугри 
усулларни х^уллаш керак.

Тажриба угказиш учун синс1лувчи ва назорат 
гуру)у\.ари олдиндан белгилаб олинади.

Тажриба гуруз^ларини танлашда 1^уйидагилар эъти — 
борга олинади: ёши, спорт билан шурулланиш муд/ ,̂ати, 
малакаси, умумжисмоний тайёргарлик даражаси, сало — 
матлик з^олати ва техникани рлаш тириш  дараясаси. 
Тажриба ва назорат гуруг^лари танлангандан с р г ,  
уларнинг иш бажариш шароитлари бир хил б р и ш и  керак.

Педагогик тажриба жараёнида х^уйидагилар амалга 
оширилади:

1. Спортчининг умумий ва махсус жисмоний 
тайёргарлиги, техник, тактик, усулий жиз^атларни уртаниш  
йулларининг узлаштирилишини кузатиш.

2 . Унинг з̂ ар — хил "юклама"га реакциясини ва руз^ий 
з^олатини кузатиш.

3. Дарсни хронометраж 1^илиш.
4. Видеотасма ёзиш ва тазушл 1^илиш.
5 . бир машгулотдан с р г  шугулланут[}чилар билан 

савол жавоб рка;ш ш .
Педагогик тажриба жараёнида з̂ ар хил руз^ий ва 

тиббий усуллар 1^улланиши мумкин.
Руз^иятшуносликка оид текшириш __ усулига

}^уйидагилар киради:
1. Руз^иятшуносликка оид кузатиш.
2. Руз^ий жараёнларни ижобий текшириш (фикрлаш 

дих̂ х̂ ат, хотира, идрок, руз^ий ва з^иссий з^олатларни 
асбоблар ёрдамида текшириш, махсус тестлар, вазифалар 
ва з^оказо),

3. Ва1̂ т реакциясини текшириш.
4. Суз^бат ва савол — жавоб орх^али салбий томон — 

ларни з^исобга олиш.
Педагогик тажриба жараёнида з̂ ар хил руг^ият- 

шуносликка оид ва тиббий усублар ^^yллaнилиши муг^кин.

143



Ру)^ий з^олатни текшириш з^ар хил асбоблар билан 
ани1у\анади (тахис:тоскоплар, реакциомер.ру^^ий ва хиссий 
даражасини аних^лайдиган асбоб), шунингдек, диISIsaт ва 
тез фикрлашни ьэригишни ани1̂ лайдиган тестлар ёрда — 
МИДа).

Тиббий текшириш усуллари. Тиббий текшириш  
усулларига куйидагилар киритилади: шуруланувчиларнинг 
СОРЛИГИ з^олати, спорт з^олатии:инг ривожланиши, жаро — 
з^атларшинг олдини олиш усулиятини ишлаб чикиш ва 
з^оказо,

Талаба7шр билан тажриба уг:казишда х^уйидаги 
усулларга амал х>илиш ма*5сад1'а мувофи1^дир:

1. Текширилуъчининг гавда тузилиши, жисмоний 
ривожланиши ва гавданинг з^аракатда буладиган кием — 
ларини текшириш:.

2. Ю рак — 1̂ он томир тизими ва жисмоний иш 
1^обилиятининг функционал з^олатини текшириш.

3. Даре жараёнида тиббий — педагогик кузатишлар:
а) машгулотдаги юкламага артериал босим, юрак 

уриши тезлиги ва шурулланувчиларнинг реакциясини 
ани1^лаш;

б) махсус юкламани к,айтариш ор1^али синаш;
в) организм функционал з^олатининг машрулот жа — 

раёнида ргариш и.
4. Хар хил тоифадаги гандболчиларда ;у^файдиган 

жароз^атларнинг сабабини таз^лил ь^илиш ва ани1^лаш.
Текшириш жараёнида оушнган барча маълумотлар 

математик статистика усули ёрдамида ишлаб чих^илиши 
лозим.

Математик ишлов бериш усулини танлаш илмий-  
текшириш ишини1дг чут^урлигига борли! .̂

Ишлаб чи1^илган натижалар асосида аниз̂  хулоса ва 
амалий тавсияномалар берилади.

Б о с 15и ч  ИШ1ННИНГ тузилиши ва уни тайёрлаш

Бос1^ич иши з^уйидаги тартибда чузилади:
1. Бос]^ич ишининг биринчи варари (титульнйй лист). 

Боск^ич ишининг биринчи варарида рказилган тажриба 
мазмунига мос ишнинг мавзуси номи крсатилади.
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2 . Мундарижа. Бунда бобларнинг кетма — кетлиги ва 
бетлари белгиланади. Мундарижада ишда к р и лган  барча 
сарлавз^алар номи ёритилиши шарт.

а) Кириш. Ишнинг кириш 1^исмида тад1^и1^отчи 
олдидаги муаммо, 1^рилган масалаларнинг замона учун 
1^анчалик зарурлиги х^ио^ача таърифланади. Кириш 1^исми 
охирида ишнинг мах^сади баён этилади.

б) Адабий шарз  ̂ (10— 12 бет). Боо^ич ишининг уп][бу 
бобида текширилаётган масаланинг замонавий муаллиф 
томонидан барча спорт турлари ва, хусусан гандболга сид 
слдабиётларда х^андай ёритганлиги т а з ^ л  этилади.

Бунда, шунингдек, учрайдиган танх^идий фикрларни 
з^исобга олган з̂ олд,а, талаба ри н и н г фикрини ифод;}лаб, 
уларни ечиш учун з<;ар хил йулларни кр сати ш и  керак,

3. Бос1^ич ишининг вазифаси ва ташкил х^илиш 
усулияти.

Уш бу бобда аввс1л ишнинг вазифалари ани]  ̂ белгилаб 
олинади (4 — 6 бет). С р г  фойдаланилган текшириш 
усуллари, текширишни ташкил этиш йуллари таз^.или, 
муаллиф томонидан текшириш ва тажрибанинг бажари — 
лиши з^амда олинган маълумотларга математик з;исое>лаш 
ЩАи. билан 1^андай ишлов берилганлиги баён этилади.

Олинган маълумотлар ёритилгандан с р г  улс1р та:15лил 
з^илинади. С р г  текшириш натижасида олинган з̂ ар хил 
далиллар муз^окама 1^илинади ва ани!  ̂ жа̂ ?к,валлар, чизм.алар 
асосида крсатзалади.

4. Хулоса. Адабий далиллар ва шахсий текшириш 
натижаларига асосланиб бос?>ич ишида 1^рил1’ан вази — 
фаларга мувофиз^ хулоса чиз^арилади,

5 . Амалий тавсиялар — бажарилган ишнинг энг муз̂ 1:зм 
1>исмларидан биридир. Одатда, ишнинг хулоса з^исми 
амалий тавсиялар билан бойитилади. Спортда р к а з и  — 
ледиган барча текширишлар амалий г^aтижaлap ёрдамида 
т р а  амалга озлирилгзди.

6 . Адабиётлар р р х ати . Адабиётлар р р хати га босз̂ :ич 
ишида фойдаланилган барча манбалар киритилади. Бунда 
муаллифларнинг фамилияси ва исми алфавит тс1ртибида 
жойлаштирилади, манбанинг сарлавз^аси, чоп этилган йили 
ва жойи курсатилади.
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7 . Илова. ]4лова/шрда бос1^ич ишига киритилмаган 
натижаларни исбютловчи жадвал ва схемгхлар берилади.

У;з-узини те1^шириш учун савол ва топшири15лар

1. Тсалаб.а/'.ар уь^ув — илмий текшириш ишининг 
(ТУИТИ) вазифаси ва мар>садлари нималардаи иборат?

2 . Талаб.а/^ар ух^ув — илмий текшириш ишининг 
(ТУИТИ) асосий тамойил нимс1лардан иборат?

3 . Педагогик назорат нима?
4. Жисмоний юкламаларни 1^андай :^исобга оласиз?
5 . Педагогик назоратнинг меъёрий курсаткичларини 

санаб беринг.
6 . Машрулот юкламаси шида,атини 1^андай ани1  ̂— 

лайсиз?
7 . Адабиёт манбаини ^эганиш деганда нимани 

тушунасиз?
8. Руу^иятшуносликка оид текшириш усуллари тур — 

рисида тушунча беринг.
9 . Бос1^ич иши 1^андай бажарилади?
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IX БОБ

М А К ТА Б Д А  1̂ УА ТУП И Н И  УРГАТИШ  
ХУСУСИ Я Т.\АРИ

1<̂ ул тупи дарслари бошх^а жисмоний; тарбия дарслари 
сингари асосий машгулот шакли з^исобланади. Дарсда 
шугулланувчилар фаолияти уз^итувчи томонидан бош1^а — 
рилади.

Бу жисмоний тарбия жараёнини амалга о;шириш 
учун энг к,улай шароитларни яратади:. Мактаб спорт 
тух’арагидаги (секциясидаги) машгулотлар з̂ ам даре 
шаклида ташкил этилади.

Дастурда белгиланган т̂ ул т^ши дарсларининг умумий 
у1^ув — тарбиявий мах^садлари маълум бир давр (ух у̂в йили. 
чорак, тренировка босх^ичи ва ;^оказо) учун ишларни 
режалаштириш пайтида хусусий вазк1ф|алар тизимида 
ани1^лаштирилади. Иш натижалари бири);1чи навбатда, з̂ ар 
бир дарснинг дидактик зкиз^агдан тузри чузилганлиги 
билан ани1^ланади.

Ух у̂в дарси албатта там им вази4>аларини назарда 
тутиши лозим. Бунга билим, к^лгикма ва малакаларни 
эгаллаш буйича материалларни мунтазам тушунтириб 
бориш, турли хил мaшIyvap мажмуи/к,а;н фойдшканиш, 
жисмоний з^амда руз^ий юкламаларни тугри меьёрлаш 
ор1^али эришилади.

Кул тупи дарсларини;нг тарбиявий; ва согломлаш — 
тириш вазифалари умумий у1^ув —тар|биявий ишлар 
режаси билан белгиланади. Бу шахе феъл атворининг 
асосий 1^ирралари, жисмоний 1^обилиятларини тарбиялаш, 
соглих^ни мустаз^камлаш з^исобланади, ле;кин фах^ат :;уТ̂ увчи 
шахсига з^амда унинг организми функцияларига муЕХтазам 
таьсир курсатиш. билангина уларни  ̂ амалга ошириш 
мумкин булади. Бу вазифал^ар бир нечта дарслар о.\а,идан 
х^уйилади, алоз^ида машгулотда эса у;<лр имкон Isaдap 
анит^лаштирилади.

Дарсни педагогик жиз^атдан т^ р и  ва билимдонлик 
билан ташкил этиш — бу, бн;ринчи навба1’да, даре ва;[^тидан 
ох^илона фойдалазчишдир. Дарсни мувас^зфах^иятли -^ка —
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зишнинг энг му^^им шарти — бу дарснинг тайёргарлик, 
асосий ва якунловчи 1^исмларида у1^увчиларнинг иш 
1^0б'илиятларини узгартиришдир. Бу ух^итувчидан дарснинг 
тузилишини тугри ишлаб чй1^ишни талаб х^илади. Дарсда 
бир> нечта муста1^ил булимлар булиихи мумкин, fMacc^Aaн, 
даре бир бутун уйин машгулоти (ёки ^ и н ) сифатида 
^казилиши мумкин, Унда бир х^атор вазифалар з̂ ал 
этилади: тутрига узатилган 1̂ ул билан тутни илиб олиш 
з^амда оширишни урганиш, йи1^илиб зарба бериш  
техникаси билан танишиш, , блок устидан ошириб зарба 
беришни такомиллатнтириш, тезкорлик сифатларини 
риво>кл.антиришга 1^аратилган мaшIyvapни ургатиш ва з̂ .к̂ ) 
Бундай дарсни тугри чузишнинг моз^ияти педагогик 
ваз1^4)аларни манти1^ан т^ р и  тартибда : а̂л этиш, шугул — 
ланувчиларнинг х^абул 1^илиш имкониятлари билан 
мувофи1ууигига эришишдан иборат. Бунда шугулланув — 
чилар иш 1^обилиятининг узгариш фазалари энг мах^бул 
меъёрларда з^исобга олинади.

Кул тупи дарсларини ташкил х^илиш машгулотдан 
олдин бошланиши керак: бу ечиниш- - кийиниш хонасида 
тартибга риоя щилши, спорт асбоб — анжомларининг дарсга 
яхши з̂ одг!1,а тайёрлаб х^уйилганлиги, навбатчиларнинг уз 
вазифаларини тули!^  ̂ бажаришлари, синфнинг у1^ув 
майдончасига чих^ингдан олдин уз ва1^тида саф тортиши, 
шунингдек, уйга вазифа з^амда даре олдида турган 
мусобаг^алар (з^аракатли уйинлар, бир томонлама ва икки 
томонлама 1̂ ул тупи ;^инлари, алохида гуруз^лар, звенолар 
уртас11да эста;феталар) тугрисида эслатма бериш.

Дарсга яхши тайёргарлик к р и ш  унинг' муваффа — 
г̂ ият’ини белгилаб беради, ижобий рр^ий кайфият з^осил 
1̂ ил£1ди, ян<зда шидд,атли хамда унумли ишлаш учун имкон 
ярата,д,и.

Дарснинг тайёргарлик 1^исмида сьлоз̂ ида таьлим — 
тарбия вазифалари з̂ ал этилади: сафланишг'а ргати ш , 
буйру1^ларни ани!  ̂ бсгжариш, тугри ^saд-]í^oмaтни тарбия­
лаш, шахсий интизомни намойиш г^илиш ва бошг^ариш. 
Бунинг учун турли хил з^аракатлар бажарилади: бигга (ёки 
иккЕ[та, бу1)чак булиб, жуфт булиб) Isaтopлapгa сафланиш, 
рапорт топшириш (синф бошлиги, жамоа сардори томо —

148



нидан), ух^увчиларни куздан кечириш, назарий маълу — 
мотларни хабар 1^илиш ва з̂ .к. Биро!^ дарслар бир 1̂ олип,4,а 
булмаслиги лозим: масалан, дивдатга Isapaтилraн мапн^- 
ларни фах^ат ух^увчилар жиддий шугулланишга тайёр 
булган пайтларида бериш зарур.

