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So’z boshi

Bolalar-o’smirlar sport maktabi (BO’SM) va bolalar-o’smirlar
olimpiya zaxiralari sport maktabi (RBO’OZSM) mutaxassisliklarini
o’rgatish uchun tuzilgan rejaning magsadi — gandbol mutaxassisligida
shug’ullanuvchilarga jismoniy tarbiya tizimida gandbolning o’rni va
zamonaviy bilimlarning ahamiyati hagida bilim berish, ulardagi zarur
bo’lgan pedagogik kasb malakalarini shakllantirishdir.

Birinchi bosgich — umumta’lim maktablarining tibbiy ko’rikdan
o’tgan  o’quvchilari uchun bo’lib, jismoniy-sog’lomlashtirish  va
tarbiyaviy ishlar, har taraflama jismoniy tayyorgarlik va gandbol
texnikasining asosiy usullarini o’rgatishga garatilgan bo’ladi.

Ikkinchi bosgich — daslabki tayyorgarlik, umumta’lim maktab-
larida, sport bilan shug’ullanmogchi bo’lgan tibbly nazoratdan yozma
ravishda ruhsati bo’lgan bolalar uchun bo’lib, bu bosgichda ular
jismoniy-sog’lomlashtirish  tarbiyaviy ishlar, har tomonlama jismoniy
tayyorgarlik, sport ixtisosligini tanlash va o’quv mashg’ulotlarga gabul
gilish uchun nazorat me’yorlarini bajaradilar.

Uchinchi bosgich — o’quv-mashg’ulot bosgichi. Bir yil davomida
zarur tayyorgarlikdan tanlov asosida sog’lom o’smir va gizlardan
o’quvchilar jamoasi tashkil etiladi. Yil davomida shug’ullanuvchilar
umumiy jismoniy tayyorgarlik va maxsus tayyorgarlikdan o’tish
sinovlarini bajargan o’quvchilar uchun sport razryadi baja-rilganidan
so’ng sport takomillashuvi guruhlari shakllanti-riladi.

Dastur murabbiy-o’qgituvchilar, pedagoglar va sport yo’nali-
shidagi qo’shimcha jismoniy tarbiya sohasini boshgaruvchilar uchun
o’quv-mashg’ulotlarni rejalashtirishda asosiy hujjat bo’lib hisoblanadi. U
sport maktabidagi o’rgatish jarayonini to’la-to’kis yoritib beradi.

Dasturni yaratishda gandbolchi sportchilarni tayyorlash masa-
lalariga bog’liq ilmiy izlanish natijalaridan, sport tibbiyoti-ning amaliy
tavsiyalaridan, jismoniy tarbiya nazariyasi va usuliyati, pedagogika,
fiziologiya, gigiena va psixologiya fanlari bilimlaridan foydalanildi.

Gandbolchilarni yugori malakali sportchigacha tayyorlash o’ziga
x0S tizimga ega, mo’ljallangan magsadga ega bo’lish quyidagilardan
iborat:

- takomillashtirish guruhiga tanlab olingan yosh gandbolchilar
daslabki holatininig optimal natijalari;

- murabbiyning malakaviy tayyorgarlik darajasi;

- texnik-baza holati;



- butun pedagogik jarayonni tashkil qilish sifati;
Bosgichma-bosgich  sport tayyorgarligining asosly vazifalari
quyidagilardan iborat:

- sport bilan shug’ullanishga bolalar va o’smirlarni muntazam
ravishda jalb etish;

- har tomonlama jismoniy rivojlanish va sog’ligning mustah-
kamlanishini ta’minlash;

- ruhiy va irodaviy mustahkam insonni tarbiyalash;

- yuqori malakali sportchilarni tarbiyalab, O’zbekiston terma
jamoasi uchun zahira tayyorlash.

Dasturda tayyorgarlik turlari (nazariy, jismoniy, texnik, taktik,
o’yin, psixologik) tayyorgarlik vositasi va shakli, mashglar va nazorat
me’yorlari (tiklanish va tarbiyaviy tadbirlar) to’liq yoritilgan.

Dastur oliy sport mahorati maktabi, ixtisoslashgan bolalar-
o’smirlar Olimpiya zahiralari sport maktabi va bolalar-o’smirlar sport
maktabi uchun tasdiglangan materiallar asosida yaratilgan bo’lib, yosh
sportchilardan tortib to malakali sportchilar tayyorlashgacha bo’lgan
jarayonning uzluksiz ketma-ketligiga gat’iy rioya gilingan.



1.1. TASHKILIY-USLUBIY KO’RSATMALAR

Gandbolchilarni tayyorlash o’ziga xos ixtisoslashgan bir necha
bo’limlardan iborat bo’lib, asosan bolalarning yoshi va tayyorgarligi
bilan ajratib u yoki bu guruhga umumiy jismoniy tayyorgarlik va
jismoniy rivojlanish  ko’rsatmalarini  belgilovchi testlar orgali gabul
gilinadi. Har vyili o’rgatishdan so’ng ko’rsatilgan me’yorlar bo’yicha
sinovdan o’tkaziladi.

1-jadval
O’quv-mashg’ulot ishlari va
sport tayyorgarligi talablari tartibi
Tayyorgarlik O’rgatish Yoshi Haftalik Sport
bosqichi muddati Soat tayyorgarligi
migdori talablari
Sport-sog’lom- Butun 9-15 6 UJT ko’rsatkich
lashtirish mavsum o’sishi
Dastlabki 1 yilgacha 911 6 uIT
tayyorgarlik 1 yildan 10-12 9 me’yorlarini
ziyod bajarish
2 yilgacha 12-13 UaT, MJT
Boshlang’ich me’yorlarni
ixtisoslik 2 yildan 12-14 12 bajarish
3 ziyod
=
21 Chuqurlash- 34 yil Qizlar Birinchi  sport
&| tirilgan 13-15 razryadini
L ixtisoslik O’smirlar bajarish
E 14-15 18
o 5 il Qizlar
14-16
O’smirlar
15-16

Gandbolchilarning  ko’p yillik tayyorgarligi o’quv-mashg’ulot
jarayonida qo’yilgan kompleks vazifalarni echish uchun uslubiy nizom
asosida tuziladi.

Awvalo, bu yugori malakali sportchilarni tayyorlashda yosh
sportchilarni  tayyorlashning magsadli yo’nalishidir. Gandbol bilan
shug’ullanuvchilarni ko’p qilib gamrib olishdir. Buning uchun butun
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mavsum davomida istigbolli bolalarni tanlab olib va sportda yuqori
natijalarga erishish guruhlariga tavsiya etiladi.

Yugori malakali sportchilar darajasiga erishish uchun ma’lum
xajmdagi o’quv-mashg’ulot va musobogalarda ishtiroq etish talab giladi.
O’quv mashg’ulotni shunday tuzish zarurki, unda shug ullanuvchi
energiya resurslarini sarflash va tiklanish nisba-tini saqglashi lozim.
Buning uchun o’quv mashg’ulot jarayoni tizimini ogilona tagsimlash va
har bir shug’ullanuvchiga individual yondashish kerak.

Yugori malakali gandbolchini o’rgatish fagat mashg’ulot va har
taraflama jismoniy rivojlanish vazifalarini kompleks hal etish orqali
erishiladi.  Dastlabki tayyorlov bosgichida bu muam-molar oddiy
darslarga kompleks yondashish orqgali erishiladi. Fagat iqtisoslashgan
mashg’ulot va gisga musobaga tsiklini qo’llash zarur.

Yosh sportchilarni har taraflama tayyorlashni bir xil rivoj-lantirish
bir tekis bo’lavermaydi, chunki biron-bir yoshdagilarda bir sifat
rivojlansa, keyingilarida boshga sifat rivojlanadi. Shuning uchun asosiy
jismoniy sifatlarni baravar rivojlan-tirish juda muhimdir, bu jismoniy
sifatlarning rivojlanish darajasini saqglab turishga olib keladi. Buning
uchun murabbily yosh uyinchilarning rivojlanishini  o’zga  xos
hususiyatlarini yaxshi bilishi talab etiladi.

Gandbol — jamoaviy sport turi. Musobogalarda ishtiroq etish
gandbolchilarning maxoratini oshirishga yordam beradi. Ammo sifatlarni
tarbiyalash yoshga xos xususiyatlarga bog’liq bo’ladi. Gandbolda
individuallik quyidagicha amalga oshiriladi: yoshi, jinsi, o’yin amplua-
siga garab, antopometrik biologik holat. Tegishli yoshdagi bolalardan
muvofiq bosgichga taalluglisidan ortig’ini talab gilish mumkin emas.
Aynigsa, texnik va taktika asosida tuzilgan musobaga jarayonida.

Yosh uyinchilarni tayyorlashda jismoniy qobiliyatlarni yuklama-
larni ko’paytirish hisobiga rivojlantirish lozim. Bir xil yoshdagilarda bu
davrda kuch ko’payadi, yana birida esa chidamlilik va boshg. Bu davr
tegishli harakat sifatlarini takomillashtirish uchun qulay bo’lishi mumkin
va murabbly maxsus yo’nalishdagi yuklamalarni berib rivojlanishga
qulaylik yaratadi.



2-jadval

Harakat sifatlarini rivojlantirish uchun
namunaviy qulay dawr

Jismoniy sifatlar YOSHI
Morfofunktsional 9 10 |11 |12 |13 |14 |15 |16
ko’rsatkichlar
Gavda uzunligi + + + +
Mushaklar hajmi + + + +
Tezlik + + +
Tezkor-kuch sifatlari + + + + +
Kuch + + +
Chidamlilik + + + +
Anaerob imkoniyat + + + + +
Egiluvchanlik + +
Koordinatsion imkoniyat + + + +
Muvozanat saglash + + + + +

2-jadvalda umuman barcha bolalar va o’smirlar uchun harakat
sifatlarini  rivojlantirishning  davrlari  ko’rsatilgan.  Ammo  yuqori
darajadagi sport natijalariga erishish uchun qobiliyatini gandbol
guruhlaridan tashkil topishi hisobga olishi zarur. Awvalo ular baland
bo’yli bolalardan tashkil topadi. Ular oddiy bolalardan xar tomonlama
farg qiladi. Ko’p hollarda bunday bolalar tengdoshlaridan ko’p
ko’rsatkichlar  bo’yicha ustunlik giladi, ayrim hollarda jismoniy
gobiliyatlar ham yaqgol ko’zga tashlanadi.

Bundan tashgari, yosh qizchalar bilan bolalar, shuningdek,
aynigsa, o’smirlar va gizlarda jismoniy tomonidan katta farq mavjud. Bu
hollatlarni xisobga olmasdan o’quv-mashg’ulot jarayonini ogilona tuzish
mumkin emas.

Turli yoshdagi yosh gandbolchi gizlar va bolalarda tezkor-kuch
sifatlari, aynigsa, to’p otishda ancha farq giladi. Ammo 14 yoshgacha
ularning funktsional ko’rsatkichlari aytarlicha farg gilmaydi. Yosh
ulg’ayishidagi farq bolalar foydasiga hal bo’laveradi.

Tayyorgarlik o’sishining asosiy shartlaridan biri mashg’ulot
yuklamalarini ogilona oshirishdir. Fagat bu holda yuklama darajasi
shug’ulanuvchi ish gobiliyatini hisobga olgan holda beriladi. Mashg ulot
yuklamalarini shunday tanlash lozimki, unda har bir shug’ullanuvchiga
individual, guruh gandbolchilariga ushbu bosgichdagi ish qobiliyatini
hisobga olib beriladi.



Yosh sportchilarning jismoniy tayyorgarliklarini hisobga olib
mashglar shiddatini oshirishga garatish zarur. SHug ullanuv-chilarning
dinamik xarakterdagi mashglarni xar hil tempda bajarishga o’rgatish
maqsadga muvofigdir.

Shug’ullanuvchilar texnik usularni mashglantirish bilan bir paytda
jismoniy  yuklamalarni  maxsus  chidamlikni  rivojlantirish  uchun
(takrorlash sonini ko’paytirib, o’yinchilar harakatini murakkablashtirib
va texnik usullarni bajarish tezligini oshirgan holatda( birmuncha
oshirish mumkin.

Agar mashg’ulotga tezlik va to’g’ri harakat mashglari kiritilgan
bo’lsa, U holda awval to’g’ri rivojlantiruvchi mashglar beriladi, undan
so’'ng tezlik to’g’rilik bilan birga fagat texnik malakali taktik
o’zlashtirish bilan birga shakllantirilganda o’yin taktikasi muvffagiyatli
o’zlashtiriladi. Yosh sportchilarning oldi-ga shunday vazifa qo’yilishi
kerakki, binobarni ular texnikani egallashda giynalmasliklari lozim.

Vagtidan avval o’yinchilarni o’yindagi vazifalarga ko’ra ajratish
kelajakdagi  takomillashtirish  istigbolini  kamaytiradi. Boshlang’ich
ixtisoslik bosgichida yosh sportchilar jamoada har ganday vazifani
bajarishni o’rganishlari shart.

Har bir shug’ullanuvchi bir hil darajada to’pni o’zatish, uni erga
urib olib yurish, to’pni joydan turib va harakatda darvozaga otish, hujum
va himoya qilishni o’rganishga majbur. Ushbu kompleks malakalarni
o’rganib olgandan so’ng, bu yosh gandbolchining indivi-dual sifati
shakllanadi va ixtisoslashgan “amplua”ga o’tadi.

Yosh gandbolchilarni tayyorlashda baland bo’yli o’smirlar va
gizlar bilan ishlashga alohida diggatni jalb etish zarur. Chunki jismoniy
yuklamalarga ular chidash bera olmaydi va jismoniy ish qobiliyati
darajasi past bo’ladi.

Darvozabonni tanlash uchun barcha shug’ullanuvchilarni darvo-
zada o’ynatib ko’rish lozim. Darvozabonlikka ixtisoslashish 2-chi vil
shug’ullanayotgan o’quv-mashg’ulot guruhlarida boshlanadi.

1.2. 0°QUV REJASI

Gandbol sport maktabining o’rgatish jarayoni butun mavsum
davomida bir necha yosh bosqgichida, har biri o’zining ma’lum
vazifalarini echish bilan amalga oshiriladi. YOsh sportchilarning ko’p
yillik tayyorgarligi umumiy yo’nalishi bosgichma-bosgich quyidagicha
amalga oshiriladi:



- o’yin usullari va taktik xarakatlarni asta-sekin o’rgatib, jismoniy
va irodaviy qobiliyatlar asosida ularni takomillashtirish;

- sheriklari bilan o’zaro xarakatlarni Kkengaytirib, o’yin
usullarining turlarini ko’paytirish;

- umumtayyorgarlik vositalardan gandbolchilarga xos ixtisos-
lashgan vositalarga o’tish;

- tayyorgarlik jarayonida shaxsiy musobagadagi mashglarni
ko’paytirish;

- 0’quv-mashg’ulot yuklamalari hajmini ko’paytirish.

Mashg’ulot shiddati oshirilib, zarur ish kobiliyatini oshirish va
yosh gandbolchilar  sog’lig’ini  saglash uchun tiklanish tadbirlari
qo’llaniladi.

Sog lomlashtirish-sport bosqichi vazifasi
1. Maksimal imkoniyatda bolalar sonini ko’paytirib muntazam
ravishda shug’ullanishga jalb etish.
2. Sog’lom hayot tarzini ta’minlash.
3. Jismoniy Kobiliyatlarni har taraflama tarbiyalash, sog’liqni
mustahkamlash, organizmni chinigtirish.
4. Gandbol asosini egallash.

Dastlabki tayyorgarlik bosgichi vazifasi

1. Gandbol bilan shug’ullanish uchun gobiliyatli bolalarni tanlash.

2. Mashg’ulotga astoydil gizigishni shakllantirish.

3. Jismoniy kobiliyatlarni xar tomonlama tarbiyalash, sog’liqni
mustahkamlash, organizmni chinigtirish.

4. O’yin malakalarini muvaffagiyatli egallash uchun maxus
gobiliyatlarni (egiluvchanlik, tezlik,chaggonlik) tarbiyalash.

5. O’yinning texnik usullari va taktik xarakatlar asosini o’rgatish.

6. Mini-gandbol goidalariga binoan musobaga faoliyati malaka-
larini singdirish.

O ’quv-mashg ‘ulot bosqichning umumiy vazifasi
1. Umumiy jismoniy tayyorgarlikni ko’tarish (aynigsa, egiluv-
chanlik, chaqgonlik, tezkor-kuch gobiliyatlar).
2. Maxsus jismoniy tayyorgarlikni takomillashtirish.
3. Barcha texnik usullarini malaka va bilim darajasida egallash.
4. Individual va guruhli taktik harakatlarni egallash.
5. Tayyorgarlikni individuallashtirish.
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6. Dastlabki ixtisoslik. O’yin ampluasini aniglash.
7. Jamoaning taktik xarakatlari asosini egallash.
8. Gandbolda musobaga faoliyati malakalarini tarbiyalash.

Dastlabki ixtisoslik vazifasi
(1-2Yil, gizlar; 1-3vyil, o’smirlar)

1. Jismoniy sifatlarni tarbiyalash: tezlik, egiluvchanlik, chaggonlik
va ixtisoslashgan chidamlilik mashg’uloti.

2. O’yin texnikasini o’rganish (texnika “maktab”) va ularni taktik
xarakatlarda takomillashtirish.

3. Taktik harakatlarga o’rgatish (asosan individual va guruh) va
ularni o’yinda takomillashtirish. Gandbolchilar o’zaro har xil harakatlar
bajaradi, ma’lum bir ampluaga ixtisoslashishga hali erta.

4. Musobaga faoliyatiga kirishish. Tuman va shahar birinchi-
liklarida ishtirok etish.

Chuqurlashtirilgan ixtisoslashish vazifasi
(3-5yil, gizlar; 4-5yil, o’smirlar)

1. Jismoniy sifatlar: kuch, tezlik, ixtisoslashgan mashg’ulot va
musobaga chidamliligini tarbiyalash.

2. O’yin texnikasiga o’rgatish va avvaldan musobaga sharoi-tiga
yondashib har xil kombinatsiyalarni takomillashtirish.

3. Individual va guruhli taktik harakatlarga o’rgatish, himoya va
hujum turlarida o’rganilgan har xil kombinatsiyalarni takomillashtirish.

4. “Amplua” bo’yicha ixtisoslashish. Individual qobiliyatni
hisobga olgan holda taktik harakatlarda o’yin usullarini va yosh
gandbolchilarning o’yin ampluasiga binoan takomillashtirish.

5. Musobagaga gatnashishga tayyorlik (o’yinga tayyorlik,
o’yindan oldingi emotsional holat, o’yinga o’yin natijasi bog’liq
emasligi, kompleks tiklanish tadbirlari) tarbiyalanadi.

O’quv-mashg’ulot darsining namunaviy o’quv rejasi 3-jadvalda
ko’rsatilgan.
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3-jadval
BO’SM va BO’0ZSM uchun 52 haftaga mo’ljallangan
o’quv-mashg’ulotlarning namunaviy o’quv rejasi

Boshlang’ich tayyor- O’quv-mashg’ulot bosgichi
Tayyorgarlik garlik bosqichi
turlari O’rgatish yili

1-chi | 2-chi | 3-chi | 1-chi | 2-chi [ 3-chi | 4-chi | 5-chi
Nazariy 10 124 24 32 32 46 50 70
Umumiy 60 93 93 103 86 133 114 120
jismoniy
Maxsus 40 56 56 78 80 126 142 130
jismoniy
Texnik 78 81 81 95 84 124 124 80
Taktik 30 54 54 73 70 115 100 116
O’yin 50 60 60 70 76 106 128 142
Nazorat tagqvim - 30 30 36 45 80 84 88
o’yinlari
Tiklanish - - - 49 51 54 56 48
tadbirlari
Yo’rigchilik va - - - - 12 20 20 20
hakamlik
amaliyoti
Nazorat 8 16 16 16 16 24 20 24
sinovlari
46  haftadagi | 176 | 414 | 414 552 552 | 828 828 828
umumiy Soatlar
hajmi
Sport 36 54 54 72 72 108 108 108
oromgohlarida
52  haftadagi | 312 | 468 | 468 | 624 | 624 | 936 | 936 | 936
umumiy Soatlar
hajmi

Yugori  malakali  sportchilarni  tayyorlashning ko’p villik
tuzimining har bir yosh bosgichida yuglamalarni aniq rejalashtirish talab
etiladi. Bu yuglamalar mashg’ulot jarayonida qo’llaniladigan vosita va
usullar ~ bilan  aniglanadi. Gandbol mavsumining yillik tsiklida
tayyorgarlikning barcha turlari bo’lishi shart, ularning shakli bir-biridan
farg qilishi mumkin (4-jadval). Umumiy jismoniy va texnik tayyorgarlik
nisbatan maxsus jismoniy, taktik va musobaga yuklamalari birmuncha
ustunlikka ega bo’lib, u muntazam orttiriladi.
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4-jadval
Har xil bosgichda barcha tayyorgarlik turlarining nisbati

Ko’p vyillik bosqichi
Tayyorgarlik Dastlabki Dastlabki | CHuqurlashgan
turlari tayyorgarlik ixtisoslik ixtisoslik
uJT 25 21 18
MJT 16 18 19
Texnik 21 20 17
Taktik 15 16 16
O’yin 17 16 18
Musobaga 6 9 12
JAMI: 100% 100% 100%

Har xil yo’nalishda yuklamalarni tagsimlashga  umumiy
yondashiladi, barcha bosgichlarda taxminan bo’linadigan soatlar
jismoniy tayyorgarlik (umumiy va maxsus bilan birga), texnik (texnik-
taktik bilan birga) va o’yin (mashg’ulotdagi o’yin, nazorat va tagqvim
o’yinlari bilan birga) tayyorgarlikka bo’linadi. Ammo bosqichdan-
bosgichga maxsus jismoniy tayyorgarlik hajmi (umumiy tayyorgarlik
kamaytirilishi evaziga) oshiriladi (5-jadval). Shunday holat texnik va
taktik tayyorgarlikda ham kuzatiladi. Musobagada o’yin yuklamalari
o’yin tayyorgarligiga nisbatan (mashg’ulot o’tkazish jarayonida)
oshiriladi.

Asosan bolalar musobagalari boshga shaharlarga borish sababli
ko’p Kkunlik bo’lishi mumkin, shuning uchun buni inobatga olish juda
muhimdir. Yugqoridagilarni hisobga olib, vyillik tayyorgarlik mikrotsiklini
shunday rejalashtirish Kkerakki, yosh gandbolchilar o’sha vaqtda
musobagalarda muvaffaqiyatli ishtirok etishiga zamin yaratilishi lozim.

Katta yoshdagi gandbol ustalarining musobaga yuklamalari yurak
gisgarish tezligi 165-180 minutiga/zarbaga teng bo’ladi. Shuning uchun
mashg’ulot yuklamalari shiddatini shu darajaga teng rejalashtirish lozim.
Yuqgori shiddatli mashg’ulotda bajariladigan mashglarda tomir urishi
me’yoriy bo’lsa, bu sportchining sport holatiga kelishiga yo’naltirilgan
bo’ladi. Agar mashg’ulotlar shiddati past bo’lsa, unda gandbolchilar
musobaga sharoitida samarali harakat gila olmaydi.

Yuklamalar migdorini aniglashda maxsus chidamlilikni tarbi-
yalash uchun bolalarning tomir urishi kattalarnikidan yugori bo’lishini
hisobga olishni unutmaslik kerak.
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5-jadval
Har xil bosqgichda tayyorgarlik turlarning nisbati

Tayyorgarlik Ko’p yillik tayyorgarlik bosgichi
turlari Dastlabki Dastlabki CHuqurlashgan
tayyorgarlik ixtisoslik ixtisoslik
Jismoniy tayyorgarlik
uJT 60 54 50
MJT 40 46 50
Texnik-taktik tayyorgarlik
Texnik 60 55 50
Taktik 40 45 50
O’yin tayyorgarligi
O’yin 70 65 60
Musobaga 30 35 40

Mashg’ulotda tez ijobiy samara olish uchun yuklama yo’nali-shini
oshirishni bilishdan tashqari, mashglarni bir-biriga bog’lab yo’naltirishni
bilish ham zarur. Bunda bir yo’nalishda harakat vositalarini tanlash
samarali hisoblanadi. Ammo agar mashg’ulot-da har xil vazifalarni
echish zarur bo’lsa, u holda oldin tezkor-kuch mashglari ko’llaniladi,
so’ng tezkor chidamliligi vositalari, undan keyin esa umumiy chidamlilik
rivojlantiruvchi yuklamalar beriladi. Aynigsa, o’quv-mashg’ulot yig’in-
larida mashg’ulotni tuzishga ilmiy yondashish shart. Bu erda 4:1 va 3:1
mikrotsikini ko’llash mumkin.

Bir kunda uch mahal mashg’ulot o’tkazilganda har bir darsning
aniqg yo’nalishi bo’lishi shart. Ertalabki mashg’ulot organizmning
umumiy holatini, tonusini ko’tarishga xizmat qilib, keyingi mashg’u-
lotlarda ish qobiliyatini yaxshilashga xizmat giladi. Kunduzgi va kechki
mashg’ulotlar tayyorgarlikning asosiy vazifala-rini hal etadi. Mikrotsikl
kuni bir yo’nalishdagi asosiy vazifani hal etishga garatiladi, boshgalari
ikkilamchi hisoblanadi.

O’yin mashglari o’tkazilganda albatta o’yinchilar soni, maydon
o’lchami, o’yinga qo’yilgan vazifa (shaxsiy yoki hududli himoya,
ustunlikka ega bo’lib yoki bo’lmasdan) hisobga olinishi lozim, chunki
barcha bunday holatlar mashglar shiddatiga ta’sir giladi. Ko’pchalik
bo’lib mashglarni bajaruvchi gandbolchilar son jihatdan ham, mashg
sur’ati, mashqlar orasidagi “tanaffus”ning qisqartirilishi va uzayti-
rilishiga bog’liq bo’ladi.

Yozgi sport oromgohida o’tkaziladigan mashg’ulotlar rejalari
ko’zlanadigan zarur vosita va vazifalarni echishga garatiladi.
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1.3. YILLIK TAYYORGARLIK SIKLINING
REJASI

O’quv-mashg’ulot jarayonini tuzishdagi muhim masalalardan biri,
bu dastur materiallarini o’quv yilariga tagsimlashdir, chunki, bosgich va
haftalik mikrotsikl — rejalashtirishning asosiy negizi ustunidir.

