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«Badantarbiya bilan muntazam shug‘ullangan
inson hech ganday dori-darmonga muhtoj
bo Imaydi».

Abu Ali Ibn Sim

KIRISH

0 ‘zbekiston Respubiikasining mustaqillikka erishilganligi
inunosabati bilan jamiyatimizda yuz berayotgan tub ijtimoiy-
siyosiy va ma’naviy o°‘zgarishlar insonning barcha shaxsiy
ehtiyojiari, talablari va manfaatlarini birinchi o‘ringa ko‘tarish,
aynigsa o‘sib kelayotgan yosh avlodni ma’naviy, axlogiy va
jismoniy barkamol etib tarbiyalashni tagozo etmoqda.

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

0 ‘quv go‘llanma mualliflari amalda go‘llanilayotgan dasturlar,
ilmiy ma’lumotlar, ilg‘or maktab o‘quvchilarining va boshga muta-
xasislarning ijobiy ish tajribalariga tayangan holda mavjud zaruriy
o‘gquv qo‘lianmalarning gayta ishlab chiqilishini o‘z oldilariga
magsad qgilib go‘ydi.

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

Taqgdim etilayotgan go'Uanmada hozirgi kun talablari daraja-
sidagi har bir sinf bosgichi uchun o'ziga xos xususiyatlar, yosh
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davrlari, tibbiy, psixologik va boshga holatlar hisobga olingan.
Shuningdek, eng asosiy digqgat-e’tibor o'quvchilarning yosh xusu-
siyatini hisobga olib, ularning harakat, ko'nikma va malakalarini
hosil gihsh, ish usulida harakat sifatlarini rivojlantiradigan (aylan-
ma usulida mashq gihsh, badantarbiya va chinigish usullaridan
mustaqil shug'ullanish, uyga vazifalarni anig, puxta bajarish,
sog'lom hayot tarzini muntazam holda odat qilish) jismoniy
mashqlarni qo'llashga, dastur turlarini uslubiy o'rganishga garatil-
gan. O'quv ish rejasini tagsimlashda esa asosiy diggat-e’tibor
jismoniy tarbiya bo'yicha yangi dasturning aniq vazifalarini, garor
va magsadlarini hal etishga garatilgan.

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

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

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

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



I bofe
UMUMIY 0 ‘RTA TA’LIMNING DAVLAT TA’LIM
STANDARTI VA 0 ‘QUV DASTURI BOYICHA
TURLARNI 0 ‘RGANISH METODIKASI

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

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

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

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

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

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



Pedagogik tizirada amali};-jihatdan agliy, axlogiy, ma’rifiy va ma’-
naviy tarbiyasi buan bogianadi, shaxsni har tomonlama tarbiya-
lashning asosiy omdlarining ahamiyatlisidan birini egallaydi.

0 ‘sib kelayotgan yosh avlodni har tomonlama va komil inson
qilib taragqiy qudirish sogiomlashtirish, ta’limiy va tarbiyaviy
vazifalarini o‘zaro alogadorlikda hal etish orgali amalga oshirilishi
mumKin.

Sogiomlashtirish tarai vazifalari o‘quvchiarning salomatlik--
larini mustahkantiashga, organizm funksiyasini har tomonlama
rivojiantirishga yo‘naltiriigan, urling jismoniy qobiliyatini, asosiy
harakat sifatlari va ish qobuiyatini oshirish vositalari hamda shaldlar
tizimi orqgali amalga oshiriladi.

Ta’limiy vazifalar o‘quvchiarning o‘z harakatlarini bosh-
garish (koordinatsiya) samarali usullarini tizimli o°‘zlashtirish,
hayotda zarur boigan ko‘nikmasi, malakasi jamg‘armasi va
ular buan bogiiq bilimlarini shunday yoi bilan egallashni na-
zarda tutadi.

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

Jism.oniy tarbiyaning asosiy vazifalarini samarah amélga oshi-
rishda jismoniy tarbiyariing ko‘p girrah va o‘zaro alogador tizimidan
foydalanish mumkin. Kompleks tadbirlar maktab harakat rejimi
va kuni uzaytirilgan vaqtlardan tashkU topgan.

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

Umunmiaktab tadbirlari: har xi bayramlarga bagishlangan
sport musobaqalari, uchrashuvlar, sport turlari bo'yicha muso-
baqgalar, «Umid nuiollari», festivauar, victorinalar va boshqalar.
Mustaqil mashg‘ulotlar: ko'pincha uy vazifalarni bajarish tarzidagi
bolalar va o'smhlar sport maktablaridagi mashg'ulotlar, har xu



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

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

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

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

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

5—6-sinilarda o'quv ishlari quyidagilardan iborat:

— kundalik hayotda va qiyin sharoitda zamr bo'lgan asosiy
harakat faoliyati turlariga o'rgatish, rang-barang harakat turlari
malakalarini takomillashtirish;

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

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

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

—o'quvchilami shaxsan jismoniy kamolotga erishtirish maq-
sadida jismoniy mashqglar bilan mustaqil shug'ullanish va
tarbiyalash;

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

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



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

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

Jismoniy tarbiya darsi jarayonida nazariy ma’lumotlami dars
vaqtida, dars boshlanishi oldidan bayon qilib berishi, shuningdek,
darsdan tashqgari vagtda maxsus ko'rinishda xabardor gilishi mum-
kin. Lekin bu ishlar ayrim tasodifiy xarakterga ega bo'Imasligi kerak.

Nazariy ma’lumotlar, harakat faoliyatiga bog'langan holda
jismoniy mashqglaming organizmga ta’sir qilishini, dasturdagi
tegishli amaliy bo'limlami o'tish vaqgtida tavsiya gihnadi. Ayrim
paytlarda o'quvchilarning boshga fanlardan bihm asoslari u yoki
bu bajarish gonunlarini topishni o'zlariga tavsiya gilinadi. Bunda
o'gituvchi o'quvchilarga quyidagi vazifani beradi: har xil burchak
hosil gilib to'pni ulogtirish, har bir imkoniyat natijasini tagqgoslash.
O'quvchilar dasturdagi nazariy masalalarni o'zlashtirish mumkin,
biologiya, fizika, matematika fanlaridan oigan bilimlarini tegishJi
harakat turlari bo'yicha o'tishda foydalanadi. Shuning uchun
jismoniy tarbiya o'gituvchisi, eng muhimi, o'z fanini boshqa fanlar
bilan bog'lab, ya’ni uzviy tamoyillardan foydalanib dars o'tadi.

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

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

6-sinf. Jismoniy mashglar bilan mashg'ul bo'lgan vaqtda
xavfsizlik goidalari, 0'zini-o'zi muhofaza gihsh goidalari. Mashg'u-
lotga kiyiladigan sport Idyimlariga bo'lgan gigiyenik talablar.



Jismoniy mashglarning ish qobiliyatining yaxshiianishiga ta’siri
Mt foydasi. Shikastlanganda birinchi yordam.

7-sinf, Gimnastika turlari bilan shug'uUanishning organizmga
la’siri. 0 ‘z-0‘zini nazorat qilishni buish. Jismoniy mashglami
bajarish paytida ehtiyotkorlik choralari, 0‘z-0‘zini muhofaza qish.
Sport bilan shug‘uUamsh vaqtida tibbiy nazorat. Turh x{ jismorQy
yuklamalarning organizmga ta’siri. Egluvchanik va mushak
kuchini rivojlanish darajasini aniglash.

8-sinf. Sog'lom turmush tarzining ahamiyati. Davolash va
luzatish gimnastikasining ta’siri. Shikastlanganda birinchi tibbiy
yordam. Ertalabki badantarbiya mashqlarining majmuasini mus-
(aqil tuzish. Shaxsni har tomonlama kamol toptirishda jismoriy
larbiyaning ahamiyati. Tezkorliic, kuchni o'stiruvchi mashglarni
lajarishda 0'z o'rtoglari xavfsizligini ta’minlash goidalari. Tamaki
va spirth ichimliklami iste’mol gilishning zarari.

9sinf. Jismoniy tarbiya mashqglarining inson organizmi
livojlanishiga ta’siri. Qizlar uchun gimnastika mashglarining gigiye-
lilk ahamiyati. Odliada bajariladigan badantarbiya mashglarining
nalas olish va gaddi-qomatga ta’siri. Gimnastika bo'yicha O'z-
bi kiston va Olimpiyada chempionlari. Dars gismlari bo'yicha
mashg'ulotlar o'tkazish. Jismoniy mashg mashg'ulotlarining
oi'ganizmning asosiy tizimlariga ta’siri. Chidamliikni oshirishga
(jaralilgan mashglarni mustaqu bajarish qoidalari.

Jismoniy tarbiya darsida asosiy e’tibor jismoniy, psixologik
siradarni rivojlantirishga, o'quvchiarda ish faoliyati uchun zarur
bo'lgan harakat, malaka va ko'nikmalami shakllantirishga garati-
iishi zarur, shuningdek, organizmning har xi faoliyatda bajara-
(ligan ishlar sharoiti bilan bog'liq turli omilarga chidamluigini
oshirishga garatilgan bo'lishi lozim. Masalan, kelajakda turli kasbni
<Kallashga o'zlarini tayyorlash uchun akrobatika, tayanch nug-
lasitla yuk bilan muvozanat saglash, predmetlar buan yurish, yugu-
iinli, chuqurlikka sakrash sport o'yinlari bian shug'uUanish foy-
ilali bo'ladi. Bo'lajak texnik ishchilar, tuzatuvchiar, transport
\i/nia(chilari, tekstU ishlab chigarish konveyer ishchiari uchun
o'ila va uzogq masofaga yugurish, sakrash, sport va badiiy gim-
iiasiika, suzish bilan shug'ullanish go'shimcha tavsiya qilinadi.



Boiajak elektron, soatsozlik, yengil sanoat isiichiiari uchun hara-
kat anighgi va koordinatsiyasiga predmet bilan bajariladigan
mashgqlar, sport o’yinlari, gisga va o ‘rta masofaga yugurish tavsiya
gihnadi.

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

1.2. MAKTABDA JISMONIY TARBIYA
BOYICHA 0 ‘QUV ISHLARI

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

Agarda jismoniy tarbiya o'gituvchisi sport o'yinlaridan muta-
xassis bo'lsa va shu sport turi sohasida o'quvchilarni mukammal
tayyorlashda samarali foydalanishi uchun vaziyatga qarab shu
bo'limga go'shimcha 2—3 soatga ruxsat beriladi, lekin shu bilan
birga, dastur hamma bo'limlarini o'zlashtirish majburiy bo'lib
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i|Qlaveradi. Tajriba shuni ko‘rsatdiki, o'quvchilargajismoniy rivoj-

(t'tiuvchilarda mantiqgiy bilimni izchil o ‘zlashtirish imkonini yarata-
ili. Bu holda o‘rgatishning ongh tamoyih yanada to‘hq amalga
(ishiriladi.

Dasturga binoan, jismoniy tarbiya darslarining natijalarini
iili/orat gilish magsadida 5—9-sinf o‘quvchiarining yil davomida
ikki marta uch xil test bo‘yicha jismoniy tayyorgarligi tekshiriladi:
U m ga yuqori startdan yugurish, turgan joydan yuqori startdan
viigurish, turgan joydan uzunlikka sakrash, o‘g‘il bolalar uchun
I);iland turnikda tortilish va gizlar uchun past tumikda yotgan
liolda tortilishni (tortihsh dastlabki holat chalgancha yotgan holatda
tiyoglar to‘g‘ri, gavda polga nisbatan 300—400 burchakda qo‘y(-
fs.jiii) tekshiriladi. Bu testlar o‘quvchilarda aniq bir davrda ganday
(/,garish bo‘lishini tekshirib borishga imkon beradi, chunki ular
iic;liun 0z yutuglarini ko‘rish juda ham muhumdir.

Shu magsadda har bir o‘quvchiga jismoniy tayyorgarlik va-
L;iclasini kiritish magsadga muvofiqg, chunki maktabda butun o‘gish
(hivrida, kuzda va bahorda test natijalari yozib boriladi. 0 ‘quvchilar
tli/igishini orttirish uchun, sinovlami musobaga holida o‘tkazish
mumkin. 0 ‘gituvchilarga o‘zlarining maktablarida o ‘quvchi.aming
yil davomida o‘zlashtirishini, harakat tayyorgarligini va jismoniy
livojlanish ko‘rsatkichlarini o‘rganish asosida o‘quvchilarning
ljiyyorgarlik darajasini baholaydigan jadvalni tuzish tavsiya quinadi.
Hiir bir o*quvchi, oz tayyorgarligini baholashi mumkin, shu bilan
o'/inrining shaxsiy natijalarini me’yorlar bilan solishtiradi va yana
iiimalar ustida ko‘proq ishlashi mumkinligini aniglab oladi.

-hsmoniy tarbiya darsining samaradorligi ko*proq o‘gituvchhiing
dill's jarayonini tahlil qilishi, zamonaviy shakllarni va metodik
iiMiliarni o ‘rgatishda ganchalik ko‘progq qo‘Uashi, texnik vosita-
lilidan, jihozlardan unumli foydalanishiga bog‘ligdir.

0 ‘gituvchi har bir darsni yugori motor zichhkda o ‘tishi uchun
VAixfdiilab o‘ylagan bo'lishi kerak, ya’ni o‘quvchilami o°‘rgatish va
tillhiyalashda ulami doimo ish biian band gihsh va harakat faolligini
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oshirishni ta’minlashi kerak. Masalan, agarda o'quvchilarni darsga
yangi oddiy mashqlar bilan tanishtirish rejalashtirilgan boMsa, ya’ni
muhofaza qgihshni va yordam berishni talab gilmaydigan yoki
o'rganilgan harakatni takomillashtirishda, darsni tashkil gilishning,
yaxshisi, umumiy (frontal) usulini qoilash mumkin. U o'quvchi-
laming harakat faoliyatini to'lagonli egallab olishga yordam beradi.

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

Mashg'ulotni tashkil gilishda guruhli usuini qo'llashda o'qi-
tuvchi yuklamani anig tagsimlaydi, qulayrog'i, o'quvchilar
tomonidan vazifalaraing bajarilishini digqgat bilan kuzatib boradi.
Ularning xatolarini to'g'irlash imkoniyatiga ega bo'ladi. Shu bilan
birgalikda, bolalarga anjomlarda mashglami o'rgatish vaqtida
mashq bajarish galini kutayotganlarga murakkab bo'lmagan
vazifalar beriladi (yordamchi mashqglar, oldidan o'rganilgan
mashqlami gaytarish, harakat sifatlarini rivojlantirish, mayda sport
anjomlari bilan band mashqlardir).

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

Ana shu magsadda go'llanmada yuqori sinfo'quvchilari uchun
taxminiy aylanma usul mashg'uloti uchun mashqglar majmuasi
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(m.iktab sport maydonchasida va zalda) berilgan. 0 ‘quvchilarda
iloimiy giziqgishni orttirish uchun har 3-4 darsdan keyin (ko'proq
s.'imara beradigan) yangi mashqglarni Kiritib turish tavsiya gihnadi.
Aylanma usul mashg'ulot mashqglar mazmuniga yengil atletika,
tMinnastika sport o'yinlari elementlari, shuningdek, buyumlar bilan
lajariladigan umumrivojlantiruvchi mashglar (URM) (gimnastik
o'rindiq to'ldirma to'plar, gantellar, tosh shtangalar bilan), tirma-
sliib cliigish, oshib o'tish, emaklab o'tish, siljishlar, baland joydan
sakrab tushish mashqlari (gimnastik devorchadan), har xu akra-
balik mashglar (o'mbaloq oshish, tik turishlar va h.k.) va shuning-
lick, charchashni yo'qotuvchi mashglarni kiritish mumkin. O'qi-
1uvchi har doim unutmasligi kerakki, «stansiyalar» bo'ylab aylanma
mashg'ulot uchun mashglami shunday tanlab olish keral<ki, bir
)>iiruh mushaklar yuldama olishi, boshga guruh mushaklari esa
bu vaqtda tiklanishi (dam olishi) kerak. Fagatgina shunday
holatlardagina yuqori sinf o'quvchilarining ishlarida ijobiy natija
lio'tishi mumkin.

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

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

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

Bunda eng muhimi, birinchi galda baho o'gituvchi tomoni-
dan berilgan vazifani muvaffagiyath bajargan o'quvchilarga
qo'yiladi.

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

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

—sakrash, rags, akrobatik mashglar, to'sigiarni oshib o'tish,
muvozanat saqlash, badiy gimnastika, sport gimnastikasi, kurash;

—sport o'yinlarida texnik va taktik harakatlarga;

—suzishda qo'l va oyoq harakatlarini o'zlashtirish, qo'l va
oyoq harakatini nafas ohsh bilan hamohanglikda bajarlsh suzish
usuliarini eggallash.

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

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

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

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

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

(lioraklik va yarim vyillik baho kunlik asosida chiqariladi.
Hiiiul;i ko‘proqg dasturda o'tib bo'lingan mavzularni egallashdagi
li.ilio katta ahamiyatga ega. Yillik baho esa chorak va yarim yilhk
liiiliolar asosida go'yfadi.

1.3. 0 *QUV MASHG‘ULOTLAMNI
REJALASHTIRISH

()‘guivjarayonining sifatli bo'hshi, ko'proq uni to'g'ri rejalash-

ilu'yilg:in pedagogik vazifalarga binoan taqgsimlashdir. Darslarni
(i'(jiiv v;i/Jfalarini aniq ko'zda tutib, tegishli nazariy maiumotlarga
mos kclndigan qilib rejalashtirish harakat, malaka va ko'nikmalami
imisliigil shug'ullantirish, tagsimlash, uyga vazifa, uslubiy ko'rsat-
m;ihr, shuningdek, bolimlar o'rtasidagi bog'liglikni anglashga,
“liii dars uchun berilgan mashqglami yaxshilab o'zlashtirishga
N'ordain beradi. O'gituvchi rejalashtirishga kirishishdan oldin,
I' tliivcliihirning tajyorgarligini, sport bazasini, moddiy-texnik
lihatdan ta’minlanganligi, joyning jo‘g'rofiy-iqlim sharoiti va
u'/11ling tajribasini hisobga olishi kerak.

Ki-spiibiikamiz; iglimi sharoitni hisobga oigan holda tuzilgan
ilasiur asosiy bo'limlami ochiq maydonchada o'tkazishga imlcon
licradi. Birinchidan, bu sog'lomlashtirish vazifalarini hal gilish
iMliun muhimdir, ikkinchidan, gimnastik zallari bo'Imagan
iilakiablarda shak-shubhasiz giyinchihklardan mustasno qiladi.
iaklii' gilingan reja-jadval, suzish mashg'ulotlarni o'tkazishga
o liaioili bo'Imagan maktablar uchun tuzulgan.
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Dastur SinSai-
Ne

bo‘lini]ari 1 2 3 4 5 € 7 3 9
1 Nazariy bilim asoslari Dars jarayonida
2. Gimnastika 6 16 16 14 14 14 12 12 10
3. Yengil atletika 16 18 18 18 16 16 16 18 18

4. Harakatli va sport

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

5. Sport o‘yinlari
(basketbol, voleybol, - - 100 10 14 14 14 14 14
gandbol)
6. Futbol - - 8 12 12 12 12 12 12
7. Kurash - - - 10 10 12 12 14
8. Suzish
Janii 68 68 68 63 68 68 68 68 68

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

- amaliyotda yillik o‘quv choragining yakuniy darsida yoki
dastur o‘gquv mavzular oxirida dars o‘iishda o‘quv me’yorlarini
gabul gihshni nazorat gilish ozini oglamayapti;

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

- shu bilan birga, o'quv yiiining oxiriga borib havoning issiglik
harorati +30 °C ga oshib ketadi. 0 ‘quvchilarning imiihonlarga
tayorgarligi, yakuniy nazorat ishlarini topshirishga tayyorgarlik
ko‘rishi bilan >oiklama oshadi va charchashlik ortib boradi. Bu
davrda esa katta jismoniy zo‘rigish bilan bog‘lig bo'lgan mashqlar
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(kross, vaqtga yugurish va b.) tavsiya gilinmaydi. Eng yaxshisi,
nclliy zo‘rigishni bartaraf etadigan mashglarni berish foydalidir.
Hiinga harakatli va sport o‘yinlari, estafetalar kiradi®.

Har bir o'gituvchi maktabning ish sharoitidan kelib chiggan
holda, go'shimcha material tanlaydi (mavjud sport shaharchalari,
niijomlar, o'quvchilarning tayywgarligi, ob-havo sharoitiga garab).

Shunday o'quv mashglarni tagsimlash o'gituvchining yil davo-
midagi tashabbuskorligiga bog'lanmagan bo'lib, balki uning
Icskarisi, ya’ni u go'shimcha mashqglarni o'z xohishi bo'yicha
ci’kin o'zgartirish imkoniyatiga egadir. O'tilgan mashqlarni
oVgaitirish darajasini aniglash uchun o'quvchilarga uyga berilgan
va/ifa, o'quv me’yorlari va mashqglami gabul qilishni sinovdan
o'tkazish zarurdir.

Nazomi savollari;

/.

2.

9

Jismoniy la lim tuskunchasi mazmunining asosini nima tashkil etadi?
Tamoyillarning qaysi biri shug'ullanuvchilarning mohiyaliga qarab,
vazifalaming optimal ravishda to{ i kelishi uchun vosita va uslublarni
ataylab belgilaydi?

. Qaysi bir tamoyil oldingi mashg‘ulotning iziga, keyingi mashg'ulotning izini

ma’lum tartibda samarali tuziUshini hisobga olishni talab giladi?

. Musobaga o tkazishning v yoki bu usulini go Hash musobaganing nimasida

belgilab go yiladi?

. O guvchilarfaoliyatini tashkil gilishda ganday metodlardan foydalaniladi?
. Maktabgacha yoshdagi bolalaming mashg'ulotjarayonida qo 1laniladigan

amaliy metodlarni sanab bering?

. Maktabgacha yoshdagi bolalar mashg‘ulotlarining tuzilishi ganday tashkil

gilingan ?

Maktabgacha yoshdagi bolalar jismoniy tarbiyasining magsadi nimadan
iborat?

Harakatlarga o'rgatish bosgichlarida talimning gaysi metodlaridan

foydalaniladi?

10. Maktabgacha ta’lim tizimida jismoniy sifatlar gqaysi metod orqali

rivojlantiriladi ?

'Stephen A. Mitchell, Jennier L. Walton-Fisette. The Essentials of Teaching
Physical Education. Carriculum, Instraction and Assessment, Great Britain,
2014,- 102 p.
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Ii feob
YE-NGIL ATLETIKA

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

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

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

Barcha o'quvchilar uchun yengil atletika mashqlari amaliyotda
hammabop hisoblanadi. Yengf atletika turlari bilan muntazam
shug'ullanish irodani chinigtirish, giyinchuiklarni yengish, mala-
kalarini tarbiyalash qaddi-gornatni to'g'ri shakllantirishga yordam
beradi.

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



2.1. YUGURISH

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

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

Yuguruvchilar asta-sekin tepalikka ko'tariladilar. Joyning
yaqgol ko'rinishi, jarohatlanishning oldini oladi, chunld yugurib
o‘tuvchiar yoki velosipedchilar bir-birlari bian to'gnashib ket-
masligi kerak. Yugurish texnii<asini sharth ravishda quyidagi faza-
iarga bo'hsh gabul gqlingan: start, startdan yugurib chiqgish, masofa
bo'ylab marraga yetib kelish.

Qisgqa masofaga yugurishda pastki start qoilaniladi, uning
to'g'ri bajarilishi minimal gisga vaqt ichida maksimal tezlikni asta-
sekin oshirishga imkoniyat bemdi. 0 ‘rta va uzogq masofaga yugu-
rishda yuqori start goilaniladi. U bajarilishi bo'yicha juda oddiy,
shuning uchun, av-valo, o'quvchiar yuqori start biian tanishtiriladi.
Baland startni o'rgatishga asossiz ravishda juda kam daqiqa e’tibor
garatilmoqda, shu bian bir vaqtda, mohirlik bilan bajariladigan
yugori start masofaiting birinchi metridan boshlab afzalikka erishi-
shi mumkin. Past va yuqori startdan chiqib yugurish texnikasini
batafsil garab chigamiz.

Yugori startdan yugurish texnikasini o‘rgatish, «Startgal» buy-
mgi bo'yicha start chizigi yoniga kelib, xiyol kuchlirog oyoq uchini
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uni bosrnasdan go'yiladi, boshgasini orgaga oyoq uchini yerga tirab
(urib go'yiladi. Gavdani to'g'rilab, qgo'llarini tana bo'ylab erkin
lushirib, bosh to'g'ri ushlanadi. «Diqgat!» buyrug'i bo'yicha ikkala
oyogni shunday bukish kerakki, og'irlik markazi oldinda turgan
oyogning ustida joylashgan bo'lsin. Qo'llar pastga tushirilgan yoki
lirsak bo'g'inidan birmuncha bukulib, garashi oldinga yo'naltirilgan
(5--6 m ga) bo'ladi. Start variantlari: tayanch oyoqni bukib, bir
vaqgtning o'zida boshqasini orgaga qo'yiladi. Shuni ko'zda tutish
kerakki, yelka tayanch oyoqdan oldinga chigmasligi kerak, aks
holda muvozanatni yo'qotish mumkin. Navbatdagi bosgichda tez-
lez go'lianiladigan variantlaridan biri estafeta yugurish bo'lib, uni
slartda bir go'lda tayanib turish bilan ko'rsatiladi.

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

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

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

«Startga!» buymg'i bo'yicha quyidagilar lozun; (3-rasm.)

— start kolonkasi oldida turish (start olinadigan chiziqda),
cho'qgayib o'tirib start olinadigan chizigda qo'llami yerga tirash,
so'ng tizzani yerga qo'yib, kolonkaga bir oyogni go'yadi;

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

—aqo'llar tik go'yilgan bo'lib, tirsak bo'g'inidan to'g'rilanadi;

—gavda og'irligi qo'l panjalari va tizzaga bir telds tagsimlanadi;

—belni rostlab, yelkani biroz oldinga uzatiladi;

—boshni tushirib, garash start olinadigan chizigga yo'nal-
tiriladi;

—to'g'ri holatni egallab, go'zg'almasdan va digqgat bilan «Dig-
gat!» buymg'i kutib turiladi;

«Diqgat!» buymg'i bo'yicha quyidagilar bajariladi: (4-rasm.)

— tizza orqgada tui;gan hoiatdan oyoq yerdan ajratiladi, natijada
tos haddan tashgari sekin yoki haddan tashgari tez emas, balld
biroz ko'taruiadi, oyoq kafti kolonkaga jips go'yilgan bo'lib,
tizza biroz surlib, tovonlar esa salgina yon tomonga ochilgan
bo'ladi;

22



—agarda oldingi oyoqgning tizza bo‘g‘ini to‘g‘ri burchakni
tashkil gilsa, unda turgan holda to‘g‘ri deb hisoblanadi. Bu holatda
tizza yelkadan bir muncha balandroq bel biroz ko‘tarilgan boMadi;

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

— «Startgal» buyrugidan keyin bosh koiariladi;

—«Marsh!» yoki o0°q uzish buyragini diggat bilan kutib turish,
yashin tezligida toia kuch bilan yugurishni boshlash kerak boiadi.

«Marsh!» komandasi paytida quyidagilarni bajarish zarur:
(5-rasm.)

— startga birinchi harakatda bor kuch sarflanadi, >Tigurish
birinchi gadamdan emas, balki birinchi harakatdan boshlanadi;

—qgavda yuqori-old tomonga yashin tezligida rostlanadi;

—orgada turgan oyoq (gadamni bajaradi) gisqa yoi bilan
yerga tekiziladi, chunki gavda harakatini yana ko'proq tezlashtiradi
(xuddi chizig orgasiga gadam qo'yganday);

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

5-rasm
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havoni kesganday qilib). Birdaniga digqgatni birjoyga yig‘ib, qo‘Ini
bir go‘lning orqgasiga uzatiladi, u tezda ikkinchi gadamni qo ‘yishga
yordam berishi lozim;

- qarashni biroz oldingi yugurish yolakchasiga yo‘naltiriladi;

- gavdaning egilishini fagatgina 6-8 gadamdan keyin kamay-
tirish mumkin.

Masofa bo'ylab yugurish vaqtida quyidagilarga e’tibor beriladi:
(6-rasm.)

- yerga fagatgina oyoq uchi tekiziladi (o'ziga olib);

- yugurishda oyoq kafti bir chiziq bo'ylab qo'yiladi (chizigni
bosib yugurish);

- keng va tez qadam tashlab yurishni bajarish zarur. Buning
uchun faol ravishda depsinib (bir-biriga yaqgin bo'lgan barmoq
uchlarini) va siltanuvchi oyoq sonini balandroq ko'tarish kerak;

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

- go'llami musht giUb sigmasdan yuguriladi;

- gavdani oldinga biroz bukkan holda ushlab, lekin beldan
bukmasdan va barcha kuchlanishni gat’iyan oldinga yo'naltiriladi;

- 0g'iz muskullarini tarang gilmasdan va tishlami bir-birlariga
sigmaslik kerak, harakat tabiiy va erkin bo'lishini lozi®i.

Marraga yetib kelish - oxirgi 10-15 m masofani (7-rasm)
quyidagicha bosib o'tish zarur:
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—oldinga to‘ppa-to‘g‘riga garab, bemalol va erkin tutgan holda
yugurishga harakat gihsh (boshni orgaga tashlaraasdan, oldinga
yoki orgaga egmasdan);

—3elkani to‘g‘ri ushlashni davom ettirish, bo‘lmasa u gqadam-
iiing gisqarishiga va noto‘g‘ri yugurishga olib keladi (orgadan
yugurish);

- tevarak-atrofni ko‘zdan kechirib, ko‘prog yon tomonlarga
garamasdan;

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

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

Past startdan yugurishda yo‘l go‘yiladigan xatolar:

«Startgal» (8-a rasm), «Diqqat!» (8-b rasm), «0lg‘al» (8-c
rasm) buyrug‘i bo‘yicha, masofaga yugurish vagtida (8-d rasm).

8—9-sinflarda yengil atletika bo‘yicha darslarni o'tishda bir
necha darsni estafetali yugurishni tanishtirish uchun bag'ishlash
kerak, lekin bu tur bo'yicha musobagani birinchi sinfdan
boshlab o'tkazish zarurdir. Estafetali yugurish —bu yugurish-
ning komandaga oid turi bo'lib, uning mohiyati shu bilan
yakunlanadiki, masofa ma’lum uzunlikdagi bosqichlarga bo'li-
nadi va har bir komanda gatnashchisi o'zining bosqgichlarini
yugurib o'tib, navbatdagi yuguruvchiga maxsus estafeta tayoq-
chasini uzatadi.

Estafetalar gisga, o'rta va aralash masofalarga o'tkaziladi.
Komandalar o'g'l bolalardan yoki qiz bolalardan yoki aralash
tuzilgan bo'lishi mumkin. Estafetali yugurish bo'yicha musoba-
galar start va masofada yugurish bo'yicha gabul gilgani umu-
miydan hech ganday fargi bo'Imaydi.

Darslarni o'rgatish vaqtida garama-qarshi aylanma
yo'l bo'ylab, ketm.a-ket bosqichlar bilan (maktab atrofida), joylarda
halga shaldida va tomosha bog'larida start va marra bir joyda
bo'ladi. Bosgichlarning uzunligi har xil bo'hshi mumkin: kichik
sinfiarda 10 m dan 50 m gacha, yuqori sinflarda 60 m dan
300 m gacha. Bundan ham uzunroq masofalardan foydalanilsa
bo'ladi.
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8-rasm

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

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

Qachonki yugurish tezligi juda katta bo'lsa, gisqa masofada
estafetani uzatish sezilarii darajada katta giyinchilikka ega bo'ladi.
O'quvchilaming vazifasi shundan iboratki, ular dastlabki bosgichda
erishgan tezlikni yo'qotmasligi kerak. Yuguruvchi estafetani gabul
qgilib olish uchun past startga yaqin holatda turadi, boshini o'ng
va chapga burib (oyogni go'yishga garab), guruhdagi o'rtog'i-
ning yaginlashishini kutadi. Uzatish paytida imkon boricha, katta
tezliklca erishish uchun o'z vaqtida yugurishni boshlash kerak.
Buning uchun taxminan uzatish zonasidan 6—8 m masofada
nazorat belgisi qo'yiladi. Yuguruvchi nazorat belgisiga yetganda,
estafetani gabul qilib oluvchi yugurishni boshlaydi. Eng yaxshi
variant — ikkala yuguruvchining uzatish vaqtida tezligi bir xil
bo'lsa va ular baravar gadam tashlab yugurishsa. Uzatish paytida,
gabul qilib oluvchi 1—1,5 m masofada turib «Xo'p!» buyrug'ini
beradi, gabul gihb oluvchi ochiq kaft bilan va katta barmogni yon
tomonga ochib, go'lIni orgaga uzatadi. Uzatuvchi pastdan estafeta
tayoqchasini sherigining kaftiga qo'yadi. Tayoqcha tegishni sezishi
bilan uni barmogqlarida sigadi va yugurishni davom ettiradi (9-a,
b, ¢, d rosmlar).

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

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

To'g'ri yugurish texnikasini o'rgatishda musobaqgalashish
paytidan foydalanish kerak. Masalan, ikkinchi darsdan (to'p
ustidan oshib yugurish) boshgalar ikkita gumh musobagasini
o'tkazishi mumidn, bu oyoqglami to'g'ri tashlashda va gadam tezligi
ko'nikmasini hosil gihshga yordam beradi. Mayda gadam tashlab
va sonni baland ko'tarish bilan yugurishni o'rgatish, o'quvchilarga
bu mashgni turgan joyda, tayanib turib sinab ko'rishni davom
ettirish, so’'ngra uni 20—40 m h bo'lakchalarda bajarish, eng
yaxshisi, gumhga baho qo'yishda bu mashglarni gatorda bajarish
(4—5 kishidan bo'lib) foydalidir. Shu mashgni imkon boricha,
boshqa variantlarda (1, 2 kishilik kolonnada) ham bajarish mum-
kin. O'gituvchi yugurishga o'rgatishga kirishganda shuni esda
saglash kerakki, o'quvchilarda depsinish kuchi yetarli bo'Imaydi.
Shuning uchun oyoqqa beriladigan maxsus mashqglar (oyoqdan-
oyoqqa sakrash) juda katta samara beradi, chunki bu harakat
(gavda vertikal holatda, qo'llar harakat hududi yugurishdagi)
yugurishga juda ham o'xshaydi. Fargi shundaki, har bir gadam
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serharakat sakrash bilan kuzatib boriladi. Sakrash bir-biridan bir
xu masofada o'rgatilgan (bo'rda chizilgan chizigdan, to'shaklar,
tayoqchalardan, uzun taxtachadan, to'ldirma to'plardan va b.)
belgilardan oshib o'tish bilan, odatda, darsga go'yilgan magsadga
bog'lig holda 20-50 m masofada bajariladi.

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

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

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

—belgilarni belgilab olib, oyoq kafti bilan aniq tushib, chizigdan
chizigga sakrash. Belgilar oralig'idagi masofani har xi qilib bir
necha paraUel qatorlarini belgiiash mumkin;

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

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

0 ‘gituvchi bu mashqlarda diqqgat-e’tiborini uchish fazosi va
siltovchi oyogning oldinga-yuqoriga ko‘tarilishiga garatishi kerak.
Shu mashglar o‘rtasidagi tanaffusda mushaklami bo ‘shashtiruvchi
mashglami bajarish tavsiya qgilinadi (go'llami orgaga doirasimon
aylantirish va gavdani oldinga bukish, osilishlar va b.).

Darsda har xil oyogdan-oyoqga sakrash mashqlardan tashqari,
sheriklari bilan bajariladigan (juft-juft bo‘lib) mashglami go‘shish
lozim (uni o‘quvchilar har doim mamnuniyat blan bajaradilar).

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

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

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

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

- qgarshuikni bardosh bian yengish (2-3 marta), vazifa xuddi
tortisMshdagining ozi (sherigining yelkasiga qo‘lini qo‘yib tayanib
turish, yon tomonga giyshaymasdan turish);

- «ot-ot 0‘ynash», «aravakash». Bunda o ‘yinchi sherigiga o‘zini
sekin oldinga tortishga ijozat beradi. Arg'amchidan, rezinali
jgutdan, veloseped kamerasi vab. dan foydalaniladi (20 m masofada
4—5 martadan);
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—5—10 soniya davomida turgan joyda yugurish. Turgan joyda
liarakat qgilib yugurishdan devorga, daraxtga kuch bian tayarlb
turish;

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

Bu mashglarni bajarishda tos suyagi buian son suyagini tutash-
tirgan bo'g'ini kuchli egilmashgi kerak. Shuning uchun har bir
gadamda tosni oldinga yo'naltirishga harakat qilish kerak.
Imkoniyatga qgarab, tizzani faol qudirib siltanuvchi oyoqgni oldinga
chigarish. Agarda goi bo'sh bo'lsa, ularda ham, shuningdek,
siltovchi harakat bajariladi*.

O'quvchilarga bu mashqni bajarishni taklif gihshdan oldin
o'gituvchi zarur asbob-anjomlami tayyorlab, mashg'ulotni ganday

*Wolfgang Killing, Dietmar Chamard, Wolf-Dietich He?/lugen&\ac\&aUAs\ik
Basics; 2010, (German)

31



qgilib tashkil gihsh to‘g‘risida o‘yiashi kerak, shuningdek, darsda
jartibni buzmashkni ogohiantirishi kerak.

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

Tezlik mashqglarini o'rgatishda tezlanish bilan yugurishni baja-
rishni taklif gilish kerak (yengil yugurishdan to tezkor yugurish-
gacha). Shunday yugurishda masofaning ko'p gismini to'la
bo'Imagan kuch bilan yugurishga to'g'ri keladi: o'rgatishda
30-50 m yo'lakchalardan boshlash kerak, masofa asta-sekin
80—120 m gacha oshiriladi. Tezlik awal gadam uzunligi keyin
esa jadallashish hisobiga oshib boradi. Hattoki, katta tezlikda ham
bo'sh yugurish kerak, to'siq bilan yugurganda ham yuzni tarang
gilmashkka alohida etiborni garatish kerak. Hech gachon tishlami
sigmasdan, iloji boricha kuhshga harakat gilib yugurish kerak.

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

O'rgatishda quyidagi mashglami qgo'llash mumkin:

- bo'lakchalarga yugurish har bir 10-15 m dan keyin chizil-
gan chizigni ustiga bo'lakchalar masofasini ajratib tttrish uchun
bayroqchalar qogib go'yiladi (masofasiga garab 3—6 martadan)
(12~a rasm). Har bir bo'lakchani uchrashish joyigacha tezlanish
bilan yugurib o'tish kerak (juft-juft bo'lib bajariladigan mashglami
5— marta bajarish);

- masofaning qoq o'rtasiga bayroqcha go'yilgan masofaning
garama-qarshi tomonida turgan ikkala yraguravchi bir vaqgtning
0'zida yugurishni boshlaydi, chunki ular maksimal tezhkni oshirib,
bayrogcha oldida uchrashadilar (12-b rasm). Bu mashqgni guruh
bo'lib bajarish mumkin;

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

32



12-rasm

N —burilishda tezlanish bilan wgurish (5—6 marta);

-- signal bo'yicha har xil mashglarni bajaiish.

Masalan, guruh 100 m ga osoyishta yugurish, so'ngra signal
bo'yicha tezlanish bilan yugurish va navbatdagi signalni kutib
uni yana sekinlashtirish. Tezlanishda ruxsat etiladigan masofaning
uzunligi 5—9-sinflar uchun 60 m ga 4—5 marta, masofaning oxirida
to'la kuch bilan yugurish amallarini bajaradi.

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

«Quyviashraachoq o'yini» mashqgining magsadi guruh oldida
start oldida oluvchilarni quvib yetish. Bir vagtning o'zida
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20 tagacha o'quvchilar start olishlari mumkin. 5—6-sinfo'quvchilari
uchun —20 m gacha, 7—9-sinf uchun - 30-40 m gacha. Bu
mashgning bir necha variantlari bo'hshi mumkin (kuchsiz guruh
oldida, kuchlilari orgada, giz bolalar qochadilar, o'g'il bolalar quvlab
yetadlar va b.). Bunday mashglarni vaqtga yugurishdan ko'ra
tez-tez o'tkazish kerak. Musobagaga oid yugurish, o'yinga oid
startlarda, nazorat va boshga variantlarda go'llanfiadi (13-a, b, c,
d, e rasmlar).

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

—oyoq uchida turgan holatdan yigilayotib startga tushish
(yiquayotib yugurishni boshlash);

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

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

—oyoq kaftini parallel holatda qo'yish bilan past startda turish;

—balandligi 120—150 sm balandlikda start chizig'i orgasida
turgan xizun taxtacha tagida start turish (14-rasm);
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“ balandlikda (tepalikda) startga turish;

* topshirig bo‘yicha sanoq ostida topshirilgan tempda startdan
yugurib chigish (masalan, belgi bo‘yicha yugurish). Bu mashq
tezligini oshirishga mos bir gadamni uzunligini oshirishga yordam
beradi;

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

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

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

Darsda startga turish fagatgina yugurish texnikasini o'rgatish
uchun foydalanilmaydi. U barcha sport va harakath mashglarda,
har xil signallarda tezlik reaksiyasini, tezlikni rivojlantirish uchun
go'llaniladi. Barcha sinflarda umumiy startga turishlar, o'quvchilar
bir gatorda turib, yon berish bilan startga turish, yugurib kelib
uzunhkka sakrashda startga turish, garama-garshi estafetada,
to'siqgdan oshib yugurishi mumkin va gizigish bilan bajariladi.

Bu mashglar ochiq havodagi maydonchada yoki sport zalda
mashg'ulotni gachon, gayerda o'tkazishdan gat’iy nazar, darsda
muvaffagiyatli go'llanilishi mumkin. Qisman mashglami bir vagtda
sinfning hammasi bilan ham bajarish mumkin (gatorda, aylanada
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va b.). Qolgan mashglaming gumhda va kolonnada ketma-ket
bajarilgani yaxshi (zal uzunligi yoki diogonah bo‘ylab maydon-
chada). Agarda kolonka bilan start turish imkoniyati boimasa,
unda har xil turtib chiqgan joy yoki do‘ng devorlardan,
to‘siqdan, sherigining oyoq kaftlaridan foydalanish mumkin
va boshgalar.

0 ‘gituvchi har doim esida saglashi kerak, >oigurishni o'rgatish-
ning boshlang‘ich asosiy usuli bu sekin yugurishdir. 0 ‘rgatishning
boshlang‘ich asosiy qoidasi shundan iboratld, o‘quvchi yugurish
gadami usulini hozircha to‘g‘ri saglab golish holatida ekan, unda
gadam tezligini va me’yorini oshirish mumkin. Bor kuch bilan
yugurish mumkin emas, chunki bunda yugurish texnikasi yomon-
lashadi. 0 ‘gituvchi yugurish texnikasini to‘g‘ri bajarishga go'yila-
digan talabni pasaytirmasligi kerak.

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

Darsda yugurishning har xi turlaridan foydalaitb, o'gituvchi
quyidagi ketma-ketlikka rioya quishi kerak: bir me’yorda sekin
yugurish, me’yorini o‘zgartirish bian yugurish mumkin bo'lgan
masofada yugurish (bor kuch bilan), chidamliikni oshirishga
yugurish.

Yugurish texnikasi elementlariri o'rgatishda ma’lum ketma-
ketlikka rioya quishi kerak: bosh va gavda holatlarini to”'ri egal-
lash; oyoq kaftini qo'yish va oyoq harakatini to'g'ri egaUash;
o'zgaravchan sharoitda yugurishda qo'l va oyoq harakatini birga
go'shib bajarish; yugurishda nafas ohshni yaxshi egallash yoM
yugurishda nostandart start tayanchlarini qo‘llash (uzunchoq
chorgirra yog‘ochdan, 10-15 sm uzunlikdagi metal trabadan).
0 ‘i~atish almashinuvchi amalda o ‘tkazliadi yoki bir vagtning o ‘zida
vazifani 10-15 o'quvchi bajaradi. Qolgan o'quvchiar bu vaqtda
o'zlarining navbatlariri sustkashliic bilan kutmasdan, balki kuzatib,
ulaming harakatlarir(i birgahkda tahlu quaduar.

Yengl atletika bo'yicha darsni o'tishda to'siglardan oshib yugu-
rish yo'lakchalaridan foydalanish zarur, bu har bir maydonchada
bo'lishi shart. Nostandart asbob-anjomlar uning qurilishini

36



yengillashtiradi. To‘sigga sakrashni mashg gilmasdan yugmishga
muvaffaqiyatli o‘rgatish mumkin emas. Shuning uchun sillig
yugurishni to‘siglardan oshib yugurish bilan almashib yugurish
juda muhumdir (dastur talablari hajmida).

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

Agarda maydoncha nam bo‘lsa, unda asfaltlangan yo‘lakchada
shug‘ulanish mumkin. Bunday vaqtda darsning mazmuniga
yugurishni (sekin tezlanish bilan kim o‘zarga, to‘siglardan oshib
o0 ‘tish bilan); sakrashni (gadamlab sidirg‘asiga arg‘amchi ustidan
sakrash), umumiy rivojlantiruvchi mashglarni qo'shish mumkin.
Katta bo‘Imagan maydonchada yugurish mashqlarini tashkil qgilish
qiyin,

Bitta kolonnada tor yoiakchada tezlanish bilan jTirish. Sherigi-
ni hisobga olingan holda tor yo‘lakchada bittadan kolonnada
tezlanib yugurish bajariladi, chunki yo‘lakchaning kengligi har
bir yuguruvchi uchun 1m dan kam bo‘Imasligi kerak. 0 ‘gituvchi
joy kengligi bilan turib, bir vaqtning o‘zida yugurishda nechta
o‘quvchi gatnasha olishining, tezda hisobini olib chigadi. Tor
yo‘lakcha bo‘ylab bir vaqtning o'zida bir necha (2—3) o‘quvchi,
maxsus topshirigni bajarish bilan yugurishi mumkin, uning chega-
rasidan o‘tmasdan tor yo‘lakcha bo‘ylab yugurish, (oyoq kaftini
to'g'ri qo‘yishni shakllantiradi). Start buyrug‘ini o‘gituvchining
yordamchisi beradi, o‘gituvchining o‘zi esa yugurish yo‘lak-
chasining yon tomonida turib, yuguruvchilar orgasidan kuzatib
turadi, xatolarni belgilab boradi. Bir yoki bir necha yugurishdan
keyin o'quvchilarga ular to'g'risida a>tib beradi, chunki vazifani
gaytadan bajarganda xatolar gaytarilmasligi kerak. Darsning asosiy
gismi magsadga muvofig o'yin bilan tugatiladi. Maktab sharoitida
o'tkazish mumkin bo‘lgan o'yinlar quyidagilar: «Bir-birining
ustidan sakrab o'tish», «Chavandozlap>, «Quvlashmachog». Dars
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tamom bo‘lishiga 3—5 dagiga goiganda o ‘yin tugattiadi. Darsning
yakuniy gismida 0°‘quvchilarga ko‘z bilan gadamiaming sonini
(metr) «boshlanishidan-oxirgacha» (uni hisobiab tekshirish)
chamalab bilish, harakatlanish tezligini aniglashni taklif gihsh
mumkin (soniyalar bo'yicha aniq tekshirish).

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

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

1-mashg. O'gituvchining komandasi bo'yicha estafeta tayoq-
chasini gabul qilib oluvchi o‘ng qo‘lini pastga-orgaga Tizatadi,
uzatuvchi esa tayoqchani qo'yadi. Shundan so'ng qabul qilib
oluvchilar estafeta tayoqchasini chap go'lga qo'yadi. «Orgaga
buriling!» buyrug'i bo'yicha o'quvchilar mashqgni orgaga teskari
tartibda bajaradilar. Mashqglar bir necha marta qaytariladi,
so'ngra sinf 10—12 kishidan iborat gurahlarga bo'linadi.

2-mashq. Safning oxirida turgan bola estafeta tayoqchasini
oldinda turganga, u oldingisiga va shunday gilib safning boshigacha
uzatadiiar, so‘ngra orgaga burilib yana mashqgni gaytaradilar.

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

O'rgatishda yo'l go'yiladigan xatolar. Estafeta tayogchasini
gabul qilib oluvchi barvaqt yugurishni boshlaydi va uzatish
zonasidan tashqgariga o'tadi va uzatish joyida sekinlashadi.
Tayoqchani gabul qilib olib, o'quvchi u sherigiga yugurib borib
gaj'si tomonidan va qgaysi qo'liga estafeta tayoqchasini uzatishni
esidan chiqgarib go'yadi. Bu esa estafeta tayoqchasini qo'ldan go'lga
uzatish zonasida hovligishni keltirib chigaradi.

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

2.2. UZUNLIKKA SAKRASH

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

Boshlang'ich belgidan yugurib kelish quyidagicha yuzaga
keladi:

- bo'lakcha masofada o'quvchi uning oxirida maksimal
tezlikka erishadi (soniyalar hisobida aniglanadi). Bu joyda esa
nazorat belgi o'rnatiladi. Shu yerga depsinuvchi oyoq tushishi
kerak;

39



— oxirgi to'rtta yugurish gadamidan boshlab 0*‘quvchi uni
yugurib o‘tib erishilgan tezlikni ushlab turish uchun digqat-
e’tiborni bir joyga to‘plab depsinishga tayyorgarlik ko‘radi
(depsinmaydigan oyoq qayerga tushsa, o°‘sha depsinishi kerak,
gaytadan yugurib kelishda tuzatishlar kiritiladi, xatoning katta-
kichikligiga garab yugurib kehshni gisqartirish yoki uzaytirish
mumkin.

Bolalarda yugurib kelish 12—16 yugurish gadamidan tashki
topgan (taxminan 24-36 sayr qushga mo‘jaUangan gadam). Har
bir o‘quvchi uzun yog‘och taxtachadan o‘zi uchun masofani
o‘lchab olishi kerak. Chap yoki 0‘ng oyoqgni oldinga, boshgasini
orgaga 30-50 sm ga go‘yib oldinga yengl egilish va yugurishni
boshlash kerak. Yugurib kelishrii topolmasdan (0‘ziga o ‘ng holatda)
awal chuqur ustidan yugurib kelish bilan (2-3 marta) yugurib
o‘tish, so‘ngra taxtachadan depsinish. 0 ‘gituvchi xatolarini
ko‘rsatib, hammaga yugurish masofasini oyoq tagi kafti buan
o ‘Ichashni vazifa qilib beradi.

Yugurib kehshni har doim bir oyoqda va xuddi shu oyogning
0‘zida boshlash kerak (gaysi oyoq oldida bo‘lishini eslatib turish
kerak. Har bir yugurib kelishda birinchi gadarn uzunligi doimiy
ravishda bir xi bo'lishi shart, chunki depsinish vagtida oyoq
taxtachaga tushishi kerak. Shu magsadda maxsus belgi go'yish
mumkin (tayoqcha, bo‘r va b.), keyin shu bo‘yich® gadam
go'yishni bajarish kerak (16-rasm).

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

Taxtachaga tez-tez tushish uchun sakrovchi gadamini
uzaytirish yoki uning teskarisi qisqgartirilgan holda almashlab
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bajariladi. lkkala vaziyatda ham harakat sekinlashadi va sakrash
yaxshi chigmaydi*.

Depsinish vaqgtida quyidagilarni esda saqglash kerak:

- oxirgi gadamni hamma oldingilariga nisbatan oyoqni
taxtachaga juda faol ravishda qo‘yib tez bajarish depsinishni
bajarishga jalb giladi;

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

—gavdaning yuqori gismi vertikal holatda turishi kerak, garash
esa oldinga yo‘naltirilgan;

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

—navbatma-navbat bir va boshga go’lda siltanuvchi harakat-
lanish depsinishga yordam beradi (yelka faol harakat bilan
ko'tariadi).

Uchish vaqgtidagi harakat.

—uchishning boshida, depsinganda gabul gilish holatini saglab
golish kerak. O'zi-o'ziga «Uchish kerak» degan buyrugni berishi
mumKin;

—gavdaning yugori gismi uchish boshida vertikal holatda
goladi, agarda u birmuncha orgaga bukilgan bo'lsa, yana ham
yaxshi bo'ladi (18-rasm)]

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

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

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

- qoilar nihoyat darajada pastga-orgaga tushirilgan. Gavda-
ning shunday holati tufayli uchish troektorlya5|dan yaxshi
foydalaniladi;

- oyogni oldinga uzogrogqa chigarish (19-msm);

- yerga tovonlar tegishi bilan oyoglar tizzadan yumshoq
bukiiadi. Bunda gavdaning yugori gismi bir muncha koiariladi,
ya’ni sonni oldinga chigarish mumkin boisin. Shunday qilib
gavdaning ogirligi go‘nish nugtasining orgasiga oiadi (20~rasm);
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—tos qumga barvaqt tegishi mumkin emas;

—ikkala oyoq bir xil, baravar qo'nishi kerak. Agar oyoq
qumga tekkandan so‘ng sakrovchi gavdani oldinga to ‘ppa-to‘gri
chiziqg bo‘ylab harakatlantira olsa yoki undan yon tomonga
yigilishni bajarsa, qo‘nish nuqtasi to‘g‘ri hisoblanadi;

—awal qgo‘llar nihoyat darajada pastga-
orgaga tushirilgan, so'ngra oldinga sltashni
bajara turib, ular gavdani harakatlantiiishga
yordam qiladi (21-rasm);

~ sakrash chuqurchasidan oldinga yoki
yon tomonga, oldinga chiqgish kerak. 21-rasm

Yol go'yiladigan xatolar:

Taxtachaga depsinadigan oyogni go'yish vaqtida (22-a rasm),
havoda uchish vaqtida (22-b rasm), yerga qo'nishda (22-c rasm).

0 ‘quvchilarni yugurib kelib uzunlikka sakrash texnikasi bilan
tanishtirishda diqqat-e’tiborni startdan j.'ugurib kelishni shakllan-
lirishga qaratitishi kerak va uni kuchli yoki tez depsinish bilan

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

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

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

—oyoqni depsinish joyiga go'yishni taglid gihsh (turgan joyda);

—shuning o'zi depsinadigan depsinish joyiga go'yish bilan
oyoq-qo'llarni siltanishlari bir-biriga qo'shib bajariladi;

—gimnastik devorcha taxtachasiga siltovchi oyoqni go'yish
bUan sakrash va 1,2,3 qadamdan >aigurib kelib sakrab qo'llar
bilan gimnastik devorchani ushlash;

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

- o'rtacha masofadan yugurib kehb to'sigdan o'tish, keyinroq
to'siq ustidan sakrab o'tish va to'shakka go'nish (to'sig,*skameyka
vab.). Depsinadigan oyoqni, u to'sigriing ustidan sakrab o'tgandan
so'ng siltovchi oyoqni tortish kerak, keyin esa ikkala oyogga
go'nish;

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

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

Mashq quishda siltanish oyog'i orgali «o'tishni» o'rgatish va
depsinadigan oyoqni 0'z vaqtida chigarishga yordam beradi. Bu
mashglarni egallab olgandan so'ng fagatgina yuqori va uzogqa
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23-rasm
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silkrashni bajarishga ruxsat etadigan mashqlarni bajarishga o‘tish
mumkin;

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

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

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

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

—uzun taxtachaga, to'shaklar to'plamidan hosil bo'lgan tepa-
likka, oldin to'shaklarga yaqin chizigdan, so'ngra o'rta va uzoqroq
cliizigdan sakrab chiqgish. Yugurib kelib masofani 3-5 m dan
7—9 gadamgacha oshiriladi (24-a, b, ¢ rasmlar)’,

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

Birinchi mashqg sakrash bilan tugallanmay (gayerda dep-
sinishga va turtishga borishni taqlid quadi), qolgan mashqglar (dep-
sinish va uchishga) mantiqiy jihatdan «oyoglami bukib» usuli
bilan sakrashga o'tadi.

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

To‘siglardan oshib o‘tish usulida sakrash mashglarini, ayniqgsa,
darsning kirish va asosiy gismida o'tkazish foydalidir. Uzunlikka
sakrashga tayyorlash uchun maxsus tavsiya gilingan gq%riyb barcha
mashglami sakrash xandagisiz bajarish mumkin. Eng muhimi,
depsinish uchun to'g'ri joy bilan qattiq yerni tanlash kerak.

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

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

2.3. BALANDLIKKA SAKRASH

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

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

Boshga usuli ham bor. Malumki, depsinish joyi plankadan
50—0 sm masofada joylashgan boiadi. Bu masofa gancha oyoq
kaftidan tashkii topgani aniglanadi va depsinish joyi belgilanib,
undan ustunchalar o‘rtasigacha chiziq olkaziadi. Chizigning
kesishib oigan joyi esa depsinish joyi boiadi, ya’ni yugurib kehsh
burchagini tashldl giladi. Agarda boshga burchakni aniglash
mumkin bolsa, depsinish joyi o‘ngga yoki chapga olkaziladi.
Tegishh olchashni olkazib, maydonchaning xohlagan joyidan
o‘quvchilar uchun tezda yugurib kelish burchagini aniglash
mumkin. Depsinish joyiga doira, aylana yoki qo‘shuv belgisi
go'yiladi (0‘zi turadigan joyni bo‘r bilan aylantirish). Sliujoydan
yugurib kelish joyini belgilash kerak.

Yugurib kelishda esa muhimini bilish kerak: boshlangich
o'rgatish uchun yugurib kelishning olkir burchagi (150°—250°)
ko‘prog hammaga umumiy foydalanish uchun xarakterlidir.
Keyingi mashg‘ulotlarda oxirgi yugurib kelish burchagi aniglanadi.