Дарсдаги биринчи з^аракатлар уз юкламасига кура 
енгил булиши кера]с, уларга олдиндан тайёргарлик куриш  
шарт эмас. Бу юриш, секин югуриш (турига, илон изи 
итаклида, олдинга ёнламача ва орг^а билан), сакрашлар, 
умумий ривожлантирувчи машху^ар з^амда аввалги даре — 
ларда эгалланган бошх^а з^аракатлар. Дарснинг тайёргарлик 
1^исми координацияси, динамикаси з^амда юкламаси 
б^^ича уни1хг асосий 1^исми олдида чурган 35аракатлар>га 
;^шаш булган машк,лар билан якунланади.

Дарснинг асосий 1^исмида (камида 35 мин) оптимал 
иш 1^обилияти шароитларида энг мураккаб у1^ув — тар — 
биявий вазифалар з̂ ал этилади (к ^ и  билан 3 — 4 та]. Бу 
1^исмнинг бошида катта координацион му[зак:кабликни 
талаб 1^иладиган маш1^лар ^казилади: алдаш з^аракатлари, 
финтлар, дарвозага турлича зарбалар бериш, тактик 
комбинациялар ва узаро муносабатлар билан таниигиш, 
уларни урганиш, такомиллаштириш.

Маълум бир жисмоний сифатларнинг ри вож ла- 
нишига таьсир 1^илувчи машхууар одатда х^уйидаги кетма[ — 
кетликда ^казилс1ди: куч, тезкорлик, чидамлиликни 
ривожлантириш.

Ух^увчиларнинг умумий иш г^обилиятини, тарбиялаш 
маг^садида бу кетма — кетликни узгартириш мумкин.¿Агар 
дарснинг асосий 1^исмида турли хил дастлабки тайёр — 
гарликни (тезкорлик тайёргарлиги, зарба бериш техни — 
касини мукаммал ург’аниш, тактик комбинациялар ва з̂ .к.) 
талаб 1^иладиган вазифаларни з̂ ал этин1 режалаштирилган 
булса, дарснинг з̂ ар бир булими о.лдидан узининг 
тайёргарлик ишлари ^'казилиши лозим. Масалан, старт 
тезлигини з^осил х̂ И-м-хш учун болдир бугимлари мушаклари 
ва бойламларини ишга солиш; зарба бериш учун ел.ка 
мушакларини машк,лантириш; йих^илишилар билан бажс1 — 
риладиган з^аракатларни мукаммал урганиш учун утмумий 
гартибдаги акробатика машх^лари угказилади^
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Дарснинг якунловчи 1^исми организм иш фаолли — 
гининг пасайишини таъминлайди. Бу ерга 1^уйидагилар 
киради: спорт асбоб — анжомларини йигиштириш, юриш, 
секин югуриш, алоз^ида мушак гуру!<;лари учун маш1^лар, 
pai<;c элементлари, имитацияли бопп^а >^аракатлар. Даре 
унга якун ясаш ва баъзан ук  вазифасини тушунтириш  
билаи тугал7к.анади. Баъзи у^увчилар }^ушимча вазиф£1лар 
олишга мз̂ т̂ тож бу^ладилар (айних^са, турли хил мусо — 
6ai â/vap ва уйинларда иштирок этаётган пайтларида). Агар 
у]^итувчи навба']’даги дарслар,кузда тугилаётган маш1^лар, 
мусобах^а туридахи мапп^лар, беллашув элементларидан 
иборат з^аракатлп уйинларнинг мазмунини ёритиб берса, 
машхулотларга бу^лган х̂ изих̂ иш яххада ортади. Куч 
машх'^лари: х^рларни букиб — ёзиих (марта), бурчак 
з^олатида туриш (сек), т-^тни отиш з^амда мувозаххатга дойр 
мураккаб машх'ларни бажаришга тайёрлаххишга катта 
аз^амият бериш лозим. Уй вазифаларининг бажарилиши 
1$ул тупи дарсУкари самарасини анча оширади, махстаб 
ух^увчиларини з̂ ар томонлама жисмоний ривожлантириш 
вази(|)аларини s;a\ х^илишга ёрдам беради.

Ух^увчиххинг дарсга пухта тайёргарлик куриши даре 
вах^тидан тулах'̂ оххли фойдаланиш асосиххи ташкил х^илади. 
У  х^уйидах'иларни уз ичига олади: вазифаларни ани1$ 
тах< с̂имлаш, олдиши машхулотлар натижаларини з^исобга 
олиш, шухулланувчиларнинг узлаштиришини таз^лил 
х^илиш, даре режасини тузх-хш, зарур спорт асбоб — 
анжомларини танлаш.

■- Дарснинг умумий ва “мотор" зичлиги ажратилади. 
Умумий зичлик. — бу фойдали сарфланган вах^тнинг бутун  
даре вах̂ т'иха нисбатидир; "мотор" зичлик — бу мaшIsлapни 
бажариш вах^тининг бутун машгулот вах^тига нисбатидир. 
Даре юз фоизлик умумий зичликка эга булиши керак, 
мотор зичлик айнан гиу хуруз  ̂ шугуллаххувчиларининг 
жисмоний риво^клаххииш учухх оптимал булиши зарур.'

Гурузс^лар (булинмалар, ж;амоалар) буйича ихнлаш 
материални табах^алахп зарур булган ёки кагга гурузууар 
билаи ишлаб булмайдиган (масалан, тупни дарвозага 
йуллаш) пайтла]эда олиб бориладИ. Индивидуал машху — 
лотлар яхши уз/лштираётган ух^увчилар билахх материални
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чу1^ур эгалллш пайтида ёки Isoлols уг̂ З'̂ вчилар билан 
хатоларни бартараф этиш устида ишлаш ващ'ида 
угказилади.

Охирги пайтларда дарсларда, дарсдан таш1^ари ва 
тренировкада шугулланувчилар фаолиятини ташкил 
4̂ илишиинг энг самарали шаклларидан бири--бу айланма 
тренировкад,ир. У машгул-отнинг ю1 С̂'ри даражадаги 
умумий мотор зичлигини таьминлайди. Бу маш;[^ларни 
олиб беришнинг (купро!^ жисмоний сифатларни тарбия­
лаш учун) узига хос алоз^ида ташкилий —услубий шакли 
з^исобланади. Кул тупида айланма тре]зировкага яхши 
узлаштирилган маш1^ар киритилади. Уларнинг ёрдамида 
турли хил мушак гуруз^ларига танлаб таъсир крсатилади, 
техник малакалар, жисмоний сифатлар такомил/каш— 
тирилади.

Айланма тренировкада, одатда, 5 -1 0  та машедан 
иборат комплекс 1^улланил£1ди. Бу маш1^лар комплекси 
з^амма гавда {^исмлари з^амда мушак гуру?^ларини кетма — 
кет ишга зкалб 1^илади. ,\ввс1Л умумий жисмоний тайёр — 
гарлик маш1у^ари маълум бир миедорд.а такрорлашлар 
билан бажарилади, масалан, 1—2 та маш1> елка мушагини 
ривожлантириш учун, 2 та — гавданинг олди мушак — 
ларини ривожлантириш учун; 2 та — оё!  ̂ мушаклари 
учун; 2 та — организмга умумий таьсир к5т)сатиш учун, 
шунингдек эгилувчанлик, чаь ь̂ о̂нлик, з^аракат' мувозана — 
тини ривожлантириш.

Хар бир маш!  ̂ учун олдиндан жой тайёрланеди. У 
"станция" деб аталади. Шугулланувчилар бир ваг^тнинг 
узида 3 — 6 кишидан иборат гуруз  ̂ булиб маш!  ̂
бажарадилар. Маш1^ни бажариб булиб, умумий сигнал 
буйича гуруз^лар айлана буйлаб жойлари билан ¿1 /\ма — 
шадилар ва бопща "станция" мапщларини бажаришга 
киришадилар.

Мапп^ларни меъёрлаш (з̂ ар бир станцияда ва умуман) 
1^атъий равищд,а назорат г^илинади. Аввал айланма 
тренировкага киритилган матшуусфнинг у[^увчилар томо — 
нидан охиригача такрорлаш имкониятлари (30 сек ичида) 
анит^ланади, сунгра х,ар бир станция учун меъёрлаш 30 сек 
ичида сунгти суръатгача бажарилган такрорлар сонининг
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учдан бир 1^исми ёки к ^ и  билан ярмиси з^исобидан 
келтириб чи1^арилади. 1 — 2 ойдан сунг янги назорат 
тестини угказиш з^амда янги индивидуал курсаткичларга 
мувофи!^ з^олда айланма тренировка з^ажмини узгартириш 
ма1^садга мувофиедир.

Кул гупи буйича ихтисослашаётганлар учун з^исоб 
вара!^аларини (спортчи кундалигига ^шаш) юритиш 
фойдалидир. Бу ерда у 1^увчилар узларининг дастлабки 
натижалари, маш1уу.ардан олдин ва кейинги томир уриш 
крсаткичлари, тренировка юкламалари катталиклари, уз 
юту1^лари1 шнг усишини ёзиб борадилар. Бундай назорат 
уларнинг саъй — з^аракатларини фаоллаштиради ва бопп^а 
синф, мактаб у 1^увчиларининг машгулотларига булган 
1^изи1^ишларини огпиради.

Бундай тренировканинг битга айланаси 5--6 мин ни 
эгаллайди. Дарсда "айлана" 2 — 3 мартагача (тегишли 
Тс1рзда машг^ланганликка эга булганда) такрорланиши 
мумкин. Маш1^ларни бажариш хусусиятлари (уларнинг 
шиддати, давомийлиги, з̂ ар бир станциядаги ва айланадаги 
уринишлар сони) икки хил булиши мумкин; узо!^ ва 
узл̂ /̂ ксиз, станциялар орасида алмашишлар югуриб, тез 
суръатда бажарилса, айланалар орасида дам олиш эса к ^  
булмаса, ёки оралиь^ли — з̂ ар бир станция ва айланадан 
с>^г тегишли тикланиш даври келади.

Айланма тренировкада 1^ул т ^ и  буйича материал 
аста —секин узлаштириб борилган Ссфи, умумий жис — 
моний тайёргарлик машгууари махсус маш1^лар билан 
а^маштирилади, у 1^увчиларнинг з̂ ар томонлама жисмоний 
тайёргарлиги, балки ^инчининг махсус к^икма ва 
м<1 лакаларини ривожлантириш масалалари з̂ ал этилс1ди. 
А̂ уоз̂ ида станцияларда бундай машх^лар г^уйидагилар 
булиши мумкин; 10 — 25 м масофада туриб чегарага ж^ин 
суръатда туп оширишни к̂ ш марта такрорлаш, шеригига 
туп ошириш ва илиб олиш (ёки девор олдида бажариш), 
з̂ 41моячини1П' квадрат буйлаб з^аракатланишлари, олдинга 
чи1^иб олиб з^ужум 1<;илишда т>т1 ни кугх марта ¡^абул 1^илиб 
олиш, узо!^ масофага т ^  ошириш, дарвозага г^ийин 
зарбаларни бериш (йиг^илиб, блок устидан ошириб), турли 
хил<(\,аги алдашларни (финтларни) бажариш, енгил
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тулдирма тупларни ошириш (0,8 кг), 2, 3, 4, 5 кг ли 
тулдирма т^ларни белгиланган усулда ошириш, туси1ууар 
орасидан илон изи шаклида тупни олиб юриш ва нишонга 
1^арата отиш, "ярим шпагатлар", силтанишлар з̂ амда 
йи1^илишлар, акробатика машт^лари (да])возабонлар учун) 
ва з̂ .к.

Дарсларни нафа^ат залларда, балк:и очи!^ з^авода — 
1^ул тупи учун мулжалланган махсус ёки о,,1дий боип^а очи!  ̂
уйин майдонларида; стадионларда ёки табиий шароитда 
(урмонлар, бог, дарё буйида ва бош)̂ .| 3(̂ ам угказиши 
мумкин.

Бундай шароитларда ^т-казиладиган дарслар у 1^увчи — 
ларнинг жисмоний ривожланиши ва чини19ишига ижобий 
таъсир к^5сатади з^амда 1^ул т^ининг асосий техника 
элементларини тез эгаллашга ёрдам береди, «у

Уз-узини текшириш учун саволлар на топширил^лар

1. Дарснинг муваффа1^иятли утиши учун нималарга 
аз^амият бериш керак?

2. Дарснинг тайёргарлик 1^исми к,андай вазифани 
бажаради ?

3. Даре таркибидаги асосий 1^исмни:нг маг^сади нима?
4. Дарснинг умумий ва мотор зичлиги деганда 

нимани тушунасиз ва уларни 1^андай ани1^лайсиз?
5. Дарснинг хулоса 1^исмида т^андай воситалардан 

4юйдаланасиз ?

1.53



X БОБ

р£ а л а р  ж а м о а с и  т а й ё р л а н и ш и н и н г
УЗИГА хос ХУСУСИЯТЛАРИ

Ташкилогларда аёллар уртасида гандбол буйича 
машрулот утказиш жараёни

Гандбол — бу аёл организмини чини1^тириш хусу­
сиятига эга булган спорт туридир. Тана тузилиши ва 
муп1 а]^ларнинг ишлаши жиз^атидан эркак ва аёл орга­
низмини £1жратиш мумкин. Аёлларнинг буйи эркаклар — 
никига нисбатан паст, елкаси тор, огирлиги камро!^ булиб, 
тоси кенг, нисбатан мураккаб тузилишга эга.

Аёл ва эркаклар умуртг^а погонаси тузилиши билан 
з̂ ам фар!  ̂ 1^илади. Аёллар умурт1 а̂ погонасининг кукрак 
1 а̂ф|аси 1^исми эркакларникига 1^араганда 1^ис1^аро1 ,̂ буйин 
ва бел 1^исми эса yзyнpoIS. Шу туфайли уму[эт1 а̂ погонаси 
з^аракатчанро! .̂ Аёлларда мушаклар эркакларникига Isapa — 
Х’анда камро* .̂ Улар эркаклар танасининг 40 — 45 фоизини 
ташкил 1^илса, аёлларда 30-35 фоизни ташкил 1^илади. 
Аёллар танасидаги ёг 1^атлами 28 — 30 фоиз бу л̂са, 
эркакларда 18 — 20 фоизни ташкил 1:;илади. Натижада 
машг 1̂̂ лот пайтида мушак вазни ортади, лекин усиши талаб 
даража^:дга етмайди.