Mazkur dastur tayyorgarlikni bosgichma-bosgich tuzishni tavsiya
etadi. Dasturda har bir o’quv yili uchun namunaviy reja-jadval sifatida
beriladi (6-11-jadvallar). Boshlang’ich tayyorlov guruhi va 1-chi vil
o’quv-mashg’ulot guruhi uchun har bir yilik mikrotsikl 3 sikldan,
kattarog gandbolchilar uchun 4 sikldan iborat bo’ladi. Har bir sikl ta’lim
vagtidagi musobaga bilan yakunlanadi, bu musobagalarga tayyorgarlik
rejasi uch bosgichdan tuziladi.

Shunga bog’liq dasturda har bir tayyorgarlik bosgichida mikro-
tsikldagi mashg’ulotlar mazmuni bosgichlarga binoan umumiy tayyor-
garlik, maxsus tayyorgarlik, musobagaoldi va musobaga yo’nalishiga
garatilmog’i lozim.

Umumiy tayyorgarlik mikrotsikli yangi materiallarni va jismoniy
tayyorgarlikni o’rgatishga garatiladi. Maxsus tayyorgarlikda esa texnik-
taktik takomillashtirish va o’yin yo’nalishi musobagaoldi mashqlari
hajmi oshirilib, jismoniy tayyorgalikni rivojlantirish vazifasi fagat
maxsus gandbol vositalari orgali hal etiladi.
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Dastlabki tayyorgarlik guruhida (2-3 yil) gandbelchilarni tayyorlash

uchun namunaviy reja-jadval

6-jadval

Tayyor- | Yil- sentyabr | oktyabr | noyabr | dekabr yanvar
garlik lik Harakatlar
turlari soat | 1 2 3(4|5|6|7|8|9|10|11 (1213|144 (15|16 | 17 | 18 92021 2
haj-
mi
Nazariy | 24 1 1 050505 05| 15 351 |- |-
Umu- 93 5 3 212222222 |2 2 1 2 2 2 2 1 - 1 (12
miy jis-
moniy
Muxsus | 56 - 1 211121111211 (1 1 2 1 1 1 1 1 - 11112
jismo-
niy
Texnik 81 - - 21333 ]2]2-[2 |2 2 2 2 2 2 2 1 1 212 ]2
Taktik 54 - - 1111112222 |2 1 1 1 1 1 1 2 2 - 212
O’yin 60 1 2 212222222 |2 1 1 1 1 1 1 1 - 2 1111
Nazorat | 30 15115 15| 15| 25 - - -
va tag-
vim
o’yinlar
Nazorat |16 |2 [ 2 |- |- |- 1-1-1-1-1-1- 1212 1- - |- |- |- |- 12]2][-
sinovlar
Jami 414 9 9 9191919191999 (9 9 9 9 9 9 9 9 9 91919
soatlar
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6-jadvalning davomi

Tayyor- fevral mart aprel may iyun iyul
lik

s | 23| 2|25 6| 27| 8|29 0|3|w|B|u|B|%|w7|B|N| 0|4 wu| s
Nazariy 05(05| 05| 05| 15| 35| - - - |o5({05|05|05|15(35] - | - - -
Umumiy

jsmo- |2 |2 2222|211 -|2|1]|21]|2|2]|22|2|-|1]|-|4]|4]-
niy

M axsus

jismo- |2 |22 1|1 2| -1 rf2]2l2|21f21]2f2]|2]|-|2]2 2|2
niy

Texnik | 2| 2|21 3 21|22 2l2|3|3|3|21r]|2|2f|2]|-]-1]-1-
Taktik | [ 1 2] 2222222222222l 2]2]2]2 2| 2
Oyim | 222/ -|-|-|-12|-{z2]2]2/|-|-{1-12|-1-12]2 2
Nazorat

va - | - -|15| 15| 15| 15| 15|25 -| -| 15| 15| 1515|1525 - | - | - - -
takvim

o’yinlari

Nazorat

sinov- 2 2

lari

Jami g g gl 9|9l ool olol ol ololololololololo]o 9|9
soatlar
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Boshlang’ich tayyorlov guruhining haftalik mikrotsikl
yo’nalishi namunaviy ragamlari

Umum jismoniy tayyorgarlik: 1-11, 20-25, 32-34, 41 va 42
Mikrotsiklda mashg’ulot yo’nalishi:

1-kun — texnik-taktik tayyorgarlik (2 soat)

2-kun — jismoniy tayyorgarlik (1 soat)

3-kun — texnik-taktik tayergarlik (2 soat)

4-kun — dam olish kuni

5-kun — jismoniy tayyorgarlik (2 soat)

6-kun — o’yin tayyorgarligi (2 soat)

7-kun — dam olish

Maxsus tayyorgarlik: 12-16, 26-28, 35-37.
Mikrotsiklda mashg’ulot yo’nalishi:
1-kun — texnik — taktik tayyorgarlik (2 soat)
2-kun — jismoniy tayyorgarlik (1 soat)
3-kun — 0’yin tayyorgarlik (2 soat)
4-kun —dam olish
5-kun — texnik-taktik tayyorgarlik (2 soat)
6-kun — o’yin tayyorgarligi (2 soat)
7-kun — dam olish

Musobagaoldi:

Mikrotsiklda mashg’ulot yo’nalishi:

1-kun — texnik-taktik tayyorgarlik (2 soat)
2-kun — texnik-taktik tayyorgarlik (2 soat)
3-kun — o’yin tayyorgarligi (1 soat)

4-kun —dam olish

5-kun — texnik-taktik tayyorgarlik (2 soat)
6-kun — o’yin tayyorgarligi (2 soat)

7-kun - dam olish

Musobaga: 14, 31, 40

Musobaga mikrotsiklida 3-4 o’yin tiklanish mashg’uloti sifatida
o’tkaziladi.
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Birinchi yil shug’ullanuvchi o’kuv-mashg’ulot guruhlari uchun
haftalik mikrotsikl yo’nalishi va raqamlari

Umumiy jismoniy tayergarlik mikrotsikllari: 1-9, 20-25, 32-34,
41-46.

Mikrotsiklda mashg’ulot yo’nalishi:

1-kun — texnik-taktik tayyorgarlik (2,5 soat)

2-kun — jismoniy tayyorgarlik (2 soat)

3-kun — texnik-taktik tayyorgarlik (2,5 soat)

4-kun — dam olish

5-kun — jismoniy tayyorgarlik (2,5 soat)

6-kun — o’yin tayyorgarligi (2,5 soat)

7-kun — dam olish.

Maxsus tayyorgarlik mikrotsikllari: 10-13, 20-23, 24-27, 35-36.
Mikrotsiklda mashg’ulot yo’nalishi:

1-kun — texnik-taktik tayyorgarlik (2,5 soat)

2-kun — jismoniy tayyorgarlik (2,5 soat)

3-kun — 0’yin tayyorgarligi (2,5 soat)

4-kun — dam olish

5-kun — texnik-taktik tayyorgarlik (2,5 soat)

6-kun — o’yin tayyorgarligi (2 soat)

7-kun — dam olish.

Musobaga oldi mikrotsikllari: 14-18, 28-30, 37-39.
Mikrotsiklda mashg’ulotning yo’nalishi:

1-kun — texnik-taktik tayyorgarlik (2,5 soat)

2-kun — texnik-taktik tayyorgarlik (2,5 soat)

3-kun — 0’yin tayyorgarligi (2,5 soat)

4-kun —dam olish

5-kun — texnik-taktik tayyorgarlik (2,5 soat)

6-kun — o’yin tayergarligi (2 soat)

7-kun — dam olish.

Musobaga mikrotsikllari: 19-31, 40.
Musobaga mikrotsikllarida ketma-ket 3-4 0’yin o’tkaziladi.
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Ikkinchi yil shug’ullanuvchi o’quv-mashg’ulet guruhlari uchun
haftalik mikrotsikllar yo’nalishi va raqamlari

Umumiy tayyorgarlik mikrotsikllari: 1-4, 10-13, 20-25, 32-34,
41-46.

Mikrotsiklda mashg’ulotning yo’nalishi:

1-kun 1-mashg’ulot 1 soat — jismoniy tayyorgarlik

2- mashg’ulot 1,5 soat — texnik-taktik tayyorgarlik
2-kun 1-mashg’ulot 2 soat — jismoniy tayyorgarlik
3-kun 1-mashg’ulot 1,5 soat — texnik tayyorgarlik
2-mashg’ulot 1,5 soat — texnik-taktik tayyorgarlik

4-kun — dam olish

5-kun 1-mashg’ulot 2 soat — jismoniy tayyorgarlik
6-kun 1-mashg’ulot 2,5 soat — o’yin tayyorgarligi

7-kun — dam olish.

Maxsus tayyorgarlik mikrotsikllari: 5-6, 14-16, 26-28, 35-37.
Mikrotsiklda mashg’ulotning yo’nalishi:

1-kun 1-mashg’ulot 1 soat — texnik-taktik tayyorgarlik
2-mashg’ulot 2 soat — texnik-taktik tayyorgarlik

2-kun 1-mashg’ulot 2 soat — jismoniy tayyorgarlik
3-kun 1-mashg’ulot 2 soat — 0’yin tayyorgarligi

4-kun — dam olish

5-soat 1-mashg’ulot 1 soat — texnik-taktik tayyorgarlik
2- mashg’ulot 2 soat — texnik-taktik tayyorgarlik

6-kun 1-mashg’ulot 2 soat— o’yin tayyorgarligi

7-kun —dam olish.

Musobagaoldi mikrotsikllari: 7-8, 17-18, 29-30, 38-39.
Mikrotsiklda mashg’ulotning yo’nalishi:

1-kun 1-mashg’ulot 1 soat— texnik-taktik tayyorgarlik
2-mashg’ulot 2 soat — texnik-taktik tayyorgarlik

2-kun 1-mashg’ulot 2 soat— texnik-taktik tayyorgarlik
3-kun 1-mashg’ulot 2,5 soat— o’yni tayyorgarligi

4-kun — dam olish

5-kun 1-mashg’ulot 2,5 soat— texnik-taktik tayyorgarlik
6-kun 1-mashg’ulot 2 soat— o’yin tayyorgarligi

7-kun — dam olish.

Musobaga mikrotsikllari: 19,31,40

Musobaga mikrotsikllarida ketma-ket 3-4 o’yin o’tkaziladi.
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Uchinchi yil shug’ullanuvchi o’quv-mashg’ulet guruhlari uchun
haftalik mikrotsikllar yo’nalish va ragamlari

Umumiy tayergarlik mikrotsikllari: 1-3, 10-13, 20-24, 32-35.
Mikrotsiklda mashg’ulotning yo’nalishi.
1-kun 1-mashg’ulot 1 soat — tezlik va sakrovchanlikni takomil-
lashtirish
2-mashg’ulot 2 soat — texnik-taktik tayyorgarlik
2-kun 1-mashg’ulot 1 soat — o’yinda chaqggonlikni takomil-
lashtirish
2-mashg’ulot 2 soat — texnik-taktik tayyorgarlik
3-kun 1-mashg’ulot 1 soat — to’pni otish uchun zarur bo’lgan
sifatlarni takomillashtirish
4-kun 1-mashg’ulot 2 soat — individual tayyorgarlik
5-kun 1-mashg’ulot 1 soat — tezlik va sakrovchanlikni takomil-
lashtirish
2-mashg’ulot 1 soat — texnik-taktik tayyorgarlik
6-kun 1-mashg’ulot 2 soat — o’yin tayyorgarligi.

Maxsus tayyorgarlik mikrotsikllari: 4-6, 14-16, 25-28, 36-39.
Mikrotsiklda mashg’ulotning yo’nalishi
1-kun 1-mashg’ulot 1 soat — sakrovchanlikni takomillaltirish
2-mashg’ulot 2 soat — texnik-taktik tayyorgarlik
2-kun 1-mashg’ulot 2 soat — chaqgonlikni rivojlantirish
3-kun 1-mashg’ulot 2 soat — texnik-taktik tayyorgarlik
2-mashg’ulot 1 soat — o’yin tayyorgarligi.
4-kun 1-mashg’ulot 2 soat — individual tayyorgarlik
5-kun 1-mashg’ulot 1 soat — o’yindagi chaqgonlikni takomil-
lashtirish
2-mashg’ulot 1 soat — texnik-taktik tayyorgarlik
6-kun 1-mashg’ulot 2 soat — o’yin tayyorgarligi
2-mashg’ulot 1 soat — nazariy tayyorgarlik.

Musobagaoldi mikrotsikllari: 7 va 8, 17 va 18,29 va 30, 40 va 41.

Mikrotsikl mashg’ulotlarining yo’nalishi

1-kun 1-mashg’ulot 1 soat — texnik-taktik tayyorgarlik
2-mashg’ulot 2 soat — texnik-taktik tayyorgarlik

2-kun 1-mashg’ulot 2 soat — o’yin tayergarligi

3-kun 1-mashg’ulot 2 soat — texnik-taktik tayyorgarlik
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2-mashg’ulot 1 soat — o’yin tayergarligi.

4-kun 1-mashg’ulot 2 soat — individual mashg’ulot, tiklanish

tadbirlari

5-kun 1-mashg’ulot 1 soat — texnik-taktik tayyorgarlik
2-mashg’ulot 1 soat — texnik-taktik tayyorgarlik

6-kun 1-mashg’ulot 2 soat — 0’yin tayyorgarligi
2-mashg’ulot 2 soat — o’yin tayyorgarligi — nazariy
tayyorgarlik.

Musobaga mikrotsikllari: 9, 19, 31, 42.
4-6 tagvim o’yini va ular orasida tiklanish mashg’ulotlari

o’tkaziladi.

Beshinchi yil shug’illanuvchi o’quv-mashg’ulot guruhlari uchun
haftalik mikretsikllar yo’nalishi va ragamlari

Umumiyo tayergarlik mikrotsikllar: 1-3, 10-12, 20-23, 32-38.

Mikrotsikl mashg’ulotlarining yo’nalishi

1-kun 1-mashg’ulot 1 soat — jismoniy tayyorgarlik
2-mashg’ulot 2 soat — texnik-taktik tayyorgarlik

2-kun 1-mashg’ulot 2 soat — texnik-taktik tayyorgarlik
2-mashg’ulot 1 soat — jismoniy tayyorgarlik

3-kun 1-mashg’ulot 2 soat — 0’yin tayyorgarligi

4-kun 1-mashg’ulot 2 soat — individual mashg’ulot

5-kun 1-mashg’ulot 1 soat — jismoniy tayyorgarlik
2-mashg’ulot 2 soat — texnik-taktik tayyorgarlik

6-kun 1-mashg’ulot 2 soat— o’yin tayergarligi

7-kun — dam olish.

Maxsus tayyorgarlik mikrotsikllari: 4-6, 13-15, 24-27, 39-43.

Mikrotsikl mashg’ulotlarining yo’nalishi

1-kun 1-mashg’ulot 2 soat — texnik-taktik tayyorgarlik
2-mashg’ulot 1 soat — texnik-taktik tayyorgarlik

2-kun 1-mashg’ulot 1 soat — jismoniy tayyorgarlik
2-mashg’ulot 2 soat — texnik-taktik tayyorgarlik

3-kun 1-mashg’ulot 1 soat — jismoniy tayyorgarlik
2-mashg’ulot 2 soat— 0’yin tayergarligi

4-kun 1-mashg’ulot 2 soat — individual mashg’ulot

5-kun 1-mashg’ulot 1 soat — jismoniy tayyorgarlik
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2-mashg’ulot 2 soat— 0’yin tayergarligi
6-kun 1-mashg’ulot 2 soat — taqvim yoki nazorat o’yini — naza-riy
tayyorgarlik
7-kun — dam olish.

Musobagaoldi mikrotsikllari: 7 va 8, 16 va 18, 28 — 30, 44-46.

Mikrotsikl mashg’ulotlarining yo’nalishi.

1-kun 1-mashg’ulot 2 soat — texnik-taktik tayyorgarlik

2-kun 1-mashg’ulot 2 soat — texnik-taktik tayyorgarlik
2-mashg’ulot 2 soat — 0’yin tayyorgarligi

3-kun 1-mashg’ulot 1 soat — jismoniy tayyorgarlik
2-mashg’ulot 2 soat— o’yin tayyorgarligi

4-kun 1-mashg’ulot 2 soat — individual mashg’ulot

5-kun 1-mashg’ulot 1 soat — jismoniy tayyorgarlik
2-mashg’ulot 2 soat— 0’yin tayergarligi

6-kun 1-mashg’ulot 2 soat — taqvim yoki nazorat o’yini — naza-riy

tayyorgarlik
7-kun —dam olish.

Musobaga mikrotsikllari: 9, 19, 31, 47.

4-6 taqvim o’yinlar va ular orasiga tiklanish mashg’ulotlari
o’tkaziladi.
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1.4. AMALIY MASHG’ULOTLAR UCHUN

DASTURIY MATERIALLAR
TEXNIK TAYYORGARLIK

Dastlabki tayyorgarlik besgichi va 4 yillik o’quv-mashg’ulot

bosgichi uchun o’quv materiallari

Hujum texnikasi

Dastlabki O’quv —
tayergarlik mashg’ulot
O’yin usullari bosqichi
O’rgatish yili
Iy | 23- | 1y | 2y | 3v | 4y
y

Hujumchi dastlabki holati + + +
Yo’nalishni o’zgartirib yugurish + +
Teznikni o’zgartirib yugurish + + +
Yelka bilan oldinga yugirish + +
Oldi va orga bilan oldinga| + + +
yugurish
Makkisimon yugurish + + +
Yon tomonga gadamni Kkatta + +
tashlab ilonizisimon yugurish
Depsinib sakrab yugurish + +
Bir va ikki oyoqda oldinga, | + + +
yonga, yukoriga sakrash
Avval qo’lga, keyin ko’krakka + + +
tushib yigilish
Sonlar  orqgali  yiqilibb, orga + + +
tomonga o’tib ketish
Joyda to’pni ikki ko’llab ilish +
Sakrab ikki ko’llab to’pni ilish + + +
O’ng va chap tomondan to’pni + +
ilish
Yetib kelmagan va o’tib ketayot- + + +
gan to’pniilish
Yugori va pastdan uzatilgan + + +
to’pni ilish
Yerda dumalab ketayotgan to’pni | + + +
ilish
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Yerdan sapchib ketayotgan to’pni + +
ilish
Qadam tashlab to’pni ilish + +
Yugurib harakat gilib to’pniilish + + +
Qarshi uchib ketayotgan to’pni| + +
ilish
Faol qarshilikda ikki qo’llab + +
to’pni ilish
Katta tezlikda kelayotgan to’pni + +
ilish
Uslubiy gism
Dastlabki O’quv-mashg’ulot
tayyor- bosgichi
O’yin usullari garlik
O’rgatish yili
1y 2-3 1y 2-y 3y | 4y
y
Bir go’llab to’pni ilish
Bir qo’llab to’pni barmoglar bilan
ushlab ilish
Joyida turib va harakatda erdan + +
sapchigan to’pni ikki go’llab ilish
Joyida turib ikki go’llab to’pni + +
itarib uzatish
Joyida turib to’pni bir qo’llab | +
silkitib uzatish
To’pni yuqoridan siltab uzatib, +
so’ng harakatga o’tish
To’pni yon tomondan siltab | +
uzatib, so’ng harakatga o’tish
Oddiy  kadamlarda  harakatda | +
to’pni uzatish
Yurib va yugurib gaychisimon | +
gadamlarda to’p uzatish
Sherik bilan bir Xl yo’nalishda + +
xarakat gilib to’p uzatish
To’g’ri tracktoriyada to’p uzatish + +
Yoysimon trayektoriyada to’p + +
uzatish
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Yerdan sapchitib to’p uzatish

Yerdan  sapchib  ulgurmagan +
to’pniilib uzatish

Bir qo’llab to’p uzatish

Orgadan aylantirib panja bilan + +
to’p uzatish

To’pni yuqgorisidan ushlab panja + +
bilan to’p uzatish

Sakrab burilib to’p uzatish

To’siglar orasidan o’tib to’p

uzatish

Joyida turib to’pni erga bir-bir | +

urib xarakat gilish

Joyida turib to’pni erga ko’p | +

martalab urib xarakat qgilish

To’g’ri yo’nalishda to’pni yerga | +

urib olib yurish

Yo’nalishlarni  o’zgartirib to’pni | +

yerga urib olib yurish

Tezlikni o’zgartirib to’pni yerga | +

urib olib yurish

Baland sapchitib to’pniolib yurish | +

Past sapchitib to’pni olib yurish + +
Bir qo’lda erga urib olib + +
kelayotgan to’pni orga tomon

ikkinchi go’lga o’tkazish

Bir necha faol harakat giluvchi + +
himoyachilarni  aylanib  o’tib,

to’pni erga urib olib yurish

Oldinga tashlangan to’pni olib,

so’ng orgaga urib olib yurish

Joyida turib yugoridan siltab otish +

Yugurib kelib gorizontal | +

tracktoriyada to’pni otish

Har xil traektoriyada to’pni otish + +
Har  xil traektoriyada uchib + +
kelayotgan to’pni olib, so’ng otish

To’pni sapchitib otish +

To’pni siltab sapchitib otish + +
To’pni sapchitib aylantirib otish + +
Oldinga chalmash gadam tashlab + +

to’pni otish
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Orgaga chalmash gadamlar tash-
lab to’pni otish

Yon tomonga gadamlab harakat
gilib to’p otish

Gavdani o’ng tomonga egib
tayanib to’p otish

Gavdani chap tomonga egib
tayanib to’p otish

Joyida turib yon tomondan siltab
to’p otish

Yugurib yon tomondan chalmash
gadamlar tashlab to’p otish

Aylanib yon tomondan to’p otish

Oyoqlarda depsinib sakrab to’p
otish

Har xil oyoqglarda depsinib, sakrab
to’p otish

Yoysimon trayektoriyada kelayot-
gan to’pni olib, sakrab otish

Sakrab, gavdani o’ng tomonga
egib to’p otish

Sakrab gavdani chap tomonga
egib to’p otish (qo’l bosh ortidan
siltanib)

Sakrab gavdani chap tomonga
egib to’p otish (qo’l orga tomon-
dan siltanib)

Qarshiliksiz to’pni egallab, tayan-
magan holda otish

Zonaga (hududga) yorib kirib
tayanmagan holda to’pni egallab
otish

Yigilib to’p otish (qo’llarga
tushib)

Yigilib to’p otgandan so’ng oyoq
va go’llarga tushish

Chap-o’'ng tomonga depsinib,
yigilib to’p otish

Yiqgilib, har xil oyoqlarga tushib
to’p otish

O’ng oyoq bilan depsinib yiqilib
to’p otish

26




Chap oyoq bilan depsinib yigilib + +
to’p otish

To’p otayotgan qo’l tomoniga + + +
aylanib yigilib to’p otish

Ikki oyoqga tayangan holda | + + + + + +
jarima to’p otish

Bir oyoqga tayanib jarima to’p + + + +
otish

Yigilib jarima to’p otishni bajarish + + + +
Ikki oyoqda turib yigilib jarima + + +
to’p otishni bajarish

Ma’lum bir o’yin ampluasi tav- + + + +
sifini hisobga olgan holda ular-

ning usullarini takomillashtirish

Himoya texnikasi

Dastlabki O’quv-mashg’ulot
tayyor- bosgichi
O’yin usullari garlik
O’rgatish yili
1y 223 | 1y | 2y | 3y | 4y
y

Himoyachining turish holati + + +
Harakatlar + + +
Himoyachining  turish  holatida | + + + + + +
oldinga-orgaga harakat gilish
Joyida turib to’pni erga wurib | + + +
yurganda, to’pni urib chigarish
Qadamlab yoki yugurib to’pni erga + + + + +
urib olib yurilgan to’pni urib
chigarish
Parallel harakatda yerga urib olib + + + + +
yurilgan to’pni urib chigarish
Joyida turib yuqoridan ikki qo’llab | + + +
to’pni to’sish
Sakrab, yugoridan ikki qo’llab + + + + +
to’pni to’sish
Pastdan, yondan bir qo’llab to’pni | + + + + + +
to’sish
Hujumchi bilan parallel harakatda + + +
to’pnito’sish
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To’psiz 0’yinchini to’sish

To’p bilan bo’lgan 0’yinchini
to’sish

Q’yinchini to’sish

Tayangan holda otilgan to’pni olib
qo’yish

Sakrab otilgan to’pniolib qo’yish

Darvozabonning turish holati

Darvozada harakat gilish

+

Joyida turib ikki qo’llab to’pni
ushlab golish

Joyida turib yugoridan bir qo’llab
to’pni ushlab golish

Sakrab, yugoridan bir qo’llab to’pni
ushlab golish

Bir qo’llab yon tomondan to’pni
ushlab golish

Past tomondan bir qo’llab to’pni
ushlab golish

Oyoq bilan hatlab to’pni qaytarish

Oyoqlarni  bir-biriga  juftlashtirib
to’pni qaytarish

Oldinga sapchib ikki oyoq bilan
to’pni qaytarish

“Shpagat”da to’pni qaytarish

To’pni  darvoza  ortiga  urib
gaytarish

Ikki qo’llab to’pni maydonga
gaytarish

Bir qo’llab to’pni maydonga
gaytarish

Maydondan sapchib kelgan to’pni
ilish

Maydon o’yinchilari texnikasi
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O’quv-mashg’ulot bosqgichi 5-yil shug’ullanuvchilari
uchun o’quv materiallari

Hujum texnikasi
Ma’lum bir o’yin ampluasi tavsifi bilan usullar takomil-
lashtiriladi. Avvaldan o’rganilgan o’yin usullari jamoadagi o’yinchilar
ampluasi, jismoniy tayyorgarligi va materiallarni individual o’zlashtirishi
usuli asosida takomillashtiriladi.

Ikkinchi gqator xujumchi o yinchilar uchun

Harakatlanish. Yugurish: qisga masofaga sakrab, chalmash
gadamlar bilan, o’ng va chap yon bilan gadamma-gadam, oddiy gadam,
keng va qisga, oldinga garab, yon bilan, orga bilan oldinga; bir va ikki
oyoqda to’xtash; bir va ikki oyoqda yuqoriga va uzunlikka sakrashlarni
takomillashtirish. To’pni egallab yurish.

Joyida turib, harakatda va sakrab gavdani burmasdan ikki ko’llab
to’pni ilish. Bir qo’llab to’pni ilish. Bir qo’llab to’pni uzatish (siltab,
itarib), kaft (qgism) bilan joyida, harakatda, yugurib, bir, ikki, uch
gadamdan so’ng, sakrab yuqori tezlikda kelgan to’pni to’xtatib, erdan
sapchib kelgan, ximoyachi yaginida har xil yo’nalishdagi to’plarni ilish.
Harakatdagi sherigiga uzun va gisga masofaga to’p o’zatish. To’pga
garamasdan to’pni erga urib olib yurish va maksimal tezlikda ta’qgib qilib
kelayotgan ragibdan qutilish magsadida harakat qilishni takomil-
lashtirish. To’pni bir qo’llab yugoridan, yondan, chap va o’ng tomonga
gavdani burib, tayanib, sakrab har xil harakatda uzog va yaqin
masofadan, har xil tracktoriyada to’p uzatish.