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

Yugurib kelishning boshlanish joyini belgilab, chizigga oyoqgni
qo'yib (ikkala oyoqni), yugurib kelishni boshlaydi. Yugurib kelish
o‘rtacha me’yorda o ‘tkaziladi. Birinchi gadamida oyoq kafti uchiga,
oxirgi uch gadamida —tovon qo'yiladi. Yugurib kelish gadamini
shunday bajarish kerakki, guruh yerga qo'nishda ortiqcha to'xtab
goushni hosil gilmaslik va oyogning ustiga eshkakni esha boshlash
harakatida yumshoqg qo'nishi lozim. Gavdani oldinga engashtirib
oxiridan oldingi gadamda gavda oldinga engashtiriladi, qo'llar
odatdagidek yugurishda ganday ishlasa shunday ishlaydi. Tezlikni
fagat birinchi uch-besh gadamda oshirish mumkin, oxirgi ikki
gadamda esa digqat-e’tibomi birjoyga to'plab depsinishga garatish
kerak.

To'g'ri chizig bo'ylab yugurib kelishni saglab qolish uchun
depsinish joyiga yoki taxtachaning ma’lum nuqtasiga garash kerak.

Oxiridan oldingi gadam —Kkatta bo'lishi kerak. Siltanadigan
oyogni tizzadan bukib, ikkala qo'l gavda orqgasida turadi.
Depsinuvchi oyogning kafti faol va tezda tovondan yerga qo'yadi,
bunda tos keskin harakat bilan oldinga chiqgariladi. Shunday qilib,
gavda tayanch joyida to'g'ri holatni tutib turadi. Eshkak ko'krakka
bosib turiladi.

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

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

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

—depsinish oyogi tizzadan yugorida bukiladi va planka tomon
torttadi;

—uvertikal o0°‘g bo‘ylab gavdani keskin aylantirish mumkin emas;

—aqo'Uami plankaning ikki tomoni bo'ylab oldinga va pastga
tushirtadi;

—plariicaga chigish vagtida siltanadigan oyoqni gavda bilan
oldinga bukish;

—oldinga engashish uchun oxirida bo'lish kerak;

—plaitcadan o'tib siltanadigan oyoq shiddat blian past-orgaga
tushirtadi;

—gavdani rostlab va depsinish oyog'i harakatda yuqoriga bir
necha marta o0'ziga tortib to'g'rianuvchi tizzani o'tkazish (to'pni
oyog uchida yuqoriga tepish);

—awal sltanadigan oyoqda yerga go'nish, so'ngra gadam
buan depsinish oyog'iga tayanish.

Yugurib kelib balandhkka sakrashda quyidagi tarti® saglanib
golsa magsadga muvofiq bo'ladi: awal irg'ishlab sakrash o'rga-
tiladi. Buning uchun cho'ziluvchan rezinaga (giyalab tortilgan,
27-a rasm), daraxtning novdasiga, shox-butoglariga tib qo'yligan
to'pga (27-h, ¢ rasm), yon tomonga engashgan daraxtning tepasiga
(27-d rasm), depsinadigan oyog'ida depsinish bian sakrab go'lni
tekkizish mashqlaridan foydalanish munudn.

Digqatni yerga sezuarli darajada garatmasdan yumshoq qo'-
nishga qaratish kerak (tizzani o'ngga ko'p bukmasdan, oyoq
kaftining oldingi gismiga qo'nish).

O'gituvchiar bu mashglami o'rgatishda quyidagi qoidalami
bajarishga to'g'ri keladi:

—yugurib kehsh haddan tashqari tez boimasligi kerak. Bunda
fagatgma 5— gadam tashlashni bajaradi;
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- depsinish oldidan oyogni haddan tashqari baland koYar-
maslik kerak, chunki keskin va faol depsinishni bajarish mumkin
boisin;

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

—tosni bir vaqtning o'zida yuqoriga-oldinga chiqarish;

- tepalikka yagin joydan depsinish, chunki hagigatan ham
tepaga va yuqoriga ko'tarilsin.

So'ngra guruhga sakrashlarni, sakrab o'tish, oyogqga depsi-
nishni siltanadigan qo'l bilan birga go'shib bajarish o'rgatiladi.
Tarang tortilgan arg'amchini, to'ldirma to'pni bir-birining ustiga
go'yilgan uncha katta bo'Imagan to'siglar (to'siq, to'plar ustidan
sakrab o'tish mumkin) 1-3 ta qadamlab yugurish masofada shunga
o'xshash bir necha to'siglar o'rnatish mumkin. Shunga o'xshash
mashglarni bajarish vaqtida diggatni depsinish oyog'ini to'g'rilashga
garatishi kerak. Siltanadigan oyoq iloji boricha maksimal baland-
likka ko'tariladi va oyogning uchini o'ziga tortib to'g'rilanadi.
Siltanadigan oyoq to'signing ustida oldinga kuchli cho'zilgan
bo'lishi kerak. Depsinadigan oyoq esa o'ziga tortilishi kerak.

To'signi oshib o'tib, orgaga sal engashib, yerga turtish oyog'ida
go'nish kerak. Agarda ko'prikcha (so'ng ko'tarilgan joydan)
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go‘shilsa uchish fazasi uzayadi. Mashq gihsh uchun quyidagi
mashqglardan foydalanish kerak:

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

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

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

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

1—3 gadamdan yugurib kelish, shox-shabbaga, baland ilib
go'yilgan buyumlarga oyoqni tegizish buan sakrash (28-b rasm).

Yotgan holatda stitanadigan oyoqda mashq quish uchun baland
joyda chalgancha yotish kerak, chunki sltanadigan oyoq pastga
osuib turgan bo'hshi mumkin. Katta samara berishi uchun rezinali
tasmaning qarshuigini yengish, to'ldirma to'pni irg'itish bajariladi
(28-c, d rasm).

O'quvchilar buan tayyorlov maxsus mashglami o'rganib
olgandan so'ng, yugurib kelib balandlikka sakrashni o'rgatishga
o'tish mumkin. Buning uchun sinfkuchlari bo'yicha teng guruhga
bo'Ush va shug'ullanish uchun bir necha joyni aniglash kerak.
So'ngra planka o'mattadi: plarlicaning bitta uchi depsinish tomo-
nidan bel balandligida, boshga tomoni esa pastga tushirilgan (tay-
yorlangan chorgirra yog'och, skameykadan foydalanish mumldny.

wWoljgang Killing, Dietmar Chounard, Wolf-Dietrich i/e.”~/Jugendleichtathletik
Basics; 2010, (German).
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28-rasm

1-mashq. Depsinish paytida plankaga yon tomon bilan turish
va uning ustidan oyogiarni to ‘g‘ri o'tkazish (depsinish joyi plankaga
yaginroq boiadi). Siltanadigan oyoqni ko'tarish bilan oldinga gadam
tashlab va planka orqgasiga qo“>iladi, birdaniga depsinish oyog‘i
>iigori-oldinga ko'tariladi. Depsinish oyog'i bilan navbatdagi gadam
planka bo'ylab qo'yuadi.

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

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

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

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

Oxirgi uchta gadam maromini egallashga quyidagi mashqglar
yordam beradi. Doirachani bo‘r bilan belgilab, o'shanda oxirgi
uchta gadam bajariladi (birinchi gadam —oyoq kafti 5 marta,
ikkinchisi 6— marta, depsinish joyiga gadam qo'yish —5 marta
bajartiadi), o'quvchuarga birinchi gadamni gavdani oldinga bukish
bian tez bajarishni, ikkinchi gadamni bajarishda esa o'gituvchi
tomonidan belgliangan belgiga, albatta, tushishi kerak.

Shuning blan lexnika asoslarini, gadam tashlash me’yorini
egallash, depsinishga tayyorgarlik ko'rish va ytigurib kelib dep-
sinish yo'nalishiga garab birga go'shib bajarishni bilgandan so'ng
o'rgatish bian yakunlanadi.

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

Dars zichligini oshirish uchun sakrash xandagidagi nostandart
asbob-anjomlar yaxshi xizmat quishi mumkin. 7x7 m |li xandak
jihozlanadi. To'g'ri to'rtburchakning har bir tomoniga pianka
o'mattadi (arqoncha yoki rezina tortiadi) va sakrash u«hun 4 ta
o'rin bo'ladi. Vazifani bir necha bor qaytarish zaruriyati tug'uib
golganda uni ketma-kethk blan bajarish tashkil quadi. 4 ta sektorli
sakrash xandagi tabaqgalashtirilgan o'gitishni yengillashtiradi.
Buning uchun, birinchidan, har xi vaziyatlar tuziadi, ikkinchidan,
har bir guruh uchun optimal balandUkda o'mattadi.

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

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

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

Balandlikka sakrash bo'yicha o'quv me’yorlarini gabul gfiishda
o'gituvchi darsning boshida o'quv me’yorlari va mashqlarini
bajarishda go'yiladigan umumiy talablami e’lon giladi. Tayyorlov
gismi uchun bir necha muskullarni gizdiruvchi mashqglarni tanlab
olishadi (asosan, gayishqoglikni oshirishga), ular o'z navbatida
organizmni maksimal zo'r g'ayrat bilan ishlashga tayyorlaydi.

Shundan so'ng o'quvchilar quyidagi topshiriglami oiadilar:
hanmia uchun ma’qul bo'lgan balandlikdan (zalning eniga tortfigan
rezina ustidan) to'ppa-to'g'ridan yugurib kelish biian sakrash
(5—6-sinflar 3—4 marta, qolganlari esa 9” 10 martadan). Sakrashni
ketma-ket bajaradilar; o'g'il bolalar —plankaning o'ng tomonida
sakraydilar va yerga go'nganlaridan keyin o'ngga doira bo'ylab
harakatlanadi, giz bolalar —plankaning chap tomonidan chapga
doira bo'ylab harakatlanadilar. Sinovni gabul gilib ohsh uchun
joyni tayyorlagandan so'ng o'quvchiiar 2—3 marta sinash uchun
sakrab ko'radiiar, yo'nalish burchagi va yugurib kelish uzunligi
(gadam soni) aniglanadi. Sinov sakrashlarida birinchi bo'lib 0'g'l
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bolalar (oldin eng kuchlilari), so'ngra qiz bolalar (oldin eng
kuchlilari) xuddi shunday ketma-ketlikda sakraydilar.
O'gituvchi boshlang'ich balandlikni aniglagandan so'ng guruh-
dagi o'quvchilardan biriga birinchi harakat gilib ko'rishga ruxsat
beradi. Plankaning ustidan o'ta olmaganlar (yoki teskarisi, planka
ustidan oshib o'tganlar) zalning ikki tomonida go'yilgan ska-
meykaga o'tiradilar. So'ngra balanddan o'ta olmagan (shu baland-
likning o'zidan) o'quvchilar qaytadan sakraydilar. Balandlikdan
muvaffaqiyatli sakrab o'tganlaridan so'ng ular musobaqada
gatnashishni davom ettiradi. Bahslashishdan chigganlar maxsus
ajratib qo'yilgan skameykada o'tiradilar va o'gituvchi protokolga
ularning yakuniy natijalarini yozib qo'yadi. Musobaga o'quvchi-
larning ko'zlagan balandhkni olguniga gadar davom etadi.
Darsning yakuniy gismi, asosan, tashkiliy xarakterda olib
boriladi. O'quvchilar (bo'y-bo'yi bilan) gimnastik skameykalarda
o'tiradilar, ularning har birining familiyasi aytib chagirilgandan
so'ng o'midan turadi va 0'zining shaxsiy natijasini aytadi, so'ngra
kiyinish xonasiga ketadilar. Bunday tartib bolalarning hayajo-
lanish hissiyotini bir muncha kamaytiradi va ularning diqgat-
e’tiborining keyingi o'quv faoliyatiga o'tishiga yordam beradi.

2.4. ULOQTIRISH

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

29-rasm Binodan tashgarida uloqtirishni o'rgatishda
go'shma rezinali to'pdan, zaldatennis to'pidan

(5—9-sinflar uchun) foydalaniladi.
Uloqtirish texnikasining tarkibiy gismi: «ushlash» (uloqtirish
asbobini ushlash), yugurib kelish, ulogtirish chalishtirma gadamini
bajarish, qo'Ini uzatish va tashlash. To'pni to'g'ri ushlaganda

“Wolfgang Killing, Dietmar Chounard, Wolf-Dietrich He.1*/1n8en(1lelcblallleiik
Basics: 2010, (German).
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ko'rsatkich va o‘rta barmoq uning yon tomonidan ushlab turadi.
Granatada esa barmoglar to'hq ushlagan holda joylashadi. Qo'lga
(ulogtiruvchi) zo'r bermaslik kerak (29-rasm).

Yo'l go‘yiladigan xatolar. To'p kaftga qo'yilgan, hamma
barmogqlar uni ushlab turadi, to'pni fagatgina katta va ko'rsatkich
barmoglarda ushlab turiladi. lidiala holatda ham uloqgtirish asbobini
0'z vaqtida go'yib yuborishga giynaladi (to'p haddan tashqari
yugori yoki past uchadi).

Kichik to'pni uloqtirishga tayyorgarlik ko'rishda 3—5 gadamda
yugurib keladi; to'p oxirida oldindagi gadamda orgaga uzatiladi,
ikki hisobida ulogtiruvchi go'Ini uzatib to'g'rilaydi.

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

30-rasm

Chalishtirma gadamda o'ng oyoq tezda oldinga chigariladi,
oyoq kaftining uchi biroz tashgariga burilgan bo'ladi. Gavdaning
yugori gismi deyarli 90° ga buriladi. Gavda orga tomonga egilgan
bo'ladi. Natijada esa «burilish» kelib chigadi.

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

Gavdaning og'irligi o'ng oyoqgga o'tkazilgan paytdan ulog-
tirish boshlanadi (32-rasm). Uloqtirish paytida o'ng yelka tezda
oldinga chiqgartadi, ulogtiruvchi go'l tirsagi yuqoriga buriladi
va yengilgina bukilgan chap go'l gavda oldiga qo'yilib, tayanch
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yaratiladi. Ulogtiruvchi tarang tortil-
gan «yoyga» o0'xshab goladi.

Shu holatdan uloqgtiruvchi qoMi
oldinga keskin harakat giladi. Gavda
og‘irligi chap oyoqga o'tkaziladi,
vaziyatga garab u ham to‘g‘rilanadi.
0 ‘ng oyoq yerdan uzilmaydi. Ulog-

32-rasm tirilgandan so‘ng o‘ng oyoq yorda-
mida gavda harakati «so‘ndiriladi».
To‘p uloqgtirishni o‘rgatish paytida har bir o*‘quvchining o‘zi-
ning to‘pi bo‘lishi kerak. Zalda mashq qilishni ikkita guruh bilan
bajarsa yaxshi bo‘ladi (bitta guruh ulogtiradi, ikkinchisi devorga
urihb gaytgan tennis to‘pini ilib oladi). Sport maydonchasida har
bir juftlik top oladi va shunday masofada joylashadiki, to‘pni
ulogtirgandan keyin sherigiga yetib bormasin. Buning eng yaxshi
usuli ikkita safga orani ochib saflanish (tennis to‘pini uloqtirish
kerak).
istagan rezina to‘pni ulogtirish fagatgina bir tomonda o ‘tka-
zilishi mumkin. Qarama-garshi otishlarga ruxsat berilmaydi,
chunki bu har xil shikastlanishga olib kelishi mumkin.
0 ‘quvchilar ulogtirishda bir gatorli safda tekis turishga rioya
qgilish kerak, ulogtirgandan so‘ng bir necha gadam orgaga ketadi.
Ulogtirilgan to‘pni yig‘ishtirib olishni fagatgina o ‘gituvchining
buyrug‘i bo‘yicha hamma o*quvchilar ulogtirishni bajarganlaridan
so‘ng uzatadilar. Uloqtirish paytida, aynigsa, ehtiyotkor va inti-
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zomli bo'lishi kerak. Buning uchun shunday joyni tanlab olish
kerakki, uloqgtirilgan joyga hech ganaga zarar keltirilmasligi (hiyo-
bonlar, mevali daraxtlar, shishah chiroglar, oyna, eshiklar), binoni
shikastlamasiigi, boshqa kishilarga zarar yetmasligi kerak. Yaxshisi,
katta maydonchalami, o'rmondagi yalangliklarni, butazorlarni,
daryo girg'oglari kabi uloqgtirish uchun yarogli va ko'zga yaxshi
ko'rinadigan joylarni foydalanish uchun tanlash mumkin.

Agarda joylarida imkoniyat tug'ilsa asboblami giya yoki devor
yo'nahshi bo'ylab uloqgtirish qulay bo'ladi (to'plar juda uzogga
ketib golmaydi, to'p gisman orgaga dumalab tushadi, bu esa vaqtni
(ejaydi).

Uloqtirish mashglarini iloji boricha tez-tez va imkoni boricha
(o'la kuch bilan bajarish kerak. Har xil asboblarni ulogtirish lozim.
Bu chaqggonlikni rivojiantirishga ijobiy ta’sir giladi. Turli-tuman
dastlabki hoiatdan uloqgtirish mashqglarini amalga oshirish kerak,
bunday mashqlar, aynigsa, ko'proq yugurib kehsh bilan bajariladi.

Ulogqtirishni o'rgatishda og'irlashtirilgan asboblardan (oddiysi
bilan taqgoslash orgali) foydalanish kerak. Bu uloqtirish kuchini
oshirishga yordam beradi. Kuchsiz go'l bilan ulogtirish juda ham
(bydalidir. Shu magsadda musobagani tashkil qiiish mumkin (o'ng
va chap qo'l yig'indisi bo'yicha).

Uloqtirishdagi dastlabki o'rgatishni 3-sinf dasturida ko'zda
lutilgan. U o'z ichiga turgan joydan to'pni yelka orqgali boshdan
oshirish usuli buan uzoqga uloqgtirishni o'rgatish, shu magsadda
(urganjoyda to'pni otish texnikasi va yelka orgali boshdan oshirish
usuli hagida tushuncha hosil gilish va o'rgatish (gapirib berish,
ko'rsatish, sinashga berilgan urinishda) kabilarni mujassam-
lashtiradi.

U quyidagi harakatlarni o'zida aks ettiradi:

—to'pni ushlash usuli va dastlabki holat oyoq va qo'lda to'pni
tashlashda oyoglar yelka kengligida go'yiib, yuz bian harakat
yo'nalishiga qgarab turgan holatda bo'lishi;

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

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

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

Chap oyogni to'la rostlash va qo'l keskin ishlatib tovon
tashgariga-yuqgoriga keyinchalik o'ng oyoqgni yozish va ko'krak
bian oldinga-yugoriga harakatlanish) o'ng oyoqni burish bilan
ulogtirishni boshlanishini ta’kidlab ko'rsatish.

O'quvchilar turgan joydan to'pni ulogtirish shunday ketma-
ketUkda tanishtirib bo'lgandan so'ng gadamlab yurish bilan to'pni
ulogtirishni o'rgatishga kirishish mumkin.

Ulogtirishda yo 7 qo Yiladigan xatolar. To'pni tashlash oldidan
(33-a rasm), to'pni tashlash vaqtida (33-b rasm), to'pni tashlash
vagtidan keyin (33-c rasm).

Uloqgtirishning hamma turini o'rgatishda ma’lum tartibga rioya
qgilish kerak. Birinchi bo'lib voleybol va boshga to'piar bilan, mayda
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tosh, g‘o‘lacha, irg‘itiladigan o‘q va h.k. bilan bajariladigan
mashglar. Shundan so‘ng matodan tikiigan yoki tennis to ‘pining
devordan urilib gaytganini balanddan ilib olishdan so‘ng ulog-
tirishga kirishiladi.

Og‘ir asbob-anjomlar bilan bajariladigan ikkinchi guruh
mashglari: to‘ldirma to‘plar (1,2,3 kg h) qum solingan gopchiq
bilan bajariladigan mashglar. Bulami ikki qo‘llab boshdan oshkib
ulogtirish kerak. Mana shu uloqgtirishni bitta gadam tashlash bilan
(chap oyoq oldinda) yoki chalishtirma gadamlab bajariladi;
dastlabki holatdan yoki chalishtirma gadamdan so‘ng gavda og'irhgi
0‘ng oyoqga o‘tadi, gavda esa orgaga kuchli egiladi. To‘p bosh
orgasida turadi, qo‘l yoysimon qilib orgaga tashlanadi. Tirsak
boshqgacha qilib oldinga chiqgariladi. Ulogtirishdan awal o°ng,
so‘ngra chap oyoq rostlanadi. «Tarang tortilgan komon» holatidan
gavdaning yuqori gismi oldinga zo'r berib harakatlanib rostlanadi.

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

Ulogtirisiming keyingi bosgichi —har xil dastlabki holatlardan
ulogtirishdir. Shunday mashglar chaqqonlikni rivojlantirishga
yaxshi yordam beradi:

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

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

63



34-rasm



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

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

O'quvchiarga ulogtirishdan so'ng mushaklami bo'shashtirish
uchun mashglarni tavsiya gilish mumkin (35-e, f rasm).

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

Bitta gadam va chalishtirma gqadam tashlash bilan ulogtirishni
bajarishda (granatalar, quyma rezina to'plarni, yadro yoki og'ir
tosh) iloji boricha kattarog masofada me’yoridan tashgari ehtiyot-
korlikka rioya qilish kerak. Shunda ulogtiruvchi go'Ini tirsakdan
oldinga bukib, bosh yonidan harakat gilishni esda saglash kerak;
to'pni ulogtirishdan oldin gavdaning og'irligi biroz bukilgan (o'ng
oyoqgajoylashadi); ulogtirish butun gavda bilan bajariladi (shunda
belni chap tomonga bukmasdan, balki iloji boricha to'g'rilashga
harakat qilish kerak) (36-a, b, c¢ rasm)-, uloqtirishdan so'ng
yiqgilib ketmaslik uchun o'ng oyoqda oldinga gadam tashlash
kerak (36-d, e rasm).

Yugurib kehb uloqtirishni bajarishda yugurib kehsh bir tekis
bo'lishi kerak va to'xtamasdan ulogtirishga o'tish lozim. Ko'pchilik
o'quvchilar giyinchilikni boshdan kechiradfar, aynigsa, xavotir
olmasdan, qgo'lni anjomlar bMan uzatadimi, yo'gmi, shuni bilish
uchun uloqtirishni tez-tez ga>larish kerak. Muhimi, to'pni
ulogtirishdan oldin chap oyoq oldinda turadi. Bu harakatni
yaxshilab o'rgatishdan so'ng ko'proq diggatni go'lni orgaga
harakatlantirishga garatish kerak. Yengil anjomlami uloqgtirishda
oxiridan oldingi gadamda qo'Ini orgaga uzatish kerak (bir, ikki,
uch hisobda). Shuning teskarisi, og'ir anjomni (granatani)
ulogtirishda yugurib kelishni boshlashidan oldinrog qo'lni uzatish
kerak.
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36-rasm

Besh gadamdan yurib kelib otish fagat yugurib kehshtii yaxshi-
lab bilib olinganidan keyingi vaziyatda bajariladi, boshgacha yoi
bilan dadil goini orgaga uzatmaslik bir tekisda yugurib kelishga
xalagit beradi. Bunga yoi go‘yish mumkin emas. O ‘guvehilarga
quyidagi vazifalarni taklif gilinadi: maksimal uzoglashtirilgan
nishonga, daraxtga, chelakka, katta toshga, chambarakka va h.k.
narsalarga anjomni tushirish.

1-mashqg. Yugurish yo‘nalishi bo‘ylab uloqgtirish (nishondan
asta-sekin uzoglashish bilan).

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

3-mashq. Harakatlanuvchi nishonlar bo'ylab ulogtirish (iuft-
juft boiib mashq bajarish). Bir-biridan 1S—20 m masofani bosib
o‘tib, har bh o'quvchi sherigiga rezinali (latta) to‘pni, gishda qor
bilan tegizishga harakat giladilar.

4-mashq. Yugurib kehb uzogqa uloqgtirish har 5 m dan keyin
bo‘r yoki bayroqcha bilan belgi go'yiladi va chiziqga tushirish
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Dil:iii ulogtirish, asta-sekin natijasiga qo‘shib borish (oldin 7 ra
(lan, keyin 9-11 gadamdan yugurib kelib) amalga oshiriladi.
Nishonga to'pni ulogtirishni o'yin shaklida (2x2 m; 2,5x2,5 m
k)‘itburchaklarda va h.k.) o'tkazish mumkin. Uloqtirishni muvaf-
ritiyatli o'zlashtirish uchun darsda harakath va sport o'yiniarini
clo'shish, uloqgtirish malakalarini tezda ko'proq egallashda
(«Otishma», «Chillak o'yini», «Merganlar» va b.) va mashg'ulot
hissiyotlilikni oshirishga yordam berish magsadga muvofiqdir.
Hamma biladigan o'yinlardan tashgari go'shimcha quyidagi
o'yinlardan foydalanish mumkin: «Kim aniq tegizadi?». O'quv-
chiiar bir-biriga yxxzmn-ynz 1520 m masofada 1-*1,5 m oraliq
inasofa bilan ikki gatorli safda turadilar. O'quvchilar buyrug
bo'yicha, o'gituvchidan gatorning chap tomonida yoki o'ng
lomonida turgan ko'rsatilgan holatni gabul qilib turadi, signal
bo'yicha qo'Ini siltab, garshisida turgan sherigiga otadi, u to'pni
gabul qilib ohb, qumni u bilan yugoriga ko'taradi. Har bir gator
(komanda) 6—8 martadan otadi. Uloqtirishni to'g'ri bajaiganligi
nchun ochko to'plagan gator (komanda) g'olib chigadi.
«Kimning otishi kuchli?» o'g'il va giz bolalar komandalari
alohida musobagalashadilar. Agarda uloqgtirish uchun maxsus
nishon bo'lImasa, unda basketbol shitidan foydalanish mumkin
yoki devorga uloqtiradilar (zalda, ko'chada). Nishondan 5 m
masofadan boshlab 1 m da gizlar uchun 15 m gacha va o'g'il
bolalar uchun 20 m gacha belgi (chizig) go'yib chiqiladi.
Komanda qatnashchilaridan biri signal bo'yicha ko'rsatilgan
dastlabki holatdan galma-galdan nishonga to'pni uloqtirishi, urilib
gaytgan to'p iloji boricha ketma-ket uch marta tushishi kerak
(nishondan devorga urihb uzoqga tushishi). Bu vaqtda boshga
komanda qatnashchilari to'pni oiadilar va natijasini aniglab (belgi
bo'yicha), har bir o'quvchi butun komanda uchun ballni jamlab
chigadi. So'ngra komandalar o'rinlarini almashadilar. Kuchli
ulogtiruvchi va kuchli komanda devordan (j”mi) urilib gaytgan
to'pni eng uzogqa tushganiga garab aniglanadi. Bu o'yinga 8—10
dagiqa ajratiladi.
«Qal’a himoyasi» (qiz va o'g'il bolalar alohida-alohida
o'ynaydilar). O'g'il bolalar uchun 25—30 m va giz bolalar uchun
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15—20 m diametrli doira belgilanadi. Doiraning o‘rtasiga bir-
biridan 10—15 sm masofada 15ta cho‘gmor go‘yiladi. 0 ‘yinchilar
(hujumcMar) doira bo‘ylab chizigqga turadilar, ikkitasi (hiraoya-
chilar) doira markazida, cho‘gmorlarga orga o ‘girib turadiiar. To‘p
hujumchiardan birida bo‘iadi. U bajarib, cho‘gmorga tegizishga
harakat qiiadi. Nishonga tegizgan himoyachi tomonidan himoya-
lanayotgan cho‘gmorni urib yiqitsa, u bilan o‘rinlarini alma-
shadlar. 0 ‘yin 3-5 dagiqa davomida o‘tkazliadi. Uloqtirishda
xatoga yo‘l qo‘ygan o‘quvchi o‘yindan chigadi va o‘gituvchining
alohida vazifasini bajaradi.

O'qgituvchi uchun, aynigsa, tajriba uloqtirishni o‘rgatishda eng
muhimi, biror matodan dars zichligini ta’minlashdir. Hamniadan
oldin shuni esda saqglash kerakki, ulogtirishning hanmia turlari —
bu harakatga soluvchi ish texnik jihatdan muraklcab bo'hb va
tanlab olingan tayyorlov va yordamchi mashqlami ustalik bilan
ko‘p marta qaytarishni talab qUadi. Agarda o'quvchiar ketma-
ket bir necha marta otishni bajarish imkoniyatiga ega bo'lsa, 0‘rga-
tishda eng ko*p samaraga erishadi. Shuning uchun darsda shunday
migdordagi to'p va granata bo‘lishi kerakki, ya’ni o‘quvchilarnhig
yarmisi ketma-ket 3—4 marta otishi mumkin. Nostandart mayda
asbob-anjomlami to‘plab go'yish mumkin (materialdan gilingan
to'p, g‘o‘lachadan vab.). To‘pni giz bolalar biror matodan tUdshi,
0‘g'l bolalar g'o'lachadan o'zlari va qiz bolalar uclum yasashi
mumkin. Matelaldan qlingan to'p ham o'ng'ay, ham uzoqga
dumalab ketib qolmaydi. Past sinflarda qo‘llaniiadigan anjomlami
lovillagan rangga bo‘yash magsadga muvofiqdir (bolalar holatida
jo‘shqiitikni oshirishga yordam beradi). 0 ‘rta va yuqori yoshdagi
o‘quvchilar uchun anjomlami sarig rangga bo‘yash mumkin
(ko‘rinadigan, teiib ohsh o°‘ng‘ay bo‘hshi uchun). Bu darsri tashldl
quishni yaxshiiaydi, uning motor zichligini oshiradi.

2.5. NOSTANDART ASBOB-USKUN.LAR

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

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

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

Anjomlarning og'irligini oshirish va unga katta gattiglik shaklini
Kiritish uchun rezinali trubaga diametri 3 sm li yog'och dasta
Kiygizilib ikkita burama mix bilan mahkamlab qo'yiladi. Yog'och
tmbadan 2—3 sm ga kalta bo'ladi. Anjom diametri 5 sm h, uzunligi
25—30 sm og'irligi 400—420 g, 8—9-sinfiarda uloqtirishni o'rgatish
uchun maydonchada shug'ullanishda go'llantadi.

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

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

O'gituvchining darsda har xil ulogtiruvchi anjomlarni qo'llash
mashg'ulotning joiqori sifatida o'tkazishga va bolalarning ish
qgobiliyatini oshirishga yordam beradi.
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Ulogtirish bo'yicha o‘quv me’yorlaritii gabul gfiishga tayyor-
lash oldidan uloqtirish uchun sektomi belgilab go‘yadi (chiziglar,
bayroqchalar bilan). O'quvchilarga uloqtirish bo'yicha dastur
talablarini eslatib go'yish, so‘ngra ularga vazifa berish kerak:
o'zlariga qulay tempda yugurish (ikki dagigadan), juft-juft bo'lib
kuchni, qayishqoglikni, 2—3 marta tezlanishni oshirish uchun
mashqg qihsh. Shundan so'ng hamma uloqtirish uchun sektor
orgasiga joylashadi.

O'gituvchi o'ziga ikkita yordamchi belgilaydi (darsdan ozod
gilingan o‘quvchilami). Ulardan bhini navbatdagi urinislini bajarish
uchun chagiradi va taxtani bosib olmasiigini kuzatadi. Boshqasi
«maydonda» otish natijasini yozib boradi. O'gituvchi maydonda
turib eng yaxshi urinishda to'pni tutgan joyini belgilaydi
(2—3 urinishdan), so'ngra natijasini aniglaydi.

Rezinali to'pni (12—45 g) ulogtirishni fagatgina o'gituvchining
signali bo'yicha bajariladi, u sektordan tashgarida turib anjomning
uchhii va uning yei;ga tushishini kuzatadi.

Uning natijasini protokolga yozadi va ulogtirish bo'yicha
kotibga ayttadi. O'quvchuami ulogtirish uchun chagirishdan oldin
to‘g‘ridan~to'g‘ri bir necha maxsus mashqlar orgali oyog-qo'lning
chigihni yozishni mustaqil bajaradilar:

— skameyka chekkasini ushlab orgada tayanib cho'qgqgayib
o'tirish, tez tempda maksimal go'Ini bukish (3—10 mafta);

—barmogqlarni gattig sigish bilan go'llarni oldinga-orgaga
maksimal tezroq tempda doirasimon aylantirish, har bir tomonga
8-10 martadan bajarish;

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

—oyoqgni yon tomonga kergan holatdan, barmoglami birlash-
tirib qo'Ini yuqoriga ko'tarish, maksimal tebranib engashish
(oldinga, chapga, o'nga, orgaga) 3-4 marta;

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



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

« Darsda aylanma mashq qilish.

Maktab sport maydonchasida yengil atletika bo'yicha darslarni
o'tkazishda yuqori sinf o'quvchilari uchun darsda asosiy ishga
organizmni tayyorlashda quyidagi ketma-ketlik tavsiya gilinadi:
600—800 m ga sekin yugurish, gavda va oyoq, gqo‘l mushaklari
uchun kuchlanish mashqlarini go'shib aylanma mashqgfiarni
bajarish.

37-rasm

Oyog-qo'l chigalini yozish mashqglarining taxminiy komp-
lekslarini keltiramiz:
¢ Birinchi kompleks mashqglar (37-rasm).
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1 Yuqgoriga sakrash (8 marta).

2. Tizzani ko‘krakka tortish bilan sakrash (6 marta).

3. Tovonni songa siltab tegizish buan sakrash (6 marta).

4. Katta masofaga «kenguru»ga o'xshab oldinga harakat qtish
bilan sakrash (10 marta).

5. «0‘rdak gadami» biian cho'qqayib o'tirib yurish (10 maria).

6. Quyonga o'xshab sakrab-sakrab oldinga harakat gilish
(10 marta).

7. Prujinasimon cho'qgayib o'tirish (20 marta).

8. Bir oyoqda to'pponcha usulida cho'qgayib o'tirib turish
(har bir oyogda 5 martadan).

9. Balandludca sakrab (80—100 sm) chigish va sakrab tushish
(9 marta).

10. Oyoqri galma-galdan almashlab bir oyoqda (10—15 marta)
sakrash.

11. Yelkaga sherigini o'tgazib yarim cho'qqgayib o'tirishni
bajarish (5 marta).

12. Rezinali jgutni 6~8 soniya davomida tortish, so'ngra
1 dagiga dam ohsh (5 marta).

¢ flddnchi kompleks mashglar (38-rasm).

1. Oyoqlarni tayanch orgasida uslilab turgan hoiatdan, gavdani
yoysimon bukish (8 marta).

2. Qorinda yotgan hoiatdan oldinga va orgaga tebranish.

3. Gavdani maksimal hoiatdan egish — «ko'prik» hosil gihsh
(12 marta).

4. Qo'l yordamisiz «ko'prik» hosi quishri bajarish. (10 marta).

5. Skameykada yotgan hoiatdan, rezinani go'l bilan o'ziga
tortish 6 soniya davomida ushlab turish (10 marta).

6. D.h. dan chalgancha yotgan hoiatdan bir vaqtning o'zida
qoi va oyoqni ko'tarish, «buklama pichog» (6 marta).

7.D.h. dan orgada yotgan hoiatdan gavdani ko'tarish
(5 marta).

8. Oyoqgni doirasimon harakatlantirish (10—15 marta).

9. Daraxt shoxida osilib turib oyoqni gorizontal holatigacha
ko'tarish (4 marta).

10. Oyoqni boshdan yuqoriga stitab harakatlantirish (10 marta).
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38-rasm

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

¢ Uchinchi kompleks mashglar (39~rasm).

1. Tayanib yotgaji holda go'llami bukish va yozish (10—15 marta).

2. Oyoglar baland tayanch ustiga qo'yib, tayanib yotgan
holatdan go'llami bukish va yozish (8-12 marta).

3. To'ldirma to'pni (toshni) uzoqga otish (10 marta).

4. Devordan maksimal masofada oyoqni qo'ygan holatdan
qo'Ini yozish (10 marta).

5. Past tumikda osilib yotgan holatdan tortilish (10—15 marta).

6. Daraxt shoxida, tumikda to'g'ri osilib turgan holatdan
tortihsh (2-3 marta).

7. Argonga tirmashib chiqgish (2-5 marta).

8. Yadroni, to'ldirma to'pni (3—5 kg) qo'Ini uzatib ko'tarish
(10 marta).

9. Qo'llar bilan eshikning yon tomonidagi devorchasiga,
daraxtga va boshga go'lda tayanib turish (4—5 marta).



<>

39-rasm

10. Arg‘amchini, rezinali lentani bir goMlab tortish
(4—5 marta).

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

2.6. KROSS TAYYORGARLIGI

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

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

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

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

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

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

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

Past-baland, o'ngir-cho'ngir joylardan yugurishni mo'ljal-
lashdan oldin agar maktab sharoitda shunday asosiy materialni
egallash ko'zda tutilgan bo'lsa bolalarni pastdan tepalikka va
tepalikdan pastga, butazorlar orgah to'siglardan oshib yugurishni
o'rgatish kerak.
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Yugurish texnikasini 0‘rgatish. Kross yugurishi startdan bosh-
lanadi. Masofada yugurish texnikasining asosiy sharti — hara-
katning tabhyhgi, yengil va 0‘zini erkin tutishdir. Boshlovchi
joiguruvchilarga eng yaxsliisi, oyoq kaftini to‘lig qo‘yish bilan
yugurish, alohida turib oyoq kaftining oldingi gismini qo‘yish
bilan asta-sekin masofaning ayrim bo‘lakchasini qo‘shib yugurib
0 ‘tish o‘rgatiiadi. Masofaning to ‘g‘ri bo‘lakchasida yugurish vaqtida
gavda oldinga biroz egilgan bo'ladi. Boshni to‘g‘ri tutishga, oldinga
garab yurishga garash kerak. Qo'llar taxminan to'g'ri burchak
ostida, tirsak bukilib, yengil va o'zini erkin tutib, mayatnikka
o'xshab harakat gihnadi. 100—200—400 metrli marralarga yagin
kelganda (yugurish masofasining uzunligi va yuguruvchining
kuchiga qgarab), tezlikni oshirib marraga yetib kelish boshlanadi:
qo'l harakatini tezlashtiradi, gadamlarning tez-tez qaytalanishi
va gavda egilishi oshib boradi. Marraga yetib kelgandan so'ng
ham odat bo'yicha yugurishni davom ettirish bilan keyinchalik
yugurishga o'tiladi (40—41-rasmlar).

40-rasm

Masofaga yetib kelganda orgaga
engashilmaydi, chunki bu yugu-
rishning samaradorligini pasay-
tiradi, marraga yetib kelgandan
so'ng keskin to'xtash man etiladi.
Past-baland, o'ngir-cho'nqir
joylardan cho'zilib o'tgan yo'lda

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

Qattiqg toshli yerlarda oyoq ko‘proq go'yiladi, gadam esa bir-
muncha gisgaradi. Oyoqning shikastlanishi va pay cho‘zilishining
oldini ohsh uchun oyoq kaftining oldingi gismi bilan qo‘yuadi.

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

Yugoriga tepalikka ko‘tarilishda qadam gisqaradi, oyoq kafti
yuzini oldingi gismi ko‘progq 0°‘zining tagiga qo'yishi bilan
gavdaning egilishi oshib boradi. Tepalikdan pastga yugurib
tushishda uning teskarisi, ya’ni gavda birmuncha orga tomonga
engashib oyoq tagi tovon biian qo'yiadi. Yonbag'ir giyalitda keng
gadam tashlab yugurish kerak, tezlik oshib borishi biian gadam
gisqarib boradi. Aylanma ko'tarliishlarda va tushishda to‘ppa-
to‘g‘riga em.as (qgiyalab yoki ilonizi bo‘lib) balki go‘ldan yon
tomonga giyshaymasdan yugurishga to‘g‘ri keladi.

Maysazorda yugurishda yo‘lning yo‘nalishini yo‘gqotmaslik
darkor, uni o‘zgartirish mumkin bo'lganda, shuningdek, yuzi va
gavdaning shoxobchalarga urilishidan saglashga e’tibor berish
kerak. Eni 2 m gacha bo'lgan kichik va katta ariqchalardan,
jilg‘alardan yugurish me’yorini yo‘gotmasdan oyoqdan oyoqqga
sakrab oshib o‘tUadi. Katta ariglarda esa uzunlikka sakrab oshib
o‘tish bian yugurish lozim.

Uncha baland bo‘lmagan (50—60) to'sigdan va shoxdevordan,
g'ovlardan, dumalagan daraxtlar ustidan, gattiq yerda tayaimiasdan
to'siglar ustidan oshib o'tish gadamida oshib o‘tish kerak. Yomon
yerda (yumshoq, kovlangan) baland to‘siq ustidan oshib o'tishda,
o'ngga oyogni qo'yish yoki unga bitta qo'lda tayanib turish blan
va garama-garshi oyoqda oshib o'tiadi (42-a, b, ¢, d rasmlar).

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

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

Past tezlikda yugurilganda, eng yaxshisi, burun orgah nafas
olib, og‘iz orqgali chuqur nafas chiqgariladi. Tovonni shikast-
lanishdan saglash uchim oyoq kiyimining ichiga namat yoki 5-1
mm qalinlikdagi juda mayda g‘ovak yotgiziladi. Kross yugurishni
o'rgatishda yuguruvchilami maxsus tayyorgarlik mashglari qol-
lanUadi. Kross tayyorgarligi bo'yicha darslarni rejalaghtirishda,
aynigsa, masofadagi uzun bo'lakchalami bir maromda yugurib
o'tishni va o'rtacha tezlikda ishlashda chidamlilikni tarbiyalashga
diggat-e’tibomi garatish kerak.

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

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

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

Estafetani o'tkazishda fagatgina tezkorlikni liisobga olmasdan,
balki vazifaning sifatli bajarilishini ham hisobga olish zarur.
Mashg'ulotlar jarayonida og'irlikni to'g'ri boshgarishda imkon
gadar fagatgina og'irlik vaqtidagi talab va shug'ullanuvchilarning
holati hagida yetarli darajada to'liq ma’lumot olish, shuningdek,
o'quvchilarning og'irlikka bo'lgan ta’sirlanishini tekshirish va
natijalarini tahlil gilish magsadga muvofiqdir. Dars jarayonini
lushunarli, oddiy ishlash sharoiti metodlari va og'irlikni doimiy
ravishda nazorat gihsh metodlari bilan o'tkazishadi: nafas olishni
kuzatish, gon-tomir holati yuz terisining qizi tusga kirishi, hara-
katning o'zaro mosligi, diggat-e’tiborni ko'z bilan ifoda qilish,
imo-ishora, xarakter, xulgi, kuchanilmaganda sezishni his etish
kabilar shular jumlasidandir. Vazifani bajargandan so'ng o'quv-
chining o'zini ganday his gilayotgani hagida so'zlash kerak. Agarda
kimda-kim ish qobiliyatining pasayishi haqgida shikoyat qilsa,
aynigsa, shunday o'quvchilami diggat-e’tibor bilan kuzatish kerak,
Lming zo'rigishini kamaytirish kerak.

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

Darsning tayyorlov gismi shunday o'tkaziladiki, ya’ni o'quv-
chilar organizmining harakat faoliyatini o'rtacha tezlikda —
darsning asosiy gismida ishlashga tayyorlaydi. Shu maqgsadda
umumrivojlantiruvchi mashqlar bajariladiki, u umumiy mushak-
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bog'lam sistemalarini gizitishni, boshga sistemalaming faohyatini
faollashtirishni, umumiy ish gobihyatini oshirishni ta’minlaydi.

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

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

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

O'quvchilarga masofani yurib o'tish jarayonida ganday qilib
berilgan me’yorda harakatlanish o'rgatiladi? Berilgan me’yorda
yugurishni biluvchi o'quvchilarni (bu o'quvchilar yengil atletika
to'garagida Shug'uUanuvchilar, futbolchilar va b. bo'lishi mumkin)
oldindan ajratib olinadi. Ular guruhning boshida turadilar va
o'gituvchining topshirig'i bo'yicha berilgan me’yorda yurish bilan
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yugurishni almashlab bajaradilar. Yuguruvchilarga, albatta, hara-
katlanish me’yorini eslatib turish tavsiya gilinadi. 0 ‘gituvchi
kuzatib turib, topshirigni bajarishning kim yaxshi uddasidan
chigganini aniglaydi va boshga o‘quvchilarni boshlovchi qilib
tayinlaydi. Awal shunday topshiriglar unga nisbatan 100—200 m
li gisga bolakchalarda, so‘ngra katta bo‘lakchalarda (300, 400,
800 m li) bajariladi. 0 ‘quvchilarga birinchi vaqtlarda 100-200 m
li bolakchalarga gadamlar sonini hisoblashni taklif gfiish mumkin,
bu esa ularni berilgan me’yorda aniq mustaqi bajarishga yordam
beradi (qiz bolalar uchun | dagiga 100—110 gadam, o‘g‘U bolalar
uchun 110—120 gadamlab takrorlash).

0 ‘gquvchilar yo‘l boshlovchining orgasidan birinchi bor rioya
gfiib yugurgandan so‘ng, awal gisqa bo‘lakchada, asta-sekin katta
bo‘lakchada berilgan me’yorda mustaqil angurishadi. 0 ‘gituvchi
tezlikni to‘g‘riiab, me’yorni oshirishni va kamaj”tirishni sekin aj™ib
turadi. Shunday qilib, beriigan me’yorda masofa bolakchalarini
bardosh bilan yengib chigishda vaqtni sezish yaxshi rivojlanadi.

Qoidaga muvofig, kross yugurishni o‘rgatishda (giz va o‘g‘f
bolalar alohida-alohida o'rgatiladi) guruh-guruh yoki yakkama-
yakka alohida start o'tkaziladi. Agarda 2—3 yordamchi bo'lsa,
sinf tegishli bir necha guruhga bo‘linishi mumkin. Yordamchilar
masofaning har xil bo'lakchalarida turaduar va o'quvchilaming
uning bo'lakchalarini o'tish vaqti hagida ma’lumot berib turadi.
Ishda metrondan (qgisga vaqt oraliglarini bildiruvchi asbob)
foydalanish mumkin, uni masofadagi bo'lakchalardan biriga
o'rnatilib, o'quvchilar yiirib o'tishda, me’yorini solishtirib turadi
va mo‘ljatangan masofani oxirigacha saglashga harakat quadi.

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

Doimiy tezlikni saglab qolishni bilish quyidagi mashqgni ishlab
chigadi: bolalar o‘gituvchi bian birga birorta bo'lakchani 1—2
marta yugurib o'tadilar, masalan, 200 m ni, so'ngra sinf 4—6
kishidan bo'linib, gumhlarga boshlovchi tayinlanadi. Gumh
o'gituvchi tomonidan berilgan topshirigni olib, bo'lakchani ma’lum
me’yorda yugurib o'tadi. Yugurish o'gituvchining signali bo'yicha
boshlanadi. Bir guruh yugurganda boshqgasi dam oladi yoki vazifani
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sekin yurish bilan bajaradi. Boshlovchining vaqgti sekundomer
bo'yicha belguanadi.

Vazifani aniq bajarish quyidagi hisob-kitob bilan bahoianadi:
1 soniya chetga chigsa 1ta jarima ball, 2 soniyaga 2 ta ball. Ko*p
ball to‘plagan guruh yutgan bo‘ladi. Keyinchaiik masofa oshib
boraveradi, baho esa holaticha qolaveradi.

Kross masofasida o'zgaruvchan yugurishga o‘yin shaklida
bajariladigan mashglarga yaxshilab tayyorlash kerak. 0 ‘quvchilar
juft-juft bo‘iib bo‘linadilar (taxminan bir xil tayyorgarlikdagi
o ‘quvchiar). Biri yo‘lboshlovchi, boshgasi peshgadamlik giUshga
harakat giladilar.

Yo'lboshlovchi yo‘l chetidan sekin orqaga qarab kuzatib
yugurishi kerak, chunki yuguruvchi uni orgadan quvib o ‘tmasligi
kerak, oldinga chigib peshgadamlik gilishga intliganini sezgandan
so‘ng yo‘lboshlovchi zo‘r berib yuguradi. So‘ngra yana gaytadan
sekin yugurishga o ‘tadi. PeshgadaniUk gilmogchi bo‘lgan yo‘lbosh~
lovchidan sal 0 ‘ngda 1—2 gadam masofada yuguradi. Uning vazifasi
qulay paytni tanlash va tezda zo‘r berib yugurib oldindan joyni
egallashdir. Har bir quvlab o‘tishi uchun 1 ochko oladi. Agarda
doira davomida bunga erisha olmasa, boshlovchi 1 ochko oladi.
Har bir doiradan (yoki ilddtasidan so‘ng) >=uguruvchilar o ‘rinlarini
almashaduar.

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

Boshga usuli; ko‘p ochko to‘plagan o‘quvchi yutgan bo‘ladi.
Orahg marra chizig‘ini birinchi bo‘lib o‘tgan o*‘quvchi birinchi
bo‘ladi, u 5 ochko, Uddnchi 3 ochko, uchinchi 1 ochko oladi.
Oxirgi marrada esa ochko soni ortib boradi. Dam olish vagtida
eng yaxshi o‘gquvchiami ko‘rsatib o‘tish kerak, yo‘l go‘yilgan
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xatolari bo'yicha tanqidiy mulohaza gihsh mumkin. Darsning
oxirida ko‘p ball to'plagan g'olib deb topiladi®

MAKTABDA 0 ‘TKAZILADIGAN MUSOBAQALAR

Maktab ichida o'tkaziladigan musobaga bolalarda gizigishni
shakllantirish va o'quvchilarning jismoniy tayyorgarligini nazorat
gilish vositasi bo'lib xizmat giladi. Maktabdagi musobagani
o'tkazish o'quv ishlarining ma’lum bo‘limini mantiqiy jihatdan
lo'g'ri yakurilashi kerak. 0 ‘quv va sinfdan tashgari ishlaming
bir-biri bilan bogligligi -- maktabda musobaqa ishlarini rejaga
iisosiangan ravishda tashkil gilishda va ommaviylikning amaliy
kerak bo‘lgan shartlar garovidir. Masalan, birinchi chorakda
(2— darslar) uzunlikka sakrashni. Past startdan yugurishni
(8-12 darsiarda), tennis to‘pini ulogtirishni va kross yugurishi
bilan (19~18 darsiarda) tanishib olish rejalashtirilgan ko‘rinishdan
yengil atletika turlari  uzunlikka sakrash, pastki startdan yugurish
to‘pni ulogtirish va kross yugurishi bo‘yicha musobagalami o‘t-
kazish to‘g‘ri bo'ladi.

Shuningdek, butun o'quv yih davomida boshqga turlar bo‘yi-
cha, ya’ni qoidaga binoan, paralell sinflar o‘rtasida musobaqgalar
o0 ‘tkaziladi. Komandali musobagalarda, yaxshisi, 100—120 kishidan
ortiq o‘quvchi gatnashm.asligi kerak. Qizlar alohida, o‘g‘il bolalar
aiohida —ikki kim gatnashaduar. So‘ngra sinfning chigish natijalari
birga hisoblanadi (20—25 ta eng yaxshi o‘quvchining chigish nati-
jalari bo‘yicha).

Sinflar o‘rtasida o‘tkaziladigan musobaganing borish ekranini
osib go‘yish, o‘quv yili davomida hamma musobaqalar va har bir
turning yakuni bo'yicha esdalik bayroqchasi, ko'chma sovrin ta’sis
etish zarur. «Alpomish va Barchinoy» maxsus testlari va dastur
0°‘quv materiah asosida, respublika o‘quvchiiari o‘rtasida o‘tkazi-
ladigan «Umid nihollari» musobagasi aynan shu nuqtayi nazar
bo‘yicha tuzilgan bo'lib, unda o'quvchilarning hammasi gatna-

~Wolfgang Killing, Elke Bartschat, Herbert Czingon. /Jugendleichtathletik —
Sprang. 2008, (German).
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shadi. Maktabda musobaqga natijalari bo‘yicha kuchli sinflarni
shahar vatuman musobaqalariga gatnashish uchun aniglab oUnadi.

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

Masalan, esdalik medali uchun o‘yini, chempionlar sovrini
musobagalariga o xshash musobagalar bolishi mumkin. Musobaga
goidasiga muvofig, bu musobaqgalarga har bir sinfdan eng yaxshi
o‘quvchilar gatnashishiga ruxsat etUadi (3—5 ta o'quvchidan),
ular o‘zaro sportning bir turi bo‘yicha maktab g‘olibi unvoni
uchun o‘ynashadi.

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

Fagatgina sinflararo musobagalarni har tomonlama rag‘bat-
lantirmasdan, balki bir maktab bilan boshgqa maktab guruhlari
o‘rtasida match uchrashuvlarini ham rivojlantirish kerak.

Maktab musobagalarida hakamlik gilish goidasi soddalash-
tirilgan bo'lishi mumMn, chunki sakrash va uloqgtirishda musobaqga
gatnashchilari fagatgina bittadan yoki ikkitadan urinib ko'rishi
mumkin. Bu esa musobaqani gisqa vaqt ichida olkazishga va
unda juda ko‘p Kishi gatnashishi imkonini beradi, (agarda imkoni
bolsa, uloqtirish, sakrash, yugurish uchun 2—3 ta musobaga
tashkil gilish mumkin).

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

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

Qisga masofaning (30, 60, 100 m) har bir yo‘lakchasida startda
va marrada (finish) tartib ragamlari yozib go'yilgan bo'ladi. Bu
ragamlar startda turuvchilardan orgada 1—1,5 m masofada
o'rnatilgan bo'ladi. Tartib ragamlari go'yishni futbol maydon-
chasining qirrasidan yoki yopiq halga masofasining ichki tomo-
nidan boshlanadi.

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

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

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

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

Sakrash va ulogtirish bo'yicha musobaga o'tkazishda hakamlar
musobaga o'tkaziladigan joyning tai.'yorgarligini, to'g'riligini
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tekshiradi, sektorlarda tartibni saglab turadi, mashglaming to‘g‘ri
bajarilishini kuzatadi, natijalarini yozib boradi. Musobaga gatnash-
chisini texnik tomondan tayyor emasligi uchun kiritmaslik
huqugiga ega. Hakamlar o‘zlarining turlari bo'yicha musobaga
protokolini tuzaduar.

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

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

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

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

Sakrashning barcha turlari (xandakning yonida) va uloqtirish-
ning barcha turlari (maydonchada) o'tkaziladigan joyda parallel
sinflar, maktabning rekordlari, o'smirlarning shahar, tuman,
viloyat rekordlari yozfigan taxtachalar bilan belgilar go'yiladi.
Taxtachalarda rekord o'matilgan vaqti va rekordchining familiyasi
ko'rsatiladi. Hamma sakrashlar va uloqtirishlar katta hakamning
«Hal» buyrug'idan so'ng hisoblanadi. Muvaffagiyatsiz urinishdan
so'ng «Yo'gq!» buyrug'i beriladi.
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Ulogtirishda hakam buymq berishi bilan bir vagtning o‘zida
bayrog bilan signal beriladi. Bayrogni bosh ustida ko‘tarish bilan
«Hal» buyrug‘i, bayroqchani siltab pastga tushirish «Yo‘q!»
buyrag‘i bilan baravar bajariladi. Sakrashda yoki ulogtirishda biror
narsa xalagit bergan bo‘lsa, unda hakam gaytadan urinib ko‘rishga
ruxsat beradi. Musobagadan so‘ng qo‘shimcha urinib ko'rishga
mxsat etilmaydi.

Musobaganing asosiy qoidalari

Sakrasb. Musobaga boshlanishi oldidan bitta sinash uchun
sakrashga ruxsat etiladi. Yugurib kelish uzunligi chegaralanmaydi.
Yugurib kehsh yo‘lakchasida har bir musobaga gatnashchisi
belgi go‘yib chigishi mumkin, lekin ular boshga sakrovchilarga
xalaqit bermasligi kerak. Musobaqga gatnashchisi qumga yum-
shoq go‘ngandan so'ng xandakda oldinga yoki yon tomonga
chigishi mumkin, balandlikka sakrashda esa ustunchadan tash-
gariga chigadi.

Agarda sportchi depsinish uchun go'yilgan taxtachaning
orgasini bosmasdan uzunlikka sakrasa, u sakrashni to'g'ri bajardi
deb hisoblanadi. Sakrash uzunligi taxtachaga yaqinroq tushgan,
sakrovchi gavdasining har ganday gismidan goldirilgan izdan,
agarda shu iz xandakning tashgarisida bolsa ham, o‘sha joydan
o'lchanadi. Taxtachaga yaginroq iz nuqgtasiga qozigchani qogib
go'yadi. Ruletkadagi «nol» belgisini qozigning ustiga qo'yib
turadi, depsinish uchun go'yilgan taxtachaning yaqinroq qirra-
sidan natija sm da kam tomonga yaxlitlab sanaladi. Ikki va undan
ko'proq musobaga gatnashchilarining natijalari bir xil bo'lganda
boshga urinishlarning natijalaridan eng yaxshisini hisobga oigan
holda o'rinlar bo'lib chigiladi. Uzunlikka sakrashda hammasi
bo'lib 3 marta urinib ko'rishga ruxsat etiladi, balandlikka
sakrashda esa har bir balandlikni 3 martadan urinib ko'rishga
imkoniyat beriladi.

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

UYGA VAZIFA

Yengil atletika bo'yicha dastur materiallarini o'tishda o'gituvchi
mustaqil shug'ullanish uchun mashqglardan iborat komplekslami
tuzish kerak. Bu mashqlar darelarda o'rganib olinadi, so'ngra
gaytarilishini oldindan kelishib olinib, keyin esa uyda bajarishga
vazifa beriladi. Berilgan vazifaning bajarilishini nazorat gilish
magsadida chorakda 1—2 marta uyga topshirilgan mashglami gabul
gihb olishni o'tkazish zarur.

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

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

Maktab ishlarining aniq sharoitidan kelib chiqgib, o°‘gi4uvchi u
yo bu mushak guruhlarini yoki harakat sifatlarini rivojlantirish
uchun qgo'shimcha vazifa berishi mumkin.

5-sinf.