Аёллар мушак кучи эркакларникига нисбатан 10 — 30 
фоиз кам, Шунинг учун аёллар танасининг эгилувчанлиги, 
муша1сларнинг 1^айрилувчанлиги эркакларга нисбатан 
озгина пастро!^ буладд, Аёллар ю 1^ори ривожланиш 1^оби — 
лияти ва з^аракатдаги эгилувчан — лиги билан ажралиб 
туради,

Аёллар юрак уриши суръатининг юг^орилиги ва 1^он 
босимининг пастлиги билан з̂ ам эркаклардан фарр; 1^илади, 
Мунтазам машьулотлар таъсирида аё;1ларда эркакларга 
нисбатан юрак уришида з̂ ам, 1^он айланишида з̂ ам камро!^ 
узгариш содир булади, Эркаклар билан та1 1̂^ослаганда, 
аёлларда 1 >он айланиши сустро!^, Нафас олиш тизими з̂ ам 
жинсларга кура фар1  ̂катга. Аёлларда эркакларга нисбатан 
нафас олиш хажми кaмpols.

154



Жисмоний маш1^лар пайтида нафас олиш ва i^oh 
айланишидат’и узгаришларга 1^араб жинсларни фар1 .̂\аш 
мумкин.

Аёлларда юрак уриши суръати ва i^oh айланиши 
тезлиги эркаклардагига нисбатан пастлиги билан фар]  ̂— 
ланади. Эркакларда 5̂ ар да1>И1^ада 37 л î oHi айланса, 
аёлларда 25 л i^oh айланиши таькидланган.

Аёлларда аэроб (з^аво ютувчи) ва аэнороб (тоза 
з^авода ривожланувчи) бактерияларни 1^абул ь>илиш 
эркакларга нисбатан пастро!^.

Аёлларда упканинг тириклик ситими эркакларда — 
гига нисбатан 25 — 30% камро!^. Бу i^oh айллниш билан 
бо 1-ли1  ̂ (эркакларда 5 — 6 л i^oh, аёлларда эса 3,5 —4,5 л).

Одамлар 20 — 30 ёхпларида кислородни к}^[ истеъмол 
1^иладилар.

Кислород камайганда, аёлларда ишлаш 1^обилияти 
з̂ ам камаяди. Шунинг учун аёлларда эркакларга нисбатан 
кислороднинг вазифаси паст.

Аэроб ва анаэроб г^обилият аёлларда мез^нат килити 
5^обилиятини пасайтиреди. Эркакларга нисбатан аё;л.арда 
мехнатни тежаш з^исобига огирлик камро!^. Шунинг з'чун 
аё/кларнинг мехнат 1^,обилияти, эркакларникига нисбатан 
пастро!^.

Аёл организмининг биологик узига жос 
хусусиятлари

>̂ ар 1^андай организмнинг з^аётий фаолиятини уму— 
мий физиологик конуниятлар белгилайди.

Аёл организми бир 1^атор узаро богла1 Н'ан ф̂ унк — 
ционал ва физиологик хусусиятларга эта бу^либ, бир 
томондан ижтимоий — маиший шароитга таъсир *^илса, 
бош 1 а̂ томондан эса аёл организмининг фаолиятига тш,сир 
кзфсатади.

Аёл орг'анизми даврий узгаришлари билан фар1  ̂
iSHAaAH, яъни З5:ар 21—30 кун оралйгида барча аъзоларда 
(асаб, î oH айланиш тизими) мураккаб жараёнлар билан 
кечадиган з̂ айз куриш даври такрорланиб туради.

Н.В.Свечникова таснифига кура (1976) меъёр 
доирасидаги з̂ айз курипт 5 даврга булинади. 5^айз куриш
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даври жинсий бауюратга етган аёлларда 11 — 16 ёшдан то 
48-50 ёшгача давом этади. Идеал давр 28 кун давом этиб, 
бунда «^атьий даврий узгаришлар кузатилади.

I фаза 3 — 5 кун давом этади (шилли!^ пардаларнинг 
катталангганидан г,он кетиши мумкин).

II фаза (пролиферация даври) 8 — 9 кун давом этиб, у 
з^айзнинг охиридан то тухумдоннинг етилишигача булган 
давр,ни уз ичигс1 оледи. Бу фазанинг ао.\з̂ ида хусусияти 
шундаки, фолликула (тук халтачаси огзининг йирингли 
яллигланиши) рЕ(вожланиши (тухумдонлар етилс1дигаи 
пардада) 5 а̂р хШк ваг^тда йирингли яллигланишга олиб 
келиши мумкин, Ёрилган фолликула урнида сари!^ тана 
ички бези 3 5 0 с:ил буладь[, сари!^ танадан прогестерон 
ажра\ади. Прох'естерон ва эстрогенлар (жинсий 
гормоилар) гаъс:ирида бачадон г^алинлашади, унинг 1^он 
томирлари кенгайиб, 1^он билан тулади, сари!^ тана нобуд 
булиб, з̂ айз курилади.

Ш фаза овуляция фазаси — шу з̂ айз даврининг 12 — 
16 —кунларига оид булиб, 3 — 4 кун давом этади. Бунда 
фолликула етилаётганда (эксрогенлар) ажратади. Фолли­
кула етилгач, ёр>илиб, ундан етилган тухум з^ужайра 
чи1^ади, бу 0 ву̂ '1яция жараёки деб аталиб, ёрилган 
фoлJVикyлa урнидс1 сарит  ̂ тана ички секреция бези з^осил 
булади, сари!^ танедан прох’естерон ажралади.

IV фаза 8 -9  кун давом етиб, бунда сари!^ тана 
фаоу^лашади, прог(;стерон ажратади.

V фаза — з̂ айз к^ишгача булган давр — 4 — 5 кун 
давом этиб, з̂ айз к^фиш муддати 1^из боланинг соглиги, 
турму1п тарзига богли!^. 5<,айз жинсий аъзолар етилганидан 
кейин бошланади. )^айз куриш муддати бошида узгарувчан 
булиб, кейинчалик ани15 бир вaIsтгa ■:гугри келади. Баъзи 
аёлларда з̂ айз ку1 )иш олд,и з^олати кузатилади, бунда аёл 
бушашиши, кайфияти узгариши, боши айланиб, уЙ1^уси 
бузилиб, юраги -^наши мумкин. Аёл организмининг 
меъёрдаги функционал з^олати турмуш тарзининг бекаму 
куст булишига, ёшлигидан турри тарбиялаш ва парвариш 
1^илишга борли!^- Бунда гигиена 1$оидаларига Isaтьий риоя 
1^илиш, организмхш чиииктириш, ов1^атланиш, мез^нат ва 
дам олишни тугри йулга жисмоний маш]^ларни уз
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ваг^тида бажариш з̂ ал г^илувчи ах;амиятга эга, лекин з̂ айз 
даврида орри!^ 75 — 80% аёлларда кузатилган. >^айз даврида 
артериал i^oii босими бирмунча барх^арор булади. Унин!'
10—16 мм пасайишининг унчалик аз^амияти йу( .̂

I — III фазада хайз к^эишн:инг асосий алмашинуви 
икки марта пасаяди, III фазада з^арорат 0,6 —0,8°С 
кр:арилиши V  даврида эса пасайиши мумкин. Аёл 
организмидаги узгаришлар, даврий тебранишлар з̂ айз 
жараёни учун г^онунийдир. Спортчилар! организмининг 
функционал тебраниш з^олати мушакларнинг ишлаш 
1^обилиятига таъсир 1^илади. Бу унинг' тез югуриши, 
кучида, чидамлилигида куриниши мум:кин. Гандболчи 
аёллар организми з̂ ам 3i;ap 'гурли фазага турлича 
мослашган булиб, ^̂ айз давр>ида гандболчилар даги тезлик 
курсаткичи дастлабки 3 кунда 0,3 с га п.1 саяди, з^айзнинг 
етилган тухууг з^ужайралари чи1 а̂/11,иган 13 — 15 кунда уртача
0,2 с га, 1Л̂  фазада 4 —кундан. 13 —куягача — тезлик 
курсаткичи ошади. Овуляция даврини1 1 г пасайишидан 
кейин 16—17 купи давр касатки чи ю1 ^ори даражага 
етади. I — II фазага нисбатан 0,3 с га к^арилади. )^айз олди 
даврида, яъни V фазада ю/ч тезлиги 0,2 с га пасаяди. )^айз 
даврининг 4 —кунида г^увват курсаткичи анча отпа ли  ва 
з̂ айз даврининг 11 — кунигача давом этади.

Тухум з^ужайра ажрсьлишининг 1.3—14 кунлари 
1^увват курсаткичлари пасаяди ва 17-кунга бориб 
кутарилади, 28 —кунга бориб — з̂ айз бошланишидан олдин 
1^увват курсаткичи пасаяди.

Гандболчиларда энг юх^ори курсаткич шу даврнинг 
1 7 -2 2 -  кунларида кузатилади. 24-кундан бу курсаткич 
пасайиб, 28 — 30— кунларга бориб жуда пасайиб кетади,

Гандболчиларнинг умумий иш 1^обилияти биринчи 3 
кунда ва охириги 4 кунда анчагина пасаяди, 13- 14-кунда 
озгина пасаяди. }^айз даврининг 5-дан  11-гача ва 16 — 
дан 25 — кунлари анча кугарилади.

Демак, гандболчилар иш 1^обилиятининг ривожла­
ниши з̂ ар хил курсаткичга эга булиши 1^онунийлиги билан 
характерланади. Мушаклар иш ISoбилиятининг пасайиши 
аввалги 3 - 4 -кун  ичида ва 2 5 -2 8 -кунларда кузатилади. 
13— 14 — кунларда эсА озгина пасайиши кузатилс1ди.
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Гандболчи 1^изларнинг жисмоний сифатларини уларнинг 
менструал цнклига кура дастурлаш ат^амияти

Гандболчи 1^изларнинг усуллар тсжника ва такти — 
касини сифатли бажаришида улар жис:моний тайёргарлиги 
ю1^ори ёки пастлигининг ка̂ гта аз^амияти бор. Шунинг учун 
спортчиларнинг умумий жисмоний тайёргарлиги, техника 
ва тактикани яхши урганиши yi^ye —маш1  ̂ пайтида lOi ôpH 
урин эгаллайди.

Аёл гандболчиларнинг узгариб туришлари, яъни 
MeiiCTpyo\ цикллари узларини тули!^ жисмонан баг^увват 
цнс 1^илмасликларини билган з^олда аёл жамоаларини 
мураббийларига з̂ ар бир спортчининг менструал циклини 
билиб олишлари лозим. Агарда з̂ амм.аси жойида булса з̂ ам, 
физиологик томондан орх’анизм кучсизланишини эъти — 
6opia олиш керак. Узини ёмон з̂ ис 1^илиб, цикли узгарган 
сп(зртчи гухумдонлар фаоллигини камайтириш лозим. 
Буларни з^аммасини амалга олиб тренировка ващларини 
менструау циклни II ва IV фазаларда кучайтириш мумкин 
ва тескари тренировканинг биринчи 3 — 4 куни 13—14 — 
кунда ва 25 -  28 -  кунларда кучайтириш мумкин. Айтиб 
утилган кунларда тренировка ва1^тлари з̂ ар бир спортчини 
ун 1н к^иш  ва}^тларини жиддийлик билан кузатиб боришни 
та/1аб 1^илади.

5^айз куришнинг биринчи фазаси 1 -  2 -  кунларида 
1^уйидагиларни тавсия этса булади:

— организмни функциясини ушлаб туриш;
— эгилувчанлик ёки эгилувчанлик ва умумий эгик — 

ли)1сни ривожлантириш.
Бундай пайтда Ю1^С 100—120 зарб/мин булиши 

керак, огирлик з̂ ам маштулот давомийлиги 60-70 мин.
Тайёрланувчи 1^исм 20-25 мин. Асосийси 35-40 мин 

ва якунловчи г^исм 5 мин.
Шугулланаётган пайтда суръаг ва ритм меъёрда 

булиши, машгулотни ^ и н  сифатида утказиш, орга — 
низмнинг узгаришини кузатиш, пульсни ушлаб бориш 
лозим. Суяклар, isopHH учун пресс, сакраш, тезликни 
опшриш ):^атьиян ман эгилади.

Машгулотдан сунг гигиена учуй душ, пассив з̂ ордиь;
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(ётган з^олатда), елка суяклар ида 1^ис1 а̂ ваг̂ т тинч
лантирувчи масса»:.

I фазанинг 3 — 5 кунлари 1^уйида1'илар тавси51 этилади:
— эпчилликни ривожлантириш;
— оё!  ̂ва ор1 а̂ суякларини баг^увватлантириш;
— эгилувчанликни ошириш.
Пульс режими 120-140 зарб/мин, уртача машгулот 

ваг̂ ти 90 мин, тайёрланувчи ва1 т̂ 30 мин, асосий — 50 мин, 
якунловчи 10 мин.

Машрулот уртача гуруз^арга булинган машгууардан 
бошланиб, сунгра асосий ь;исмга айлантирилад,и, уларни 
жадаллаштирилади ва бирнеча бор такрорланади. 
Шурулланувчиггинг организмидаги узгаришлардаа хабар 
олиб турилади. Дам олаётган пайтларида Ю ^С ва артерия 
босими улчанади. Шугу.л\ангсшдан сунг душ, ётган з^олда 
пассив дам олиш, оёг̂  ва г^улга 1^ис1 а̂ вагугли массаж.

II фазада 6—12 —кунлари г^уйидагилар тавсия 
этилади:

— кучни, тезликни ошириш;
— умумий эпчилликни ошириш;
— жисмоний фаолликни ошириш;
— эпчилликни ошириш;
— кучни ошириш;
— з^аракатчанликни, эгилувчанликни, умабурон — 

ликни ошириш.
II фазанинг биринчи кунларида ва 6 —8 —кунларида 

машрулот давомийлиги 90 мин, бунда 60 мин асосий булим. 
Пульснинг режими 120—160 зарб/мин. Огирлик ;!̂ амма 
машгууар. Айланма машгулот буйига г^илинади. Умуман 1 —
2 —кунлари уларни 3 — 4 куч 1^илиш лозим. Шутул(\а — 
нувчининг маш!  ̂ техникасини, узини тутиши, ЮРуС ва 
артериал босимини текшириб бориш зарур. Машг^лар 
уртасидаги дам пайтида г̂ исг̂ а пайтли "вибрацион" массаж 
олиш.

Машрулотдан сунг гигиена душ, бассейнда чумилиш, 
оё!^ суяклари учун массаж, сув муолажаларидан сунг суст 
дам (10—15 мин), ухлапгдан олдин ор1 а̂ суяклар '̂чун 
тинчлантирувчи г у̂л массажи.
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g 12 — кувларда мшш^лар ва1 т̂и 120 мин (асосий 
булим 80 мин) капта орирлик.