Birinchi gator va yon burchak hujumchilari uchun

Harakatlanish. Qisga bo’lakli masofalarga keng va mayda
gadamlarda tezlanish, xarakat yo’nalishini o’zgartirib xarakat gilishni
takomillashtirish. O’ng va chap oyoqda depsinib yon tomonlarga
sakrash. To’pga egallab yurish.

Bir va ikki go’llab (oldindan va yon tomondan) yuqori tezlikda
harakat qilib (ximoyachilar yaginida) to’pni ilish. Yuqori tezlikda
yo’nalishlarni o’zgartirib, har xil tomonlarga burilib to’pni erga urib olib
yurish. Bir go’llab (yugoridan, yondan, pastdan) gavdani o’ng va chap
tomonlarga egib, har xil traektoriyalarda, uzunlikka va yuqoriga sakrab
to’pni otish. Joydan yugurib, tayanib va sakrab bir ko’llab yiqgilib (qo’l
va yonboshga) to’p otish.
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Birinchi gator xujumchi (darvoza maydoni chizig’i
bo ’ylab) o yinchilari uchun

Darvoza maydoni chizig’iga oyoq tovonlarini to’g’ri qo’yib yurish
va yugurish harakatlarini takomillashtirish. Bir va ikki oyogni to’g’ri
qo’yib sakrash. Joyida va harakatda qo’lga, yonboshga, gavdaga
yigilishni o’rganish. To’p egallab yurish. Joyida (oyoglarni siljitmasdan)
bir va ikki go’llab to’pni ilish. Himoyachilar yaginida harakatda oldinga,
yonga va orga bilan sakrab yiqilishlarni o’rganish. Bir va ikki ko’llab
(to’pga bir marta tegib) to’p uzatish. Keyin o’yinchilar orasida to’p
uzatishni takomillashtirish. Har xil yo’nalishdagi harakatlarni darhol
o’zgartirib, aylanib to’pni erga urib olib yurish. Ragiblar garshiligida
yugori tezlikda to’pni erga urib olib yurishni takomillashtirish. Bir va
ikki oyoqda depsinib bir va ikki go’llab yugoridan, yondan, yiqgilib to’p
otish. Oyoglar orasidan ikki go’llab orgaga to’p otish. Tayangan holatda
bir go’llab joyidan, yondan sapchitib to’p otish. Joyidan, yugurib kelib
sakrab, yugoridan, yondan bir go’llab sapchitib to’p otish.

Himoya texnikasi
Jamoada qo’llanadigan himoya tizimida o’zining “amplua”-siga
tegishli  oldindan o’rganilgan usullarni takomillashtirish.  Individual
gobiliyatlarga (baland bo’y, past bo’y, tezkor, sust va boshga) ega
bo’lgan o’yinchilarga garshi oldindan o’rganilgan usullarni va ularga
garshi jamoada bajariladigan ma’lum vazifalarni takomillashtirish.

Darvozabon texnikasi
Jismoniy  tayyorgarlikni  muntazam  rivojlantirish  asosi-da
oldindan o’rganilgan usullarni takomillashtirish. Bir (siltab, keng gadam
tashlab, “shpagat”da) va ikki oyoglab (biriktirib, oldinga sapchib): to’pni
yugoridan bir qo’llab, pastdan, yondan (siltab va siltamasdan) to’pni
ushlab olish. Keyinchalik ilish uchun to’pni darvoza ortiga, maydon
ustiga gaytarishga garatilgan mashglar.
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TAKTIK TAYYORGARLIK

Boshlang’ich tayyorgarlik va 4 yillik o’quv-mashg’ulot uchun
o’quv-mashg’ulotlari

Hujum taktikasi

Boshlan- O’quv-mashg’ulot
g’ich bosqichi
Taktik harakatlar tayyor-
garlik
O’rgatish yili
ly | 23 | 1y | 2y | 3y | 4y
y
Individual harakatlar
Himoyachidan qutilish + +
Himoyachilarni tutish uchun ochiq + + + + +
harakat
Himoyachilarni  o’zi  bilan  olib + + +
ketish uchun ochiqg harakat
Son jihatdan ustunlikka ega bo’lish + + + + +
uchun harakat
Sheriklarga qgarshi harakatda to’p | + +
uzatishni o’zgartirish
Bir xil yo’nalishda harakat qilib | + +
to’p uzatishni o’zgartirishni qo’l-
lash
To’p uzatishni kuzatib harakat + + +
gilishni go’llash
Sheriklarga garamay, ular tomon + + + +
harakat gilmay to’p uzatishni
qo’llash
Ochiq holatda to’p otishni qo’llash + + + + + +
Aldamchi harakat (fint) gilinganda + + + +
himoyachi harakatidan so’ng yopiq
holatda ko’p otishni go’llash
Himoyachi ortida turib darvo- - + + +
zabonga ko’rinmagan holatda to’p
otishni go’llash
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Qarshi harakatda to’psiz aldab | + + +
o’tish (bir tomonga bir gadam qilib
boshga tomonga o’tib ketishni)
qo’llash
Qarshi  harakatda to’psiz  o’ng + +
tomon ketishni ko’rsatib, lekin chap
tomonga o’tib ketishni qo’llash
Parallel harakatda, to’xtab harakat + +
yo’nalishini o’zgartirishni qo’llash
Qarshi  harakatda to’p  bilan + +
aldamchi  harakat qilib boshqga
tomonga to’pni erga urib olib
yugurishni qo’llash
To’pni erga urib olib yurib chap
tomonga o’tishni ko’rsatib, ammo
ong tomonga o’tib ketishni
qo’llash
Yuqoridan to’p otishni ko’rsa-tib, +
ammo_yon tomondan to’p otish
To’p bilan parallel harakatda, +
to’xtab g’imoyachi ortiga o’tib
ketish
Aldamchi harakatda to’p otish va + +
0’tib ketish
Ma’lum holatda aldamchi harakat +
Himoyachiga bildirmay o’tish + +
Uzatilgan to’pniolib qo’yish + +
Sherigining individual gobili-yatini
hisobga olib takomillashtirish
Ragib  ximoyachilarini individual
gobiliyatlarini hisobga olib tako-
millashtirish

Guruhli harakatlar
Bir  himoyachiga qarshi ikki| + [ +
hujumchi harakatlari
Ikki  himoyachiga garshi wuch| + | +
hujumchi harakatlari
Himoyachilarni  tortmasdan  ikki + +
hujumchining parallel 0’zaro
harakatlari
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Himoyachilarni  tortmasdan uch +
hujumchining parallel 0’zaro
harakatlari

Ikkita bo’lib himoyachilari o’ziga +
jalb qgilib parallel 0’zaro harakat

Himoyachilarni  jalb  qilib  3-5
o’yinchi bo’lib parallel harakatlar

Chalmash harakatlar +

Uch o’yinchi bo’lib o’zaro chal- +
mash harakatlar

Sherigi hujum chizig’ining ichki
tarafidan to’siq qo’yish

Sherigi o’tib darvozaga to’p otishi +
uchun to’siq qo’yish

Chiziqg bo’ylab o’ynaydigan +
o’yinchi kutilishi uchun to’siq

qo’yish

Burchak  o’yinchisini  kutilishi
uchun to’siq qo’yish

Yarim  hujumchi uchun to’siq
qo’yish

Ragibni o’yin maydonida Kkuzatib
to’siq qo’yish

Yaqin masofadan to’p otish

Hududiga to’siq qo’yish

Yon chizigdan to’p tashlanganda +
o’zaro harakat

Erkin  to’p tashlashda o’zaro +
harakat

Indivudual va guruhli harakat-larda
kombinatsiya

Ma’lum  sherik bilan  ma’lum
harakatlarni takomillash-tirish

Jamoaviy haraKatlar

24 burchak o’yinchilari bilan 6-
metrli  chiziq yonida pozitsion
xujum gilish

9 metrli chizigda 2:4 burchak
o’yinchilari bilan pozitsion xujum
qilish

3:3 bo’lib burchak o’yinchilari +
bilan pozitsion xujum qilish
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Son jihatdan kam bo’lib hujum + + + +
qgilish
Son jihatdan ko’p bo’lib xujum + + + +
qgilish
Sakkizlikda hujum qilish + +
Tez yorib o’tib xujum qilish + |+ + + + +

Himoya taktikasi

Boshlan- O’quv-mashg’ulot
g’ich bosgichi
Taktik harakatlar tayyor-
garlik
O’rgatish yili
1y 2-3 1y 2y 3y | 4y
y
Individual harakatlar
Ma’lum masofada to’psiz raqib-ni | + +
ta’qib qilish
Yaqin masofada to’psiz raqibni + + + + +
ta’qib qilish
Ma’lum masofada to’p bilan + + +
bo’lgan ragibni ta’qib qilish
To’p bilan ragibni ta’qib gilish: +
oldinga chigib va gaytib
Darvozadan uzoqda bo’lgan raqib- | - + +
ni ta’qib qilish
Yaqin masofada to’p otish hudu- + + +
dida ragib harakatini ta’qib qilish
To’psiz ragib qobiliyatini hisobga + + + + +
olgan holda uning harakatlarini
ta’qib qilish (baland bo’yli, tezkor,
chapagay)
Shu kabi, to’p bilan + + + + +
Ichki to’sigdan qutilish + +
Tashqi to’siqdan qutilish + +
Harakatda (ko’rsatib, chigib, + + + + +
gaytib) aldamchi harakat qi-lish
Guruhli harakatlar
Aldamchi  harakat orgali to’siq + +
qo’yish (yugoridan to’siq qo’yib-
otilgan to’pni to’sish)
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Shaxsiy  himoya qilb hamda
sheriklarga yordam gilish

Hududli (zona) himoyada she-
riklarini ehtiyotlash

Sheriklar  bilan  to’p uzatishga
kirishish

Nazorat giluvchi o’yinchini al-
mashtirib boshga o’yinchini nazorat
qgilish

To’siqqa  qarshi  harakat qilib
orgaga gaytish

Bir vaqtda bir necha o’yinchi
xarakatini nazorat qilish (erkin to’p
tashlashda)

Yon chizigdan to’p tashlanganda
bir necha o’yinchi harakatini
nazorat gilish

O’yin davomida yaqginda turgan
o’yinchilar harakatini nazorat gilish

Jamoaviy hara

katlar

To’p bilan bo’lgan o’yinchiga
chigmasdan, 6:0 bo’lib hududli
himoya

+

+

Oldiga chigib, 6:0 bo’lib hududni
himoya qilish

Oldinga chigmasdan, 5:1 bo’lib
hududni himoya gilish

Oldinga chigib, 5:1 bo’lib hududni
himoya qilish

3:3 bo’lib hududni himoya qilish

5+1, aralash himoya

4+2, aralash himoya

Son jihatdan kamchilikda himoya

+ [+ [+ |+

+ [+ |+ |+][+

+{+]+|+][+

+ [+ |+ [+[+

Son jihatdan ustunlikda himoya

+

To’p otilayotgan hududga yaqin
joyda  qgo’shilmasdan  shaxsiy
himoya

To’p otilayotgan hududga yaqin
joyda go’shilib shaxsiy himoya

Butun maydon bo’ylab shaxsiy
himoya

35




Darvozabon taktikasi

Darvozada xolatni tanlash + + + +

Darvoza maydonida holatni tanlash + + + +
(chigib o’ynash)

Maydondagi holatni tanlash + + + + +
Yerdan sapchib kelgan to’pni + +

ushlash

Sapchib, siltanib kelgan to’pni + + + +
ushlash

Har xil tracktoriyadagi to’pni + +
ushlash

Darvozada turish holatida (ko’larni + + + +
tushirib, yon tomonga cho’zb,

oyoglarni bukib) aldamchi

harakatlar gilish

Darvozada holat tanlab (oldinga, + + +
yonga harakat qilib) aldamchi

harakatlar gilish

Darvozabon maydonda holat tanlab + +
(joyida, oldinga, yonga xarakat

qilib) aldamchi harakat gilish

Tez yorib o’tishda hujumchilar + + + + +
bilan o’zaro bog’lanib harakat

gilish

Erkin to’p tashlash bajari-lishi + + +
paytida himoyachilar bilan birga

o’zaro harakat

Ma’lum o’yin holatida hujumchi va + +
himoyachilaring o’zaro alogalari

Maydon o’yinchisi taktikasi + + + + +

5-yil shug’ullanuvchilar uchun o’quv-mashg’ulot bosgichi

o’quv materiallari

O’yin taktikasi

Individual harakatlar

Ochig va vyopiq holatlarda to’p otishni qo’llash, to’p otish

yo’nalishini  tanlash  darvozabon

tayyorgarligining  kuchli

tomonlarini hisobga olgan holatda bajariladi.
Ma’lum bir ragib ximoyachisini aldab o’tishni tanlash va qo’llash
uning kuchli va ojiz tomonlarini o’rganish asosida amalga oshiriladi.
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Guruhli harakatlar
Ma’lum bir o’yin bo’laklarida sheriklarning o’zaro harakatlari;
ikkinchi gator o’yinchilarining bir-birlari bilan hujumni yaginlashtirish
uchun o’zaro harakat qilishi; ikkinchi gator o’yinchilarining chizig
bo’ylab o’ynovchi o’yinchi bilan o’zaro harakatlari; burchakda
o’ynovchi o’yinchilarning chiziq bo’ylab o’ynovchi o’yinchilar bilan
o’zaro birgalikdagi harakatlari.

Jamoaviy harakatlar
2:4 tizimida joylashib, hududga hujum gilish. Oldinga chigib, 6:0
va 3:3 himoyaga garshi hujum gilishni takomillashtirish. Tez yorib o’tish
hujumini takomillashtirish.

Himoya taktikasi

Individual harakatlar
O’zining faol o’yini bilan ragibning o’ylagan rejalarini barbod gila
bilish.

Guruhli harakatlar
Jamoa qo’llayotgan himoya tizimiga bog’liq holda, ma’lum bir
o’yin bo’laklarida sheriklar bilan o’zaro harakatlar.

Jamoaviy harakatlar
3:3 himoya tizimida hududli joylashish. Awvaldan o’rganilgan
ximoya tizimini takomillashtirish. Son jihatdan kam bo’lib himoya gilish
(5:6, 4:6).

Darvozabon taktikasi

Individual harakatlar
Darvozabonning  o’yin  maydonidagi  holatini  tanlashini
takomillashtirish. Darvozabonning aldamchi harakatlari: holat tanlash
(oldinga chigish; darvoza tomon siljish), turish (oyoglarni keng qo’yib;
oyoglarni bukib va qo’llarni tushirib va hokazo).

Jamoaviy harakatlar
Himoya va hujumda o’zaro harakatlarni takomillashtir ish.
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JISMONIY TAYYORGARLIK
(barcha yoshdagi guruhlar uchun)

Umumiy tayyorgarlik mashqlari

Saf mashglari. Yakkama-yakka bir gator orgama-orga, oraligli,
masofali. Bir safdan boshga safga o’tish: bir gator, ikki gator, bir ....,
ikki. Zich va oralar yiroq bo’lib saf tortib turish. Saf tortib turishdagi
oraliq masofa kengligi. Saf tortish, safni to’g’irlash, safda hisob, joyida
burilishlar, yurishdan yugurishga o’tish va yugurishdan yurishga o’tish.

Yelka va go’llar uchun mashglar. Har xil dastlabki holatda (asosiy
xolatda, tizalarda, utirib, yotib) qo’llarni bukib-yozish, aylantirish,
siltash, orgaga va oldinga siltash, ikkita va birin-ketin go’llarni orga va
oldinga harakatlantirish, barcha mashglarni yurib va yugurgan holda
bajarish.

Oyoglar_uchun mashglar. Oyoglar uchida ko’tarilish; oyogni son
gismidan bukish; o’tirish; oyoglarni har xil tomonga siltab ko’tarish;
keng hatlab prujinasimon harakat qilish; har xil dastlabki holatdan
sakrashlar (oyoglar birga, elka kengligida, bir oyoq oldinda va yana
boshg.). Oyoglarni tayanib sakrab bukish va to’g’irlash.

Bo’yin va gavda uchun mashglar. Egilish, aylantirish, gavdani
burish, erda yotib bukilgan va to’g’ri oyoglarni ko’tarish; oldi va orgaga
tayangan holda oyoglarni har xil tomonga qo’tarish; yotib dastlabki
holatdan oyoglarni burchak gilib ko’tarish; o’tirgan holda va boshga bir
narsaga osilgan holda oyoglarni burchak qilib ko’tarish; va ushbu
mashglarni bir-biriga bog’lab bajarish.

Barcha guruh mushaklari uchun mashglar. Qisga va uzun argon,
gantel, to’ldirilgan to’p, qum to’ldiriigan qopchalar, rezinali garshilik,
tayyoqchalar, shtanga (o’smirlar uchun) bilan bajarish mumkin.

Kuchni rivojlantirish mashglari. O’z vazni og’irligida mashglar
bajarish; osilib turib tortilish, tayanib qo’llarni bukib to’g’irlash, bir va
ikkinchi oyoqda galma-gal o’tirib turish. O’z vaznini va sheriklar
garshiligida mashglar bajarish. Og’ir narsalarni joydan-joyga ko’chirish.
Argonga tirmashib chigish. Gimnastika devorida mashglar bajarish.
Shtanga bilan mashglar: siltash, sakrashlar, o’tirib turish. To’ldirilgan
to’plar bilan mashglar. Har xil trenajyorlarda mashglar bajarish.

Tezlikni _rivojlantiruvchi mashglar. Past startdan 30-100 metrgacha
bo’lgan masofaga va shunday masofaga yurib va yugurib kelib maksimal
tezlikda yugurish. Pastga ko’proq engashib yugurish. O’zidan ko’ra tez
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yuguruvchilar (velosiped, tezkor sportchi) ortidan yugurish. Sherikni
orasidagi masofani uzaytirib unga etib olish sharti bilan yugurish.
Maksimal sur’atda umumiy rivojlanti-ruvchi mashglarni bajarish.

Eqiluvchanlikni _rivojlantiruvchi _mashglar. Keng amplituda-da
umumiy  rivojlantiruvchi  mashglarni  bajarish.  Sheriklar yordamida
mashglar (egilish, oyoq va qo’llarni oxirigacha oborish, ko’prik, shpagat)
bajarish. Gimnastika tayyogchaga yoki to’rtta bo’lib birgalashib
o’rindigni ko’tarib, har xil holatda egilish, burilish (yugoriga, oldinga,
pastga, bosh ortiga, bel ortiga); keng gadam tashlash va sakrab o’tish;
burilish va aylantirish. Gimnastika devori va o’rindig’ida har il
mashglarni bajarish.

Chaggonlikni_rivojlantiruvchi_mashglar. Har xil yo’nalishda qo’l
va oyoglar bilan harakat gilish. Joyidan, yurib va sakrab oldinga, orgaga,
yon tomonga do’mbalog oshish. Oldinga, orgaga, yon tomonga aylanish.
Qo’l, tirsak va bir oyogni yugori ko’tarib turish. Gimnastika ‘“otidan”
tayanib sakrash. Gimnastika ko’prikchalaridan depsinib sakrash. Batutda
sakrash. Gimnastika o’rindig’i va to’sinlarda muvozanat saglash mashg-
larini bajarish. Ikki-uch tennis to’pi bilan o’ynash. Harakatdagi va
xarakatsiz nishonga to’p uzatish. Burilib va do’mbalog oshib, so’ng to’p
otish.

“Qarshi to’siglararo” mashq turlari: aylanib o’tish, sakrab o’tish,
do’mbaloq oshib o’tish, har xil harakatlanib o’tish, bir vagtda bir necha
narsalarni (to’rt gandbol to’pini) joydan-joyga olib o’tish, to’pni uzatish
va ilish. Mini-futbol, katta va stol tennisi, voleybol, basketbol,
badminton o’ynash.

Tezkor _kuchni _rivojlantiruvchi _mashglar. Qarshi to’siglardan
balandlikka sakrash, joyidan uzunlikka sakrash, oyoqgdan-oyoqga
sakrash. Moslamalar (o’rindig, to’plar va hokazo) ustidan sakrab o’tish.
Chuqurlikka sakrash. Zinalar bo’ylab yuqori va pastga sakrab yugurish.
Chuqurligi tizzadan oshmaydigan suvda, qumlik joylarda shiddat bilan
yugurish. Yugurish, sakrash, otish elemntlari ko’shilgan estafetalar
bajarish. Granata, nayza, disk, yadro ulogtirish. Guruh bo’lib gimnastika
o’rindig’ida mashglar bajarish.

Umumiy _chidamlilikni _rivojlantiruvchi _mashglar.  Bir  tekis
masofalarni o’zgartirib (500 m, 800 m, 1000 m) yugurish. Qizlar uchun
uch kilometr, o’smirlar uchun besh kilometr kross yugurish. Uch
dagigadan bir soatgacha har xil joylarda yugurish (har xil guruhlar
uchun). Vagtni hisobga olib va olmasdan suzish. Balandlik va pastlik
mavjud bo’lgan tog’lik joylarda wvaqtni hisobga olib, uchdan o’n
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kilometrgacha yurish. Bolalar va qizlar uchun vaqtni hisobga olib,
basketbol, mini-futbol, sport o’yinlarini o’ynash. Marsh-brosok, turistik
“sayohatlar”.

Maxsus tayyorgarlik mashqlari

Tez harakat va sakrovchanlikni rivojlantirish uchun mashglar.
Tezlanish har xil holatda (o’tirib, turib, yotib) oldinga, yon va orga bilan
uchdan qirg metrgacha bo’lgan masofalarda tez yugurish. Joyida va
harakatda maksimal tez gadam bilan yugurish. Har xil ishora va
tovushlarga  binoan sherik ortidan to’pga ega bo’lish uchun
musobadalashish. Tezkor o’yinchi ortidan yo’nalishni o’zgartirib (ilon
izi, oldi va orga bilan mokisimon yugurish har xil burilishlar) yugurish.
Qisga bo’laklar yakunida, o’rtasida, masofa boshida sakrab yugurish.
Chuqurlikka sakragan, so’ng yana yugori sakrab chigish (bitta-bittalab
va ko’p martalab). Oyoqdan-oyoqga ko’p marta sakrash (necha marta
sakrashni ma’lum qilib: 10 metrdan 50 metrgacha). Tayanch oyoqda
joyda va harakatda tizzani bukmay sakrash. YOn tomonga (bittalab va
ko’p marta) joydan “arig” ustidan oldinga va orgaga intilib sakrash. Har
xil og’irlik (og’ir kamar, boldirga biriktirilgan og’irlik, og’irlashtirib
to’ldirilgan to’plar, gantellar yana boshg.) yugurish va sakrash.

To 'p otish uchun zarur bo 'Igan sifatlarni
rivojlantirish uchun mashqglar

Qo’lning bukiladigan gismlarini bukish, yozish va qo’l panja
gismlarini aylanma harakatlar gilish. O’ng va chap qo’llar barmog-lari
bilan galma-gal devordan itarilish. Dastlabki holatda tik ko’llarga
tayanib yotib, oyoq uchlari joyda, qo’llar bilan yurib aylanma harakat
gilish (o’ngga va chapga). Tik qo’llarda tayanib, oyoglar sherik
yordamida ko’tarilib, oldinga, orgaga harakat gilish. To’g’ri qo’l va oyoq
uchlariga tayanib yotib, oyoq va qo’llar bilan bir vagtda depsinib sakrab,
ko’llar bilan garsak urish. Qo’l panjasida gantel, espander, tennis to’pi
bilan mashglar qilish (sigish). Rezinali arqon va gantellar bilan otish
mashglarini “imitatsiya” qilish. O’rindiqda yotib, qo’llarga gantel olib,
ko’llarni yugoriga, yonga pastga yana boshga harakatlar qilish. Har xil
vazndagi va Kattalikdagi (tennis, erkak va ayollar gandbol to’pi va 1 kg
gacha bo’lgan to’ldirma to’plar) uzoglikka, mo’ljalga tezlik bilan otish.
Toshni suv ustidan sapchitib otish. Yugoriga tortib qo’yilgan argon,
voleybol to’ri ustidan to’pni ma’lum bir nuqtaga mo’ljallab otish.
Joyidan, sakrab oldinga, yonga yigilib qo’llarga tushish. Yugurib Kkelib
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gimnastika o’rindig’idan depsinib sakrab to’p otish. Yugurib kelib
gimnastika  ko’prikchasidan depsinib  sakrab, yerdagi, devordagi,
darvozadagi belgilangan nugtaga teqgazish sharti bilan to’p otish.

O ’yinda chaqqgonlikni rivojlantirish uchun mashqlar

Yugurib, yurib, vyigilib, do’mbalog oshib, burilishlardan so’ng
to’pni tashlab va uni ilib olish. Do’mbalog oshib turib to’pni mo’ljalga
uzatish. Tennis va gandbol to’pini kutilmaganda paydo bo’lgan nishonga
urish. Devorga (batut) otib, undan gaytgan to’pni ilib olish. Devordan
(batut) gaytgan to’pni o’girilib, o’tirib turib, sakragandan so’ng ilib
olish. Gimnastika ko’prikchasidan depsinib yuqoriga sakrab uchish
fazasida to’p va to’psiz (gavdaning vertikal holatini saqglab) har xil
harakatlarni bajarish.

O’rindiq ustida to’pni olib yurish, o’rindiq ustida yurib to’pni erga
urib olib yurish va to’siglar ustidan o’tib to’pni erga urib olib yurish. 1kki
qo’lni vagti-vaqti bilan almashtirib ikki to’pni erga urib olib yurish.
To’pni erga urib olib yurib sherik to’pini urib yuborish. Maksimal
shiddat bilan har xil yugurish, sakrash, ilish, uzatish, otish va to’pni erga
urib olib yurish mashglarini bajarish. Har xil kenglikdagi gadamlarda,
har xil tezlikdagi yugurishlarni bajarish.

Yugurish, to’pni ilish, uzatish va otish elementlarini qo’shib
estafetalar o’tkazish. Sherik bilan 2-3 m oraliq musofani saglab bir-biriga
yuzma-yuz har xil harakatlarni bajarish.

Maxsus chidamlilikni rivojlantirish uchun mashglar.
Yugurib, sakrab texnik-taktik mashglarni ko’p marta har xil
shiddatda, davomiylikda va tanaffusda bajarish. O’yin vaqgtini
ko’paytirib, himoyadan hujumga, hujumdan himoyaga o’tib, o’quv

o’yinlarini o’tkazish. Aylanma mashg’ulot (tezkor-kuch, maxsus).