1. Ertalabki badantarbiya mashqlari.

2. 2 dagiga davomida arg'amchida sakrash.

3. Turgan joydan (to'g'ri bajarishga) devorga to'pni uloqgtirish.

4. Sekin yugurish (qgiz bolalar uchun 6 daqg., o'g'il bolalar
uchun 8 daqg.).

6-smf.

1 Ertalabki badantarbiya mashglari.

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

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

4. Tayanib yugurish buan gadam tezligini oshirish (10 son.).

5.2 dag. 30 son. davomida arg‘amchidan sakrash.

7-sinf.

1. Ertalabki badantarbiya mashqlari.

2. Sekin yugurish (giz bolalar uchun 8 dag., o‘g‘l bolalarga
9 daq.).

3. To‘pni devorga ulogtirish —devorga tegib gaytgan to‘pni
uzoqqga tushirish (20 marta uloqgtirish).

4. Tayanib yugurish bilan gadam tezligiri oshirish (12—13 son.).

5. Qo'llar buan tayanch nugtasidan usiliab, chalgancha yotgan
holatdan oyoqni ko'tarish.

6.2 dag. 30 son. - 2 dag. 50 son. davomida arg'amchidan
sakrash.

8-sinf.

1. Ertalabki badantarbiya mashglari.

2. Sekin yugurish (qgiz bolalar uchun 10 daq., o‘g‘il bolalarga
12 daq.).

3. Tayanib yugurish buan gadam tezligini oshirish (2 marta
10 son.).

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

5. Narvoncha zinapoyasi bo'ylab sakrab chigish.

6. «To'pponcha» mashqi (har bir oyoqda 10—12 martadan).

7. To'pni uzoqga ulogtirish (30 marta uloqgtirish).

8. Qo'llar biian tayanch nuqtasidan ushlab, chalgancha yotgan
dastlabki holatdan oyogni ko'tarish (13 marta).

9-sinf.

1. Ertalabki badantarbiya mashglari.

2. Sekin yugurish (qgiz bolalarga 12 dag. o'g'il bolalarga
12-15 dag. gacha).

3. Arg'amchi buan sakrash (3 dag.da 300 marta sakrash).

4. Narvonning zinapoyasi bo'ylab salcrab chigish.
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5. «To‘pponchax» shakiida cho‘qgayib o'tirish va turish mashq-
larini bajarish (har bir oyoqda 12—15 martadan).

6. To‘pni uzoqga ulogtirish (30 marta ulogtirish).

7. Qiz bolalar uchun —chalgancha yotgan dastlabki hoiatdan
oyoqlarni ko‘tarish (15 marta).

8. 0 ‘g‘il bolalar uchun —daraxtning shoxida, baland turnikda
osilib tortilish (10 marta).

Nazorat savollari

1

© 0 N U~ WD

Yengil atletikaning asosiy turlari va Olimpiya dasturiga kiritilgan turlari
tog risida tushuncha bering.

Yugurish va uning turlari?

Yugurish sport turlarining umumiy qoidalarini aytib bering.

Sakrash va uning turlari?

Sakrashlardagi umumiy qoidalarni aytib bering?

Uchish traektoriyasi nimaga bog'liq?

Uzunlikka sakrashda yerga tushishning ahamiyati nimadan iborat?
Ulogtirish va uning turlari?

. Uloqtirishlardagi umumiy qoidalarini aytib bering.

10 Snaryadning uchib chigishi nimalarga bog1iq?
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LI bob
GIMNASTIKA

Gimnastika bilan shug‘ullanish jarayonida salomatlikni
mustahkamlash, to‘g‘ri jismoniy rivojlanishga yordam berish,
hayotiy zamr bo‘lgan harakat, bilim asoslarini va ko‘nikmalarini
o°‘rgatish masalalarini hal giladi. Bundan tashqgari, gimnastika
bo‘yicha darsiarda aqgliy-axloqgiy, estetik va mehnat tarbiyasi
masalalari hal gilinadi. Har bir darsga tuzilgan ish rejani taqdim
gilishda gimnastikaning asosiy vositalari — saf, umumiy rivoj-
lantiruvchi rags, akrobatik mashqlar, tayanib sakrashlar, tirmashib
chigish, muvozanatni saglash, osilishlar va tayanish mashglari
gamrab olinadi. Ular o‘gituvchidan mashg‘ulotlarga ijodiy
yondoshishni talab giladi. O‘quvchilarning xususiyatlarini
hisobga oigan holda ayrim go‘shimcha, o°‘zgartirishlar Kiritish
mumkin”.

Dastur «Gimnastika» bo‘limi alohida gimnastika mashqglari
elmentlaridan iborat. Bu esa o‘gituvchiga kombinatsiyalarga bir-
lashtirilgan bog‘lamalar, darslar bo‘yicha ishlanmalarning
namunaviy mashglarini tavsiya qgilish imkonini beradi. 0 ‘sha yerda
sinxron ravishda bajarish uchun tagdim qilingan mashglami,
musobaqga tarzida uni o‘tkazishni tavsiya gilinadi (gaysi gumh
yaxshi bajaradi). Har bir sinf uchun umumiy rivojlantiruvchi
mashglami ulaming oddiy bo‘Imasligini hisobga olish bilan tanlab
olinadi, shuning uchun ular o‘gituvchi tomonidan murakkab-
lashtirilishi mumkin.

Birorta turni o‘rgatishda yordamchi va oyog-qo‘l chigilini
yozish xarakteridagi mashqglami bajarish zarur. Saf mashglarini
egallash bilan birga, o‘quvchilar gaddi-gomati to‘g‘riligi haqgida
ham eslashlari kerak.

"Elfi Schlegel, Claire Dunn. The Young Performer's Guide to Gymnastics. /
Firefly Books. Canada: 2012.

92



Harakat sifatlarini rivojlantirish magsadida osuislilar va taya-
nishlaming bitta darsda tez-tez takrorlanishini qaytarib turishga
ruxsat etiladi, eng muhimi, uni ustalik bilan almashlab turish
kerak. Agarda o‘g‘il bolalar arqgonda ishlasalar, unda ularga
alaobatikaga yoki tayanib sakrashga, so'ngra baland tumikda osilib
tortilishga odish mashqglarini ketma-ketUkda bajarish magsadga
muvofiq bo‘ladi.

Raqgs mashqlarining bir necha usullari taklif gilinadi, ular sodda,
ommabop, zamonaviy maqgomga moslashishi yengil bo‘lishi
maqsadga muvofiq (qgiz bolalar ragsga tushadilar). 5-sinfdan
boshlab rags mashglari uy vazifasiga kiritilgan. Uning bajarilishini
o‘gituvchi telishiradi. U o‘quvchilarga istagan musiqali parchani
taklif giladi, o‘quvchilar esa musigaga mos keladigan harakatlarni
tanlab olishlari kerak.

Dars o‘quvchilaming maksimal ta’minlangaitigini hisobga olish
bilan qurilishi kerak. Frontal ogqim usulidan, shuningdek, aylanrna
mashq quish usulidan foydalariish magsadga muvofiqdir. Chunki,
gimnastika bo‘yicha taxminan tuzilgan material o‘gituvchi uchun
mashqglar bog'lanishini o°‘zgartirishda qiyinchilik tug‘diradi va
materialni murakkablashtirishi mumkin.

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

Har bir darsda nafas olish va gqomatni to‘g‘ri shakllantirish
bo‘yicha ishni tartibli ravishda o'tkazish kerak (qanday quib yurish,
nafaE olish kerak). Bundan tashqari, taklif quingan materiaUarda
bir gator kerak bolgan mashqglar mayjud.

0 “‘gituvchiar uchun katta qgiyinchuik shu buan ifodalanadiki,
dastur materialini egallash uchun o‘quvchining kuchi sinaladi.
Masalan, 9-sinf o‘quvchilarida mashqlami bajarishni tekshirib
ko'rish kerak: arqonga tirmashib chigish bo‘yicha, baland tumicda
torttishni, paraUel go‘shpoyada tayangan holda qollarni bukish
va yozishni, tayanib burchak hosil qib turish, osilib turgan hoiat-
dan kuch yoki to‘ntariiib kolarilish, shuningdek, akrobatikaga,
muvozanat saqlashga, tayanib sakrashlarga oid mashqlar bajariladi.

MateriaUarni rejalashtirishga muvofiq ayrim nazorat mezonini
bitta darsda birdaniga hamma o‘quvchidan, ya’ni bir necha
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o0‘quvchidan hozirgi Toinni hisobga olish tartibida tekshirish ko'zda
tutilgan. Ayrim me’yorlami yengil atletika darsiga qo'shish (hovlida
ishlashi mumkin bolgan) magsadga muvofig, masalan, tumikda
osilib tortihsh va b). Jismoniy tarbi>" o ‘gituvchisi darsning tuzilishi
va uning barcha gismlarining muhim o'rin tutishini bilishi kerak.

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

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

Saf mashglari tartib-intizomni, digqgat-e’tibomi, uyushqog-
likni, o'quvchilaming birgalikda harakat gihshini tarbiyalashga,
fazo va vaqt haqida tasawur etishi, sezgi me’yori va maromini
rivojlantirishga yordam beradi. Uni musiga jo'rligida o'tkazish
maqgsadga muvofiq bo'imasligini, gomatni to'g'ri sayab turish
zarurligi ugtirib o'tiladi. *

Gimnastika darslarida saf mashglari darsning birinchi (tayj~r-
iov) gismiga Kiritiladi. Saf mashqlariga gizigish ular signal bo'yi-
cha (hushtak) yoki musobaga tarzida o'tkazilgan vaqtda amalga
oshishi mumkin.

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

Gimnastika bo'yicha tagdim gilingan materialarda umumiy
rivojlantiruvchi mashqlar deyarli har bir darsda berilgan. Ular
turli-tuman bo'lib, har xil guruh mushaklariga ta’sir etadi.

“Asep, With Kathy Feldmann. Coaching Youth Gimnastics. / Human
Kmetics. USA: 2011. - 264 p.
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Qo'llanmada shunday 3—5 mashq keltiriladi. Qolgan mashglami
esa o'gituvchi o‘zi terib olishi kerak yold taklif gilingaimi biroz
o'zgartirishi mumkin. Masalan, darsda oldinga tashlanishni baja-
rish taklif gilingan, uni chap (0'ng) tomonga buiiHsh bian, yon
tomonga, orgaga tashlanish buan murakkablashtirish mumkin.

Umumiy rivojlantiruvchi mashqlar saf mashqglaridan keyin
bajariladi. Ular dinamikaga va statikaga oid bolishi mumkin.
Mashqglami tanlab ohshning asosiy qonun-qoidasi yugoridan pastga
(qo‘l va yelka kamari uchun, gavda, bo‘yin, oyoq uchun, gavda-
ning hamma gismi uchun beriladigan mashglar) va uning teskarisi
bo'lishi mumkin. Umumiy rivojlantiravchi mashqglarni dars
gismining oxirida, harakat sifatlarini. rivojlantirish ustida ishlash
paytida (kuchni, gayishqoglikni, chidamliikni, sakrovchanlikni
rivojlantirishda) o'tkazish mumkin.

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

Mushaklarni taranglashtirish bian bog'lig bo'lgan (aynigsa,
0'g'l bolalar uchun) bir necha mashgdan keyin, mushaklarni
bo'shashtirishga oid mashqglami tavsiya qlish zarar. O'gituvchi
har doim esda saqglashi kerakki, umumiy rivojlantimvchi mashg-
lami o'tkazish bamisoli ko'zgu kabi yagqol bo'lishi kerak. Bundan
tashqgari, xatolami yo'qotish bo'yicha o'gituvchining aniqg ko'rsat-
ma berishi katta ahamiyatga ega bo'ladi. ljodiy ishlovchi o'gituv-
chiar, xatolami yetarh darajada gayd qilmaydiar (o'gituvchiar
tez-tez quyidagi ko'rsatmani beradiar; «oyoqil bukmasdan, qo'l
buan turt» va b.), leldn uni bartaraf gihshning usuliarini qidirib
topishi kerak.

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

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

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

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

—darsning tayyorlov gismini musiqga jo'rligida o ‘tkazish;

~ darsning tayyorlov gismi oxirida va asosiy gismining boshida
musiga jo ‘rligida rags harakatlarini bajarish; *

—darsning yakuniy gismida musiqga jo'rligida harakatlanish;
aerobika gimnastika - 45 dag. (har zamonda bir) davomida
me’yorini o‘zgartirib, og‘irlikni almashlab musiqa jo ‘rhgida siklik
harakatlarni bajarish.

0 ‘gituvchi hajm bo‘yicha maxsus gadam tashlash uchun, shu-
ningdek, musiqga jo‘rligida darsni boshlashi mumkin.

Musigah ritmikdan hamma sinflarda foydalanish mumkin. Har
kungi hayotiy ehtiyoj uchun hamma ragsga tushishi mumkin, biri
yaxshi, boshqgasi yaxshi bilmasa ham, lekin xohish bilan bajaradilar.
Shuning uchun maktabda jismoniy tarbiya darsida musigajo'riigida
mashg‘ulot o‘tkazish uchun hech kimga, hatto maxsus tibbiy
guruhiga kiradigan o‘quvchilarga ham garshihk ko‘rsatilmagan.
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0 ‘quvchilarning tayyorgarliksiz musiga jo‘rligida harakat-
lanishiga ruxsat berish mumkin. 0 ‘quvchilarga mashqglarni
0‘gituvchi orgasidan gaytarishni ham taklif gilish mumkin. Agarda
o‘gituvchi mashglarni ko‘rsatishda giynalsa (masalan, ayol
o‘gituvchi maktab dasturda berilgan yakkama-yakka olishuv
elementlarini har doim ko‘rsata olmasligi mumkin), unda u o‘ziga
o‘quvchilar orasidan yordamchilar tayyorlashi shart.

Musiqga jo ‘rligida o‘tkazish uchun plastika, zamonaviy musiga
yozilgan magnitafon lentalaridan foydalanish mumkin.

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

Bizning respublikamiz televideniyesi orgali bir necha marta
ritmik gimnastika imkoniyatlarini namoyish qildilar. Ular bitmas-
tuganmasdir: musiga jo ‘rligida gimnastik devor oldida, gantellar
bilan skameykada, arg‘amchi, to‘p va boshga buyumlar bilan ba-
jarish mumkin. Butun sinf ishlashi kerak. Jismoniy tarbiya
darsining tayyorlov gismida shunday usulda shug'ullanish juda
qulay boladi. Mashqg juda ham sodda va shunchalik tushunarli
bolishi kerakki, uni bemalol o‘gituvchi orqgasidan qaytarish
mumkin bolsin.

Ko‘proq qgiyinroq harakatlar gismalari bo‘yicha, oldin musi-
gasiz, keyin sekin me’yorda o‘rganib olinadi. So‘ngra yangi
harakatlar qo‘shiladi, o‘zgarish ko‘lami oshadi, oddiy ritmik rags
elementlari birlashtiriladi. Bu ragslar esa oyoq, gavda burilishi,
chapak chalish singari harakatlarni go‘shib oladi. Ma’lum bir
vagtdan so‘ng o‘gituvchi tomonidan rags harakatlari baholanadi.

Mashqglar zo‘r berib, yugori me’yorda bajariladi, bu esa yaxshi
fiziologik samara beradi, modda almashishi oshadi, yurak tomir
ishi va nafas olish sistemasi, har xil kasalliklarga garshilik ko ‘rsatish
darajasi (immunitet) ortadi, koordinatsiya harakatini, gomatni
yaxshilaydi, yurish yoki gadam tashlashlar ko‘proq tekis va yengil
bola boshlaydi.

Maxsus tibbiy guruhda mashglar kichik tezlikda, birog musiga
jo‘rligida go'Uanilishi kerak. Shug‘ullanish tartibini tushuntirganda,
o‘g‘il va qgiz bolalar uchun mumkin bo‘lgan musiga harakatining
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birmuncha usuliarini go'dash mumkin. Og'irlikni nazorat qilish
uchun mashg‘ulot boshlanishi oldidan va keyin tomir urishini
o‘lchab chigish magsadga muvofiqdir. Darsda harakatni dagigada
130—140 marta alohida ta’kidlanadigan mashqlardan foydalanish
mumKkin.

Bunday me’yor ikki yoki to‘rtinchi chorakda aniq sanab
chigilib, musiga bilan beriladi. Harakatni tik turgan holatda,
harakatda, polda, qorinda, orgada, cho'qgayib oiirib, tizzada tik
turgan holatda bajarish mumkin. Har bir mashgning bajarilishini
8—16 martagacha va maksimal amplitudagacha yetkaziladi. Zo‘r
g‘ayrat bilan bajariladigan mashqglami, mushaklarni bo‘shashtirish
mashqlari bilan almashtirish bilan bajariladi.

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

Darsdagi ishning mazmuni, jismoniy mashglarni rags
elementlari bilan to‘ldirish va musiqga jo ‘riigida har xil me’yorda
bajarishdan iborat.

Ritmik gimnastikadan taxminiy mashglar

1-mashg. D.h. (dastlabki holat) - t.t.t. (to'g'ri tik turish),
go‘llarni yon tomondan oldinga uzatib birlashtirib, cho'gqayib
o‘tiriladi (kaftlar tashqariga garatilgan), go‘llami yon tomondan
pastga tushirib, to‘g‘rilanib, dastlabki holatga ga>tliadi (cho'qqayib
o'tirganda bel dumalog va boshni oldinga tushirgan holatda
o'tiradi).

2-mashq. D.h. - oyoqlar yonga kerilgan. Chapga burilib,
oldinga tashlanadi, chap go'lni yelkaga qo'yib go'lning barmogqlari,
biror narsani irg'itmoqchi bo'lib yugorida ko'tarib, oldinga
uzatligan bo'ladi. Shuning o0'zi boshga tomonga bajartadi.

3-mashg. D.h. —t.t.t., 0'ng oyoqni bukkan holda yon tomonga
sutab, go'Uami yon tomonga uzatiiadi, yarim cho'qqayib turiladi
(tizzalar birga) go'Uami chalishtirib pastga tushirtiadi. Shuning
0'zini boshga tomonga bajartadi.



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

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

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

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

5-mashg. D.h. —orgada to‘g‘ri qoilarga tayanib turgan holda
yerda o‘tirib, oyoqglar bukiladi. Oyoglar uchini yerdan uzmasdan,
chap go‘lni yuqoriga ko'tarib, tizzalarni o‘ng tomonga, yerga
go'yiladi. Shuning o'zi boshga tomonga bajariladi.

9“mashg. D.h. - orgada to'g'ri qo'Uarga tayanib turgan holda
oyoglarni birga ushlab, yerda o'tirtiadi. 1-chap qo'lni yuqgoriga
ko'tarib, chap oyoqni yon tomondan orgaga uzatib, uni bukiladi.
Shuning o'zini boshga oyoqda bajariladi.

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

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

12-mashg. D.h. —tizzalarda o'tirib, qo'llar belga qo'yiladi.
Chap oyoqgni yonga kerib oyoq uchida turib, gavdani o'ngga burib,
go'llami yon tomonga, pastga uzatiladi; d.h.ga gaytiladi. Shuning
0'zini boshga oyoqda bajariladi.

I3~mashg. D.h. —3 marta ikki oyoqda sakraladi, «4» hisobida
o'ng oyoqni oldinga chiqgarib, uni tovonga, go'llami yelkaga
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go‘ytadi. Shuning o°‘zini boshqga oyoqda bajariladi: «qo'Ini yelkaga»
go‘yladi holatini boshqalari bilan, ya’ni, «qo‘ni orgaga» yoki
«qgolni bosh orgasiga» qo'yish bian almashtirish mumkinl

14-mashqg. D.h. - oyoqglar yonga kerilgan, qo'llar beldan
pastda, songa qo'yilgan. 1—2—3—4 da puijinasimon cho'qqayib
o'tirib, o'ng qo'lni gavda oldida doirasimon aylantiriiadi. Shunijng
0°‘zirl boshqga qo'lda bajariladi.

15-maskq. D.h. —t.t.t., chap oyoqda turib gadam bilan oldinga
yuriladi, to'rtinchi gqadamda o'ng oyoqni chap oyoq uchi oldiga
qo'yib, Uskala oyogda cho'qqgaib o'tirliadi. So'ngra 0'ng oyoq blan
to'rtta gadam orgaga yurib, to'rtinchi gadamda chap oyogni o‘ng
oyoq uchi oldiga go'yib, ikkala oyoqda cho'qgayib o'tiriadi. Qo'l
erkin harakat quadi.

Bu mashqglar mumkin bo'lgan hisoblash variatsiyaiardan iborat
mashglardan tuzilgan bo'ladi. Shuning uchun ham bu yerda
yoshga ko'rsatma berilmagan, o'gituvchi o'zi va o'quvchUaming
imkoniyatlaridan kelib chigib, bu mashglami murakkablashtirish
yoki ko'prog yengilashtirish, mashq tezligini almashtirish, bu
mashglami har xi musiga maromi ostida, tez yoki sekin bajarish
mumkin. Bu mashqglami tuzilishi hisobiga yoki maromini o'zgar-
tirish hisobiga murakkablashtirish mumkin.

Nazorat savollari:

. Gimnastikaning asosiy vositalari gaysilar? *
Gimnastikaning uslubiy xususiyatlari nimalar kiradi?
Gimnastikaning turlarini sanab bering.

. Saf mashglari necha guruhga bolinadi?

. Urnumrivojlanturuvchi mashglar tasnifi.

. Gimnastikaning sog'lomlashtiruvchi turlarining mohiyati nimada?
. Sog'lomlashtiruvchi gimnastika mashg’ulotlarining shakllari.
. Asosiy kasb guruhlariga xarakteristika.

. Mashqglami tanlash va komplekslami tuzish metodikasi.

10 Gigienikgimnastika mashg'ulotlarining mohiyati, ta3iri.

© 00 N U WN

‘JeffSavage. Top 25 Gymnastics Skills, Tips, and Tricks. / Human Kinetics.
USA: 2011.-48 p.
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IV bob
GANDBOL

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

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

Gandbolni o'rgatish quyidagi ketma-ketlikda taklif gilinadi:

1. O'yinchining turish holati. Harakatlanishi. To'xtab qolish.
Turgan joyida burilish. Zo'r berib yugurish.

2. Turgan joyda va harakatda to'pni ilib ohsh va uzatish yoki
to'pni bir go'Uab yelkadan uzatish. Yelkadan qo'Ini siltamasdan
panjada joigoridan uzatish; to'pni ikki go'Uab yuqoridan uzatish;
dumalab kelayotgan to'pni ilib olish; paraUel harakatlanib to'pni
uib ohsh va uzatish; garshi tomon o'yinchisi blian to'gnashib
golgan chog'da harakatda bir-birlari bian kesishib «sakkizUk bo'lib»
o'tganda, maydonga urilib gaytgan to'pni Gib olish. To'pni panja
buan yashirin uzatish.

~Wemer Grage. Handballtraining. / DeutscHand Verlag. Germany: 2015.
- 307 p.
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3. To‘p tashlash: bir gollab yuqgoridan, turgan joydan qo‘Ini
siltash bilan, bir, uch gadamdan, pastdan, yon tomondan,
himoyachi garshilik ko‘rsatgan vaziyatda qoini bukib to‘p tashlash,
gavdaning og‘ishi bilan (hisoblab chiqligan tashlashlar - tayanib
tashlanadiganlar) sakrab turib to‘pni chap yoki o'ng go‘lda
tashlash, bosh orgasidan go'Ini siltash bilan tashlash, 7 m dan
to'pni tashlash.

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

5. Aldamchi harakat (finish): o'ng yoki chapga ketish bilan.

6. Darvozabonning o'yini: o'yinchining turish holatidan
harakatlanishi, to'pni bir va ikki qo'Uab, oyoqda, gavda, hamla
gilish bilan gaytarish. Darvozabonning to'pni 6 m dan va 9 m
dan gaytarishi.

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

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

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

Dastawal gandbol mashgqlarini va asosiy
elementlarini o'rganish metodikasi bilan
tanishtirish zarur, chunki bu keyinchaiik
o'quvchilarga o'quv dasturi materiallarini
tez o'zlashtirishda yordam beradi. O'rganish
o'yinchilarning turish holatidan (43-rasm)
va maydonda to'ppa-to'g'riga va yo'nalishni
o'zgartirib yurishni o'zlashtirishdan bosh-
lanadi (44~rasm). Shu magsadda sakrash
bilan birga turii-tuman yugurish amallarini,
go'shib bajarish, turgan joyda burilish, 43-rasm
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to'xtab qolishdan foydalaniladi; signal

bo'yicha yugurib to'xtash bilan (ko-

lonnada) sekin yugurish bilan chap yoki

0‘ng oyoqda to'xtash; galma-galdan oldin

birinchi, keyin ikkinchi oyoqgni qgo'yish

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

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

0 rganishda yo 1 go”iladigan xatolar. O'quvchilar to'xtashda
o'ng oyoglarini qo'yadilar (chap oyoqni oldinga qo'yish bilan
to'xtashga erishish zarurdir). Sakrab ikki oyoqda to'xtashda
bilmasdan bir oyoqni oldinga harakatlantirish ro'y beradi (darhol
to'xtashga erishish zamr). «Joyingdan gimirlamal!», «Joyingda qotib
tur» va b.

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

45-rasm
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To'pill goi takkan hoWa yuqgoridan
uzatishni o‘rgaiish. To*pni uzatish tomoniga
yon tomon biian turgan holatdan qo‘lni
tomonga to‘p bilan uzatib (yon tomon
orgau orgadan-yugoriga uzatish), bir vaqgt-
ning o'zida o‘ng oyoqni uzatib, chap oyoq
turgan joyda, oyoq kaftini yon tomonga
ochish (oyoq kafti oldinga qaratilgan) kerak. Orgaga uzatligan
0°‘ng oyoqda depsinib, qoMni ko'targan holatdan tirsak bo‘g‘inini
bukish va qo‘l panjasini uzatilib, harakati bilan to‘pni kerakli
3o‘nalishga bilak harakati bilan davom ettiriladi (46-rasm).

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

46-msm

47-rasm

To‘pni orgadan yashirin o;£atishni o‘rgatish. Chap yelkani
oldinga harakatlantirib (bir vagtning o‘zida chap oyoqda oldinga
gadam tashlab), to‘pni 0°‘ng qo‘lda orgaga-pastga, so'ngra o°‘ngga
va go‘l panjalarini bosish yo‘li bilan uzatish harakati tugaydi
(48-a, b, c rasmlar).

To‘pni ikki goida uzatishni o‘rgatish.

1 Topni ilib olishda qo‘l oldinga uzatiladi, panjalarda to‘pni
uib olish va uni ko'krakka bosib ushlab turish (to'pni tib olishda
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go‘l barmogqlari katta ochiladi, kaftiar orasidagi masofa to‘p
kattaligiday bo‘ladi).

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

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

4. Qarshi tomon o'yinchisi bilan to'gqnashib golingan chog'da
to'p uzatiladi.

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

6. Juft-juft bo'lib tezlik bilan to'pni uzatiladi.

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

8. Qarshi kollona o'yinchisi bilan to'gnashib golgan chog'da
to'pni uzatish elementlari bilan estafetalar amalga oshiriladi.
Yerdan dumalab kelayotgan to'pni ilib olish va uzatish estafetalari
bajariladi.

106



0. Harakatli o‘yin elementlari bilan to ‘pni uzatish malakalarini
mustahkamlash: «To*pni o‘zinikiga uzatish», «To*p kapitanga»,
«To*p 3igoridan», «To‘p oyoq tagida.

To pni ilib olish va uzatishni o rgatishdayo 7 go yiladigan xatolar.
O'quvchilar to‘pni qgarshi olishga ulgura olmaydi (golni tirsak
bo‘g‘inidan to‘liq yozishi zarur). Ayrim o'quvchilar to‘pni ilib
oladi, uni ko‘krakda gabul qilib va pastdan (quchoqglab) ushlab
oladi. 0 ‘quvchilar to*pni harakatda uzatishni yon tomonga yugurib
bajaradi —bu esa oldinga harakatlanishni giyinlashtiradi. Yugurish
to‘g‘ri chizig bo‘ylab bo‘hshi kerak. O'yinchi to‘pni gabul gilib
olishdan oldin gavdani to‘p uchib kelayotgan tomonga buradi.

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

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

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

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

To™pni panjada uzatishni o‘rgatish.

1 Yugoridan (bukilgan qo'lda), to‘pni panjada uzatishni taghd
qilish.

2. Yugoridan (buldlgan go‘lda) to'pni panjada yerga zarb bilan
urish.

3. Qarshi tomon o'yinchisi bilan uchrashuv chog'ida, to'pni
juft-juft, uch kishi bo'lib uzatish.

4. Turgan joyda va harakatda bitta himoyachi bilan juft-juft,
uch kishi bo'lib to'pni pastdan bir go'llab panjada uzatish.

To™pni chalishtirma harakatda uzatishni o ‘rgatish.

1. Chalishtirma harakatda, juft-juft bo'hb uzatishni taglid gihsh.

2. Uch gatorh koloimada turib, oldinga harakatlanish bilan,
uch kislii bo'lib chalishtirib harakatni taglid qilish.

107



3. Uch kishilashib, bir qo‘llab pastdan sakrab uzatishni taghd
gihsh (1, 2, 3 mashgqlarni, albatta, to‘p bilan bajarish zarur),
chalishtirma harakatni taqlid qilish.

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

0 frgatishda yo 7 qo yiladigan xatolar. O'quvchi to'pni olgandan
so'ng, uzatuvchi oldida harakat gilishi kerak (to'pni egaUagan
o'yinchi bilan baravar yugurishi shart). Uzatuvchi to'pning
orgasidan yugurib sherigiga haddan tashqari kuchli uzatadi (to'pni
fagatgina panjalarni harakatlantirib uzatish zarur). To'pni gabul
qgilib oluvchi o'yinchi katta yoy bo'ylab uzatuvchining orgasidan
yugurib o'tadi (o'yinchining orgasidan bir-biriga tagalib yugurish
kerak).

4.1. TO'PNi OLIB YURISH

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

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

To'pni olib yurishni o'rgatish quyidagi sxema bo'yicha
o'tkaziladi: mashgni ko'rsatgandan so'ng, turgan joyda qo'lda
(o'ng, chap) oldinga, orgaga gadam tashlab ohb yurish; gadam
garshi tomon o'yinchisi bilan to'gnashib golgan chog'da to'ppa-
to'g'riga, yo'nalishni o'zgartirib, yerga urilib ga>tgan to'pning
balandhgini o'zgartirib, (signai bo'yicha) to'xtash bilan olib j.'urish
va tui®an joyda olib yurishni davom ettirish; yo'lakcha bo'ylab
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(juft-juft bo‘iib) sherigiga oshirish buan to'pni oMb yurish; to ‘pning
tezhgini o‘zgartirib keyinchaiik sherigiga uzatish bilan olib yurish,
buyumlarni, ustunchari aylanib o‘tib, keyinchaiik sherigiga to'pni
uzatish bilan olib yurish; harakatli o'yinlarda kombinatsiya giingan
estafetalarda to'pni ihb olish va uzatish.

Topni olib yurishni o rgatishda yo1 goYyiladigan xatolar.
O'quvchi to'pni 0'z oldida olib yuradi (to'pni yon tomon —oldida
olib yurishi kerak, uni gavda bilan yopib yurish). Yerga urilib
gaytgan to'pning haddan tashqari baland bo'lishi (yarim bukilgan
oyoqda va pastrog engashib to'pni to'g'ri olib yurish). O'yinchi
sherighii aylanib o'tishda o'yinchi to'pni sherigiga yaginroq go'lida
olib boradi (to'pni fagatgina o'yinchidan uzogroq bo'lgan go'lda,
to'pni gavda va bo'sh go’l buan yopib olib yurish zarurdir). Olib
yuruvchining har bir gadami ostida to'pni yerga urish bajariladi
(to'pni shunday olib yurish kerakki, to'pru bir marta yerga urish
vagtida o'quvchi 3—4 ta qadamlab yugurishni bajaradi)*.

4.2, TOTNI TASHLASH USULLARI

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

Topni darvozaga tashlashni o ‘rgatishda yo1 go¥iladigan
xatolar. To'pni darvozaga tashlashni fagatgina gavdaning yuqori
gismida, go'lda bajariladi, bu ishda oyoqlar gatnashmaydi. Oldinda
turgan (tayanch) oyoq joyidan surilgandan keyin darvozaga

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

Uch gadamdan to ‘pni tashlashni o‘rgatish (50-rasm). To‘pni
ilib olgandan so‘ng bukilgan qolda yugoridan tashlashdan oldin
uch gadamdan yugurish boshlanadi. Birinchi gadam chalishtirma
deb ataladi: chap oyoqda old-jmqoriga depsinib, o‘ng oyoqqa
tushish (chahshtirma gadam), o‘ng oyoq kaftini yon tomonga
burish (bir vaqgtning o‘zida o‘ng qo‘lida to‘p buan yon tomonga
orgaga uzatish). Ikkinchisi chap oyoqda gadam tashlab, chap oyoq
kafti oldinga garatiigan, qolda to‘p bilan yon tomon —orgaga
uzatgan holatdan orga-yuqoriga ko‘tarish. 0 ‘ng oyogda depsinib
oldinga sakrab, bir vaqtda go‘Ini yuqori-orgaga bukish va to'pni
darvozaga tashlashni bajarish.

Bu tashlash quyidagi tartibda o'rgatiladi:

—bitta gadam tashlashni taghd qlish. Chap oyoqda oldinga
bir gadam tashlab bir vagtda qo'Ini (0'ng) orgaga-yuqoriga uzatish.
Bu mashqgni, albatta, to'p buan bajarish kerak;

—dastlabki holat asosiy tik turish holatidan to'pni tashlash
uchun ikkita chalishtirma gadam tashlab, bir vaqtda go'Ini orgaga-
yuqoriga uzatish bilan uchinchi tashlash gadamini qo'yish;

—to'pni sherigidan ilib olgandan so'ng, (to'pni chap oyoqgni
go'yish buan ilib olish), gadamlab olib yurgan, so'ng sekin yugurib,
tez yugurib, uchta gadamdan uni otish;

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

0 frgatishda yo1 qoyiladigan xatolar. O'yinchi to'pni ilib
olgandan so'ng shoshib, to'pni birdaniga olib yurishni boshlaydi,
natija harakat ritmiga o'xshab ketadi va teskari tomonga, agarda
to'pni haddan tashgari sekin olib yursa, qoidaga binoan, to'rita
gadam qo'yish bajariladi, bu esa goidani buzgan hisoblanadi: (ikki
gadam tashlash kerak, so'ngra to'pni olib yurishdan so'ng o'ng
oyoqgni qo'yish bilan to'pni ilib olinadi, natijada to'rtta gadamda
uni tashlash bajariladi (chap oyoq oldinda bo'lgan paytda to'pni
ilib olishi zarur).

Sakrab turib to‘pni otishni o‘rgatish (51-rasm). Chap oyoqni
go*“>ib to'pni ilib olgandan so'ng oldinga o‘ng oyoqgni qo'yib chap
oyoqda gadamlab depsinadi, o'ng oyoqni, tizzadan bukib, old
tomonga siljiydi (havoda muvozanatni saqglab turish uchun), Bk
vagtda o'ng go'l to'p bilan yon tomonga orgaga uzatiladi. O'yinni
havoda turib, 0'ng oyoqgni orgaga tez bukib, xuddi ko'rinmaydigan
devordan depsinganday, o'ng qo‘l esa uch gadamdan tayanib
otishda, xuddi shunday harakatni bajaradi.

Sakrab turib to'p otish quyidagi ketma-ketlikda o'igatuadi:

- turgan joydan, gadamlab, bitta gadamdan yugurib kelib,
chap (o'ng) oyoqda depsinib, sakrab, o'ng oyoqni siltab (siltovchi).
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oyoqni tizzadan bukib, old yon tomonga harakatlanib, o‘ng qolni
orga-yuqoriga siltab harakatlantirishni taglid qilib, sakrab turib
to‘pni otishni taghd qilish, (O‘yinchi oldinga harakat gilish va
yoiqoriga sakrab darvozaga nisbatan chap tomonda turib gohshni
bajaradi);

— ikki gqadamlab uzatib otish;

—to‘pni gadam tashlab (juft-juft bo‘lib), sekin yugurib, uch
gadamdan ;"aigurib kelib, ikkita chalishtirma gadam tashlashni
bajargandan so‘ng va to‘pni olib yurishdan so'ng uzatib-otish;

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

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

—to'r ustida soddalashtirilgan voleybol o'yinini o'ynash;

—qo'Ini yuqgoriga ko'tarib turgan passiv (sust) himoyachi orgali
borish blan sakrab turib to'pni otish; passiv yoki sust himoya-
chidan to'siq orgali foydalanish (to'signi hujumchi o'yinchining
sherigi go'yadi).

0 frgatishdayo 7 qoyiladigan xatolar. Sakrashni bajarishda o'ng
oyoqning tizzasi (siltanuvchi) orgaga harakat giladi, shu vaqtda u
haddan tashqari oldinga chigib turmasligi kerak. O'quvchi to'pni
otishni depsinishining boshlang'ich bosgichida bajaradi (parvoz
quishning eng yuqori nuqtasida otishni bajarish kerak). O'yinchi
sakrab ko'krak bilan oldinga buriladi (darvozaga chap tomon bilan
buritib turishi zarur). Sakrashda to'pni otish paytida, o'yinchi
havoda o'ng oyoqda (sutanuvchi) orgadan depsinmaydi.

43. TOTNI ULOQTIRISH USULLARI

To‘pni yon tomondan qo‘im bukkan holda ulogtirishnl o‘rgatish
(52~rasm). To'pni yon tomondan bukkan holda ulogtirishni beldan,
sondan, yugoridan va o'quvchilar uloqgtirishdan oldin pastga
egilishga bog'lig holda bajariladi. Qo'Ini bukib yugoridan
idoqgtirishni ganday bajarlsa, siltash shunday bajariladi. O'quvchi
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chalishtirma gadam tashlab yurgandan so‘ng to‘pni uloqtirish
uchun dastlabki holatga gaytadi; oyoqlar kengroq qo‘yilgan bo‘lib,
gavdaning og‘irligi 0‘ng oyoqga tushiriladi, goMlar orgaga qo‘yilgan,
gavda chap yelka bilan darvoza tomon burib, gavda og‘irligini
chap oyoqga o'tkazib (oldin o‘ng oyoqda depsinadi), maydoncha
parallel holda go‘Ini tirsak bo‘g‘inidan bukib otadi. Keyin esa
o'yinchi go‘lini to‘g‘irlab, bliakdan panja va barmoglarda otish
harakati bilan to‘pni darvozaning kerakli yo'nalishiga uloqtiradi.

Uloqgtirish harakati xarakteri bo'yicha yassi toshni suvga otish
harakatini eslatadi. Uloqgtirish — bu texnik jihatdan murakkab
uzog sinchkovlik bilan tayorgarlik ko'rishni talab giladi.

To'pni yon tomondan qo'lIni bukkan holda ulogtirishni bajarish
quyidagi ketma-ketlikda tavsiya qgilinadi;

— D.h. yon tomondan uloqgtirishda, chap oyoqni (tayanch)
gadamlab go'ygandan so'ng, uchinchi uloqtirish gadamini
go'yishdan so'ng uloqtirishni taglid gilish;

—turgan joyda (juft-juft bo'lib, garshi kalonna o'yinchisi
bilan to'gqnashib qolganda) uchta gqadamdan, yugurish bian (bir-
biridan 5—8 m masofa) yerga urilib gaytgan to'pni uloqtirib-
uzatish;

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

—to'pni uch Kishi bitta himoyachi bilan ulogtirib-uzatish,
(53-a rasm)]
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— to'pni yon tomondan sust himoyachi
ostidan darvozaga uioqtirish (53-b rasm).
0 rgatishda yo1 goYyiladigan xatolar.
To'p davozaga uloqtirishni bajarish vaqgtida
himoyachidan ancha uzogdan uchib o'tadi,
(1—,5 m) natijada bu to'pni darvozabon
ko'radi va uni ilib oladi (to'pni shunday
uloqtirish kerakki, u yaqinroq turgan
ragibining oldidan uchib o'tsin). To'pni
ulogtirganda asosiy uchish yo'nalishidan
yon tomonga ketib qolishi mumkin (shu-
ning uchun qo'lning oxirgi harakatlarini hamma barmogqlar bilan
tamom qilish zarur).

Himoyachidan o™ng tomonga ketish bilan to*pni ulogiirishni
o‘r~atish, O'ng oyoqda chalishtirma harakatlardan so'ng va chap
oyoq bilan uloqgtirishga tayyorlanish, so'ngra o'ngga va oldinga
keskin egilishi bilan o'ng oyoqda tayanish bilan chap oyoqda
go'shimcha gadam qo'yish amalga oshiriladi (uchinchi gadamni,
54-a rasm.) Gavdaning og'irligini chap oyoqqa o'tkazib, qo'l orgaga
uzatiladi. O'yinchi o'ng oyoqda depsinib (54-b rasm) gavda
og'irligini chap oyoqqa o'tkazib, qo'Ini tirsak bo'g'inidan bukib
maydonchaga parallel qilib otadi (54-v rasm). Keyin o'yinchi
go'lini to'g'irlaydi va to'pni sutalovchi harakat bilaij darvozaga
ulogtiradi. Harakatning oxirida panjalar ochilib, kaftlar yuqoriga
ko'taradi. O'yinchi uloqgtirishrti bajargandan so'ng o'ng yelka
orgali umbalog oshib yumshoq go'nadi.



Himoyachi chap tomonga ketisM buan to‘pni uloqgtirishni
O‘rgatlsh. Oldingi himoyachiga garab chalishtirma gadam tashlab,
to'pni 3ngoridan siltab va chap oyogda chap tomonga gadam
tashlab bajarishdan so’'ng (55-a rasm), o'yinchi chapga-orgaga
keskin egilish bilan harakatni bajarishni boshlaydi (55-h rasm).
Chap oyoq tayanch bo'hb qoladi, o'ng oyoq keskin yuqori yon
tomonga ko'tariadi (tizza bo'g'imidan yarim bukilgan holda),
so'ngra (55-c rasm) bir paytda o'ng oyoqda havoda depsinib,
to'pni panjalar bilan darvozaga yo'naitirib, oldinga umbaloq oshib,
o'yinchi qo'llarini yozib harakatni to'xtatadi. O'yinchi to'pni
ulogtirgandan keyin chap qo'iga qo'nadi (55-d rasm) va o'ng
yelka orgali umbaloq oshish yo'li bilan o'ng bilakka tushib, o'ng
yelka, bel dumaloqg holatga keladi (55-c rasm).

Ulogqtirish - texnik jihatdan murakkab va dastlab akrobatik
elementlarni o'rgatishga sinchkovlik bilan tayyorgarlik ko'rishni

talab qgiladi.

Himoyachidan chap (0'ng) tomonga ketish bilan to'pni ulog-
tirishni o'rgatishda quyidagi ketma-ketlikka rioya qilish talab
etiladi:
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—D.h. tizzada turgan holatdan chapga yiqilish (o‘ngga), chap
(o‘ng) go‘lga tayanib, yiqgilishni yumshatib, keyinchalik yon
tomonga dumalash;

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

—sust (passiv) himoyachi orgah yigihnasdan egihsh bilan to ‘pni
ulogtirish; to'p bilan, to‘psiz golni siltash blan; to‘pni toliq
ulogtirish.

O rgatishda yo1 goyiladigan xatolar. 0 ‘yinchi, harakatni
chapga, o‘ngga kam chiqish blan bajaradi. Hujumchiar tomo-
nidan to‘pni ulogtirishni bajarish uchun yetarli masofa yo‘q
(himoyachidan 1 m masofada). To‘pni uloqgtiiishdan oldin tayanch
oyoqgni oldinga go‘yilmaydi. Hujumchi o‘yinchining yiqilishi
vaqtida orgaga yiqimaydi (orgaga yiqilish biian bajariladi).

Hunoyachi qo‘ygan qolini (blok) yomdan o‘tkazib, tayanib
turgan holatdan, himoyachidan ketish buan to‘pni uloqtirish,
shunga o xshash maxsus mashqglar umumiy xususiyatga ega boladi:
ular yon tomonga chiqish bilan yiquib bajariadi. Shunday
ulogtirishni o‘rgatish ketma-ketligi, asosan, shunday qolaveradi*.

Yetti metrdan jarima to ‘pini urish o ‘ziga xosligi bo'yicha turgan
joydan uloqtirishni bajarish aynan o‘xshashdir (uloqgtirish partida
oldinda turgan oyoqni yerdan uzishga ruxsat etumaydi). Ikkita
oyoqda depsinib ulogtirishni havoda yiqua turib bajarish mumkin
emas, chunki tikala oyogning uchini fagatgina yiqilib ulogtirishni
bajargandan so'ng yerdan uzish mumkin. 7 m dan jarima to'pini
urishni bajarishda (56-a rasm) darvozabon darvozadan 3 m dan
ortig o'yinchtar (hujumchiar va himoyachtiar) 9 m li chizigning
orgasida turadiar (to'pni otuvchi o'yinchidan tashgari). Darvozaga
to'pni ulogtirish texitikasini egaUash buan bir vaqtda o'quvchiarga
o'yinning turli vaziyatlarida tez ish tutishni o'rgatish zarurdir.
O'quvchUar o'zlarida ragib o'yinchtarning holatlarini (to'pni
ilib olish paytida) kuzatishni bilishni tarbiyalashga erishishi kerak
(56-b rasm).

*Wemer Grage. Handballtrainmg. / Deutschland Verlag. Germany: 2015,
- 307 p.
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4.4, ALDAMCHI HARAKATI®RNI
O‘RGATISH

Fintlar bir vagtda gandbolni o'rgatish
bilan boshlanadi. Aidab o'tishni, to'pni ilib
olish va uzatish bilan tanishtirib bo'lgandan
so'ng darhol bajarish zarur. Himoyachidan
1—2 m masofada (masalan, chap oyoq)
oldinda turgan oyoqgning tagidan to'pni ilib
olgandan so'ng o'yinchi yon tomonga
oyoqda harakatlanishni bajarib (chap
oyoqda-chapga), shu oyoqgning o'ziga
tushadi yoki go'nadi. O'yinchi ikki go'Uab
to'pni ushlab turadi. U gadam tashlovchi
oyogni (chap) harakati tomonga shunday
yo'naltiradiki, xuddi to'pni olib 3nrishni
boshJashni taghd gilganday bo'ladi. Chap
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oyoqga go‘ngandan so‘ng darhol garama-garshi tomonga (0'ngga)
depsinish kerak, shuningdek, qo‘l to‘p bilan birga 0‘ng tomonga
yo‘naltiriladi. Himoyachidan to ‘pni yopib, o0‘nggato ‘pni olib yurish
buan keskin harakat boshlaydi. (57-a, b, ¢ rasmlar).

Birinchi aldamchi harakatni nisbatan sekin bajarish mumkin
(chunki raqgib sizning magsadingizni ko‘rsin), ikkinchi gadam va
to ‘pni olib yurish buan ketishni maksimal darajada bajarish kerak.
Dastlabki holatni to‘psiz, to‘p bian gadam tashlab taghd quish:
O‘yinchi chapga (o‘ngga) qadam tashlab ko‘rsatadi, xuddi to‘pni
olib yurishit chapga (o‘ngga) bajarayotganday bo‘ladi. Gavda va
to‘pru o‘zi ham shu tomonga uzatadi. Yerga chap (o‘ng) oyoqni
go‘ygandan keyin uni o‘ng (chap) tomonga turtib yuboriladi va
to'pni o‘ng (chap) tomonga egaUashni bajaradi.

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

0 Tgatishda yo1 qoYiladigan xatolar. 0 ‘quvchilar ikkinchi
gadamil juda erta bajarishni boshlaydiar (birinchi gadam —sak-
rashni bajarishga diggatni alohida ta’kidlab ko‘rsatish zarardir).
Birinchi gadam ya’ni sakrashni yon tomonga bajarishda gavda va
go‘l mushagi guruhlari gatnashmaydi.

Darvozaboimi oVgatish uchun mashglar

1 Darvozabonni tik turish buan tanishtirish (58-a rasm).

2. Signal bo‘yicha darvozabonning turish holatidan harakat-
lartshi (chapga, 0°‘ngga).

3. Darvozaboning yon tomonga hamla qilishni go‘l bilan
muhofaza quish —signal bo‘yicha past burchakka, so‘ngra yuqori
burchakka tashlash (58-b, ¢ rasm).

4.1—3-mashqgni topshirilgan yo‘nalishda to‘pni yenglgina
tashlash buan bajarish.

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

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

bir tomonlama gqoMni muhofaza gilish bilan urib gaytarishni taghd
ilish.

| 7. To'pni gavda (to'pni ko'krak, bosh atrofida tashlaydi), qol

bilan pastdan, yuqoridan, hamla qilib (to'pni o'gituvchining

topshirilgan yo'nalishda tashlanadi), pastdan oyoqda hamla qilib,

go'lda muhofaza qilish bilan urib gaytarish (59-a, b, ¢ rasmlar).
8. Burilgandan, maydon markazidan tashlash bilan —to'pni

har ganaga yo'nalishda urib gaytarish.

59-rasrn

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

10. Darvozabonning orgasidan tashlangan to'pni (darvozabon
devorga yuz bilan turadi), devorga turib gaytgandan so'ng, urib
gaytarish. Darvozabonni yana ham chuqurrog o'rgatish uchun
murakkabligi oshirilgan maxsus mashqglar bilan to'ldiriladi: yerga
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urilib qaytgan to‘pni qaytarish; qiyshiq
yuzali, girrali shitga yuz bilan qgarab turib
to‘pni gaytarish va b.

Darvozabonning texnika va taktika
o'yinlari barcha mashqlarda ilib olishni,
to‘pni uzatish va gaytarish qo‘shib tako-

60-rasm milashtiriladi. Darvozabonning o°ng gismiga

markazdan uloqtirib yo‘naltjjrilgan to ‘pni

gaytarishda darvozabonning, ayniqgsa, to‘g‘ri joylashgani

(60-rasmdsL ko‘rsatilgan, nishonga uradigan joy fagat o‘rtada
va past burchakning o‘zida qolgan) muhim.

Sanab chigilgan usullarni bajarish (to‘pni uzatish, ulogqtirish,
olib yurish, aldamchi harakat va aldamchi harakat bilan olib
yurishni, ilib olishni va tashlashni birga go‘shish) va O‘yinchilaming
hujumda yakkama-yakka harakati ham bor.

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

1. Himoyachining turish holati.

2. O'yinchining signal bo‘yicha chapga, o0°‘ngga, oldinga, orgaga
harakatlanishi. Mashq himoyachining turish holatidan bajariladi.

3. Juft-juft bo‘lib harakatlanish: himoyachi hujumchi hara-
katini takrorlaydi.

4. Himoyachi hujumchining oldiga o ‘tishiga imkon'berrnaydi
(o*gituvchi o'tish joyini aniglaydi).

5. Himoyachi to‘pni hujumchidan urib olib go‘yadi.

6. Raqibining ikki hujumchisi uzatishni bajarayotganda hi-
moyachi to‘pni ushlab oladi.

7. Himoyachi oldinga harakatlanib, to ‘pni darvozaga tashlashga
harakat gilayotgan hujumchini to ‘xtatib goladi.

8. Himoyachi hujumchi guruh o‘yinchilariga garshi harakat
giladi (ganot, yarim o'rta o‘yinchiga garshi, chiziq shakliga qarshi
0‘ynash).

9. Ragib harakatining hammasi qaytariladi'.

" Axel Kromer. Positionstraining fir Rickraiim, Kreis- und Aiienspieler.
/ Deutschland Verlag. Germany; 2015.
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To'p Mian o‘yinciiim io‘sishai o‘rgatish uchun mashglar

1 Qatorda tuigan holda, O‘quvchilar topshirilgan yo'nalishda
to‘sishni taqglid gilish (O‘gituvchining signali bo‘yicha).

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

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

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

61-rasm

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

6. Ikkita hujumchi o‘yinchiarning uchta himoyachini to‘sishi
(himoyachfiarga fagatgina 6 m li zona bo‘ylab harakatlariishga
ruxsat beriladi).

7. Himoyachilarning huquqini chegaralash buan o'quv mashq
o“>ini (oldinga chiqish tagiglanadi, fagatgma 6 m li zona bo'ylab
yurish mumkin).

8. Passiv turuvchiga garshi darvozaga to ‘pni tashlash va uning
darvozabon bUan hamkor harakatlari.

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

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

1 Turgan joyda harakatda to'pni uzatish.

2. Bo'sh joydan chiggan ragibga to'pni uzatish (to'pni gabul
qgilib oluvchi to'satdan bo'sh joyga zo‘r berib yuguradi; (to'pni
orgaga uzatish bilan, dastlab siltash bilan to ‘pni tashlashni bajarish,
darvozaga to‘pni tashlash).

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

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

5. Ragibga to'pni uzatish bajariladi, 0'zi esa himoyachiga to'siq
go'yadi.

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

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

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

1. Turgan joydan gattig hujum quish, uch gadamdan yugurib
ishlab chigarish biian raqib darvozasiga to'pil ulogtirish.

2. Ikki hujumchi orasidan hujum qilishdan so'ng (uch ga-
damdan yugurib kelish blian) to'pni uzatish, o'yinchining olib
yugurishga go'shimcha gihb, to'pit egaUashni darvozaga uloqtirish
bajariladi.

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

4.  Turganjoydato'signi qo'yish vato'pni uzatish; o'yinchining
ketishi bilan, to'pni olib yurish bian (to'siqgdan chap tomonga
ketishi), orga tomonga to'siq go'yish.

Bu mashqglami taghd quish biian bir necha bor gaytarish zamr,
so'ngra harakatda to'pni olib yurishni, uzatishni va tashlashni
go'Uash bilan harakat quish. Shundan so'ng ikkita hujumchining
bitta va ikkita himoyachiga garshi hamkor harakatlarini aniq
o'zlashtirgandan so'ng aralash vaziyatda o'yinchiar o'rtasidagi
hamkor harakatlami ishlab berish, yarim-qanot o'rta-markaziy
chizig o'yinchisi.

Yarim o‘rta o‘yinchi bUan ganot o‘yinchisming hamkor ha-
rakatlarini o‘rgatish. Hamma mashqlar uch kishi bo'lib bajariladi
(uddta hujumchiga garshi bitta hujumchi).

|.Burchakdan yarim o'rta o'yinchining ganot hujumchisiga
to'pni uzatish: turgan joyida himoyachiga hujum quish buan to'pni
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olib borish va chalishtirma gadamni bajargandan so'ng darvozaga
tashlash.

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

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

Bu mashglar muvaffagiyath o'zlashtirgandan so'ng vazifani
murakkablashtirish mumkin va bu mashqglarni 2x2 ga o'yinchi
hamkorlik harakatida o'rgatish boshlanadi (fagatgina chalishtinna
gadamlab).

Chiziq o‘yincMsini (chizigda turgan) markaziy o‘yinchini (ijro
etavchi) hainkorlik harakatini o°‘rgatish, Barcha mashqglar shu-
ningdek, uch kishuab bajariladi (ikkita hujumchi bitta himoyachiga
garshi).

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

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

3. Markaziy o'yinchini aldab o'tgandan so'ng chizigdan to'pni
uzatish va to'pni orga tomonga uzatish, orga tomonga to'siq
go'ygandan so'ng bu mashglarni 2x2 o'yinchi bajaradi.

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

Uchta o‘yinchining hamkor harakatlarini
0 ‘rgaiadigan mashglar

1 Turgan joyda to'pni uzatish (o'zaro, bir chizigda turib).
2. Darvozaga hujum qilish bilan to'pni uzatish va uzatgandan
so'ng orga o'ringa qaytish.
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3. Hujum qilish vagtida joyni almashtirish, darvozaga hujum
gihsh bfian to‘pni uzatish, chalishtirma harakatni bajarish bfian
bitta uzatuvchi ganot o'yinchisining chizigga chiqishi, o‘rta
himoyachining chiziqga chigishi bilan to‘pni uzatish. 0 ‘gituv-
chining topshirilgan shartli tasviri bo‘yicha bu mashqlami taqlid
gilishni bajargandan so‘ng o ‘quvchiarga bu vazifa darvozaga to'pni
tashlash bilan bajarish tavsiya gilinadi. Mashgni imkoni boricha
o0 ‘zlashtirgandan keyin ushbu topshirigni ikkita sust himoyachiarga
garshi bajarish mumkin.

4. To'signi qo'shish bflan to'pni uzatish himoyachfiardan biri
to'siq tagidan, so'nggi to'pni tashlash bilan, to'pni uzatishdan
so'ng to'signing tagidan uchinchi o'yinchi tomon o'tish va
yakunlovchi to'pni tashlash (ortigchasini o'ynash). Shundan so'ng
shu mashglami uchta sust himoyachfarga qgarshi bajarishga o'tadi.

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

To‘rtta o0‘yinchining hamkor harakatlarini
o‘rgatadigan mashqglar

1 Turgan joyda to'pni uzatish (o'yinchilar bitta chiziqda
turaduar); harakatda darvozaga hujum qlish va to'pni uzatishni
bajargandan so'ng dastlabki o'ringa gaytish, ma’lum ketma-
ketlikda o'rinni almashtirish blan, sakkizsimon bo'lib chahshtirma
harakatni bajarish blan, chizigga ganot o'yinchisining (birinchi
o'yinchidan keyin) chigishi blan.

2. Bu mashglaming barchasida o'yinchilar cliizigga chigishi
bilan darvozaga to'p tashlashni bajaraduar.

3. Keyinchaiik to'signi qo'yish blan to'pni uzatish, to'signing
tagidan to'pni tashlash, to'pni keyingi o'yinchiga uzatish bilan
(to'rtta hujumchidan oxirgisi to'pni tasliashi buan yakurtaydi).
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So'ngra o'yin sharoitiga yaginroq bo'lgan (3x3, 4x4, 5x5) bu
mashglarni to'rtta sust himoyachilarga qarshi bajarishni taklif
giladilar.