Пз?̂ льс режими минутига 160—180. Машхууарни 
айлана машрулот буйича тули!^ бажариш Ю ^С ва 
организм ортидан кузатиб бориш. Машрулотдан сунг 
дарз^ол сув муолажалари. Knci^a мудд,атли терлая! усуллари 
(сауна ёки ванна), уЙ1^удан олдин тинчлантирувчи массаж.

П1 фазада (овуляция) 13—14—15 —кунлари 1^уйида — 
гилар тавсия этилади:

— тезлик кучини ошириш;
— тезлик кучини, эпчилликни ошириш;
— жисмоний фаолиятни ошириш;

. — тезликни ошириш;
— умумий эпчилликни ошириш;
— болдирларнинг з^аракатчанлигини ва эгилувчан — 

ликни ошириш. Пульс режими 13—14 —кун 120—140 
зарб/мин, 15 —кун 160—180 зарб/мин. Машрулот ва1^ти 
биринчи 2 кунда 90 мин, кичик юклама 3 кун, машрулот 
давомийлиги 120 мин, уртача ю:клама.

Пульс режи:ни 140—160 зарб/мин. Дам пайтларида 
бушаштирип! ва э]"илувчанлик маш1^ларини бажариш.

Маш1^ларни бажариш суръати урта. ЮЬ^С ва 
артериал босим: буйича шурулланувчи организмининг 
функциясини кузатиш.

Якунловчи булимда фазанинг овуляциясида пресс 
1^илиш з̂ ар хил шаклда тавсия :этилади. Машрулотдан с ^ г  
шифокор тавсияси буйича сув муолажалари, сув остиДа 
гидромассаж, душ, 1^ис1 а̂ ва1^тли i^ypyiS ванна ва улардан 
сунг оё!  ̂суяклари учун массаж 1^илиш лозим.

IV фазада 18 — 24 — кунларида {^уйидагиларни тавсия 
этса бул£1ди:

— куч самар01сини ошириш;
— тезлик —куч самарасини ошириш;
— эпчилликни ошириш;
— тез эпчилликни ошириш:;
— тезлик самарасини ошириш.
Фазанинг биринчи кунларида кучлиир ва ^фтача 

юкламаларни кетмакетлик билан ишлатиш. Пуле режи — 
ми 140-160, 160 -180 зарб/мин. }^ар бир кейинги юклама
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спортчи организмини кузатиб бориб режалаштирила^\,и. 
Маш1 !^ларни бажариш пайтида орирликлар билан тавсия 
этилади, эгилувчанлик 3 хилда бажарилади (актив, пассив).

Маш1^ларнинг давомийлиги 90 — 120 мин булиши 
шарт. Юклама узи билан жисмоний чарчашни олиб 
келиши керак. Бу фазанинг охирги кунларида мапнулот 
юкламасини ошириш зарур, чунки з̂ айз куришдан 0 лдиь1ги 
ва1$тда булар пасаяди. Пульс режими 160—180 зарб/мин. 
Давомийлиги 180 мин, з^амма маш1ууар ю1^ори суръатда ва 
тули!^ бажарилади.

Утириш, сакраш машх^лари тавсия этилади. Маш1  ̂
пайтида гандболчининг юрак, асаб суякларига катта 
аз^амият бериш керак.

Машрулотдан сунг сувлик муолажалари, я'ьни î Hc:i9a 
муддатли сауна, бассейнда сузиш, оё!^ учун сутв ос:тида 
гидромассаж {^илинади.

V  фазада 25 — 28 — кунларда г^уйидагилар баж;арилад,и:
— умумий эпчилликни ушлаб туриш;
— жисмоний фаолликни, иш г^обилиятини у 1Шкаб 

туриш;
Гандболчиларнинг узларини 1^андай з̂ ис 1^илиц:[лс1 — 

ридан isaTbH назар, пульс режими 130—150 ёки 110—120 
зарб/мин. Маш1улот давомийлиги 60 — 70 мин.

Маш1у^ар суръати суст. Асабни бузиш ёки си1^илиш 
керак эмас. Дарсларда яхши кайфият, Тезкор маш1 л̂ар)да 
сакраш, отилиш, йи1^илиш муъ1 кин эмас. Маш1 л̂ар/>,ан 
кейин душ тавсия этилади.

Ю 1^орида барча айтиб ^Ь-илган нарсалар з̂ айз куриш, 
унинг фазалари кура у 1^ув машрулотини турри йулга 
1^уйишда, суръатни оширишда, спортеининг лшсмоний 
фаолиятини оширишда isŷ A келади.

Айтилган спортчининг организми I ва V  фазаларда 
жисмоний фаот^лиги пасайган з^олда булса з̂ ам 1^ийин — 
чиликсиз II ва IV фазаларида эпчилликни ошира ола,̂ щ. 
Албатта фalsaт доимгидек х^илинган умумий машрулот 
юкламаини з̂ айз пайтида узгартириш купро!^ фойдали.

Буларни билиб, юклама уз ва1^тида берилса, нохуш 
узгаришлар ёки лат ейишлар олди олинади.

Шундай экан, з̂ айз куриш пайтидаги з̂ ар хил
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фазаларни урганиш учун :(9илинган дастур гандбол — 
чиларнинг жисмоний ф|аоллигини, спорт машрулотлари 
юкламаларини оширишда катта роль уйнайди. Лекин 
гандболчиларнинг жисмоний фаоллигини ошириш у 1^ув — 
машк> дастурининг фа1 а̂т бошланрич бу^лимида ишлатилса, 
ма1^садга муво4)И1  ̂ булар эди. Кейинчалик жисмоний 
фаолликни ошириш, юкламаларнинг аёллар организмига 
таьсири у 1^ув машрулотини дастурлаш лозим. Шунинг учун 
доимо з̂ ар бир гандболчининг з а̂йз циклини назоратга 
олиш шарт.

Уз-узини текшириш учун саволлар ва топшири1^лар

1. Аёллар организмининг биологик хусусиятлари.
2. Аёллар билан угказиладиган машрулотларда бери — 

ладиган юклам/а^лрнинг хусусия7лари 1^андай?
3. ?^айз куриш нима ва унинг давомийлиги 1^андай?
4 . Аёллар билан 5^казилс1диган машрулотларда тиббий 

ва педагогик назоратнинх’ аз^амиятини очиб беринг.
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XI БОБ
МУСОБА19^УАРНИ ГАШ КИЛ ЭТИШ  

ВА 1ПГКАЗИШ

Кул тупи мусоба1^алари У1̂ У® “  машгулот ишларининг 
асосий 1^исмини ташкил этс1ди. У шугу/ланувчиларнинг 
машгулотларга 1^изи19ии1ини оширади, мамлакатда 1^ул 
т^ини  оммавий ривожлантиришга ёрдам беради. Ганд — 
болчи уйинларда мунтазам х^атнашмай туриб ю1^ори 
натижаларга эриша олмайди. Мусобар^алар мусоба1 а̂ 
1^атиашчиларининг ва, умуман, жамоанинг жисмоний, 
техник, тактик ва ахлох^ий — иродавий тайёргарлиги дара — 
жасини ани]^айди, ^ у в  —машгулот жара.ёнининг ах,воли 
ва й^алишини анил^лаш имконини береди. Муеоба1 а̂ 
натижалари у 1^ув — машгулот ишларини якулглаш воситаси 
булиб хизмат г^илади.

Мусобаг^алар ¡^атьийликни, галабага эришиш 
йулидаги ирода^кучини, жамоа, туман, ша:>̂ ар, республика, 
г^олаверса, мамлакат олдидаги масъулият з^иссини тарбия — 
лайди. Уйинчиларнинх- эмоционал кеекинлиги гандболчи — 
ларххинг руз^ий хусусиятларини аниг^лашга имкон беради.

Мусоба1^аларни бош1^ариш

Мусоба1^аларни тайёрлаш ва ^казишга умумий 
раз^барликни амауга ошира^щган ташкилот, шунингдек, 
муеобак^ани ^казиш учун ани1̂  жавобга]) шахе булиши, 
мусоба1^алар жойини тайёрлаш, спортчи ва з^акамларни 
кутиб олиш, жойлаштириш, овг^атлантириги, уларга тиббий 
хизмат к;^еатиш, шунингдек, маданий тадбирларни 
угказиш учун э̂ ам жавобгар тайинланиши керак.

Мусоба1^а турлари

Олдига р^уйилган вазиф;1ларига х̂ араб» мусобах^аларни 
асосий ва ёрдамчи мусобах^аларга булиш мумкин.

Узбекистон Республикаси Маданият ишлари ва спор!’ 
Вазирлиги томонидан тасди1^ланган спорт таснифи талаб —
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ла]рига мувофи!^ ташкил этиладиган з^амда натижаларига 
кура ролиб ва чемпион деган ном бериладиган мусо-- 
ба(^алар асосий мусобах^аларга киради.

Мусобах^аларнинг асосий тури — тах^вим мусоба-- 
1 а̂/уари булиб, улар спорт тадбирларининг ягона тах^вимий 
режасида назарда тутилади ва тасди1^ланган низомга 
мувофи!^ равишда угказилади. Мусобах^анинг асосий 
турларига: биринчилик ёки чемпионатлар, кубок мусо — 
ба!^алари, саралаш мусоба1^алари киради.

Биринчилик ёки чемпионатлар — энг масъулиятли 
мусоба1 а̂ — лар булиб, уларнинг натижалари буйича голиб 
жамоаларга чемпионлик унвони бериледи. Мусобах^аларни 
ташкил этишнинг бу тури жамоалар кучини холисона, 
баз^олашга, олиб борилаётган ^ у в  — машгулот ишининг 
сифатини та1 1̂^ослашга имкон беради.

Кубок мусобаг^аларига жуда куп жамоаларни жалб 
этиш мумкин ва улар голибни 1^ис1 а̂ муддатларда ани1 ^лаш 
ма1 с̂:адида утказилади. Кубок мусоба1^а7шри энг яхшиларни 
изчиллик билан танлаб олиш таомили буйича ^казилади.

Саралаш мусобах^алари мусоба1^анинг кейинги бос — 
1^ичида 1$атнашиш учун энг кучли жамоаларни аних^лаш 
ма1^садида утказилади.

Мусоба1^анинг ёрдамчи турларига 1^уйидагилар 
киради: назорат учрашувлари, уртох^лик учрапгувлари, 
1^ис1^артирилган мусобах^алар.

Назорат учрашувлари жамоаларни булажак мусоба — 
{^аларга тайёрлаш ва уларнинг тайёргарлигини текширипг 
мах^садида утказилади.

Урто1ууик учрашувлар ^ув-маш рулот мах^садларида 
ёки анъанавий мусоба1^алар режасида угказилади.

Кио^аргирилган мусоба1^алар бир неча соат мобай — 
ни,да ^казилади. Улар, одатда, байрам кунларига ва спорт 
мавсуушни1П' очилиш ёки ёпилиш кунларига режалаш-  
тирилади.

Мусоба15аларни режалаштириш

Гандбол мусобах^аларини режалаштириш марказ- 
лаштирилган тарзда амалга оширилади. Узбекистон
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Республикаси Маданият ва спорт ишлари Вазирлиги 
барча идоралар ва спорт ташкилотлари * билан келишиб, 
мусобах^алариинг тах^вим режасини ишлаб чи1^ади.

Узбекистон Реснубликаси гандбол федерациясининг 
вилоят, улка ва шаз^ар мусоба1^алари йигма гах^вим 
режасини Ю1^ори ташкилотлар томонидан режалашти — 
рилган мус:оба1^аларни з^исобга олган )^олда тузиши 
ма1^садга мувофикдир.

Зарур узгартиришлар киритилгандагг кейин, гандбол 
б^ича умумий йигма режа тегишли жисмоний тарбия ва 
спорт 1^умитг1ларйнинг оммавий спорт та/к,бирлари режа — 
сига киритилади з^амда барча спорт ташкилотлари учун 
мажбурий з^исобланади.

М У С О Б А !^ ^ К А З И Ш  ТИЗИМ[ЛА1>И

MycoбaJ^a ^'казишда асосан икки Т1 1 зим — айланма 
тизим ва чи1^иб кетиш тизими 1^улланила^\и. Бош1 а̂ з^амма 
гизимлар шунга асосланган булади.

Айланма тизим

Мусобаь^а уйинларини айланма тизим буйича утка — 
ЗИП! учун жамоалар бир — бирлари билан бир маротаба 
учрашишлари керак. Агар мусоба;[^а бир даврада утка — 
зилса, бир марта учрашишади, Энг и’̂ р и  йул — 
мусоба1^ани икки даврада )а’казишдир. Айланма тизим 
буйича мусобах^ада учрашганларнинг х:амма уринлари 
белгиланади. Энг куп очко туплаган жамоа ролиб 
з^исобланади. Давра тизимини угказиш тартиби, мусоба — 
1^ага {^атнашувчи жамоа тартиб рак,амлари 1$урьа ^казил — 
гандан сунг белгиланади. Жамоа номерлари белгилан — 
гандан сугн шу номерларга асосланиб уйин жа/4̂ ?али 
1 узилади. Давра тизимининг уйин та1^вимларини зса икки 
хил усулда тузиш мумкин:

Биринчи усул: Та1^вимнинг тузилипш мусобах^ага 
1^атнашувчи». жамоалар сонига богли.1 .̂ Бунинг у1>ун 
жамоалар сонига я^ин то1  ̂ сон олинади ва шунга лойи!^ 
вертикал чизи1^лар чизил^^Щ. Мас;1 лан: 6 жамоа олсак, унга
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Я1 и̂н то1  ̂ — 5, демак, беш вертикал чизи!^ чизилади. 8 
жамоа олсак унга Я1^ин то1̂  сон — 7 ва >;оказо.

С ^ гр а  биринчи вертикал чизих^нинг тагига биринчи 
ра15̂ ам 1^уйилади. Катнашувчи 1^олган жамоаларнинг тартиб 
ра)1̂ амини эса шу чизи19нинг унг тарафидан кетма —кет 
юи,орига, кейин пастга 1^араб соат стрелкасига х^арама — 
]^арши равишда чизи1^нинг чап тарафидан ёзилади (1 — 
Жсдвал, 1-устун).