1.5. TARBIYAVIY TADBIRLAR

Zamonaviy sport uchun mashg’ulot yuklamalari shiddati va
hajmini ko’paytirish o’ziga xosdir. Bu sport maktablarida ishni tashkil
etishda o’z o’rini topgan. Mashg’ulot jarayonining muhim vazifalaridan
biri doimo jarohatni oldini olishdir. Jarohat-lar o’quv-mashg’ulot
jarayoni davomida samarali mashg’ulot tizimiga halagit beradi.
Ko’pincha gandbolda jarohat tezlik yuklamalarini bajarishda yuzaga
keladi, chunki bu holda mushaklar, bo’g’imlar maksimal ish bajarishiga
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to’g’ri keladi. Asosiy sabab tezlikni kuchaytirish oldindan badanni
gizdirish  mashglarining etarli bo’lmasligida va shug’ullanuvchilar
organizmining charchash holatiga kelib golganligidir.

Jarohatni oldini olish uchun tavsiya gilinadi:

1. Organizmni etarli darajadi gizdirgandan so’ng mashg-larni
bajarish.

2. Salgin havoda mashg’ulotga issiq sport Kiyimi Kiyish.

3. Ertalab wvaqtli maksimal shiddatda tezkor-kuchni rivoj-
lantiruvchi mashglarni ko’llamaslik.

4. Uzoq vaqt asfalt va boshga gattiq narsalar bilan to’shalgan
joylarda yugurmaslik.

5. Mushaklar og’riganligini sezganda yuklama olishni to’xta-tish.

6. Bo’shashish mashglarini ko’llash va ugalash.

7. Cho’zilish mashglarini to’g’ri bajarishni bilib olish.

8. Tibbiyot xodimlari maslaxatiga ko’ra mushaklarning gon bilan
ta’minlashini yaxshilovchi vositalarni qo’llash.

Mashg’ulotda yugori yuklamalarga ko’nikishga maxsus tikla-nish
tadbirlari sabab bo’ladi.

Mamlakatimizda turli hil tiklanish tizimlari ishlab chigilgan,
bulardan yuqori yuklamalar bilan ishlaydilar. Sport maktablarida
tiklanish tadbirlarini tashkil etishda bu tizimga asosan foydalanish
mumkin.

Tiklanish vositalari uch guruhga bo’linadi: pedagogik, irodaviy,
gigienik va tibbiy-biologik.

Pedagogik vositalar asosiy hisoblanadi, chunki samarasiz tuzilgan
mashg’ulotda boshga tiklanish vositalari befoyda bo’lishi mumkin.
Pedagogik vositalar o’quv mashg’ulotini to’g’ri tuzishda tiklanish
jarayonini  yaxshilashga qaratiladi, alohida bosqgichlarda o’quv-
mashg’ulot mikrotsikllarini samarali tuzishga yordam beradi.

Maxsus irodaviy o’rgatish usullarini  malakali ruxshunoslar
ta’sirida amalga oshiriladi. Ammo sport maktablarida o’quvchi-larning
bo’sh vaqtini boshgarishda ularning emotsional harakatini yo’q gilishda
va yana boshga holatlarda murabbiy o’qituvchi roli yanada quchayadi.
Bu shartlar tavsifi va tiklanish jarayoni mobay-nida salmogli ta’sir etadi.

Gigienik tiklanish vositalari yaqgol ishlab chigiladi. Bu kun
tartibiga, ishga, o’quv mashg’ulotiga, dam olish, ovqgatlanishga talabdir.
Gigienik talablarga rioya qilish albatta zarurdir: mashg’ulot joyi, binolar
holati va sport anjomlari.
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Tibbiy-biologik tiklanish o’z ichiga qo’yidagilarni oladi: ogilona
vitaminli - ovgatlanish, tiklantiruvchi jismoniy vositalar. O’quv-mash-
g’ulot yig’inlarida ovgatlanishni tashkil etishda rahbariyat qo’yidagilarga
e’tibor berishi lozim:

1. llmiy tekshirish institutlari tomondan tavsiya etilgan
ovgatlanish nizomiga rioya etish.

2. Qishki mavsumda vitaminlardan foydalanish, og’ir yuklamalar
berish, ularni me’yoridan oshirib yubormaslikni gat’iy nazorat gilish.

3. Tibbiy-biologik vositalar fagat tibbiy xodim va uni nazorat
giluvchi tomonidan belgilanadi.

4. Tiklanish vositalari fagat sport ish qobiliyati susayganda yoki
mashg’ulot yuklamalarini bajarish yomonlashganda qo’llaniladi.

1.6. NAZARIY TAYYORGARLIK

Nazariy tayyorgarlik uchun namunaviy o’quv reja

Boshlang’ich O’quv-mashg’ulot
tayyorgarlik bosgichi
Mavzu bosqichi
O’quv yili

1 2 3 4 5 6 7 8
chi | chi | chi | chi | chi | chi | chi | chi

O’zbekistonda jismoniy tarbiya | 1 1 - 1 - 1 1 -
va sport

O’zbekistonda gandbolning | 1 1 1 1 1 1 1 2
ahvoli va rivojlanishi

Sportchilarning irodaviy sifatini | 1 1 1 1 1 4 4 4

tarbiyalash
Sportchilar  organizmiga  jis- | 1 1 - 1 1 2 2 4
moniy mashglarning ta’siri
Sport bilan shug’ullanuvchilar | 1 1 - 1 1 2 2 -
uchun gigienik talablar

Uslubiy gism
Sportda jarohatni oldini olish 2 1 - 1 1 2 2 3
Sport tayyorgarlikning umu-miy | - 1 1 1 1 1 - -

tavsifi

O’yin texnikasi va texnik tayyor- | 1 1 1 1 1 2 2 4
garlik asosi

O’yin taktikasi va taktik tayyor- | - - 1 1 1 2 2 4
garlik asosi
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Tayyorgarlikni rejalashtirish va 1 1 3
nazorat gilish

Jismoniy sifatlar va jismoniy | 1 1 1 1 1 1 1 4
tayyorgarlik

Sport musobagalari 1 1 1 1 1 1 1 2

Bo’lajak o’yinga tayyorgarlik va | - 4 5120 20 | 26 | 30 | 40

0’yin natijalarining muxokamasi

Jami soatlar 10 | 14 | 12 [ 28 | 32 |43 | 50 | 70
MAVZULAR

O’zbekistonda jismoniy tarbiya va sport

“Jismoniy tarbiya” tushunchasi. Jismoniy tarbiya umumiy
madaniyat negizining bir gismdir. O’zbekiston fugarolarining sog’lig’ini
mustahkamlashda mehnatga tayyorlash va Vatanni qo’riglashdagi
ahamiyati. Yoshlarni tarbiyalashda jismoniy tarbiyaning roli. Sport
tasnifining asosiy ma’lumotlari. Sport razryadlari va unvonlari. Sport
razryadlari va unvonlarini berish tartibi. Gandbolda o’smirlar razryadi.

O’zbekistonda gandbolning holati va rivojlanishi

Jahon va bizning mamlakatimizda gandbolning tarixi va
rivojlanishi. Jahon maydonlarida O’zbekiston gandbolchilarining go’lga
kiritgan natijalari. Jahon va O’zbekistonda gandbol bilan shug’ul-
lanuvchilar soni. Gandbol bilan shug’ullanish uchun sport majmualari va
ularning holati.  O’zbekiston milliy yoshlar va o’smirlar terma
jamoalarining musobagada gatnashish yakuni.

Sport bilan shug’ullanuvchilar uchun gigienik talablar

Gigiena va sanitariya to’g’risida tushuncha. Odamni quvvat bilan
ta’minlovchi asosiy tizimlar to’g’risidagi umumiy tushunchalar. Nafas
olishning organizm faoliyatidagi ahamiyati. O’pkaning faoliyati.
Kislorod talabi. Ovgat hazm qilish organlari vazifasi. Mushaklar
ishlaganda ovgat hazm qilishning o’ziga xos xususiyatlari. Umumiy
energiya sarf qilish va ogilona ovgatlanish to’g’risida tushuncha.
Sportchilar ovgatlanishida gigienik talablar. Vitamin va mineral tuzlar
miqdori. Ovqatlanish tartibi, sport vaznini nazorat gilish. Ovgatdan
zaharlanish va uning oldini olish. Terining gigienik ahamiyati, sport
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kiyimi va sport poyabzali uchun gigienik talablar. Sportchilar uchun
kunlik kun tartibi.

YOsh sportchilar kun tartibida uyqu va ertalabki gimnastikaning
ahamiyati. Musobaga vaqtida kun tartibi. Zararli illatlar: chekish, spirtli
ichimliklar ichish va hokazolarni oldish olish.

Jismoniy mashglarning sportchi erganizmiga ta’siri

Organizmning charchashi va zo’riqqanligi to’g’risida tushuncha.
Zo’rigishning sabablari. Sportda tiklanish tadbirlari. Og’ir yuklamali
mashg’ulotlardan so’ng tiklanish tadbirlarini o’tkazish. Qayta ishlash
uchun tayyorgarlikni aniglash. Faol dam olish. O’z-0’zini ugalash.
Sportda ugalash. Hammom. Sportcha ugalashning asosiy turlari va
usullari.

Sportda uchraydigan kasallik va jarohatni oldini olish

Sportchilarda shamollash kasalligi, uning sababi va oldini olish.
Sportchi organizmini chinigtirish. Chinigish turlari. Yuqumli kasalliklar,
uning kelib chigish manbai va targalishi to’g’risida umumiy tushuncha.
Yuqumli kasalliklarning targalish yo’llari va shug’ullanish vagtida oldini
olish. Gandbol bilan shug’ullanish jarayonida jarohat olish, baxtsiz
hollarda dastlabki yordam ko’rsatish. Tibbiyot xodimlari kelgunga gadar
sun’ty nafas oldirish, jarohatlangan shaxsni tibbiyot bo’limlariga
kuzatish. O’quv-mashg’ulot va musobagalarga ishtirokni vagtincha
ta’qiglash.

Sport tayyorgarligining umumiy tavsifi

Sport tayyorgarligi jarayoni tushunchasi. Musobaga, o’quv-
mashg’ulot va tiklanishning o’zaro bog’ligligi O’quv-mashg’ulotni
tashkil etish shakli. Sport o’quv-mashg’uloti mavsumiy tavsifining
o’ziga xosligi. Umumiy va maxsus tayyorgarlikning uzviy bog’ligligi.
O’quv-mashg’ulot yuklamalari to’g’risida tushuncha. O’quv-mashg’ulot
va nazorat o’yinining ahamiyati. Ixtisoslashgan va individuallashgan
sport o’quv-mashg’uloti. Texnik vositalar va trenajer anjomlarini
go’llash. YOsh sportchilarning o’quv-mashg’uloti umumiy tavsifi: sport
yutuglarining o’sishi, o’quv-mashg’ulot va musobaga yuklamalarini
cheklash, umumiy jismoniy tayyorgarlik ahamiyati. Shaxsiy mashg’ulot:
ertalabki gimnastika, texnik harakatlar va jismoniy sifatlarni
takomillashtirish uchun individual vazifalar.
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Sportchi irodasini tarbiyalash

Sport faoliyatida ijtimoiy vazifa asosiy hisoblanadi. Sport etikasini
tarbiyalash. O’quv-mashg’ulot jarayonida ruhiy tayyorgarlik. Mashg u-
lotlar jarayonida sport tushunchasi, baholash, fikrlashni shakllantirish.
Jamoa oldida javobgarlikni tarbiyalash. Umumiy va maxsus ruhiy
tayyorgarlik. Mashg’ulotga ijodiy yondashish. Emotsional holatni
nazorat qilish, ma’lum musobada-larga anig uslublarni tayyorlash.

Sport tayyorgarligini rejalashtirish va nazorat qilish

Rejalashtirish turlari va uning mohiyati. Individual tayyorgarlik
rejasini tuzish. Tayyorgarlikni nazorat gilish. Tayyorgarlik turlarining
me’yorlari.  Maxsus me’yorlarni nazorat qilish natijalari. O’quv-
mashg’ulot jarayonini hisobga olish. Yillar davomida tayyorgarlikning
individual ko’rsatkichlari. Tibbiy nazorat haqida asosiy tushuncha. YQOsh
sportchilarning muntazam tibbiy nazorati sportdagi yutugning asosidir.
O’quv-mashg’ulot va tiklanish mavsumi jarayonida hisobga olish va
testlar gabul qilish. Tomir urishi, nafas olish chuqurligi, mashglar tonusi.
Gandbolchilarning jismoniy rivojlanish darajasi. Arterial bosim. Sport
bilan shug’ullanish jarayonida o’z-0’zini tekshirish. O’z-0’zini tekshirish
kundaligi, uning shakli, mazmuni, asosiy gismlari va yozilish shakli.
Rivojlanish natijalari.

Jismoniy gobiliyat va jismoniy tayyorgarlik

Jismoniy sifatlar. Kuch kobiliyatlari turlari: shaxsan kuch, tezkor-
kuch. Mushaklar vazifasi va tuzilishi. Sport bilan shug’ullanish ta’sirida
mushaklar tuzilishi va vazifalarining o’zgarishi. Kuch gobiliyatini
tarbiyalash usuliyati. Tezlik, uni namoyon qilish shakli. Tezlik harakatini
tarbiyalash uslublari. Oddiy tezlik va murakkab harakat reaktsiyasini
tarbiyalash. Egiluvchanlik va uni rivojlantirish. Texnik harakatlarni
egallashda chaqgonlik qobiliyati muhimligi to’g’risida  tushuncha.
Chaggonlikning namoyon bo’lish turlari. Chaqgonlikni tarbiyalash
usuliyati. Chidamlilik to’g’risida tushuncha. Chidamlilik turlari va
ko’rsatkichlari. Ko’p villlk tayyorgarlik jarayonida chidamlilikni
takomillashtirish usuliyati.
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O’yin texnikasi va texnik tayyorgarlik asoslari

Sport mahoratini  o’stirishda 0’yin texnikasining ahamiyati
to’g’risida asosiy ma’lumotlar. Texnik tayyorgarlik vositalari va
uslublari. O’yin texnikasi usullari turlari. O’yin texnikasi usullari tahlili.
O’yin texnikasini o’rgatishda vosita va usuliyatlar. Texnik va jismoniy
tayyorgarlikning qo’shilishi (bir-biriga bog’likligi). Texnik usullarning
xilma-xilligi, texnika mukammalligi ko’rsatkichlari, variantlarning
magsadga muvofigligi. O’yinni videotasmalarga yozib, so’ng ko’rsatish.

O’yin taktikasi va taktik tayyorgarlik asoslari

Taktika va taktik tayyorgarlik asosiniy mazmuni. Indivi-dual,
guruhli va jamoaviy taktik harakatlar. Taktik usullarni muvaffagiyatli
egallash uchun zarur bo’lgan qobiliyatlar. O’zaro taktik harakatlarni
o’rgatish  tahlili. ~ Taktik tayyorgarlikning  sportchining  boshqga
tayyorgarliklari bilan o’zaro bog’ligligi. Videotasmaga yozib olingan
o’yinni ko’rish.

Sport musobagalari

Sport musobagalarini rejalashtirish, ularni tashkil etish va o’tka-
zish. Sport turini ommalashtirishda sport musobagasining ahamiyati.
Sport musobagasi sport mahoratini o’stirishning muhim omili sifatida.

Gandbol bo’yicha O’zbekiston milliy chempionati, shahar va
maktab  birinchiligi musobagalarini o’tkazish uchun musobaqalar
Nizomi. Musobagadagi jamoa rejasi va musobaga Nizomi bilan
tanishish. Gandbol o’yin qoidalari. Musobaga hakamligi. Hakamlar
tarkibi: bosh hakam, musobaga hakamlari; maydondagi hakamlar, kotib,
vaqgt belgilovchi (xronometrist), axborotchi va ularning musobagani
tashkil etish va o’tkazishdagi roli.

1.7. YO’RIQCHILIK VA HAKAMLIK AMALIYOTI

Murabbiy butun o’rgatish mavsumi davomida o’zlariga yordamchi
tayyorlashi lozim, shug’ullanuvchilarni o’quv-mashg’ulot va musoba-
gani tashkil qilishga jalb etib, yo’rigchi va hakamlik amaliyotini
mashg’ulot va mashg’ulotdan so’ng o’tkazadi. Barcha shug’ullanuv-
chilar o’quv ishlarining ba’zi malakalari va musobagada hakamlik gilish
malakalariga ega bo’lishi zarur.
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O’quv ishlari bo’yicha quyidagi malakalar ketma-ket egallanadi:

- guruhni saflantirib va joyida, harakatda beriladigan asosiy
buyruglarni berish;

- guguhda mashg’ulotning tayyorlov qismini o’tish uchun
konspekt tuzish;

- jamoadosh o’rtoglari tomonidan bajariladigan usullarning
xatosini aniglash va tuzatish;

- murabbiy nazorati ostida kichik guruxlarda o’quv-mashg’ulot
o’tkazish;

- dars konspektini tuzib va umumta’lim maktab jamoalarida dars
o’tish;

- 0’z sinfi jamoasini musobagaga tayyorlashni amalga oshirish;

- sinf jamoasiga musobagada rahbarlik gilish.

Hakamlik unvonini olish uchun bir shug’ullanuvchi quyidagi
malaka va bilimlarga ega bulishi shart:

- gandbol bo’yicha maktab birinchiligini o’tkazish uchun
musobaga Nizomini tuzish;

- 0’yin bayonnomasini yuritish;

- murabbiy bilan birgalikda o’quv o’yinida hakamlik gilish;

- 0’quv 0’yinida maydonda hakamlik (mustaqil) gilish;

- rasmiy musobagalarda maydondagi hakam sifatida ishtirok etish
va Qotibiyat tarkibiga Kirish;

- maydondagi hakam sifatida hakamlik qilish.

Sport maktabini bitiruvchi “Jamoatchi yo’rigchi” va “Sport
bo’yicha hakam™ unvoniga ega bo’lish lozim.

Chugqurlashtirilgan ixtisoslik bosgichida jamoatchi murabbiy va
hakamlar tayyorlash uchun maxsus seminarlar tashkil etish kerak.
Seminar ishtirokchilari nazariy va amally malakalardan imtihon
topshirib, bayonnomada gayd etiladi. Unvonlarni tagdim etish sport
maktablari tamonidan buyruq yoki garorlarga binoan amalga oshiriladi.

PSIXOLOGIK TAYYORGARLIK.

Yosh sportchilarning psixologik tayyorgarligi umumiy psixologik
tayyorgarlik (yil davomida), musobagaga psixologik tayyorgarlik va
sportchilar asab-psixik tiklanishidan tashkil topadi.

Umumiy psixik tayyorgarlikda sportchining shaxsiy shakllanishi,
o’zaro munosabatlar, sportcha intellekt rivojlanishi, ixtisoslashgan psixik
vazifalar va psixomotorli sifatlar ko’zda tutiladi.
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Musobagaga psixik tayyorgarlik ikki bo’limdan iborat bo’ladi:
musobagaga umumiy psixik tayyorgarlik, bu yil davomida o’tkaziladi va
ma’lum bir musobagada ishtirok etish uchun maxsus psixik tayyorgarlik.

Musobagaga umumiy psixik tayyorgarlik musobaganing yugori
nifuzi, musobaga tasnifi, musobagaoldi va musobagadagi emotsional
mustahkamlik, musobaga sharoitida 0’z-0’zini nazorat gila olishga
bog’liq holda shakllanadi.

Anig belgilangan musobagaga tayyorgarlikda (musobagaoldi)
ishtirok etish oldidan jangovar maxsus tayyorgarlik, o’z kuchiga ishonch
hosil kilib, albatta g’alabaga intilish, hayajonni boshgarish, tashqi va
ichki muhit ta’siriga mustahkam bo’lish, o’z harakatlarini erkin
boshgarish qobiliyati, g’alaba uchun kerak bo’lgan samarali harakatlarni
darhol bajarishni bilishlar shakllanadi.

Sportchining asab-psixik tiklanishini boshgarish jarayonida asab-
psixik holat kuchayishi bartaraf etiladi, o’quv-mashg’ulotdan so’ng
psixik ish gobiliyati tiklanadi. Musobaga yuklamalari, 0’z-0’zini tiklash
qobiliyati rivojlantiriladi.

Asab-psixik tiklanish so’z ta’siri yordamida, dam olish, boshga bir
faoliyatga o’tish va boshga vositalar yordamida amalga oshiriladi.
SHuningdek, shu magsadda kun tartibida UJT vositalari, madaniy dam
olish vositalari qo’llaniladi.

Psixologik-pedagogik Vvosita va uslublar ta’siri yillik tayyorgar-
likning barcha bosqichlari va mavsumlarida qo’llanilishi shart. Guruh
0’quv-mashg’ulotida asosiy e’tibor sport intellektini rivojlantirish, o’z-
o’zini boshgarish qobiliyatiga, irodaviy sifatlarni shakllantirishga, tez
fikr yuritishni rivojlantirish va musobagalarga umumiy psixik tayyor-
garlikni hosil gilishga garatiladi.

Tayyorgarlikning villik tsiklida psixologik-pedagogik ta’sirlarni
tagsimlash alohida inobatga olinishi kerak.

Tayyorgarlik mavsumida psixologik-pedagogik ta’sir vosita va
uslublarga ajratilib, sportchining axlogiy-psixologik bilimlari, ularning
sport intellektual rivojlanishiga, musobagada gatnashish magsadi va
vazifalarini tushuntirishga, musobagaga umumiy psixologik tayyor
bo’lish, irodaviy sifatni rivojlantirishga alohida e’tibor beriladi.

Musobaga mavsumida tayyorgarlik emotsional turg’unlikni
takomillashtirish, diggatni jalb etish, bellashuvlarda ishtirok etish uchun
maxsus psixologik tayyorgarlikka ega bo’lishga asosiy e’tibor garatiladi.

O’tish mavsumida organizmni tiklash uchun asosiy e’tibor asab-
psixik vositalari va uslublariga garatiladi.
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Barcha mavsumlar davomida sportchi xususiyatining axlogiy
tomonlari, psixik holatni boshgarishni takomillashtirishga bag’ishlangan
uslublar ko’llaniladi.

Bunda asosiy e’tibor psixik tayyorgarlik uslublari va vositalarini
tagsimlashda hal qiluvchi darajada sportchi psixikasiga, ularning
individual  tayyorgarlik  vazifasiga, o’quv-mashg’ulot yo’nalishiga
bog’liq bo’ladi.

TARBIYAVIY ISHLAR

Bolalar shaxsiyatini tarbiyalash qo’shimcha o’quv maskanlari-
ning asosily Vvazifalaridan biridir. Yuqgori malakali pedagog bola 0’z
hayotida yaxshi inson bo’lib etishishiga kerak bo’lgan barcha yaxshi
gobiliyatlarni shakllantirishi lozim.

Sport maktablarida tarbiyaviy ishlar kuyidagilardan tashkil topadi.
Bunda murabbiy uni o’quv-mashg’ulot davomida va ko’shimcha o’quv-
mashg’ulot yig’inlarida, sog’lomlashtirish oromgohlarida va bo’sh
vagtlarida o’tkazadi.

Murabbiy ko’p villik sport tayyorgarligi davomida shug’ulla-
nuvchilarda awvvalo vatanparvarlik, halollik, intizomlilik, xushfe’llik, o’z-
o’zini nazorat qila olish, chidamlilik va jamoatchilikni (talabchanlik,
ko’rgmaslik va hokazo) tarbiyalanadi, odoblilik, mehnatsevarlik
shakllantiriladi.

Tarbiyaviy vositalar:

- murabbiyning pedagogik malakasi va shaxsiy namuna;

- o’quv-mashg’ulot jarayonini yuqori sifatda tashkil etish;

- mehnatsevarlik, 0’zaro munosabat va ijodiylik sharoitlari;

- do’stona jamoa;

- axlogiy rag’batlantirish tizimi;

- malakali sportchilar tomonidan ustozlik.

Asosiy tarbiyaviy dasturlar:

- maktabga yangi kelganlarni tantanali gabul gilish;

- bitiruvchilar bilan hayrlashish;

- musobagalarni (video, televizor) ko’rish va ularni muhokama
qilish;

- shug’ullanuvchilar sport faoliyatini muntazam nazorat gilish;

- mavzuga bag’ishlab bayramlar o’tkazish;

- dongdor sportchilar bilan uchrashuv;
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- teatr va ko’rgazmalarga ekskursiya qilish;

- mavzuga bag’ishlab suhbat o’tkazish;

- shanbalik va mehnat yig’inida gatnashish.

Tarbiyaviy ishlarning muhim o’rni musobagalarda ajratiladi.
O’quvchilarda umuminsoniy tarbiya tushunchasidan tashqari, maydonda
va maydon tashqarisida sportcha kurash etikasini tarbiyalashga jiddiy
e’tibor qgaratish zarur. Musobaga oldidan shug’ullanuvchilarni fagat
g’alaba gozonishga emas, balki uchrashuvda axlog-irodaviy sifatlarni
rivojlantirishga jalb etish ham kerak.

Musobaga jamoada tarbiyaviy ishlarni muvaffaqiyatli nazorat
gilish  vositasi bo’lishi mumkin. O’quvchilarning o’yindagi xatti-
harakatlari va o’ziga xos hulgini nazorat qilib, murabbiy ularga zarur
bo’lgan sifatlarni shakllantiradi.

1.8. TAYYORGARLIK JARAYONINI NAZORAT QILISH
Uslubiy ko’rsatmalar

Boshqgarishda  rejalashtirishning muhim  vazifalari  bilan  bir
gatorda, o’quv-mashg’ulot ishlarining barcha ko’p villik tayyorgarlik
bosgichini samarali aniglashda nazorat gilish asos hisoblanadi. O’quv-
mashg’ulot ishlari jarayonida qo’yidagicha hisobga olinadi:

a) jorly o’rganilayotgan materiallarni egallash bahosi;

b) musobagada jamoaviy va individual ko’rsatkichlar natija-larini
baholash;

V) umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlikni aniglash uchun
maxsus musobagalarda nazorat mashglarini bajarish.

Dastlabki tayyorgarlik guruhiga bolalarni saralab olish 9 yoshdan
belgilangan. Bu guruhlarga undan yoshi gattaroq bo’lganlarni ham gabul
gilish  mumkin, agar ular gandbol bilan shug’ullanishni xohlashsa.
Buning uchun barcha yoshdagilarga talab me’yorlari tavsiya etiladi.
Guruhlarga ikkita baland bo’yli va ikkita “chapagay”ni gabul qilish
zarur. Bu zamonaviy talablarga javob berib, jamoa o’yinchilarini
tayyorlashga imkon yaratadi.