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

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

Himoyada o‘yinchilarning hamkor harakatlarini o‘rgatisli.
62-a rasm quyidagi tartibda o'tkaziladi: awalo, guruh bo'lib
to'siq go'yish o'rgatiladi, gaysi mashglami bajarishd% himoyada
shunga o'xshash tartibda, ungato'sigq go'yishni bajarishning o'ziga
xoslik farqgi shundaki, bu variantda yo'nalishni aniqlashda bir
vagtning o'zida go'lni ko'tarish bilan o'quvchilaming digqat-
e’tiborini gaytarish zarur. Bundan tashqgari, o'quvchilaming bir-
biriga yaqin turishini kuzatish zarurdir, chunki raqib to'pni
tashlash vaqtida ko'proq o'yinchilarini qo”*nmaslik kerak. Shundan
so'ng o'yinchiga to'p bilan chiggan raqibini muhofaza qilishni
o'rgatishga kirishfiadi. Masalan, uchta himoyachi chapga-o'nga
baravar harakatlanadilar. Signal bo'yicha o'rtadagi himoyachi
oldinga ikkita gadam tashlashni bajaradi (ragib to'p bilan hujumga
chigishni taglid qgilish), uni bir vaqtda uchlikdan keyingi golgan
ikkita himoyachi bir-biriga juftlama gadam tashlab yuradi. Bu
mashglar (yoki o'xshash) ikkita, uchta, to'rtta hujum.chiga qgarshi
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go‘llaniiadi (62-b-rasm). 0 ‘quvchilar o‘yin davomida to ‘siq
go‘yish bilan tanishtiriladi, bu yerda himoyachilar hujumchutar
buan o‘yinlarini almashishlari shart. Hujumchaar va himoyachilar
almashishi, odatda, juft-juft bo*hb mashglarni bajarishda o'tkazuiadi.

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

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

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

Har bir hujumchi komanda o'yinchisi darvozabondan to'pni
uzatish va tashlashdan so'ng o'z joyiga turishi bilan tezda yorib
o'tishni boshlaydi (birinchi guruh burchaklardan va oldida o'yin-
chi, ikkinchi guruh orgadagi chizigda turadilar), to'pni tutib
olgandan so'ng, himoyachuardan biri yon tomondagi chizigdan
o'yinga kiritadi. Keyinroq bu vazifa raqgibini to'rtta va beshta
himoyachisiga qgarshi bajariladi. O'tilgan o'quv rnaterialini guruh
tarkibini kamaytirish bilan 4x4, 5x5 o'yin mashqglarida mustah-
kamlash.
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Pozitsiyaga oid hujumni o‘rgatishga
o‘quvchilaming tezda yugurib o‘tish bilan
tanishtirilgandan so‘ng kirishiladi. Ham-
rnadan oldin o'yinchilarning joylanishi bilan
va uning hujumdagi vazifalari bilan tanish-  V
tiriladi (63-rasm).

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

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

Bunga taalluglilar ikkita o'yinchining hamkor harakatlari (mar-
kaziy o'yinchining chizig o'yinchisi bilan), yarim o'rta o'yin-
chisining burchak o'yinchisi bilan hamkor harakatlar juft-juft
bo'lib o'rgatiladi, yarim o'rta o'yinchi burchak o'yinchsi bilan,
yarim o'rta o'yinchi markaziy o'yinchi bilan, yariiu o'rta o'yinchi
chizig o'yinchi bilan harakat giladi. Ushbu hamkor harakatlarning
a’Timlarini ko'rib chigamiz.

Yarim o rta va chiziq o yinchisining (hamkor harakatlari) ikki
kishi bo1ih yoki orga tomonga to'siq gqoYyish. Yarim o'rta o'yinchi
to'p bilan erkin to'p tashlash joyiga yaginlashib keladi. Unga
garama-qarshi (oldinga 3—4 gadam go'yib) tashlash uchun to'siq
go'yishga ragib tomon himoyachisi harakatlanadi. Chiziq
hujumchisi bir vagtning o'zida ragib himoyachisiga to'siq qo'yadi
(oldingi to'pga chigguncha) va yarim o'rta o'yinchi erkin markazga
harakatlanadi unga, awal o'yinchisiga g'amxo'rhk gilgan raqib
himoyachisi go'shilishadi. Unda chiziq o'yinchisi oldinga chiggan
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64-rasm

himoyachidan orqa chiziqga ketadi. U
0°zining sherigidan to'pni oladi (yarim o'rta
o'yinchidan) va raqibning darvozasiga
to'pni tashlash bilan yakunlaydi (64-rasm).

Yarim o fta o yinchi va markaziy hujum-
chining hamkor harakatlari (chalishtirma
manyovr). Markaziy hujumchi to'p bilan
0'z guruhidagi yarim o'rta o'yinchining

o'miga hujum qiladi. Markaziy hujumchini to'p tashlashni taglid
gilish natijasida (gachonld ragibning uckita o'yinchisi to'siq qo'yish

65-rasm

66-rasm

uchun yaqginlashganda) uning orgasidan
shu ganotda yarim o'rta hujumchi
chalishtirma qgadamlab yugurib o'tadi.
Markaziy o'yinchi unga to'pni uzatadi,
yarim o'rta o'yinchini (tezlikda) o'z
panohidan bo'shatadi, shu bilan birga,
to'pni oladi va darvozaga erkin tashlashni
bajarishi mumkin. Agarda unga qarab
ragibning boshga himoyachisi harakatni
boshlasa u to'pni ya’ni e’tiborsiz qoldirgan
0'zining sherigiga uzatadi (65-rasm).
Yarim o fta 0 yinchi ganot hujumchisi
bilan hamkor harakatlari. Yarim o'rta
o'yinchi boshga yarim o'rta o'yinchiga
to'pni uzatishni bajargandan so'ng (ragib
himoyachisi cho'zilishga ulgurolmadi)
to'pni olgan o'yinchi o'zi oldiga to'p bilan
to'g'ri hujum qgiladi (qo'Ini bosh orgasidan
siltash bilan uchta chalishtinna gadamlab
to'pni tashlashni taglid gfish). Shu paytda
esa ganot hujumchisi to'psiz parallel hara-

katlanib yarim o'rta o'yinchisiga bostirib boradi. Ragibining ganot
himoyachisi to'p buan oldinga harakatlanishga xalagit berishga
ulgura olmagani uchun o'zining o'rtog'iga majburlab muhofaza
gilishni bajartiradi. lloji boricha o'ziga himoyachilarni yagin
keltirib, yarim o'rta o'yinchi to'pni o'zining gumhidagi ganot
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hijjumchisiga iizatadi, hujumchi darvozaga to‘pni tashlash bilan

hujumni yakunlaydi (66-rasm).

Pozitsiyaga oid hujumda O‘yinchi-
larning hamkor harakatlarining imkoni
bor uslublari: hujumda uchta-to‘rtta
O‘yinchilarning hamkor harakatlari. Ma-
saian, hamkor harakatlarda yarim o'rta
o‘yinchi ganot hujumchisi, chiziq hujum-
chisi gatnashadiiar. Qanot hujumchisi
to‘p bilan markazga harakat qiishni bosh-
iaydi va ganot himoyachuaming o‘rta-
sidan to ‘satdan otuib chiqgib, to'pni yarim
o'rta o'yinchiga beradi. Oxirgisi esa yon
tomonga joyni almashtiradi va undan
keyin ganot hujumchisiga intiladi. Bu
orada ganot hujumchisi ikkinchi hi-
rnoyachiga murabbiylik giladi, bu to'siq
go'yishdan foydaianib, ganot tomonga
yugurib chigadi, to'pni gabul quib oladi
va o'yinchilaming o'zaro hamkorhk ha-
rakatlarini, darvozaga to'p tashlashni
yakunlaydilar (67-rasm). Pozitsiyaga oid
va kombinatsiya hujumlarini shartli
ravishda belguashni 68-msmaB. ko'rsa-
tUgan.

Orga chizigdagi o yinchilarning ham-
kor harakatlari — «nayza» usulida (69-
rasm). 2-o'yinchi (markaziy), harakatda
to'pni olib (o'quvchilarga to'pni hara-
katda uzatishni o'rgatish! zamr, ya’ni
oldinrog 2—3 gadamdan yugurib, kehshni
bajarish) yarim o'rta o'yinchi yo'nali-
shida bo'sh to'pni tashlash zonasiga

O'yinchi yo'li
to'p uchishi

darvozagato'p uzatish

A to'pni oiib voirish
)8\ hujumchi
JK

himoyachi

zaslon

<r o'yinchi to'p biian
B trener

“2Li®, aldashfirit

68-msm

chigadi (4) himoyachilami o'z oldiga to'siq go'yish uchun tortib,
darvozaga tashlashni taglid gilish. To'pni go'ldan siltab tashlash
paytida 2-o0'yinchining orgasidan 4-0'yinchi yugurib o'tayotganda.
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unga to‘p uzatiladi va himoyachidan ketib gqohb, to'pni siltab
tashlashni taqlid giladi. 4-o0‘yinchi orgasidan 3-o‘yinchi yugurib
o'tadi (yarim o'rta) va unga to'pni uzatiladi. 3-o'yinchi,
chizigdagi o'yinchi (7) yoki ganot hujumchisi bilan birga to'pni
uzogdan hech narsaga tayanmay tashlashi mumkin. Bunday
variantda to'rtinchi o'yinchini go'shish mumkin, ya’ni yarim
o'rta o'yinchini chiziqgdagi o'yinchi bilan (teskari to'siq qo'yish
bilan) hamkor harakatlanadi”.

Beshta va oltita o yinchining hamkor
harakatlari —«tolgin». 70-rasm maydon-
chaning bir chetidan boshlanadi. 2-0'yinchi
to'p bilan ganot va ikkinchi himoyachi
o'yinchining orasidan o'tib darvozaga hu-
jum qiladi, ular oldida bir-biroviga yaqiii-
lashishga majbur quadi. Bu Jjmkoniyatdan
3-0'yinchi (yarim o'rta) foydalanib, u hu-
jumni boshlaydi va to'pni 2--0'yinchidan

olib, ikkinchi va markaziy himoyachining o'rtasidan harakatlanib
o'tganda, u 0'z o'rtog'ini majburan harakatlantirib o'tganidan
so'ng, u 0'z o'rtog'ini majburan muhofaza quadi. 3-o'yinchi 4~
o'yinchiga to'pni uzatadi, u to'p biian markaziy va o'ng tomon-
dagi himoyachining o'rtasidan oldinga intiadi. Har bir to'pni
uzatganda chap ganot ko'proq bo'sh goladi va hujumchi (7)
to'pni ohsh paytida unga darvozaga tomon yo'li bo'sh goladi, 2-
o'yinchi darvozaga tashlashi uchun (kech ham va erta ham emas)
aldamchi siltash harakatni bajarishda hujumchi o'yinchilarni
(3, 4, 6, 7) harakatiru shu paytdan boshlab o'rgatish zarardir.

0 guvchilarga «sakkiz» ragamiga o Xshab harakatlanishni
o Tgatish. O'yinchilar maydonda harakatlanadiar vato'p ko'pincha
sportchilaming o'rtasidan, chetdan maydon markazidan garab
uzatadi 6-o0'yinchiga uzatgandan so'ng 4-o‘yinchi garama-garshi
tomondagi chiziq o'yinchisining o'miga yugurib o'tadi. Uning
harakatlanishi sust bo'lmasligi kerak. 4-o0°‘yinchi to‘siq go'yishga
majbur (shunday quadiki, to'pni gabul qtib olib, u go’hni yon

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

«Sakkiz» ragamiga o'xshash harakati bajarishdan magsad —
o'yinchilarning to'psiz harakatlanishini o'rgatishdir. Koman-
dalarning hujum qilishi turli-tuman juft o'yinchilarning ham-
kor harakatlari ma’lum natijalarda yoki hujumchilarning
alohida, yakkama-yakka darvozaga to'p tashlash bilan yakun-
lashadi.

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

Bitta guruhda himoyada bo'ladi, bosh- 7i-rasm
gasi barcha o'yinchilami o'rgatifayotgan
taktik variantlarning harakatini bajarishga harakat qgiladilar.
Hamma o'yinchilarning hamkor harakatlarini egallash chegarasi
(avval kam sonli himoyachilarga qarshi, so'ngra sust
himoyachilarga qarshi) o'yin sharoitiga yagin bo'hshi kerak.
Hujurhdagi hamma o'yinchilarning hamkor harakatlari oldin
alohida-alohida bog'lab yaxshilab o'rganiladi (71-rasm).

Birinchi boshlanish: 6-0'yinchi darvoza tomon hujum bilan
harakatlanib, 4-o'yinchilarga to'pni uzatadi va 4-o'yinchi
harakatlanib 8-o0'yinchining o'rniga turadi.

Ikkinchi boshlanish: 6-0'yinchi 3-o0'yinchiga to'pni uzatadi, u
0'z navbatida 6-o'yinchining o'rniga, 8-o'yinchining o'rniga
harakatlanib o'tadi. Fagatgina har bir bog'lanishni puxtalik bilan
yaxshilab o'rganish va barcha guruhlar harakatlanish mashqglarini
turgan joyida qo'shib bajarish majburiyati bilan hamma o'yin-
chilarni tanishtirish kerak bo'ladi. O'quvchilar tez harakat qili-
shni, yaxshilab ilib olishni, to'pni olib yurishni va uzatishni bilishi
kerak. O'gituvchi tomonidan ma’lum bo'lgan, awal o'rganilgan
yo'nalishda, ikkita, uchta o'yinchilarning hamkor harakatlari,
barcha o'yinchilami to'psiz harakatlanishi, aldamchi harakatni
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(fintni) go‘llashi, shaxsiy aylanib o'tish malakalari katta ahamiyatga
ega bo'ladi. Masalan, yarim o'rta va chiziq uchlarining hamkor
harakatlarida qo'llaniladigan teskari to'siq qo'yishdir. Gumhda
hujum qilish harakatini o'rganish bilan bir vagtda himoyada
guruhga oid harakat qgilishga ko'proq e’tiborini ajratish kerak.
Shuni esda saglash kerakki, o'yinchi 0'z xususiyatiga ko'ra
himoyada, hujumga nisbatdan giyinroq o'zlashtiradi.

Guruhga oid harakatlanishni o'rgatishda awal barcha maydon
bo'ylab shaxsiy himoya sistemalarini ko'rib chigish yaxshi bo'lar
edi. Awal bu mashglar juft-juft bo'lib hamkor harakatlarni,
shuningdek, «to'pni 0'zmiMga», «to'p o'yinda» harakath o'yiniarini
o'rganishda qo'llaniladi. Maydonchaning o'zi turgan gismida
pozitsiyaga oid hujumda himoyachi o'rgatish o'yinchilami hujum
gihshni asosiy u yo'nahshida o'zlarining diggatini bir joyga
to'plashiga yordam beradi.

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

Jismoniy tarbiya o'gituvchisi uchun kerakli bir necha amaliy
tavsiyanomalar ko'rsatamiz. Gandbolni o'rganishga endigina
kirishgan o'quvchiarda, ayniqsa 4-6-sinflarda asosiy diggat-
e’tibomi yakkama-yakka o'ynash texnikasi blian o'rgattadi.

Bolalarda qat’iyatluikni, fidokorlikrd, har bir o'yinni to'la kuch
buan o'tkazishni biish, giyin o'yhi vaziyatidan chigib ketishni
topa buishni rivojlantirish kerak. O'gituvchi turli madaniy va
ma’rifiy kechalami mashhur sportchilar bilan uchrashuv, musoba-
galarga gatnashish va uni maktabda o'tkazish, sport hagidagi kino-
filmlami ko'rishni tashki qiishi tareida tashkillashtkishi kerak.

*  Axel Kromer. Positionstraining fur Rickraum, Kreis—und AuBenspieler.
/ Deutschland Verlag. Germany: 2015.
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Futbol, basketbol, stol tennisi bilan shug‘ulanuvchilarni
tagdirlashi kerak: bu sport turlari o‘quvcMarda harakat koordi-
natsiyasini yaxshilashga botirlikni tarbiyalashga va harakat chag-
gonligini rivojlanitirishga yordam beradi.

Maktabda o‘tkaziladigan musobagalar va
uning asosiy qoidasi

Maktabda gandbol bo'yicha sport musobagasi pedagogik
jarayonning tarkibiy gismi hisoblanadi. Darhagiqgat, ular yordami
bilan jismoniy tarbiya o'gituvchisi va fanning obro'si oshadi,
yakunida kelasi o'quv vyilida dars jarayoni ishlarini yaxshilash
yo'llari belgilab olinadi.

Gandbol bo'yicha maktab musobagasida maktab gurahining
asosiy tarkibi aniglanadi. O ‘gituvchi musobaga boshlanishi oldidan
maktab birinchiligini o'tkazish haqidagi nizomni tuzadi va uni
osib go'yadi.

Odatdagidek, musobaqga 148 dagiga (tanaffiis gUish bilan);
13—14 yoshli o'g'il va giz bolalar uchun 40 daqgiqa (ikkita bo'lim
20 dagiga 10 dagigadan tanafllis gilish bilan) o'tkaziladi.

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

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

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

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

Oyoqda o'ynash tagiglanadi. To'pni oyoq bilan urib gaytarish
fagatgina darvozabonga ruxsat etiladi. To'pni bir yoki boshga
go'lda galma-galdan bir necha bor olib yurishni bajarish mumkin.
Yon tomondagi chizigdan chiggan to'pni bir qo'l bilan o'yinchi
uzatadi, shunda hujumchi bir oyoqda yon tomondagi chizigda
turishi kerak.

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

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

0 '=@nchi ikki dagiqgaga chigarib yuboriladi, shundan so'ng
boshga maydon o ‘yinchisi bilan almashtirish mumkin. Aybdor
boshga o‘ynash huquginigina emas, albatta, zahiradagi o‘yin-
chbilar o‘tiradigan skameykani ham tashlab chiqib ketishi kerak.

Ataylab qilingan qo'polligi, uchun hakam o‘yinchini
almashtirish huquqgiga ega bo'Imagan holda o'yin oxirigacha
chigarib yuborish mumkin (o'yinda gatnashishdan mahrum
etadi).

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

—WwW K Raqgib to‘p ohb yugurganda turtmasdan

olishga yoki uchib kelayotgan to'pni ushlab
ohshga ruxsat etiladi.

Mustahkam egallagan to'pni uning

ragibidan urib, to‘pni olib go‘yishga yoki

74-rasm sakrab o'yinchining qo'iini ushlashga ruxsat

etfimaydi. Qoidani buzganhgi uchmi jazo —

9 m dan jarima tashlash, ogohlantirish, ikki dagiga o'yindan
chigarish, 7 m dan jarima to'pini tashlash.

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

Birinchi navbatda, bu shunday mashqglar bo'lishi kerakki,
o'quvchiar birdaniga bir butun gilib o'zlashtira olmaydigan va
uni to'g'ri bajarish uchun qo'shimcha vaqt hisobidan giladigan
mashqglardan iborat bo'lsin.

Bu yugurishdagi barcha taqglid qilish mashglari, har xil
yo'nalishda tezlikni o'zgartirib harakatlanish, to'pni ilib ohsh yoki
uzatishni taglid qilish va darvozaga tashlashni va boshqga
elementlami taglid quish.

Bu mashglami to'p biian bajarish mumkin bo'lgan gandbolning
o'lchami yaginroq bo'lgan rezinali to'pdan foydalanish magsadga
muvofig bo'ladi.

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

Uy vazifasini bajarilishini tekshirishni Goji boricha yangi o'tilgan
materialni mustahkamlash orqgali amalga oshiriladi’.

"Axel Kromer. Positionstraining fir Ruckraum, Kreis—und Auf3enspieler.
/ Deutschland Verlag. Germany: 2015.
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UYGA VAZIFA

Uy vazifasining topshirish natijalari hagidagi ma’lumotlar
vaqgtida suhbat shakhda, baho qo‘yish vagtida, o‘yin darsida, asosiy
elementlarni bajarish hamma O‘quvchilarga yetkaziladi. Biz
tomondan tavsiya gilinayotgan uy vazifa taxminiy hisoblanadi.
Shuning uchun o‘qgituvchi u yoki bu mashglami egallashda
go‘shimcha vazifalarni taklif gilishi mumkin (shuningdek, harakat
sifatlarini rivojlantirish bo‘yicha - kuchni, tezkorlikni, chidam-
lilikni, chagqonlikni, gayishqoqglikni).

5-sinf.

1 To‘pni bir go“Uab ilib ohsh va uzatishni taghd qilish.

2. To*pni bir go‘llab ilib ohsh va uzatish (o‘tirib, devor oldida
turib).

3 To'pni darvozaga tashlashni taghd quish. 1~3 m masofadan
to‘prii rishonga tashlash (devorga daivozaga yoki to ‘rt burchaklami
chizib go‘yish va to‘pni tashlashni bajarish).

6-sinf.

1 To‘pni ikki qo‘Uab lib ohsh va bir qo‘Uab yeUiadan uzatish,
bir go‘lda tayanib, ushlab turib, turgan va O‘tirgan holatda uzatish.

2. To‘pni sakrab turib yugoridan sutash buan tashlash.

3. To'pni sakrab turib tayanish bilan tashlash.

4. Turgan joyda raqgibni, daraxtni, buyumlarri aylanib o‘tish
buan to‘pni ohb yurish.

7-sinf,

1. Devorga yuz biian turib (siltamasdan) to ‘pni panjada uzatish.

2. To‘pni (tik turib, o‘thib) yuqoridan, yon tomondan, pastdan
tashlash.

3. To*pni devorga oyoqda tepib qaytarish (darvozabon o‘yini).

8-sinf.

1. Devor poldan gaytgan to ‘pni ushlash va uzatish Goyida turib
va harakatda).

2. To‘pni panja bian uzatish.

3. Tayanch oyog‘ini ajratmasdan to ‘pni otish (nishonga hovlida
bir go‘l buan tayanchni ushlab).
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4. Devor yonidan oyoq bilan o‘ynash.

9-sinf.

1. To‘pni ilib olish va uzatish (joyida va harakatda).

2. Sakrab qgaytgan to‘pni ilib olish va uzatish (yerdan,
devordan).

3. Aldamchi harakatlar (fintlar).

Nazorat savollari:

Gandbol oy ¢ni texnikasining tasniflanishi hagida so zlab bering.
. Hujum oyini texnikasi nima?

. Himoya oYini texnikasi usullarini sanab bering.
. Topni ilish va uzatish turlari.

. Darvozaga to p otish turlariga tavsif bering.

. Aldab o tish turlarini so zlab bering.

. Pozitsion oyin nima?

. Hujum taktikasi tasnifi?

. Himoya taktikasi tasnifi?

10 Himoya turlarini izohlab bering.

© Oy OTAWN R
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V bob
FUTBOL

Futbol o'yini ko'proq yoshlarning salomatligini mustah-
kamlashda vajismoniy sifatlami rivojlantirishda sport turlari ichida
eng ommaviy vositadir.

Fatbol tezlikni, epchiliikni, chidamlilikni, kuchni, sakrov-
chanlikni rivojiantirishga yordam beradi. Futbolchi O‘yinda
me’yoriy va undan tashqari, odatdagidan yuqori yuklamani bajara
oladi, bu esa funictsional imkoniyat darajasini oshiradi, axlogiy-
irodaviy fazilatlarini shakllantirib, rivojlantiradi. Modomiki iutbol
bo‘yicha o*quv mashg‘ulotlari va musobagalar butun yil davomida,
ko‘pincha turli xil iglim sharoitida o‘tkazilar ekan, bu 0O‘quv-
chilar organizmining moslashuv imkoniyatlarini kengaytirishga
va garshilik ko'rsata olishga, jismoniy chinigishni oshirishga
yordam beradi.

Fatbol o‘yinining mazmunida jamoa kurashi yotadi. Futbol-
chilarning g‘alabaga erishishga harakat quishida, ularning jamoa
bo‘lib harakat gilishida, bir-biriga yordam berishida, o‘rtoglik va
inoglik belgisi tarbiyalanadi. BO*SM va maktab dasturi bo‘yicha
futbolga vaqt ajratilgan. Dasturning o‘quv materialla'ri (nazariy
ma’lumotlar; taktik harakat va texnik usullarni o‘rgatish; harakat
sifatlarini rivojlantirish vositalari; uyga vazifa: o‘quvchilarning
o‘zlashtirishlarini baholash), o‘quv jarayonida dars gismlari o‘rta-
sida o‘zaro organik bog‘liglikni ajratib olishga imkoniyat beradi:
jismoniy, texnik, taktik, axlogiy-irodaviy va nazariy. Ushbu o‘quv
materiallarini muvaffagiyath hal gilish uchun o‘qgituvchi fatbol
elementlarini o'rgatish metodikasi bilan tanishib chigishi kerak,
shuningdek, mashg‘ulotda umumiy rivojlantiruvchi, maxsus tay-
5 orgarlik va musobagalashish mashqlarini go'lashni bilishi kerak.

Texnik usullarni o'rgatishda birinchi navbatda asosiy element-
larni egallash zarur. Shunday qilib, to'pni tepishni bajarishda
muhim moment —bu tayanch oyoqning holatidir. Shuning uchun
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O‘quvchilarga hammadan oldin uni to‘g‘ri go'yishni o ‘rgatish kerak.
Asosiy elementlarri egallash me’yoriga garab o ‘rganilayotgan texnik
usullaming gismlariga o‘tish mumkin. O ‘rganilgan texnik usullar
hagida aniq va to‘g‘ri tushuncha yoki tasawur hosil gilish bilan
o ‘rgatishni boshlash kerak. O *gituvchi u yoki bu elementni ganday
qgilib bajarishni gapirib va tushuntirib bergandan so‘ng, o ‘quvctdlar
uni mustaqil bajara boshlaydilar. Shundan so‘ng o‘gituvchi
bajariladigan usullami, uni to‘g‘irlash maqgsadida kamchiliklami
ko‘rsatib o ‘tadi.

Fatbol o‘yinida texnik elementlar va usullami o‘igatishda sinflar
buan mashg‘ulotni tashki qiish usuUari: agarda birinchi bosqgichda
o‘quvchiar buan ishlashning asosiy usuH —guruhh o ‘rgatish bo‘lsa,
yugori sinflarda esa yaldcama-yakka va guruliii 0‘yinga tayyorgarlik
ko‘rish katta ahamiyatga egadir.

0 ‘gituvchining eng asosiy vazifalari shundan iboratki, kamchi-
liklarning kelib chigish sabablarini aniglash va uni bartaraf
gilishning to‘g‘ri usullarini topish lozim. Ko‘pincha texnikani
bajarish usuuaridagi xatolar o‘quvchilar jismoniy tayyorgarlikning
bo‘shligiga bog‘lig bo‘ladi. Bunday vaziyatda o ‘qgituvchi uni shun-
day ishontirish kerakld, u muntazam ravishda shug‘ulanganida
texnik usuini muvaffagiyatli egallashga qodir bo‘lsin.

Xatolarni bartaraf quish uchun turli usullar go‘llaniadi; texnik
usuini to ‘g‘ri bajarishda gaj™adan tushuntirish va ko ‘rsatish maxsus
tayyorgarliii mashglami bajarish usulini yengitashtiradi. Bizning
mamlakatimiz sharoitida fiitbol bo‘yicha darslar yiining istagan
vagtida maldab maydonchasida yoki maktab yonidagi stadionda
0 ‘tkaztiadi.

Bilim asoslari yoki malaka muntazam ravishda shug'ullanish
tufayli kelib chigadi. Ular xiima-xu bo‘lib, ulami tanlash, o‘rgatish
vazifasiga garab urg‘u berdiadi. Jismoniy mashqlar harakatning
0'zaro mosligini, kuchni o‘stirishni, tezkorlikni, chaqgonlikni va
chidamluikning yaxshiianishiga yordam. beradi. Bunda yurak-gqon
tomir, nafas olish va boshqa organizm sistemasi faoliyati
takomulashtiriladi, shunday quib, sportchiiarga xos bo'lgan ish
gobuiyati oshiriladi, og'irlik olgandan so'ng tildanish jarayoni
tezlashadi. Har bir mashq u yoki bu sifat va malakaga ta’sir
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ko'rsatadi, shuning uchun ular ko‘proq ta’sir etish bo'yicha tanlab
olinadi.

Fuatbol bo'yicha o‘quv darslarida gollaniladigan barcha mashg-
lar, sharth ravishda uchta guruhga bo‘linadi: musobagalashish,
maxsus tayyorgarlik, umumiy tayyorgarlik.

Musobagalashish mashqlari — bu yaxlit harakatlanuvchi
faoliyat yoxud uning yig‘indisi fatbol o‘yinining predmetidan
tashkil topgan va futbol bo‘yicha musobaga qoidalariga binoan
to‘liq bajariladigan mashglardir. Maxsus tayyorgarlik mashglari
musobaqalashish faoliyati elementlarini 0z tarkibiga Kiritadi. Uni
tanlab olish fiitbol o‘yinining o‘ziga xos xususiyatiga garab anig-
lanadi. Xuddi shu vaqtning o‘zida bu mashgqlar bir-biriga aynan
o‘xshamas o'yinlardir. Umumtayyorgarlik mashqlari ko‘proq
futbolchining umumiy tayyorgarligiga yo‘naltirilgan. Ular yorda-
mida jismoniy tarbiya vazifalarini har tomonlama samarali hal
gihsh mumkin va jismoniy sifatlarini rivojlantirishda tanlash xusu-
siyatiga garab ta’sirini o ‘tkazadi.

Futbol bo'yicha dars intensivligi va zichligini oshirish magsadida
aylanma mashq qilish usulidan keng foydalaniladi. Misol tarigasida
o'quvchilar uchun aylanma mashq qilish kompleksini keltiramiz,
uning asosiy maqgsadi —tezkorlik kuch sifatlari va o'yinning texnik
usullari (fatbol elementlari) takomillashtiriladi.

1. Oldinga harakatlanish bilan bir oyoqda sakrash (0‘ng oyoqda
10 marta, chap oyoqda 10 marta).

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

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

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

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

5.1. FUTBOL 0 “YINI TEXNIKASINING
ASOSIY USULLARI

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

Texnik usullarni o‘rgatish va mustahkamlash imkoni boricha
musobaqgaga yaginlashgan sharoitda o'tkaziladi.

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

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

0 ‘yinchilar odatdagi yugurishni, asosan, to‘g‘riga bosh o‘ringa
chigish uchun harakatlanib ragibni taqib gilishda foydalaniladi va
boshqgalar. Orga bilan oldinga yugurishdan, asosan, himoya
giluvchi o‘yinchilar foydalanadi. Unga xos bolgan qgisqa, tez-tez

‘ Wein H. SpielinteMigenz im FuBball-kindemaR traineren / Germany:
Meyer & Meyer Verlag. 2012. - 368 p.
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gadam va uncha katta bolmagan uchish
fazosidan foydalaniladi. Chalishtirma
gadamlab yugurushda (75-rasm) harakat
yo‘nalishini o‘zgartirish uchun turgan
joydan o‘ngga yoki chapga zo‘r berib
75-rasm yugurushda burulishlardan so‘ng, asosan,
yugurushni boshqa turlari bilan birga
go‘shib bajarish qo‘llanuadi.
Juftlama qgadam tashlab yugurish
(76-rasm) agarda ma’lum holatni gabul
quish zarur bo‘lsa—o ‘shanda foydalaiuladi.
Masalan: o‘yinchini to‘sishda gollantadi.
U oyoqgni yengl bukkan holda bajartiadi. Birinchi gadam yon
tomonga oyoq buan harakat yo'nahshiga yaqinroq joyga qo‘yiladi,
ikkinchi gadam —juftlama bo'ladi. Depsinishda zo‘r berish aktsenti
yuqgoriga emas, balki yon tomonga yo‘naltirilgan bolishi kerak.

0 “‘gituvchi mashglami tanlashda shuni hisobga olishi kerakki,
u asosiy usullardan va futbolchining harakatlanish texnikasi
yo‘siiida yoki uni birga qo‘shib bajarishda hisobga olishi shart;
aynigsa, o‘yinchiga oid harakatlanish o‘ziga xos aks ettirish va
0°‘zgarib turadigan me’yorda bajaiiladi.

O ‘rgatish jarayoni va harakatlanish texniiasini takomillash-
tirish, shunday harakat sifatlari, ya’ni tezkorlik, chaqqonlik,
sakrovchanlikit tarbiyalash bilan chambarchas bog‘la”an.

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

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

1. Startda odatdagidek “mgurish blan tezlanish va to'xtash.

2. Startda chalishtirma gadam qo‘yib tezlanish va to *xtash.

3. Startda juftlanma gadam qo‘yib tezlanish va to *xtash.

4. Startdan yoy doira bo‘ylab har xil usullarda yugurish blan
tezlanish va to'xtash.
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5. Startda har xil holatidan tezlanish (baland past startdan
yarim cho‘kkalab o‘tirib, yotgan holatda va b.).
Bu mashqlar, shuningdek, tezkorlik sifatlarini tarbiyalaydi.

Sakrashni egaifashga yo‘naliiriigan mashglar:

1 Oldinga va orgaga harakatlanish bilan chapga va o‘ngga bir
oyoqda sakrash.

2. Oldinga-orgaga harakatlanish bilan chap va o‘ng oyoqda
galma-gal sakrash.

3.0 ‘ng oyoqda o'ng tomonga chap oyoqgga qgo'nish bilan
sakrash va shuning o°‘zini boshga oyoqda bajarish.

4. Har xil yo‘nalishga harakatlanish bilan ikkala oyoqda
depsinib sakrash.

Bu guruh mashgqlarini bajarishda diqqat-e’tiborni uzunlikka
va balandlikka sakrashga, shuningdek, uning tez bajarilishiga
garatish kerak.

52. TOTNI TEPISH

To'pni tepish —futbol o‘yini texnikasining asosiy usullaridan
biridir. Topni oyoq bilan tepish harakati oyoq yuzasining ichki
yoni bilan, ichki, o‘rta va oyoq jmzining tashqi tomoni, uchi
tovoni bfian bajariladi. Turgan joyda gimirlamay turgan to‘pni
oyoq bian tepishni o‘rgatishdan boshlagan ma’qui. So‘ngra yugurib
kelish bilan gimirlamay turgan joyda harakatda dumalab kelayotgan
to‘pga zarba berishni bajarish, sakrab-sakrab kelayotgan va uchib
kelayotgan to‘pga harakatda zarba berish lozim.

Oyoq yuzasining ichki tomoni bilan tepish
(77-rasm) bu bajarilishi bo‘yicha juda ham
oddiy va aniq bo'ladi. U, asosan, to‘ppa-
to‘g‘ridan yugurib kelish bilan bajariladi.

Yarim bukilgan tayanch oyog‘i to ‘pning yon

tomonida turadi. Zarba beruvchi oyoq

yuzasi tizzadan biroz bukilgan bo‘l i b ,
tovonning ichki tomoni biian to pga va zarba 77-rasm
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berish yo‘naMshga perpendikuldr gilib garatilgan boladi. To‘pni
past traektoriya bo‘ylab yuborish uchun gavdani biroz oldinga
engashtirish kerak, baland traektoriya bo‘ylab esa —gavdani orgaga
engashtiriladi.

Bunday zarba berish katta aniglik bilan ajralib turadi, shuning
uchun uni to‘p bilan bajarishda oyoq yuzining katta gismi tegib
turadi. U, asosan, to‘pni gisqa va o'rtacha uzatishda, yaqin
masofadan darvozaga tepishda go‘llaniladi.

Oyoq yuzasining ichki tomoni bilan zarba berishni o‘rgatishda
ilgari berilgan yordamchi mashqglar oldindan beriladi: 90° ga burilish
bilan oyogni oldinga-orgaga sutash. Avval turgan joyda gimirlamay
turgan to‘pni, so‘ngra qarshisidan kelayotgan to'pni tepishni
bajaradi.

0 ‘quvchilarni gabul gilib olish gismini to‘g‘ri bajarish va aniq
tepish uchun shu gadar kuzatib borish zarurdir. Buning uchun
o0‘gituvchi quyidagi vazifani qo‘yadid, unga ko‘ra to ‘pni nishonga
yo‘naltirish mumkin boladi (toldirma to‘p, cho‘gmorlar,
ustunchalar, halga, nishonlar va b.).

Oyoq yuzining do ng joyining o rta
gismida tepish (78-rasm) futbolda asosiysi
bolib goladi, aynigsa, o‘rgatishning bosh-
langlch davrida. U o‘yinda keng tarqgal-
gan boisa ham, garchi ijro etishi bo‘yi-

78-rasm N yetarli darajada murakkabdir. Bu

tepishni yaxshi egallagan o'yinchi to‘pni

har doim nishonga yuqori aniglik va katta kuch bilan yuborishi
mumkin.

Bunday tepish ko‘pincha to‘ppa-to‘g‘ridan yugurib kelish bilan
bajariladi, ya’ni tepishgacha tepuvchi oyoq, to‘p, nishon bitta
chizigdajoylashgan boladi. Tepish paytida tayanch oyoq to ‘pining
yoniga qo'yilgan boladi. Gavda biroz yon tomonga engashtirilib
tayanch oyoqni oldinga qo‘yib, tepuvchi oyoq uchi pastga qaratib
cho‘zib oyoq >oizining do‘ng joyini o‘rta gismida to‘pga zarba
beradi.

Shuni esda saqlash kerakki, barmoqglarni pastga maksimal
cho'zish bilan oyoq yuzining do‘ng joyini o‘rta gismida tepish
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bajariladi. Shu bilan imkon boricha tovonning yerga tegish
munosabati bilan shikastlanish va og‘rigni sezish mumkin
(79-rasm). Ushbu tepishni bajarishda yoM go‘yiladigan xatolar:
>aigurib kelish yon tomondan bajariladi 4 tepish paytida tepuvchi
oyoq barmoglari maksimal darajada pastga cho‘zilmasdan, to ‘pning
o'rtasi oyoq bilan tepilmaydi.

Oyoq yuzasining ichki yoni bilan tepish
(79-rasm) xiylagina sodda bo‘lib, o‘yinda
keng gollaniladi. Uni burchakdan tepib
uzatishni, yon tomondan tikka uzatishni,
jarima va erkin to‘p tepishlami bajarishda,
o‘rta va uzun masofadan to‘pni darvozaga
tepishda foydalanish mumkin.

Oyoq yuzasining ichki yoni bilan
tepishda katta bolmagan aylana yoydan
yugurib keladi. 0 ‘ng oyoq yuzasining ichki yoni bilan tepishda,
to‘pning chap tomonidan yugurib keladi, chap oyoqda tepishda
esa —o0‘ng tomonidan yugurib keladi.

Oyoq yuzasining tashqi tomoni bilan
tepish (80-rasm). Bu tepishni gachonki
o‘quvchilarni oldingi o‘rgatilganlar egallab
olgandan so‘ngina o‘rgatishga o ‘tish
mumkin. Bu ko‘proq tez-tez burab tepilgan
to‘plarni bajarishda goMlaniladi. Oyoq
yuzasining o‘rta va tashqi yoni bilan
tepishdagi harakat tuzilishi bir-biriga 80-rasm
o‘xshashdir. Bularning fargi shundan
iboratki, ya’ni tepishga harakat gilgan
paytda boldir va oyogning yuz tomoni ich
tomonga buriladi.

Topni oyoq uchida tepish (81-rasm).
Qachonki nishon bo‘ylab to'satdan
(tal*orgarlik ko‘rmasdan) tepib bajarish
zarur bolganda bajarish mumkin. Bundan
tashgari, ushbu tepishning samaradorligi
shundaki, to‘p shpagatda tepib chigariladi

79-rasm

81-rasm
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va tashlaniladi. To‘pni tepishda, yugurib kelishda, to‘p va nishon
bitta chizigda joylashgan bo‘ladi. To"prii tepish paytida oyoq uchi
birmuncha tushirilgan boiadi.

Topni tovonda tepish (82-rasm). Qisga
masofada to‘pni kutilmaganda, yashirin
uzatish uchun qo‘lianiiadi. Bunda to‘p
o‘yinchining garama-qgarshi tomonga ha-
rakatianishiga garab yo‘ilanma oladi. To‘pni
tovonda tepishni bajarish uchun tayanch
oyoq to‘pning yon tom.onidan sa! ol-

82-rasm dinroqga qo‘yilishi kerak. So‘ngra boshga
oyoq bilan to‘pning ustidan oshib o‘tib, orgaga keskin harakat
qgilib tovon bilan to‘p tepiladi.

Dumalab kelayotgan to‘pni oyoq bilan tepish. Bunday
tepishdagi texnik harakatlar gimirlamay turgan to‘pni tepish
harakatidan hech ganaga farq gilmaydi. Bosh vazifa shundan
iboratki, to‘pning harakat tezlikni bir-biriga muvofiglashtiradi.
To‘pning asosiy harakat yo‘nalishi quyidagicha ajratib ko‘rsatiadi:
o‘yinchidan, peshvoz ciiigib, yon tomondan (o‘ng va chap
tomondan).

Uchib kelayotgan topni oyoq bilan tepish. To‘pning harakat
traektoriyasi uchib kelayotgan to‘pni oyoq bilan tepishni bajarish
texnikasi xususiyati bilan aniglanadi. Tushib kelayotgan yoki past
uchib kelayotgan to‘pning harakat tuzilishi, shuningdek,* xuddi u
uchib kelayotgan to‘pni oyoq bilan tepishdek. To‘pning harakat
yo‘naiishi esa tayanch oyoqni qo‘yishga nisbatan malum talabni
ko‘rsatadi. Chunki uchib kelayotgan to‘pning tezligi, odatda,
dumalab kelayotgan to ‘pning tezligidan balandroqdir, bunda asosiy
giyinchilik shundan iborat bo‘ladiki, uchib kelayotgan to ‘pni
uchratish joyini qidirish va topishdan iboratdir.

To‘p tepishni o‘rgatish metodikasining asosiy tamoyili —har
xil sharoitda bir necha bor takrorlashdir. Asosiy magsadi —oyoq
buan tepish kuchi va eng katta aniglicda mashq quishdir.

To‘p tepishni o‘rgatish, aynigsa, oddiy tepishlardan boshlanadi
(oyoq yuzining ichki tomonida) va eng muhim (oyoq Yyuzasiil
o0°‘rta gismi buan), shu bilan birga, awal gimirlamay turgan to ‘pni

150



tepishdan boshJash kerak. Bunda doimiy ravishda to'pning aniq
turishiga erishilib, so‘ngra asta-sekin tepish kuchini va nishon-
gacha bo‘igan masofa oshirib boriladi.

To'p tepishni o”rgatishda, eng muhimi, 0Z"0‘zini nazorat
gihshdir. Tayanch oyoqgning holati to‘pni tepish vaqgtida gavdani,
tepuvchi oyoq harakatini bilib qo‘yish kerak. Agarda to‘p nishon
yonidan uchib o‘tsa yoki tepisli haddan tashgari bo‘sh bo‘lsa,
undan o‘z harakatini tahlil gilib ko‘rish kerak va xatosini topib
to ‘g ‘rilanadi”.

To‘pni aniq tepishni mashqg qilish uchun tez-tez futbol
darvozasi xizmat giladi. Shuningdek, to‘rtburchaklarga boMinib,
ragarnlar bilan ko'rsatilgan maxsus to‘rdan, fatbol darvozasini
yorqinroq rang bilan belgilashda foydalaniladi.

To‘pni tepish texnikasini egallashga qgarab, sharoitni murak-
kablashtirish mumkin: o‘ziga ko‘proq o‘ng bo‘lmagan har xil
joydan nishonga tepish, yurish bilan tepish, uchib kelayotgan
to‘pni tepish, chap va o‘ng oyoqda raqibining garshiligini yengib
0 ‘tish.

To‘pni oyoqda tepishni ©rgatish dichiin
taxminiy mashgiar

1 Bitta va ko‘proq gadam tashlashdan so‘ng, yugurib kelib
devorga (shitga) gimirlamay turgan to‘pni tepish va devordan
urilib gaytgan to ‘pni gabul gilib ohsh.

2. Dumalab kelayotgan, sakxab-sakrab, uchib kelayotgan to‘pni
ma’ium usulda (oyoq yuzasi, uchi biian tepish) devor oldida,
darvozaga va b. tepish.

3. Ikkita o*quvchi bir-biriga to‘pni uzatadilar, berilgan usulda
to‘xiamasdan to‘pni tepishni bajaradilar.

4. To‘pni nishonga garatib tepish.

5. To'pni to'sigdan oshirib nishonga (ustuncha, sherigini)
tepish.

6. To‘pni uzogga va aniq nishonga tepish.

‘ Wein H. Spieliatelligenz im FufRball-kindemal? traineren / Germany:
Meyer & Meyer Verlag. 2012. -- 368 p.
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7. To‘pni to‘siglami aylanib o‘tib olib yurish va darvozaga
yakunlovchi tepishni bajarish.

8. To‘pni uzatish (radiusi 5—10 m li doirani markazida tiirgan
o‘quvchi yugurib kelayotgan yoliga to‘pni uzatadi, u to‘pni
yurishda tepib markazga gaytaradi).

9.11 m li belgidan, maydonchaning burchagidan jarima
maydonchasining chizig'idan to‘pni tepish.

10. To'pni olib yurish, sheriklari bilan jonU devorga va nishonga
tepish.

5.3. TOTNI BOSH BTIAN URISH

To'pni bosh bilan urib gaytarishdan,
(83-rasm) to‘p baland uchib kelayotgan
bo‘lsa va uni oyoq buan tepish imkoniyati
bo‘lmagan vaziyatda foydalanish mumkin.
U to'pni sherigiga uzatishda, ragibning
dar\'ozasiga hujum qilishda va o‘zining
darvozasini himoya qilish uchun qo‘lla-
nilishi mumkin. To‘pni bosh blan urib gaytarishni sakramasdan
va yuqoriga sakrab boshning peshona gismida bajarish mumkin.

Sakrab to‘pni bosh bilan urib gayta-
rishda (84-rasm) bir va ikki o™oqg bilan
depsinish mumkin. Sakrash esa bosh bian
urishning dastlabki davri (fazasi) hisob-
lanadi. Qo'llar tirsakdan birmuncha bukil-
gan bolib, balandligi shiddatli harakatlanadi.

84-rasm Depsinishdan so‘ng to‘g‘ridan-to'g‘ri

(gavdani engashtirib) siltash bajariladi. Bosh

bian urish esa sakrashning oxirgi nuqtasidan boshlanadi. Shuning

uchun to*pning uchish traektoriyasini va sakrashning aniq hisobiil
olish kerak.

To‘pni bosh bilan urib gaytarish sakrashning eng baland
cho‘qqisida bajariladi va yerga oyoq uchida yumshoq qo‘nadi.
Oyoqning yerga urilish zarbini yumshatish uchun birmuncha
bukiladi.

83-rasm

152



4—7-sinf o‘quvchilarda mashg‘ulotni voleybol to‘plari bilan
o'tkazish kerak (yengil to‘plardan foydalanish bolalaming qo'rqi-
shidan va noxush tuyg‘udan qutuHshga yordam beradi). BosMov-
chilarning ko‘pchiligi to‘pni bosh bilan urib gaytarishda ma’lum
tipga xos xatolarga yo‘l go‘yadi. Ayrimlar to ‘pning uchish traekto-
riyasini va unga yaqinlashish vaqtini aniq bilmaydi. Boshqalar
esa yugurib kehsh bilan sal<rashga harakat giladi va to ‘pning oldiga
yugurib kelib to‘xtaydi, so‘ngra >oiqoriga sakraydi. Uchinchisi
esa to‘pning tagiga gardanini qo‘yadi. Bunday xatoni o‘gituvchi
0°‘z vaqtida ko‘rishi kerak va uni tezda ogohlantirishi kerak.

To‘pni bosh bilan urib gaytarish quyidagi ketma-ketlikda
o'rgatiladi: turgan joyda, yugurib kelib sakrash bilan urib gay-
tarishda o‘rgatiladi (turgan joydan yugurib kelish bUan). To‘pni
bosh bilan urishni egallab oiganlaridan so‘ng uning bajarish
sharoitlari murakkablashtiriladi: nishongacha bo‘lgan oraiiq oshi-
riladi, nishon esa gisqaradi; bosh bilan urib gaytarish orga bilan
oldinga sakrash usulida yugurgandan so'ng bajariladi; o‘yinchiga
aksi ta’sir ko‘rsatadi; usullar o‘yin mashglarida bajariladi.

Taxminiy mashglar

1. Sakrab turib va tayanch hoiatdan to‘pni bosh bilan urishni
taglid qilish.

2. Sakrab turib va tayanch hoiatdan osib go‘yilgan to‘pni bosh
bilan urish.

3. To'p bilan boshda jonglyorlik qgilish.

4. Q'quvchi to‘pni yerga uradi va so‘ngra yerdan urilib ga>1;gan
to‘pni sakrab, devor yo™halishi tomon bosh bilan uradi.

5. ikkita o ‘quvchi 5—8 m oraligda bir-birining garshisida turadi
to‘pni bir-biriga bosh bilan urib uzatadi.

6.4—5 ta o‘quvchi doira atrofida turadi. 'Doira;ning markazida
turgan o ‘yinchi o‘yinchilardan har biriga galma-galdari to ‘pni bosh
bilan urib yo‘naltiradi, ular topni doiraning markaziga (jaytadilar.

7. Ikkita o‘yinchi darvoza yaqinida turadi, uchthchisi esa
darvozadan 12-15 m oraligda yon tomon4an turibj ularga to‘pni
oyoq bilan tikka yoki yuqoridan uzatadi. Ulardan bin to‘pni bosh
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bilan darvozaga urisliga harakat giladi, ikkinchisi esa io‘pni
darvozadan boshi bilan urib gaytarishga harakat qtadi.

S.Voleybol maydonining har bir tomonida 3—5 tadan
o'quvchilar joylashib turadiiar. O ‘yin fagat boshda urish bilan
olib boriladi. O'yinning sharti har xt bo‘lishi mumkin.

5.4. TO'PNI TOXTATISH

To‘pni to‘xtatishni mashq quishdan maqgsad - kelajakda
O‘yinchi faoliyat bajarishi uchun dumalab va uchib kelayotgan
to'pning tezligini pasaytirish hamda io “xtatish ko'nikmasini hosil
quishi kerak. To“pni to “xtatish oyoq, gavda, bosh blan bajariladi’.
To'pni tepish bilan bir paytda o ‘rgatish o'tkaziladi. Oldin dumalab
ketayotgan to‘pni oyoqgning tagi va oyoqning ichki yoni bilan
to'xtatishni o‘rgatish kerak, so'ngra uchib kelayotgan to'pni
(pasayib yoki tushib kelayotgan) oyoqning tagi, ichki va tashqi
yuzasi blian to *xtatish va nihoyat, uchib kelayotgan to‘pni sakrab
to ‘xtatib amalga oshiriladi.

Topni oyogning tagi bilan toktatishni

(85-rasm) oldin turgan joyda, so'ngra

oldinga, orgaga va yon tomonga ha-

rakatlanish bilan o‘rgatiladi. Dumalab ke-

layotgan to‘pni to'xtatishni ¢)ajarishda

o'yinchi bukilgan oyoqgni biroz ko'taradi

85-rasm va unf tagBdan to’pm’ garshisfya yonél-

tiradi. Bunda esa oyoq tovoni oyoq uchidan pastda bo'ladi. To'pga

oyoq tagi bilan tegish paytida lutbolchi jfumshoq harakatda uni

yerga sigadi. Tushib kelayotgan to‘pni oyoq tagi bilan to'xtatish
birmuncha qiyinrog bo'ladi.

Bajarishda yo ‘1 qo yiladigan xatolar. Futbolchi to'pning tushish
joyini noto'g'ri aniglaydi, shuning uchun ham tez-tez to'pni tutish
joyiga yetmasdan, noto'g'ri o'rinni tanlaydi. To'pni oyogning ichki
yoni blan to'xtatish dumalab va uchib kelayotgan to'pni gabul
qgilib olishda go'Uaniladi.

‘ Wein H. Spielintelligenz im Fufball-kindemal traineren / Germany:
Meyer & Meyer Verlag. 2012. —368 p.
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Shuni ta’iddlash kerakki, to‘xtatishning bu usuli yuqori
darajadagi ishonchlikka ega.

Dumalab kelayotgan topni to ktatishda
(86-rasm) gavdaning og‘irligi, asosan,
tayanch oyoqda bo‘hb, u biroz bukilgan
bo‘ladi. To‘pni to*xtatib goluvchi oyoq
oldinga chiqgariladi (to‘pning garshisiga)
oyoq yuzasi tashgariga 90° ga ochilgan 86-rasm
boladi. To‘pga tegish paytida oyoq tovoni orgaga gayrilgan boladi.

Balanddan uchib kelayotgan to‘p sakrab to‘xtatiladi. Bunda
to‘xtatuvchi oyoq tos suyagini tutashtirUgandan so‘ng bir oyoqda
yerga tushgan to ‘pni gaytaradi.

Topni oyoq yuzasi bilan toktatish keyingi vaqtda keng
targalgan bo‘lib, harakatning aniq bajarilishini talab giladi.
0 ‘yinchi oldida tushib kelayotgan to‘p oyogning yuzasi bilan
to‘xtatiladi. Oyogning yuzasi bilan to‘pni bir-biriga tegizishni
bajarish paytida, zarbning urilishini yumshatishda oyoq orgaga
harakatlantiriladi.

To pni sonda to ktatishdan futbolda tez-
tez foydalaniladi. Har xil traektoriyada
tushib kelayotgan to‘pni sonda to ‘xtatish
mumkin. Bu usul juda ham ishonarli,
chunki to‘xtatuvchi oyogning yuzasi
ulkandir (87-rasm). Tayyorgarlik ko‘rish 87-rasm
davrida son oldiga chigariladi. Uning burchagi to‘pning uchish
traektoriyasiga bog‘lig bo‘ladi (son tushib kelayotgan to‘pgato‘g‘ri
burchak ostida bo‘lisM shart). To‘p sonning
gismiga kelib tegadi. Past keladigan harakat
past-orqaga bajariladi.

To pni ko krakyoki gorin bilan to ktatish
(88-rasm) juda ham ishonchh to*xtashdir.
Oldindan yoki yon tomondan o‘rtacha
balandlikda uchib kelayotgan to‘pni to x-
tatishda go‘llaniladi (bunday vaziyatda
gavda to‘p tomonga buriladi). Ko‘krakda to‘pni bir-biriga tegishi
paytida gavdani tezda orgaga olish, bir vaqtning o‘zida yelkani

88-rasm
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oldinga chigarib, ko‘krakni 0z ichiga oladi. To‘p ko ‘krakka tegadi
va tezligini yo‘qotib, dumalab oyoqqa tushadi.

Dumalab kelayotgan, tushib kelayotgan to‘pni to ‘xtatish,
odatda, juft-juft, uchlik bo‘lib o'rgatiladi. Shug‘ulanuvchUar bir-
biridan 7—10 m oraligda turadilar.

Yo1 go¥ilishi mumkin bolgan xatolar. To'pni bor kuch bilan
to‘ppa-to‘g‘ridan oyoq bilan to‘xtatib qgolish, to‘pni to ‘xtatish
paytida oyoqni haddan tashqari erta va kech tortib olish mumkin.
Shu xatolami to‘g‘rilash uchun toldirma (yengil) to‘pni to‘xta-
tishni, to‘psiz tayyorgariik va yordamchi mashqlardan foydalanib,
o'rgatilayotgan usullarni takrorlash tavsiya gilinadi.

To‘pni to‘xtatish, odatda, to‘pni tepish bilan birga o‘rgatiladi.
O ‘rgatish va takomillashtirishning asosiy vazifasi ko ‘rsatilgan hara--
katni uzluksiz gaytarishdir. O ‘quvchilar o‘zlari mustaqi mashq
gilish vagtida to”pni yugoriga irg‘itib (qo‘l yoki oyoqda) va pastga
tushib kelayotgan to‘pni to‘xtatadilar. Birog, o‘quvchilar tez-tez
o‘gituvchi yoki sherigi yordamidan foydalanib, to'pni to ‘xtatishni
takomillashtirishadi.

To‘pni to‘xtatishni o'rgatish uchun
taxminiy mashglar

1 0 ‘quvchilar 8 15 m orligda bir-biriga yuzma-yuz qarab
turadilar. Birito ‘pni sherigiga yer bo‘ylab tepib oshiradi* ikkinchisi
uni oyoqgning ichki yonida va oyoq tagida gabul gilib oladi.

2. Tashlangan to‘pni har xil usullarda to *xtatish.

3. To‘pni shitga, devorga tegib gaytgan to ‘pni, oyogning tagida,
oyogning ichki yonida, yuzasida, sonda, ko‘krakda gabul qlib
olishni bajarish.

To*pni olib yurishni o ‘rgatish

0 ‘yinda tez-tez shunday vaziyat hosil bo‘ladiki, to ‘pni sherigiga
uzatmasdan, balki uni olib yurish magsadga muvofig boiadi.
Masalan, ragib to‘pni uzatishni kutib turgan paytda hamma
sheriklari yopig boisa yoki hujumchini rivojlantirish uchun
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noqulay holatda turgan bo‘lsa. To'pni bir
va ikkala oyoqda sekin tepish bilan (anig-
rog‘i turtib) oyogning uchi, ichki va tashqi
yuzasi, j*oki orga yuzasining o‘rta gismi
bilan (89~rasm) harakat yo‘nalishiga bog‘lig
holda —to‘ppa-to‘g‘riga yoki qing'ir-
giyshig bo‘lib olib yuriladi.

Agarda ragib yonma~yon turgan bo‘lib va to ‘pni olishga taj*or
tursa, to‘pni oldinga 1 m dan ortiqg masofaga qo‘yib yubormasdan
asta-sekin olib yurishni amalga oshiradi.