Вертикал чизих^ларнинг таги ва устига, тагидан 
бош\аб иштирок этувчи жамоаларнинг умумий сонига 
Я1^ин тон, сонигача, чапдан унгга 1<;араб бштадан устун 
та т ддб жамоаларнинг ра1^амлари ёзиледи. ( I —жадвал). Бу 
ра1^амлар ̂  вертикал чизи1^ларининг ^ 1г ва чап тарафига 
1^атнашувчи жамоаларни ёзишга дастлабки рах̂ ам булиб 
хизмат 1^илади.

Колтаи рах^амлар соат стрелкасига 1^арама —1^арши, 
вертикал чизи!^ тагидаги раг^амдан купайтирилиб, вертикал 
чизЕ[1  ̂ тепасидаги рах^амдап эса кама1 1тирилиб ёзилади. Шу 
гра(|)алар тулдирилгандан сунг уйин календари тузилади. 
Бунинг учун вертикал чизи1у\.арининг икки томонидаги 
бир —бирига паралел рах^амларпи жуфтлаб 1^ушиб ёзиш 
зарур.

Иштирок этувчи жамоаларнинг умумий сони то1  ̂
булса, у з^олда вертикал чизи1^ларнинг у-̂ стидаги ва тагидаги 
рах^амлар шу куиги уйинда иштирок этмайдиган 
жамоала]эни курсатади. Уйиннинг так,вим куни жадва\ини 
тузишда буш рах^амлар» (вертик<1л чизи1^ларнинг усти ва 
тагидаги) охирги жамоа бйлан бошланади, (бизнинг 
мисолимизда 1—6 билан).

1—жадвал

6“ жамоага та1̂ вмм тузиш

6 ■ 4 6 - 5
4 : 3  5 : 3  5 : 4  1 : 4  1 : 5
5 : 2  1 : 2  1 : 3  2 : 3  2 : 4

1 - 6  2 -6  3 -6
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Уйиннинг та1̂ вим кунлари

1-кун  2 -куи  3 -к у н  4 -кун  5 -кун
1-6 6 -4  2 -6  6 -5  3 -6
2 -5  5 -3  3-1  1-4 4 -2
3 -4  1-2 4 -5  2 -3  5-1

Иккинчи усул: Бу оддий усул ^ и н  жараёнида 
майдон алмаштириш з̂ еч 1^андай роль ^шнамаганда, яъни 
мусобаг^а бир жойда ^казилх'анда х^у^лланилади. Бу усул 
бевосита тах^вим кунлари тартиби билан тузилдди. 
Катнашувчи жамоалар сонига мос раз^амлар (жамоалар 
сони жуфт булса), ю1^оридан чап тарафдаги биринчи 
рах^амдан богшуаб икки устунга ёзиб чи1^илади. Сзшгра 
иккинчи рах^амдан бошлаб, биринчи ра1^амга х^арама — 
1$арши соат стрелкасига кетма —кет бошх^а paIsaмлap 
иккинчи устунга ёзилади. Кейинги та1^вим куну^арда 
рах^амларни, биринчи ра1^амни бир жойда, яъни одд,инги 
жойда 1^олдириб соат стрелкасига 1^арама — 1^арши бопп^а 
ра1^амлар силжитилади. Агар мусоба1^ага, 1^атнашау:1,и):'ан 
жамоалар сони то1  ̂ бу л̂са, охирги жуфт сонлар ур’нига 
ноль ра1^ами х^уйилади, олган рах^амлар эса жой —жойида 
^Soлдиpилaди. Ноль рах^ами билан жуфтлашган жамоа шу 
тalsвим куни уйнамайди.

2 жадвал

Та1^вим буйича уйин кунларини 7 жамоага иккинчи 
усул билан та1^симлаш

1 —кун 2 -к у н 3 -кун 4—кун 5—кун 6—кун 7—кун
1-0 1-3 1-4 1-5 1-6 1-7 1 -0
0 -3 2 -4 3-5 4-6 5-7 6 -0 7-2
7 -4 0 -5 2-6 3-7 4-0 5-2 6-3
6 -5 7 -6 0-7 2 -0 3-2 4-3 5-4

Мусобах^ани айланма тизим буйича утказишга кетган 
вах^тни анихушш учун умумий уйинлар з^исобини ол;нш 
керак. Бу х^уйидаги формула билан ани1ууанади,
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К ( К -1)м =-------

М — уйинлар сони;
К — мусо'баз^ада 1^атнаиг^чи жамоалар сони.
Уйин ж£1двалини тузишда тaIsвим буйича уйин 

кунлари орасидаги вах̂ тга аз^амият бериш кераК. Агар 
жамоалар бош1 >а жойга бориб уйнаши керак булса, 
мусобах^а бошланишидан бир кун олдин келишади. Агар 
мусобах^а бир жойда ^ ’казиладиган булса, учрашув 
орасидаги вак,т жамоа/карнинг маш!  ̂ 1^илинш ва дам 
олишига етар.ли булиши керак.

Уйиндан ютилгандан сунг чи1̂ иб кетиш тизими

Бу тизим 1^оида буйича, ]̂ а'1 нашадиган жамоалар сони 
куп булса, 03 мр^лат ичида мусобах^ани утказиш учун 
1^улланилади.

Ют1$азган жамоалар мусобах^ани давом эттармайди. 
Мусоба1 а̂ та!^вимининг с:еткасини тузиш учун мусобах^ага 
1$атнашувчи ж:.а:моларнинг сонини ани1^лаб, срхг 1^урьа 
ташллш 5пгкази/1а,а,и. К>урьа ташлаш р ’казилгандан с ^ г  
ташган ра1^амлар тартиб билан ёзилади. Шундай 1^илиб 
учрашадиган жамоалар 1^урьа ташлаш ор1^али маълууг 
була,'4,и. Жамоалар сонига биноан сетка тузилади.

Агар жамоалар) сов:и 2 нинг 1^андайдир даражасига 
тенг булса:

(2  ̂ =  4; 2;̂  =  8; 2̂  =  16; 2  ̂ =  32 ва з^оказо), бундай 
з^олларда з^амма жамоалар у'храшувини биринчи даврада 
бошлайдилар. ,\1’ар 1^атнашувчи жамоалар сони 2" дара — 
жасига тенг булмаса, у з^олда иккинчи даврага 1^олган 
жамс(алар сони 2*’ даражасига тенг бу^лиши керак^

Демак, ж.а1»1 оаларнинг бир 1^исми биринчи кундан, 
иккинчи 1^исми иккинчи кундан бошлаб учрашадилар. 
Биринчи кунда учрашувчи жамос1лар сонини ани1^аш учун 
1^уйидаги формуладан фойдаланилади:

К = (М -2 ")-2
К —биринчи кундан ^инга  х^атнашадиган жамоалар

сони;
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М — мусоба1^ага г^атнашувчи жамоала]э сони;
2" — 1^атнашувчи жамо<алар сонига энг' Я1^ин 2 сони — 

нинг даражаси. Масалан: уйинга 1^атна1 шшчи жамоалар 
сони 11. Шу сонга сетка тузиш зарурдар. Бунинг учун
11 —га энг Я1^ин 2" даражаси олинади. Бу сон 2'̂  -  16 
булади. Сунг 16 дан 1^,атнашувчи жамоалар сони
айирилади. 16—1 1 -5

Айириш натижасида г^олган беш — :жамоалар сони 
булиб, уйиннинг иккинчи даврасидан мусоба1 а̂га 
1^ушилади. Уйиннинг 2 — даражасидан 1^;^иладиган 
жамоалар сони то1  ̂ булса, сеткавинг ю 1^орисига р^араганда 
пастга бир жамоани ку1 Isyямиз.,

11 жамоага сетка тузиш

1 — давра

3-
4.

6.

2 —давра 
I-----

9-
10- -

11-4-

3 — давра Ролиб

Ютилгандан сунг чи15иб кетип! тизимининг ютуги,, 
шундан иборат: мусобак,ага х^атнашуэти жамоалар 
сонининг куплигига х^арамай ^nci^a Baî T ичида голиблар 
ани1^ланади.

Аммо бу тизимнинг мр^им камчилиги — учраптувчи 
жамоалар жуфти isypba ташлаш натижасида ани1^ланади. 
Бу эса тасодифий нарса, чунки энг куч7ш; икки жамоа 
isypba натижасида бир сеткага тушиб 1^олиши мумкин. Шу 
иккала жамоанинг бири финалгача мусоба1^ани давом
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эпирмай, чи1^иб кетиши керак. Бунинг натижасида 
финс1лга кучсиз жамоа чих^ади.

Бу тизимда, одатда, биринчи уч урин ани1^ланади.
1 — урин — финал голиби.
2 —урин — финалда маглубиятга учраган жамоа.
3 — урин — ярим финадд,а маглуб иятга учраган 

жамоалар учрашуви голиби.

МУСОБА!^ НИЗОМИ

Совринли уринлар, шунингдек,< мусобах^ада 1^атна — 
шувчи жамоалар ёки жисмоний тарбия жамоалари 
(натижалар клублар б^и ча  з^исобга олинганда) эгаллай — 
диган барча кейинги ^инлар ани1^ланадиган бирон —бир 
расмий мусобах^а утказишдан аввал мусобах^а ха1^идаги 
низом тузилган булиши керак. Бу низом гандбол 
фе!дерацияси ёки мусобах^ани ;^казувчи бош 1 а̂ бирор 
та][пкилот томонидан тасди1^ланади.

Мусоба1 а̂ хах^идаги низом катта юридик кучга эга 
булган зужжатдир. Унда асосий гашкилий ва техник 
шарт —шароитлар ани!  ̂ баён ^илинган булади. Низом: 
^ у в  —маш*5 ишларининг мазмунини белгилаб беради, 
чунки жамоаларнинг^ ташкилий —услубий тайёргарлиги 
булажак мусоба1^аларнинг хусусиятларини з^исобга олган 
з̂ ол/\,а угказилади. Мусобах^ада х^атнашувчи жамоаларнинг 
тайёргарлик к^иш  учун етарли вах т̂га эга булишлари 
назарда тутилиб, низом олдиндан тасди1^ланиши ва 
та;р1^атилицш керак.

Мусобах^ани утказиш даврида тасдих^ланган низомдан 
четга чик:ишга йул {^уйилмайди, акс з^олда мазкур мусоба1 а̂ 
уни у'1'казаётган ташкилотнинг обруйига путур етказади ва 
кераксиз низоларни келтириб чих̂ аради;, холос.

Мус:оба1 а̂ низомида г^уйидаги масалалар акс эп'и — 
рилган булиши керак:

1. Утказилаётган мусобаг^анинг мах^сади ва вази — 
фс1лари.

2. Мусобах^анинг ким томонидан ^казилаётгани 
(федерация, ташкилий 1^^ита ва з^оказолар).

3. Мусоба 1 а̂ ^казиш мудл,атлари ̂ а шартлари.
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4. Мусоба1 а̂га ^^^шиладиган жамоалар сони ва номи, 
«заявка »га киритиладиган х^атнашчиларнинг максимал 
миедори.

5. Мусобах^а ^^казиладиган уйин тизими (даврауш — 
бир ёки икки даврг1ли, маглубиятдан кейин з^индан чир^иб 
кетиладиган, аралаш тизим).

6. >^исобга олиш тизими ва жамоаларнинг (натижшшр 
клублар буйича :>^исобланганда) эгаллаган Зфинларини 
ани}^лаш тартиби.

7. Мусоба1^анинг алоз^ида шартлари (1^андай з^ол;ш]эда 
^инда Isyшимчa вах̂ т белгиланиши ва унинг давомийлиги, 
уйин дуранг билан тугалланганда ёки утказилган мусоба1 а̂ 
натижасида очколар сонк тенг булганда голибни ани1у\аш 
усуллари, ^ и н  1^оидаларида курсатилганидан тагш^ари 
нечта заз^ирадаги уйинчини алмаштириш мумкинлиги ва 
з^оказолар).

8. Жамоаларни ва мусобах^а х^атнашчиларини рас — 
мийлаштириш тартиби,^ шакли, уйинчиларнинг тауаб — 
номалар бериш ва {^айта талабнома бериш мудддти.

9. Мусоба^аларни олиб борадиган з^акамлар з^айъа — 
тининг номи.

10. Утказилган уйинга норозилик билдириш ва рги 
^араб чи1^иш, шунингдек, уйинчиларни майдондан чш^а- 
риб юбориш ёки уларни огоз^антириш билан богуш!  ̂
булган интизом масалаларини к ^ и б  чи1^иш тартиби.

И. Уйинчилари интизомни бузганлиги учун жамоа — 
ларнинг жавобгарлиги з^амда майдон(спорт зал) ва кл^^блар 
маъмуриятининг умин рказиш вах^тида тартиб са1ууаниши 
учун жавобгар булиши.

12. Мусобах^а ^казиладиган жойлар ва уларга 
1^уйиладиган талаблар.

13. Ролибларни мукофотлаш^з^амда охирги ур1ин — 
ларни эгаллаган жамоанинг ёки жамоаларнинг кейинги 
худд,и шундай мусобах^ада х^атнашиш шартлари.
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Намуна

2005 ЙИЛ ГАНДБОЛ БУЙИЧА ЭРК.Ж.ЛАР, АЁЛЛАР, 
УСМИР Е.ОЛАЛАР' ВА 1^ИЗЛАР УРТАСИДА 

'П['КАЗИЛА/\ИГАН УЗБЕКИСТОН РЕСПУБЛИКАСИ 
ЧЕ1У![ПИОНАТИ ВА КУБОКЛАРИ 

МУСОБ/к1^ЛРИНИНГ

Н И 3 О м и
1. Мз1^сад ва вазифалар

Узбекистон Республикаси чемпионати ва кубок 
мусоба1^алари 1 у̂1 1 идаги мах̂ са̂ адарда ут’казилади:

кучли жамоаларни, клуб ва '^инчиларни ании̂  — 
лаш, уларни Осиё ва бопп^а халх'^аро мусобак^аларда 
иштирок этувчи Узбекистон Республикаси терма жамоа — 
сига саралаш;

- гандболчиларнинг спорт маз^оратини ошириш;
-- чемпиона')’ ва кубок голибларини аниху^аш;
-  Республикада гандболни оммавийлаштириш.

1. МУС<ЗБА1^ГА РА?^БАРЛИК КИЛИШ

Мусоба1^ш1ар 2001 йил Жах^он Гандбол федерацияси 
томонидан тасди1>ланган масъул к,оида бренча утказилади.

Мусоба1 а̂нн: ^казиш Узбекистон Республикаси 
Маданият ва сп1эрт ишлари Вазирлиги, спорт уйинлари 
буйича Республика олий спорт маз^орати мактаби ва 
Узбекистон гандбол федерацияси билан з^амкорликда 
амалга оширилади.