O’quv-mashg’ulot  guruhi  gandbolchilarining  tayyorgarligini
nazorat qilish uchun shug’ullanuvchilarning biologik yoshini hisobga
olish zarur. Bu esa sport maktabida shug’ullanish yilini emas, balki
sportchining o’sha  bosgichdagi  jismoniy rivojlanish  imkoniyatini
hisobga olishni nazarda tutadi. Shug’ullanuvchilarning bir guruhdagi
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pasport yoshi bir yilga, biologik jihatdan undan ham ko’p farq gilishi
mumekin.

12-16 yoshdagi o’smirlar guruhida gavda uzunligi biologik yosh
bilan o’zaro bog’liqdir: bo’y jihatdan baland bolalar biologik jihatdan
ikki karra ustunlikka egadir. Sport maktablaridagi guruhlarda asosan
o’rta, o’rtadan baland va baland bo’yli gandbolchilar shug’ullanadi. Bu
uch xil bo’ydagilarga yuqgori sport malakasiga ega bo’lish uchun
jismoniy tayyorgarlikda “majburiy” talablar ishlab chigilgan. Yosh
o’yinchilarning yoshi va gavda uzunligiga tayanib tayyorgarlik darajasini
baholash imkoni yaratiladi.

Bo’yi ko’rsatilgan chegaradan (past va baland) ortiq bo’lgan yosh
o’yinchilarni individual nazorat qilish orgali amalga oshiriladi. Agar
natijalar jadvalda ko’rsatgan natijalarga to’g’ri kelmasa, u holda ballar
yig’indisini  Soniya yoki santimetrlarda ozroq kamaytirish imkonini
berishi mumkin.

Yosh gandbolchilar tayyorgarligining “majburiy” talablari 50 ball
gilib baholanadi. Tayyorgarlik talablarining umumiy ball yig’indisi 350
ballni tashkil etadi. Ammo bolalar rivojlashi bir xil bo’Imasligini hisobga
olib, umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik bo’yicha kompleks
testlarni gabul kilishda gavda uzunligi sababli talablar bir xil bo’Imasligi
mumkin. Jadvalda gandbol bilan shug ullanuvchilar uchun asosiy sifatlar
keltirilgan.

Darvozabon o’yinchini nazorat qilish ham shu testlar orgali
amalga oshiriladi, ammo kompleks mashglar ixtisoslashgan mashg-lar
bilan almashtiriladi. Bundan tashgari, malakali bo’lish uchun bir gator
xususiyatlar mavjud, bu ampluadagi o’yinchi tayyor-garligini nazorat
qilib turish zarur.

Test vagtida yoshni aniglashda to’liq yosh bo’lishi uchun olti oy
o’tganda va tug’ilgan kunidan so’ng hisobga olish zarur. Masalan, 2007
yil 10 sentyabrda test gabul gilinmogda. Bolaning tug’ilgan kuni 1992
yil 15 noyabr, o’yinchi 15 yoshda. Masalan, o’yinchi 1992 yil 9 martda
tug’ilgan bo’lsa, unda uning yoshi 16 bo’ladi.

Yosh gandbolchilar bo’yi ganday toifaga tegishliligini aniglash
uchun umumiy jismoniy tayyorgarlikni qo’rsatuvchi jadvalga murojaat
qiling.

Jismoniy safatlar rivojlanishi talablar yordamida 50 ball qilib
aniglanadi. Agar gandbolchi test qo’rsatkichlariga binoan 346 dan 354
ballgacha to’plasa, u holda uning tayyorgarligini gonigarli o’rta deb
hisoblasa bo’ladi, 354 dan ziyodi o’rtadan yuqori, 346 dan past bo’lsa
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o’rtadan past hisoblanadi. Gandbolda o’yinchilar turli o’yin amplualariga
bo’linadi. Har xil amplua o’yinchilarining tayyorgarligi 14 yoshdan 16
yoshgacha ishonchli farqga ega bo’ladi. YOsh sportchilar bilan
ishlaydigan murabbiylar bu fargni sezishi lozim, chunki bu o’quv-
mashg’ulotni  rejalashtirishda, o0’z  o’quvchilarini  takomillashtirish
jarayonida yordam beradi. 17 yoshdagi gandbolchilarning tayyorgarligini
baxolash dasturida ballar to’plami o’yinchilar o’yin ampluasiga binoan
ko’rsatilgan (bu yosh gandbolchilardagidek bo’y ko’rsatkichlari bilan
emas).

Sport takomillashtiruvi bosgichida o’yinchi tayyorgarligi asosiy
musobaga faoliyatidagi yutuglar bilan aniglanadi. Ammo malakani
takomillashtirish uchun jismoniy tayyorgarlik darajasi juda muhim,
barcha yoshdagi gandbolchilar har bir test vazifasi jadvalda ko’rsatilgan
natijalar darajasi 40 balldan kam bo’lishi mumkin emas. Bu holda
kompleks ko’rsatkichlar har xil yoshdagi erkak va ayol, har xil o’yin
ampluadagi yetti xil testdan aniglangan talablarga javob berishi shart.

1.9. NAZORAT MASHQLARINI BAJARISH UCHUN
KO’RSATMA
UMUMIY JISMONIY TAYYORGARLIKNI BAHOLASH

30 metr masofaga yugurish

Baland startdan bajariladi. Sekundomer o’yinchining birinchi
harakatidan yoqiladi. Finish umumiy qo’llaniladigan goidaga binoan
gayd etiladi.

Joyidan turib uzunlikka sakrash

Sakrash ikki oyoq bilan depsinib bajariladi. Masofani aniq
to’g’rilikda aniglash uchun oyoq tovon gismining orga tomoni bo’r bilan
bo’yalib qo’yiladi. Sakragandan so’ng erda (polda) gayd etilgan belgi
bilan masofa o’Ichanadi.

Joyidan uch hatlab sakrash

Belgilangan chiziqgdan ikki oyogqda depsinib birinchi sakrash
bajariladi va bir oyogga tushib, so’ng tushgan bir oyogda depsinib,
ikkinchi sakrash bajariladi va shu oyogdan depsinib uchinchi sakrash
bajaralib ikki oyoqga tushiladi.

53



Joyida turib uzeqqa to’p
(vazni 1 kg yoki ayollar qo’l to’pi) uloqtirish

5 metrli kenglikdagi koridordan uzoqga joyidan turib o’ng va chap
qo’llarda bajariladi.

O’tirgan holatda uzogga to’p (vazni 1 kg yoki ayollar qo’l to’pi)
ulogtirish. Devor garshisida oyoglarni oldinga uzatib o’tirgan dastlabki
holatda ikki qo’l bosh ortiga to’g’ri cho’zilgan holatda bajariladi.

100 m masofaga mokisimon yugurish

Maydonning yuza chizig’i o’rtasidan o’yinchi 6 metrli chizig-
gacha tezlanib yugurib, so’ng yana 9 metrli chiziqga borib gaytadi, so’ng
20 metrli maydon markazidagi chiziqga borib gaytadi, so’ng yana 9 va 6
metrli chizigga borib gaytadi. Mashq bajarilganini hisoblash uchun
sportchi albatta oyoglarini ushbu chiziglarga tekkazib gaytishi shart.

Kuper testi

Stadion bo’ylab 12 dagiga yugurish lozim. Ushbu vaqtda yugurib
o’tilgan masofa hisobga olinadi.

Maxsus tayyorgarlikni baholash
To’pni mo’ljalga to’g’ri otish

Darvoza o’rtasidan 6 metrli masofadan darvoza burchaklariga
40x40 santimetrli mo’ljal (nishon) o’rnatiladi va ushbu mo’ljalga
gandbolchilar tayangan holda 12 marta (6 marta bir burchakka va 6
marta ikkinchi burchakka) to’p otishni bajaradilar (bajarish vagti 2

daqgiga).
Ma’lum nishonga (devorga) to’p uzatish

3 m oraliq masofadagi devorga 2 m balandlikda diametri 30 sm
bo’lgan nishonga 30 soniya ichida bir qo’llab to’p uzatiladi va devordan
gaytgan to’pni ikki qo’llab ilib olinadi.

30 m masofaga to’pni erga urib ustunni aylanib gaytish. Start
chizig’iga garama-garshi 7,5 metrga gimnastika o’rindig’i ko’ndalang
qo’yiladi, 15 metrli masofaga esa to’pni erga urib yugurib gimnastika
o’rindig’idan sakrab o’tib, start olgan joyga gaytib kelinadi. Mashq
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galma-gal o’ng va chap qo’lda bajariladi (ustunchani aylanib o’tishda
to’p ustundan yiroqdagi qo’lda bo’lish kerak).

O’ng va chap qo’llarda to’pni ulogtirish

O’ng va chap ko’llarda ulogtirilgan masofa natijasidagi farq
nisbatan % aniglanadi. Kuchli qo’l natijasi kuchsiz qo’l natijasiga
bo’linib, 100 ga ko’paytiriladi.

30 m yugurish va 30 m to’pni erga urib olib yurish natijalari-dagi
farqg orqgali tezlikdagi chaqgonlik aniglanadi. Buning uchun 30 m
yugurish natijasini o’ng ko’l bilan erga urib olib yurish natijasiga bo’lib,
100 ga ko’paytiriladi.

Maydon o’yiichilari uchun kompleks mashqlar
(masofa — 88-90 m)

Har ikkala darvoza maydonida 6 va 9 metrli chiziqga bir gator
gilib 2 ustuncha qo’yiladi. Dastlabki holatda 6-m chizigda turgan
o’yinchi 2 ustunchani uch marta aylanib o’tadi: 9 metrgacha oldi bilan
tez yugurib 6 metrga orga bilan gaytadi. So’ng garama-garshi darvoza
maydoniga yugurib, ustunlar yonida ushbu mashgni gaytaradi, so’ng 6 m
chizigda yotgan to’pni olib, garama-garshi 9 metrli chizigga kelib,
sakrab darvozaga to’p otadi. To’p darvoza chizig’idan o’tgan paytda vaqt
gayd etiladi.

Darvoezabon uchun kompleks mashglar

Darvoza markazida joylashgan darvozabon darvoza ustunla-rining
yugori va pastqi gismlariga qo’yidagi tartibda qo’li bilan tegishi lozim:
o’ng tomon pastki burchak, chap tomondagi yuqori burchak, chap
tomondagi pastki burchak (bir seriya). Mashq besh seriyadan tashqil
topadi.

6 m masofaga chiqgish

6 metrli darvoza maydonida 5 ta ustunchalar o’rnatiladi. Dastlabki
holat: maydonga yuzlanib darvoza markazida joylashiladi. O’yinchi tez
yugurib 6 m chizigda joylashgan 1-ustunchaga kelib qo’lini unga
tekkazadi va orga bilan gaytib, darvozaning chap ustuniga chap qo’lini
tegkkazadi; so’ng o’ng qo’li bilan darvozaning o’ng ustuniga tegadi,
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keyinchalik 2-chi ustunchaga tez yuguradi, orga bilan darvozaning o’ng
tomon ustuniga o’ng qo’li bilan tegib va shundan so’ng darvozaning
chap ustuniga chap qo’lini tekkazib, so’ng 3-ustungacha tez yuguradi,
orga bilan chap ustunga gaytib, chap qo’lini tekkazadi. SHundan so’ng
yuza chiziq bo’ylab 1-chi ustunga keladi va orgaga aylanib, yuza chizig
bo’ylab 5-chi ustungacha keladi, orgaga o’girilb darvoza ustunlariga
qo’lini tekkazgan holda mashgni yakunlaydi. O’yinchi mashgni
bajarishda albatta darvoza ustunlari va o’rnatilgan ustunchalarga tegishi
shart.

Har xil yoshdagi gandbolchilar (o’g’il va gizlar) tayyorgar-ligining
natijalari va ballarini kompleks baholash jadvali.

Dastlabki tayyorgarlik besqgichida nazorat

Dastlabki tayyorgarlik guruhiga har xil yoshdagi bolalarni gabul gilish
uchun me’yoriy talablar

Mashq turlari YOSHI
9 | 10 [ mn
Bolalar
30 m masofaga yugurish, s 58 5,6 54
Joyidan uzunlikka sakrash, sm 160 170 180
Joyidan tennis to’pini uzoglikka ulogtirish, m 25 30 33
30 m masofaga gandbol to’pini erga urib olib 7 6,6 6,4
yugurish, s
Qizlar
30 m masofaga yugurish, s 6,0 5,8 5,6
Joyidan uzunlikka sakrash, sm 150 160 170
Joyidan tennis to’pini uzoqlikka ulogtirish, m 18 20 23
30 m masofaga gandbol to’pini erga urib olib 7,0 6,7 6,5
yugurish, s
Bolalar uchun o’quv yili yakunidagi me’yoriy talablar
Mashq turlari O’quv vili
1-chi [ 2-chi [ 3-chi
Umumiy tayyorgarlik

30 m masofaga yugurish, s 5,5-6,0 5,2-5,7 5,1-55
Joyidan uzunlikka sakrash, sm 160-180 | 170-185 | 180-200
Joyidan hatlab sakrash, sm 400-490 | 450-500 | 480-520
Joyidan o’ng ko’lda ayollar qo’l to’pini | 10-14 14-17 17-20
ulogtirish, m
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Joyidan chap qo’lda ayollar qo’l to’pini 5-7 7-9 8-10
ulogtirish, m
O’tirgan holatda ikki qo’llab ayollar qo’l 4-6 5-8 6-9
to’pini ulogtirish, m
100 m ga mokisimon yugurish, s 32-35 29-32 25-29
Maxsus tayyorgarlik
30 m to’pni erga urib olib yurish, s 5,8-6,4 5,6-5,9 5,5-5,7
30 m masofada to’pni ustunlararo o’ng qo’lda 11-12 10-11 9-10
olib yurish, s
30 m masofada to’pni ustunlararo chap 12-13 11-12 9-10
qo’lda olib yurish, s
30 s mobaynida devordagi mo’ljalan-gan 8-10 9-13 10-15
to’pni uzatib gaytib ilish
Darvoza burchaklaridagi nishonga to’p otish 6 7 8
(12 marta)
Qizlar uchun o’quv Yyili yakunidagi me’yoriy talablar
Mashq turlari O’quyv vili
1-chi | 2-chi [ 3-chi
Umumiy tayyorgarlik
30 m masofaga yugurish, s 5,5-6,1 54-5,8 53-55
Joyidan uzunlikua sakrash, sm 150-170 | 165-175 | 175-185
Joyidan uch hatlab sakrash, sm 400- 420- 460-
Joyidan o’ng qo’lda ayollar qo’l to’pini 9-13 13-16 16-20
ulogtirish, m
Joyidan chap qo’lda ayollar qo’l to’pini 4-6 7-9 8-1
uloqtirish, m
O’tirgan holatda ayollar qo’l to’pini ikki 4-6 5-8 6-9
qo’llab ulogtirish, m
100 m masofaga mokisimon yugurish, s 33-38 31-35 28-30
Maxsus tayyorgarlik
30 m masofada to’pniolib yurish, s 6,0-6,2 5,6-5,9 55-5,7
30 m masofada to’pni o’ng qo’l bilan olib 12-14 11-12 10-11
yurish, s
30 m masofada to’pni chap qo’l bilan olib 13-14 12-13 11-12
yurish, s
30 s mobaynida devordagi mo’ljalga to’pni 8-10 9-13 10-15
uzatib qaytib ilib olish
Darvoza burchaklaridagi nishonga to’p otish 6 7 8

(12 marta)
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12 yoshli gandbolchilar tayyorgarligiga me’yoriy talablar
Umumiy jismoniy tayyorgarlik

30 Sak- Vazni 1 kg to’pni otish, Mokisi- Ku- Ochko-
m.s rash, sm m mon per lar

O'ng | CHa | Oti-rib | yugurish, | testi,

qo’l p ikki S m

qo’l | qo’l-lab

57 500 10,0 5,6 48 28,8 1440 40
5,6 510 10,4 6,0 50 28,6 1470 42
55 520 10,8 6,4 52 284 1500 44
54 530 11,2 6,8 54 28,2 1530 46
53 540 11,8 7,2 56 28,0 1560 48
5,2 550 12,0 7,6 58 27,8 1590 50
51 560 12,4 8,0 6,0 27,6 1620 52
5,0 570 12,8 8,4 6,2 274 1650 54
49 580 13,2 8,8 6,4 27,2 1680 56
48 590 13,6 9,2 6,6 27,0 1710 58
47 600 14,0 9,6 6,8 26,8 1740 60

Baland bo’ylilar uchun talablar: (163,1 dan 170 sm gacha) — 390,
o’rtadan baland bolalar uchun (157 dan 163 sm gacha) — 350, o’rta
bo’yliklar uchun (145 dan 157 sm gacha) — 300.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik

o= S o S @ o
c o = = < =
om 12 (24 | EE 3 |2 |
ustunlararo < 3 o = oo | S 2 =
. . o o S .2 = = o
aylanib o’tish, | § ¢ & o 2 °©% | G o =
s s 2 S2 Sa| s 5 8
So g = a 2 =2 =
B < 2 £ = g
o 2 Q- :LE) 3 S
= X
O’ng | Chap o
9,0 9,5 88 52 57 23,0 38,0 40
8,9 9,4 89 53 58 22,8 37,5 42
8,8 9,3 90 54 59 22,6 37,0 44
8,7 9,2 91 55 60 224 36,5 46
8,6 9,1 92 56 61 22,2 36,0 48
8,5 9,0 93 57 62 22,0 35,5 50
8,4 8,9 94 58 63 21,8 35,0 52
8,3 8,8 95 59 64 21,6 34,5 54
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8,2 8,7 96 60 65 214 34,0 56
8,1 8,6 97 61 66 21,2 33,5 58
8,0 8,5 98 62 67 210 33,0 6,0

Baland bo’ylilar uchun talablar — 330, o’rtadan balandlar uchun —
350, o’rta bo’ylilar uchun — 320.

13 yoshli gandboelchilar tayyorgarlikligiga miyoriy talablar

Umum jismoniy tayyorgarlik

30 m Uch Vazni 1 kg bo’lgan Mokisimon | Kuper [ Ochkolar
yugurish, | hatlab to’pni otish, m yugurish,s | testi,
S sakrash, | O’ng | Chap | O’tirib m
sm qo’l | qo’l ikki
qo’llab
57 500 100 [ 56 48 28,8 1440 40
54 550 126 | 6,6 5,6 27,0 1850 40
53 560 130 [ 7,0 58 26,8 1880 42
52 570 134 | 74 6,0 26,6 1910 44
51 580 138 | 78 6,2 26,4 1940 46
5,0 590 142 | 82 6,4 26,2 1970 48
49 600 146 | 86 6,6 26,0 2000 50
48 610 150 [ 9,0 6,8 25,8 2030 52
4,7 620 154 [ 94 7,0 25,6 2060 54
4,6 630 158 [ 98 7,2 254 2090 56
45 640 16,2 | 10,2 74 25,2 2120 58

Ochkolar yig’indisi: baland bo’ylilar (173,1 dan 180 sm gacha) —
390, o’rtadan balandlar uchun (165,1 dan 173 sm gacha) — 360, o’rta
bo’ylilar uchun (155 dan 165 sm gacha) — 320.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik

[ '\Q-<
o = = 2 «» o
S o =X WS s s
30m = o a - = = o
> a — = D - e —
< ... o X — [} <
ustunlararo S8 o = &S | & @ =
aylanib o’tish, | 5 ¢ & o0 2 26 |6 £ =
s £ = o= 3 | g 3 8
c o < < =
= s = > £ 2
3 < o = o =} g
D .z < =
> = ™ = o N2
O’ng | Chap ° &)
8,5 9,0 89 56 57 22,8 35,0 40
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8,4 8,9 90 57 58 22,6 34,8 42
8,3 8,8 91 58 59 22,4 34,6 44
8,2 8,7 92 59 60 22,2 34,4 46
81 8,6 93 60 61 22,0 34,2 43
8,0 8,5 94 61 62 21,8 34,0 50
7,9 8,4 95 62 63 21,6 33,8 52
7,8 8,3 96 63 64 214 33,6 54
7,7 8,2 97 64 65 21,2 334 56
7,6 8,1 98 65 66 21,0 33,2 58
75 8,0 99 66 67 20,8 33,0 60

Ochkolar yig’indisi: baland bo’ylilar uchun — 370, o’rtadan
balandlar uchun — 380, o’rtalar uchun — 350.

14 yoshli gandbolchilar tayyorgarligiga qo’yiladigan me’yoriy
talablar
Umumiy jismoniy tayyorgarlik

30 m Uch Vazni 1 kg bo’lgan | Mokisimon | Kuper [ Ochkolar
yugurish, | hatlab to’pni otish, m yugurish,s | testi,
S sakrash, [ Ong | Chap [ O’tirib m
sm qo’l | qol ikki
qo’llab
4,85 590 1751 75 55 26,8 2350 40
4,80 600 180 | 80 50 26,6 2380 42
4,75 610 185 | 85 6,5 26,4 2410 44
4,70 620 190 | 90 6,0 26,2 2440 46
4,65 630 195 ] 95 75 26,0 2470 48
4,60 640 20,0 | 10,0 7,0 25,8 2500 50
4,55 650 205 | 10,5 8,5 25,6 2530 52
4,50 660 210 | 110 8,0 254 2560 54
4,45 670 215 | 115 9,5 25,2 2590 56
4,40 680 22,0 | 120 9,0 25,0 2620 58
4,35 690 225 | 125 | 105 24,8 2650 60

Ochkolar yig’indisi: baland bo’yli (178,1 dan 185 sm gacha) —
360, o’rtadan balandlar uchun (170,1 dan 178 sm gacha) — 380, o’rta
bo’ylilar uchun (157 dan 170 sm gacha) — 300.
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Maxsus jismoniy tayyorgarlik

_ ‘\Qq
o é‘ c 2 « <2
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O’ng | Chap © @)
8,0 8,3 90 56 45 23,0 34,0 40
7,9 8,2 91 57 46 22,8 33,7 42
7,8 8,1 92 58 47 22,6 33,4 44
7,7 8,0 93 59 48 22,4 33,1 46
7,6 79 94 60 49 22,2 32,8 48
75 78 95 61 50 22,0 325 50
74 7,7 96 62 51 21,8 32,2 52
7,3 7,6 97 63 52 21,6 319 54
7,2 75 98 64 53 214 316 56
7,1 74 99 65 54 212 31,3 58
7,0 7,3 100 66 55 210 310 60

Ochkolar yig’indisi: baland bo’ylilar uchun — 370, o’rtadan
balandlar uchun — 380, o’rtalar uchun — 350.

15 yoshli gandbolchilar tayyorgarligiga qo’yiladigan
me’yoriy talablar
Umumiy jismoniy tayyorgarlik

30m Uch Vazni 1 kg bo’lgan Mokisimon | Kuper | Ochkolar
yugurish, | hatlab to’pni otish m yugurish, s | testi,
s sakrash | O’ng | Chap Ikki m
sm qo’l | qo’l | qo’llab
4,75 630 215 | 95 8,0 25,6 2350 40
4,70 640 22,0 | 10,0 8,3 254 2380 42
4,65 650 225 | 105 8,6 252 2410 44
4,60 660 230 | 110 8,9 25,0 2440 46
4,55 670 235 | 115 9,2 24,8 2470 48
4,50 680 240 | 120 95 24,6 2500 50
4,45 690 245 | 125 9,8 244 2530 52
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4,40 700 240 | 130 10,1 24,2 2560 54
4,35 710 255 | 135 10,4 24,0 2590 56
4,30 720 26,0 | 140 10,7 23,8 2610 58
4,25 730 265 | 145 11,0 23,6 2640 60

Ochkolar yig’indisi: baland bo’yli (182,1 dan 190,9 sm gacha) —
320, o’rtadan balandlar uchun (174,1 dan 182 sm gacha) — 350, o’rta
bo’ylilar uchun (160 dan 174 sm gacha) — 290.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik
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O’ng | Chap o O
7,8 8,1 90 56 45 21,0 34,0 40
7,7 8,0 91 57 46 20,8 33,6 42
7,6 7.9 92 58 47 20,6 33,2 44
7,5 78 93 59 48 20,4 328 46
74 7,7 94 60 49 20,2 32,4 48
7,3 7,6 95 61 50 20,0 32,0 50
7,2 75 96 62 51 19,8 31,6 52
7,1 74 97 63 52 19,6 31,2 54
7,0 73 98 64 53 194 30,8 56
6,9 72 99 65 54 19,2 304 58
6,8 71 100 66 55 19,0 30,0 60

Ochkolar yig’indisi: baland bo’ylilar uchun — 370, o’rtadan
balandlar uchun — 380, o’rtalar uchun — 350.
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16 yoshli gandbolchilar tayyorgarligiga qo’yiladigan
me’yoriy talablar
Umumiy jismoniy tayyorgarlik

30m Uch Vazni 1 kg bo’lgan | Mokisimon | Kuper | Ochkolar
yugurish, | hatlab to’pni otish, m yugurish,s | testi,
s sakrash, | O'ng | Chap Ikki m
sm qo’l | qo’l | go’llab
4,65 670 22,0 | 10,0 8,0 25,0 2350 40
4,60 680 225 | 10,5 8,3 24,8 2380 42
4,55 690 230 | 11,0 8,6 24,6 2410 44
4,50 700 235 | 115 8,9 24,4 2440 46
4,45 710 24,0 | 12,0 9,2 24,2 2470 48
4,40 720 245 | 12,5 9,5 24,0 2500 50
4,35 730 25,0 | 130 9,8 238 2530 52
4,30 740 255 | 135 | 101 23,6 2560 54
4,25 750 260 | 140 | 104 234 2590 56
4,20 760 265 | 145 | 10,7 232 2620 58
4,15 770 2701 150 | 110 23,0 2650 60

Ochkolar yig’indisi: baland bo’yli (185,1 dan 195 sm gacha) —
350, o’rtadan balandlar uchun (170,1 dan 185 sm gacha) — 350, o’rta
bo’ylilar uchun (170 dan 180 sm gacha) — 300.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik
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O’ng | Chap o O
7,6 7,8 92 62 59 20,6 33,0 40
75 7,7 93 63 60 20,4 32,7 42
7,4 7,6 94 64 61 20,2 32,4 44
7,3 75 95 65 62 20,0 32,1 46
7,2 7,4 96 66 63 19,8 31,8 48
7,1 7,3 97 67 64 19,6 31,5 50

63




7,0 7,2 98 68 65 19,4 31,2 52
6,9 71 99 69 66 19,2 30,9 54
6,8 7,0 100 70 67 19,0 30,6 56
6,7 6,9 101 71 68 18,8 30,3 58
6,6 6,8 102 72 69 18,6 30,0 60

Ochkolar yig’indisi: burchak o’yinchilari — 365, yarim o’rtadagi
o’yinchi — 360, markaziy o’yinchi — 360, darvoza maydoni chizig’i
bo’ylab o’ynaydigan o’yinchilar — 350, darvozabonlar — 350.