To‘pni olib yurishni oyoq yuzasining tashqi gismidan
boshlanadi, so‘ngra oyogning ichki yuzasida va aldamchi harakatni
go‘llash (fmtni) bilan boshlaydi. Shug‘ullanuvchiar awal to‘pni
olib yurishni 0‘ng oyoqda va sekin yurish bilan uni oldinga to ‘ppa-
to‘g‘riga kuchsiz turtish olib yurishni egallaydilar. Usullaming
egallanishiga garab yoy, doira bo‘ylab, ilonizi bo*hb, ustunchalami
aylanib o‘tish bilan olib yurishga o‘tiladi. Keyinroqg raqibining
sust va aktiv qarshilik ko‘rsatishi bilan to‘pni tez olib yurishga
o‘tish mumkin. To‘pni olib yurish usullarini takomillashtirish
maqsadida har xU estafetalar, o‘yinlardan foydalanish magsadga
muvofig bo'ladi.

0 guvchilar quyidagi xatolarga yo1 qo”adilar:

To‘pni tepishda uning orgasidan haddan tashgari cho*-
zilmasdan, to‘pni o‘zidan uzoqroqga qo‘yib yuboriladi, gavda va
bosh oldinga engashtiriladi, fagatgina to'pga qarash kabi kam-
chuiklar bolishi mumkin.

To*pni olib yurishni o°‘rgatish uchun
taxminiy mashglar

1. To'pni to'ppa-to'g'ridan chiziq, yoy, simmetrik chiziglar
bo'ylab galma-galdan bir va ikki oyoqda olib yurish.

2. To'pni chap, 0'ng tomonda oldinga harakatlanib ohb yurish.

3. To'pni olib yurish, 360° ga burilib, to'pni olib yurish.

4. To'siglar, ustunchalami aylanib o'tish bilan to'pni olib
yurish.
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5 To‘rtburchakda bir-birining orgasidan ketma-ket hara-
katlanib to‘pni ohb yurish, keyinchalik to‘pni darvozaga tepish
biian bajarish.

6. Futbol maydoni chegaralangan joyida ixtiyoriy ravishda
to‘pni olib yurish.

7. Ragibni aldab o‘tish bilan to‘pni olib i*irish.

8. Estafetalar; to‘pni garama-qgarshi tomonga olib yurish,
garshisida turgan to‘siglardan to‘p bilan o‘tish, doira bo‘ylab
garama-garshi tomonga to‘pni olib yurish va uzatish, to‘pni
to‘signi aylanib o‘tish bilan ohb yurish va nishonga tepish.

5.5. ALDAMCHI HARAKATNI (FINTNI)
0 ‘RGATISH

Aldamchi harakat yakkama-yakka olishuvda raqibini aldab
o°‘tib, keyingi harakatlanishi uchun qulay sharoitni yaratish
magsadiga muvofig qo‘llanfiadi. Aldamchi harakatlar chalg‘itish
(soxta) yoki alaxsitish va keyingi harakat gismlaridan tuzilgan
bo‘ladi. Aldamchi harakatlar oyoqgni soxta siltashni, to‘pning
ustidan gadam tashlab o‘tishni, to‘pning ustida oyoqni siltashni,
gavdani yon tomonga bukish va boshgalarni o‘zida mujassam-
lashtirgan bo'lishi mumkin. Aldamchi harakatlaming samarasi
shu vaqgtda bo‘lishi mumkinki, unga nisbatan sohta va tez to‘g‘ri
harakat gismi kutilmaganda yoki aniq bo‘lishi kerak.

Aldamchi harakatni o‘rgatish shug‘ullanuvchi to ‘pni olib yurish
texnikasini, to'pni qgabul gilib olish va tepishlami egallab
olganlaridan so‘ng boshlashi kerak bo‘ladi. Aldamchi harakatlarni
bajarish uchun eng muhimi masofani, yaginlashib kelayotgan
ragibining harakat tezligini va ular biian taxminan uchrashadigan
joyini his qilishdir.

Aldamchi harakatni o‘rganishda futbolchilar hujum giluvchi
ragibni tassavur etib, awal o‘zlarining xohishlari bilan uni top
bilan xuddi o ‘ziday qilib qaytarish kerak. So‘ngra aldamchi harakat
go'yib chigilgan ustuncha, to‘siglaming oldida bajaradilar va
nihoyat, oxirida o‘quvchilar o‘yinga oid mashglarda, o‘yinda
(passiv) garshfiik ko‘rsatadigan raqgibi bilan mashq quadi. Odatda,
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aldamclii harakatlarni o‘rgatishni va takomillashtirishni to ‘pni ovb
yurish va aylanib o‘tish bilan birga qo'shib bajariladi. Aldamchi
harakatlarni mashqg qilish uchun eng muhim vosita harakatli
o‘yinlar hisoblanadi (quvlashmachog, hujumlar himoyachilarga
garshi harakati va b.).

Ragibni har doim fagatgina bitta aldamchi harakat yordamida
aldab o‘tishi mumkin emas. Shuning uchun futbolchilar tez-tez
bir vaqtning o‘zida bir necha aldamchi harakatlarni qo‘llay
boshlaydfiar, agarda garchi raqib ulardan bittasiga ishonsa, unda
yakkama-yakka olishuvda yutqazadi.

AMamcM karakatiami (fintni) o‘rgatish
uchun taxminiy mashglar

1. Kolonnada yugurib yurib, signal bo‘yicha gavdani keskin
oldin bir tomonga, so‘ngra boshga tomonga burishni bajarish.

2. To'pni to‘ppa-to‘griga, o‘ng oyoqda to‘pni tepish uchun
siltash va to‘p bilan tezda o‘ng tomonga o‘tish bilan olib yurish.

3. To‘pni olib yurish, to‘pni tepish uchun oyoqgni siltash va
to‘xtatib qolish, to‘pni olib yurish.

4. 0 ‘yinchi to ‘pni ragibining yonidan o'tkazadi, o‘zi esa boshga
tomonidan aylanib o‘tadi.

To‘pni olib go‘yishni o‘rgatish

To*pni olib go‘yishning bir necha turlari
mavjud. To‘pni olib go‘yishda hamla qilib,
yelkadan turtib olib qo‘yish asosiy
hisoblanadi.

Hamla qilish bilan to pni olib qgo yish
(90-rasm). 0 ‘yinchi ragibini o‘ng va chap
tomondan aldab o‘tishga urinib ko‘rishda
go‘llaniladi. To‘p tomonga tez harakatlangan vagtda hamla gilish
bajariladi. Uning eni to ‘pgacha bo‘lgan masofaga bog‘hqg bo‘ladi.
Qiyin to‘plarni esa yarim shpagat va shpagatga tushish blan
gaytaradi.

159



To‘pni dumalab olib go‘yish ko‘pincha
orgadan yoki yon tomondan amalga oshi-
riladi. Hujum qiluvchi ragibga yaginlashib
borish bilan yigilib, oyogni oldinga tashlab,
owning usti bo'ylab sirg'aladi. O'yinchi
to'pning yo'lini to'sadi yoki uni oyog'i bilan

91-rasm uj-jb chigaradi (91-rasm).

Topni yelka bilan turtib olib qoyish o'yin qoidasiga binoan
bajarilishi kerak. To'pni egallagan o'yinchi o'yin masofasida yelka
bilan va fagat yelkaga turtishga ruxsat etiladi. Turtishni amalga
oshirishdan maqgsad fagatgina egallash uchun va bu hech gachon
go'pol ravishda bo'lmasligi kerak*. To'pni olib go'yishni o'rga-
tishning ko'proq yengil usuli - oyoqda urib chigarishdan boshlashi
kerak. To'pni dumalab olib go'yish yordamida egallash hammadan
ko'ra murakkab hisoblanadi.

Bu usul shug'ullanuvchilardan fagatgina yetarli darajada
harakat tezligi emas, balki tezlikni, chagqonlikni, gayishqoqlikni
ham talab giladi. To'pni olib goluvchi o'yinchi ragibga garamasligi
kerak, u, albatta, to'pning orqgasidan kuzatishi kerak. To'pni olib
go'yishni, xususan, to'pning raqgibdan gabul qilib olish paytida
yoki uni olib yurish vagtida amalga oshiriladi.

To'pni olib go'yishni juft-juft bo'Mb guruhga oid mashqglarda,
aynigsa, o'yin yoki o'yinga oid mashglar jarayonida o rgatlladl va
takomillashtiriladi.

To‘pni olib go‘yishni o‘rgatish uchun
taxminiy mashglar

1. O'quvchUardan biri 2—3 m masofada ustunchaning orgasida
undan to'pni egallab turgan sherigiga ynzi tomoni bilan joylashib
turadi va ustuncha tomon tashlangan to'pni ushlab oladi, urib
gaytaradi.

2. Xuddi birinchi mashgni bajargandek, ustunchaning o'miga
o'yinchi turishi kerak.

'Bisanz G. Gerisch G. FuRball: Kondition-Technik-Taktik and Coaching /
Germany: Meyer & Meyer Verlag. 2013. —560 p.
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3. Bitta fiitbolchi to ‘pni oiib yuradi, boshqasi esa yonida harakat
gilib yuradi va paytini poylab uning to'pini urib chigaradi.

4. To‘p uchun kurashda raqgibini turtish.

5. To'psiz bajariladigan o'yin tavsiya gilinadi: «Xo‘rozlar jangi»,
«Podsho doirada» va b.

To‘pni qo‘l bilan oiib 0°‘yinga kiritish

To*pni go‘l bilan otib 0‘yiGga kiritish —bu maydon o ‘yinchi]ari
tomonidan qollar bilan bajariladigan, birdan-bir texnik usuldir.
To'pni qo’l bilan otib o‘yinga Idritishdagi harakatning tuzilishi
ko‘p jihatdan futbol qoidalari bilan aniglanadi va o°ziga xos hech
ganday og'irlikni tug‘dirmaydi.

To‘pni qo4 bilan otib o'yinga kiritishda qo‘Ini shunday ushlash
kerakki, panjalar bilan uni yelkadan ushlab turgan barmoqlar
shunday joy-joyiga qo‘yiladiki, katta barmoglar bir-biriga tegib
turadi. Dastlabki holat - oyogiarni yon tomonga kerib turiladi
(yelka kengligida), yoki qadam go‘ygan holatda. To‘pni ushlab
go‘Ini, tirsak bo‘g‘indan birmuncha bukuadi, bosh orgasida —
Snqoriga ko'taradi. Gavda orgaga egilib, oyoq tizza bo‘g‘inidan
bukiladi.

Ish davri (fazasi) —tashlash, qoi, gavda, oyoqni keskin
to‘g‘rilanishidan boshlanadi va panjalami yon tomonga kuch bilan
to'pni go‘l bilan otib o‘yinga kKiritishni tugatadi. Futbolchining
bu paytda ikkala oyogl ham yerga tegib turishi kerak.

Yon chizigdan to‘pni otib o‘yinga Kiritishni o'rgatishda
hammadan oldin shug‘ullanuvchilarning to ‘pni to‘g‘ri ushlashdan
boshlab o‘rgatish kerak.

Shundan so‘ng futbolchilarga to‘pni tashlash harakatini
bajarish taklif giUnadi, lekin awal to‘psiz, so‘ngra bir butun
tashlashni bajaradi.

Bundan oldin shug‘utianuvchifar turgan joydan jufl-juft bo'lib,
so‘ngra bir necha gadamdan va yugurishdan keyin to‘pni qol
buan otib o‘yinga kiritiadi.

Asta-sekin masofani o°‘zgartirish bian, to‘pni qo‘lbian otib
0‘yinga kiritishni sheriklari buan mashq gihshi yaxshidir.
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To'pni qoi Mian otib o‘yinga kiritisimi o‘rgatisb isdiim
taxminiy roasligiar

1 Oyoq va gavda holatini gayd gilish vato ‘pni boshdan oshirib
otish.

2. 2—5 m Wyo‘lakcha bo‘yiab to‘pni tashlash.

3. Maydonchada belgtiab go‘yganjoydan (doira, kvadratlardan)
to‘pni tashlash.

4. «Hamma to‘p raqgib tomonidan» o‘yini.

DARVOZABONNING 0‘YM TEXNIKASI

Darvozabonning o‘yin texnikasi bilan maydon o‘yinchisi
texnikasining bir-biriga bog‘ligligi shundaki, darvozabonga qo‘l
bilan jarima maydonchasi chegarasida o‘ynashga ruxsat etiladi.

Darvozabonning texnikasiga quyidagi guruh usullari kiradi;
ilib ohsh, urib gaytarish, o‘tkazishlar va to*pni tashlash. Texnik
usullarni muvaffagiyatli bajarishda ko‘p jihatdan raqibining
oyog‘iga to ‘pning orqasidan tashlashda, yiqilib tushishda, sakrash
uchun o‘ziga o‘ng, to‘g‘ri turganda dar\'ozabonning harakatga
tayyorgarHgi aniglanadi. Uning oyoqni yon tomonga kerib turishiga
(yelka kengligida va birmuncha bukilgan holatda) baho beradi.
Yarim bukilgan qo‘llar ichiga-oldinga qaratilgan. Barmogqlar
birmuncha joyiga qo‘yilgan bo‘ladi.

To'pni ilib olish —darvozabon o‘yin texnikasining asosiy vosi-
tasidir. To‘pning yo‘nalishiga, traelrtoriyasiga va tezligiga bog‘lig
holda, uni pastdan, yuqoridan yoki yon tomondan ilib olish
mumkin. Darvozabondan anchagina masofadan uchib ketayotgan
to‘pni yiqilish bilan ilib oladi.

To'pni ilib olishni, urib qaytarishni,
o‘tkazib yuborish, darvozabon dumalab
kelayotgan to‘pni Gib olishda jipstehgan
oyoglar bilan, oyogni bukmasdan, gavda
oldinga engashtiriladi (92~rasm). Dumalab
kelayotgan to ‘pni ushlab olib qoringa

92-msm ko ‘taradi.
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Dumalab kelayotgan to'pni pastdan ikki go'llab tib olishning
boshga usuli xususiyatida shu xuiosaga kelinadiili, oldinga enga-
shishning o'miga bir oyogda cho'qqayib o'tirish bajariladi. Boshga
oyoq tizza bo'g'inidan sezilarii darajada bukilib, birmuncha kerilgan

bo'ladi.

Qorin balandligida uchib kelayotgan
to'pni ilib olishda (93-rasm) darv'ozabon
biroz oyoglarni bukgan holatda to'pning
yo'iida turishi kerak. To'pni bukduib go'lda,
go'llar kaftini yuqoriga-oldinga garatilgan
holatda yumshoqqgina gabul qilib oladi,
so'ngra uni goringa tortadi. To'pni ilish
vaqtida darvozabon oldinga engashadi.

Baland traektoriya bo'ylab uchib
kelayotgan to'pni yuqoridan egallab olish
uchun sakrab yugoridan ikki qo'llab uib
olishdan foydalaniladi (94-rasm). To'pning
uchib kelish yo'nalishiga garab bir yoki ikki
oyoqda depsinib, yuqori-oldga, yoki
yugoriga yon tomonga sakrashni bajaradi.
Depsinish vaqgtida qo'lni siltab harakat-

93-rasm

94-rasm

lantirish bilan to'p yuqoriga olib chiquadi. To'pni ilib olgandan

so‘ng oyoqlami bukib yoimshoqg qo'niladi.

Agarda to'p darvozabon yon tomonidan uchib o'tsa, unda
uni sakrab yiquib tushish bilan urib gaytarish yoki tib olishga

to'g'ri keladi (95-rasm).

Darvozabon depsinib oldindan oyoglarni bukib, to'pni uchib
kelish tomonga garab gavdani bukadi. Darvozabon depsinish bilan



bir vaqtda to'pning garshisiga go‘Ini chiigaradi, kaft barmoqlarini
keraldijoyiga qo'yish bilan birlashtiradi va to‘pga qgaratilgan bo'ladi.
To'pgayaqginlashib kelish vaqtida qo'‘i to‘pning uchishini to‘xtatadi
va uni ko‘krakka olib keladi.

Agarda to‘pni ilib olishda uni tushurib yuborish xavfi (to‘p
ho'l bolsa, ragib darvozbonga hujum qilsa) bilan bogliq bolsa,
unda darvozabon to‘pni urib gaytaradi va oshirib yuborishi
mumkin.

To'pni gol bilan tashlab berishni to‘pni egallab oigan darvoza-
bon hujumni rivojlantirish uchun uni sherigiga oshirib berishi
zarur bolganda qgollash mumkin. Darvozabonning vaziyatiga
garab to'pni bir gollab yelkadan (96-rasm), yon tomondan,
pastdan (97-rasm) o'yinga Kiritishi mumkin.

97-rasm

Darvozabonning to‘pni egallash texnikasi bo‘yjcha mashq
gilishi va o'rgatishda maydon o'‘yinchilarini o‘rgatishdan keskin
farq giladi. Hammadan oldin darvozabon o‘ziga dumalab va uchib
kelayotgan to‘pni sakramasdan va sakrab ikki qoida ilib oMshi
kerak.

To‘pni uib olishni o‘rgatish buan bir vaqtda darvozabonni
darvozada to‘g‘ri joyni tanlab turishga o‘rgatish zarur. So‘ngra
asta-sekin yiquib tushish btian to‘pni ilib olishni o*‘rgatishga oltadi.
Yugqorida ko'rsatiigan usuUami egaUab oigan darvozabon raqibining
oyoglga yiqilish bilan to‘pga chigishni o‘rgatishni boshlashi
mumkin.

Darvozabonga bir vagtning o‘zida to‘pni uzoqqga va aniq tepish
o‘rgatuadi, shuningdek, aldab olib, to‘pni qol blan otib o'yinga
kiritUadi.
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Darvozabonga maxsus mashglar yordamida va o'yinda yoki
0'yin mashglarini bajarish vaqtida o‘rgatish mumkin. Darvozabon
to'pni ilib olishni sherigi, yakkama-yakka va sherigining yordami
bilan mashqg quadi.

Darvozabon o‘ziga-o‘zi to‘pni goli yoki oyoglda ioiqoiiga
irgltib, uni har xti kuch bilan va har xti burchak bo‘ylab tepishni
mustaqu shug‘ullanadi.

Darvozabonni oVgatish uncbw taxminiy mashglar

1.0 ‘ng tomonga uchta-to‘rtta juftlama gadamlab yurish,
yuqgoriga sakrab to‘pit ilib va urib gaytarishni taglid guish, shuning
0‘zini boshga tomonga bajarish.

2. To'prQ o'z ustida, yon tomondan irgltish va uni Gib olish.

3. Darvozabon devorga (shitga) 1—1,5 m oraligda unga yuz
bilan garab turadi. Darvozabonning orgasida turgan raqibi devorga
(shitga) har xU burchakdan turib to'pni otadi va devordan urilib
gaytgan to‘pni darvozabon ilib oladi.

4. Ikkita darvozabon bir-birining qarshisida turadi. Birinchi
darvozabon to‘pni boshqgasiga to‘pni qoida yer va havo bo'ylab
otadi, ikkinchi darvozabon urt Gib oladi va topshiriigan usulda
orga tomonga gaytaradi (to‘p har xil kuch bilan va har xil
balandlikda tashlanadi).

5.4-mashqgni bajarish, lekin to‘pni oyoqda tepish bilan
bajariladi.

6. Darvozabon to‘pni ikki gollab yugoriga irgltadi va sakrab
to'pni gol bilan urib gajtaradi.

7.0 ‘yinchilar radiusi 56 m li doira bo'ylab turadilar,
darv'ozabon esa uning o‘rtasida turadi. O ‘yinchiiar to‘pni bunday
oshirmasdan bir-biriga uzatishni bajaradtiar, darvozabon esa
yiqitib tushib va yiqilib tushmasdan ilib oladi yoki to‘pni urib
gaytaradi.

8.0 ‘yinchi maydonning yon tomonidan to‘pni yuqoridan
tashlaydi. Bu to‘pni boshga ikkita o‘yinchi yugurib borib,
darvozaga kiritishga harakat giladi, darvozabon esa to'pni ilib
olishi kerak.
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5.6. OYYIN TAKTIKASI

Taktika deb jamoa bo'‘lib tiarakatlamshni tashkil qilish,
ragibning ustidan g‘alabaga erishishga yo‘naltirilgan, 0‘yinchi-
laming ji-aldtama-yakka harakatlanishi tushuniladi. Barcha taktik
harakatlar yakkama-yakka, guruh va komandaga bo‘linadi*.
Yakkama-yakka taktik harakatga o‘yincMlarni to‘psiz (roanyovr)
va to'p bilan (to'pni olib yurish, ragibini aylanib o‘tish, to‘pni
uzatish, darvozaga tepish) harakatlanishga mansub boladi.

Futbolchilarning to‘psiz yakkama-yaldca taktik harakatini
hujumda rivojlantirish va uni yakunlash uchun qulay sharoitni
yaratishga yo'naltirilgan. Futbolchilarning hujumda qgatnashish
muvaiFagiyati shundaki, uning tezda joyida bolishida, to‘pm gabul
gilishda, hujumni yakunlashda, rivojiantirishda qulay boladi.
Hujum qiluvchi o‘yinchilarning harakatlanishi raqib uchun
kutilmaganda tez, bir-biriga mos, o'z vaqtida boladigan bolishi
kerak.

Futbolchtiarning hujumdagi to‘p buan yakkama-yalika taktik
harakati hujumni yakuitiashga yo'‘naltirilganligidadir. Buni darvo-
zaga yakuniy zarba berish, raqibini aldab olish, uzatish yold
darvozaga to'pni tepish uchun sherigiga to‘pni uzatish yoli buan
erishish mumkin.

Hujumdan yakkama-yald™a taktik harakat to‘p uchun kurashda
himoyachi olib qo‘shilish, to‘pni ushlab olish va zamon talablari
darajasida sherigini muhofaza quish btian o'zining darvozasi tomon
orgaga tez qaytadi.

Taktikada o'‘rgatish va takomiUashtirish jarayoni - trenirov-
kaning hammasidan ko‘ra muhim va murakicab mashqg qilish
bolimidir. Futbolchilarning taktik tayyorgarligi nazariy va taktik
mashg‘ulotlar hajmini oshirish uchun adabiyotga oid manbalar,
o‘quv-mashqg qilish mashg‘ulotlari va o'yinni kuzatish, o'yin
goidalarini o‘rganish bilan tanishtirish zarurdir.

Taktikada asosiysi, o‘rganib olingan va egallagan mashglarrd
bir necha bor takroriash hisoblanadi.

~Bisanz G. Gerisch G. Ful3ball: Kondition-Technik-Taktik and Coaching /
Germany: Meyer & Meyer Verlag. 2013. - 560 p.
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Tasmiiiiy mashglar

1.To'pni to'xtash, yo'nalishi tezligini o‘zgartirish bilan olib
yurish.

2. 0'yinchi eni 5—8 m ii yo‘lakcha bo‘ylab to'p bilan harakat-
lanayoiganida, uni ragiblari galma~gal garshi oladi. Ulardan biri
orgaga chekinadi, boshqasi esa tezlik bilan to‘p uchun kurashishga
kirishadi. To‘pni egallab oigan o'‘yinchining vazifasi - har bir
holatda yoki vaziyatda raqibi bilan kurashishning eng yaxshi
usuliarini tanlash.

3. 1015 ni li yo‘lakchada ikkita sherik harakatlanadi, ulardan
15—20 m oraliqda ularning birinchi raqibi to‘pni egallaydi. Ikka-
lasidan bittasining vazifasi — kutilmaganda to‘pni olish uchun
oldinga zo'r berib yugurish, ikkinchisining vazifasi esa - bunga
to'sqiniik gilishdan iborat.

Birinchi o'yinchi uning soyasi yoki panohiga go’‘shilishi
bilanoqg, unga to‘p uzatiladi.

Futboichilarning yakkama-yakka harakatini jamoa taktik hara-
katiga birlashtiruvchi, birdan-bir vosita — to‘pni uzatishdir. U
komandaga katta masofani tezda bosib o‘tishga, to‘pni ushlab
turishga, hujum yo‘nalishini o‘zgartirishda, tezda garshi hujumni
tashkii gilishda, yakunlovchi zarbani berishni tayyorlashda yordam
beradi. Ko'pincha taktik vazifalar guruh bo‘lib harakatlanishda
amalga oshiriladi.

Bir-birlarining o‘rtasidagi o‘zaro munosabat, ikki, uch va
undan ko‘proq o'yinchilar har xil taktik kombinatsiyalar orgali
o‘tkaziiadi. Qoidaga muvofiq kombinatsiyali hujum, to‘pni tez
uzatishdan tashgari, o'yinchilarning tez harakatlanishini ham
talab giladi.

Hujumda, aynigsa, oddiy taktik kombinatsiyalar — bu ikkita
yoki bir necha o'yinchilar o‘rtasida harakatda to‘p uzatishdir.

Guruhga oid harakat malakalarini o‘rgatishda ikki va undan
ko'prog o'yinchiiarning to‘pni harakatdagi mashglaridan keng
foydalaniladi. O ‘yinga oid mashglarda esa to‘pni ushlab olish,
sherigini muhofaza gilish va kombinatsiyani o‘tkazish uchun joyni
tanlab olish malakasi shakllantiriladi.
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Taxminiy mashglar

1 Ikkita (uchta) o‘quvchi 15—20 m oraligda to‘pni bir-biriga
uzatib bitta yo'nalishda harakatlanadi. Oldin to‘p bilan 5—6 gadam
tashlab yurgandan so‘ng uzatishni, so‘ngra mashglami egallash
me’yoriga gqarab 2—3 gadam go'yishdan keyin to‘pga oyoqni tegizib
uzatish amalga oshiriladi.

2. Ikkita o‘quvchi bitta yo‘nalishda harakatlanadilar, ulardan
biri to‘pni egallab oigan. Ikkinchisi tezlanishni boshlashi bilan,
to‘pni egallab turgan o'yinchi darhol to‘pni unga oshiradi.

3. Uchta o'quvchi bitta yo‘nalishda harakatlanadilar, ulardan
biri to‘pni egallab turadi. Oldinda unga yuzma-joiz sherigi harakat
giladi (orgaga chekinadi). 0 ‘quvchilardanbiri sherigining orgasidan
tezlanishni bajarishi bilanoq, unga to‘pni darhol uzatadi.

Komandaga oid taktika —bu hamma komandalami aniq o‘yin
vaziyatida paydo bo'lgan vazifalarni hal gilishda jamoa bo'lib
harakatlanishni tashkil giladi.

Hujumda komandaga oid taktika — raqib darvozasini ishg'ol
gilishga yo'naltirilgan komandaga oid harakatni tashkil quishdir.

Himoyada komandaga oid taktiica — ragib hujumi yo‘nahshini
ta’sirini yo‘gotish yoki kamaytirishda komandalarga oid harakatru
tashkil qilish.

Komandaga oid harakatlanishni o‘rgatishda eng muhim vosita
bo'lib bitta darvozaga o‘ynash, o‘quv va nazorat quuvchi o‘yinlar
hisoblanadi. Unda o'yinchilar va zvenolarning elementar va
murakkab o‘zaro munosabatini o'yinda to‘pni olib yurishdagi kom-
binatsiyasi, o'yinlar tartibini yoki usulini egallaydilar. Futbol-
chiar va komandalami o‘quv mashq o'yini yordamida hujumga
va himoyaga olib boravchi komandalarga qarshi kurash olib
borishda go'Uaniiadigan har xii usutari takomUIashtiriladi.

0 ‘quv mashq o'yiitiarini boshgarish va rahbarlik gilish 0‘qi-
tuvchi tomortdan oshiriladi. U zaruriyat tug‘ilgan paytda o‘yinni
to'xtatib, futbolchiar harakatini tahli qUadi va unga o‘zgartirish
kiritishi mumkin.

Fatbol bo‘yicha dars xususiyatlariga garab shu narsa talab
gilinadi, ya’'ni jismoniy sifatlarni rivojlantirishdagi mashglar,
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shuningdek, o'yin texnikasi charchatadigan bo‘lmasligi kerak.*
Shunday talablarga har xil musobagalashish xarakteridagi o‘yinlar
va birinchi navbatda harakatli o‘yinlar javob beradi. O*‘quvchilar
uchun o'yin davomida tez mo‘ljal olishni bilish, sharoitni baholash,
aynigsa, foydasi tegadigan harakatni tanlab qo‘llash, ya’'ni fatbol
o'yini uchun zarur bo‘lgan sifatlami egallash ko‘proq magsadga
muvofiq bo‘ladi.

5.7. ESTAFETALAR

Cho ‘gmor qo 7 estafetasi. Sinf ikkita va undan ko'proq guruh-
larga bo'‘linadi. Har bir guruh bir kishilik kolonnada turadi,
kolormaning boshida turgan o'yinchilar bittadan cho'qmomi ushlab
turadilar. Har bir kolonna garshisida 15-20 m oraliqda doiraning
ichida cho‘gmor qo'yilgan bo‘ladi. Signal berilishi bilan birinchi
bo‘lib turgan o‘yinchar oldinga yugurib borib, doiraning ichidan
cho'gmomi olib, uning o‘miga yangisini qo‘yib orgaga gaytib
kelib, cho'gmomi keyingi o‘yinchiga beradi va h.k.

To ‘Idirma to p bilan estafeta. 5—8 m oraligda har bir guruhning
oldiga 5 ta to‘ldirma to‘p qo'yiladi. Signal berilishi bilan birinchi
bo‘lib turgan o'yincliilar go‘llarida to‘p bilan birinchi to‘pgacha
yugurib boradilar, to‘pni almashtiradilar, so‘ngra ikkinchi o‘yinchi
yugurib borib aimashtiradi, so'ng uchinchi o'yinchi va h.k. Orgaga
gaytib kelib, to'pni keyingi o'yinchiga beradi.

Pastdan yuqgoriga va yuqgoridan pastga garshi va chiziqgli
eila™to.Tepaiikning balandligiga bog‘liq holda masofaning uzunligi,
eni, balandligi anigianadi. O'yinchi garama-qarshi estafeta, pastda
turgan o'yinchi estafetani yuqoriga olib boradi, estafeta tayoq-
chasini olgan pastga tushadi. 0‘yin komandalar ilgarigi 0'z joyla-
rini egallamaguncha davom etadi (pastdan yuqoriga va yuqoridan
pastga yugurib tushgandan keyin).

Uchta top bilan estafeta. Birinchi bo'lib turgan o'yinchilarda
uchtadan fdatbol yold to'ldirma to'p bo'ladi. Signal berilishi bilan
birinchi bo'lib turgan o'yinchi maydonchada chizilgan doiragacha

*Bisanz G. Gerisch G. FuBRball: Kondition-Technik-Taktik and CoacMng /
Germany: Meyer & Meyer Verlag. 2013. — 560 p.
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yugurib boradi va uning ichida ikkita to‘pni qoldirib, bittasi bilan
orgaga yugurib gaytib keladi va uni ikkinchi o‘yinchiga beradi, u
0'z navbatida doiragacha yugurib borib ikkita to‘pni oladi va uchta
to‘pni keyingi o'yinchiga beradi va h.k.

Shuningdek, bir va ikki oyogda sakrab harakatlanish bilan
estafetalar o‘tkazish, oyoq kafti suyagi bilan to‘pni gqisib, orga
bilan oldinga yugurish, juftlama gadam qo'yib, yo‘liarda to‘sig-
lardan oshib o'tish bilan to'ppa-to‘g‘riga to‘pni olib yarish bilan
gozigchalarni (buyumlami) aylanib o‘tish va darv'ozaga to‘p tepish
bilan o‘tkazadilar.

5.8. HARAKATLI O ‘'YINLAR

«QaTani himoya gil». O ‘quvchilar doira hosu quib turadilar,
doiraning o‘rtasida 5—6 ta cho‘gmor qo‘yilgan, ularni doira ichida
turgan 1—2 ta himoyachi muhofaza qilib turadi. Doirada turganlar
go'Uarida (oyoqgda) to‘pni bir-biriga uzatib, o‘ziga qulay paytni
tanlab, to‘pni cho‘gmoiga tegizishga harakat giladtar.

«Sakrovchilar». 5—8 m Hdiametrda doira chiziladi. O ‘quvchilar
doiraning tashgarisida, onaboshi esa doira markazida turadi.
0 ‘yinchilar doira bo‘ylab sakraydilar, doiraning ichiga sakrab kirib
(bir oyogda yoki ikki oyoqda) va sakrab chigadiar, onaboshi esa
ulami ushlashga harakat giladi. Ushlangan o'yincjni onaboshi
bo'ladi.

«To'pga zoT berib yugurish». 8—10 m oraliqda ikkita o‘quvchi
bir-birining garshisida turadi. Ulardan biri sherigiga to‘pni shunday
tashlayduici, ungacha yetib bormasligi kerak. To'pni kimga otgan
bo‘lsa, o‘sha o'yinchi uni ushlab olish uchun to‘p tomonga zo'‘r
berib yugurishga majbur bo'‘ladi.

To'pni pastrogdan otish kerak (taxminan 1 ni balandlikdan).
To'pni shunday otish kerakki, to‘pni kim iladigan boisa, unda u
fagatgina oldinga emas, balki yon tomonga ham shitob buan
yuguradi.

«Charm to'p ustasi». 12—14 m li oraligda o‘quvchiar galma-
galdan to'pni devorda yoki yog'och sliitda belgliangan diametri
2 m li doiraga tushirishga harakat qiladilar. Har bir o'quvchi
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yugurib kelishi bilan gimirlamay turgan to‘pni o‘ng va chap oyoqda
3—5 martadan tepishni bajaradi. To‘pni ko‘prog aniq tushirgan
kishi yutgan hisoblanadi.

«Doira bo ylab uzatish». Bir necha tomonda turib musobaqa-
lashishadi. O ‘yinni boshlovchilar diametri 9—10 m W doirada
turadilar, kapitan esa doira markazida bo‘ladi. Signal beruishi
bilan u to‘pni boshi bilan o'zining o'yinchilariga uzatadi, ular
ham shunday, uni boshda orgaga gqaytaradilar. Oldindan
shartlashib oHngan vaqt tugashi bilan boshga komanda o'‘yinni
boshlaydi. To‘pni yerga kam tushirgan komanda yutgan
hisoblanadi.

«T o rtta darvozar. O 'yinga oid mashglar 6x6, 7x7, Har bir
komandada ikkitadan darvoza boiadi. Har bir darvozaga tushirilgan
to'p hisoblanadi. Qachonld bitta darvozaning oldida ko‘proq
o'yinchilar yig‘Msa, shartni tezda baholash kerak va boshga darvoza
tomonda erkin ochilib turgan sherigiga to‘pni oshiradi.

«Bayrogcha uchun kurashish». 0 ‘quvchilar ikkita komandaga
bolinadilar va o‘z tomonlaridagi maydonchaning yarmisida
turadilar. Maydonning old chiziglariga 10~15 tadan bayroqcha
go'yilgan boiadi (boshga buyumlar haro, bolishi mumkin).
0 ‘ynovchilar maydonchaning boshga tomonga olib, bayroqchani
olib va o‘zi bilan bayroqchani olib kelishga harakat quadilar.
0 'yin oxirida gaysi komandada ko'proq bayroq boisa, o‘sha
komanda yutgan hisoblanadi. O ‘yinchi ragib tomonning goli
tekizilgan boisa uni darvozabon maydoniga «asir» qilib olib borib
go'yiladi.

«Quvlashmachog» o Yyini. 0 ‘quvchilar maydoncha bo'ylab
yugurib yuradilar. lldcita-uchta onaboshi ularni tutib oladilar.
O'yinchalar onaboshiga chap berib qochadilar. Gavda aldamchi
harakatni go‘tiash bilan harakatiantiriladi. O ‘gituvchining signali
bo‘yicha onaboshi almashtiriladi.

«Gandbol» oyini. 0 ‘yin fatbol to‘pida soddalashtirilgan qoida
bo'yicha o‘tkaziladi. To'pni uzatishga alohida diggat-e'tibomi
iijratish kerak. Ketma-ket to‘pni 5 marta uzatishni bajargan va
ma’lum bir vaqtda ko‘proq ochko to‘plagan komanda o'yinda
g‘olib hisoblanadi.
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«Havodagi olishuv» o Yyini. 0 ‘yin gatnashchilari galma-
galdan bosh bilan voleybol to‘pini urib gaytaradilar. 3 marta
urinib ko'rishda bosh bilan ko‘proq urgan o'yinchi yiitgan
hisoblanadi.

«Futbolchilar salomi» o Yyini. Maydonchada start chizig'i
belgilanadi. Uning oldida bir-biridan 2,5—3 m oraliqgda 6 ta
bayrogcha o‘rnatiladi. Signal berilishi bilan birinchi o‘quvchi
oldinga shitob btan intilib, bayrogchani Goriizi blan aylanib o‘tadi,
shunday usulda orgaga qaytib keladi. O‘yinchi start chizig‘ida
to‘pni to‘xtatadi. O ‘gituvchi o‘quvchiarning yo'‘lini bosib o‘tgan
vaqtini yozib go‘yadi. Eng yaxshi vaqt ko'rsatgan o‘quvchi yutgan
hisoblanadi.

«Futbolchi sprinterlar» oyini. O ‘yinchilar galma-galdan baland
startdan ftitbol to‘'pi bilan 40 m dan yugurib o‘tadtar. Masofada
to‘pni istagan usulda olib yurish mumkin. Shartiga ko‘ra,
o'ynovchi kamida 5 martadan to'pni tegizadi. Marra chiziq
orgasidagi to‘'xtash hisoblanmaydi. Startdagi hakam startning to‘g*-
riligini aniglaydi va to‘pni necha marta tegizishni aniglaydi,
marradagi (finishdagi) hakam jmgurish vaqtini yozib boradi.

O ‘gituvchi o‘yinni tanlashda, albatta, bolalarning yosh
xususiyatlarini, ularning rivojlanishi, tayyorgarligini hisobga oladi.
U o'yinning tashkilotchisi, hakami bo‘lib, goho-goho unda
to‘g‘ridan-to‘g‘ri gatnashishi kerak bo'ladi.

0‘yin o*quvchiiarning tashabuskorligi va maksimaf aktivligida
o‘tishi shart.

5.9. NOSTANDART JIHOZLAR

0 ‘quv jarayonida qo‘shimcha jihozlar futbolchtiarning texnik
mahoratini oshirishda muhim ahamiyatga egadir. U bargaror
(turg'un) va chidamli malakaga ko‘nikma hosu qgilishda yordam
beradi, xuddi shunday nuqtayi nazardan mashglarni bir necha
bor amalga oshirishga imkon beradi. Bundan tashqgari, darsning
zichligini oshiradi. Yordamchi jihozlar bilan fatbol shaharchasi,
zal va mashq maydonchasi jihozlanadi. Ko‘clmia va ko‘chmasga
bo‘linadi.
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Mashqg qihsh devorchasi har xil texnik usullarni, hammadan
oldin zarba berishni o‘rgatishni o‘tkazishga imkoniyat beradi.
0 ‘quvchi devorga har xu masofadan, har xil kuch bilan to‘pni
tepib devorda belgllangan nishonga tushirishga harakat giladi.
Devorga tegib gaytgan to‘pni har xil usullarda to‘xtatadi va
mashglarrii gaytaradi yoki garshi tomondan kelayotgan to‘pga
to‘xtatmasdan zarba beradi.

Mashq gilish devorchasining balandligi 4—5 m, uzunligi
90 m bo'lib, u xodadan qurtigan bo'ladi va taxta biian goplab
chiquadi. Uni belgiash magsadga muvofiq bo‘ladi, chunki unda
aniq tushirishni mashg quish mumkin bo‘ladi.

Yengil atletika to'‘siglaridan sakrash mashglarini va to‘pni olib
yurish, to‘siglar ustidan oshib sakrash bilan boshga har xu
estafetalarni o‘tkazish uchun foydalaniadi. Odatdagi va kichray-
tirMgan kattalikdagi ko'chma darvozalardan birinchi navbatda
darvozabonlarning mashq qilishini o‘tkazishda, shuningdek, ikki
tomonlama o'‘yinda, o‘'yin mashglarida foydalaniladi.

Ustunchalar har xil estafetalarda, to‘pru olib yurish mashglarini
o‘tkazishda qo'‘llaniladi (98-rasm).

Halga nishon. Uning yordamida to‘pga oyoqda aniq zarba
berishni va to‘pni go‘lda tashlashni mashq quishi mumkin
(99-rasm).

Futbolchiar qo‘pol o‘ynaganda tez-tez asosiy xatolarga yo‘l
go'yishi mumkin. Muhimi, «o‘yindan tashqari holat» goidasiga
diggat-e'tibomi garatish kerak —unda ham futbolchtar tomonidan
tez-tez qoidalar buziib turadi.

98-rasm
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O ‘quvchilar quyidagilarni bilishi kerak: nima uchun jarima
yoki erkin yoki janjalli to‘p tepishlarni belgilanganligini, o‘n bir
metrlijarima to'pini tepish vagtida intizomni buzish holatini diggat
bian muhokama qilishi kerak.

Nazorat savollari:

Futbolchilarning tayyorgarlik turlariga nimalar kiradi?

Mashg‘ulotlaming ganday shakllari mavjud?

Mashg‘ulotlarda olib boriladigan ganday usullar mavjud?

Aylanma mashq‘ulotlarni olib borish tartibi ganday?

0 ‘guv mashg‘utotjarayonini nazorat gilish deganda nimalarni tushunasiz?
Pedagogik nazorat turlariga nimalar kiradi?

Jismoniy holat ganday aniglanadi?

Jismoniy holatlamingfunksional tavsipiomasi deganda nimalar tushunasiz?
Harakat sifatini baholovchi test meyorlarini bilasizmi?

10. Texnik-taktik harakatlar ganday aniglanadi?

© O NDUTAWN R
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VI bob

VOLEYBOL

0 ‘quvchilar salomatligini mustahkamlashda harakat malakalari
va biUm asoslarini shakllantirish va takomillashtirishda asosiy
jismoniy sifatlarni tarbiyalashda (kuch, chagqgonlik, tezlik va
chidamlilik, jismoniy tarbiyaning muhim vazifalarini hal gilish
vositalaridan biri —voleybol hisoblanadi.

Voleybolbo'yichamashg‘ulotgajismoniy, texnik, taktik tayyor-
garlik kiritilgandir. Voleybol texnikasini o‘rgatishning o'rtasida,
shuningdek, taktikadan bihm asoslarini shakllantirish va jismoniy
tayyorgarligining o‘rtasida o‘zaro bog‘liglik va ajralmas aloga
mayjuddir. Voleybol darsi, goida bo'yicha, maktab sport zali yoki
sport maydonchasida o‘tkaziladi.

Barcha mashqlar shartli ravishda asosiy va yordamchiga
boiinadi. Eng muhimi, bu mashqglar voleybol o'yinining taktikasi,
texnikasi bo‘yicha bo'lib, ya’'ni voleybolning mohiyati, o‘ziga xos
mashglardan tashkil topganligidir.

Texnika bo‘yicha mashglar u yoki bu texnik usullarni
takomillashtirishga, voleybolda gabul gilingan yaklfa guruh va
komandah talrtik harakatlarni taktika bo‘yicha mashqglarni o‘rga-
tishga yordam beradi. O ‘quv-mashqg o'yinida texnik usullar va
taktika bilim asoslari, jismoniy sifatlar takomillashtiriladi.

Yordamchi mashglar shug'uUanuvchilaming har tomonlama
tayyorlanish darajasini va asosiy mashqglami egallashiga yordam
beradi. Ular umumiy rivojlantiruvchi va maxsus mashglarga
boiinadi. Umumrivojlantimvchi mashglar shug'ullanuvchilarning
har tomonlama jismoniy tayyorlanish darajasini ta’minlaydi. Ulami
olkazishda gimnastika, yengil atletika va harakatli o‘yin vosita-
laridan foydalaniladi.

Maxsus mashglar o'yin malakalarini egallashda, voleybolda
texnik usullar va taktik harakatlami o‘rganishni yengillashtiradi
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va tezlashtiradi. Ular o‘z navbatida taj/yorgarlik (maxsus jismoniy
gobiliyatlarni rivojlantirish) va yordamchiga (texnik usullarni
tuzatishni to‘g‘ridan-to‘g‘ri egallashga yo‘naltirilgan) bo'ladi.
Oxirgisi texnik usullarni to‘g‘ri bajarish uchun sharoitni tug'dirish
va bir gator kamchiliklaming kelib ciiigishiga imkon bermaslik,
golaversa, ularni to‘g‘rilashga ko‘p vaqt talab gilinadi.

Ta3Xorgarlik mashglari jismoniy sifatlarni rivojlantirishga,
voleybol o'yini texnikasini egallash uchun zarur bo‘lgan,
barmoglarni mustahkamlash, ularning harakatchanligini oshirish
(akrobatik va sakrash mashglari, tennis to‘pi va to‘ldirma to‘p
bilan mashq qilish) va taktik bilim asoslarini shakllantirishga
garatilgandir (tezlikni rivojlantirish reaktsiyasini aniglash, pereferik
ko‘rish qobiliyati, o'yinning har xil vaziyatlari va b.). Tayyorlov
mashglari shunday tanlab olinadi, chunki ulardan biri shu mash-
g‘ulotda o‘rganib olishga, texnik usullar bilan boglangan bo‘lishi,
boshgasi keyingi mashg'ulotlarda yangi texnik usullarni o‘rgatishga
tayyorlaydi. Tay”yorlov mashqlari tezlik reaksiyasini va yo'‘nalishini
aniglashni va sakrovchanlikni rivojlantirish uchun hamma o‘quv
jarayoni davomida, albatta, o'tkaziladi: 5-sinfdan to 9-sinfgacha.

Har bir darsda bitta guruh o‘quvchilari o'yin texnikasini, bosh-
gasi har xil maxsus mashglarni (toldirma to‘p bilan amorti-
zatordagi to‘pni zarb bilan urishni va b.) takomillashtiradi.
Darsning shunaga usuli esa uning zichligi va tezligini oshiradi.
Bundan tashgari, darslarda jismoniy sifatlarni rivojlantirish uchun
va shuningdek, maxsus o'yin texnikasi bilan jismoniy sifatlarni
birga qo'shib takomill*htirshda aylanma mashq gilish metodidan
foydalanish mumkin’.

6.1. VOLEYBOL O~MYINI TEXNIKASINING ASOSIY
USULLARI

Voleybol texnikasi maxsus texnik usullardan tashkil topgan
bo'lib, u o'yin jarayonida qo'Uaniladi. Asosiy texnik usullar
quyidagilardan iborat: o'yinchining turish holati va harakatlanishi,

‘Teri Clemens, Jenny McDowell. The A"oUeyball Drill Book. Humankinetics,
2012.-239.
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oshirish, to‘pni yugoridan, pastdan, bir va udd qo'‘llab uzatish,
zarb bilan urishni, to'pni pastdan va yuqgoridan gabul qilib olishni,
gattiq urtigan to‘pni qaytarib urish.

0 ‘yinchming turish hoiati va harakatlanishi

0‘yinchining turish holati va harakatlanishini o‘rgatish voley-
bolni tanishtirishdan boshlanadi. Voleybolda o‘yinc.hining turish
holati, maydon bo‘ylab harakatlanishi va texnik usuUami bajarish
uchun dastlabki holatga chiqishni amalga oshirishda qulay
bo‘lishiga — o'yinchining holati deb aytuadi.

0‘yinchining turish holati, o‘yinchining tayanch-harakati
jo‘shqginligi va harakatchailigi xususiyatiga xos, ya'ni gavdani
oldinga biroz engashib va bo‘g‘inlardan oyogni bukish, tana
og'irligini oyoq kaftining oldingi gismiga o‘tkazishga erishadi.
O ‘quvchilarning diggat-e’tibori raqgib o‘yinchilariga va o‘z
sheriklarining harakatiga, to‘pga qaratilgandir.

0 ‘yinchining turish holati tizza bo‘-
g‘inidan oyoqgni bukish darajasiga garab
aniglanadi. 0‘quvchi ikkinchi marta uza~
tishda, zarb bilan urishda, to‘pni uzat-
gandan keyin to‘pni gabul quib olish uchun
dastlabki holatda turishit yaxshi buishlari
shart (j00-rasm).

0 ‘quvchilar 5-sinfdan boshlab voleybol o'yiriining xususiyatiga
ega bo‘lgan, maydon bo‘ylab harakatlanish usullarini o‘rganib
oladUiar. Harakatlanishning asosiy usullari quyidagtar: chapga,
o'ngga, orgaga juftlama gadamlab yurish, oldinga va orqaga ikki
marta gadam qo'yish, sakrash, yugurish, harakatlanishdan so‘ng
to‘xtash.

0 ‘quvchilarning turli usullarda harakatlanishi bilan to‘xtab
golish va o‘yinning vaziyatiga garab turish holatini gabul gilishga
bog‘lig holda o‘rgatish juda ham muhimdir. Barcha harakat-
ianishni u yoki bu texnik usuini tib olish va to‘ldirma to‘pni
tashlashni, shuriingdek, albatta, voleybol to'pida texnik usullarni
bajarish btan tugallanishi kerak.
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0 ‘yinchilarning turish hoiati va harakatlanishni
o‘rgatish uchun mashglar

1 Turgan joyda start olish, 5—7 m li bo‘'lakchaga yugurish.

2. Oddiy yugurish va tez yugurish bilan maTum belgigacha
almashlab yugurish.

3. 0 ‘gituvchining buymg‘i bilan tezlanib yugurish.

4. To'satdan signal berilishi bilan ma’lum usulni taglid qilib
to‘xtash.

5. Maydoncha bo‘ylab erkin harakatlanish, yurish, signal
bo'yicha cho‘qqayib o‘tirib, qo‘Ini yerga tekkizish bilan to‘xtash.

6. Oldindan harakatlanishdan so‘ng voleybolning barcha texnik
usuliarini bajarish.

7. Shug‘ullanuvchilar bitta kolonnada turadilar. O ‘qituvchi
to'pni shunday tashlaydiki, u maydon bo'ylab ma’lum tezlikda
dumalashi kerak. O‘quvchi to‘pni quvlab yetib oladi va uni
Ogituvchiga ga’™tarib olib kelib beradi.

8. Shug‘ullanuvchilar old chiziqda to‘pga
yuz bilan garab kolonnada saflanib tura-
dilar. Yerga to‘ldinna to‘p go'yilgan (ularni
orasidagi masofa 3 m dan. O ‘quvchi signal
boVicha birinchi to*pga yugurib boradi, un-
ga qo'lini tegizib, old chizigqga gaytib keladi,
so‘ngra ikkinchi to‘pga yugurib bomdi, undan
keyin birinchi to'pga ga™ib keladi va b.

9. «<Archa» usulida yugurish (101-rasm).

10. O *quvchilar hujum chizig‘ida to'rga
yuz bilan bitta kolonnada turadilar. 0‘qi-
tuvchi to'p bilan maydonning narigi tomo-
nida turadi. U to'pni yuqoriga irg‘itadi,
o‘quvchi to‘r ostidan yugurib o‘tib to‘xtay-
di va to‘pni yuqoridan ikki go‘llab ilib oladi
( 102-rasm).

11. O ‘quvchilar go'llarini ushlashib va Vi
juft-juft bo‘lib har xil yo‘naiishda juftlama
(ladam tashlab harakatlanadilar. i02-rasm

10l-rasm
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Yugorida ko‘rsatib o‘tilganlar bilan birga, voleybolchilaming
maxsus sifatlarini rivojlantirish uchun unga turli harakatli o‘yinlar
va estafetalami qo‘shib o'tkazishdan kengroq foydalanish zamrdir.

6.2. TOTNI UZATISH

Voleybol o‘yini to'pni uzatish bilan boshlanadi. To‘pni
uzatishda dastlabki holatda turishi, to‘pni irg‘itishi, golni siltashi,
to‘pga zarba berishi bilan va to‘pga zarba berishdan so‘ng
harakatlanishi bilan farq qgiladi. To'pni uzatishni bajarish muvaf-
fagiyati - o‘zining harakatini uchib kelayotgan to‘pga nisbatan
muvofiglashtirishga bog'ligdir, chunki uning kerakli nuqgtasiga
zarba bilan urish, to‘p uzatishning samarali ta’minlanish garovidir
(kuch bilan yoki aniq tushirishga).

To'pni uzatishda unga qo‘l kafti yoki mushti bilan zarba
beriladi. To‘p bir go'lda iig'itiladi (turli urish bfian). Irg'itilgan
to'pning balandligi va yo'nalishi uzatilshining bajarish usuliga
bog'lig bo'ladi. To'pga bosh ustida zarba berilishi paytidagi pastdan
oshirishlar — quyi deyiladi. O'quvchining to'rga yuz bilan turishi
to'g'ri bo'lib, yon bilan uzatishlar —yon tomon bfian turish deb
ataladi. Darsda qo'llaniladigan asosiy oshirishlami ko'rib chigamiz.

To'pni pastdan to'g'ri o'yinga kiritish o'rganuvchilar uchun
oshirishning asosiy usulidir. U dastlabki holatdan bajariladi:
o'quvchi to'rga yuz bilan qarab turib og'irlik markazini orgada
turgan oyoqqga o'tkazib, zarba beradigan go'lni orgaga siltash
holatiga o'tkazadi. Boshga go'l tirsak bo'g'inidan bukilgan holda
o'quvchi to'pni o'z oldida bel balandligi darajasida yoki bir muncha
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pastroqgda ushlab turadi (103-rasm). To‘pni 20—30 sm balandlikda
yuqoriga irg‘itib, o'quvchi qo‘Ini siltab harakatlantirib, to‘pga zarb
beradi. 0‘quvchi uruvchi go‘lining harakatlanishi bilan birga,
orgada turgan oyog‘ini yozib, oldinda turgan oyoqga, gavda
og‘irligini oldida turgan oyoqqa o ‘tkazadi va maydonga o‘ng oyoqda
gadam tashlaydi.

To‘pga bel balandligi darajasida to‘g‘ri tutgan qo‘lni tarang-
lashgan kaftida yoki mushtida zarb bilan uradi (bunda katta barmoq
ko' rsatkich barmoq bilan birga o‘zigacha maydonni tashkil giladi
va zarb bilan urish amalga oshiriladi). To'pni qo‘lda zarb bilan
urgandan so‘ng uchish yo‘nalishi oldinda va yuqorida bo'lishi
shart.

Topni pastdan uzatishni o rgatishda bo'Ushi mumkin bolgan
xatolar. To‘p uzatishni bajargandan so‘ng yugqori-orgaga uchib
ketadi (qo'Ini tirsakdan bukish hoiatdan zarb bilan urish bajariladi).
0 ‘yinchi to‘pni uzatishni bajarishda bir xil qo‘l bilan zarb beruvchi
go‘lni (o‘ng) oldinga qo‘yadi. To‘pni balandrogga yoki gavdaga
yaqginroq yoki ikki qo‘llab yuqoriga irg‘itadi.

To‘pni pastdan to‘gri 0'yinga Kiritishnl o0‘rgatish
uchun mashglar

1 To'pni uzatishni o‘rganilayotgan usulda taglid gilish.

2. Shug‘ullanuvchilar 810 m masofada bir~birlariga yuzma-
yuz, juft-juft bo‘lib turadilar. Ulardan biri to'pni 5—10 marta
irg‘itadi, boshqgasi bajarilishni nazorat giladi.

3. To‘ldirma to‘pni pastdan bir go‘llab 6—9 m balandlikka otish.

4. 6—9 m masofadan to‘pni devorga uzatish.

To'pni yuqgoridan to‘g‘ri o'yinga kiritishni to‘rga yuz bilan
turgan hoiatdan bajariladi. Oyoqglar biroz bukilgan, chap oyoq
oldinga qo'yilgan. To‘p chap go‘lda, o‘'ng qo’l siltashga taj-yor-
lanadi. To'pni yugoriga irg'itish vaqtida gavda og‘irligi 0‘ng oyoqqa
o‘tkaziladi, uni yengil tizzadan bukib, gavdani orgaga engashtiradi
va sal zarb bilan uradigan qo‘l tomonga buriladi. Gavda
harkatlanishidan so‘ng tirsakdan bukilgan o‘ng qo‘l, bosh orgasiga
uzatiladi. To‘pga zarb bilan urish vaqtida orgada turgan o‘ng oyoq
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bilak harakatlanish tezligi oshib boradi va qol tolig to‘g‘rilanadi.
To'pga zarb biian urish bosh ustida emas, balki o‘z oldida oladi.
Barmoglarning yakuniy harakati to‘pning uchishini kerakli
yo‘nalishiga qo‘shimcha giladi. To‘pni sal oldinga irgltish kerak
(104-rasm).

B o‘lishi mumkin bo‘lgan xatolar. Boshlanglch dastlabki
holatning noto‘g‘riligi (oyoqlar bukilmasdan, gavda ortigcha
bukilgan, zarb bilan urish qolining bir xil bolgan, oyoqgni qol
bilan oldinga qo'yish. 0 ‘gituvchidan uzogroqga yoki yoq,tomonga,
to‘pni bosh ustida irgltish. To'pni zarb buan urishni bo‘shashti-
rilgan barmoqgda bajarish. To'pga barmoglarning to‘g‘ri toshmashgi.

To‘pni yuQoridan to‘g‘ri o‘yinga kiritishni o‘rgatish
uchun mashqlar

1 To'pni uzatishni o‘rgantiayotgan usulda taghd gihsh.

2. Toldirma to‘pni bir qo‘Uab yugoridan-oldinga tashlash. Juft-
juft bolib bajariladi.

3. Termis to‘pini to'r ustidan oshirib tashlash. Juft-juft bolib
bajariladi.

4. Tennis to‘pini devorga, nishonga, basketbol taxtachasiga otish
(tegib gaytgan to'pni uzoqga tushirish).
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5. Tanlangan joydan to‘pni uzatishni egallash to‘r oldidan
masofani asta-sekin oshirib borish bilan, so‘ngra old chizigdan
uzatish.

6. 0'ng yoki chap gismga, old yoki orga tomondagi ma’lum
zonaga to'pni uzatishni bajarish.