Мусобах^анн: утказиш бевосита УзГФ томонидан 
тасди1^ланган з^акамлар зиммасига юклатилади.

Мусобах^аларни утказиш жойи, знакам ва жамоаларни 
кугиб олиш, жойлаштириш, овх^атлантириш: з^амда кузатиб 
1^уйиш вилоят гандбол федерацияси ва мусоба1 а̂ эгаси 
булган жамоа зиммасига юклатилади.
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1. Узбекистон Республикаси чемпионатлари а й л а 1Н -  

ма тизимда утказилади

1. МУСОБА1^А1>НИ ^К А ЗИ Ш  ВА1^ТИ ВА ЖОЙИ

Тур Ж амоалар Муддати Утказиш жойи

I тур Эркаклар
Аёллар

21—27 феврал 
21—27 феврал

Андижон ш. 
Олмали!^ ш.

II тур Эркаклар
Аёллар

9 —15 март 
16) —22 март

Самар 1̂ анд ш. 
Самарл^анд ш.

III тзф Эркаклар
Аёллар

11 —17 апрел 
18 -24 апрел

Фаррона ш. 
Фаррона ш.

IV  тур Эркаклар
Аёллар

6 — 12 июн 
13— 19 июн

Тошкент ш. 
Тошкент ш.

2. Муста15ил Узбекистон кубоги

1. с)ркаклар жамоалари
2, Аёллар жамолари

12—16 сентябр 
19 — 25 сентябр

Тошкент ш. 
Тошкент ш.

3. Узбекистон кубоги

1. Эркаклар жамоалари
2. Аёллар жамолари

12—16 сентябр 
19 — 25 сентябр

4. Узбекистон биринчилиги

Фарроиа ш. 
Олмали!^ ш.

1. 1986 — 87 йилда 
турилган усмирлар

2 — 8 май Андижон ш.

2. 1986 — 87 йилда 
турилган 1^излар

10— 17 май Самар1^анд ш.

3. 1989 — 90 йШкДа 
турилган усмирлар

7—13 ноябр Фаррона ш.

4. 1989 — 90 йима 
тугилган 1^излар

14 — 20 ноябр Самарканд юи.

5. 1991—92 йш^да 
тугилган болалар

Белгиланаётган
ва1 т̂да

Белгиланаётган
жойда

6. 1991—92 йш0,а 
турила'ан 1^излар

Белгиланаётган
ва][̂ тда

Белгилйнаёт]’ан
жойда
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Узбекистон чемпионати ва Кубокларига клуб 
жамос1лари, БУС'М, спорт ташкилотлари, вилоятлар, 
Коракалпористон ва Тошкент шаз^ар Б^^СМлари иштирок 
этишига рухсат этилади,

Жамоа таркиби 20 киши, шу жумладан. Гандбол 
Федерацияси лицензиясига Э1’а булган 16 ^инчи, 2 
мураббий (тр)енер), шифокор —у 1^аловчи ва жамоа вакили, 

Вилоятлар KopaISaлпoFИcтoн ва Тошкент шаз^ар 
голиблигини ь;улга киритган: усмирлар з^амда 1^излар 
жамоалари, Узбекистон Республикаси биринчилик мусо — 
ба1^аларига 1 а̂тв:а:1пишига рухсат берилади.

Жамоа таркиби 14 киши, шу жумладан, 12 уйинчи, 1 
мураббий, 1 з̂ ака;у1 .

]*̂ ар бир тур) ёки биринчиликка иштирок этувчи 
жамоалар з^акамлар з^айъати вилоят спорт х^умитаси, 
маз^аллий тиббий диспансер ва 1^атнашувчи клуб 
томонидан '1 'асди1ууанган 2 нусхадаги тшшбномани (заявка) 
топшириши шарт .

Уйинчи Челшионат ва Кубок давомида фах^ат бигга 
жамоеда (1с\убда) уйнаши мумкх-хн.

Айрим з^олатларда, яъни з^арбий хизмсота чах̂ и — 
рилганда ва заз<;ирага чи)!̂ ]:̂ анда, доимий яшаш учун бопн^а 
жойга к^ганда, олий yISyв юртларига кирганда. Феде­
рация ижpoIsyг.Iн: рухсати билан бодща жамоага утиши 
мумкин.

1^еспублика терма жамоа заз^ирс1ларини тайёрлаш 
мах^садида, Тошкент шаз^ар мактаб ва ёшлар жамоалари 
Республика терма жамоаси сифатида Чемпионат ва Кубок 
мусобах^аларида иштирок этишига рухсат берила,ди,

Бир жамоед.ан иккинчи жамоага ут-иш муддати 2004 
йил 1 декабрдан 2005 йил 25 январгача белгиланади,

Узбекистон терма жамоа уйинчилари ва стажер — 
ларининг бoшlsa жамоага угиши фа1^ат УзРГФ ижро1^уми 
рухсати билан амалга оширилади,

Мусоба1 а̂/,.а]эга иштйрок этиш учун бериладиган 
талабномалар з̂ ар. бир тур бошланишидан 3 кун аввал з̂ ар 
бир уйинчи уч̂ таг 10000 (у̂ н минг) сум ми15Дорида Гандбол

4. МУСОБА]1 \̂. 1^ТНАШЧИЛАРИ
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Федерацияси з^исобига бадал тгказилгандан сунг курилади.
Узбекистон Республикаси клублари уйинчиси Рес — 

публиканинг бош]!^а клубларига угиш гандбол федеракщяси 
з^исобига 5000 (беш минг) cjhvi мивдорида пул ^казгандан 
сунг амалга оширилади.

Узбекистон Республикаси клублари ^^шнчилари М Д^ 
(СНГ) з^амда чет эл клубларига ’̂ адиган булса, 200 АКШ 
доллари миллий валюта курзси з^исобида Гандбол Феде — 
рацияси хисобига ухказиши лозим.

Мусоба1^анинг 1—турига келган куни барча жамоа — 
лар з^акамлар з^айъатига 1^уйидаги хужжатларни таедим 
этишлари шарт:

-  номдор талабнома (исми шарифи, отас-йнинг исми, 
гуг'илган кун, ой, йили, спорт унвони, буйи йа уйинчининг 
paisaMH, доимий яшаш жойи, иш жойи, ут^иш ва хизмат 
жойи);

-  шахсни тасдихууовчи з̂ ужякат (ксеро —нусхаси);
-  пул туланганлиги тугрисида з^ужжат нусхаси;
-  иштирок этувчи жамоа клубинин)г манзили, теле — 

фони, факси ва маълумоти.
Юх^оридаги курсатилган з^ужжатлар асосида уйинчи 

ва тренерларга.лицензиялар берилади.
Лицензия мусобах^аларга иштирок гггиш учун асосий 

юридик з^ужжат з^исобланс1ДИ.,,Лицензия нархи — 1000 
(бир минг) с ^ .

5. ИМТИЁЗЛИ ШАРТЛАР

Узбекистон биринчилигида голиб булган 1986 — 87 
йилда '1угил1 'ан йигит — 1^излар У:?ДЖТИ ва жисмоний 
тарбия факултети мавзкуд бул 1’ан олий р^ув юр)тларига 
имтиёзли равишда киришга H0M30AAHi: з̂ ук̂ ух̂ ига эга — 
дирлар.

6. ЖАМОА НАТИЖАЛАРИНИ АНИ1^ЛАШ

Чемпионатда жамоанихн' эгаллат'ан урни. Кубок ва 
биринчиликда барча ^инларида энг куп очко туплаган 
жамоа з^исобланади.
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Жамоага галаба учун 2 очко, дурзанг учун 1 очко, 
маглубият учун О очко, уйинга келмаган жамоага 0:10 
натижа 1^айд этилади.

Чемпионат ва биринчиликда икки ва ундан орти]^ 
жамоалар т^лаган очколари бир хил булса, учтунлик 
1^уйидагича аних^ланади:

-  жамоалар уртасидаги учрашувларда к ^  очко 
туплаган жамоа;

-  бар>ча уйинларда куп галабага эришган жамоа;
-- жамоалар уртасида р'казилган уйинда киритилган 

ва 1:^уйиб юборилган т^лар  фарх̂ и;
-  барча ^шйнларда киритилган ва х̂ ^шиб юборилган 

туплар фар1 и̂.
Кубок мусоба1^аларида икки жамоа учрашувида 

дур|анг isaйд этилса, голибни ани1^лаш х^уйидагича з̂ ал 
этилади:

-  2 марта (5 да1^и1 г̂1лик икки тайм) ж у̂шимча вах̂ т 
берщлади.

-  7 мегрлик жарима тупи отиш (5 тадан) ва голиб 
ани1^ланганича.

Агар жамоалар уйинга узрли сабаб билан кеч 1^олса 
ёки келмай 18;олса, у з^олда х^олдирилган уйин мудл̂ ати бош 
з^акамлар ;?̂ айъати з^арори билан бб;лгила;нади.

Уйинга сабабсиз келмаган ёки укш1 вах̂ ти тугамасдан 
маг1донни тарк этган жамоа мусобах^адан четлаштирилади 
ва у^рашувда эришган талабалари бекор 1^илинади. 
Жамоанинг хул 1  ̂—атвори Узбекистон Ганбол Федерацияси 
пре^зидиумида куриб чих^илади.

7. МУСОБ.5У9^ У1КАЗИЛИШ ЖОЙАА]РИГА ТАЛАБЛАР

Узбекистон чемпионати, Кубоклари ва биринчи — 
ликлари ХГФ томонидан тасди1^ланган хал1^аро Isoидa 
буйича, мазкур Низом асосида ёпи!^ иншоотларда 
утказилади.

~ майдон юзаси ёгоч ёки синтетика билан х^опланган 
булиши тпарт;

-  бетон, асфальт, табиий тупро! '̂ билан 1^опланган
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’■ -  бетон, асфальт, табиий тупро!^ билан 1^опланган 
майдонларда мусобак^а угказиш ман этилади,

Мусобах^ани ташкил этувчи ва 1^абул 1^илувчи 
жамоалар зиммасига х^уйидагилар юклатилади:

-  иштирокчи ва з^акамларни жойлаштириш ва 
овк,атлантиришни ташкил этиш;

" жамоаларга спорт залларида куникма зсосил к,и;шш 
учун вар>т беу\гила1п;

мусоба1 а̂ утказиладиган ва жамоалар турар жой — 
ларида хавфсизликни таъминлаш;

-  жамоа ва :з^акамларга х^айтиб кетишлари учун 
чипталар олишга кумаклашиш:;

-- иштирокчи, з^акамлар ва матбуот ходимлари учун 
спорт залидан жой ажратиш.

Мусобах^а у 1 казил:иш жойларини к,оник,арсиз з о̂лда 
ташкил этган мезбон жамоаси мусобах^а -рказиш з̂ укут̂ и — 
дан маз^рум этила^1,и,

8. ИНТИЗОМГА ЗИД ?^РАКАТЛАР

Уйинчи ва мураббийларнинг тартибсиз хул1 и̂ 
(з^акамликка аппеляция 1^илиш, бир —бирига, рах^ибларга, 
мухлисларга 1^уполлик 1^илиш) спортчига хос булмаган 
1^упол з^аракат з^исобланади.

Спортчига зсос булмаган з̂ арак̂ ети учун ^индан 
четлатилган уйинчи бевосита кейинги уйинга г^уйилмайди.

Уйинни бош 1^арувчи з^акамлар ва бош знакам 
томоиид,ан уйин майдонидан тапщарида тургсш уйинчилар, 
мураббийлар ва бошг^а масъул шахслар, шунингдек, 
огоз^лантирилади ва дисквалификация 1^илинади.

9. НОРОЗИЛИК (ПРОТЕСТ)

5^акамларни тайинлапг, уйин жадвали, г;оида асосида 
хакамлар томонидан 1^илинган , i^apopra норозилик 
(протест) бериш мумкин эмас,

Норозилик; уйин тугаганидан сунг бир соат и̂ :[ида 
бош з^акамга ёзма равишда берилиши шарт (уйиндан сунг
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дарх^ол ра1^иблар жамоаси огоз^лантирилиб, уйин баён — 
номасига белгиланиб х^уйилади)

10. М и н  и1лтирокчи;^и\рини в ^ д  эти ш
Т/кРТИБИ

Узбекистон Гандбол Федерацияси текширув хайъати 
спорт техник ;)^айъати (СТК) талаблариххи асосида 
жамоаларнинг хужжатларини (жамоадан бошка жамоага 
^иш  ва хакозо) текширади.

Жамоа вакили чемпионат’ ва Кубокларга т:^атнашиш 
учун муз^р билан тасдих^лангап 2 нусхадаги талабнома, 
уйинчиларнинг жамоа билан шартномасини таедим 
этишлари лозим.

Хужжатла]:) назоратдан утгандан сунг уйинчига ушбу 
жамоа таркибида мусобах^аларга 1^атнашиш ху 1 у̂1^ини 
берувчи лицензия; берилади.

Узбекистон биринчилиг'ида иштирок этувчи жамоа 
вакил/\ари текширув хайъатига х^уйидаги хужжатларни 
таедим этиши керак:

-  битирув синф ;^увчилари паспорти (паспортсиз 
мусобах^ага 1^уйилмайди) ;

-  бош1 а̂ Нувчиларга тугилганлиги тугрисидаги 
гувоз^нома ва турар жойидан маълумотнома;

-  вилоят спсфт 1^р 1 итаси ва жисмоний тарбия тиббий 
диспансери томонидан тасди1ууанган 2 нусхада талабнома.

Мусоба1 а̂л.а]з бошланишидан бир кун олдин мусобах^а 
мезбонлари жар^оаси спорт базасида соат 17:00 да жамоа 
вакиллари билан йигилиш ^казилади.

Чемпионат, Кубоклар ва биринчиликда иштирок 
этишни тасди1^ла]п учун жамо£1лар 10 феврал 2004 йилгача 
УзГФнинг х^^иу^аги манзилгохига юборилиши лозим:

Тошкент ш. 700059, У.Носир к^аси  81 «А » уй
БУОЗСМ № 5. Узбекистон гандбол Федерацияси 

бош котиби.
Тел: 50 -8 8 -4 6

Мусоба1 а̂д,а иштирок этиш учун талабнома 10 
февралгача Узбекистон гандбол федерацияси Президи-
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умига юборилади ва жамоалар учун айрим чеклашлар 
курсатилиб, мусоба!^ага к^атнашишига рухсеге берилади.