17 yoshli gandbolchilar tayyorgarligiga qo’yiladigan
me’yoriy talablar
Umumiy jismoniy tayyorgarlik

30m Uch Vazni 1 kg bo’lgan | Mokisimon | Kuper | Ochkolar
yugurish, | hatlab to’pni otish, m yugurish,s | testi,
S sakrash, | Ong | Chap IKki m
sm go’l | qo’l | qo’llab
4,65 730 23 | 130 9,0 24,0 2550 40
4,55 740 24 | 135 9,3 238 2580 42
4,50 750 25 | 140 9,6 23,6 2610 44
4,45 760 26 | 145 9,9 234 2640 46
4,40 770 27 | 150 | 10,2 23,2 2670 48
4,35 780 28 | 155 | 105 23,0 2700 50
4,30 790 29 | 160 | 108 22,8 2730 52
4,25 800 30 | 165 | 111 22,6 2760 54
4,20 810 31 | 170 | 114 22,4 2790 56
4,15 820 332|175 | 117 22,2 2820 58
4,10 830 33 | 180 | 120 22,0 2850 60

Ochkolar yig’indisi: yarim o’rta chiziq o’yinchilari uchun — 360,
markazda o’ynaydigan 0’yinchilar uchun — 360, burchak o’yinchasi —
355, chizig bo’ylab o’ynaydigan o’yinchilar — 350, darvozabonlar uchun
— 350.
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Maxsus jismoniy tayyorgarlik
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74 7,6 92 58 56 20,0 32,0 40
73 75 93 59 57 19,8 31,8 42
72 74 94 60 58 19,6 31,6 44
7,1 7,3 95 61 59 19,4 31,4 46
7,0 72 96 62 60 19,2 31,2 48
6,9 7,1 97 63 61 19,0 31,0 50
6,8 7,0 98 64 62 18,8 30,8 52
6,7 6,9 99 65 63 18,6 30,6 54
6,6 6,8 100 66 64 18,4 30,4 56
6,5 9,7 101 67 65 18,2 30,2 58
6,4 6,6 102 68 66 18,0 30,0 60

Ochkolar yig’indisi: markaz o’yinchisi uchun — 360, burchak —
355, yarim o’rta — 355, chiziq bo’ylab — 350, darvozabon — 350.

12 yoshli gandbolchi gizlar tayyorgarligiga qo’yiladigan
me’yoriy talablar
Umumiy jismoniy tayyorgarlik

30m Uch Vazni 1 kg bo’lgan | Mokisimon | Kuper | Ochkolar
yugurish, | hatlab to’pni otish, m yugurish,s | testi,
s sakrash, | Ong | Chap |  IKkki m
sm qo’l | qo’l | go’llab
57 150 90 | 59 4,0 28,4 1440 40
5,6 155 93 | 62 4,2 28,2 1470 42
55 160 96 | 65 44 28,0 1500 44
54 165 99 | 68 4,6 27,8 1530 46
53 170 102 71 4,8 27,6 1560 48
52 175 105 | 74 50 27,4 1590 50
51 180 108 | 7,7 52 27,2 1620 52
50 185 11,1 | 80 54 27,0 1650 54
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4,9 190 114 | 83 5,6 26,8 1680 56

4,8 195 11,7 | 86 5,8 26,6 1710 58

4,7 200 120 | 89 6,0 26,4 1740 60

Baland bo’ylilar — 167,1 dan 174 sm, o’rtadan baland — 160 dan
167 sm o’rta bo’ylilar — 145 dan 160 sm.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik
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8,9 9,3 90 57 63 24,0 37,4 40
8,8 9,2 91 58 64 23,7 37,2 42
8,7 9,1 92 59 65 234 37,0 44
8,6 9,0 93 60 66 231 36,8 46
8,5 8,9 94 61 67 22,8 36,6 48
8,4 8,8 95 62 68 22,5 36,4 50
8,3 8,7 96 63 69 22,2 36,2 52
8,2 8,6 97 64 70 21,9 36,0 54
8,1 8,5 98 65 71 21,6 35,8 56
8,0 8,4 99 66 72 21,3 35,6 58
79 8,3 100 67 73 21,0 35,4 60

13 yoshli gandbolchi gizlar tayyorgarligiga qo’yiladigan
me’yoriy talablar
Umumiy jismoniy tayyorgarlik

30m Uch Vazni 1 kg bo’lgan | Mokisimon [ Kuper | Ochkolar
yugurish, | hatlab to’pni otish, m yugurish, s | testi,
S sakrash, | Ong | Chap | IKki m
sm qo’l | qo’l | go’llab
55 160 100 | 6,0 4,6 28,0 1550 40
54 165 103 | 63 48 27,8 1580 42
53 170 106 | 66 5,0 27,6 1610 44
52 175 109 | 69 5,2 274 1640 46
51 180 112 72 54 27,2 1670 48
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5,0 185 115] 75 5,6 27,0 1700 50
79 190 118 | 7.8 5,8 26,8 1730 52
4,8 195 121 81 6,0 26,6 1760 54
47 200 124 | 84 6,2 26,4 1790 56
4,6 205 12,7 87 6,4 26,2 1820 58
45 210 130 91 6,6 26,0 1850 60

Baland bo’ylilar — 169,1 dan 176 sm, o’rtadan baland — 163,1 dan
169 sm, o’rta — 150 dan 163 sm.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik
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8,7 91 90 56 58 237 37,0 40
8,6 9,0 91 57 59 234 36,8 42
8,5 8,9 92 58 60 23,1 36,6 14
8,4 8,8 93 59 61 22,8 36,4 46
8,3 8,7 94 60 62 22,5 36,2 48
8,2 8,6 95 61 63 22,2 36,0 50
81 8,5 96 62 64 21,9 35,8 52
8,0 8,4 97 63 65 21,6 35,6 54
7,9 8,3 98 64 66 21,3 354 56
7.8 8,2 99 65 67 21,0 352 58
7.7 8,1 100 66 68 20,7 35,0 60

14 yoshli gandbolchi gizlar tayyorgarligiga qo’yiladigan
me’yoriy talablar
Umumiy jismoniy tayyorgarlik

30m Uch Vazni 1 kg bo’lgan | Mokisimon | Kuper [ Ochkolar
yugurish, | hatlab to’pni otish, m yugurish, s | testi,
S sakrash, | Ong | Chap |  IKkki m
sm qo’l | qo’l | go’llab
53 540 116 | 64 58 274 1850 40
5,2 550 120 | 68 6,0 27,2 1880 42
51 560 124 72 6,2 27,0 1910 44
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5,0 570 128 | 7,6 6,4 26,8 1940 46
4,9 580 132 | 8,0 6,6 26,6 1970 48
4,8 590 136 | 84 6,8 26,4 2000 50
47 600 140 | 8,6 7,0 26,2 2030 52
4,6 610 1441 92 7,2 26,0 2060 54
4,5 620 148 | 96 74 25,8 2090 56
4,4 630 15,2 | 10,0 7,6 25,6 2120 58
43 640 156 | 104 78 254 2150 60

Baland bo’ylilar — 174,1 dan 180 sm, o’rtadan baland — 167,1 dan
174 sm, o’rta bo’ylilar — 154 dan 167 sm.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik

[ o
el é’ = :9 @ 2
S0 = X < 5 E
30 m = S |2 = g -
ustunlararo | &' 8 - s | T 2 =
aylanib o’tish, | 5 7 X o ° @05 |5 E x
s = £ £z ©3 | & 5 8
c o ° = < =2 =
2= E> > = £
@ <= o= (o8 o
> 2 ® I S N
O’ng | Chap o O
8,5 89 90 55 58 22,8 36,4 40
8,4 8,8 91 56 59 22,6 36,2 42
8,3 8,7 92 57 60 22,4 36,0 44
8,2 8,6 93 58 61 22,2 35,8 46
81 85 9 59 62 22,0 35,6 48
8,0 8,4 95 60 63 21,8 354 50
79 8,3 96 61 64 21,6 35,2 52
78 8,2 97 62 65 214 35,0 54
77 81 98 63 66 21,2 34,8 56
7,6 8,0 99 64 67 21,0 34,6 58
75 79 100 65 68 20,8 344 60
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15 yoshli gandbolchi gizlar tayyorgarligiga qo’yiladigan
me’yoriy talablar
Umumiy jismoniy tayyorgarlik

30m Uch Vazni 1 kg bo’lgan | Mokisimon | Kuper | Ochkolar
yugurish, | hatlab to’pni otish, m yugurish,s | testi,
s sakrash, | O'ng | Chap Ikki m
sm qo’l | qo’l | go’llab
4,95 570 125 | 6,0 6,0 28,0 1950 40
4,90 580 130 | 65 6,5 27,8 1980 42
4,85 590 135 | 7,0 7,0 27,6 2010 44
4,80 600 140 | 75 7,5 27,4 2040 46
4,75 610 145 | 80 8,0 27,2 2070 48
4,70 620 150 | 85 8,5 27,0 2100 50
4,65 630 155 | 9,0 9,0 26,8 2130 52
4,60 640 16,0 | 95 9,5 26,6 2160 54
4,55 650 16,5 | 100 | 10,0 26,4 2190 56
4,50 660 17,0 | 105 | 105 26,2 2220 58
4,45 670 175 | 110 | 110 26,2 2250 60

Baland bo’ylilar — 174,1 dan 180 sm, o’rtadan baland — 167,1 dan
174 sm, o’rta bo’ylilar — 158 dan 167 sm.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik
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O’ng | Chap - 5]
8,4 8,7 0 55 53 22,4 36,0 40
8,3 8,6 91 56 54 22,2 35,8 42
8,2 8,5 92 57 55 22,0 35,6 44
8,1 8,4 93 58 56 21,8 35,4 46
8,0 8,3 94 59 57 21,6 35,2 48
79 8,2 95 60 58 21,4 35,0 50
7.8 8,1 96 61 59 21,2 34,8 52
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77 8,0 97 62 60 210 | 346 54
7.6 7.9 98 63 61 20,8 344 56
75 738 99 64 62 20,6 34,2 58
74 7.7 100 65 63 20,4 34,0 60
16 yoshli gandbolchi gizlar tayyorgarligiga qo’yiladigan
me’yoriy talablar
Umumiy jismoniy tayyorgarlik
30m Uch Vazni 1 kg bo’lgan | Mokisimon | Kuper | Ochkolar
yugurish, | hatlab to’pni otish, m yugurish,s | testi,
S sakrash, | Ong | Chap | IKki m
sm qo’l | qo’l | go’llab
4,95 590 135 | 89 6,6 27,6 2050 40
4,90 600 140 | 91 6,8 27,4 2080 42
4,85 610 1451 94 7,0 27,2 2110 44
4,80 620 150 | 97 7,2 27,0 2140 46
4,75 630 155 | 10,0 7,4 26,8 2170 48
4,70 640 16,0 | 10,3 7,6 26,6 2200 50
4,65 650 16,5 | 10,6 7,8 26,4 2230 52
4,60 660 17,0 | 10,9 8,0 26,2 2260 54
4,55 670 175 | 11,2 8,2 26,0 2290 56
4,50 680 180 | 115 8,4 25,8 2320 58
Ochkolar yig’indisi: o’rta yarim xujumchi — 365, markaziy — 360,
burchakdagilar — 360, chiziq bo’ylab o’ynaydiganlar — 350,
darvozabonlar — 350.
Maxsus jismoniy tayyorgarlik
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8,2 8,5 90 56 60 22,0 34,4 40
8,1 8,4 91 57 61 21,8 34,2 42
8,0 8,3 92 58 62 21,6 34,0 44
7,9 8,2 93 59 63 21,4 33,8 46
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7,8 8,1 94 60 64 21,2 33,6 48
7,7 8,0 95 61 65 21,0 33,4 50
7,6 79 96 62 66 20,8 33,2 52
7,5 78 97 63 67 20,6 33,0 54
74 7,7 98 64 68 20,4 32,8 56
7,3 7,6 99 65 69 20,2 32,6 58
7,2 75 100 66 70 20,0 324 60

Ochkolar yig’indisi: burchak o’yinchilari — 365, chizigdagi — 350,
yarim o’rta — 360, markaziy — 360, darvozabon — 350.

17 yoshli gandbolchi gizlar tayyorgarligiga qo’yiladigan
me’yoriy talablar
Jismoniy tayyorgarlik

30m Uch Vazni 1 kg bo’lgan | Mokisimon | Kuper [ Ochkolar
yugurish, | hatlab to’pni otish, m yugurish, s | testi,
S sakrash, [ O'ng | Chap IKki m
sm qo’l | qo’l | go’llab
4,85 610 150 | 88 6,0 27,0 2250 40
4,80 620 155 | 91 6,5 26,8 2280 42
4,75 630 16,0 [ 94 7,0 26,6 2310 44
4,70 640 16,5 | 97 75 26,4 2340 46
4,65 650 17,0 [ 10,0 8,0 26,2 2370 43
4,60 660 175 [ 10,3 8,5 26,0 2400 50
4,55 670 18,0 [ 10,6 9,0 25,8 2430 52
4,50 680 185 | 10,9 9,5 25,6 2460 54
4,45 690 190 | 112 | 100 254 2490 56
4,40 700 195 | 115| 105 252 2520 58

Ochkolar yig’indisi: o’rta yarim — 360, markaziy — 360, burchak —
355, chizig’dagi — 350, darvozabon — 350.
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Maxsus jismoniy tayyorgarlik
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7,7 8,1 90 63 60 21,6 33,0 40
7,6 8,0 91 64 61 21,4 32,8 42
75 79 92 65 62 21,2 32,6 44
74 78 93 66 63 21,0 32,4 46
7,3 7,7 94 67 64 20,8 32,2 48
7,2 7,6 95 68 65 20,6 32,0 50
7,1 75 96 69 66 20,4 31,8 52
7,0 74 97 70 67 20,2 31,6 54
6,9 7,3 98 71 68 20,0 314 56
6,8 7,2 99 72 69 19,8 31,2 58
6,7 71 100 73 70 19,6 31,0 60

Ochkolar yig’indisi: o’rta yarim — 360, markaziy — 355, burchak —
355, chiziqdagi — 350, darvozabon — 350.

Har xil yoshdagi darvezabonlar uchun kompleks mashglar
natijasi va ochkolar jadvali

12 yosh | 13 yosh | 14 yosh | 15 yosh | 16 yosh [ 17 yosh | Ochkolar

0’g’il bolalar uchun

21,0 19,6 19,0 18,4 18,0 17,2 40
20,8 194 18,8 18,2 17,8 17,0 42
20,6 19,2 18,6 18,0 17,6 16,8 44
204 19,0 184 17,8 174 16,6 46
20,2 18,8 18,2 17,6 17,2 16,4 48
20,0 18,6 18,0 17,4 17,0 16,2 50
19,8 184 17,8 17,2 16,8 16,0 52
19,6 18,2 17,6 17,0 16,6 15,8 54
19,4 18,0 17,4 16,8 16,4 15,6 56
19,2 17,8 17,2 16,6 16,2 154 58
19,0 17,6 17,0 16,4 16,0 15,2 60
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Qizlar uchun

22,2 218 21,6 214 20,8 20,0 40
22,0 21,6 214 212 20,6 19,8 42
218 214 21,2 210 204 19,6 44
21,6 21,2 21,0 20,8 20,2 194 46
214 21,0 20,8 20,6 20,0 19,2 48
21,2 20,8 20,6 204 19,8 19,0 50
21,0 20,6 204 20,2 19,6 18,8 52
20,8 20,4 20,2 20,0 194 18,6 54
20,6 20,2 20,0 19,8 19,2 184 56
204 20,0 19,8 19,6 19,0 18,2 58
20,2 19,8 19,6 19,4 18,8 18,0 60
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Sportchining shaxsiy kartasi
Ismi, sharifi Tug’ilgan yili va joyi

Gandbol bilan shug’ullanishni boshlagan oyi va yili
Sport maktabi Sport jamiyati
Shahar, viloyat

O’quv Jismoniy rivojlanishi
guruhi

Tibbiyot
xodimi

O’quv yili xulosasi

Tovon o’lchami,
Qo’l barmogq-lari
o’lchami, sm

sm
O’pka hajmi, |

Gavda uzunligi,

sm

Tekshirish vaqti

Vazni, kg

Sport  mak-
tabiga Qa-
bul  qilin-
ganda dast-
labki holati

Dastlabki
tayyorgar-
lik bosgichi
yili:

1-chi

2-chi

3-chi

O’quv-
mashg’ulot
bosgichi
yili;
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O’quv guruhi
O’quv yili

Tekshirish vaqti

Umumiy jismoniy tayyorgarlik

30 m yugurish, s

Uch xotlab sakrash, sm
Mokisimon yugurish, s
O’ng qo’lda otish, m
CHap qo’lda otish, m
O’tirib ikKi qo’lda otish, m
Kuper testi

Ochkolar

Sport  maktabiga
gabul qilingandagi
dastlabki holati

(ma’lumot)
Dastlabki
tayyorgarlik
bosgichi, yili:
1-chi

2-chi

3-chi
O’quv-mashg’ulot
bosqichi, yili:
1-chi

2-chi

3-chi
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2. JISMONIY, TEXNIK VA O’YIN TAYYORGARLIGINI
TAKOMILLASHTIRISH UCHUN MASHG’ULOT VAZIFALARI

2.1. Maydon o’yinchilari uchun mashglar

TEXNIK TAYYORGARLIK

Hujum texnikasini takomillashtirish uchun
mashg’ulot vazifalari

To’pni ilishni takomillashtirish

1-vazifa. To’p bilan xarakatda va yugurib bajaraladigan mashglar:

- to’pni gavdani aylantirib, bel, bo’yin, bosh aylanasida
dumalatish;

- to’pni qo’ldan-qo’lga oldindan, bosh ustidan, elka tomondan
uzatish;

- to’pni bormoglar bilan ushlagan xolda to’p uzatishni oldinga,
o’nga, chapga (imitatsiya) qilish.

2-vazifa. Bir to’pda sherik bilan mashq qilish.

- birinchi o’yinchi sherigiga etqazmay, ustidan oshirib, sherigining
yon tomoniga to’p uzatadi, sherigi uni ilib olishga harakat giladi;

- o’yinchilar orasidagi masofa — 3-4 m, o’yinchi sherigiga
harakatda to’p uzatadi, to’pga ega bo’lgan sherigi uni yana baland
tracktoriyada qaytarib tashlaydi. To’p erga tushgandan so’ng uni
ikkinchi marta erga tushirmay to’pni ilib oladi.

Mashq sherik bilan bajariladi. Har bir o’yinchi to’pga ega. Oraliq
masofa — 3 m. O’yinchilar oralig masofani saglab, oldinga yugurib,
oldinga to’pni baland tashlashadi va ular joy almashadi, to’p erga
tushmasdan ilib olishlari lozim.

3-vazifa. SHerik bilan ikki to’pda bajariladigan mashg:

- o’yinchilar sherik bilan 4-5 m oraliq masofada joylashadi. Har
biri to’pga ega. Birinchi o’yinchi sherigining tizzasi balandligida to’p
uzatadi, ikkinchisi (bir vagtda) esa to’pni maydon bo’ylab dumalatadi;

- ikki o’yinchi bir-biriga garab 4-5 m oralig masofada joylashadi.
Birinchi o’yinchi sherigining qo’liga to’g’ri to’p uzatadi, ikkinchi
o’yinchi sherigidan sal chetrog yon tomonga uzatadi. O’yinchi to’pga
ega bo’lgandan so’ng darhol sherigiga to’g’ri qaytarishi kerak;

- o’yinchilar bir-biriga 4-5 m oraliq masofada garama-garshi
joylashadi. Har bir o’yinchi to’pga ega bo’lishi lozim. O’yinchilar bir
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vaqgtda ikki oyoqda depsinib sakrab ikki qo’l bilan to’pni erga urib
sapchitib sherigiga uzatadi.

4-vazifa. Uch o’yinchi to’p bilan mashq bajaradi. To’pga ega
bo’lgan ikki o’yinchi navbatma-navbat to’psiz uchinchi o’yinchiga to’p
uzatadi. To’p o’yinchiga to’g’ri, chap va o’ng tomon, yagin va uzoqrog,
past va baland, oldinga va orgaga uzatiladi;

- o’yinchilar uchburchak bo’lib joylashadi. 2-chi va 3-chi o’yinchi
to’p bilan. Ishora yoki signaldan so’ng 2-chi 1-chi o’yinchiga to’p
uzatadi va ma’lum nugtada turgan nishonga tez yugurib borib unga
tegadi va yugurib gaytib kelib sherigidan gayta uzatilgan to’pga ega
bo’ladi. 3-chi o’yinchi shu holatni gaytaradi;

- uch o’yinchi bir chiziq bo’ylab oraliqg 3-4 m masofada joylashadi.
CHigadigan o’yinchilar to’p bilan. To’pga ega bo’lgan o’yinchilar
navbatma-navbat o’rtadagi o’yinchiga to’p uzatadi. U to’pni egasiga
gaytarib, o’grilib yana to’pni ilib va uzatishni gaytaradi.

5-vazifa:

- har biri to’pga ega bo’lgan uch gandbolchi oraliq masofa 4-5 m
tashkil gilgan uchburchakda joylashadi. Ishora yoki signaldan so’ng xar-
biri to’pni yuqoriga otadi va sherigining joyiga yugurib o’tib, uning
to’pini ilib oladi. Harakat gilish yo’nalishi ko’rsatiladi;

- o’rtadagi o’yinchidan oraliq masofa 1,5-2 m da sheriklar
joylashadi. Yon tomondagi o’yinchilar navbatma-navbat o’rtadagi
o’yinchiga to’p uzatadi va gaytib uzatilgan to’pni ilib oladi;

- ikki o’yinchi bir-biriga garama-garshi 2-3 m oralig masofada
joylashadi. Uchinchi o’yinchi o’yinchilarning birining ortida belidan
ushlab joylashadi va sherigiga to’pni ilishadi va uni gaytarishga garshilik
giladi. Sheriklar ko’rsatilgan vaqtdan so’ng almashtiriladi.

6-vazifa:

- 6 o’yinchidan biri markazda, boshqgalari doira hosil qilib
joylashadi. Markazdagidan boshga o’yinchilarning hammasi to’p bilan.
Markazdagi o’yinchi 180° o’girilib to’pni ilib va egasiga gaytaradi.
Mashq shiddatini murabbiy belgilaydi;

- ikki o’yinchi erkin to’p tashlash chizig’i bo’ylab, uchinchisi
darvoza maydoni chizig’i yonida joylashadi va ikki o’yinchi navbatma-
navbat darvoza maydoni chizig’i yonida turgan o’yinchiga har xil
holatda to’p uzatadi, to’pni ilib olgan chiziq bo’ylab turgan o’yinchi uni
sherigiga darhol gaytaradi;

- har biri to’p bilan o’yinchilar darvoza maydonining o’ng va chap
tomonida gator bo’lib joylashadi. Har biri navbatma-navbat darvoza-
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bonga to’p uzatib, garshi darvoza tomon tezlashib yuguradi va
darvozabondan har xil usulda (dumalab, yugoridan, maydonga urib
sapchitib) uzatilgan to’pga ega bo’lib, uni darvozaga otadi.

To’p uzatishni takemillashtirish

1-vazifa:

- sherik bilan 10-12 m oraliq masofada joylashgan o’yinchilar bir-
biriga har xil uslubda: yugoridan, yondan, maydondan sapchitib, joyida
turib, yugurib, orga tomondan, bosh ustidan to’p uzatadi;

- o’yinchilar oldinga-orgaga (mokisimon) harakat qilib, har xil
uslubda to’p uzatadi;

- o’yinchilar orasidagi masofa — 3-4 m, bir-biriga harakatda har xil
usullarda to’p uzatadi. O’yinchi to’pni uzatgandan so’ng oraliq masofani
(oldinga, yonga, orgaga xarakat gilib) o’zgartiradi. To’pga ega bo’lgan
o’yinchi dastlabki oraliq masofa holatini saglashga harakat giladi;

- o’yinchilar sheriklariga har xil usullarda oraliq masofani
kengaytirib va qisgartirib to’p uzatadi. SHug ullanuvchilar besh-olti
sherik bo’lib darvoza maydoni ichida harakatda bir-biriga to’p uzatadi.
To’p uzatish usullini murabbiy tanlaydi va usullarni almashtirish uning
ishorasi yoki signali orgali bajariladi;

- o’yinchilar sherik bo’lib 15-17 m oralig masofada joyla-shadi.
To’p bilan bo’lgan o’yinchi sherigiga to’p uzatadi, to’pni ilib olgan
o’yinchi sherigiga orga bilan o’girilib, aldamchi harakat giladi va to’pni
erga urib olib yurib sakrab 180° orgaga o’girilib sherigiga to’p uzatadi.
Awval to’p uzatgan o’yinchi o’zi turgan joy holatini o’zgartiradi;

- o’yinchilar yuzma-yuz 6-8 m oraliq masofada joylashadi. Har
birida bittadan to’p. Ishoradan so’ng ikkalasi ham bir-biriga garama-
garshi harakat qilib, garama-garshi to’p uzatadi. O’yinchi to’pga ega
bo’lib, tez to’xtab, orgaga aylanadi va to’pni erga urib yurishdan
foydalanib dastlabki holatga gaytadi. Shundan so’ng orgaga o’girilib
sakragan holda to’pni bir-biriga uzatadi;

- bir o’yinchi oldinda, ikkinchisi to’p bilan 6 m masofada orgasida
yugurib oldindagi o’yinchiga to’p uzatadi, u esa to’pni ilib, sakrab
o’girilib, to’pni gaytaradi;

- 6 m oralig masofada o’yinchilar bir-birining ortida harakat giladi.
Birinchisida to’p. To’p bilan bo’lgan o’yinchi otish harakatini bajarib
(imitatsiya qilib) panja bilan to’pni sherigiga uzatadi, sherik esa yana
to’pni gaytaradi.
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2-vazifa:

- sherik bilan birga darvozadan darvozagacha harakat gilib to’pni
darvozaga otadi;

- sherik bilan xarakatda to’pni maydondan sapchitib uzatish;

- sherik bilan birga garshi darvoza tomon harakat qilib, oraliq
masofani yaqinlashtirib turib o’zaro to’p uzatib bir-biri tomon kesma
(gaychisimon) harakat qilib, oraliq masofani kengaytirib darvozaga to’p
otish harakatini bajaradi;

- o’yinchilar sherik bo’lib gandbol maydoni yuza chizig’i
burchaklarida joylashadi, so’ng bir-biriga to’p uzatib yaqginlashadi.
Maydon markazida bir-birining yo’lini kesib o’tib, to’p uzatishni davom
ettirib, maydonning ikkinchi yuza chizig’i burchaklari tomon harakat
giladi.