7. O'quvchilar o'rtasida to'pni to'g'ri uzatishni bajarish soniga
garab musobagalashish.

To'pni >Tigoridan uzatishni muvaffaqgiyatli o'zlashtirish
keyinchalik voleybol o'yinini ko'proq to'g'ri o'rgatishga bog'liqdir.
Uzatishni to'g'ri bajarishning majburiy sharti — dastlabki holatni
tanlab olish va 0'z vagtida to'pga chiqgish hisoblanadi. Turish holati
shunda to'g'ri hisoblanadiki, gqachonki oyoqlarni tizzadan bukib
va oyoqlarni yon tomonga kerib turilsa (bitta oyoq oldinga
go'yilgan). Gavda vertikal holatda, qo'llar tirsakdan bukib old-
yuqgoriga ko'tarilgan. Ular to'p bilan bosh ustida yuz darajasida
tegib turadi, panjalar oldinga bukilgan holatda turadi (kaft
ichkarisiga), barmoglar salgina bukilgan va ozgina taranglashtirib,
to'pni sigib ushlab olish paytidagi aosiy og'irlikni uzatishda katta,
ko'rsatkich va qo'l barmoqlariga to'g'ri keladi. Oyoq va qo'l
to'g'rilanib, barmoq bo'g'inlarini yozish va to'pga barmoglarni
yumshog pmjinasimon harakatlariga, kerakli yo'nalishni qo'shim-
cha qgiladi (105-rasm).

Bolishi mumkin bo'lgan xatolar. To'pni jmzdan uzoqroqda
to'g'ri go'ida qilib olish. To'pni uzatishni bajarishda katta ko'r-

105-rasm
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satldch barmogq oldinga ko‘tariladi. Tirsaklami yon tomonga kuchli
yozish. To'pni uzatish fagatgina qo'llarda bajariladi. Qo‘l va
oyoqning kehshmasdan giladigan harakati.

To‘pni yugoridan uzatishni o‘rgatish
uchun mashqlar

1 Shug'ullanuvchilar to‘pni uzatish uchun dastlabki holatni
gabul qilish.

2. 0 ‘gituvchi go'l va panja barmoglarni yozish bfian, gavdaning
turish holati, oyogni qo'yish va bukish darajasiga alohida digqat-
e'tibomi qaratish kerak.

3. To‘pni yuqgoriga irg‘itish va uni uzatish uchun dastlabld
holatdan ilib olish.

4. Shug‘ullanuvchilar juft-juft bo'lib turadilar. Ulardan biri
to'pni tashlaydi, boshqasi uni dib olish va uzatish uchun dastlabki
holatni gabul giladi.

5. Dastlabki holat shuning o‘zi, o‘yinchi to‘pni Uib olgandan
so‘ng to'pni o'zining sherigiga tashlaydi. To'pni tashlashdagi
harakat to'pni uzatish paytidagi zarbdor harakatga mos bo'lishiga
e'tiborni garatish kerak.

6. Shug'uUanuvchilar go'llarida to'p buian uni uzatish uchun
dastlabki holatni gabul giladi, so'ngra basketbol halgasiga yoki
devordagi ma’lum belgiga to'pni tashlaydi.

7. O'yinchi to'pni Gdd go'Uab yerga uradi, gaytgan to'pni
tagida harakatlanib, dastlabki holatni gabul quadi va uzatishni
bajaradi.

8. Yerga uriUb gaytgan voleybol to'pini ikki go'Uab olib yurish.
Qo'llar tirsaklardan to'g'rilanib, kaftlar biri ildcinchisiga yoki
birga go'shib dastlabki holatdan to'pni pastdan uzatish bajartadi
(1L06-a, b, c, d rasm).

To'p yaqgiitashib kelishi bilan ko'tartiadi va bir vaqtda tirsak
yaginlashtiradi, yoyib tashlaydi. Oyoglar asta-sekin to'g'rilanadi.
To'pni pastdan uzatishni bajarishda gavda va qo‘l harakati,
shuningdek, yuqoridan uzatilgandek birinchi darajah ahamiyatga
egadir.
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Bolishi mumkin bolgan xatolar. Qo‘llar tirsakdan bukilgan.
To'pni bir qoida uzatish bajariladi. Qo‘l va oyoq bilan o‘zaro
muvofiglashtirilgan harakat. Baland ko'tarilgan qo‘llarda uzatishni
bajarish.

Shug‘ullanuvchilar hujumkor zarb bilan urishni va uzatish
bilan to‘pni pastdan qgabul qilib olishda, chap oyoqni tovonga
go'yib, gavdani oldinga garab buradigan harakatni to‘xtatadiar.
To'pni gabul qilib olish uchun qo‘llar tayyor turadi.

Gavda og‘irligi oldinda turgan oyoqqa o‘tkaziladi, qollar
to‘g‘rilanib, barmoglar birlashtiriladi. To'pni gabul gilib olish bilan
bo‘g‘inlar uchlariga o‘tkaztiadi. Muhimi shundaki, to‘pni gabul
gilish paytida tirsaklar bukilmasligi kerak. To”pning uchish tezligi
gancha katta bo'lsa, qo‘lning garshi harakati shuncha kam boiadi
(107-rasm).
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To‘pni gabul gilib olishda dastlabki o‘rgatish
uchun mashq qilish

1. O “quvchilar bir gatorli safda turib, to‘pni pastdan ikki qo‘llab
gabul gilib ohshni taglid gilishadi.

2. O’quvchilar bir-birlarining garshisida 3—4 m masofada
turadilar. Ulardan biri to'pni tashlaydi, boshgasi uni pastdan ikki
go‘Uab gabul qilib oladi va sherigiga gaytaradi.

3. Saflanish shuning o‘zi. 0 'yinchi to‘pni yerga uradi, sherigi
yerga tegib gaytgan to'pning tagidan harakatlanib o‘tadi va uni
pastdan ikki go'llab gabul qUib oladi, sherigiga uzatib gaj™aradi.

4. 0 ‘quvchilar butun maydon bo‘ylab harakatlanib, to‘pni
pastdan ikki go'llab bosh ustidan uzatishni bajaradilar.

To‘pni pastdan gabul gilib olishni takomillashtirish
uchun mashglar

1 O'yinchi to'pni 2~3 m balandlikka ikki go‘lda irg‘itib, so'ng-
ra pastdan ikki qo'llab gabul gilib oladi.

2. O'yinchi to'pni yerga gattiq uradi, sapchib gaytgandan so‘'ng
to'pning tagida turib kerakli dastlabki holat gabul qilib, to'pni
pastdan ikki go'llab gabul gihshni bajaradi.

3.0z ustida to'pni pastdan ikki go'llab o'rta (2—3 m) va
balandga (6—8 m) uzatishni almaslilab bajariladi. *

4. Devor oldida turib to'pni pastdan ikki qo'llab uzatish va
gabul qilib olish.

Har bir shug'ullanuvchi yakka mashq qilishni bajarib, to'pning
uchish yo'lini, yerdan sapchib gaytgan to'pning o'lchamini
o'zgartirish tayyorgarlikka bog'liq bo'lishi mumkin.

To‘g‘ri zarb bilan urish

Zarb bifian urish bir, ikki, uch gadamdan bajariladi. Yugurish-
ning oxirgi gadamida o'ng oyogni oldingi, tovonga tayanib
chiqariladi, so'ngra o'yinchi chap oyogni o'ng oyogning yoniga
go'yadi, shu bilan bir vagtning o'zida qo'Ini siltash uchun orgaga
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uzatadi. Qo'1bilan oldinga-yuqoriga siltovchi harakat qilib, o'yinchi
depsinadi (yuqoriga sakraydi).

0‘'yinchi qo‘lni siuitashda beldan orgaga egilib, qo‘lni tirsak
bo‘g‘inidan bukib, bosh orqgasiga uzatiadi, shundan so‘'ng gavda
to‘g‘rianib, o'l esa teskari harakatni boshlaydi — to‘pga yagin-
lashadi”. T o'pga zait) bilan urish paytida qo‘l to‘g‘rilanib, o‘yinchi
belda kerilib, panjalarini maksimal tezlikda bukadi. Zarb buan
urgandan so‘ng qo‘l pastga harakatlanishni davom ettiradi va
o'yinchi maydonga yumshoqg qo‘nadi (108-rasm).

108-rasm

Bolishi mumkin bolgan xatolar. Oyoqni gadamlab gimirlat-
masdan tovonga emas, oyoq uchiga qo'yiladi. Shug'ullanuvchuar
depsinish oldidan to‘xtaydtar. Qo‘Ini baland stitab harakatlanishini
uzib ketmasligi kerak.

Zarb bilan urishni o‘rgatish uchun mashqg gilish

1 Turgan joydan yugqoriga, yugqori-oldinga sakrash.

2.0 ‘ng oyogni oldinga to‘g‘ri olib chigib, gadam qo‘yish, chap
oyogni qo'yish va yugoriga sakrashni bajarish.

3. Qadamlab to'xtashni bajarish va goini siltash ban yuqoriga
sakrash.

' Teri Clemens, Jenny McDowell. The Volleyball Drill Book. Humankinetics,
2012.-239.
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4. 2—3 gadamdan yugurib kelib, gadamlab to‘xtashni va
yuqoriga sakrashni bajarish.

5. Qo'l balandhgida ilib qo'yilgan to‘pga zarba berish vaqtida
go‘lni to‘g‘rilashga digqat-e’tiborni qaratish kerak.

6. Shug‘ullanuvchilar devor oldida turadilar (5—6 m) va
devordan 1 m masofada (to'pni ~oigoriga irg'itgandan keyin) yerga
to'pni zarb bilan urishni bajarish.

7. Shu mashgning o‘zi, xuddi oldingidek, lekin devordan urilib
gaytgan to‘pni to‘xtovsiz zarb bilan urishni bajarish.

8. To‘ming oldida hujumkor zarb bilan urishni taglid gilish.

9. To‘rning ustiga osib qo'yilgan to‘pni hujumkor zarb biian
urishni bajarish.

10. To'ming ustidan oshirib zarb bilan urishni (to‘pni irg'itgan-
dan keyin) bajarish.

Zarb bilan urishni o‘igatish fagatgina bo‘laklarga ajratish metodi
bilan O‘rgatiladi. Awal yugurib kelish va sakrashni o‘rgatish,
harakat ritmini mustahkamlashga intiladi. Depsinish vaqtida oyoq-
ni to'g‘ri go‘yishga alohida diggat-e'tiborni garatish kerak, shu-
ningdek, siltash harakatida qo’‘Ini aktiv ishlatish, so‘ngra yumshoq
go'yish.

6.3. TO'SIQ QO‘YISH

To'sig — to'r ustida bevosita zarb bilan urishga garshi kura-
shishdir. Oyoqiarni bir xil darajada (yelka kengligida) tizzalardan
bukib, oyoq kaftlari parallel go'yilgan. Qo'llar tirsakdan bukilgan
panjalar ko'krak oldida qo'yilgan. To'p bilan harakatlanib, uchra-
shish uchun juftlama gadamlab yurish, sakrash yoki yugurish
bilan bajariladi. Oxirgi gadam tarang qilib va to‘xtash bilan
bajariladi.

To'siq go'yish paytida qo'llar imkon boricha to‘rga yagin bo‘h-
shi kerak, qo’‘l panjalarining yengfigina orgaga burish va shunday
masofada turishi kerakki, to‘p ularning orasidan o‘tib ketmasligi
kerak. To'siq qo'yishda barmoglar joy-joyiga qo'‘yiladi va biroz
tarang boladi. Hujumchining to'pga zarb bilan urish paytida gattiq
to'siq go'yishda go‘l panjalari to‘r ustidan o'tkaziladi, zarb bilan



urilgan to‘pni ragib tomonida qgarshi olishga

harakat giladi. To'siq qo‘yishda eng mu-

himi —hujumkor zarb buian urilishda asosiy

uchish yo‘nalishi anigianadi va bekitadi.

To‘pning asosiy yo‘nalish yo'lini to‘sib

go'yish uchun gattig urilgan to‘pni gayta-

ruvchining depsirish joyi safaash vaqgtida

hujumchining yugurib kirish yo‘Mda turadi. 109-rasm
Sakrashni bajarish paytida, o'yinchi to‘pga

garashi kerak (109-rasm).

Bo'lishi mumkin bo‘lgan xatolar. Joyni noto‘g‘ri tanlash.
Sakrashning oldinga yoki yon tomonga bajarihshi. O ‘z vagtida
sakramaslik (oldin yoki keyin). Qo‘l panjalarini keng yozish.
0 ‘vinchi hujumchiga emas, balki to‘pga garashi kerak. To'siq
go‘yugandan so‘ng go‘lni yon tomondan pastga tusMrish. To‘g‘ri
oyoqga yumshoq go‘nish, keyinchalik urii bukmasdan bajarish.

To‘sig go‘yishni » ‘rgatish uchun mashqiar

1 Turgan joydan, to‘rning oldida turib to‘siq go'yishni taqud
gilish.

2. Ikkita O'yinchi to‘rning ikkala tomonida joylashib turadi.
0 ‘gituvchining signalidan so‘ng ular sakraydiiar va to‘r ustida
panjalarini bir-biriga uraduar.

3. To'pni ikki go‘Uab to'ming ustidan oshirib tashlash.

4. To'r bo'ylab harakatlanishdan so‘ng to‘siq qo'yishni taglid
gilish; o‘ngga va chapga.

5. 0 ‘yinchiar juft-juft bo‘lib to‘rning ikki tomonida joylashib
turadiiar. Bitta o‘yinchi hujum chizig‘ida turadi. U yugurib kelib,
zarb blUan urishni taqlid quadi. Boshga o‘yinchi, maydonning
garama-qgarshi tomonida to‘ming oldida turuvchi, hujumchining
yugurish bo‘yicha sakrash vaqtini va joyini aniglaydi, o‘sha
tomonga harakatlanadi va to‘pning uchish yo‘nalishini tasawur
quib, qo‘Uar bilan bekitib to‘sig go'yishni taghd quish.

6.0 'yinchiiarning joylashishi oldingi mashglarga o‘xshab
joylashadilar. To'p biian mashq quish bajariladi. Hujumchi O'yinchi
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to‘pni ushlab turadi. U yugurib keladi va gattig ma’lum yo‘naHshda
0‘z-o‘ziga to‘pni irg‘itish bilan, zarb bilan urishni bajaradi
(masalan, 5 zonaga). Boshga o'yinchi garama-garshi tomonda
to'ming oldida turib, unga ma’'lum to‘pning uchish yo‘nalishini
berkitib, urilgan to‘pni qaytaradi*.

Past tomondan to‘g‘ri uzatiigan to‘pni bir go‘llab va
yonboshga, orgaga yiqgila turib gabnl gilib olisb

Voleybolda ushbu usuini amalga oshirish o‘yinda turish
holatidan, to‘pning uchish tomoniga harakatlanishdan boshlanadi
(bukilgan oyoglarda).

Bir necha mayda juftlama gadamdan
so‘ng, o'yinchi oxirgisini keng gadam

—————- <\ tashlab —bir vaqtning o‘zida tayanch oyoq-
------- — ning soniga egilib, uchib kelayotgan to‘p
110 rasm tomon hamla qgiladi. Orgada turgan to‘g‘ri

-rasm kaftining ichki tomonini maydorming

yuzasiga tegizadi. So‘ngra o'yinchi, hamla gilib turgan oyoqni
bukishni davom ettirib, gavdani tayanch oyoqning orgasiga
o'tkazib, orgada turgan oyogni maydonchaning ustidan uzib olib
va tushib kelayotgan to‘pni bir gollab oladi.

Shundan so‘ng songa, tosga va orgaga yiqila turife yumshoq
go‘nish amalga oshiriladi (110-rasm).

To‘pni pastdan gabul qgilib oUsbni o‘rgatisb
uchun mashq qilish

1 Akrobatik mashglar (orgaga yiqilish va o‘mbaloqg oshish).

2. Pastki holatda turib to‘ldirma to‘pni gabul gilib olish va
orgaga yiqgila turib umbalog oshish.

3.0ld o'ng tomonga o‘ng oyoq bilan hamla gilish bilan
to'ldirma to‘pni ilib ohsh (chap oyoqni old-chapga va yonboshga,
orgaga va yon tomonga yiqilish).

" Carmelo Pittera, Paolo Pedata, Paolo Pasqualoni. PaUavolo dentro il
movimiento 2. San Marco di Cormons. 2010. — 685 p.
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4. Juft-juft bo'lib: o'yinchi to‘pni uzatib, uni slierigidan o‘ng
va chap tomonga, hamla gihb, yigila turib to‘pni gabul quib olishni
bajaradi.

5. Devor oldida turib to'pni pastdan gaytarish.

6.0 ‘ngga va chapga hamla giigandan so‘ng tennis to‘pini
yuqoridan bir go‘llab otish.

7. Pastga ilib go'yilgan to'pni bir qo‘llab yonboshga yiqila turib
gabul quib olish.

Tez harakatlanish nchnn maxsus mflshglar

1 Har XU dastlabki holatdan 5 m dan 20 m masofagacha
yugurish (turgan, cho‘qqayib o'‘tirib, yotgan, qorinda, chalgancha
yotgan holatdan) ko‘z yoki tovush signali bo'yicha tezlashib
yugurish.

2. 0 ‘quvchilar bitta kolonnada turib maydon atrofida yugurish.
0 ‘gituvchining signali bo‘yicha kolonnaning oxiridagi tezlashib
yugurib, kolonnaning o‘ng tomonidan o‘tib, yuguruvchiiaming
oldida turadi. Keyingi signal bo'yicha shu vazifaning o‘zini galma-
galdan boshqga o‘quvchilar bajaradtar.

3. 0 ‘quvchiiar maydon atrofida yuguradilar. Ular signal
bo'yicha 180—360° ga burilishni bajarib, so‘ngra harakatni davom
ettiiadi.

4. 0 ‘quvchilar old chizigda bir gatorh
safda turadilar. Signal bo'yicha turgan
joyda tizzalami baland ko‘tarib yugurishni
boshlaydi. lkkinchi signal bo‘yicha 10—

15 m masofaga tezlanish bilan yugurishni

bajaraduar,
5. Bir necha kishi old chizigda to‘rga
garab bir gatorU safda turadi. Xushtak cha- iil-rasm

linishi buian yaginrogdagi 3 m li chiziggacha

yugurib borib, unga qo‘lni tegizib, yugurib old chizigga gaytib
kelib unga qo‘lini tegizadi va to‘r tomon tezlanish bian yugurishni
bajaradi. O ‘rta chizigga qo‘Ini tegizib, start chizig‘iga gaytib keladi.
Bu vazifani komandali estafeta usulida bajarish mumkin.

191



6. Toldirma to‘plardan foydalangan
holda mashqg qilish. 1-varianti: may-
donchaning barcha to‘rtta burchagiga
toldirma to'p qo'‘yilgan boladi. (1, 2, 4,

5-zonalarda). Start joyi — 1-zona.

n 0 ‘quvchi signal bo'yicha maydonchani

** ~ perimetri bo'ylab, har bir to‘pga qolini

112-rasm tegizib yuguradi (111-rasm). 2-varianti:

O'quvchi har bir golini tegizishdan so‘ng
start joyiga ga™ib keladi. 3-varianti: to‘'p uchburchak bo'ylab
1,3,5-zonalarga joylashtirilgan. Vazifa birinchi variantdagi nima
bolsa, o‘shaning o‘zi (112-rasm).

Taglid qilishni mashq gilish

1 O'guvchilar 1-zonada bitta kolonnada turadilar. Signal
bo'yicha kolonnada birinchi bolib turgan o'quvchi, 2, 3, 4, 5, 6
zonalar bo'ylab ketma-ket tezlanish bilan yugurishni bajaradfar.
0 ‘gituvchining vazifasi bo'yicha harakatlanish usuli har xU bo'lishi
mumkin (jufttama gadam bilan yugurib, sakrash bilan va h.k.).
O'quvchi har bir zonada ma’lum texnik usuini taqlid qgiladi.
Masalan: 2, 3, 4-zonalarda —to'pni >oiqoridan gabul qilishni, 1,
6, 5-zonada esa to'pni pastdan gabul gilishni taglid giladi.

2. O'quvchilar to'r bo'ylab ikki tomonida shaxmM tartibida
turadilar. Signal bo'yicha turgan joydan kichik to'siq qo'yishni
taglid qilish. 1-varianti: o'quvchilar yumshoq go'ngandan so'ng
o'quvchilar ikki kishi bo'hb to'siq go'yishni taglid giladtar (seriyali
8—12 martadan sakrab bajaradilar). 2-varianti: o'quvchilar 3 m li
chizigda turadilar. Signal bo'yicha zarb bilan urishni taqglid giladilar.
Yumshog go'ngandan ke>dn ikkinchi sakrash bfian to'siq qo'yishni
taghd ghish.

3. Dastlabki holat, 2-mashqgning xuddi o'zginasi. O'yinchilar
birinchi signal bo'yicha bir tomonga harakatlanadilar, ikkinchi
signal bo'yicha boshga tomonga harakatlanadfiar. O'yinchilar
har bir harakatlanishdan keyin yakka to'siqg qo'yishni taqlid
ghaduar.
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4. 0 ‘quvcM]ar maydonning garama-qgarshi burchaklarida ikkita
tomonida turadilar. To'r bo'yiab galma-galdan harakatlanib, har
bir o‘yinchi yakka to‘'sig go‘'yishni taglid qgiladi. O ‘yinchi
3--4- zonaga yetgandan keyin boshga tomonga o‘tib kolonnaning
oxiriga borib turadi.

5.4-mashqdagi dastlabki holatning xuddi o‘zginasi. O ‘yinchilar
4“Zonadan 2-zonaga yugurib o‘tadilar, so‘ngra 2-zonadan
4-zonaga. To'siq go”yishni 4, 3, 2, (2, 3, 4)-zonada taqlid qgilish.
Ko'rsatilgan zonada to‘siq qo'yishni taglid qilib, har bir o‘quvchi
bir vagtda ikki marta yugurib keladi va uch marta sakraydi.

6. 0 ‘quvchilar maydonchaning ikki tomonida 4,(2)~zonada
kolonnada turadilar. Signal bo'yicha 4, 3, 2, 3 (2, 3, 3, 4)-
zonada to‘siq go'yishni taqlid gilib harakatlanish. Shundan so‘ng
ular 2, (4)~zonaning boshga tomoniga o‘tadilar.

7. 0 ‘quvchilar maydonchaning ikki tomonida (6—7 kishidan)
joylashadilar. Signal bo‘yicha himoyachilar maydoncha bo‘ylab
erkin harakatlanib, harakatni taglid giladilar.

8. 0 ‘quvchilar to'r bo'ylab ikki tomonida shaxmat tartibida
turadilar. Signal bo‘yicha harakatlanishni boshlaydilar (topshiriq
bo'yicha o‘ng yoki chapga), yakka to‘siq qo'yish taglid qgilinadi.
Yerga yumshoq gqo‘ngandan so'ng 180° buriladi va 3 m li chiziq
tomon to‘pni gabul gilib olishni taglid gilib tezlanib yuguriladi™.

To‘pai yugoridan uzatishni o'rgatish uchun
tayyorgarlik mashglar!

1 Qo'Ini bukkan holda masofada devorga yuz bilan garab
turish, panjalar bilan turtish. Awal qo'Ini tirsak bo‘g‘inidan,
so‘ngra bilakni yozishni bajarib turtish.

2. Yerda tayanib yotgan hoiatdan qo‘lni bukib yozish (o‘g‘t
bolalar), gimnastik skameykada (giz bolalar).

3. Qo'lda tayanib yotgan hoiatdan doira bo‘ylab harakatlanish.
Variant!: sherigi bajaruvchining boldir suyagi bilan tovon suya-
gining biriktiruvchi bo‘g‘inidan yoki yonboshdan ushlaydi.

‘ Carmelo Pittera, Paolo Pedata, Paolo Pasqualoni. PaUavolo dentro il
movimento 2. San Marco di Cormons. 2010. — 685 p.
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4. Dastlabki holat —tayanib yotgan holatdan - yerdan go'Uami
turtish bilan chapak chalish 8~9-sinf gizlari uchun, bir vagtning
o‘zida qol va oyoq btian depsirdsh bilan bajarish o'‘g‘t1 bolalar uchun.

5. Turgan joyda va harakatlanishdan keyin to‘pri yuqoridan
uzatishni taghd quish (har xt yo‘nalishda, har xt usuUar buan
bajarish).

6.Har xti usullarda harakatlanishdan so‘ng va turgan joyda
(chilvirga Gib go‘>ilgan) to‘pru yuqgoridan uzatish.

7. Qarama-qarshi kolotmada turgan o'yinchiga raqibi tomoni-
dan tashlangan to‘pni yuqoridan uzatish.

8. Ragibiga to‘pni yugoridan uzatishni bajarib 360° buriiish
va gabul quib ohshga tajo™or turish. 9, 10, 11, 12-mashglar
to‘ldirma to‘piar blan bajariladi.

9. 0 ‘z qatorida to‘gnashib golganda (3—4 m masofada ) to‘pni
ikki go‘llab old-yoxqoriga tashlashni bajarish. Asosiy e’tibor o'z
ustida yuqoridan to‘pni ilib ohsh va oyoqrung aktiv yozihshiga
garatuishi kerak.

10. To'‘pni yuqoriga irg‘itish. 3—4 marta gaytargandan so‘ng
to'pni kolormadagi keyingi o‘quvchiga uzatiiadi, u mashqgni bajarish
uchun bir necha marta oldinga chigadi.

11. 4—5 m masofada turgan (to‘pni bosh ustidan) raqgibiga
to'pru uzatish.

12. Doira bo'ylab yurib o'z ustida to‘pni uzatish.” Shug‘ul-
lanuvchilar to‘pning tagidan qochib chigadi, ketidan keluvchi
o'yinchi tez-tez gqadam tashlab to‘pni ilib oladi va mashqgning
0'zini gaytaradi.

To‘pni yuqoridan uzatishni o‘rganib olish uchun to‘p biian
maxsns mashglarai bajarish

1 Devor oldida turgan holatdan va devor oldida o‘tirgan
holatdan to‘pni uzatish. Juft-juft bo‘lib: yerda o‘tirgan holatdan
bir-biriga to‘pni yuqoridan uzatish.

2. Old chizigdan orga buan (yuz buan) oldinga, 0‘ng tomonga
(chapga) juftlama gadamlab, juft-juft bo‘lib harakatlanib to‘pni
uzatish.
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3. Kolonnadan kolonnaga yuz bilan oldinga, orgaga, o‘ng yoki
chapga harakatlanish bilan o0‘z gatorida to'gnashib golganda to‘pni
uzatish.

4. Maydonning bar bir tomonidagi 1, 2 va 5, 4-zonada
O‘quvchilar 2—3-kolonnada turadilar. 1, 2 va 5, 4-zonada turgan
o'quvchilar topshiriq bo‘yicha to‘pni uzatishni bajaradilar.
Masalan: | va 5-zonada fagatgina pastdan yoki sakrash bilan
yuqoridan uzatish.

5. 3-zonadagi o‘quvchilardan biri devor oldida turadi, boshqgasi
5 yoki 1-zonada turadi. To‘rning oldida turgan o'quvchi galma-
galdan to‘'pni uzatib, 5, 6, I-zonaga yo'naltiradi. Orga chiziqda
turgan o'quvchi zonalar bo'yicha harakatlanib, to'pni gabul gUib
oladi va to'pni ko'proq ushlab turishga harakat qiladi. Uni to'r
(omonga o'zining sherigiga oshiradi.

6. 0'quvchilar maydonning ikki tomonida 1, 2, 4, 5, 3,
6-zonalarda turadilar. 2, 3, 4-zonadan to'pni yuqoridan uzatishni
yoki tashlashni bajaradi. 1, 6, 5-zonadan to'rning oldida turgan
sherigiga to'pni uzatib qaytaradi, o'zlari to'pni uzatgandan so‘ng
old chizig'i tomon tez >'ugurib borib, unga qo'lini tegizishni
bajaradilar. Yana orqgaga tezlanish bilan yugurib kelib to'xtaydi,
so'ngra to'pni uzatishni bajaradi. Yana orgaga tezlanish bilan
yugurib kelib to'xtaydi, so'ngra to'pni uzatishni bajaradi.
6—8 maria ga3targandan so'ng o'rinlarini almashadilar.

To'pni pastdan gabisl qilib olishni takomillashtirish nchiin
guruh va yakkama-yakka bo”lib mashqg qilish

1 O'yvinchilar bitta maydonda to'p bfian hujum chizig'ining
orgasida turadiiar. O'quvchUardan biri to'rning pastki chetiga to'pni
otib, to'rdan gaytgan to'pni gabul quib olish uchun unga intiladi.
Boshga maydonda o'yinchilar to‘p bilan to'rga orga o'girib
turadilar. Old chizig'i yo'nalishi bo'ylab to'p otadi, o'yinchi uni
ketidan yugurib borib uni pastdan bosh ustida gabul quib olish.
Mashglarni ikki, uch kishi bo'lib o'tkazish.

2. Shug'ullanuvchilar bir-birini (juft-juft bo'lib) garshisida
luradilar. Ulardan biri to'pni sherigiga oshiradi, u to'shakda
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urnbaloq oshishni bajarib to‘pni pastdan uzatish bilan gaytaradi.
Shundan so‘ng sheriklar o‘rinlarini almashadilar.

3. Juft-juft bo'lib mashq qilish: o‘yinchilardan biri to‘p bilan
to'r oldidan turadi, ikkinchisi esa gimnastik skameykada o'tiradi.
To'ming oldidan maydonning oltinchi metriga to‘pni yuqoridan
ikki qo‘ilab uzatishni bajarish. Skameykada o‘tirgan o'yinchi tezda
to‘pni uzatgan tomonga o‘tadi va sherigiga um pastdan ikki qo‘llab
uzatadi so‘ngra yana skameykaga borib o'tiradi.

4. 0 ‘quvchi to‘p bfian to‘r oldida turadi, sherigi old chizigdan
3 m masofada turadi. To‘r oldidan to‘pni past traektoriyada (yoki
o‘quvchi to'pni tashlaydi) ikki qo‘llab yuqoridan uzatishni
bajaradtiar. Sherigi to'pni pastdan ikki go‘Uab gabul gilib olib, old
chizig'idagi joyini o‘zgartirib, unga go'lini tegizish va keyuigi to‘pni
gabul gilib olish uchun gaytib keladi.

5. Ikkita o‘quvchi to‘r oldida turadi, ulardan birida to‘p bo‘ladi.
U to'pni qattiq yerga uradi, sherigi yerga urilib gaytgan to‘pni
tagidan harakatlanib o‘tadi, bosh ustida to‘pni ikki qo‘Uab pastdan
uzatishni bajarib 180° ga aylanadi va birinchi o‘guvchiga to‘pni
pastdan uzatish blan gaytaradi.

6. To‘r oldida, iiddta o‘quvchi 4 va 2 zonada turadi, 1 zonada
4—5 o'quvchi turadi. O ‘quvchiar to‘r oldida to‘pni galma-galdan
diogonal bo'ylab 1 va 5~zonaga uzatadUar. Sheriklari to‘p tomon
harakatlanadilar va to‘pni ikki qo‘llab pastdan i~zatib 4 va
2-zonaga gaytarishni bajaraduiar.

Zarb bilan urishni o‘rgatish uchun tayyorgarlik
mashglarini bajarish

1.To'pni joyda sakrab turib va yugurish blan tennis to'pini
uzoqga otish.

2. Yerda tizzada turgan holatdan yoki to‘shakda to‘ldinna
to‘pni panjalar bilan urish.

3. To'ldirma to‘pni bosh ustida ushlab turib bir va ilcki go'Uab
(1-2 kg) bosh orgasidan otish.

4. Rezinali amortizatorda osib qo‘yugan voleybol to‘pini zarb
buan urish.
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5. Devordan bir vagtning o‘zida ikki qolning kafti, barmoqgkiri
blan turtish, so‘ngra goh o‘ng, goh chap qoida turishni davom
ettirish.

6. Cho‘qqgayib olirish va qolni yuqoriga siltash bilan yuqoriga
sakrash. Mashgni toldirma to‘p bilan (1—2 kg) bajarish ham
mumkin.

7. Turgan joyda bir va ikki oyoqda sakrash va dastiabki hoiatdan
yuz bilan oldinga garab turib, yon tomonga va orga bilan oldinga
harakatlanish.

8. Balandiikdan sakrab tushish va sakrab chigish. Keyinchaiik
yuqoriga sakrash bilan bajarish.

9. Turgan joydan, yugurib keiib, ikki oyoqda depsinib, osib
go'yiigan to'pga shitga va b. qolni tegizish bilan sakrash.

10. 2—3 gadamdan, turgan joydan (kuchga, aniq tushirishga)
to‘r ustidan oshirib, sakrab turib toldirma to’pni ikki qollab
bosh orgasidan devorga otish.

11. Toldirma to‘pni to‘r ustidan oshirib aniq nishonga otish
(6, 5, | zonaga tegishli yerga, to‘shakka, zonaga tushirish).

12. Turgan joydan bir necha bor sakrash va yugurish bilan
rezinah amortizatordagi to‘pni zarb bilan urishni birga qo'shib
bajarish.

13. Devorga yuz bilan qgarab turib, o0‘z-o0‘ziga to‘pni tashlash
dastlabki hoiatdan, voleybol to‘piga zarb berish.

14. Turgan joydan, sakrab turib, to‘rni ustidan oshirib sherigi
tomondan irgltigan to‘pni zarb bilan urish.

To‘sig go‘yishni o‘rgatish uchuii tayyorgarlik va maxsus
mashglarni bajarish

1 Turgan joydan oldinga, orgaga, chapga, o‘ngga yugqoriga
ikkala oyogqda depsinish bilan sakrash.

2. Sakrash: garshilik kolsatish bilan yuqgoriga sakrash (rezinali
bint yoki belga yoki oyoq yuziga mahkamlangan amortizatorlar).

3 Chuquriikka sakrash va gollarni silktitib yuqoriga sakrash.

4. Asta-sekin balandligini oshirish bilan tepalikdan sakrab
tushish (taxlangan to‘shaklardan, zinalardan, tumbochkalardan).
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5. Qo'llarida basketbol to‘pi bilan devor oldida turgan holatdan,
to'pni yuqoriga irg'itish, sakrab va to'pni ikki go'l bilan (kaftlar
bilan) to'pni devorga urib gaytarish. Yerga yumshoq qo'nib, to'pni
ushlab olish. Mashgni ketm-ket bir necha marta bajarish
(sakrashning esa yuqoii nugtasida to'pni urib gaytarish).

6. To'rdan garama-garshi tomonda ikkita o'yinchi turadi.
Ulardan biri to‘r bo'ylab harakat giladi va to'satdan go'llarini
yuqoriga ko'tarib, har xil yo'nahshda buradi. Ikkinchisi (birinchi
o'~dnchi gqo'Uni yuqoriga ko'tarishi bilan) blok go'yadi, zarb bilan
urilgan to'pni yo'nalishiga xayolan panjalami tashlab kaft bilan
bekitishga harakat giladi.

7. Skameykada turib 4, 2, 3-zonadan yo'naltirilgan to'pni
(go'lga kiyilgan «kurak oyog» bilan), to'siq go'yib bajarish.

8. Qattiq urilgan to'pni gaytaruvchi to'r oldida dastlabki
holatda, hujumni gaytarish uchun tayyor bo'lib turadi. Boshqga
tomonda sherigi to'rdan 10—30 sm masofadan uning ustidan to'pni
oshirib tashlaydi. Qattiq urilgan to'pni gaytaruvchi sakrab parvoz
gilishning eng yuqori nuqtasida to'pni kaft bilan gaytaradi.

9.4, 3, 2-zonada hujumchilar to'p bilan turadilar, 2-zonada
— to'siq go'yuvchilar turadilar. Hujumchilar to'pga zarb bilan
uradilar, to'siq go'yuvchiar esa 2, 3, 4-zona bo'ylab harakatlanib
to'sig go'yadfar (zarb bilan urish yo'l-yo'lakay bajariladi).

10. O'quvchilar juft-juft bo'lib turadilar; biri 4-zonada to'rga
orga bilan, boshgasi 5-zonada turadi va to'pni 1L qo'llab pastdan
va yuqoridan uzatishni bajarish amalga oshiriladi. To'r oldida
turgan o'quvchi har bir to'pni uzatgandan keyin orgaga buriladi
va gattiq urilgan to'pni gaytarishni bajaradi.

6.4. VOLEYBOL DARSIDAGI HARAKATLI
0 “YINLAR

«Yer ustidagi nishonga» o yini. O'yinchilar ikki komandaga
bo'linib, maydonning turli tomonida joylashib turadilar. Har bir
komandada hujum chizig'ining oldida 1—1,5 m diametrdagi ikkita
doira chiziladi. Bitta komanda o'yinchilarning chap yoki o'ng
go'lida tennis to'pi bo'ladi. Signal bo'yicha har bir komandadan
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ikkitadan O'yinchi bir vagtning o‘zida to‘r tomon intiiadilar. To‘p
bilan o'yinchi sakraydi va harakatda panja bilan to‘pni raqgibi
tomonidagi doiraning ichiga tashlaydi. To‘rning orgasida turgan
O‘yinchi, unga xalagit berishga harakat qilib, to‘pni gaytarish
uchun hujumchi 2 ochko oladi. Agarda u qo'‘yilgan qo‘lni o‘tib,
doiraga tusha olmasa (to‘p maydon tashqarisiga tushsa) 1 ochko
beriladi. To‘p o'yinchining qo‘liga tegsa yoki to‘pga tegib ketsa,
unda ochko olmaydi. Qachonki hujumdagi hamma o'yinchilar
nishonga bir martadan otishni bajarsalar (boshqalari esa himoya-
chiiar o‘rnida bo‘ladi), so‘ng o‘rinlarini almashadilar. Ko‘proq
ochko to‘plagan komanda o‘yinda g‘olib hisoblanadi.

Shug‘ullanuvchilar doira bo‘ylab turadilar (1, 2, 3, 4-doirada)
va bir-biriga to‘pni >uqoridan uzatadilar. 0 ‘quvchi to‘pni tushirib
yuborsa, jarima ochko oladi. Bir marta ham jarima ochkosini
olmagan yoki kam xatoga yo‘l go'ygan o‘yinchi g‘olib chigadi.

0‘yinning turi: alohida o'yinchitar emas, doirada turgan ko-
mandalar musobaqalashadilar. To‘p uzatishda kam xatoga yo‘l
go‘ygan komanda yutgan hisoblanadi.

«Chagirish» oYyini. O ‘quvchilar ikki komandaga bo‘linadi va
maydonning old chizig‘ida bir gator safda turadilar. Komanda-
larning bir o‘quvchisi raqib komandasi tomon boradi, u
komandaning o‘yinchilari o‘'ng go‘llarini oldinga uzatib boradilar.
Bir o'yinchi raqgibining kaftiga qo‘lini uch marta tegizadi va
uchinchi marta tegizgandan so‘ng qochib ketadi, chagirilgan
o'yinchi uni quvlab yetishga harakat giladi. Agarda o'yinchi
yugurib gochib ketsa, quvlab-yetuvchi unga «asirga» tushadi.
Komanda shu paytgacha ragibini chaqirishni davom ettiradiki,
gachonki uning o'‘yinchisi «asirga» tushmaguncha davom etadi.
Agarda o'yinchi, asirga tushgan o'yinchisi bo'lib turib, o‘zi «asirga»,
tushsa, uning «asiri» ozod gilinadi va o'yinda gatnashadi. Ko‘p
«asir» oigan komanda o‘yinda g‘olib chigadi (ma’lum vaqt ichida).

«To'pni uzatdingmi — yugur» oYyini. Sinf ikki komandaga
bo‘linadi. Signal berilishi bilan komandalardan biri o*53nni to‘pni
uzatishdan boshlaydi, boshqgasi uni gabul qilib oladi. T o‘pni uzatgan
o ‘quvchi tezda maydonni aylanib chigadi va o'z joyiga borib turadi.
Qabul qilib oluvchi komanda iloji boricha to‘pni havoda ko‘proq
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ushlab turishga harakat quadilar (to‘pni uzatish soni, komandaning
to'plagan ochkoiari soniga teng ketshi kerak). Qarama-qarshi
komandaning o‘quvchisi, yugurishni tamom giigandan keyin o‘z
joyiga turadi, to‘pni o‘ynash to‘xtaydi va keyingi uzatuvchi
komandaning o'yinchisi uzatishni bajaradi.

0'yin shu paytgacha davom etadiki, to‘pni uzatuvchi koman-
daning hamma o'yinchisi uzatishni va yugurib o‘tishni bajar-
guncha davom etadi. Shundan so‘ng to‘plangan ochkolar yig'indisi
hisoblab chiquiadi va komandalarjoylarini almashaduar. Ko‘p ocliko
to‘plagan komanda o'‘yinda g‘olib chigadi. To‘pni uzatish uchun
ikldta urinishda sinab ko‘rish. Agarda uni noto‘g‘ri bajarsa, gabul
quib oluvchi komandaga 10 ochko beriladi, to‘pni uzatishni keyingi
o'yinchi bajaradi. To'pni o‘ynashda uni yerga tushirsa yoki texnik
xatoga yo‘l qo‘ygandan so'ng to‘xtattadi.

«Qarg‘alar va chumchuglar» oyini. ikkita komanda bir-biridan
2—3 m masofada o‘rta chizigda ikki gatorli safda (biri —
«qarg‘alar»,, boshgasi — «chumchuglar») turadilar. O ‘gituvclii
tomonidan chagirilgan komandaning o‘yinchilari o‘zining chizig'i
tomon yugurib ketayotgan boshga komandaning o‘yinchuarini
tutadiar.

0 ‘yinning turlari: ko‘rishga oid signallar beriladi; ragiblar bir-
birlariga orga buian turadiar, o‘tiraduar, chalgancha yoki qorinda
yotadilar va boshqalar. Tutilgan o'yinchilarning soni hisoblab
chigtadi.

«0 ‘rtogingni himoya qil» oyini. O ‘ynovchiiar qo‘Uari uzatilgan
masofada doira hosu giladtar. Ikkita onaboshi tanlanadi, ular
doiraning o‘rtasida turadilar. Signal bo‘yicha doiraning o‘rtasida
turganlar bir-biriga to‘pni uzatishni boshlaydilar, payt poylab,
doirani o'‘rtasida turgan onaboshiga to‘pni tegizishga harakat
giladilar (ikldtadan bittasi onaboshi, boshgasi himoyachi).
Himoyachi o‘rtog‘ini unga to‘p tegishidan qo‘riglaydi. Agarda
o ‘ynovchiar onaboshiga to‘pni tegizsalar, dolaning o'rtasiga uddta
boshga onaboshi turadi va o‘yin yana gaytadan boshlanadi. Fagat
gavdaga, qo'l va oyoqga tegsa tekkan hisoblanadi (boshga tegsa
hisoblanmaydi). O‘yin oxirida o‘rtog‘ini juda yaxshi himoya
gilganlarni, albatta, taqdirlash kerak.
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«Topni toT ustidan oshirish» (Pionerbol) o yini. ikkita
komandaning o'yinchilari maydonning ikki tomonida turadilar.
Maydonning o‘rtasida turgan O'yinchilar go‘llarida voieybol to‘pi
bo‘iadi. Signal berilishi bilan to‘pni to'mi ustidan oshirib otish
kerak. Agarda ikkala to‘p uning tomonida bo‘lsa, komanda 1
ochko yutqgizadi. To'rttato‘p bilan o‘ynash ham mumkin. Hisobni
5 ta yold 10 ta ochkoga yetkazguncha o‘ynash mumkin.

«Quvlashmachoqg» o yini. 0‘yinchilardan biri -- onaboshi
boladi. Shug‘ullanuvchilar juftlama gadam qo‘yib, bir va ikki
oyoqda salcrab, yugurib harakatlanadilar. Onaboshi o'‘yinchilarni
ushlashga harakat quadi.

«Top orgasidan quvish» o Yyini. Shug'ullanuvchilar ikkita
komandaga bolinaduar, ular doira bo'ylab o'yinchtiami oralatib
turadtiar. Bir-biriga garama-qarshi turgan, ikkita ragibda to'ldirma
(basketbol, voleybol) to'p bo'ladi. Signal bo'yicha shug'ul-
lanuvchiiar to'pni chap yoki 0'ng tomondan (ikkala komanda bir
tomonga) doira bo'ylab uzatishni boshlaydilar. Har bir komanda
shunga inttishi kerakki, ularning to'pi boshga komandaning to'pini
quvlab o'tishi kerak.

«Yoyma top> o yini. Ikkita onaboshi — ovchilar, qolgartari —
baliglar. Baligchtiar go'llarini ushlashib (yoyma to‘r) baliglami
tutadilar (tutilganning atrofida qo'Uarini birlashtiradlar). O'yin
vaqti tugagunicha yoki hamma baliglami tutib bo'Imaguncha
davom etadi. O'yvindan keyin eng yaxshi baligchuar va baliglar
tagdirlanadi.

Voleybol darsida yuqgorida sanab o'tugandan tashqari, quyidagi
o'yinlarni go'llash mumkin: «To'p uchun kurash», «ChiUaky,
«Shahardan shaharga», «Merganlar» v b., shuningdek, voieybol
elementlari bilan estafetalar.

6.5. VOLEYBOL ELEMENTLARI BILAN
ESTAFETAIAR

1 O'quvchilar bir necha guruhga bolinadtar va old chizi-
g'ining orqasida bitta kolonnada saf tortib turadilar. Har xil
guruhning boshlovchi o'yinchilari go'llarida to'pni ushlab
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turadilar. Signal bo'yicha birinchi turgan o'yinchilar sport zalning
garma-garshi tomonidagi devordan yerdan 2-2,5 m balandhkda
chizilgan to‘g‘ri to‘rtburchak yoki doira (har bir guruhning
garshisida) tomon yugurib boradilar. Ularga 2—3 m yugurib
bormasdan o'yinchilar to‘xtayduar va kelishib olmagan usulda
3—5 marta uzatishni bajarib to‘g‘'ri to'rtburchakka yoki doiraga
tushirishga harakat qgiladilar. Guruh har bir tushirgani uchun 1
ochko oladi. O‘quvchilar to‘pni uzatishni tamom qgUganlaridan
keyin, uni Gib olib o‘zlarining komandalariga ga3‘tadilar, so‘ngra
keyingi o'yinchiga uzataduar, o‘zlari kolonnaning oxiriga borib
turadtiar. To‘p uzatishni birinchi bo‘lib tugatgan va hammadan
ko‘p ochko to‘plagan komanda o'‘yinda g‘olib chigadi.

2. Shug‘uUanuvchuar 4—5 guruhga bo‘linadtar va maydonning
3 m h chizig'ida bitta kolonnada turadiar. Yo'l boshlovchi to‘p
bilan maydonchaning boshga tomonida to‘r orgasida turadi. Signal
berilishi btan yo‘l boshlovchi to‘pni to‘rning ustidan oshirib o'z
komandasida turgan birinchi o‘yinchiga uzatadi, o‘zi kolonnaning
oxiriga borib turadi. Bu vazifani hamma o'yinchilar bajaradilar.
Guruhlarning biri vazifani tamom gilmaguncha estafeta davom
etadi. G'oliblarni aniglash bilan bir vaqtda to‘pni uzatish
vagtida kamchihkka yo‘l go‘ygan o‘quvchilar ham ko‘rsatib
o'‘tiladi.

3. 0 ‘quvchiar bir necha komandaga bo‘hnadilas, Ular old
chiziqda bitta kolonna bo'‘lib turaduar. Signal bo‘yicha birinchi
bo‘lib turgan o'yinchtar, voleybol to‘rigacha jmgurib borib to‘x-
taydi, 3-5 martayuqoriga sakrab, gattiq urtigan to'pni gaytarishni
taglid giladtar. So‘ngra yugurib gaytib boradi va kolonnasining
oxiriga borib turadi, so‘ngra vazifani boshga o'quvchi bajaradi.

4. 0 ‘quvchuar ikkita komandaga bo‘linadi. Ular old chizig‘ida
bitta kolonnada turadiiar. Signal bertishi btan birinchi ragamlar
diametri 1 m li doiraning o‘rtasigacha yugurib boradi (har bir
komandaning garshisiga tuzilgan) o‘z ustidan to‘pni ikki qo‘llab
yugoridan 3—5 marta uzatadi. Birinchi vazifani tugatgandan keyin
voleybol to‘pini qo'yib, o‘zi to‘r tomon yugurib borib, u yerda
hujumda zarb bilan urishni taqlid quadi (tennis yoki voleybol
to'pini tashlaydi). So‘ngra to‘r tagidan yugurib o‘tib devor tomon
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yugurib borib, u yerda 5-10 marta to‘pni pastdan uzatishni
bajargandan so‘ng o‘z joylariga qaytib keladi, estafetani keyingi
o‘quvchi davom ettiradi.

Voleybol darsini muvaffagiyatli o‘tkazish uchun faqgatgina
voleybol to‘ri va to‘pi yetarli emas. Agarda turli-tuman asbob-
anjom va jihozlardan foydalanilsa, darslaming samaradorligi bir-
muncha oshadi. Ular texnik usullarni o‘rgatishning eng yuqori
samaradorligini oshirishni ta’minlashga yordam beradi, shuningdek,
darsning zichligini oshiradi. Voleybol mashg‘ulotlarida toldirma
to'p, tennis to‘pi, salcrash tagkursi yoki skameyka, albatta, bolishi
shart.

Sport zalini shunday asbob-anjomlar bilan jihozlash kerakki,
asosiy maydoni bo*hb, ilddta kichik olchamdagi maydonga bolib
go‘shimcha to‘mi o'rnatish mumkin bolsin. Qo‘shimcha to‘r
har xil balandlikda o‘matilib, barcha o‘quvchtar to‘r oldida turib,
ulami jismoniy tayyorgarligiga boglig holda mashqglami bajarish
irnkoniyatini beradi (aynigsa, hujumda zarb bian urishni va to‘siq
go'yishni olgatishda). Shuningdek, nostandart asbob-anjomlardan
foydalanish darsning asosiy vazifalarini hal quishda yordam beradi:
to'p.ni uzatish va oshirishda zarb buan urish, malakasini tako-
midashtirish uchun to‘p ushlashdan; tasmaga osib qo‘ytgan to‘siq
go'yish moslamalaridan (<kurak oyoqdan», tennis raketkasidan,
mexanik blokdan); shtangadan (kuchni va tezkorlik — kuch
sifatlarini o'stirish uchun), nishon (devorda bo‘yoq btan chiziigan
to‘g‘ri to'rt burchak yoki doixa); to‘pni aniq uzatishni rivojlantirish
uchun yerdan 3~4 m balandlikda osib qo'yilgan nishondan
chiziigan to‘g‘ri to‘rt burchak yoki doira, sakrash espanderidan
(sakrovchanlukni rivojlantirish uchun) foydalanish mumkin”®

MUSOBAQALAR

Voleyl”™ol bo'yicha musobaga olkazishda quyidagi asosiy
goidalarga rioya quish kerak. Voleybol o‘yini maydoni 18x9 m
kattalikdagi, to‘g‘ri to'rtburchak teng tasawur gilinadi. Yon

' Camelo Pittera, Paolo Pedata, Paolo Pasqualoni. Pallavolo dentro ii
movimento 2. San Marco di Cormons. 2010. — 685 p.
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tomondagi chiziglar o‘rtasi, maydonni teng ikki gumhga bo‘luvchi
to‘g‘ri (o‘rta) chizigni go‘shiladi. Maydonning har bir yarmida
o'rta chizigdan 3 m masofada unga parallel hujum chizig'i
o'tkaziladi. O ‘ng yon tomondagi chiziq davomida va undan 3 m
masofada old chiziglga perpendikulyar gilib (undan 20 sm narida)
eni 5 sm h va bo'yi 15 sm uzunligidagi ikkita chiziq o‘tkaziladi,
to‘pni o‘yinga kirtish jojani chegaralab go‘yiiadi (113-rasm).
0‘yinchilarning joy almashinishlari ko'rsatkich bilan ko*rsatilgan.

Voleybol bo‘3icha musobagalar uch partiyadan o'tkaziladi va
o'ynovchi komandalardan biri tegishli ikki yoki uch partiyani
joitsa yetarli bo'ladi. Agarda guruhlardan biri, aynigsa, kimda
ikki ochko ko'p bo'hb 25 ochko yig'gandagina, partiya yoitilgan
hisoblanadi.

113-rasm

Komanda 6 kishidan iborat bo'ladi. Komanda musobagqalarga
to'liq tarkib kelmasa, yutqgizgan hisoblanadi. Musobaga hakamining
taklifidan so'ng maydonga chigmasa, u komanda ham 0:3 (0:2)
yutqgizgan hisoblanadi va protokolga har bir partiyaning 0:25 hisobi
yozib qo'yiladi. Komandalar har bir partiyada 30 soniya
tanaflfusdan foydalanishi mumkin.

O'yvin komandalaming biri to'pni o'yinga kiritishdan boshla-
nadi. Hakam hushtak chalgandan so'ng uni bajarishga 5 soniya
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ajratiladi. To‘pni o'yinga Kkiritishda, qo‘lda turgan to‘pga zarb
berish man ettiadi (uni, albatta, yuqoriga irg‘itish kerak). Agarda
uzatuvchi to‘pni irg'itib, keyin uni Gib olsa yoki to‘p gavdaning
biror gismiga tegsa, unda u uzatiigan deb hisoblanadi va to‘p
ragib komandaga beriladi. To‘pni 0‘yinga kiritish huqugini kiritgan
komanda scat ko'rsatkichi bo‘ylab zonadan zonaga (o‘yinchuar
joylarini almashadilar) o‘tishni bajaradilar. Agarda to'pni
kiritgandan so‘ng to‘p to‘rga tegsa, unda to'pni o'yinga Kiritish
boshga komandaga beriladi. To'p o'yinga kiritigandan so‘ng yoki
zarb blan urilganda to'rga tegsa xato hisoblanmaydi.

Har bir komandaga kamida uch marta to‘pni urishga ruxsat
bertadi (to'pni raqi) tomoniga yo'naltirish uchun). To'pga zarb
berishni gavdaning beldan yuqori xohlagan gismida ruxsat beriladi.
To'pga tegish gisga va uzug-yuluq bo'lishi shart. To'pni zarb
bilan urib gaytarilgandan so‘'ng komanda to'pni yana uch marta
urish huqugiga ega bo'ladi. Ragib maydoniga tananing biror gismi
tegsa (oyoq, qo‘'l, gavda), shuningdek, tananing biror gismiga
tegsa ham xato hisoblanadi.

UYGA VAZIFA

Darsda o'yin elementlarini muvafFaqgiyatli o‘rganish uchun
o‘quvchilarning o‘yida mustaqu ishlashga sharoit tug‘diriladi.

0 ‘qgituvchi o'quvchilarning tayyorgarligiga bog'lig holda
yuklama berishi shart.

4—9-sinf o‘quvchilari uchun o‘qituvchiga yordam sifatida
taxminiy uy vazifasi keltiriladi:

4-smf.

1 Ertalabki badantarbiya mashglari.

2. To‘pni yugoridan uzatish.

3.1 dagiga davomida aylantirilgan arg‘amchi ustidan sakrash.

4. Taxtada tayanib turib go'Ini bukish va yozish.

5. D.H. dan tayanib cho'gqayib o‘tirishdan tez o‘tirish (oyogni
to‘g‘rilash).

5-sinf,

1 Umumiy rivojlantiruvchi mashglar.
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2. To'pni pastdan uzatishni taghd gihsh.

3. Chap va o‘'ng tomonga juftlama gadam tashlab harakat-
lanish.

4. Sekin me’yorda 1 daqgiga 30 soniyagacha arg‘amchida
sakrash.

5. Tayanib yotgan hoiatdan qo‘lni bukish va yozish.

6-sinf.

1 Qayishqgoglikni rivojlantirish uchun mashq qilish.

2. Kuchni rivojlantirish uchun mashq qilish (giz bolalar
uchun — go‘Ini bukish va yozish, o‘g‘il bolalar uchun — baland
turnikda tortilish).

3. To'pni ko'krak oldidan uzatish.

4. Oldinga hamla gilgandan so‘ng to‘pni pastdan ikki qollab
gabul qgilib ohshni taqlid gilish.

5. To'pni pastdan uzatish (to‘pni uzatishni bajarish uchun
gubkani oldinga otish).

6.1 dagiqga 40 soniya davomida arg‘amcbidan sakrash (qiz
bolalar arg'amchini 2 marta aylantirish bilan bajaradilar).

7-sinf.

1 Tezkorlik — kuch sifatini rivojlantirish.

2.1—2 daqgiga davomida o‘z ustida to‘pni bir necha bor uzatish.

3.Tez harakatlanish, keyinchaiik to‘xtab qolish va to'pni
pastdan gabul gilib olishni taghd qilish. n

4. Espander, rezinali lenta buan pastdan uzatishni taqlid qilish.

5. 2 dagiga davomida arg‘amchidan sakrash.

6. Tayanib turgan hoiatdan golni bukish va yozish (o‘gll
bolalar - yerdan, qiz bolalar — go‘Uami stulga, stolga qo'yib).

7. Qol kuchiit rivojlantirish uchun gantel buan mashq qilish
(qiz bolalar uchun — 1 kg, o‘gll bolalar uchun — 2 kg).

8-sinf.

1 Turgan joydan zarb btan urishni taghd qilish: bir, ikki,
uch gadamdan keyin yuqoriga sakrash.

2. Yuqoriga sakrash buan tez cho'qgayib olirish.

3. Gantellar biian mashq qilish (o‘g‘t bolalar uchun — 5 kg,
giz bolalar uchun - 2 Kkg).

4. Bir oyoqda cho‘ggayib olirish (to‘pponcha usulida).
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5.
6.

2 dagiga davomida arg'amchidan salaash.
Espander, rezinali lenta bilan zarb bilan urish uchun taqglid

gilishni mashq qilish.

9-sinf.

1.1-2 dagiga davomida cho‘ggayib o‘tirgan holatdan tez o'tirib
va turishni bilish.