Мусобах^ани ;^казиш тизими 1^атна шувчи жамоалар 
сонига богли!^ булиб, жамоа вакиллари иштирокида бош 
з^акамлар з^айъати томонидан аних^ланади.

11. МОЛИЯ ШАРТЛАРИ

Мазкур Низом 2005 йилда утказила,!\иган Узбекистон 
чемнионати, Кубоклари ва биринчилик: мycoбalsaJvapигa 
таклиф (вызов) вазифасини ^айди.

Узбекистон чемпионати ва Кубок :мусоба1^аларини 
утказиш харажатлари (спорт иншоотларидан фой,а>ала — 
нишга кетадихан маблаг, з^акамлар учун тулов, овх^атланиш, 
жойлашиш, йул харажатлари (йул хараясатлари, мусобах^а 
хакамлик туловлари, жамоа ва ^инчи/иарни таедирлаш) 
Узбекистон Республикаси Мад,аният ва спорт ишлари 
Вазирлиги з^исобидан х^опланади.

Узбекистон чемпионати ва Кубок: мусобах^а,\арида 
ISaтнaшиш учун с:арф — харажахлар (й:ул харажатлари, 
овх^атланиш, жойлашиш) мусоба:(^ага х^атнашувчи тап[килот 
з^исобидан х^опланади.

1986 — 87 йилларда тугилган усмирлар (х^излар) 
орасида Узбекистон Ресххубликаси бирк[нчилиги ух'казиш 
сарф — харажатлари (спорт иншоотлар аризаси, иштирок — 
чиларни жойлаштириш ва овх^атлантириш, йул харажат — 
лари; з^акамларни жойлаштириш, овх^атлантириш, маош 
тулаш, жамоа ва ^инчиларни тах^дир»лаш) Узбе:кистон 
Республикаси Маданият ишлари ва снорт Вазирлиги 
маблаги хисобидан амалх'а оширилади.

Бириххчилик мусобах^аларих’а х^атнапхувчи жамоалар 
йул харажатлари, мусобах^ага х^агнашмокчи булган таш — 
килот з^исобидан х^опланади.

1988 — 89, 1990 — 91 йи.\да тутилгахх усмирлар (х'^излар) 
орасида УзР биринчилигини угказиш сарф — харажатлари 
мусобах^ага х^атнашувчи ва мусоба1^аии ^тказувчи ташки — 
лотлар маблаги хисобидахх амалга оширилади.

Узбекистон чемпиоххати ва Кубо:к мусобак,аларига 
иштирок этувчи барча жамоалар чемпионатххиххг 2 —тури
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бошланхунга х>адар федерация ихлини ташкил этиш, 
шунингдек, чемпионатххи ’̂ казиш ва уйинчилар, мураб — 
бийлар ва )^акамларни рагбатлантириш учун — УзГФ  
з^исобига 100000 (хоз минг) сум бадал тулаши ш:арт.

12. ГАедИРЛАШ
Биринчи ;^инни эх'аллаган жамоага «Узбекистон 

Республикаси чемххиони» унвони ва Узбекистохх 
Республикаси Мадаххият ва спорт ишлари Базирлигининх' I 
даражали диххломи берилади.

Жамоа уйиххчилари Узбекистон Республикаси 
Мадаххият ва спорт ишлари Вазирлигининг I даражали 
дихх.\омлари ва х^имматбаз^о мукофотлари билан 
мукофотлантириладилар.

2, 3 — урин сох^иблари тегишли даражали дипломлар 
билаи таедирлаххадилар.

Эслатма: Олий ^ у в  юртларига имтиёз берувчи 
мусобах^алар з^исоботи мусобах^алар тугагандахх сунх- 3 кун 
мобайнида Узбекистон Республикаси Маданият ва сгхорт 
ишлари Вазирлигининг ОСЮ бошх^армасига топширилипхи 
шарт, уз вах т̂ида топхпирилмаган з^исоботлар х^абул 
х^илинмайди.

УзРГФ Президиуми томоххидан тасдих̂ лаххгахх чемпи­
онат, Кубок ва биринчиликларга келишилгахх «х>ушимча — 
лар!>, айрим узгаришлар киритилиши мр^кин.

Спорт уйинлари буйича Р О С М М  
О С Ю  бошцармаси 

УзР гандбол федерацияси.

Уз“ узиии текшириш учун саволлар ва топширих^лар
1. Мусобах^ани х^андай тахпкил этасиз?
2. Мусобах^а гурларини атаб утиххг.
3. Мусобах^ани х^андай режалаштирасиз ?
4. Мусобах^а угказиш тизимларини изоз^лаб беринг.
5. Мут,обах^а утказихп усулларининг ижобий ва cav — 

бихг тарафларини айтиб беринг.
6. Мусобах^а низоми х̂ андай тузилади ва унда х^андай 

мас«ал.алар акс эттирилихпи лозим?
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XII БОБ
УЬ^УВ-М АШ РУЛОТ Ж АРАЁН И Н И  

РЕЖ АА-иП ТИ РИ Ш

Гандболчилар у1^ув — машгз'^лотини боин^аришни ре — 
жалаштиришнинг роли доимо ошиб бор)Моеда. Бунда з̂ ам 
айрим уйинчи, з̂ ам умуман жамоа спорт маз^оратининг 
т^товсиз усиб боришини назарда тутмо!:  ̂ керак.

У 1^ув —машрулот ишларини режалаштиришда: жамо — 
анинг вазифалари ва иш шароитларини, аввалги режа — 
ларнинг бажарилиш натижаларини ва келгусида Б^илина — 
диган ишларни з>;исобга олиш зарур. Режа реал, асосланган 
ва ани!  ̂ булиши керак. Реажалаштиришнинг бир неча 
Хиллари бор:

1. Исти1^бол режалаштириш, яъни бир неча йуллар1 а;
2. Кундалик режалаштириш — бир неча йилга;
3. Тезкор режалапп’иркш, яъни бир ойга, з^афтага 

бир кунга.
Режалаштиришнинг бош1 а̂ хил/1арига г^араганда 

исти1^бол режалаштиришга алоз^ида ахамият берилад,и.

Исти1^бодли (перспектив) режалаштириш

Гандболчиларда маз^оратнинг пай,'\о булиши , учун 
жуда куп ва1 т̂ талаб этилади. Исти1^бол режаларини ишлаб 
чи1^иш ва уларни амалга ошириш эса гандболчиларнинг 
янада самарали тайёрланишига, маш1улот воситалари, 
шакл ва услубиятларидан янс1да ма!^садга мувофи!^ 
фойдаланишга ёрдам беради.

Ул^ув — машрулотини исти1^бол режалаштириш бу 
гандболчиларнинг куп йиллик у̂ у̂в ~  мешгрулотини илрор 
тажриба маълумотларипи, илмий тад1 И̂1^отлар натижала — 
рини таз^лил 1^илиш асосида бир неча йилга мулжалланган 
режалаштиришни ишлаб чи1^иш жарсчёни, бу муайян 
муддат давомида гандболчилар маз^оратини ошириш 
дастуридир.

У 1^ув —маш1  ̂ жараёнининг иcтиIsбoл режалари з̂ ам 
жамоа учун, з̂ ам бир гандболчи учун тузилади. Жамоа
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учун умумий исти1^бол режа, бир гандболчи учун шахсий 
режа ишлаб чи1^илади.

Умумий режада умуман бутун,жамоа учун исти!^ — 
болушр белигиланади. Унда мазкур жамоанинг барча 
гандболчиларига тааллур^ли к;^сатмалар булади. Шахсий 
исти1^бол режада умумий режадаги курсатмалар з̂ ар бир 
гандболчига татби1^ан ани1у 1аштирилади. Умумий ва 
шахсий режалар бир — бирига батамом мувофи!^ келади1"ан 
1^илиб тузилади, бунда умумий режа етакчи роль ^найди.

Гандбол буйича эн1 ' йирик мусоба1^алар (жа>^он 
биринчилиги, олимпия уйинлари) муддатини з^исобга олиб, 
гандболчилар ^ у в  —маш!  ̂ жарёнининг умумий исти1^бол 
режасини гурт йил/уик 1^илиб тузиш мае^садга мувофиедир.

Шахсий режалаштиришни гандболчиларнинг ёши, 
согукиги ва маз^орат даражасига 1^араб турли муддатга 
тузилади.

Уг^ув —маш1  ̂ жараёнининг истик,бол режаларини 
тузиндан олдин мусоба1^аларнинг турт йиллик та1^вими 
ишлаб ЧИ19ЙЛИШИ лозим.

Исти):^бол режеда гандболчиларнинг, маз^орат дара — 
жасига ва саломатлигини мустаз^камлашга ь^^иладиган 
тобора ошиб борувчи талаблар йуналиши уз аксини 
топипш керак. 111у муносабат билан режада вазифа — 
ларнинг, у^ув — машгулот воситалари, шиддатининг, 
назорат меъёрларининг йиллар буйича узгаришини 
назарда тугиш лозим.

Умумий истит^бол режалар фаь;ат асосий маълу— 
мотларни уз ичига олади. Тули!^ маълумотлар жорий 
режал.арда булади. Истиг^бол режани ишлаб ч и к и птдя 
гащ,,болчиларнинг аввалги куп йиллик циклда р'казган 
машг)/'^лотлари тазушлининг маълумотлари муз^им аз^ами — 
ятга эга. Кейинги йилларга мулжалланган асосий йуналиш 
з̂ ам шулар асосида тузилади.

Янги вазифалар 1^уйишда ва назорат к^саткич — 
ларини белгилашда бундан олдинги барча машрулотлар 
(охирги йиллар) таз^лилидан келиб чи1^иш керак„ 
Гандболчилар тайёргарлигининг заиф> ва кучли томон — 
ларини аниту^аш айни1 с̂а муз^имдир. Бунда гандболчи — 
ларнинг шифокор текшируви маълумотларипи, модель
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тавсифнома маълу мотларини, назорат текширишлар 
(тестлар) ва гандболчиларнинг мусоба1^аларда 1^андай 
1 а̂т’нашганлиги натижаларини назарда тутиш зарур.

Шу йусинда ;^казилган таз^ил турри хулосс1лар 
чи1^аришга з а̂мда ~  маш1^жараёнининг исти1<,бол
режасининг асосий вазифаларини ва асосий к^)сат — 
кичларини белгилашга ёрдам беради.

YiSyB-MauHS жараёнининг умумий исти:^бол режа­
сида 1^уйидагидек булимлар булиши керак:

1. Жамоанинг 1^ис1^ача тавсифномаси.
2. йиллик yisyB-MaHiis жараёнининг ма1^сади 

з̂ амда асосий вазифалари.
3. Тайёргарлик бось^ичлари.
4. >vap бир боо^ичнинг асосий мусоба1^а\ари.
5. Бос1^ичлар буйича yisyB-машк,.жараёнининг асо — 

сий йуналин1 и (асосий вазифалар ва уларнинг Т5фли 
бос 1^ичларда тутган урни).

6. Машрулотлар, учрашувлар ва дам олишнинг } а̂р 
бир 6ocisH4ra тар^симланиши.

7. Йиллар буйича спорт —техника к^сатхсичлари.
8. Педагогик ва тиббий назорат.
9. Жамоа таркибидаги узгаришлар.
10. Машрулотлар р'казиледиган жой, жиз^озлар ва 

асбоб — анжомлар.
Истиг^бол режасини тузишда техник ку]эсаткичлар 

динамикаси умумий г^онуниятини — уларнинг крг йшклик 
цикл давомида доимо илгарилаб боредиган усишини акс 
эттириш кераклиги з^исобга олинади. Гандболчилар ма:^о — 
раги усиб боришига 1^араб машгулотлар сони ва уларгшнг 
з^ажми йилдан —йилга ошиб боради, жумладан машр ,̂глот— 
лар сони асосан индивидуал машрулот х^исобига к^аяди.

Исти1^бол режаларда назорат машг  ̂ турларидан, 
моделлар курсаткичларидан спорт — техника к;урсаткнч — 
лари сифатида фойдаланилади. Улар гандболчиларни 
тайёрлашдаги узгаришларни кузатиш имконигш беради. 
Шу билан бирга синов турлари буйича белгиУканган 
меъёрларни бажаришга,з^аракат 1^илиш, моделлар курсат — 
кичлари машрулотнинг жуда яхши г^ушимча рагбатлан — 
тирувчи воситаси булиб з^исобланади.
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Кундалик режалаштириш

Машгулотнинг кундшшк режаси бир йиллик 1^илиб, 
истиз^бол режага батамом мос равишда тузилади з а̂мда 
унинг бир 1^исми 5;исоблан<5ди.

Машгулот режасини тузишда ва уни амалга ошириш 
жараёнида спорт машгулоти ва машгулот жараёнини 
бoшIsapишнинг/С1СОСИЙ томонларига, Узбекистон ва чет эл 
1 ’андболчиларининг ^ у в  — машгулоти соз^асидаги илгор 
тажриба маълумотларига, жамоанинг аввалги йиллардаги 
у 1^ув —мапщ жараёнинни таз^лил {^илишдан чиIsapилгaн 
хулосаларга ама̂ "̂  1^илинади.

Гандбол лсамоаларида ^ у в  — маш1̂  жар>аёни йил 
давомида ^кази/кади ва циклик тавсифга эга булади. 
Ух̂ ув — маш!  ̂ жар>аёнининг йиллик цикли уч давр1 а: 
тайёргарлик, мусоба1 а̂ ва утиш даврларига булингтди.

Тайёргарлик даври з̂ ар бир^ янги йиллик циклда 
машгулотлар ва мусоба1^аларнинг 1$айтадан бошланишидан 
то режалаштирилган биринчи мусоба1^агача булган ва1 т̂ 
оралигини 1^амрс1б олади.

Мусоба1^а даври режалаштирилган биринчи мусо — 
ба!^а билан охир)Г]а мусобаз^а ор-^лигидаги ва1^тни уз ичига 
олад,и.

Утиш давр1 :[ режалаштирилган мусобах^алар тугаган 
пайтдан янги йиллик циклдаги машгулот ва мусоба — 
1^аларнинг 1^айтадс1Н бошланиш ва1<̂ тигача давом этади.

Тайёргарлик ва мусобах^а даврлари уз вазифалари ва 
махсус воситалари, спорт юкламалари динамикаси з а̂мда 
тайёргарлик тартибига эга булган айрим бос1^ичларга 
булинади. >̂ ар бир босщчда кейинги бос1^ич учун зарур 
булган жисмоний, функционал, руз^ий тайёргарлик ишлари 
амалга оширила/|,и. Мусоба1 |̂Зларга бос1^ичлар буйича 
тайёрланиш машкланганликнинг юксак даражасига эри — 
шиш учун 1^улай шароит яратади.