3-vazifa. Uch o’yinchi bo’lib mashglar bajarish:

- dastlabki holat: yuza chiziqda turadilar. O’yinchilar ikki to’pga
ega. Oldida turgan o’yinchi maksimal tezlikda to’pni erga urib maydon
markazidagi chiziq tomon xarakat giladi. Boshga ikki o’yinchi bir-biriga
to’p uzatib birinchi o’yinchiga etib olishga xarakat giladi. Uchta bo’lib
mashglar bajarish. Har uch o’yinchiga bitta to’p. Ikki o’yinchi har xil
usullarda bir-biriga to’p uzatib, uchinchi o’yinchini ushlashga harakat
qiladi;

- uch o’yinchi oldinga garab “sakkiz ragami” shaklida bir-biriga
to’p uzatish harakatini bajaradi.

4-vazifa. Uchlikda mashglar bajarish:

- uch o’yinchi bo’lib ketma-ket darvozadan darvozagacha to’p
uzatib xarakat qilib darvozaga to’p otish bilan yakunlaydi. Chetdagi
o’yinchilar Kkelishilgan usulda navbatma-navbat markazdagi o’yinchiga
to’p uzatadi;

- shu mashgning o’zi, fagat maydon o’rta chizig’idan so’ng
o’yinchilarga uchta himoyachi o’ynashga halaqit beradi;

- birinchi to’p uzatishni markazdagi o’yinchi xohlagan tomon-dagi
o’yinchiga bajaradi va to’p ortidan yuguradi. SHerigi to’pni ilib,
uchinchi o’yinchiga uzatib ortidan yuguradi, uchinchi o’yinchi birinchiga
uzatadi.

To’pni erga urib olib yurishni takemillashtirish
1-vazifa:
- joyda o’ng va chap qo’l bilan to’pni baland va past darajada erga
urib olib yurish;
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- har xil harakatda (o’tirib, tizzalarni bukib, garshi gadamlarda
harakat qilib, orga bilan oldinga harakat qilib, oldinga sakrash
harakatlari, 180° va 360° o’girilishlardan foydalanib) har xil usullardan
foydalanib, to’pni erga urib olib yurish;

- Joyida to’pni erga urib olib yurib, murabbiy ishorasi yoki
signaliga binoan oldinga 4-5 masofaga ofilib yugurish va yana to’pni
erga urib olish yurishni davom ettirish;

- o’tirib to’pni erga urib olib yurib, ishoradan so’ng darxol turib
otilib 5-6 m masofaga yugurish va yana to’pni olib yurishni davom
ettirish;

- yotib (orga bilan qorinda) to’pni erga urib, ishoradan so’ng
darxol turib 5-6 m masofaga otilib yugurish va yana to’pni olib yurishni
davom ettirish.

2 vazifa:

- to’pni gimnastika o’rindig’i ustida urib olib yurish;

- o’rindiq ustida yurib to’pni erga urib olib yurish;

- gimnastika o’rindig’i ustidan o’ng va chapga hatlab o’tib, to’pni
erga urib olib yurish.

3-vazifa:

- o’yinchi sherigi bilan kuchsiz qo’llarini ushlab olib, bir-birini
o’ziga tortadi va kuchli qo’llari bilan to’pni erga urib olib yuradi (so’ng
qo’llar almashtiriladi);

- 0o’yinchi sherigi bilan to’pni erga urib olib yurish vaqtida
baravariga bir-birini itarib yuborishga harakat giladi.

4-vazifa:

- to’psiz o’yinchi maydon bo’ylab erkin harakat giladi, to’p bilan
bo’lgan o’yinchi to’pni erga urib olib yurib uning ortidan harakat giladi;

- to’psiz 0’yinchi maydon bo’ylab erkin harakat giladi, to’p bilan
bo’lgan o’yinchi murabbiy ko’rsatgan 2-3-4 m oralig masofani saglab,
uning ortidan harakat giladi;

- to’psiz o’yinchi kutilmaganda to’xtab goladi, to’p bilan bo’lgan
o’yinchi past to’p olib yurishdan foydalanib, to’xtab qolgan o’yinchini
aylanib o’tadi;

- to’psiz o’yinchi kutilmaganda to’xtab goladi, to’p bilan bo’lgan
o’yinchi uning oyoglari orasidan to’pni erga urib o’tkazadi, to’pni ilib
olgan birinchi o’yinchi mashgni bajarishini davom ettiradi;

- to’p bilan bo’lgan o’yinchi o’tirgan holda to’pni olib yurishni
davom ettirib, birinchi o’yinchi oyoglari orasidan o’tib, 5-6 m tezlik
bilan yugurib ketadi.

80



5-vazifa:

- o’rnatilgan ustunchalar yoki to’ldirma to’plar orasidan to’pni
erga urib olib yurish;

- o’yinchilar bir gator orgama-orga bo’lib, o’rta holatda to’pni
erga urib olib yuradi. Qator ortida harakat giluvchi o’yinchi gator
orasidan “ilon-izisimon” harakat qilib oldinga o’tadi. O’yinchilar qo’l va
gavda harakati bilan unga vazifani muvaffaqiyatli bajarishi uchun xalagit
qiladi;

- dastlabki holat: mashq uchlikda bajariladi. 1kki yon tomondagi
o’yinchilar to’pni erga urib olib yurishni bajaradi, uchinchi o’yinchi
navbatma-navbat ularga xujum giladi. To’pga ega bo’lgan o’yinchi past
to’p olib yurishdan foydalanib, hujum giluvchini aylanib o’tib ketadi;

- mashg uchlikda bajariladi. Bir o’yinchi to’pni olib yurishni
bajaradi, qolgan ikkisi to’pni olib qo’yishga intilib uni kuzatib harakat
giladi.

Darvozaga to’p otishni takemillashtirish

1-vazifa:

- darvoza ustunlari orasida gimnastika o’rindig’i qo’yiladi, albatta
o’rindiqqa tekkazib darvozaga to’p otish;

- himoyachi garshiligida darvozaga to’p otish;

- darvoza ustunlari orasiga qo’yilgan gimnastika o’rindig’i ustidan
sapchitib darvozaning pastki burchaklariga to’p otish;

- oyinchi to’p bilan gimnastika o’rindig’i ustidan 5-6 marta
sakrab, so’ng darvozaga to’p otish.

2-vazifa:

- dastlabki holat: erkin to’p tashlash chizig’ining markazida
gimnastika o’rindig’i, undan maydon tarafga har 2 m oraligda uchta
ustunchalar o’rnatilgan. Har biri to’pga ega bo’lgan o’yinchilar ushbu
ustunchalar garshisida joylashadi. O’yinchi ustunchalar orasidan to’pni
erga urib olib yurib, gimnastika o’rindig’i garshisida to’shalgan to’shak
yoniga kelib, to’pni yuqoriga tashlab, to’shak ustida do’mbalog oshadi
va to’pni erga tushirmay ilib olib uni darvozaga otadi;

- o’yinchi erkin to’p tashlash chizig’ida joylashgan to’ldirma to’p
atrofidan to’pni dumalatib olib o’tgandan so’ng to’pni darvozaga otadi.

3-vazifa:

- dastlabki holat: birinchi gator o’yinchilari 2-3 m oraliqda darvoza
maydoni chizig’i bo’ylab, ikkinchi gator o’yinchilari yon chizigga
yaginroq orgama-orga bir gator bo’lib joylashadi, gator o’yinchilari har
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biri to’pga ega. Ikkinchi gator o’yinchilari birinchi gatorda turgan
o’yinchilarning har biridan to’p olib darvozaga otadi. Birinchi gator
o’yinchilari to’pni uzatgandan so’ng to’siq qo’yuvchi himoyachi
vazifasini bajaradi;

- xuddi shuning o’zi, darvoza maydoni chizig’i bo’ylab ikkinchi
gator o’yinchilari joylashadi;

- xuddi shuning o’z, lekin o’yinchilar ketma-ket darvozaga har xil
usullarda to’p otadi.

4-vazifa:

- dastlabki holat: hujumchi o’yinchilar burchak va markazda
joylashadi. Markazdagi o’yinchi to’p bilan darvozaga hujum giladi,
murabbiy ko’rsatmasiga binoan burchakdagi xujumchining biriga
darvozaga to’p otishni bajarish uchun to’p uzatadi. Agar ko’rsatma
bo’Imasa, markaz hujumchisi o’zi to’p otishni bajaradi;

- xuddi shuning o’z, fagat mashgni burchakdagi hujumchi
boshlaydi.

5-vazifa:

- dastlabki holat: birinchi gator o’yinchilaridan uchtasi darvoza
maydoni garshisida joylashadi. Murabbiy darvozadan 10-11 m uzoglikda
turadi, boshga o’yinchilar to’p bilan maydoning o’rta chizig’i bo’ylab
joylashadi. O’yinchi to’pni murabbiyga uzatib darvoza tomon yuguradi
va murabbiyga gaytib olgan to’pni otish, aldamchi harakatini bajarish,
chiziq yonida turgan o’yinchilarning biriga uzatadi, to’pga ega bo’lgan
o’yinchi esa to’pni darvozaga otadi. Chiziq yonida turgan boshaga
o’yinchilar himoyachi vazifasini bajaradi;

- xuddi shuning o’zi, fagat ikkinchi gator o’yinchilari darvoza
maydoni chizig’ida joylashgan uch himoyachining to’sish harakatini
bartaraf etib darvozaga to’p otadilar.

6-vazifa:

- dastlabki holat: ikki yoki uch o’yinchi maydon chizig’i bo’ylab
bir-biridan narida turadi, oralig — 1,5 m, murabbiy to’p bilan maydon
markazida darvozadan 12-13 m masofada joylashadi. Murabbiy uch
o’yinchining biriga to’p uzatadi, hujumchi esa o’zining to’pini
murabbiyga uzatib va yana unga uzatilgan to’pni ilib olib darvozaga to’p
otishni bajaradi;

- dastlabki holat: darvoza maydoni chizig’ida to’rtta to’p
(basketbol yoki to’ldirma) qo’yiladi, to’plar yonida himoyachilar, o’rta
yarim hujumchi o’rnida ikki hujumchi, ular orasida to’p bilan murabbiy
joylashadi. Hujumchilar bir-biriga to’p uzatishni bajargan holda erda
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yotgan to’plarning birini nishonga olib to’p otadi, o’rta yarim himoyachi
to’p bilan bo’lgan o’yinchiga chigadi, markaziy ximoyachilar bu vaqgtda
oldinga chiggan ximoyachi o’rni tomon siljishadi. Yarim o’rta
himoyachi oldinga chiggandan so’ng yagin yotgan to’p tomon diagonal
holatda orgaga gaytadi. Murabbiy mashgning yugori saviyada tez
bajarilishini ta’minlash uchun mashqgga yangi to’pni Kiritadi;

T-vazifa:

- to’p bilan birinchi gator o’yinchilari darvozaning chap tomonida
12 m masofada, ikkinchi gator o’yinchilari o’ng tomon joylashadi.
Ikkinchi gator 0’yinchisi 6 m chiziq bo’ylab harakat qilib, uzatilgan
to’pni ilib oladi va tayanch holatda 90° o’girilgan holatda to’pni
darvozaga otadi va o’ng tomondagi kolonnaga o’tib ketadi;

- xuddi shuning o’zi, fagat harakatsiz himoyachidan foyda-lanib;

- xuddi shuning o’z, fagat to’p otishni bajaruvchi, to’siq
qo’yuvchi himoyachi qo’llari bilan yonidan to’pni o’tkazishga harakat
giladi.

8-vazifa:

- Uch hujuchmi 9 m erkin to’p tashlash chizig’ida yugurib, yon
tomonga gadamma-gadam harakat qilib, bir-biriga to’p uzatib, tayanib
otish xarakatini bajaradi. 6 m chizig’ida joylashgan uch ximoyachi
garshisida to’p bilan bo’lgan o’yinchiga chigish harakatini bajaradi;

- xuddi shuning o’zi, fagat agar ximoyachilar chigish harakatini
bajarishga ulgira olmasa, xujumchi to’pni darvozaga yo’naltiradi.

9-vazifa:

- himoyachi garshiligisiz to’pni darvozaga tayangan holatda otish;

- himoyachi garshiligisiz to’pni darvozaga sakrab otish;

- himoyachi garshiligisiz to’pni darvozaga yiqilib otish;

- tayangan holatda sakrab, vyigillb darvozaga to’p otishda
o’yinchilar ampluasini (o’ynash joyini) hisobga olish zarur.

10-vazifa:

- dastlabki holat: ikki o’yinchi — biri chap burchak himoyachisi va
ikkinchisi o’ng burchak hujumchisi holatida joylashgan. YArim o’rta
hujumchi erkin to’p tashlash chizig’i bo’ylab sherigidan to’p olib
aldamchi xarakatdan so’ng ximoyachidan o’tib to’pni darvozaga otadi.
Himoyachi faol harakat gilib hujumchi harakatini to’xta-tishga intiladi;

- xuddi shuning o’zi, fagat hujumchi avval aldamchi harakat
yordamida himoyachi nazoratidan qutilib, so’ng erkin to’p tashlash
chizig’i bo’ylab xarakat giladi va sheriklaridan to’p olib darvozaga to’p
otishni bajaradi;
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- o’rta yarim hujumchi yuqgorida berilgan mashqdagi dastlabki
holatda joylashadi. Ikki himoyachi erkin to’p tashlash chizig’ida yarim
o’rta himoyachi holatida joylashadi. Hujumchi maksimal tezlikda erkin
to’p tashlash chizig’i bo’ylab harakat giladi va sherigidan to’p olib ikki
himoyachi garshiligini bartaraf etib, darvozaga to’p otishni bajaradi.

11-vazifa:

- ikki himoyachi darvoza garshisida o’rtada biri oldinda, ikkinchisi
orgada 6 va 10 m masofada joylashadi. To’p bilan bo’lgan hujumchi
birinchi himoyachini aldab o’tib va ikkinchi ximoyachi tomonidan
yugorida qo’lda qo’yilgan to’signi bartaraf etib, darvozaga to’p otishni
bajaradi;

- dastlabki holat: ikki himoyachi darvoza maydoni chizig’ining
markazida, uchinchi himoyachi darvozadan 10 m uzoglikdagi holatda
joylashadi. Hujumchi to’p bilan birinchi himoyachini aldab o’tadi,
shundan so’ng markazdagi ikki himoyachining garshiligini bartaraf etib,
darvozaga to’p otishni bajaradi.

Himoya o’yin texnikasini takoemillashtrish uchun
mas hg’ulot vazifalari
To’siq qo’yishni takomillashtirish

1-vazifa:

- dastlabki holat: bir himoyachi, yana bir hujumchi oraliq masofa —
3-4 m. Himoyachining yugoridan va yon tomondan qo’ygan to’sig’iga
hujumchi himoyachi qo’llariga to’p otishni bajaradi;

- xuddi shuning o’zi, hujumchi hximoyachi ustidan, chap va o’ng
yonidan to’p otish bajaradi, himoyachining vazifasi otilgan to’pni
to’sishdan iborat.

2-vazifa.

- dastlabki holat: himoyachi hujumchiga garshi joylashgan, barcha
hujumchilar to’pga ega. Murabbiy ishorasi yoki signalidan so’ng
hujumchilar oldindan kelishilgan joyga to’p otish bajaradi, himoyachilar
esa otilgan to’pni to’sishga harakat giladi;

- xuddi shuning o’zi, fagat to’p har xil tomonga yo’nalti-riladi,
himoyachilar to’sishga harakat giladi;

- xuddi shuning o’zi, fagat darvozaga to’p otilgandan so’ng
himoyachi to’siq qo’yib, darvoza tomon o’giriladi va darhol sapchib
gaytgan to’pga ega bo’ladi. Shundan so’ng keyingi to’p otish bajariladi;
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- xuddi shuning o’zi, darvozaga to’p otish bajarilgandan so’ng
himoyachi va hujumchi darvozadan gaytgan to’pga ega bo’lish uchun
kurashga kirishadi.

3-vazifa:

- o’yinchilar sherik bo’lib bir-biridan 3-4 m oralig masofada
joylashadi va ulardan biri himoya harakatlarini bajaradi, uning sherigi
ularni gaytaradi. Murabbiy ishorasidan so’ng birinchi o’yinchi darvozaga
to’siq qo’yish harakatini bajaradi;

- dastlabki holat: o’yinchilar bir-biriga 3-4 m oraliq masofada
yuzma-yuz joylashadi, to’p bilan bo’lgan o’yinchi aldamchi harakat
bajaradi. Qarama-garshisida turgan o’yinchi himoya harakatlarini
bajaradi.

4-vazifa:

- dastlabki holat: darvozabon maydoni chizig’ida ikki himoyachi
chap o’rta yarim, bir himoyachi o’ng tomonda, ular garshisida ikki gator
hujumchilar  joylashadi. Ikki himoyachi garshisidagi gator hujumchi-
larning birinchisi to’pni ikkinchi gatorda turgan sherigiga uzatadi, u
to’pni ilib, to’p otish harakatini imitatsiya giladi va to’pni gaytaradi, u
0’z navbatida himoyachi to’sig’ini bartaraf etib darvozaga to’p otadi,
himoyachilar faol harakat giladi;

- mashgda uch o’yinchi ishtirok etadi (ikki hujumchi va
himoyachi). Hujumchilar to’p bilan navbatma-navbat aldamchi harakat
bajarib, himoyachidan o’tadi, so’ng aylanib darvozaga to’p otadi.
Himoyachilar hujumchining o’tishiga garshilik gilib, keyinchalik otilgan
to’pga to’siq qo’yadi;

5-vazifa:

- dastlabki holat: himoyachilar “6-0” tizimda. Hujumchilar o’ng
yogi chap tomonda har biri to’p bilan bir gator bo’lib joylashadi. Qator
boshidagi hujumchi to’pni himoyachiga uzatib, uni yana gaytib olib
darvozaga to’p otishni bajaradi. Himoyachilar to’siq qo’yadsi;

- xuddi shuning o’zi, fagat shu mashgni har bir himoyachi bilan
navbatma-navbat bajaradi;

- xuddi shuning o’zi, fagat o’yinchi to’p otishni bajarishda o’z
xohishicha darvozaning yuqori va pastki gismlariga bajaradi. Himoyachi
o’ng va chap tomonlarga maydon chizig’i bo’ylab harakat gilib to’siq
qo’yishga intiladi;

- xuddi shuning o’zi, fagat hujumchilar darvozaga to’p otishning
barcha usullarini aldab o’tish harakati bilan galma-gal almashtirib
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bajaradi. Himoyachi to’pga to’siq qo’yish bilan chegaralanmasdan,
oldinga chigib o’yinchini to’sishi ham lozim.

6-vazifa:

- dastlabki holat: ikki himoyachi darvoza maydoni chizig’ida,
hujumchilar 9 m chizigda ikki gator bo’lib joylashgan. Himoyachilar yon
tomonga gadamma-gadam harakat gilib, gurun bo’lib to’siq qo’yish
harakatini bajaradi. To’p otish oralig vaqtini murabbiy boshgaradi;

- 6 hujumchi to’p bilan 6-0 tizimida 6 himoyachiga garshi
joylashgan. Hujumchilar navbatma-navbat darvozaga to’p otishni
bajaradi. Himoyachilar esa yon tomonga siljib harakat qilib, to’siq
qo’yishda himoyachilarni son jihatdan ustunlikka ega bo’lishini
ta’minlaydi.

2.2. Darvozabonni tayyorlash uchun mashqglar

Jismoniy tayyorgarlik
Tezkor-kuch gobiliyatini takemillashtirish

1-vazifa:

- dastlabki holat: ikki darvozabon bir-biridan 3-4 m oralig
masofada joylashadi, ulardan biri oyoglarini oldinga cho’zib o’tiradi,
ikkinchisi uning garshisida qo’liga to’p olib turadi. To’p bilan bo’lgan
darvozabon aniq yo’nalishda sherigi ko’krak gismiga to’p tashlaydi, u
oldin orgaga yotib, so’ng yana o’tirib to’pni ilib oladi;

- xuddi shuning o’zi, o’tirgan darvozabon o’z-0’ziga to’pni tashlab
bajaradi;

- xuddi shuning o’zi, fagat to’p erdan sapchigandan so’ng uni ilib
olish zarur.

2-vazifa:

- darvozabon darvoza markazida qo’llariga tayanib yotgan holatda
bo’ladi. Hujumchi to’p bilan darvozaning pastki gismlariga to’p otishni
bajaradi, darvozabon esa shunday holatda oyoglari bilan to’pni
Qaytaradi;

- xuddi shuning o’zi, fagat to’plar dumalab kelmasa, darvozabon
unday otilgan to’plarni fagat qo’l bilan gaytaradi;

- qo’llarga tayanib yotgan darvozabonning oyoglarini sherigi
ushlab turadi. O’yinchi 4-5 marta birma-bir to’pni darvozaga otadi.
Darvozabon to’pni fagat qo’l bilan gaytarishga harakat giladi.
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3-vazifa:

- darvozabon chalgancha erda (polda) yotib, qo’llardan foydalan-
masdan garshi tomon o’giriladi: yotgan darvozabon bosh tomondan 2-3
m masofada ikki to’p bilan turgan sheriga ketma-ket to’pni otadi,
chalgancha yoki garshida yotgan darvozabon to’pni gaytarishga xarakat
giladi. SHu yo’snida o’sha yo’nalishda aylanib harakat gilayotgan
darvozabon oyog’i tomonda 2-3 m masofada turgan ikkinchi
o’yinchining otgan to’plarini gaytarishga harakat giladi;

- darvozabon darvozada yotgan holatda o’yinchi darvozabon
yonginasidan o’tishni mo’ljallab to’p otadi. Darvozabon vazifasi — to’pni
ilib, yana uni o’yinchiga gaytarish.

4-vazifa:

- darvozabon navbatma-navbat o’tirib-turish va sakrash
harakatlarini bajaradi, shu bilan bir vaqtda u yuqoridan yoki pastdan
kelayotgan to’pni gaytarish uchun himoya harakatlarini ham bajaradi;

- darvozabon bir vaqtda yuqori burchaklarga otilgan ikki to’pni
(yoki yugori va past) sakrab ushlab olishga harakat giladi.

Harakat tezligini takomillashtirish

1-vazifa:

- to’pni yugoriga, oldinga tashlab, darvozabon tez otilib yugurib
to’pga etib olib, uni ilib oladi;

- xuddi shuning o’z, lekin to’pni tashlab, darvozabon oyoqglari
tovoni orga gismida yugurib to’pga etib oladi va unga ega bo’ladi;

- xuddi shuning o’zi, fagat darvozabon harakatni tovonning tashqi
gismida, keyinchalik ichki gismida bajaradi;

- darvozabon oldinga tashlangan to’p yo’nalishi tomon otilib
yugurib to’pdan o’tib, to’p tushadigan joyga yagin to’p tushmasdan
o’tiradi, so’ng erga tushib sapchigan to’pni go’llari bilan yopib ushlaydi.

2-vazifa:

- sherik o’yinchi qo’llaridan birini yon tomonga uzatib, qo’lidagi
to’pni tushirib yuboradi, undan 1,5-2 m masofada turgan darvozabon
to’p erga tushmasdan o’nga qo’l yoki oyog’ini tekkazishi kerak. Mashq
masofani uzoglashtirish bilan murakkablashtiriladi.

- ikki darvozabon bir-biri ortidan 1-1,5 m masofada asta yugurib
harakat giladi. Birinchi darvozabon to’pni oldinga, chap tomonga yoki
orgaga tashlaydi. Ikkinchi darvozabon tez otilib yugurib, tashlangan
to’pni ilib oladi.
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3-vazifa:

- ikki darvozabon to’p bilan, bir-birining oralig’i 4-8 m masofada,
chuqur o’tirgan holatda joylashadi. Ikkalasi baravar to’plarini yugoriga
otadi va har xil holatda (sakrab yoki gadamlab) bir-biriga garab harakat
qilib, sherik to’piga ega bo’ladi;

- ikki darvozabon bir-birining ortidan 1,5-2 m masofada turishadi.
Birinchi darvozabon to’p bilan har xil: o’ngga, chapga, orgada turgan
sherigi diqgatini jalb qilib harakatlanadi. Kutilmagan vaqtda to’pni
tashlaydi yoki yon tomonga tushirib yuboradi. Ikkinchi darvozabon
birinchi darvozabonning har bir xarakatini diggat bilan kuzatib, to’p
tashlanganda yoki tushirib yuborilganda sakrab harakat gilib, to’p erga
tushmasdan unga ega bo’lishga harakat giladi. To’p egallangandan so’ng
darvozabonlar joy almashadilar.

4-vazifa:

- dastlabki holat: uch darvozabon to’p bilan, oraliq masofa — 3-4 m
hosil giluvchi har xil uchburchak bo’lib joylashadi. Ishora yoki signaldan
so’ng har gaysi darvozabon to’pni yuqoriga otadi va ularning barchasi
chap yoki o’ng tomonga harakat qilib sherigi joyiga keladi va to’pni ilib
oladi. Joy almashish usullari har xil bo’lishi mumkin (yugurib, sakrab,
o’tirib, sapchib);

- ikki darvozabon to’p bilan bir-biriga garab 1,5-2 m masofada
joylashadi, navbatma-navbat chalg’ituvchi harakatlarni bajaradi. Birinchi
darvozabon kutilmaganda to’pni tashlaydi yoki tushirib yuboradi,
ikkinchi darvozabon unga garama-garshi tomonga to’pni tashlab yoki
tushirib yuborishi lozim, shundan so’ng ularning har biri to’p erga
tushmasdan uni ilib olishga harakat giladi.