2.
3.
4,
5.

Cho'gqqayib o‘tifish holatidan og'irlik bilan yuqoriga sakrash.
Zarb bilan urishni bajarish uchun taglid mashgini bajarish.
Sakrab turib to‘pni uzatish (taglid qilish, to‘p bilan).

Harakatlanishdan so‘ng turgan joydan bir o‘zi gattiq urilgan

to‘pni qaytarish.

6. 1 dagiga davomida arg‘amchini ikki marta aylantirish bilan
sakrash.
7. Kuchni rivojlantirish (gantel bilan mashq quish o‘smirlar

uchun — 5 kg, qiz bolalar uchun — 2 kg).

Nazorat savollari:
1 To psiz va top bilan ijro etiladigan harakatlar texnikasi mohiyaiini ochib

© 0 N O

bering.

O yin texnikasi tasnifi. Hujum va himoya texnikasiga oid oyin usullariga
izoh bering.

Voleybolchiga xos holat va harakatlanishlar texnikasini gapirib bering.

. Istalgan o yin usulini (to p kiritish, topni qabul gilish, uzatish, zarba berish,

to'sig qoyish) ijro etish texnikasiga tavsifbering.

0 yin usullari texnikasining kopaqirraligi va o zgaruvchanligi haqida
tushuncha bering.

0 yin texnikasinijismoniy sifatlar bilan bog'ligligi.

. Hujum va himoya taktikasi. Taktikaning vositalari. Taktik kombinatsiyalar.

Hujumda ijro etiladigan individual taktik harakatlar.
Himoyada ijro etiladigan individual taktik harakatlar.

10 Hujum va himoyada qofllaniladigan jamoali taktik harakatlar. Taktik

reja hagida tushuncha.
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Y1 bob
BASKETBOL

Basketbol — bu umumta’lim maktablarining mustaqillik
jismoniy tarbiyalash dasturi «<Sport o'yinlari» bo‘limidagi majburiy
turlarning biridir. Bu sport o'yini o‘quvchilarining aqliy faoliyatidan
so‘ng aktiv dam olishning eng yaxslii vositalaridan biri bo‘lib xizmat
giiadi.

Basketbol uchun turli-tuman o‘ziga xos o'yin vaziyatlari va
individual faoliyat o'yinchuar fikrlashini rivojlantirishiga yordam
beradi. 0 'yin har xii usullarda harakatlanish bilan tolib-toshgan:
shiddatli yugurish, to‘saidan yon tomonga zo'‘r berib burilib
yugurish bilan almashadi, keskin burilish va to‘xtab qolishlar,
to‘pni bir holatdan boshqgasiga o‘tkazishlar. Shuningdek, juda ko‘p
sakrashlar, to‘pni qgabul qilib olish va uzatish usullari turli-
tumandir. O'yinda barcha texnik usullardan foydalanish unga
doimiy dinamizm beradi.

Tp‘g'ri tashkii gilingan mashg'ulot darsda barcha guruh
mushaklarini garmonik rivojlantirishga yordam beradi. Bo'g‘in-
laming harakatchanligi ortadi, suyak va yurak-qon tomir siste-
malari mustahkamlanadi, nafas olish organlarining mexanizmi
takomillashtiriladi, o*sib kelayotgan organizmda modda almashinuvi
aktivlashadi. 0 'yinni o'rgatish jarayonida bolalarda qiyin harakat-
larni bir-biriga muvofiglashtirishni ishlab chigaradi. O ‘yinni
o'rgatishda kishi harakatini sun'iy ravishda foydalanishi har bir
jins va yoshdagi o‘quvchtar uchun tushunarli bo‘ladi.

Modomiki, basketbol jamoa o'yini ekan, u musobagada
gatnashish, bolalar o‘rtasida o‘rtoglik va do‘stlikni rivojlantirish,
guruh oldida o‘zining harakatiga javobgarlikni va burch hissini
shakllantirishga yordam beradi. Basketbol bilan doimiy ravishda
shug'uUanish bolalarda biror magsadga qaratilgan va gat'iylikni
tarbiyalashga, o'yin vaqtida tez-tez o‘zgarib turadigan sharoitda
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tezlikni, chaqqonlikni, kuchiii, chidamlilikni va boshqga harakat
sifatlarini rivojlantirishga yordam beradi.

0 ‘yinni o'‘rgatish jarayonida Professional amaliy-jismoniy
tayyorgarlik vazifasi amalga oshiriladi. O ‘qituvchi har doim
o'‘quvchini magsadga intiltiradi, basketbol o'yini mayda gismlarini
yig‘ish, barcha avtomobil turlarini haydovchi kishilar, qumvchiiar,
gishlog xo‘jaligi mashinalari va to‘gimacliilik ishlab chiqgarish
boshqaruvchilari, poligrafchilar va b. kasblami egallashga yordam
beradi.

Basketbol — bu ikki tomonlama o'yin. Har bir komandaning
asosiy vazifasi imkon boricha boshga komandaning halgasiga texnik
usullami epchillik bilan ko‘proq to‘p tashlash va o'yinining taktik
vositalarini go‘Uashga raqib komandasiga bu imkoniyatni bermaslik
kerak.

Maydonda komanda o‘yinchilarining harakati to‘pni egallab
olishda anigianadi. To'pni egallab olgan komanda hujumda
boshqgasi esa himoyada o‘ynaydi. O ‘yinchilaming hujumda va
himoyada muvaffaqiyatli o‘ynashi, yakkama-yakka olishuvchiga,
alohida harakat quishni to‘g‘ri go‘llash, texnik usullami va o‘yin
malakalarini, shuningdek, komandaning barcha o'yinchilarining
(beshta) o‘zaro kelishilgan holda, maydonda aktiv va mohirlik
bilan harakatlanishiga bog'ligdir.

0 ‘quvchilar yil davomida o‘quv-taibiyaviy jarayonida quyida-
guami bilishi kerak;

- nazariy ma’'lumotiarni o‘zlashtirish;

— o'yirming texnik usullarini egallab olish;

- 0'3n vagtida taktik harakatlami rivojlantirishga yordam
beradigan jsmoniy mashglarni bajarish;

— uyga berilgan kontrol normativlami bajarish.

Basketbol bo'yicha o*quv materialida o‘quvchilaming yoshiga
bog'lig holda taktik harakatlarni va texnik usullami asta-sekin
egallash ko‘zda tutugan. Ular shu bilan birgalikda quyidagilarni
o‘zlashtirib oladilar:

4-sinfda — o'‘yinchining turish holati, harakatlanishi, sakrab
to‘xtab qolish, turgan joyda to‘pni ikki go'Uab ilib olish va uni
shu holda ko‘krakdan oshirish; to‘pni chap va o‘ng qo‘l bilan ilib
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olib yurish, turgan joydan bir qol bilan to‘p tashlash; mini-
basketbol o'yini;

5-sinfda — yurib turib va joyni o‘zgartirib harakatlanish
asnosida to'pni go‘sh go‘llab ilib olish va shu holatda ko'krakdan
uzatish; to‘pni dnrib va yugurib olib yurish; to‘pBi olib yurishdan
so‘ng harakat asnosida yelkadan tashlash;

6-sinfda - harakat yo™nalishini va tezligini o'zgartirib to‘pni
olib yurish; to‘pni bir qo‘llab yelkadan uzatish; ikki gadamdan
keyin harakatda to‘pni tashlash; mini-basketbol o'yini;

7-sinfda — jarima to'pini tashlash, to‘pni tortib olish yoKi
urib chiqgarib yuborish, to‘pni juft-juft bo'lib uzatish, shaxsiy
himoyada o‘ynash, ikki tomonlama o'yin;

8-sinfda —to‘pni harakatda bir-biriga uzatish, to‘pni goh chap,
goh o‘ng go‘] bilan olib joirish, shaxsiy himoya, ikki qo‘llab sakrab
yugoridan uzatish, o‘quv-mashq o‘yin (o‘g‘il bolalar —to‘pni bir
va ikki gqo‘llab sakrab yuqgoridan savatga tashlaydilar);

9-sinfda — hujum va himoya vaqtidagi harakat, balandlab uchib
kelayotgan va taxtaga (hitga) urilib gaytgan to‘plarni sakrab turib
ikki go'ilab ilib olish; to‘pni yuqoridan uzatish, o‘quv-mashq
o'yini (o‘smirlar to‘pni bir va ikki go‘llab yuqoridan tashlashni
bajaradilar).

0 ‘gituvchi rauntazam ravishda va tushunarli aniq vazifalarni
tagdim etadi, o‘quvchilar tushunib yetib va uni amalga oshiradi.
Shuningdek bir-birini tushunish — o‘rgatish jarayonida uning
birgalikdagi faoliyatining asosidir.

Bolalarni basketbol o'yiniga muvaffagiyatli o‘rgatishda balki
umumiy jismoniy, maxsus jismoniy, nazariy, texnik, taktik va
axlogiy-irodaviy tayyorlashda organik bogliglik boiadi. Axlogiy-
irodaviy va umumiy jismoniy tayyorgarlik butun o‘quv yili
davomida, nazariy, texnika, taktika va maxsus jismoniy
tayyorgarlik —dastur material bilan o‘quv-rejajadvalini tagsimlash
orgali amalga oshiriladi.

0 ‘quvchilar nazariy tayyorgarlik vaqtida bilim asoslarini oladi,
busiz texnik usullarni Na taktik harakatlarni egallash mumkin
emas, amaliy mashg'ulotlarda o'yin jarayonida zarur bo‘lgan
malaka va mohirlikni tarbiyalab yetishtiradi.
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Har bir darsga tuzilgan ish reja isMasMa, har bir texnik usul-
lami egallashda ish reja asosida alohida vazifalar qo‘yish mumkin.
So'ngra vazifalami raurakkablashtirib, awal iMi so‘ngra (7-sinfdan
boshlab) uch va undan ko‘p usuUarni birga go'shib bajariladi,

Darsning tayyorlov gismida harakat va jismoniy sifatlarni
rivojlantirish uchun mashglarni qo‘llash zarurdir.

1 Yurish: go‘llami gavda bo'ylab keskin harakatlantirib, keng
gadam tashlab yurish, oyoq uchida va tovonda, sportga, oldinga
chuqurrog hamla gilish bilan bukilib yurish.

2. Yugurish; to'siglar orasidan ilonizi bo‘lib, 180° va 360°
burilish bilan keyinchalik gisga tezlanish, gavdani tez bukish
irg‘ishlab yugurish; signa! bo'yicha keskin to‘xtash va yo'nalishni
o‘zgartirish bilan oldinga, yon tomonga garshi tomonga; egri-
bugri gadamlab va bir oyogdan boshga oyoqqa sakrab yugurish.

3. To'pni olib yurish: bir vagtda ikkita to‘pni galma-gal chap
va o'ng go'‘lida olib yurib 360° burilishni bajarish; cho‘qqayib
o'tirish bilan to‘xtash, to‘pni nazorat quiishni yo‘gotmasdan, gorin-
da yotish, oyogning o'‘rtasidan o'tkazib chap va o‘ng go‘lda olib
yurish.

4. Sakrashlar: ikkala oyoqda depsiiiib yuqoriga sakrash, bir
oyoqdan boshqasiga ikki marta depsinish va gavdani depsinadigan
oyoq tomon eguishini bajarish.

5. Kross yugurish: tempni o'zgartirib yugurish; qum ustidan,
past-baland, o‘nqir-cho’'ngir joylardan yugurish.

Darsning asosiy gismida o'‘rgatishning boshlang‘ich davrida
va basketbol o'yinining elementlarini tanishtirishda 5—6-sinf
o‘quvchilariga harakatli o'yinlami u yoki bu texnik usullarni aniq
vazifalari bilan tavsiya qilish zarurdir. Harakatli o‘yinlar o‘gituv-
chining talabini va yangi maktab dasturini tushunishini yengil-
lashtiradi. Bolalaming bilim asoslarini va figari o‘rganugan harakat
malakalariga garab yondoshgan holda amalga oshiriladi. 7-sinf
o‘quvchilari bilan, aynigsa, samarali dars bekatlar bo'yicha aniq
vazifalami go'yib o4ish — darsning zichligini oshirishga yordam
beradi”™.

‘Morgan Wootten. Coaching basketball successfully / Morgan Wootten with
Dave Gilbert — 2nd ed. USA; Human Kinetics. 2003, — 225 p.
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8-sinfdan boshlab o‘yinning usullari va texnik elementlarini
o‘rgatish jarayonida maxsus jismoniy tayyorgarlik mashglarini
go‘shish mumkin.

5—6-siitfdagi darsning asosiy gismidagi vazifaiar
(bekatlarda)

1-bekat.

Qo'ldan go‘lga uzatish bilan o'z atrofida (oyoq yelka kengligida
ochiladi), turgan joydan basketbol to‘pini uzatish.

2-bekat.

Turgan joyda ko‘rish bilan nazorat gilish va nazorat gilmasdan
basketbol to‘pini olib yurish.

3-bekat.

To'pni bir va qo‘sh go'llab yaqin nugtadan halgaga tashlash
(o‘g'il bolalar).

4-bekat.

To‘p bilan tayanch oyogning uchini yerdan uzmasdan katta
gadam tashlab yurish.

5-bekat.

To'pni chap yoki o‘ng go‘lda yelkadan uzatish.

6-bekat.

To'pni yerga urib turgandan so‘ng jarima to'pini halqaga
tashlash.

7-bekat.

Basketbol to'pining oldinga harakatlanishi, sakrab turib
to‘xtash bilan almashlab olib yurish.

8-Bekat.

Basketbol to'pini ikki qoilab ko‘'krakdan devorga uzatish.

9-Bekal.

Juft-juft bo‘lib 10-12 m masofaga harakatlanish (biri himoya-
chi, biri hujumchi). Teskari yo‘nalishda o‘rinlami almashadilar.

10-bekat.

Bir-biriga oyoglarni go'yib, chalgancha yotgan holatdan
basketbol to'pini ikki go‘llab yuqoridan uzatish (gimnastik
to'shakda yotib).
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11-bekat,

Basketbol to‘pini tortib olish va egallab olish bfian o‘rtasida
yakkama-yalcka olishuv.

Har bir bekatda 2~4 o‘quvchi ishlaydi. Har bir mashqgni
1 dagiqa davomida bajaradilar, so‘ngra boshqgasiga o ‘tadilar.

Yaqori sinf o‘giiveMlari uchan harakat sifatlarini rivojiantirishga
yo‘naltirilgan, darsniiig gismida bajariiadigan aylanma
mashglardan iborat komplekslar

1 Oyoq go‘lni harakatlantirish bilan yugurishni taqlid gilish.

2. Turgan joydan uzunlikka sakrash.

3. Gimnastik devorchada osilib turgan hoiatdan yoki chalgan-
cha yotgan holda (qiz bolalar) oyogni ko‘tarish.

4. Turgan joyda tayanib turgan hoiatdan tizzalarni baland
ko‘tarib yugurish.

5. To'pni devorga tez otish bilan keyinchaiik ilib olish.

6. Qo'llar uchrashganda galma-gal siltash: biri yuqoriga,
boshqgasini pastga va orgaga siltash.

7. Turnikda osilib qo‘llarni tez bukish va yozish (o‘g‘il
bolalar) tayanib yotgan hoiatdan go‘lni bukish va yozish (qgiz
bolalar).

Har bir mashg 30 soniya davomida bajariladi, 10”soniyadan
keyin boshgasini bajarishga o ‘tadi.

Darsning yakuniy gismida berilgan vazifalarni bajarishda yo‘l
go‘yilgan xatolami ko'‘i®atish bilan, albatta, tahlil gilinadi. Har
bir o'quvchiga o'qituvchi alohida-alohida yoki guruh shaklida
jismoniy sifatlaming rivojlanish gologligi yoki o‘rganfiayotgan
usullarni egallashda yo‘l go‘yiladigan xatolami to‘g‘rilashm hisobga
oigan holda uy vazifa beriladi.

Harakat malakalarini rivojlantirish uchun o‘qgituvchi o‘quv-
cMlarga uy vazifani bajarishda qo‘l osti vostilaridan (ko‘p qavatli
uylaming pillapoyalarida yurish, hovlidagi salomatlik shaharchasi
va b., shuningdek, harakatli o'yinlarda o'yin qoidalariga rioya
gilish uchun kattalarning alohida diggat-e’'tibor berishini talab
gilmaslik kerak.
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0 ‘rgatishning boshlangMch davrida diggat-e’tiborni alohida
texnik tayyorgarligiga muvofiq egallashni ta’'minlash kerak.

0 ‘quvchiJarda birinchi mashg‘ulotdan boshlab doimiy ravishda
muvozanatni saglab, mohirlikni tarbiyalab borish zarurdir, shuning
uchun oVin vaqtining ko‘proqg gismini o‘yinchilaming maydonda
harakatlanish vagtida oyoq kaftining oldingi gismida, ya’ni kich-
raytirilgan tayanchda sodir bo‘ladi. Bu balki oyogning ishlashini
to‘g‘ri yo‘lga gqo‘yilgandagina amalga oshirish mumkin.

Dastlabki vazifalardan biri basketbol-

chilarning asosiy turish holatlarini o‘rga-
tishdir (114-rasm). Oyoglar yelka keng-
ligida kerilgan bo‘lib, tizzalar sal bukilgan.
Bitta oyoq oldinga oyoq kafti uzunhgida
chiqgarilgan. Gavda oldinga sal egilgan, bosh
ko‘tarilgan, gavda og‘irligi ikkala oyoqga
bir xilda tagsimlangan bo‘hb, bu o'yin-
chining har ganday yo‘nalishda tez hara-
katlanishga imkon beradi. 0 'yin vaziyatiga
garab qo'‘llarni pastga tushirilgan yoki
ixtiyoriy ravishda harakatlanadilar.

Basketbolchilarning turish holati yuqori,
o‘rta va past holatda, tik turgan bo'lishi 112-rasm
mumkin. Yugqori holatda tik turish holati o'yinchining hujum
vagtidagi harakatida qo‘llaniladi, agarda himoyachi past bo‘yli
bo'lsa, balanddan uchib kelayotgan to‘pni ilib olish va uzatish
bajariladi yoki ragib halgasiga hujum qilish hal giiinadi (to‘pni
yuqoriga uzatilgan to‘g‘ri qo‘lda ushlab turiladi). O ‘yinda himoyada
o‘ynash vaqgtida yuqori holatda tik turish, baland bo‘yh o'yin-
chilarga qgarshi yakkama-yakka olishuvda yuqgoridan uchib
kelayotgan to‘pni ilib olish uchun foydalaniladi. Yuqori holatda
tik turish hujumkor komanda o ‘yinchisining o‘yinda to‘pni halgaga
tashlash imkoniyatida turishiga yordam beradi.

0 ‘rtacha holatda tik turish butun o‘yin davoraida qo‘llaniladi,
chunki barcha texnik usullami bajarishda qo‘l keladi (to‘pni uib
olish va uzatishni, to‘pni olib yurish va harakatlanish, halgaga
tashlash va sakrash).
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Past holatda tik turish ragib komandasining o'yinchilari to‘pni
olib yuruvchilar yakkama-yakka olishuvda past uchib kelayotgan
to‘pni ushlab olish va uzatish uchun juda ham qulay bo‘ladi.
Hujumda past holatda tik turishni uzun bo'yli o'yinchilarga garshi
driblingni go‘llashda foydalaniladi (o'yinning go‘shiracha texnik
usuUami qgo‘llash bilan to‘pni olib yurish ~ bu hirnoyachining
yonidan o‘tish vaqtida to‘pni orga tomondan o‘ng qo‘ldan chap
go‘lga o'tkazish; yerga urilib gaytgan to'pni oyogning orasidan
aylantirib o'tkazish, go‘ldan qo‘lga uzatish bilan yurish va b.),
shuningdek, ragib halgasiga hujum gilish magsadida o'yin vaziya-
tiga bog‘lig holda past urilib gaytgan to‘pni oUb yurish. Himoyada
past holatda tik turishni baland bo‘yU o‘yinchilarga garshi hujumda
driblingni tadbiq qilish uchun foydalanish mumkin. Past holatda
tik turishni past bo'yli o‘yinchilar bilan maydonning xohlagan
joyida yakkama-yakka olishuvining samaradorligi shundaki, yerga
urilib gaytgan to‘pni ushlab golish bilan magsadga erishiladi.

0 ‘yin paytida hujumda baland tik turish holatida, past bo‘yli
o'yinchilar bAan yakkama-yakka olishuvda har ganaga sharoitda
ham to‘pni boshdan pastroqqa tushirmaslik kerak. Himoyada
o‘ynash vaqgtida harakatlanishda oyogni chalishtirma holatda
(tayanch holatida) bo‘hshiga ruxsat etilmaydi, chunki uning erkin
harakat qgilishi buziladi. 0 'yinda o'rtacha tik tui®anda oyoglarni
chalishtirib turish holatida muvozanatni yo‘gotishg» va o‘yin
vagtida tez-tez yiqilishga olib keladi. O ‘yin vagtida past tik turgan
holatida gavdani haddan tashqgari past holatda bolishidan qocliish
kerak, bu esa erkin harakatlanishni giyinlashtiradi.

Muvozanatni saglash va gavdani tuta biiish texnikasi usullarini
o0'zlashtirish bo‘yicha oxiriga yetkazilgan ish o‘yin vaqtida jiddiy
texnik xatolarga olib keladi. Gavdaning texnik usullarini egaUash
to‘p va to'psiz mashq qiUsh bilan takomillashtiriladi, uni har bir
mashg'ulotga, uy vazifasiga, ertalabki badantarbiya va maxsus
jismoniy tayyorgarlik mashglariga qo‘'yish kerak.

Hujumda o'ynash texnikasini o‘yinchilaming harakatlanishi
(yurish, yugurish, sakrash, to‘xtash, burilishlar), to'pni egaUab
olishdan (to‘pni ilib olish, uzatish, tashlash, olib yurishlar) tashkil
topgan.
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7.1. TOP BILAN YURIB HARAKATLANISH

To‘p Mian ynirib harakatlanishdan o'yinchiga o‘yin paytida
gisqa muddatli dam olish zamr bo‘lganda foydalanish mumkin.
Bunda o‘ng, chap tomonga, orgaga harakatlanib, tez-tez oldinga,
orgaga, yon tomonga juftlama gadam tashlab joy o‘zgartiriladi.

To‘p biiao yugurib harakatlanish vaziyati
tez almashtirishni ta’minlash maqsadida,
doimiy ravishda butun o‘yin davomida ro‘y
beradi. Yugurishni bir maromda, majburiy
tezlanish, zo‘r berib yugurish (kutilmaganda
tezlanish) va orga bilan oldinga yugurish 115-msm
bajariladi (115-rasm).

Yugurib joyni o'zgartirib harakatlanishda nafagat to ‘ppa-
to‘g‘riga emas, balki ayrim bo”lakchalarda (tovush va signalga
oid, ko‘rish qobiliyati), yo‘nalish tezligini o‘zgartirish bilan
o‘rgatish kerak - sezishni rivojlantirish uchun chap va o‘ng
tomonga to‘satdan zo‘r berib yugurish bajariladi.

Top bilan harakatlanishda yol qoyUadigan xatolar. To‘g‘ri
oyoqda liaddan tashqgari gavdani oldinga va orgaga bukib, oyogni
turgan tayanch holatini yo‘qotmasdan harakatlanish.

Sakrashni bajarishda o'quvchilaming yuqoriga parvoz qilishga,
harakatlarning o‘zaro mosligi holatining benugson bo‘lishiga,
go‘nishga diggat-e’tibomi garatish kerak (basketbolchi o‘rtacha
har bir o'yinda har xil holatdan 130-140 martagacha salaashni
bajaradi).

Oldin turgan joyda, so‘ngra harakatda sakrash texnikasi
o‘rganiladi (bir va ikld oyoqda depsinib). Iklcala holatda ham,
oyogqiarni kerib va bukish buan go‘nish.

Bunda o‘yinchining turg‘un holatiga erishfiadi, so‘ngra buni
xohlagan boshga harakatda tez va tejamkorlik bilan amalga
oshirishga imkon beradi.

Bir oyoqda depsinishdan oldin oxirgi gadam harakatda
cho‘ziladi yoki uzaytiriladi, biroz bukilgan depsinuvchi oyoq
tovonga qo‘yiladi, Siltanuvchi oj™ogni tizzadan to ‘g‘ri burchakkacha
bukib ixtiyoriy ravishda oldinga-yugoriga ko'taradi.

217



Ikkala oyoqda sakrash tez-tez basketbolchilarning turish
holatida bajariladi.

Sakrash texnikasi sakrovchanlikni rivojlantirishga yo‘nal-

tirilgan harakatning o‘zaro mosligi maxsus mashqlar yordamida
takomillashtiriladi, shuningdek, mashqglarga sakrashni boshqga
texnik usullar bilan birga harakat gilib birga go‘shib bajarishga
Kiritiladi.
A To‘p bilan to‘xtashni o‘rgaiishni
9 yugurish bilan birga qo‘shib o‘rgatish yaxshi
yL bo‘ladi. Ular o‘yinda oldindan kelishib
J |/ A Tfi  olingan biror narsani shart gilib go‘yib
maydondagi joyda tez-tez bajarishadi.
Qoidaga muvofig ikki oyoqgda sakrab
bajariladi (116-rasm).

Harakat vaqtida ikkita qadam tashlab
to*xtashda o‘quvchi oxirgi gadamini sirpanadigan qilib, gavdani
orgaga biroz og‘dirib, boshga oyoqgni tirab qo‘yadi. O ‘quvchi sakrab
to‘xtashda bir paytning o‘zida ikkala oyogga go‘nadi, ular to‘pni
egallab ohb, go‘llar muvozanatini saglab yoki to‘pni nazorat qilish
bilan markaz og'irligini pastroqqga tushirishga harakat qiladi
(tovongacha tushiriladi).

Hujum qiluvchi o‘yinchidan to‘pni
bekitish magsadida yoki texnik usullarni
bajarishda (to‘pni uzatish, olib yurish,
himoyachidan ketib golish holatida),
o‘quvchi to‘p bilan (117-rasm) turgan
joydan va harakatda, to‘psiz va to‘p bilan

117-rasm burlishini bajaradi.

Oldinga va orgaga burilishlar tez va
erkin bajarilishi kerak. 0 ‘quvchi burilishga garor qabul gilishi
bilan, «o‘g» oyoqgni aniglab, uni yerdan uzmasdan buriiish
harkatini bajaradi (tayanch oyoqni qoida bo‘yicha yer bo‘ylab
sirpantirib yurish man etiladi).

Boshqga oyoqgni esa kerakli yo‘nalishda tayanch oyoq kaftining
oldingi gismida burilish bilan boshga joyga qo‘yadi.

116-rasm
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7.2. HARAKATLANISH TEXNIKASINI
0 ‘RGATISH

Harakatlanish texnikasini o‘rgatish
uchun mashglar

1 Yugurish; ko‘rsatilgan nishonga o‘rtacha me’yorda, so‘ngra
raaydonning oxirigacha zo‘r berib yugurish, maydonning ma’lum
bir bo‘lagigacha tezkoruk bilan yugurish; yoy bo‘ylab «sakkiz»,
«spiral» shaklida yugurish; osoyishta tezlanish bilan yugurish
(signal bo‘yicha biri qochadi, boshqgasi unga qo‘lni tekkizishga
harakat giladi).

2. Yugurish: turgan joyda bir va ildd oyoglab sakrash; turgan
joydan oldinga va yugoriga, yugoriga va yon tomonga (oldin o‘ngga,
so‘ngra chap tomonga) sakrash; topshirilgan belgi yoki shitga,
savatchaga, halgaga sakrab bir va ikki qo‘l bilan tegizish; topshiriq
bo‘yicha ikkala tomon burchagidan; turgan joyda burilish bilan
sakrashni; oyoqdan-oyoqga sakrab oldinga harakatlanish bilan;
to'sigga yuzma-yiiz, yon tomonda turgan hoiatdan uni ustidan
sakrab o‘tish (to‘ldirma to‘p, gimnastik skameykadan va b.).

3. Yugurish; to'xtash bilan bir me’yorda yugurish (ixtiyoriy
ravishda); oldindan shart gilib qo‘ygan; to‘satdan berilgan signal
bo‘yicha (tovush va signalga oid, ko'rish qobdiyati); tez yugurish
yoki tezlanishdan so'ng yugurish paytida yo‘nalishni o‘zgartirish
va zo‘r berib yugurish bilan bajarish.

4. Burilishlar; buyrug bo‘yicha oyoqda o ‘ngga va chapga tashlab
burilish; go‘llami erkin harakatlantirib oldinga va orgaga burilish;
shartli, sust va aktiv garshi harakatda burfiish.

5. Harakatlanish usullarini birga go‘shib bajarish; to *xtash bilan
yugurish va ilonizi bo‘ylab burilish; shartli signal bo‘yicha usullarni
bajarish va b.

Agarda harakatlanish o‘yinga tushlcunlikni baxsh etsa, to‘pni
egallashning texnik usullarini o'rganib olish basketbolning asosi
bo‘lib hisoblanadi. To‘pni egallab olish texnikasi to‘pni ilib olish
(bir va ikki qo‘Uab), to‘pni uzatish (bir va ikki qo‘llab), to‘pni
olib yurish (to‘pni yerga pastroq, bo‘y baravar va balandga urilib
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gaytishi bilan), to‘pni savatga (bir va ikki gollab) tashlashdan
tashkii topgan bo‘ladi.

To‘pni ikki go‘Hab ilib olishni o‘r-
gatishda (118-rasm) o'quvclii uning go‘lida
mahkam ushlab turmaguncha yaginlashib
uchib kelayotgan to‘pni doimiy ravishda

118-rasm nazorat gilishni amalga oshirishi kerak.

Topni ilib olishda gavda, qo‘l va oyoq holati

shunday bo‘lishi kerakki, zaruriyat tug'ilib golganda to‘pni

uzatishni yoki boshga texnik usulni bir lahzada bajarish mumkin
boMsin.

Hujumchining usulni bajaradigan oyo-
g‘i gilamda qattiq turishi kerak, barmoglami
yozib, kaftlaming ichki tomoniga qaratib
chuqur hosil giladi (119-rasm). Bar-
mogqlarga to’pning tegishi bilan gavda va
go‘l, to'pni gabul quishni yumshatadi va
uchish tezligini pasa3‘iradi, orgaga gay-
taradi.

To‘pni bir go‘llab ilib olishda, urilish
zarbini yumshatish uchun panjalarning
kaftini yugoriga burib, to‘pni ushlab goladi.

Uchib kelayotgan to‘p ko‘krak ba-
landligida ilib olinadi, pastlab \ichib ke-
layotgan, dumalab kelayotgan to‘p, poldan
yarim sapchib gaytgan to‘pni ilib olishni
ham o‘rganish zarurdir. Bu texnik usullar turgan joyda, harakatda
va sakrash bilan bajariladi.

Topni ilib olishda yo 1 go'yiladigan xatolar. 0 ‘quvchilar to‘p-
ni kaftda va to‘ppa-to‘g‘ri oyoqda, io‘ppa-to‘g‘ri qoi bilan to‘pga
urilib ketib, fagatgina oldinga gqarama-qarshi harakat gilish bilan
ilib oladilar. To‘pni to‘ppa-to‘g‘ri va aniq uzatishni bilish
gobiliyati —biror komanda a’zolarining o ‘zaro ta’sirining anig,
ravshan va magsadga yo'naltirilgan negizidir.

To‘pni uzatishni o‘rgatishda o ‘gituvchi asosan diggat-etiborini
o‘quvchilarga qaratishi kerak. To‘pni uzatishni gisga oraligdagi

119-rasm
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vaqtda, gavdani keskin harakatlantirib, panjalarni kuchli hara-
katlantirish bilan bajariladi, hujumchi o‘yin harakatini muvaffa-
giyatli davom ettirishda vato ‘pni yetkazishga yo‘naltirilgan boiadi”

Topni ikki qofilab uzatishni o frgatish (120-msm), to‘pni ikki.
go‘llab ko‘proq oshirishni (bu usul o'yinda boshqalariga nisbatan
tez-tez ishlatiladi). Ikki go‘llab yuqoridan (past bo‘yh himoya-
chiJarning aktiv harakatlanishi vaqtida bajariladi). Ikki qo‘llab
pastdan uzatish kiritilgan (pastlab uchib kelayotgan to‘pni yoki
yerda dumalab kelayotgan to‘pni ilib olgandan keyin, go‘lni va
ko‘krak balandligida ko ‘tarishga imkoniyat bo‘lganda boshqa to ‘pni
uzatish usulidan foydalanish mumkin). To‘pni ikki go'llab
«go‘ldan-qo‘lga» uzatishni, to‘pni olib yurishdan keyin va oz
komandasining o‘yinchisi bilan yaginlashganda bajariladi.

To pni bir go 1lab maydonning har ganday istalgan masofasiga
uzatish keng tarqalgan usulidir.

To pni bir go 1lab yelkasidan uzatish yetakchi bo‘lib hisoblanadi.
0 ‘quvchilar to ‘pni uzatishni bajarishda har xil tomondagi qo‘l va
oyoqni go‘yadilar. To‘p orqada qulog balandligida go| bilan ushlab
turiladi, so‘ngra qo‘l va gavda bilan oldinga harakatlanib panjaiami
sutab uzattiadi. Katta masofa paytida (12—15 m) to‘pni uzatishni
ko‘proq siltash bilan bajariladi.

Topni bir qo‘llab yuqoridan uzatish (121-rasm) to‘ppa-
to‘g‘ridan, go‘Ini orgaga va yugoriga uzatish holatidan, uzatish

'Morgan Wootten. Coaching basketball successfully / Morgan Wootten with
Dave Gilbert - 2*“ed. USA: Human Kinetics. 2003. —225 p.

221



yo™nalishiga yuz bilan turgan holatdan bajarish mumkin: yon
tomonda turgan holatdan, chap yoki o‘ng go‘lda bosh ustidan
oshirib sitab «aylantirib» uzatishni bajaradi. Bu usullar himoya-
chilarning uzatilgan qoHari ustidan oshirib uzatishni bajarishda
goilanfiadi.

121-rasm

To pni bir go 1lab yon tomondan uzatishni —himoyachilarning
aktiv o‘yinida tez-tez qo‘llaniladi. U gisqa masofada bilak va
panjalami, to‘pning uchish tomoniga keskin harakat gilish bilan
bajariladi.

To pni bir go 1lab pastdan uzatish yuqorida ko‘rsatilib o‘tilgan
birorta uzatishning hech ganday iloji bolmaganda, gisqa va o‘rta
masofada bajariladi.

To pni poldan sapchib gaytganda osWrishni turgatn joyda va
harakatda ganday qgilib 0°ng go‘lda oshirilsa, xuddi shunday holda
chap qo‘lda bajariladi. U himoyachining tayanch oyog‘ini polga
yo'naltiradi, shunijigdek, bir gqo™llab orgadan oshirishni va yerga
urilib gaytgan to‘pni olib yurish vaqgtida, pastdan orgaga to'pni
oshirish va b. Biroq dasturda bu usullarni o‘rgatish ko‘zda
tutilgan”

0 ‘gituvchi o‘rgatish vaqgtida doimiy to‘pni texnik jihatdan
mohirlik bilan ijro etishga, komandadagi sherigiga nisbatan
g‘amxo‘r bo‘lishiga erishishi lozim, bu esa to‘pni gabul qgilib
olishga qulaylashtiradi. Shuning uchun o‘quvchi oshirishni to‘g‘ri

*Dale Brown. Handbook of basketball ftmdameniais and driUs/USA; Coaches
choice. 2010. - 109 6.
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bajarishi yoki go‘shimcha o‘ng‘aysizlik tug‘dirmaslik uchun
harakat qilishi kerak.

7.3. TO'PNI ILIB OLISH VA UZATISHNI
0 ‘RGATISH

1. Devorga uriiib ga”*tgan to'pni uzatishni (ikkita o ‘quvchi bitta
to‘p biian) oldin turgan joydan, so‘ngra almashish bilan bajariladi.
Bu mashq uzatishning hamma turlarini o‘rganishda foydalanish
mumkin.

2. 3—4 m masofadan to‘pni uzatishni (ikkita o‘quvchi to‘p
bilan bitta to‘psiz o‘yinchining garshisida turadi), oldin turgan
joyda, joylarini almashib (gayerda ikki kishi bo‘lsa), so'ngra harakat
qgilish bilan bajariladi (bir-birining garshisida turib). Mashq birga
uzatishning turlarini o‘rganishda bajariladi.

3. 0 ‘quvchilar 5— tadan bo‘lib doirada turadilar va ikldnchi
to'pni uzatish, so‘ngra uchta-to'rtta to‘pni doira bo'ylab bitta
o'yinchisi oralab uzatishni bajaradilar.

4. Kolonnada 2~3 o‘quvchi (ularning bir-biriga yaginJashishi
bilan) uzaytirishning har xil usullaridan foydalangan holda to‘pni
uzatish.

5. Harakatlaming o‘zaro mosiigi va ushlashning yaxshi rivoj-
lana borish, garama-garshi uzatish.

6. 0 ‘quvchilar diametri 6— m li doira bo‘ylab (tog sonda)
turadilar. Ikldta-uchta o‘yinchining oldida yugurayotgan o°‘yin-
chiga harakatda to‘pni uzatish. (2—3 ta to'pdan foydalanish
mumKkin).

7. Oidinda yugurib ketayotgan sherigiga to'pni. uzatish. To‘pni
uzatuvchi uzatish kuchini hisob-kitob qilib, yugurib ketayotgan
o‘quvchini to‘p fazoda qoldirishi kerak.

Komanda to‘pni o‘yinda o‘rtacha 60 tadan ko‘proq tashlashni
amalga oshiradi. Ammo ularning hammasi ham nishonga tusha-
vermaydi, shuning uchun o'gituvchi bolalarga to‘pni tashlashni
to‘g‘ri bajarishni o‘rganib olishlari uchun juda ko‘p kuchini
sarflaydi. Bolalarga o‘idn holatini tahlil gilishni o‘rgatish
quyidagicha bo‘ladi; to‘pni tashlash uchun to‘g‘ri garor gabul
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gilganmi, hujumni muvaffaqiyatli davom ettirish uchun,
komandada eng qulay holatda turgan sherigi yo‘gmi, hujum
giluvchi to‘pni tashlash uchun psixologik jihatdan ma’lum
kayfiyatda bo‘lish kerakmi, chunki halgaga to‘pni tashlashning
texnik jihatdan yaxshi bajarilishiga hech narsa ta’sir gilmasligi
kerak.

Tashlashni yakunlash payti oldidan biroz bo'shashi kerak.
To‘pni tashlashning samaradorligiga ko'pgina sabablar ta’sir giladi.
Shuning uchun ham, eng muhimi, diggat-e’tibori bolalarning
qo‘l, oyoq va tashlash kuchini o‘zaro moslashtirishga, to'pning
uchish traektoriyasiga garatilgan bo‘ladi (eng baland traektoriya
bo‘ylab to‘pni tashlash).

To‘pni savatga tashlash texnikasini o ‘rganishda bolalarga to ‘pni
gorizontal o‘g-atrofida aylantirishni, uni barmoq uchlaridan
tushirmasdan, panjalami esa (to‘pning orgasidan harakatni davom
ettirib) to‘pning kerakli aylanishiga imkon tug‘dirib qo‘shimcha
erkin osilib turishiga mashq qudiriladi. Hitni tagidan, giyin holatdan
to ‘pni bir qo‘Uab tashlashda to pni vertikal o*q atrofida aylantirish
goilaniladi.

Bunday holatda to‘p barmogiaming yon tomonidagi uch
gismidan osihb turadi. Uni burab qo'yish bilan, panjalar to‘pning
orgasidan harakatni davom ettiradi.

To‘pni tashlash usullarining hammasidan ko‘ra keng targalgani
quyidagilardan iborat: ikki goMlab (pastdan, ko‘krakdan, bosh
ustidan), bir go‘llab (yelkadan, boshdan, yuqgoridan sakrab). Bir
va ikki go‘llab yuqoridan pastga tashlashga erishishda, aynigsa,
yuqori sinflarda, baland bo‘yh o‘yin vagtida tashlashning bir
turidan tez-tez foydalaniladilar.

Topni ikki goilab pastdan tashlashni

(122-rasm) 5-6-sinf (giz bolalar) o‘quv-

chilari tez-tez bajaradilar. Bu tashlashni

o0°‘zlashtirishda quyidagi harakatlami: oyoqg-

larni tizzadan bukib, go‘lda to‘pni ushlagan

holda tizzadan sal pastroqqga tushiriladi.

122-rasm So‘ngra oyoqni to‘g‘ri to‘g‘rilash va bir
vaqtning o‘zida qgo'lni oldinga ko‘tarib,
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to‘pni yuqoriga qo‘yib yuborib, uning ichki tomoniga aylanishga
o'ziga barmoqg uchi bilan go‘shimcha qiladi. Qo‘l to‘pning
orgasidan harakatni davom ettirib borib, go'Ini yuqoriga ko ‘taradi.
Barmoglar ko‘tarilib, oyoq va gavda to‘g‘rilanadi (to‘p tash-
iagandan keyin sakrashga raxsat etilmaydi).
Topni ikki gollab ko krakdan tashlash
(123-msm) —asosiy tashlashdan biri bolib,
u 4—6-sinf o‘quvchilari uchun o*quv
mashqg o‘yinida go‘llaniladi. Bu tashlash-
ning qulayligi shundaki, uning tuzilishi
bo‘yicha to'pni ikki go‘llab ko‘krakdan
uzatishga yagindir. Uni turgan joyda, o‘rta 123-msm
va uzoq masofadan tez-tez bajariladi: bitta oyoq kafti uzunligida
oidinga gqo‘yib, oyoqni biroz tizzadan bukib, to‘pni ko‘krak oldida
ushlab turadi. To'pning uchish tezligi va qo'shimcha harakat gilish
uchun bir vaqgtda go‘Ini oldinga va yuqoriga harakatlantirish bilan
oyoq barmoglar uchiga ko"arilib oyoq to‘g‘rilanadi. To‘pni aniq
tashlash uchun organizmning barcha gismi uchun o'zaro
moslashtirilgan mayin harakat juda muhimdir. To‘p tashlashni
yakunlovchi paytida panja va barmogqlarni yo*naltiruvchi tuitishda
ochiladi. To‘pni gorizontal o‘q bo‘ylab o'ziga aylantirishda ko‘p
go'shimcha gilinmaydi.
Topni ikki go‘llab yugoridan bosh
ustidan tashlashni (124-rasm) qo‘l yoki
oyogni yozish natijasida bajariladi va gavdani
harakatlantirish bilan to‘pni nishonga
yuboradi. Bunday to‘pni tashlash to‘g‘ri
turgan joydan o ‘rta masofadan hujum qilish
uchun sakrab bajariladi. 124-rasm
To‘pni bir qo‘lda tashlashga o'rgatishda
8-sinfdan boshlab kirishiladi, biroq agarda
o‘gquvchi]arda unga nisbatan oldinroq gizigish uyg‘onsa, unda
ularga bu tashlash to‘rini bajarish texnikasi bilan tanishtirishga
yordam berishi kerak.
To'pni bir go‘llab tashlashni o‘rgatish metodikasi bo‘yicha
to‘pni bir qo‘llab yelkadan taslilashdan boshlash kerak (125-rasm).
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Bu hammabop tashlash turi 8~10-sinfga
moljallangandir. U turgan joydan va uzoq
masofadan bajariladi. Oldinga bir qo‘l bilan
oyoq qo‘yiladi. Oyoq biroz bukilib, to‘pni
esa yelka balandligida ko'tarib, boshga qo‘l
bilan uni pastdan ushlab turadi. Oyoqni
to‘g‘rilab, bir vaqtda o‘quvchi qo'lni
yuqoriga va oldinga yozib cho‘zadi va gavda og‘irligida qo‘l
barmoglarini ishga solib yoki harakatga keltirib, to‘p savatcha
tomon yo‘naltiriladi.

To'pni bir go‘llab boshdan halgaga tashlashni hit tagidan va
yaqin masofadan hujum qilish uchun go‘llanfiadi. Kd‘pchiik 0*>in
holatlarida shu harakatda bajariladi.

Agarda to‘pni bir go‘llab tashlashni o‘zlashtirish jarayoni
giyinroq bo‘lsa, unda qo‘l va oyoqni taqglid qgilish harakatidan
boshlash kerak, so‘ngra 3—4 m masofada ikkita o‘quvchining
o‘rtasida yuqori traektoriya bo‘ylab to‘pni uzatish uchun bir
go‘Uab tashlash texnikasidan foydalaniladi. O ‘gituvchi o‘rgatish-
ning keyingi bosqichida esa vertikal tekislikdagi nishonni aniglab
xuddi o ‘sha usuldan foydalanib, devordagi nishon asta-sekin halga
balandhgicha ko'tariladi.

Lekin to‘pni bir go‘llab tashlash texnikasini tez o”zlashtirib
olish talab gilinmaydi.

To‘pni bir go‘llab tashlashning keyingi ikkita usuli to‘pni
olib yurishni o‘rganilgandan keyingini harakatda bajariladi.
Ularni o‘quvchilar hujum texnikasining barcha elementlarini
to‘lig o‘zlashtirib olgandan keyin yuqori sinflarda o ‘rgatiladi.

To'pni bir go‘llab sakrab tashlash,
aynigsa, basketboldagi hozirgi kun tala-
bining samaraliligi shundadir (126-rasm).
U barcha masofadan, aynigsa, o‘rta
masofadan yaxshi bajariladi. 0 ‘quvchi
harakatda to'pni ilib olib, xuddi to “xtashdek
gimirlamaydigan gadam tashlaydi, ikKki
oyoqda depsinib yugoriga sakrab va qo‘Ini
to‘p buan to‘g‘riiab, to‘pni halgaga tash-

125-rasm

126-rasm
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lilydi. O ‘gituvchi depsinishni to‘xtatmasdan bajarishini kuzatishi
kerak. Sakrashning eng baland nugtasida panja bilan to ‘pni halgaga
yo‘naltiradi.

To‘pni tashlash texnikasini o'rgatishda o‘quvchilarning
nishonga tanlab olishiga diqgat-e’tibomi qaratish kerak. Agarda
to‘pni tashlashni taxta devorga tegib gaytmasdan bajarsa, bunda
haJgani oldingi gismiga qarashi kerak. Agarda to‘pni tashlashni
taxta devorga tegib gaytgan to‘p bilan tashlashni bajarilganda,
hujumni muvaffagiyatli bajarish uchun to‘p tegishi mojallangan
nugtani aniglash kerak.

To‘pni bir go‘llab yuqgoridan tashlashni yoki qo‘lga kiritishni,
harakatda to‘pni olib yurish texnikasini yaxshi egallagan va
harakatlarning o‘zaro mosligi yaxshi tayyorlangan o*‘smirlar bilan
fagat baland bo‘ylilar baiarishi mumkin.

7.4. TO'PNI OLIB YURISH

To*pni olib >urish texnik usul bo'lib, komanda o'yinchisiga
o‘yin maydoni bo‘ylab to‘p bilan harakatlanishiga imkoniyat
beradi. Bu usuini ko‘rishni nazoratsiz foydalanadigan o‘yinchi,
gaysiki olib “urishda to‘pga qarashi, o'yinchilar oldida ustunlikka
ega bo'ladi.

0 ‘gituvchi to‘pni olib yurishni o‘rgatish vaqtida, o'quvchilar
uni nazoratsiz bajarish uchun vazifani ijodiy tuzishi kerak.
Ikkinchi-uchinchi mashg‘ulotlarda 4-5 o'quvchilar (har binning
go'lida to‘p bo'ladi) chizigda saf turishi mumkin.

0 ‘gituvchi ular oldida 8-10 m oraligda turadi. Hushtak
chalinishi bilan o‘gituvchi tomon harakat qilib, vaqti-vaqti bilan
barmoqglarda ragam yoki birorta yaxshi ko‘rinadigan narsani
ko‘rsatadi. O ‘quvchilar esa, o ‘gituvchi nima
ko‘rsatgan bolsa, o'shani aytishi shart.

To‘pni olib yurishni o‘yin maydonida
(yerda) to‘pni qo‘l panjasida ketma-ket
yengil turtish bilan amalga oshiriladi.

Hujum paytida front chizig‘ining himoyada
cho‘zilishi uchun, himoyada xavfli zonadan i27-rasm

111



to‘pni olib chigib ketishda, hujumda faol o‘ynashi uchun
go‘llamladi (127-rasm).

To'pni olib yurishning ikkita usuli mayjuddir: yerga urilib
sapchib gaytgan to‘pni past holatda va normal o'tishiga garab
olib yurish. Basketbolchilaming asosiy holatidan yerga urilib
sapchib gaytgan to‘pni normal (o‘rtacha) olib yurish. To'pni olib
yuruvchining go‘li tirsakdan bukilgan bo‘ladi. Yerga tegib gaytgan
to‘pni qo’l panjasini erkin joylashgan barmogqlarida, uni yuqorisiga
tegizishi bilan garshi olinadi (128-rasm).

128-rasm

Bolalaming to‘pni turtishini va harakat tezligini, to‘pni turtish
paytida iloji boricha uzogqga birga olib borishni kelishgan holda
o°‘rgatish zarardir. Bu esa «to‘pni sezishni» hosil gilishga yordam
beradi.

Awal to‘ppa-to‘g‘riga to‘p bilan bir
tekisda harakatlanishni bajaradilar,* so‘ngra
yo‘nalishini o°‘zgartirish bilan, go‘l bilan
to‘pni harakat maromini baravar ishlashni
sinxron harakatlantirish bilan murak-

129-rasm kablashtiradi.

0 ‘z oldida to‘pni olib yurish yo'nalishini o‘zgartirib, yerga
tegib gaytgan to‘pni qo‘Ini almashtirish orqgali, oyoqlar orasidan
(turgan joyda harakatda) to ‘pni o‘tkazish va boshgalar (129-rasm).

Yerga urilib gaytgan to‘pni past holatda olib yurishni
o‘quvchilar pastki turish holatida bajaradi, bunda to‘pni turtishni
tez-tez takrorlash ortadi.

Bu usulning o‘ng‘ayligi shundaki, gachon kerak bo'lganda
to‘pni olib yurish maromini va harakatlanish me’yorini o ‘zgartirish

228



yoki hirnoyachining yonidan to‘ppa-to‘g‘ri halga tomon o‘tish
vaqtida zarurdir.

Yo1 goyiladigan xatolar:

Gavdaning oldinga - to‘p tomon haddan tashgari egilishi.

To‘pni olib yiirish texnikasini egallash bo‘yicha
bajariladigan mashglar

1. Har bir nugtadan uch martagacha tushirish bilan 2—3 m
masofadan to‘pni halgaga tashlash (o'gituvchining vazifasi
bo‘yicha).

2. Turgan joydan taxta devor tagidan, qo‘lni to‘ppa-to‘g‘ri
cho‘zib, panjalarda to ‘pni tashlash (har bir qo‘lda 10—15 martadan
tashlash). Mashqgni ikkita o'quvchi bajaradi, biri chap qo‘lda,
boshqasi 0‘ng qo‘lda boshlaydi, so'ngra almashadilar).

3. Har bir nuqtadan ikki martadan tushirish bilan 4-5 m
masofadan to‘pni tashlash (o‘gituvchining vazifasi bo‘yicha).

4. To'pni olib yurish, ikkita gadam tashlab, to‘pni ikki go‘llab
va bir qo‘ida yuqoridan tashlashni (130-rasm) bajarish.

130-rasm

5. To*pni ilib olish, to‘xtash, chap yoki
0‘ng yelka orqali burilish, to ‘pni olib yurish,
ikkita qadam tashlab, to'pni halgaga
tashlashni bajarish.

6. To‘pni olib yurib 3—4 m masofadan

to‘pni sakrab halqaga tashlash (131~rasm). 131-rasm
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7. Yo‘nalishni o‘zgartirish bilan to‘pni olib yurish (to‘signing
yonidan), harakatda ikki gadam tashlab, to‘pni savatga tashlash
(132-rasm).

132-rasm

8. To'pni tashlash, olib yurish, uzatish vaqgtida to‘p yerdan
urilib gaytgandan so‘ng iUb olish.

9. Qatorlarda 4—5 kishidan bo‘lib (besh martagacha tushirish)
to ‘pni tashlash. «Kim tez?» o‘yini (to‘pni tashlash joyini o ‘gituvchi
aniglaydi).

Bolalarda tezda hujum qgilish o‘yinidan himoya gilish 0‘yiniga
o ‘tishni rivojlantiradi —bu ko‘p mehnat talab giladigan jarayondir.
Himoyada mohirlik bilan o'ynash hujum elementlari va usullarini
yaxshi bajarishda erishilgan muvaffagiyatlarini mustahkamlaydi”.

Hujumchilarda texnik jihatdan qurollantirish, himoyachilarga
nisbatan sezilarii darajada boydir, himoyachining usullari esa har
tomonlama ko‘proq va yetarli darajada samaraliki, uni to‘g‘ri va
diqgat bilan bajarish lozim.

Himoyachining o‘ynash texnikasi hujumchining o‘yiniga
garshi harakatini (to‘pning joyi va turish holatiga qarab hara-
katlanishi, o‘yinchiga g‘amxo‘rlik gilish «oyoq bilan ishlashni»
bilish) va to‘pni egallasimi 0°z ichiga oladi. Tortib olish, urib
tushirish, to‘pni olib yurishda va uzatishida ushlab qolish, to‘pni

'Dale Bmwn. Handbook of basketball fundamentals and drills/7USA; Coaches
choice. 2010. - 109 6.
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tashlashda uni yopish, uchib ketayotgan to‘pni urib gaytarish,
sapchib gaytgan to‘p uchun kurashish.

Hirnoyachining yakka-yakka bo‘hb harakatlanishi har doim
hujumchining harakatiga bog'liq bo‘ladi, shu sababli u tashabbusni
va to‘pni go‘lga oladi. Shuning uchun himoya giluvchi o‘yinchi
har doim turg‘un holatda turishi va istagan texnik usuini bajarishga
tayyor bo‘lishi kerak.

Hirnoyachining turish holati basketbolchining asosiy tik
turishidan qo‘l va oyoq holatidan farg giladi. Himoyachidan hujum
o'yinchisi gancha uzoq tursa, shuncha uning hujumiga qarshi
harakatiga ixtiyoriy harakatlanish imkoniyati bo‘ladi.

Himoyachining oyoqgni oldinga qo‘ygan holatda turishi o ‘yinchi
bilan yakkama-yakka olishuvda to ‘pni egallab olishda, unga to‘pni
tashlashda yoki taxta devorga o‘tishda to‘pni egallab olishda, unga
to‘pni tashlashda yoki taxta devorga o‘tishda va halgaga hujum
quishda juda o‘ng keladi.

Himoyachini tik turishi, oyoq tagini bitta chizigda dastlabki
hoiatdan turishi bilan maydonning o‘rta gismidan hujum qilin-
ganda o'yinchiga g‘amxo‘rlik gilish uchun foydalaniladi. Oyoq
kaftining yuzi parallel go‘yilgan. Himoyachi qo‘lda aktiv harakatni
bajarish bilan hujumchiga uni komandasidagi sheriklarining
harakatlanishini tuzatishga xalaqit beradi.

Hujumchiga harakatalanish texnikasini o'rgatish hujumchining
harakatlanish texnikasi bilan bir vagtda boshlangani yaxshi bo‘ladi.
Himoyachi tez-tez orga bilan o0°zining taxta devorchasiga harakat-
lanadi va hujumchining harakat gilishini ko‘z bilan nazorat gilishni
amalga oshiradi. Bu harakatlanish qoida bo‘yicha, juftlama gadam
tashlash bilan bajariladi. Sirpanuvchi, yumshoq harakatlanishga
birinchi gadamni tovondan barcha oyoq tagiga umbaloq oshishni
bajarish hisobiga erishish mumkin. Tizza hamma vaqt bukilgan,
gavda biroz oldinga egilgan bo‘lib, go‘Ini erkin oldinga hara-
katlantirib o‘yin vaziyatiga muvofiq harakatni bajaradi.

0 ‘gituvchi diqgat-e’tiborini shunga qaratishi kerakki, O‘quv-
chilar har ganday sharoitda ham harakatlanish vaqtida oyoqlarini
chalishtirmaslik va depsinadigan oyoqni tayanch oyoq o'rniga
almashtirmasligi kerak. Bu esa harakat tezligini pasaytiradi va
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chagqon harakat quishni kamaytiradi. O‘yin vaziyatini tezda
almashtirishda himoyachidan depsinishni tayanch oyoqqa tezlash-
tirilgan holda joyirl o°‘zgartirishini talab quadi.

To‘pni egallab ohsh va qarshi harakatiu birga qo‘shib bajarish
texnikasini o'rgatishda o‘quvchi bu elementlarni bajarish tartibini
aniqgiashi kerak. 0 ‘quvclitiar bunday paytda harakatda to‘pni Uib
olish texnikasini egallashni kamol toptirishni, gattiq zarba berishri
bajarishru, hujumchuarning harakatlanishini va harakatini digqat-
e’tibor bilan kuzatishni buishi, to‘pni ushlab ohsh uchun oldinga
0°‘z vaqtida chigisImi bajarishlari kerak. Agarda to‘pni gabul quib
olish uchun chigmagan o‘yinchiga, aynigsa, bu usulni qo‘llarul-
ganda yaxshi samara beradi.

Epchulik va tezkorlik sifatlariga ega bo'lgan bolalar, to'pni
olib yurishda ushlab ohshni xuddi goidadagidek quib bajaraduar.
Hujumchini quvlab yetib olib (to‘pni olib ketayotgan qo‘li to-
monidan kelish yaxshi) va to‘pni sakrash maromini aniglab,
quvlovchi oldinga zo‘r berib yugurib borib, hujumchidan oldin
to‘pga o‘zining qo‘lini tegizishi kerak. To*pni olib yurishni taglid
quib o'rganib olib, tezda to‘pni yerdan sapchib gaytgandagi
balandligini va harakat yo‘nalishini o‘zgartirishi zarur.