Тайёргарлик даврида гандболчиларнинг, техник ва 
тактик малакалари такоми^\лащтирилади, ;^инчилар жис — 
моний камол топиб, янада чини1$адилар. Машгулотлардан 
олдин жуда пухта тиббий курик р ’казилади.

Тайёргарлик даври икки бос1^ичга —умум ва махсус
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тайёргарлик бос1^ичларига булинади. Умум тайёргарлик 
боси^ичида асосий эътибор гандболчиларнинг х;ар томон — 
лама умумий жисмоний тайёргарлик к^ишига т^арати — 
лади. Бу бос1^ичда машгулотнинг асосий шакллари хилма- 
хил йуналишдаги махсус lypy^^ ва индивидуал машг;/̂ — 
лотлар дан иборат булиб, бунда жисмоний тайёргарукик 
техник ва тактик тайёргарлик билан 1^ушиб олиб борилади.

Махсус тайёргарлик 6ociSH4HAa бевосита расмий 
мусоба1^аларга тайёрланиш ишлари амалга оширилади. 
Махсус жисмоний тайёргарлик, жумладан, тезлик — кут;[ни 
ривожлантиришга оид тайёргарлик ишлари бу бос1^ичдаги 
тайёргарлик «ишларида етакчи урин эгаллайди.

Ух^ув — маш!  ̂ жараёнининг умумий тайёргарушк 
бос1^ичига нисбатан умум ривожлантириш маш]<^ари 
камайтирилади. Улар к^ро!^ хилма —хил сакрашлар ва 
^ и н  машт^лари куринипшда берилади. Назорат тестлари 
бажарилади, бу билан тайёргарлик давридаги у 1^ув —маш!  ̂
ин1лари якунланади.

MvcoÖai^a лаврила та1^вим мусоба1^аларида 1^атна — 
шиш ва уларга тайёрланиш асосий ^инни  эгаллайди. 
Биро!^ жисмоний, техник ва тактик тайёргарликни 
такомиллаштиришга оид машьулотлар катта з^ажмда олиб 
борилади. Mycoöaisa даврида спорт тайёргарлигига 
эришиш ва шу з^олатнинг са1^ланипш уч^ш з̂ ар бир та.{^вим 
^шинида юксак даражадаги ишчанлик 1^обилиятига Эга 
булиш учун зарур шароитлар яратилади.

Myco6ai^a даврида техника ва тактикага з̂ ам,а,а мгоссус  ̂
жисмоний тайёргарлнкка оид маш1^ларга катта урин 
берилади.

Myco6aj^a давридаги машгулотнинг асосий восита — 
лари: махсус жисмоний тайёргарлик маш1у\.ари, т^ н и  
илиш ва узатиш, тупни дарвозага отиш техникасига оид 
маш1^лар, тактик комбинациялар, урто1ууик ва та]:^вим 
мусоба1^аларидан иборат.

Myco6ai^a даврида тикланиш жараёнини тартибга 
СОЛИ1 П муз^им роль ^найди. .Даврнинг бошланишида ва 
унинг^охирида назорат тестлари угказилади.

Уйин___даври^^а катга з^ажмда ва Жс1далликда
бажариладиган манн^лар з^ажми камро!^ юкламаларда
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рилади. Утиш даврининг дастлабки бос1^ичларида дам 
олишдан олдин асосан компуюксли машруглотлар бажа — 
рила/1,и. Купрок, жисмоний сифатларни ривожлантирувчи 
мапщлар машрулотда кам ^ и н  олади. Икки ё!^лама,уйин 
ва урто1ууик рграшувларини давом э'гтириш мумкин.

Утиш даврЕ[да уйинчилар мураббий ::̂ амда шифокор 
маслаз^атига кура турли хил жисмоний маш1^лар билан 
шу Руслана дилар). Бу даврнинг охирига келиб жисмоний 
тайёр)гарликка оид муста1^ил мапхрулотларни фаоллаш — 
тириш тавсия этилади, бу билан машрулотнинг йиллик 
цикд,\аги навбатдаги спорт тайёргарлигига киришиб 
кегишда ваг^тдан анча ютилади.

Тезкор режалаштириш

Машрулотнинг кур1далик режасига мучюфи!  ̂ ойлик 
режа, 1 Ш1 ЧИ режгьдар ва машгулот конспекти тузилади.

Машрулот ма1^садининг батафсил баёни, барча 
маш1<,ларнинг номи, уларнинг з^ажми, жадаллиги з^амда 
машрулотларга оид у'^слубий курсатмалар машрулот 
конспектининг мазмунини ташкил этади.

Тезкор режанинг асосий з^ужжатлари деб иш режаси, 
у 1^ув —машрулотнинг режа —конспекти, ва машгулотлар 
жадвали з^исобланади.
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2-}^жжат

00
ос

2.

3.

Намунавий ойлик иш режаси

Асосий машклар мазмуни

Назарий тайёргарлик
1. Уйин техникаси ва тактикаси
2. Мусоба 1 а̂ :!^акамлиги

Жисмоний тайёргарлик
1. Умум тезликни ривожлантирувчи 
машь^лар
2. Кучни ривож/\антирувчи 
маш1у\.ар
3. Чидамлиликни ривож,\анти — 
рувчи маш1̂ \ар
4. Ча!̂ 1^онликни ривожланти­
рувчи маииу а̂р
5. Эгилувчанликни ривожлан — 
тирувчи МаШ1уЛ.ар________________

Техник тайёргарлик
1. >^ужум уйин техникаси
2. )^имоя уйин техникаси
3. Дарвозабон ^ и н  техникаси

С оат -
лар

жами

2 с 
60' 
60'

6 с 

90' 

90' 

60' 

60' 

60'

8 с 
180' 
160' 
160'

10

30

40

10

30

40

Ой

10

30

40

Сана

10

30

40

10

30

40

10

30

40

10

30

40

10

30

40

10

30

40

10

10

30

40

II

10

30

40

12

10

30

40

4. Тактик тайёргарлик
1. Индивидуа,\ }?аракатАар
2. Гуру^  ̂з^аракатлари
3. Жамоа з^аракатлари

5 с 
100' 
100' 
100'

25
25

25

1
25

25
25

25
25

25

25
25

25

5. Урганилган малакаларни 5'йинда 
мустаз^камлаш

1. ■S'■ISyв -  маш1  ̂уйинлари
3 с 
180' 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 .

Жами соатлар;
о осч о о о о е о в е о е
V« ГЧ CN <м

осЧ£3



3—)^жжат

Намунавий кундалик иш режаск

Сана Даре № Мазмуни Соат Мураббий
имзоси

-03.04 1. 1. Назария: ?^имоя техникаси.
2. Тезлик ривожлантир^’Бчи маш1у\ар.
3. }^ужум ^ и н и  техникаси (тупни узатиш ва илиш, т^н и  олиб 
юриш, дарвозага таяниб туп отиш).
4. Индивидуал тактик з^аракатлар (тез ёриб ^иш ).
5. У^ув маш1̂  ^ини . 2

-03.04 2. 1. Назария: )^ужу> 1  уйин техникаси.
2. Кучни ривожлантирувчи маш1 5 лар.
3. Химоя укуш. техникаси (тусишга ^гатиш).
4. }^имояда гуру}^ булиб з^имоя г^илиш.
5. 5':^ув — маш4̂  уйини. ,2

-03.04. 3, 1. Назария: Дарвозабон уйин техникаси.
2. Чидамлиликни ривожлантирувчи машклар.
3. Дарвозабон ^ и н  техникаси.
4. Жамоа булиб з^ужум 1 9 илиш. 5 -1  системасини таништириш. 
5^имояда 6 -0  системасида з^имоя г^и.шш.
5. Укув-машк уйини (5 -1  зсужлш, 6 -0  злимся). 2

-03,04 4. 1. Назария; Тупни узатиш ва илишнинг узига хос хусусиятлари.
2. Ча 1 ; 1 5 онликни ривожлантирувчи маш1 ^лар. 5^аракатли ^инлар.
3. Сакраб дарвозага туп отиш маш1 у\.ари.
4. }^имоячини алдаб ^ и б  дарвозага туп отиш.
5. УЕ5 ув-м ащ 1 5  уйини. 2

40о

-03.04 9.

-03.04 ! 5. 
1 1 1. Назария: Дарвозага туп отишда йул ^ут1 иладиган хатолар ва 

уларни ту'затиш.
2. Эгилувчан.'иикни ривож,\антирувчи маш?$лар.
3. Гуру? 5  булиб тупни узатиш ва илиш, дарвозага отиш.
4. Гуруз  ̂булиб тез ёриб утиш.
5. У 1 ^ув -  маш1 9  уйини, . 2

-03.04
1

6, 1. Назария: Техник усулларни такомиллаштирувчи маш1 5 лар.
2. Тезлик ривож,\антирувчи эстафета\ар.
3. Дарвозабон уйин техникасини такомил,\аштирувчи маш1 ^лар.
4. Жамоа булиб злимся ва з^ужум !^илиш,
5. У}^ув — маш1  ̂уйини. 2

-03.04

1

7. 1. Кучни ривож.аднтирувчи маш1 5 лар,
2. Тупни узатиш ва илиш, тупни олиб юриш, дарвозага отишни 
такомил-\аштириш.
3. Тез ёриб з^ш ни  такомиллаштириш.
4. Ух^ув — маш1 5  ^ини .
5. Шугулланувчилар томонидан з^акалглик 1 ^илиш. 2

-03.04 1 8. 1. Чидамлиликни ривожлантирувчи маш1 у^ар.
2. ?^моя уйин тезшикасини такоми.\лаштириш.
3. «Финт»ларни ургатишни давом этиш. Индивидуа,\ тез ёриб ! 
утитп. ;
Л п _ ■» ̂ --4-1 . - - ■ •

5. Шуту.\\ан>~вчи.\£Р томонилан хекем.лик кз.л
1. ЧЕлам.\Е.шк1
2. Лсивозесон

Н  рН ЗО Ж .Х аН П Гр^'ЕЧ Л  Мс1ПГ_\£:3.
"223 технЕкесж. Хгр зз1 .\ .^сг за мао±с.\£с^гн

_к_.
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4—цужжат

«Тасди 1 $лайман »

» » 2005 й

Гуруэ;
№

Сана

КОНСПЕКТ №

1. Махсус тезликни тарбиялад1га ёрдамлашиш,
2. Тупни узатиш, илиш, олиб юриш ва дарвозага 

сакраб туп отишни ургатишни давом эггириш.
3. Индивидуал тактик з^аракатларга ;^гатиш: тез 

ёриб ргиш.

Машрулот УТИШ жойи: Спорт зали 
Анжомлар: 14—16 гандбол т^и .

Даре Мазмуни Ми1^— Ташкилий
|^ис- Дор услубий
ми курсатмалар

1. Сафланиш. Машрулот ва — Шурулланув-
зифаси билан таништириш 2 чилар С1ю]зт
2. Юриш, югуриш, юриш. формасига
нафас ростлаш маш1ууари 5' аз^амият

& 3. Умумривожлантирувчи бериш
и маш1ууар 10'
§*0 4. Тезликни ривожланти — Икки

о
рувчи эстафеталар колонна2 ю
а) турри чизи!^ буйлаб

6'

булиб

югуриш
н б) устунлар орасидан утиб Устунлар

юхуриш 6' ораси 3 м дан 
кам
булмаслиги
лозим
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1. М ахсус тгэзликни ри вож --
лантирувчи маш[у\ар 15'
— майда 1 ^адамда 25 — 30 м Ю1^ори
югуриш 4 - 5 тезликда
-т и ззалар н и  баланд кутариб
югуриш (баж ариш  ва 1 ^ти
8 -1 0 ') 4 - 5
— сакраб юг>фиш (20 м) 3 - 4

М усоба 1 9 а- о р 1 (.а билан югуриш (30 м) 2 - 3
— югуриб боришдан сунг тари 1 ^асида

20 — 30 Л! масоф<»да максимал
тезликка эришиш 5 - 6
2. Тезлик з^аракатларни у13 —
гатишни давом эти]п 20'
— т)шни узатиш ва илиш: Ж ойда туриб
( 5 - 6  комплекс маш 1 у\ар) юриб, ю г у -
— тупни ер 1 ’а уриб олиб риб ю 1 $ори

2 юриш гемпда ба —
и8 — тупни ерга уриб устунлар жарилади

орасида:н утиб бажариш
3. Дарвозага сакраб туп

о ® отишни у)?гатиш 30'
< — жойдан сакраб дарвозага >^ар бир

туп отиш 3 - 4 шурулланув —
— уч 1 ^а 1̂,амдан сунг сакраб чи томонидан
дарвозаг’а туп отиш 4 - 5 йул 1 ^уйил 1 ’ан
— югуриб келиб сакраб туп хатоларни
отиш 6 - 8 тз^'затиш
— з^имоячилар томонидан
ю 1 ^орида цуйилган туси 1 ^лар
устидан т^ш отиш 1 0 - 1 2
— икки >уИмоячига к.арши
икки з^ужумчи булиб дарво —
зага туп отиш (сх. 4) 5 - 6
— хатолар];1 и туррилаш
4. Индивидуал тез ёриб утиш
турриси^^а тушунча 20
5. Схема буйича шукулла — А;\оз^ида чи —
нувчилар кетма — кет баж а — зилган схе —
ради малардан

фойдаланиш
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1. Сас1элс1Ниш. Колонна булиб  
секин юхуриш. юриш  
Н аф ас ростовчи бир неча 
маш1у\ар>
Утилган машгулотни хулоса  
1 ^илиш
2. Уйга вазифа.

5'

5' >^имоя ва 
з^ужум ^ и н  
техникасини  
китобдан  
уь̂ пб
такрорлаш

Тузувчи ущтувчи

Уз-узини текшириш учун саволлар ка топшири*^лар

1. Ут:̂ ув — машрулот жараёнини режалаштирнинг 
мат^сад ва вазифалари нимс1лардан иборат?

2. Режалаштириш турларини атаб утинг.
3. Исти1^бол режалаштириш неча йилга тузилади?
4. Кундалик режалаштириш нима?
5. Тезкор режалаштиришнинг асос:ий ^хужжатларини 

атаб ^инг.
6. Бошлангич тайёрлов г^ру^^лари з̂ 'чун тузиладиган 

режа неча :!ужжатни уз ичига олади?
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