Chaqgonlikni takemillashtirish

1-vazifa:

- darvozabon devorga yuzlanib 2-25 m masofada turib, oyoq
tovonining o’ng va chap tarafi bilan tennis to’pini yo’naltiradi va uni shu
oyoq bilan to’xtatadi;

- xuddi shuning o’zi, fagat devorga otilgan to’pni shunday
hisoblash kerakki, to’p devorga tegib gaytgandan so’ng erga darvo-
zabon oldida tushishi lozim. Darvozabon sakrab 180° o’girilib to’pni ilib
oladi;

- o’yinchi devorga yon tomoni bilan turadi. Bir qo’li bilan to’pni
erga urib olib yurishni, yugoriga ko’tarilgan ikkinchi qo’li bilan
devordan foydalanib bajaradi;
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- o’yinchi devorga yuzlanib 2-3 m masofada turadi. Chap qo’li
bilan to’pni erga urib olib yurishni, o’ng qo’li bilan ikkinchi to’pni
devorga uzatib va uni ilib olishni bajaradi. Mashgni chapga, o’ngga,
devor bo’ylab, oldinga, orgaga harakat gilib takrorlash mumkin;

- devorga yuzlanib gornida yotib, devorga to’p otadi va gaytgan
to’pni gaytaradi (mashgni erda o’tirib, yurib bajarish mumkin);

- o’tirib (yotib) devordan 3-4 m oraliq masofada darvozabon to’p
otishni bajaradi, devordan sapchib gaytgan to’pni turib ilib oladi.
Mashgni  murakkablashtirish  maqgsadida  murabbly  devor  bilan
darvozabon oraliq masofasini gisgartiradi.

2-vazifa:

- darvozabon devordan 3 m oralig masofada unga yuzlanib
joylashadi. O’yinchi darvozabon ortida devordan 4-5 m masofada qo’lida
tennis to’plarini olib turadi. Murabbiy ishorasi bilan o’yinchi to’plarini
navbatma-navbat devorga otadi, devordan gaytgan to’pni darvozabon
to’xtatishi lozim;

- darvozabon devordan 1,5-2 m masofada orga bilan turadi, to’p
bilan o’yinchi darvozabondan 4-5 m masofadan turib, darvozabon
oyog’ining tovon gismiga to’p otadi. Darvozabon otilgan to’p o’tib
ketishi uchun sakrab 180° o’giriladi va devordan gaytgan to’pga ega
bo’ladi.

Texnik tayyorgarlik

Umumiy tayyorgarlik vositalari

1-vazifa.

- dastlabki holat: ikki darvozabon bir-biri ortida 2 m maso-fada
joylashgan. Ulardan biri — darvozabon, himoya harakatlarini bajaradi,
ikkinchisi uni gaytaradi;

- xuddi shuning o’zi, fagat ular bir-biriga yuzlanib turadi.

2-vazifa:

- o’yinchilar to’p bilan oralig’i 3 m masofada ikki gator bo’lib
joylashgan. Har bir o’yinchi to’pni yugorida yoki pastda ushlab turadi.
Darvozabon gatorlar orasida harakat gilib, himoya harakatini bajaradi;

- darvozabon pastdan Kelayotgan to’pni gaytarish harakatla-rini
bajaradi. Darvoza qarshisida to’p bilan turgan o’yinchi 4-10 marta to’p
otish harakatini bajargandan so’ng to’pni pastki burchaklarga
yo’naltiradi;

89



- xuddi shuning o’zi, darvozabon to’p gaytarish bo’yicha himoya
harakatlarini bajaradi, o’yinchilar bir-biriga to’p otish harakatini
bajargandan so’ng to’pni yuqori burchaklarga yo’naltiradi.

3-vazifa:

- darvozabon darvoza markazida o’tirgan holatda, o’yinchi
darvoza burchaklariga ketma-ket 4-5 marta to’p otadi, darvozabon oyoq
bilan yonga keng gadam tashlab to’pni gaytarishi kerak;

- darvozabon oyoglarida o’tirgan xolatda yuqoriga va pastga
yo’naltirilgan to’plarni gaytaradi.

4-vazifa:

- dastlabki holat: darvozabon darvoza markazida oyoglarini elka
kengligida ochib turadi. Darvozabondan 4-5 m masofada turgan o’yinchi
ma’lum bir kuchlanishda darvozabon oyoglari orasiga yo’naltirish uchun
to’pni otadi. Darvozabon vazifasi oyoglarni tez juftlashtirish harakati
orgali to’pni gaytarishdan iborat;

- darvozabon darvoza markazini egallaydi, oyoglar juftlan-gan, 3-
4 marta darvozaga yo’naltirilgan to’plarni qo’li bilan gaytaradi.
Darvozabon juftlangan oyoglarda harakat qilib, darvozaga yo’naltirilgan
to’plarni gaytaradi. Bir oyoqda to’pni gaytarish man etiladi.

Maxsus tayyorgarlik vositalari

1-vazifa:

- darvozabon darvozada har xil gimnastika mashglarini bajaradi.
Bajarish vagtida o’yinchilar darvozaga to’p yo’naltiradi, darvozabon
mashglarni to’xtatib, to’pni gaytarishga kirishadi;

- darvozabon o’ng yoki chap tomonlarga qo’llar yordamida
aylanib o’tadi. Dastlabki holatga gaytish vagtida bir guruh o’yinchilar
ketma-ket (5-6) darvozaning har xil burchaklariga to’p otadilar,
darvozabon vazifasi ushbu otilgan to’plarni gaytarishdan iborat.

2-vazifa:

- ikki o’yinchi har biri ikki to’p bilan bir-biriga yuzlanib 10-12 m
oralig masofada joylashgan. O’yinchilar orasida 4-6 m oroliq masofada
ikki darvozabon bir-biriga yuzlanib turadi. Ishoradan so’ng ularning biri
oldinga do’mbaloq oshadi, ikkinchisi uning ustidan sakrab o’tadi.
O’yinchilar darvozabonlarga navbatma-navbat ikkitadan to’p otadilar.
Biri do’mbalog oshganga, ikkinchisi sakragan darvozabonga to’p otadi;

- darvozabon oldinga do’mbalog oshishni bajaradi, u dastlabki
holatga gaytib, o’tirish holatiga kelganda, undan 4-6 m oraliq masofada
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turgan ikkinchi darvozabon birinchi darvozabon yoniga ketma-ket to’p
otadi, darvozabon vazifasi — to’pni gaytarish;

- xuddi shuning o’z, fagat ikki marta oldinga do’mbalog
oshgandan so’ng.

3-vazifa:

- ikki darvozabon, biri to’p bilan, bir-biriga garama-garshi 5-7 m
oraliq masofada joylashgan. To’p bilan bo’lgan darvozabon oldinga bir
gadam qo’yib, to’pni yugoriga tashlab, oldinga do’mbalog oshishni
bajaradi. Uning sherigi to’pni yuqoriga tashlash vaqtida oldinga harakat
gilib, do’mbaloq oshgan darvozabon ustidan sakrab o’tadi va u tarafga
boshga o’yinchilar tomonidan yo’naltirilgan bir, ikki to’pni gaytarib,
so’ng birinchi darvozabon yugoriga tashlagan to’pini ilib oladi;

- bir chiziq bo’ylab ikki darvozabon 8-10 m oraliq masofada,
uchinchisi esa ularning biriga yuzlanib o’tirgan holatda joyla-shadi.
O’rtadagi darvozabon sheriklarining biri tomon oldinga do’mbalog
oshadi. U to’pni Yyuqoriga tashlab, do’mbaloq oshish hara-Katini
bajaruvchi ustidan sakrab o’tadi va o’z navbatida garshisida turgan
sherigi tomon oldinga do’mbalogq oshadi. Do’mbalog oshishni bajargan
darvozabon havodagi to’pni joyini aniglab, unga darhol ega bo’lishga
intiladi.

4-vazifa:

- guruh o’yinchilar darvozabon maydoni chizig’i bo’ylab navbat-
ma-navbat 6 m masofadan darvozaning yudqori va pastki gisimlariga to’p
otishadi. Otish tezligini kuchaytirib yoki kamaytirib, o’yinchilar
darvozabon himoya harakatlarini murakkablashtiradi. To’p otish vaqti
oralig 5-10 s tashkil gilishi lozim;

- 7-10 odamdan tashkil topgan guruh o’yinchilar har qaysisi ikki
to’p bilan har xil holatda darvozaga to’p otishadi. Ikki darvozabon
navbatma-navbat almashtiriladi.

5-vazifa:

- barcha o’yinchilar ikkitadan (tennis va gandbol) to’ptga ega
bo’lib, maydon markazida joylashadi. Darvoza tomon harakat gilgan
o’yinchi navbatma-navbat tennis to’pini tayangan xolatda va gandbol
to’pini sakrab darvozaga otadi;

- darvoza maydoni chizig’ida to’rt o’yinchi, har biri ikki to’pga
ega bo’lb joylashadi. Otish tezligini orttirib yoki kamaytirib,
darvozabon to’pni aytarishga sharoit yaratib darvozaning har xil
gismlariga to’p otadi.
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6-vazifa:

- darvozabon darvozada. Hujumchilar 9 m erkin to’p tashlash
chizig’ida uch gator orgama-orga bo’lib joylashgan. Birinchi va ikkinchi
gatordagi o’yinchilar navbatma-navbat darvozaning ma’lum yugori
burchaklariga, uchinchi gatordagilar — darvozaning pastki burchaklariga
to’p otadilar;

- xuddi shuning o’z, fagat birinchi va ikkinchi gatordagilar
darvozaning ma’lum pastki burchagiga, uchinchi gatordagilar xohlagan
yugorigi burchakka to’p otadilar.

O’yin tayyorgarligi

Umumiy tayyorgarlik vesitalari
Kompleks mashglar

1-vazifa:

- o’yinchilar to’p bilan darvoza maydonining o’ng tomonida
joylashadi. Qarama-garshi darvozaning erkin to’p tashlash chizig’ida
oralig’i bir-biridan 3 m masofada to’rt ustuncha o’rnatiladi. Hujumchilar
maydonning yon chizig’i bo’ylab to’pni erga urib olib yurib,
ustunchalarni oralab o’tadi va darvozabonga to’pni uzatadi, so’ng o0’z
garama-garshi darvoza tomon otilib yugurib darvozabon gaytargan
to’pni ilib oladi va uni erga urib olib yurishdan foydalanib darvozaga
otadi.

2-vazifa:

- 9 m erkin to’p tashlash chizig’ida oraliq masofa 2,5-3 m da 6 ta
to’p. Bir necha to’p maydoning yon chizig’ida joylashgan. Darvoza
maydonining chap burchagida joylashgan har bir himoyachi navbatma-
navbat har bir to’pga oldinga chigib, ularga qo’lini tekkazib, 6 m
chizigga gaytadi va yon chizigda yotgan to’pni olib darvozabonga
uzatadi, so’ng Qarama-garshi darvoza tomon otilib yuguradi,
darvozabondan gaytib olgan to’pni darvozaga otadi;

- xuddi shuning o’z, fagat boshga tomonga.

3-vazifa:

- o’yinchilar o’rta chizigda joylashadi. Erkin to’p tashlash
chizig’ining 0’ng tomonda bir necha to’plar qo’yiladi. Hujumchi darvoza
tomon tezlashib yuguradi va to’pni olib darvozaga otadi, shundan so’ng
yana orgaga tezlashib yuguradi, yana yotgan to’pni olib darvozaga otadi.
Har bir o’yinchi 8 tadan darvozaga to’p otishni bajaradi. To’p otish
usulini murabbiy ko’rsatadi;
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- xuddi shuning o’zi, fagat maydon o’rta chizig’ida orasi 3 m
bo’lgan ustunchalar o’rnatiladi. O’yinchi ular orasidan ilonizisimon
harakat gilib o’tib gaytadi.

4-vazifa:

- 6 gandbolchi oralig’i 2-3 m masofada o’rta chiziqda joylashadi.
Ikkinchi guruh (6 ta) yuza chizigda joylashish holatini egalaydi. Har
gaysi o’yinchi to’pga ega. Ishora yoki signaldan so’ng maydon
markazida turgan o’yinchilar o’z sheriklari tomon tezlashib yuguradi.
Darvoza maydoniga yugurib etib kelganda ularning sheriklari ular tomon
to’pni dumalatib yuboradi. To’pni olgan o’yinchi yana uni sheriklariga
havodan uzatadi va darhol maydon markaziga gaytadi va yana to’pga ega
bo’lib uni yuza chizig’ida turgan sheriklariga sakrab uzatadi. Shundan
so’ng mashgni ikkinchi «oltiliklar» bajaradi.

5-vazifa:

- dastlabki holat: himoyachilar maydon burchagida, hujumchi-lar
erkin to’p tashlash chizig’i bo’ylab joylashgan. Erkin to’p tashlash
chizig’iga to’rtta gandbol to’pi qo’yiladi (hujumchilar soniga garab).
Hujumchilar har biri to’pga ega. Himoyachi birinchi to’pga yugurib
chigadi, unga tegib xujum gilayotgan hujumchi hara-katiga garshilik
ko’rsatadi va darvoza maydoni chizig’iga gaytadi. So’ng keyingi to’pga
chigadi va hokazo. Keyingi himoyachi mashgni (oldingi himoyachi
ikkinchi to’pga tekkandan so’ng) bajaradi.

Yordamchi o’yinlar

1. “Quvlashmachog”. Bir to’psiz quvlovchi. Boshga o’yinchilarda
bitta to’p. To’pga ega bo’lgan o’yinchiga tegish mumkin emas. Shuning
uchun o’yinchilar quvlovchi kimni ushlamoqchi bo’lsa, shunga to’p
uzatadi.

2. “Quvlashmachog”. O’yinchilar sherik bo’lib bir-birining
go’lidan ushlab oladi. Quvlovchi sheriklar bir-biri qo’lini qo’yib
yubormasdan boshgalarni ushlashi mumkin.

3. “Quvlashmachoq”. Jamoa hujumchi va himoyachilarga ega.
Quvlovchi  fagat hujumchi ushlashi  mumkin. Himoyachilar xujum-
chilarni quvlovchidan to’sishga harakat giladi.

4. “To’p bilan quvlashmachog” o’yii. O’yin maydonning bir
bo’lagida o’tkaziladi, ikki jamoa to’pga ega. Hujumchilar vazifasi raqgib
o’yinchilarining hammasiga qo’lda ushlab turgan to’pni tekkazish.
To’pni uzatish va to’p bilan uch gadam qilishga ruxsat etiladi. To’p
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tekkan o’yinchi maydonni tark etadi. Barcha hujum-chilar maydondan
chigarilgandan so’ng jamoalar rol almashadi.

5. “Qaerda to’p ko’p?” o’yini voleybol maydonida o’tkaziladi. Har
bir jamoada ikkitadan to’p: ishora yoki signal bilan to’p to’r ustidan
ragib tomonga tashlanadi. Qaysi jamoa tomonida to’p golmagan bo’lsa,
u g’olib hisoblanadi.

6. “Qaerda to’p ko’p?” o’yini Voleybol maydonida o’tkaziladi, to’r
o’rniga gimnastika o’rindig’i qo’yiladi. Har bir jamoada ikki to’p. O’yin
boshlanishiga berilgan signaldan so’ng to’pni 0’z maydoniga urib
skameyka ustidan sapchitib ragib maydoniga o’tkazish kerak.
Maydonida to’p golmagan jamoa g’olib hisoblanadi.

7. “Nishonni urib chigar” o’yini. O’yin Vvoleybol maydonida
o’tkaziladi. YUza chizigda oraliq masofasi bir metrdan to’plar qo’yiladi.
Har bir jamoada uchtadan o’yinchi to’r bo’ylab 3 metrli hududda
joylashadi, biri to’r ostidan to’p otib nishonga tekka-zishga urinadi,
boshgalar ularni himoya giladi. Boshga o’yinchilar maydon tashgarisida
to’p yig’ib, o’zarining uchliklarini keyingi hujum uchun to’p bilan
ta’minlaydi.

8. Gandbol to’pi bilan “Otishma” o’yini.

9. “To’p uchun kurash” o’yini. Maydon bo’ylab ragibni shaxsiy
to’sish. SHaxsiy himoyada bir-biriga yordam ko’rsatish.

10. Uch to’p bilan “To’p uchun kurash” o’yini. Qisqa muddatda
barcha to’plarga ega bo’lgan jamoa g’olib xisoblanadi.

11. “Harakatchan darvoza” o’yini.

12. 3x3x3 yoki 4x4x4 bo’lib gandbol o’ynash. 3 taym 6 dagi-
gadan, 3 dagiga dam olish uchun tanaffus.

13. To’rt guruh o’yinchilar maydonning har xil ikki tomonida
joylashadi. A va B guruhlar — himoyachi, V va G — hujumchi. V' guruhi
hujumchilari bir to’p bilan. A guruhi himoya gilinayotgan darvozaga
hujum qiladi, darvozaga to’p otishni bajargandan so’ng, V guruhi
hujumchilari  garama-garshi darvozaga hujum qiladi, B guruhi
himoyachilari ularni darvozadan 15-17 m masofada garshi oladi. Bu
himoya harakatlari vagtida A guruhi o’yinchilari 15-17 m oldinga
chigishadi. V guruhi hujumchilari darvozaga to’p otgandan so’ng, G
guruhi  hujumchilari darvozaga hujum boshlaydi, bularni A guruhi
o’yinchilari himoya giladi va o’yin yana davom etadi.

14. Maydonning yarmida o’ynash. Shaxsiy himoya, ikki taym 6
dagigadan, 3 dagiga tanaffus.
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Dastlabki tayyorgarlik guruhi uchun darslarning
namunaviy mazmuni
1-dars

Komleks dars. Bunda uchta vazifa hal etiladi: tezkor harakat va
sakrovchanlik, sherik bilan garama-garshi harakatda to’pni uzatish va
ilishni o’rganish, himoyachi to’sig’idan qutilishni takomillashtirish.

Darsning tayyorlov gismi — 30 daqiqa.

Saflanish mashglari (5 daq). Argon bilan umumiy rivojlan-tiruvchi
mashglar: egilish, burilish, qo’llarni tez siltab aylan-tirish, har xil hatlab
o’tish, sakrab o’tish (ikki go’lda argon bilan). Argonda sakrash.

Asosiy qism — 56 daqiqa.

Kengligi 30-50 sm qilib belgilangan joylarda oldinga va orga bilan
sakrash, bir oyoglab, ikki oyoqda, birma-bir va ko’p marta (7 daq).

SHerik bo’lib bir to’p bilan mashglar bajarish. O’yinchi 0’z
tomon yugurib kelayotgan sherigiga to’p uzatadi va u to’pni ilib, unga
yana (aytaradi va dastlabki holatga gaytadi. Sekin-asta ular orasidagi
masofa va tezlik o’zgartiriladi (6 daq). Xuddi shunday mashg, fagat
dastlabki holatga gaytishga va to’p ilishga chigishda o’yinchi to’siglarni
bartaraf etib ustunchalar orasidan o’tadi (5 daq).

To’psiz sherik bilan mashglar. Himoyachi hujumchini darvo-
zabon maydoniga girmasligi uchun uni to’sishga harakat giladi,
hujumchi esa otilib chigish harakatidan foydalanib himoyachini aldashga
urinadi (8 daq). Hujumchi himoyachi ortida yotgan to’p yoki boshga
buyumni olish uchun harakat giladi (1,5-2 m masofa). Himoyachi unga
garshi harakat giladi (8 daq).

Har bir o’yinchi to’p bilan. To’pni 0’zi atrofida, sherigini aylanib,
o’ng va chap qo’lda, bir va ikki oyoqda sakrab olib yurish (5 daq).

“Hududga yorib kir” o’yini. Darvoza maydonida bir necha to’p
qo’yilgan. Bir jamoa — himoyachi (6-8 odam), boshga jamoa — hujumchi.
Himoyachilar darvoza maydoni chizig’i bo’ylab gator turib olib, maydon
ichida yotgan to’plarni olish uchun harakat giluvchi hujumchilarni
kiritmaydilar. Bir hujumchi fagat bir to’pni olishi yoki urib yuborishi
mumkin, so’ng yana maydonga ¢aytishi zarur. Yakkakurash fagat
gandbol goidalari me’yorida ruxsat etiladi. Belgilangan vagtdan so’ng
jamoalar o’rin almashadilar. Ko’p to’p olgan jamoa g’olib hisoblanadi (8
daq).

Darsning yakuniy qismi — 3 dagiga. Oddiy, sekin yugurish,
bo’shashish mashglari, darsga yakun yasash.
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2-dars

Komleks dars. Bunda ikkita vazifa hal etiladii o’yindagi
chaqgonlikni tarbiyalash va sherigiga garama-garshi harakat gilib, to’pni
uzatish, ilishni o’rgatish.

Darsning tayyorlov gismi — 25 daq.

“Man etilgan harakatlar” o’yini (4 dag). Tennis to’pi bilan
umumrivojlantiruvchi mashglar: egilish, burilishlar, oyoglar bilan har xil
harakatlar qgilish. To’pni oldinga, yonga tashlab ilish, to’pni dumalatib
so’ng unga etib olish va hokazo (20 daq).

Asosiy qism — 60 daqiqa.

“Epchil bolalar’ o’yini (8 daq) “Quvlashmog” (6 daq). Qarama-
garshi orgama-orga bo’lib gator turib, qarama-garshi gatorga to’p uzatib,
0’zining gatori oxiriga turib olish (5 daq). Qarshi gatorga to’p uzatib va
garshi gator oxiriga o’tib turish (5 daq).

Ikki gatorda birinchi bo’lib turgan o’yinchilar to’p bilan bir vaqgtda
garshi gator tomon to’pni erga urib harakat giladi va keyingi o’yinchiga
to’p uzatib gator oxiridan joy oladi (8 daq).

To’psiz sherik bilan mashg. Navbatma-navbat har xil harakat-larni
(o’ng, chapga otilib yugurish, to’xtash, sakrash) bajaruvchi hujumchi
ortida turgan himoyachi hujumchi harakatlarini takrorlaydi (4 daq). SHu
mashq, fagat 2-3 m kenglikdagi masofada himoyachi hujumchiga
yuzlanib turadi, hujumchi himoyachilardan o’tib ketishga harakat giladi
(4 daq).

Bir o’yinchi turib, ikkinchi o’yinchini aldab o’tib, unga to’pni
uzatadi va shunday yana takrorlanadi (5 daq). O’yinchi sherik bilan
harakatda bir-biriga to’p uzatadi (8 daq). “To’p sardorga” o’yini (8 daq).

Yakuniy gismi — 5 daq.

Oddiy yugurish. Organizmni bo 'shatish mashglari, darsga yakun
yasash.

3-dars

Kompleks dars. Bunda to’p otishni bajarishda va garama-garshi
harakatda to’pni uzatish va ilish zarur bo’lgan sifatlar rivojlantiriladi.

Tayyorlov gismi — 30 daqiqa.

Saflanish mashglari (5 daqg). To’ldirma to’p bilan umumiy
rivojlantiruvchi mashglar: egilishlar, gavdani bukish, to’pni oldinga, yon
tomonlarga, orgaga tashlab ilib olish, to’plar ustidan sakrash (24 daq).

Asosiy gismi — 55 daqiqa.
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Belgilangan 6 va 9 metrli chiziglar va belgilangan maydon bo’ylab
yo’laklarda yugurish va sakrashlar (14 daq).

Qarama-garshi bir-birini ortidan ikki gator bo’lib, gator o’rtasida
o’tirgan xolatdagi o’yinchi o’rnidan siljimasdan qatorlar bir-biriga
uzatgan to’pga qo’llari bilan harakat giladi. To’p uzatilgandan so’ng
o’yinchi garama-garshi gator ortiga o’tib ketadi (4 daq).

Zalning to’rt burchagida markazga yuzlanib bir-biri ortida turgan
to’rt gator saflanadi. Qarama-qgarshi gatorlar zal diagonali bo’ylab to’pni
uzatib, to’p uzatilgan gator ortiga o’tib ketadi (5 daq). Qarshi gator
tomon to’pni erga urib yugurib, so’ng to’pni uzatadi va gator ortiga o’tib
ketadi (6 daq). Qator oldida turgan o’yinchilarning hammasi to’p bilan.
Ishora yoki signaldan so’ng barcha to’rt gator oldida turgan o’yinchilar
0’zining Qarama-garshisidagi gator tomon to’pni erga urib olib yurib
harakat qiladi. SHeriklar bilan uchrashuvda u aldash harakatidan
foydalanib ulardan o’tib, yana o’z gatoriga gaytib, gator boshida turgan
o’yinchiga to’p uzatadi va o’zi gator ortiga o’tib Ketadi (6 daq).

Uzoglikdagi nishonga (devordagi to’sin, maydondagi belgi, yana
boshgalar) tennis to’pini ulogtirish (13 daq).

“Aylanma lapta” o’yini

Yakuniy gismi — 5 daq.

Oddiy yugurish. Organizmni bo ‘shatish mashglari, dars ga yakun
yasash.

4-dars

Kompleks dars. Vazifa: o’yindagi chaggonlik va garshi harakatda
to’p uzatish va ilishni o’rgatish.

Tayyorlov qismi — 24 dagiqa.

Saflanish mashglari (4 daq). Umumrivojlantiruvchi mashglar (20
daq).

Asosiy qism — 64 daqiqa.

Har xil holatda (yotib, o’tirib, turib) tezlanish va otilib yugurish.
Nafasni rostlash uchun dam olish (7 daq). “To’pni tez gaytar” o’yini. Bir
o’yinchi bir-birining ortida turgan gatorga navbatma-navbat to’p uzatadi,
gatordagi o’yinchi to’pni uzatgandan so’ng o’zidan Keyingi turgan
o’yinchiga uning to’p olishiga halagit gilmaslik uchun o’tiradi. Qator
ortidagi o’yinchi to’p uzatuvchi o’yinchi joyiga o’tadi, to’p uzatuvchi
gator boshiga o’tadi. Mashgni jamoa bo’lib musobaga tarigasida
o’tkazish mumkin (7 daq).
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Ikki bir-biriga garshi gator tashkil etiladi. Qatorlar orasida 0,5-1,5
m balandlikda arqon tortib qo’yiladi. To’pni argon tagidan uzatib, gator
ortiga o’tib ketiladi (4 daq). To’pni argon tagidan uzatib, to’p uzatilgan
gator ortiga o’tib Ketiladi (5 daq). To’p bilan arqondan sakrab, tagidan
o’tib to’p uzatadi va to’p uzatilgan gator ortiga o’tib ketiladi (10 daq).

Uchta bo’lib mashqg bajarish. 2 m yo’lak bo’ylab ikki o’yinchi
to’pni erga urib olib yuradi, uchinchi o’yinchi himoyachi vazifasini
bajarib, ketma-ket birinchi va ikkinchisining yo’lini to’sib, ularga halaqit
giladi. Vagti-vaqti bilan o’yinchilar rollari bilan almashadilar (10 daq).
Bir himoyachi ikki hujumchi. Himoyachi nazoratidagi birinchi hujumchi
sherigiga to’p uzatib, har xil tomonlarga tez otilib himoyachi to’sig’idan
qutilib, yana to’pni gaytarib oladi. O’yinchilar ma’lum vaqtda rollari
bilan almashadilar (8 daq). “To’p uchun kurash” o’yini (8 daq).

Yakuniy gism — 2 daqiqa.
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