0 ‘quvchilar to‘pni ushlab ohshni o‘rgariib olganlaridan so‘ng,
to‘pni urib tushirish texnikasini o‘iganishga o‘tish mumkin. Bu
usul turgan joyda to‘pni egaUagan va xuddi shunday olib yurgan
0‘yinchiga garshi qo‘llash mumkin. 0 ‘quvchiar oldinjoyida turgan
hujumchining go‘hdan to ‘pni urib tushirish texriikasi biian tanish-
tirdaduar. Shundan keyin sakrab to‘pni egaUagan hujumchidan
so‘ng balanddan uzatilgan to‘pni qabul qilib olishni, keyingi
mashg‘ulotlarda esa, to‘pni olib yurgan hujumchidan urib
tushirishni o‘rgatadi.

To'pni urib tushirish texniicasini o'rgatishda o‘gituvchining
diqgat-e’tibori o ‘quvchilaming o‘zlarining devor taxtasi va hujum-
chi o‘yinchiga munosabati bo‘yicha to‘g‘ri joylanishiga garatish
kerak. To‘pni ushlab turuvchi, hujumchiga garshi go‘llaniladigan
to‘pni tortib olish texnilicasini o‘rgatishga qaratiadi. To‘pni tortib
olish ikkita usulda bajariladi: o‘ziga shiddat biian tortib olish va
pastga yoki oldinga siltash blan tortib olinadi. To‘pni ushlab turgan
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o'yinchiga yaginlashish bilan bosib olish yoki ikkala qo‘Ini to ‘pga
tegizib bajaradi. Birinchi usuini bajarganda to ‘pning ustiga birinchi
go‘Ini yuqgoridan, to‘pni o‘rtasiga yagin bo‘lgan tomondan go‘yi-
ladi, boshgasini esa —ko'rinishining yon tomonidan ushlaydi va
to‘pni o‘ziga shiddat bilan tortib oladi. Agarda yakkama-yalcka
olishuv vaqgtida o‘yinchilardan birortasi egallab ololmasa, unda
hakam munozarah to‘pni belgilaydi (to‘xtatiladigan to ‘pni) ya’ni
himoyachini o‘yinida ustunlikka ega bo‘ladi. Qo‘l harakati bilan
bir vagtda to‘pni texnikaviy egallab oUshi uchun to‘pni egallab
turgan o‘yinchini orgada qoldirib, gavdani burish zarur. Bunday
harakat vaqtida to ‘pni gorizontal o°‘q bo‘ylab aylanishiga qo‘l bilan
go‘shimcha qilish kerak.

Usuhii egallashni iloji boricha o‘yinchining hujumda sustroq
0‘ynaganda boshlash kerak, shundan keyin himoyachining o ‘ynashi
uchun ma’lum giyinchilik tug‘dirishi mumkin (qo‘Ini to‘p bilan
yon tomonga uzatish, to‘pni yuqoriga ko‘tarish va boshgalar).

Keyingi texnik usul - oldinga va pastga turtish bilan to‘pni
tortib olishni - kuchli go‘l bilan to‘pni yuqgoridan va ikkinchi
qo’l bilan pastdan ushlab go‘Ini va gavdani oldinga yoki pastga
keskin harakatlantirib to ‘pni egallab olgandan keyin bajarish kerak.
Hujumchi esa orgada goladi.

To‘pni halgaga tashlashda ustini yopish texnikaviy usulini
o'rgatishda shuni esda tutish kerakki, u himoyachi hujumchining
bo‘yidan yoki yugoriga sakrashdan ustun bo'lganda qo‘llaniladi,
ya’ni yakkama-yakka olishuvda uning qo‘Kto ‘pning ustida bo“lishi
mumkin. Bunday vaziyatda to ‘g‘ri qo‘Ining panjasi bukilgan bo‘lib,
(yoki to‘g‘ri go‘lning panjasi) to‘pga yuqoridan qo'yugan (iloji
boricha to‘pni tashlashni o‘yinchi yon yoki old tomonidan
bajariladi). 0 ‘gituvchi to‘pni yopish uchun sakrashni to‘g‘ri
bajarishni va o0‘z vaqtida nishonga tashlashni bajarishda
o‘yinchining harakatini bilish asoslarini ishlab chigishiga diggat-
e’tiborini qaratishi kerak.

Taxta devordan sapchib gaytgan to‘p uchun kurashish —
hozirgi zamondagi basketbolda o‘yinchi himoyasidagi eng muhim
usullaridan biridir. Joyni to‘g‘ri tanlab ohsh to ‘pni ilib olish uchun
boshga komanda o‘yinchisining oldida turish, awal sapchib gaytgan
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133-rasm

134-rasm

135-raw

to'pni (tezda) ko‘zda tutilgan burchak
bo‘ylab uchishini aniglashni o'rganish
kerak. Bu usul tez-tez boshga bir necha
usullar bilan birga go‘shib bajariladi,
masalan, balandga sakrab to‘pni ilib olish
sherigiga to‘pni uzatish va olishni,
to'pni ohb yurishni va ilib olishni birga
qo'shib bajariladi va h.k.
Basketbolda u yoki bu usul juda kam
go‘llaniladi. 0 ‘yinda ularning kompleks
go'llanishi — aldamchi harakat deviladi

Aldamchi harakatni bajarishda u yoki
bu boshlang‘ich harakat tez-tez bajariladi,
ularga qarshi yo'naltirilgan o‘yinchini
yangilashtiradi, so‘ngra hujumda va o‘yin
harakatini bir butun qilib miivaffagiyatli
rivojlantirish uchun chindan ham mag-
sadini amalga oshiradi.

Har xil zonalarda doimiy ravishda
aldamchi harakatni qollash hujum giluv-
chining harakatida, xatoga yo‘l qo'yishga
va shoshilinch ravishda garor gabul gilishga
majburlaydi (134—135-rasmlar). *

Halgaga to‘p tashlashni bajarayotgan
hujum o‘yinchisiga garshi himoyada texnik
usullardan birortasini noto‘g‘ri qo‘lla-
guncha, jarima to‘pini tashlash bilan jazo
beriladi, qoidani buzgan o‘yinchiga shaxsiy
tanbeh beriladi.

Jarima to‘pini tashlashni o‘quv jarayo-

nida to‘g‘ri bajarishni o‘rgatish eng muhimdir (basketbol bo‘yicha
nazorat qilish normativlaridan birini natijali bajarishdir).

Jarima to ‘pini tashlashni bajarishda natijalarni oshirish uchun
har bir mashg‘ulotda 3—5 dagiqa ajratish zarurdir. 0 ‘quvchi fazoviy
shakllaming tekislikdagi tasviri chizig‘ini yer bo'ylab halgadan to
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jarima chizig‘igacha o‘ynaydi va 2—,5 m masofadan birinchi
tashlashni bajaradi. So‘ngra to‘pni muvaffagiyath tashlagandan
keyin bir gqadam orgaga tashlaydi, birga beshta (o'nta) to‘p
tashlashni bajarmaguncha halgagacha bo‘lgan sinov masofasiga
chigmaydi.

Jarima to‘pini tashlashni bajarish bir necha usullari amalga
oshirfiadi (to‘pni halgaga tashlashga garash kerak)”

7.5. TO'PM ILIB OLISH

To‘pni ilib oiish bo‘yicha texnik usuUami o‘rgatish ucbun
mashqlar.

1 To'pni ilib ohsh va uzatish; chiziqda uchtadan bolib turish
(4—5 m masofada) va to‘pni istagan usulda uzatish (ushlab oMsh
bilan) turganjoyda, harakatdajoyni almashish bilan to‘pni uzatish,
shuning o°zi ikkita to‘p bilan bajariladi.

2. To‘pni tashlash: to‘pni natijali tashlashdan so‘ng (holatni
0 ‘zgartirib) halgaga yaqin nugtadan tashlash; shuning o ‘zi, orgaga
bitta gqadam tashlash kerak, har xil usullar bilan bitta nuqtadan
tashlash, shuning o‘zi oldindagi vazifalar bilan birga qo‘shib
bajarish.

3. To‘pni olib yurish; to‘rt gatorga saflanish (8—10 m i
masofada ikkitadan o‘quvchi bolib) va garama-garshi tomonga
to‘ppa-to‘g‘riga 0‘ng qo‘lda (chap) to‘pni olib yurish, shartli yoki
mavjud to‘signi oldin o‘ng tomonidan, so‘ngra chap tomonidan
aylanib o‘tish.

4. Usullarni birga qo‘shib bajarish: harakatlanishda to ‘pni ikki
go‘llab va shu holatda ko‘lirakdan uzatish; to‘pni ikkita gadam
tashlab, halgaga tashlashni, to‘pni uzatish, to‘xtab harakatlanish
bilan chapga yoki o‘ngga burilish, to‘pni yurib va yugurib olib
yurish, to‘pni olib yurishdan so‘ng halgaga tashlash, to‘pni juft-
juft bo‘lib uzatishni (bir-biriga yuzma-yuz turgan holda), aldamchi
harakatdan foydalangan holda, 10—12 m masofada to‘p bilan
himoyachini aldab o‘tib o‘rta chiziqdan halgaga hujum qilish.

'Dale Brown. Handbook of basketball fundamentals and drills/fUSA: Coaches
choice. 2010. —109 6.
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Agarda texnik usullarni egallash —bu o‘ziga xos mahorat
bo'lsa, uning o'yin vaqtida go‘llanishi magsadga muvofiq bo‘lib,
bu esa maydonda jamoa harakatini ushlab turadi. Har bir
0°‘quvchi dars vaqtida to‘pni gabul qilib olishga tayyor holatda
turishni o‘zida tarbiyalashi kerak, hujumni yakunlashda yoki
0‘yinni muvaffagiyatli davom ettirish uchun u tashabbus ko‘r-
satadi.

0 ‘yin taktikasi - bu basketbol o‘yini vaqtida komandali,
guruhli va o‘ziga xos harakatni qo‘llashdir.

Basketbol o ‘yinida taktik tayyorgariikni chuqurroqg o‘rganishda
sinf, maktab komandalari o'rtoqlik uchrashuvlariga, muso-
bagalarda gatnashishiga tayyorlashda amalga oshirish magsadga
muvofiqdir. O'gituvchi o‘yirmi boshqarish taktikasini asosiy
vazifalarini aniglashda, uning vositasi, usullari va shakliarini
ko‘rsatish zarurdir.

0 ‘yin vaqtida o‘rganilgan texnik usul bilimlarni boshgarishda
go'llanilish vositalaridan biri bo‘lib xizmat giladi.

O'yinni boshgarishning usullaridan biri —bu o‘yinchilaming
0 ‘ziga xos kuchi tomonlarini, guruh bo‘lib harakatlanishida ogilona
foydalanishi va komandalaming «o‘y tayyorgarligini» bir butun
qgilib muvaffagiyatli ravishda amalga oshirishdir.

Bolalarning passiv harakatdan aktiv harakatga va garama-garshi
tomonga (agarda zarur bo‘lsa) o‘tishi, qobiliyatini boshgarish shakli
mayjuddir. O'yinni boshgarish shakliga garab uning hiyumkorlik
yoki mudofaga oid xarakteri anigianadi.

O'qgituvchi har bir komandaning o‘yinchisi uchun o‘yin vagtida
bajarishi shart aniq vazifalarni belgilaydi.

Basketbol o'yinini o‘rgatishda o'quvchilarni birinchi galda
hujum taktikasi bilan (yakka, guruhli va komandali harakat),
so‘ngra himoyada ham xuddi shunday ketma-ketlikda tanishtirish
kerak.

0 ‘quvchilarga taktika mashg‘uloti bo‘yicha birinchi mashg‘u-
lotda turli-tuman o‘yin vaziyatda u yoki bu usuini go'llash vazifasi
belgilaydi. O'gituvchi bolalarning ongiga shuni yetkazish kerakki,
ya’ni komandaga oid hujum gilish taktikasi —bu o'yinchilarning
maydondagi asosiy vazifasidir. Shunday qilib, har bir o yinchining
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U‘ziga xos harakati komandaning boshqga a’zolarining o0‘yiniga
ko‘prog bog‘lig bo‘ladi. Shuning uchun materiahii o°‘rgatishda
bolalarda sezish mas’uliyatini tarbiyalash zaruriigini, maydonchada
samarali harakatlanish malakasini rivojlantirish, to'psiz va top
bilan har xil vaziyatda texnik usullardan to‘g‘ri foydalanishga
erishish kerak.

0 ‘gituvchi o‘yinchilarning to ‘psiz harakatlanishini o ‘rgatishda
o'quvchilarning oldiga aniq vazifalarni go‘yadi: himoyachidan
bo‘shab to‘pni gabul giib olish uchun bo‘sh joyga chigish yoki
bo‘lmasa o°‘zining aktiv harakati bilan komandasidagi o‘rtog‘ining
to‘pni olishi uchun sharoit tug'dirib beradi (136-a, b rasm). Xuddi
shunday vazifalar halgaga muvaffagiyatli hujum qilish bilan hal
qgilinadi.

To'pni egallab oigan o‘yinchiga taktik harakatni o‘rganishida,
o‘gituvchi o‘quvchilarda doimiy ravishda jiddiy hujum qilish
vaziyatini tashkil qilishni, iloji boricha masofada tezda boshga
komandaning taxta devoriga hujum gilish uchun to‘pni yaqin-
lashtiradi.

0 ‘gituvchi har doim shuni esga solib turishi shartki, hamma
vaziyatda ham hujum qiluvchi to‘pni o‘zi tashlashi shart emas.
To'pni egallab oigan o‘yinchilarni, himoyachilarning o‘zaro
yordamini yaxshi tashkil qUishda, to‘pni uzatishdan oldin yoki
to‘pni tashlashda himoyachini o0‘ziga «chagirishga» harakat gilishi
zarur, uyaginroq kelganda, to‘pni uzatishni yoki halgaga o ‘tishni
tezda bajaradi (137-rasm).
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Shuni uqtirib o'tish kerakki, o‘quvchining to‘pni tashlash
gobiliyatini to ‘g ‘ri aniglashda uning o'yinni yaxshi bihshi aynigsa,
murakkab taktik malaka hosil gilishiga xizmat qgiladi.

0 ‘gituvchi taktik guruhli harakatlanishni o‘rgatish jarayonida
2—3 ta sherikning bir-biriga o‘zaro ta’sirida bolalarning diggat-
e’tiborini tortadi. Ana shuning asosida to'la komandaga oid o ‘yin
tuziladi. Ikkita o'yinchining bir-biriga o‘zaro ta’siri, ya’ni «to‘pni
uzatdingmi, oldinga chig» tarzida olib boriladi. Himoyachi to“siq
qo‘yish va kesib o‘tish, uchta o‘yinchining bir-biriga o'zaro ta’siri
“ uchlik, uchburchak, kichik sakkiz ragamini yasash, chalishtirma
gadam tashlab chigish, to‘pni egallab ololmagan ikkita o ‘yinchini
olib borayotganda go'shgavat to‘siq qo‘yish kabi amalga oshiriladi
(138, 139-rasm).
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0 ‘yinda biror maqgsadni ko‘zlab qiiingan harakatlar (kom-
binatsiya) mazmuni raaydonda hamma, ya’ni beshta o‘yinchining
harakatlanishini o0°zaro moslaydi, bittasining o‘ylaganini tugallaydi.
Hujumda komandaning harakatini amalga oshirishda pozitsion
0‘yin va tez hujum quish bilan o0‘ziga xos xususiyatini ko‘rsatib
turadi (140, 141-rasm).

141-rasm

Tez hujum gihshdan magsad —o‘yinchilami oldingi zonada
sonjihatdan ustunlik qilishi va yaxshi tashkii giinmagan himoyaga
garshi shiddatli hujum qilish harakatini amalga oshiradi.

Bunday hujum 2—3 marta to‘pni uzatish natijasida ro‘y beradi
va yagin masofadan to‘pni tashlash uchun o‘yinchiga sharoit
tug‘iladi. Tez yorib o"tish esa tez-tez to‘pni ushlab olganda va
0°‘zining taxta devori oldida to‘p uchun kurashda egafiab olishga
muvaffaq boladi.

Agarda hujumda tez yorib o‘tishni rivojlantirishga erisha
olmasa, unda etelonli hujumini qo‘llashi mumkin. Bunday
vaziyaida hujumchilarga ikkinchi chizigdagi o'yinchtami qo‘shish
bilan son jihatdan ustuniikka erishadi, himoyachlaming harakatini
quvib o‘tadi va o‘yin vaziyatini tezda tahlil giladi.

Tez hujum gilolmagan holatda o‘yinchi orgali pozitsion (yoki
o‘yinchiar) hujum go‘llaniladi, himoyachining imkoniyati oldida
ustunlikka ega bo‘ladi (bo‘y uzunligida, texnik usufiami golash
va undan foydalanish). Hujum qilish vaqtida maydonda o‘yin-
chiarning harakatlanishi to‘g‘ri chiziq bo‘ylab va hujum qilish
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usullaming harakatlanishi to‘g‘ri chiziq bo‘ylab va hujum qilish
usullari bogiig bo‘lish bir-birini kesishib o'tishi mumkin. Biroq
o‘yinchilaming hujumda mohirlik bilan gilgan harakati himoyada
o‘ynash vaqtida ko‘p tomondan taktik tayyorgarligiga bog‘lig
bo‘ladi. 0 ‘gituvchining asosiy vazifalaridan biri —bolalami hujum-
dan tezda himoyaga o ‘tishga o‘rgatishdir va aksi bo‘ladi. Shunday
ekan, himoyani tashkil gihshning asosiy magsadi —bu koman-
dalaming hujum qilish harakatiga hujumda garshi harakat gilish
gobiliyatidir.

Yaxshi tashkil gilingan himoyaning ahamiyati kattadir. Shuning
uchun O‘gituvchi himoyada o‘ynaganda o‘quvchilar uchun taktik
harakat qilishni tanlab olish bo'yicha o‘quv materialini ochib
tashlashi, bunda komanda hujumchisining harakatini quvib o‘tishi
zarur, shuningdek, himoyada, bir o‘quvchining o°‘ziga Xos
gobiliyatiga baho beradi.

Himoyada o'ynaganda bolalami, taktik tayyorgarlik ko‘rishida
bolalami o‘ziga xos harakat gilish bilan tanishtiradi, eng awalo,
o‘quvchilaming oldida asosiy vazifani qo'yishi kerak: samarali
to‘pni tashlash zonasi yaqinida hujumchilarga erkin harakat
gilishga imkon yaratib bermaslik kerak, murabbiylik giluvchiga
to‘pni egallab olishga bermaslik, agarda bu sodir bo‘lsa, uning
harakatini chegaralash uchun barcha imkoniyatini ishga solib,
texnik xatoga yo‘l qo‘yishga yoki to‘pdan ajrab qolishga majbur-
laydi, komandaning hujum qgilish harakatiga doimiy ravjghda xalaqit
berish va himoyachini harakat gilish zonasi yaqinida to‘pni
tashlashga, albatta, garshilik gilish kerak bo‘ladi.’

Taktikada ta>yorgarlik ko‘rish vaqtida guruh bo‘lib harakat
gilishni o‘rgatishda o'quvchilaming komandadosh o ‘rtoglarini
muhofaza qilish usullari bilan va o‘quvchining orgasidan birik-
tirilgan O‘yinchidan boshgasiga O‘tkazish bilan tanishtiriladi.

Agarda biriktirilgan o‘yinchilardan boshqasiga o ‘tkazishda
taktik niyatini bajarish uchun qulay bo‘lmasa, himoyada tashkil
giluvchi komandaga oid harakat gilishni bajarish magsadga
muvofiqdir.

‘Dafe Brown. Handbook of basketball fundamentak and drills/fUSA: Coaches
choice. 2010. —109 6.

240



Biror narsaga jalb etilgan himoya (kombinatsiyalangan) o‘zi-
ning maydonchasining yarmisidagi shaxsiy va zonah himoyadan
tuzilgan bo‘ladi. Shaxsiy himoya sistemasida komandaning barcha
o‘yinchilari raqib o'yinchilariga biriktirib qo‘yiladi va barcha o‘yin
maydonida o‘zining qo‘l ostidagina harakat gqihshi biriktiriladi.
Zona himoyasi sistemasida har bir o'yinchiga o‘zining halqasi
yaginida zona ajratib beriladi. lkkita parallel tomoni bo‘lgan
to‘rtburchak (trapeisiya) atrofida ajratib berilgan. Zona himoyasi
usullari juda ham xUma-xildir (2x1x2, 2x3, 3x2, 1x3x1 va b.).

Masalan: 2x1x2 zona himoyasida ikkita o‘yinchi jarima
chizig'ini qirralari bo‘ylab joylashadilar, biri doiraning oxiri
halganing oldida, ikkita o‘yinchi ikkita parallel tomoni bo‘lgan
to‘rtburchakning yaqinida turadi va b.

Himoyada himoya giluvchi komandalarning o‘yinchilari o ‘zla-
rining o‘yinchilarini barcha o'yin maydoni bo‘ylab qo‘l ostida
ushlashga harakat giladi.

Butun komanda bilan aktiv himoyani qo‘llash (pressing)da,
uni bajaruvchilaridan yuqori texnik mahorat va taktik kamolotni
talab giladi. Bu o‘quvchUarda juda ham kam qoilaniladi.

Basketbol o‘yini uchun raaydonning kattaligi 26x14 m li to‘rt
burchak shakliga egadir (142-rasm). Maydonning uzunligi chegara
bo‘lib xizmat qiadigan chizig yon tomondagi chiziq, eniga chizilgani
esa —oid chizig‘i 0'yin maydonining teng ikkiga boiuvchi chiziqg —
o‘rta chiziq deb ataladi. 0 ‘yin maydonining parametri bo‘ylab
2 m kenglikdagi zona bo‘sh bo‘lishi magsadga muvofigdir. Har
bir halganing oldida (qgat'iyan o‘rtasidan chiziladi), old chizigdan
5 m 80 sm jarima tashlash chizig‘i o‘tkaziladi, o‘rtadagi jarima
chizig‘idan (qgat'iy halgaga garshi) radiusi 18 sm li aylana chiziq
tortiladi. O ‘yin maydonida undan diametri 3 m 60 sm uchta
aylana bo‘hshi kerak (uchinchisi o‘rta chiziqda chiziladi). Topni
tashlash jarima chizig‘idan, old chizig‘ining asosi tomonidan 6 m
li ikkita parallel tomoni bo‘lgan to ‘rtburchak chizib qo‘ytadi (uch
soniyah zona). To‘rt burchak yon tomondagi chiziglarda uchta
belgi - uzunligi 15 sm li chiziglar chiziladi. To‘rtburchakli
chizigning past burchagidan to birinchi chiziggacha 1 m 80 sm
masofada, golgan belgilar 90 sm dan keyin chiziladi.
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142-rasm

Shuningdek, halga doirasining o'rtasi orgah shoqui tashlab
aniglangan nuqgtadan radiusi 6 m 25 sm li chiziq o'tkaziladi.
Hamma chiziglar yaxshi ko‘rinishi kerak. Uning eni 5 sm ferma,
ustunchalardan iborat bo‘lib, unga basketbol taxta devorchasi
(taxta devorchaning eni 1 m 80 sm va balandligi 1 m 20 sm)
mustahkam o‘matiladi. Taxta devorchaning tekislikdagi tasviri old
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chizigdan 1 m 20 sm uzoglikda boladi. Maydonning yuzasidan
to taxta devorehaning past gismigacha 2 m 75 sm halganing
sathigacha 3 m 05 sm bo‘ladi. Taxta devorchaning o‘rtasidan
pastki qismi 20 sm masofada, diametri 45 sm li halgaga o ‘matiladi
va halga ustining tomonlari 59 sm va 45 sm chegara chiziq chiziladi.
Halgaga (savatchaga) uzunligi 40 sm gacha bo'lgan basketbol to‘ri
bog‘laniladi.

To'pning aylanasi 75 srn dan 80 sm gacha, og‘irligi 600—650
g bo‘ladi. Basketbol o‘yini uchun sport formasi kalta ishton va
go‘lsiz maykadan iborat — o‘smirlar va o‘g‘il bolalar uchun
trikotajdan gilingan plavka va mayka (yarim qo‘lli), giz bolalar
uchun sport oyoq kiyimidan (yumshog poshna bilan) iborat.

Har bir komandaning tarkibida maydonga 5 tadan asosiy
o‘yinchi chigadi, o‘yin maydoni yonida esa 5—7 zahiradagi o'yinchi
turadi, fagatgma o‘yin vaqti to‘xtatilgandan so‘ng hakamning
ruxsati bilan o°‘yinga tushishi mumkin. To‘pni egallab olgan
komandaga, o‘yin har bir to'xtatganida o‘yinchini almashtirishga
huquq beriladi, boshga komanda esa talabga ko‘ra, olingan tanaffiis
(taym-aut) vaqtida yoki komanda to‘pni egallab olgandan keyin
aimashtirishi mumkin.

Basketbol o‘yini ikkita glsmga bo‘hnadi: katta guruh o‘quv-
chilari uchun sof o‘yin vaqti 20 dag., o‘rta guruh yoshidagi
o‘quvchilari uchun (8—9“Sinf) 15 dag., kichik guruh yoshidagi
o‘quvchilar uchun (5—7-sinf) 12 dag. Har bir gism yoki taym
oralig‘idagi tanaffiis 10 dag. Agarda vagt tamom bo‘lishi bilan
komandalarda bir xil ochko to ‘plansa, unda g‘olibni aniglash uchun
go‘shimcha vaqt beriladi (5 daqg.), kichik guruh o‘quvchilariga
birorta komandasini halgaga bitta to ‘p tashlaguncha davom etadi.

Har bir komanda har taymda (gismida) ikki marta taym-aut
va qo‘shimcha vaqtda, bir martta taym-aut olish huquqiga egadir.
Har bir komandaning vakih bu bir dagiqalik tanaffosni shuning
uchun oladiki, ular o‘yinchilarga taktik ko‘rsatma berish va
o‘yinchini almashtirishda foydalaniladi.

0 ‘yin vaqtining hisoblanishi, hakam maydon markazida ikkita
o'yinchi o'rtasida to‘pni yuqoriga irg‘itishdan boshlanadi,
ularning har biri 0‘z komandasidagi 0’yinchiga to‘pni tashlaydi.
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Qolgan o‘yinchilaming hammasi markaziy doiraning tashqarisida
turadilar.

Top bilan yugurish mumkin emas. To‘pni oigan o‘yinchi
fagatgina ikkita gadam tashlash huquqgiga ega (yoki, anigrog'i pol
bilan ikki marta bog‘lanadi).

To‘pni gabul quish vagtida oyoq polga tegsa birinchi bog‘lanish
deb hisoblanadi. Qo‘lda to‘p bilan turgan joydan sakrash va
go‘nishi — harakatlanish qoidasining buzilishi hisoblanadi. Bu
qoida tez-tez o‘yin vaqtida, to‘piti olib yurishda yugurib ketish
buan o‘yin goidalari buzuadi.

Bir vaqtning o°‘zida to‘pni ikki go‘Uab olib yurish mumkin
emas. To‘xtagandan so‘ng to‘pni ikkinchi marta (ikki marta olib
yurish) man etliadi. Agarda to‘pga har bir komandadan ikkita
o‘yinchi qo‘lirli tegizsa, undato‘p o'yindan chigadi (to‘xtash to ‘pi).
Bu holatda xuddi o‘yin boshlanishi oldidagidek talash bo‘lib turgan
to‘pni yugoriga irg‘itish bian o‘yinga kiritadi.

Agarda, to‘p yoki o‘yinchi to‘p blan maydon chizig‘i yoki
yerdagi o‘yin zonasidagi chegaralovchi chizigga, narsaga maydon
tashqarisidagi odamga tegsa, unda hakam «to'pning o‘yindan
tashgari holatga» chigganligini hushtak bilan gayd quadi. Agarda,
«to'pning o‘yindan tashgari holatini» aniglash giyin bo‘lsa
(maydondagi ikkala hakam har xu fikrda bo‘lsalar yoki bu holat
gaysi komandaning aybi blan sodir bo‘lganini aniglay olmasa),
talash bolib tuigan to'pni yuqoriga iigltib kiritish bftan o‘yin
davom ettiriladi. Ba’zan vaqt qoidalari juda ham muhimdir.
0 ‘yinga to‘p kiritiigandan so‘ng hujum to‘pini ragib halgasiga
tashlash bilan yakunlanishi kerak (30 soniya, qoidasi buyicha) 3
soniya qoidaga binoan hujumchiar ikkita parallel tomoni bo”lgan
to‘rtburchak chizigriing ichida 3 soniyadan turishi mumkin emas
Oarimato ‘pi tashlash zonasida). 0 ‘yinchiga to ‘pni halgaga tashlash
uchun vajarima to'pini tashlashni amalga oshirish uchun 5 soniya
ajratiladi. Agarda, bu goida buzlsa unda to‘pni tashlash uchun
ragibiga beriladi.

10 soniya qoidasi hujum quuvchi komanda zimmasiga shuni
yuklaydiki, shu vaqt ichida to‘pni ragib tomoniga o ‘tkazishi kerak,
shundan so‘ng hujum quuvchiar to‘pni 0‘z tomonidagi maydon-
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ning yarmisiga t.o‘pni gaytarishga raxsat etilmaydi, chunki bu
holatda «zona qoidasi» buzilgan bo'ladi.

To‘pga oyoq bilan tegish, shuningdek, to'pni m.usht bilan urib
gaytarishga raxsat etilmaydi. Agarda shu holat gaytarilsa yoki
buzilsa, hakam «to‘p o ‘yindan tashgariga chigganligini» belgilaydi.

Hakamning hushtagidan so‘ng hamma to‘plar yon chizigdan
tashlash bilan o‘yinga Kiritiladi. To‘pni halgaga muvaffaqiyatli
tashlangan vaqtda to‘p old chizigdan o‘yinga kiritiladi.

Agarda to‘p halga va to‘r orgali yuqoridan pastga tushsa, to‘p
halgaga tushgan hisoblanadi. 0 ‘yin jarayonida 6 m li zona
tashgarisidan har bir muvaffagiyatli tashlangan to‘p uchun
komanda 3 ochko oladi, jarima to ‘pni tashlash zonasidan tushirsa
(o‘rta masofadan —2 ochko, har bir jarima to ‘pini muvaffagiyatli
tashlashiga - 1 ochko beriladi).

Basketbolning yana muhim goidalaridan biri —fol qoidasidir.
Fol shaxsiy va texnik folga ajratiladi.

Shaxsiy fol —ragibga har ganaga ataylab gilingan urinish
(ushlab qolish, turtish, urishlar, go‘l va oyoqlar bilan to‘pni
gaytarish va b.) bunday holatda to ‘p ragibga yon chizigdan tashlash
uchun beriladi (qoida buzilgan joydan uzatiladi). Har bir gismda
(taymda) komanda yettinchi komandali foldan keyinjarima to ‘pini
tashlash tayinlanadi. Yagin masofadan to‘pni tashlash vaqgtida
himoyachining qo‘pol harakatidan so‘ng, albatta, jarima to‘pini
tashlash belgilanadi. To*p halgaga tushgan paytda hakamning garori
bo‘yicha komandaga qo‘shimcha jarima to‘pini tashlash huquqi
beriladi. Ko‘pchilik holatda o‘yinchiga nisbatan o‘yin qoidasi
buzilsa, unda o‘yinchi ikki marta jarima to ‘pini tashlashni bajaradi.
Bir vagtning o'zida bir-biriga nisbatan go‘pol ravishda o‘yin
goidasini buzsa, o‘yinchilar ikki tomonlama tanbeh oladiiar.
Musobaga protokolida ikkala o'yinchining familiyasi garshisida
0‘yin qoidasini buzganligining dagiqasi gayd gilinadi va talashish
uchun to‘p belgilanadi. Beshtadan shaxsiy va texnik tanbeh oigan,
protokolda taym va dagiga bo‘yicha gayd gilingan, har bir o‘yincfii
maydonni tashlab chigib ketishi shart.

Agarda o‘yinchi qo‘pol ravishda va ataylab o‘yin qoidasini
buzgan taqdirda o‘yindan chiqgarib yuborishi mumkin. Lekin
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komanda iklcala holatda ham o‘yindan chigarilgan o‘yinchini
almashtirish huqugiga ega bo‘ladi.

0 ‘yinchi yoki komanda vakiliga sportchilarga xos bolmagan
xulgi uchun texnik fol beriladi va ikkala jarima to‘pini tashlash
bilan jazolanadi, ganday o‘yin vagtida komandaning folini hisobga
olmagan holda ragib komandasining istagan o'yinchisi bajarishi
mumKkin.

Basketbolda o‘yin uchun belgilangan maykada (futbolkada)
0‘yinchining ragami (4 nomerdan boshlab) ko‘krakka va orgaga
go‘yiladi (komanda sardorida alohida belgi bolishi kerak).

Basketbol o‘yini maydonida ikkita kishi hakamlik giladi. 0 ‘yin
vaqti tamom bo‘hshiga garor chiqgarishi bilan o‘yin to ‘xtatiladi.
Stolning orqasida (sheriklari uchun o‘ng joyda) hakam-xrono-
metrchi o‘tk-adi, u musobaganing sof o‘yin vagtiga javob beradi,
hakam-sekundometrchi o‘yin vaqti qoidalariga rioya gilishga javob
beradi, hakam protokolchi maydondagi natijalarni rasmiylashtiradi
(nechanchi dagigada gancha ochko bo‘lganligini yozib boradi).

Bu asosiy o‘yin qoidalarini basketbol bo‘yicha musobaga
gatnashchilarining har biri bitshi shartdir.

Nazorat savollari:

1 O frgatish va takomillashtirishda basketbolning gaysi dolzarb masalalariga
e tibor berish lozim ?

1 «Texnika» hagida tushuncha, basketbolga xos 0 {in usullariga izOh bering.

3. Topsiz va to p bilan ijro etiladigan harakatlar texnikasi mohiyatini ochib
bering.

4. 0 yin texnikasi tasnifl. Hujum va himoya texnikasiga oid o'yin usullariga
izoh bering.

5 Istalgan 0Yin usulini (top uzatish, ilish, olib yurish, tashlash va h.) ijro

etish texnikasiga tavsifbering.

«Taktika» hagida tushuncha. 0 yin taktikasi tasnifl.

Hujum va himoya taktikasi. Taktikaningvositalari. Taktik kombinatsiyalar.

Hujumda ijro etiladigan individual taktik harakatlar.

Himoyada ijro etiladigan individual taktik harakatlar.

10. Hujum va himoyada qo 1laniladigan jamoali taktik harakatlar.
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VIII bob
KURASH

Kurashchi, eng awalo, kurash texnikasini o ‘i;ganishdan oldin
yigilayotganda o‘zini saglash usuliari bilan tanishishi va uni
o‘rganishi lozim. Bu 0‘z-0zini saglash, himoya usullari u yoki
bu usulning oxirgi dagigalarida, ya’ni yiqgilayotganda bajariladi®

1 Yigqilish usullari. Bu usuini o‘rganishdan oldin shug‘ulla-
nuvchiga, albatta, orgaga, yonga dumalashni tushuntirib o°‘rgatish
lozim. Shug'uUanuvchi o‘tirgan holda oyoq tizzasidan pastini
qo‘llari bilan ko‘krak gafasiga garatib tortadi va boshini gilamga
tegizmagan holda orgaga dumalaydi. Qo‘llar esa sonlardan
40-50 sm uzunlikda gilam ustiga garsak chalgan kabi uriladi. Bu
mashqgni o‘tirib bajarishni o'rgangandan keyin shug‘ullanuvchi
uni tik holatda bajarishni o°‘rganadi.

2. Yon tomonga yigilish. Kurashchi gilamda orgasiga, yoniga
dumalaydi va o‘tirgan holida chap va o‘ng yonida yigiladi,
yigilayotganda boldirlarini o ‘ziga tortadi, sonlari pastda oyoq ustida
tik bukilgan holda bir-biriga tegmasdan turadi. Gavdasi tagidagi
qo‘U tizzadan yoki sondan 45—50 sm oraliqda gilamga*tushadi,
gavda ustidagi go‘li esa yuqgoriga ko ‘tariladi.

3. Orgaga, yonga yiqgilishda saqlanish usullari, Bu holda shu-
g‘uUanuvchi orgasi bilan gilamda yotib oyoqlarini ko’kragiga tort-
gan holda boldirlaridan ushlab orgaga dumalaydi. Keyin panjalari
yoki kaftlarini gilamga yaxshi urganidan keyin shug‘ullanuvchi
uni sal egilib turgan holda bajaradi.

Bu mashqlami bajarayotganda shug‘ullanuvchilarning boshi
ko‘krakkacha egilishi, ya’ni, gilamga tegmasligi kerak, gqoMlari esa
gavdasiga nisbatan 45°da joylashishi kerak.

” William Welker. The Wrestling Drill Book-2nd Edition. / Humankinetics.
USA; 2013.- 376 p.
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Taqgiglangan usullar

Milliy kurashda quyidagilar tagiglanadi;

1. Raqgibni boslii bilan tashlash.

2. Amalni bajargandan keyin raqgibning ustiga gavda bilan
(ushish.

3. Ragibning bumi va og'zini berkitish.

4. Qo‘l bilan bo‘ynini burash.

5. Boshini ragibning betiga tirash.

6. Barmogqlardan ushlash.

7. Qo'lini orgaga burash.

8. To‘nining etaklaridan ushlash.

Tagiqlangan amallarni tushuntirish bilan bir vagtda uni amalda
ko‘rsatish ham zarur.

8.1. CHALISH USULLARI

Orgadan chalish usuli. Bu usuini milliy kurashdan tashgari,
sambo kurashi va dzyudo kurashida ham qo‘llash mumkin.

Bu usuini bajarishdagi qulay holatlar.

a) raqib oyog‘ini oldinga qo‘yib sherigini o‘ziga tortadi;

b) og‘irligi bajaradigan oyoqda bo‘lsa, masalan, o°ng oyog‘i
oldinda bo‘lsa va siz agar oyog‘ingiz bilan unga hujum qil-
sangiz;

v) qo‘llar yordamida ragibining og‘irligini yo‘qotish usulini
bajarishga tayyorgarlik ko‘rish.

Usuini bajarishda bir necha xil ushlashlardan foydalanish
kerak:

1 Kurashchi chap qo'li bilan ragibining to‘nining yogasidan,
0‘ng qo‘li buan esa raqibining chap qo‘li tirsagidan ushlaydi.

2. Kurashchi usuini raqibining ikki qo‘lidan ushlab bajarishi
ham mumkin.

3. Kurashchi ragibining o ‘ng yogasi va 0‘ng qo‘idan ushlangan
holda ham bajarishi mumkin.

4. Kurashchi o‘ng goli blan ragibining belbog'i yonidan va
qo‘lidan ushlab ham bajarishi mumkin.
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Usuini bajarish texnikasi. Usuini kurashchii chap oyog‘ini
oldinga go‘yib, o‘ng go‘h bilan ragibining bo‘ynidan, chap qo‘li
bilan esa raqgibning tirsagidan ushlaydi. Kurashchi qollari bilan
ragibning og‘irlik markazini chap oyog‘iga o'tkazadi, chap oyog‘ini
uning o‘ng oyog‘i yoniga parallel qo‘yadi, o‘ng oyog‘ini esa
ragibning chap oyog‘i orgasiga qo‘yadi va qo‘ilari bilan ragibni
yoniga, oldinga tortib yigitadi.

Usuini bajarishda yo | qoYyiladigan xatolar.

1 Usuini bajarayotganda kurashchi polvon gavda og‘irligini
orgada goldiradi.

2. Kurashchi chap oyog‘ini ragibining oyog‘i orgasiga qo ‘yayot-
ganda og‘irligi bilan bosmaydi.

3. Kurashchi usuini bajarayotganda gqo‘l mushaklarini gattiq
taranglashtiradi.

Bu usuini yaxshi o‘rganish uchun o‘gituvchi darsning oxi-
rida 2 dagigqadan kurash tushiradi. Raqiblardan biri 2 dagiga
hujum qiladi, biri bo‘lsa fagat garshilik gihb yigilmasiikka ha-
rakat giladi. Bu usuini bajarayotganda kurashchi ganday qulay
bo‘lsa, shunday ushlashi mumkin. 2 dagigadan so‘ng o‘rin
almashtiriladi.

G ‘olib chigishning asosiy sharti 1~2 dagiga ichida kimning
ko‘p usul bajarishiga bog‘lig. Kim ko‘p tashlasa, yaxshi yigqitsa,
shu yutgan hisoblanadi.

Usalni o‘rganish uchim beriiadigan mashqiar.

1-mashqg. Gilamning ustiga bo‘r bilan to‘g‘ri chiziq chizing
va sherigingizni shu chizigga turg‘azib go‘ying. Oyoqlar yelka
kengligida bo'lishi kerak. Ragib garshisida oddiy holatda turib,
ushlash yo‘llarining birortasi bilan ushlang, chap oyog‘ingiz
bilan chap tomonga qgarab yuring va uni chizigga qo‘yib, qo‘llar
bilan ragibni chapga torting. Shu mashqgni 20-30 marta
takrorlang.

2-mashqg. Bu mashqgda o°‘ng oyogUngiz uchini ishlatasiz. 0 ‘ng
oyog‘ingizni ragibning o‘ng oyog‘i orgasiga bukkan holda qo'yasiz
va shu oyog'ingizning tizzasini to‘g‘rilaysiz.
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Taktik iayyorgarlik

Usulning taktik jihati paytida bajariladigan harakatni
bildirmaslik kerak. Masalan, hujum qiluvchi go‘yo raqibini
ycikadan tashlayman, deb hamla giladi. Shu vaqtda ragib og‘irlik
inarkazini tovoni asosiga o ‘tkazadi, bajaruvchi esa oyog‘ini yelkaga
cmas, ragibning oyoglari orgasiga qo‘yib chaladi.

0 zini himoya qilish.

1 Ragib chanog‘iga hujum giladigan oyog‘ining soniga qo‘l
bilan tirash.

2. Turish holatini o‘zgartirish.

Qarshi usullar.

1 Orgadan chalish usuliga, orgadan o‘zini chalish bilan garshi
hujum gilish mumkin.

2. Ragib oyog‘i oyog‘ingiz ustidan o‘tishi bilan burilib, uni
yelkadan tashlash.

3. Hujumchi usulni bajarayotganda uni ko‘tarib ko‘kragidan
tashlash kerak.

4. Hujumchi ragibiga burilishi bilan ragib uning tovonlariga
chap (o‘ng) oyog‘ini qo‘yib, siltab tortib yigitadi.

Oldindan chalish usuli, Milliy kurashdagi bu usul sambo
kurashida ham qo‘llaniladi.

Bu usulni bajarishdagi qulay holatlar:

1 Ragib hujum qilib golishidan cho‘chib, o‘ng oyoqni orga-
rogda ushlab turish.

2. Raqgibni orgaga itarish.

3. Og‘irlikni hujum giladigan oyoqga o ‘tkazish.

Taktik tayyorgarlik

1. Agar o‘naqay bo‘lsangiz, ragibni orgaga garab shunday
itarish kerakki, u o‘z og‘irligini siz hujum giladigan oyog‘iga
0 ‘tkazsin.

2. Chap oyog‘ingiz bilan ragib o‘ng oyog‘ining oldidan siltab
tortib, og‘irligini 0‘ng oyog'iga o‘tkazishga majbur qilish kerak.
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3. Raqibni qo‘rqitish jo‘li; a) ragib oyog‘i uchidan boldir bilan
gogish. Ragib bu usuldan o‘zini himoya qgilib hujumchi ko‘targan
oyog‘ini chigarib olishga harakat giladi. Shu vaqtda hujumchi
O‘zining 0°‘ng oyog‘ini ragibining chap oyog‘i oldidan qo‘yadi-da,
go'llar bilan pastga-chap tomonga tortib yigitadi.

4. Charxpalak qilib tashlash ham ushlab olish usuliga o ‘x-
shaydi.

Texnikasini o°‘rganish

Oldindan chalish usulini o‘rganishdan asosan hujum gilayotgan
polvon, ragibning ogMrlik markazini qo‘Uari bilan o‘ng oyog‘iga
tushirib, chap oyog‘ini ragibining chap oyog‘i yoniga yoki bolniasa
oyog'ining o'rtasiga bukkan holda qo‘yadi. Bu vaqtda qo‘llar
harakatini davom ettiraveradi. Siltab tortayotganda o‘ng oyog‘ini
raqib tizzalari ustidan o'tkazib, oyoq uchida ko‘taradi. Hujumchi
qo‘llari bilan ragibni doimo pastga, chap yoniga tortishni davom
ettiradi-da, gilamga tashlaydi.

Himoyalar:

1. Hujumchi yaqinlashib kelishini paygagan raqib o°‘zi va
hujumchi o‘rtasidagi masofani uzaytirishga harakat giladi.

2. Ragib hujumchi og'irligini o‘ng oyog‘iga, ya’ni hujum
giladigan oyog‘iga o ‘tkazishga harakat giladi.

3. Hujumchining hujum gilayotgan oyog‘i soniga, * o ‘li bilan
tirab, harakatga to'sqinlik giladi.

4. Raqib hujumchining hujum quadigan oyog‘i orgasiga bo‘sh
oyog‘ini go‘yadi. Masalan, hujumchi o‘ng oyog'i bilan sizga hujum
quadi deylik. Siz esa chap oyog‘ingizni hujumchining chap oyog‘i
orgasiga go'yasiz, ya’ni 0‘z og‘irligingizni qo‘l btian qo'ygan chap
oyog‘ingizga o‘tkazasiz-da, qo‘llaringiz bilan ragibni shu
oyog‘ingizga tortasiz.

Qarshi usullar:

1. Hujumchi oyoq uzatgan zahoti uzatilgan oyog'ini orgasidan
tizza blan kutib olish.

2. Orgaga eguib, ko'krakdan oshirib tashlash.

3. Tovonni go‘yib, orgadan chalish.
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Usuini bajarishda yo 1 goyHadigan xatolar.

1. Hujumchi oyog‘ini ragibining oyoglari oldidan go'ymay,
yonidan go‘yadi. Bu eng qo‘pol xato hisoblanadi, chunM bu bilan
ragibning oyog‘ini shikastlashi mumkin. Bunday xatoga yo’l
go'ymaslik kerak.

2. Hujumchining oyog‘i ragibining oyoqlari oldiga qo‘yilganda
tizzadan bukiladi. Hujumchining oyog‘i ragib oyoqlari oldida bir
to‘siq shaklida bolisW kerak.

Xatolarni tog frilash.

1. Hujumchi qo‘yadigan oyog‘ini, raqib oyoqlariga parallel
go‘yishi kerak.

2. Hujumchi oyog‘ini qo‘yganida raqibining tizzasiga suyanib
turish lozim.

3. Hujumchining usuini bajaradigan oyog‘i gilamda qattiq
turishi kerak, ya’ni gilamdan xuddi sakragandek.

Usuini o rganish uchun beriiadigan mashqlar.

1-mashq. Rezina lenta yoki belbog‘ni daraxtga boglab, ikki
uchidan ushlaganda, daraxtning oldidan chizig chizing. Rezina
lentani tortib, daraxtga organgiz bilan burilib, ragib o‘ng oyog‘i
orgasidan chap oyog‘ingizni chizigga, o‘ng oyog‘ingizni esa
chiziqga tovoningiz bilan to‘g‘ri qo'ying. Bu mashgni o‘ng va
chap tomoningizga 20—25 marta gaytaring.

2-mashq. Ragib oldida o0‘ng oyogni uzatgan holda orga bilan
turib, uni qo‘llar bilan chap oyoqqa torting (20 martta).

3-mashq. Frontal holatda turing. Ragib tomonga o‘ng oyog'in-
gizni yurgizib, chap oyog'ingizni orgadan uning chap oyog‘iga
parallel qo‘ying (20—25 marta).

8.2. QOQIB YIQITISH USULLARI

Oyoq yoni bilan qogib yiqitish. Bu usulning bir necha turi
bo‘lib, asosan oyoqgning ichki gismi, ya’ni panjalaming tagi yoki
oyoqgning kafti bilan bajariladi.

Oyoglaming yonidan oyoq bilan gogish usuhni bajarishdagi
qulay holatlar. Bu usuini ragibning yoqasi va tirsaklari, belbog‘i
va qo‘lidan ushlab bajarish mumkin.
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i Oyogning yonidan oyoq bilan gogish usulini bajarishda.
asosan, ragib o‘z og‘irligini bir oyog'idan iJckinchisiga o ‘tka-
zayotgan paytda bajariladi.

Shu amalni ragib yonga-oldinga yurganda va joyida turgan
paytlarda ham qollash mumkin:

a) uslubni hujumchi bilan ragib birga gadam tashlab yonga
yuiganda (sakrab) ham bajarish mumkin;

b) raqib gaysi oyog‘i bilan oldinga yursa, shu oyog'iga oglrligini
tashJagan vaqtda bajarish mumkin (chap yoki o‘ng);

v) hujumchi ragibni orgaga yurishga majbur giladi. Bir oyog‘i
orgada ikkinchi oyog‘i oldinda turgan paytda orgada qolgan oyog‘iga
gogish mumKin;

g) joyda turgan holda bir-birining yenglaridan ushlab
tepaga sakragan vaqgtda yoki sakrab tushish vaqtida bajarish
mumkin.

Texnikasini o‘rganish

Yondan qogish usuli kurashchi oyoq kafti yoki panjalarining
ichi bilan raqib og‘irligini o‘ng yoki chap oyog‘iga qollar bilan
o0‘tkazib bo‘lgandan keyin bajariladi. Yonga qoqishni o‘rganishda
kurashchi bilan ragib bir tomonga qo‘llarining tirsagidan yoki
bo'lmasa, yoqasi va qo'lidan ushlagan holda yurish mumkin.
Sakrab yurish vaqtida ragibni chap oyog‘ini 0‘zining o‘ng oyog‘i
bilan siltab tortib, gollari bilan esa pastdan yugoriga gfarab siltab
yigitadi.

Xuddi shu sakrab yurishda amalni chap oyoq bilan ham
bajarishni o°‘rganish lozim.

Usulni bajarishda yo1 goyiladigan xatolar.

1. Hujumchi usulni bajarayotganida ragib o‘z og‘iriigini hujum
gilayotgan oyog‘iga o‘tkazadi. Qoqishni gilamda gattiq turgan
oyog‘ida bajaradi.

2. Usulni hujumchi panjasining tagi bilan emas, balki oyog'ining
yoni bilan bajaradi.

3. Hujumchi usulni bajarishdan oldin chap oyogMni ragibining
ikki oyog‘i o'rtasiga ko'ndalang emas, balki to‘g‘ri qo'yadi.
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Usuini o rganish uchun beriladigan mashglar.

1-mashq. Rezina lentani daraxt yoki eshik dastasiga bog‘lab,
yonidan siltab tortish usulini bajarish. Rezina lentani ildd qo‘lda
ushlab o°‘ziga tortish, chap oyoq bilan oldinga yurish va o‘ng
oyoq bilan havoni siltash.

2-mashq. Stulni oldinga qo‘yish, suyanchig‘idan ushlash va
stulning orga oyoglariga goh o‘ng, goh chap oyoq bilan siltash.

3~mashq. Polga yoki yerga gugurt cho‘plarini sochib oyoqlar
bilan terish.

Himoyalanish:

Yondan siltab tortish usulidan himoyalanish uchun ragib
quyidagi harakatlarni bajarishi lozim:

1 Hujum gilayotgan oyog'iga og‘irligini o‘tkazishi kerak.

2. Og'‘irlik markazini bo*sh golgan oyog‘igato‘lig o ‘tkazishi lozim.

3. Oyoqlarni hujumchidan uzoglashtirishi lozim, toki uning
oyoqlari ragibnikiga yetmasin.

Qarshi hujum:

1. Raqib oyogingizga qoqish vaqgtida gqogilayotgan oyoqni
gilamdan ko‘tarib olib ragibning o‘zining oyog‘iga qoqib yiqitish.

2. Hujumchi o‘ng oyog‘i bilan ragibning chap oyog‘iga
gogayotganda ragib o‘ng oyog‘i bilan uning chap oyog‘iga goqib
yigitishi mumkin.

/
Oyoq oldidan oyoq bilan goqish usuli

Qoqish deb, ragibning oyog'iga tagi bilan urib, og‘irlik mar-
kazini yo'gotib yigitishga ayttadi.

1 Usuini bajarishda raqgib og‘irligini hujum giladigan oyog'iga
0 ‘tkazadi.

2. Oyoqlarni bir-biriga chalishtirib yuradi.

3. Yurishda oyoglarni bir-biriga juda yaqin tutadi.

4. Sakrab-sakrab yuradi.

Texnikasini o°‘rganish

Raqgib oyoqglarni frontal holatda yoki hujumchi bilan bir xil
holatda. Hujumchi hujum qilishi yoki orgaga yurishi mumkin.
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Qoqishni bu ikki holatda ham bajarish mumkin. Eng asosiysi,
ragib yurishni to‘xtatmasin. Agar ragib yurishni xohlamasa, sal
«ayyorlik» qilish kerak, ya’ni ragib tomon yoki orgaga yurish
mumkin. Ragib noiloj oldinga yoki orgaga yuradi. Yurgan vaqtda
oldindagi oyog‘iga qoqish lozim, chunki raqgibning og‘irligi shu
oyog‘ida boladi.

Hujumchi ragibining og‘irhk markazini u yoki bu oyog‘iga
qo‘Uari bilan o'tkazishi zarur. Sliunda hujumchi chap oyog‘i bilan
ragibi oyog‘i oldidan goqishi kerak.

Bajarish vaqtida hujumchi o‘z og‘irligini tovonlariga, ya’ni
orgaga o ‘tkazib, go‘llari bilan raqibini yigilguncha tepaga
tortaveradi.

Asosiy xatolar.

1. Usuini bajarishda hujumchi oyog‘ining yoni bilan gogadi.

2. Oyoglami bukish mumkin emas.

3. Bajarishda ragib oyog‘ini bukib hujumchi oyoqlari ustidan
0‘tkazib oladi.

Himoyalanish:

Ragib himoyalanish uchun hujumchiga nisbatan quyidagi
harakatlami qo‘Uashi mumkin:

1. Hujumchi ragibning tayangan oyog'iga qogilmasligi uchun
og‘irlik markazini hujum gilayotgan oyog‘iga o'tkazishi.

2. Og‘irlik markazini hujum gilayotgan oyogmmg tayanch
maydoniga o ‘tkazishi.

3. Hujumchining oyog‘i unga yetmasligi uchun undan uzoqroq
turishi.

Qarshi hujumlar:

1 Oyoqqga oyoq bilan oldidan gogish usuliga garshi hujum-
chining oyog‘i ustidan ragib o‘z oyog'ini olib uning oyoglariga
gogadi.

2. Hujumchi ragibning oyog'iga gogayotganda hujumchini
qo‘llari bilan orgasiga itarishi kerak.

Usuini o°‘rganish uchun beriiadigan mashglar.

1-mashq. Rezina bintni yoki belbog‘ingizni daraxtda yoki eshik
dastasiga bog‘lab qo‘yish usulidagi harakatlarni o‘ng va chap
oyog‘ingiz bilan bajarishni o°‘rganing.
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2~mashqg. Stuining suyanchig‘idan ushlab chap va o‘ng
oyoglaringiz bilan goqging.

8.3. ILIB VA KO‘TARIB TASHLASH USULLARI

Ichkarldan boldir bilan boMirni ilib orgaga tashlash.

Bu ajoyib usul respublikamizda va respublikamizdan tashgarida
keng 1argalgan. Milliy kurash musobagalarida, katta-katta viioyat
sayillarida polvonlarimiz bu usulni bajarishadi.

Bu usulni ikki xilda bajarish mumkin:

a) bajaruvchi o‘ng oyog‘i bilan ragibning o0‘ng oyog‘ini ichidan
boldiri bilan iladi;

b) bajaruvchi o‘ng oyog‘i bilan ragibning chap oyog‘ini ichidan
boldiri bilan iladi.

Usulni bajarishda ushlash hollari: 0°ng yogasi va chap qo‘lidan;
o‘ng qo‘l bilan belbog'idan, chap qo’l bilan go'lidan; ikki qo‘l
bilan ragibning bir qo‘lidan ham ushlab bajarish mumkin.

Usulni bajarishdagi qulay holat.

Ragib ikki oyog‘ini yelka kenglidan keng qo'yganida yoki
orgaga garab yarganda og'irlik markazi tovonlarida bo‘lsa, usulni
bajarish uchun qulay vaziyat yuzaga keladi.

Usulni bajarishga taktik tayyorgarlik: qo|l harakati bilan raqgib-
ning oglrlik markazini chap yoki 0‘ng oyog‘iga o‘tkazish. Buning
uchun ragibiga garshi usul gilayotgandek harakat gilib, aslida esa
oyoqlari ichidan boldir bilan ilib orgaga tashlash uslubni bajarish
kerak.

Ushlash hamda turish holatlari.

1 Bajaruvclil o*ng qoli bilan ragibning chap yelkasi yoqgasidan,
chap go‘li bilan esa 0‘ng golining tirsagidan ushlab, usulni bajarishi
mumKin.

2. Bajaruvchi ragibning ikki qolitii tirsaklari tagidan ushlab
usulni bajarishi mumkin.

3. Bajaruvchi ragibning chap yelkasi yoki bo‘lmasa qo‘ltig‘i
ostidan ushlab ham usulni bajarishi mumkin.

4. Raqgib oj™oqglari yelka kengligidan keng holda turibdi.

5. Bajaruvchi o‘ng holatda turibdi.
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Texnikasini o°‘rganish

Bajaruvchi o°ng holatda, raqgib esa ikki oyog‘i yelka kengligida
turadi.

Bajaruvchi qo'ilari bilan raqgibning og'irlik markazini chap
oyog‘iga o‘tkazadi, o‘ng oyog‘i boldiri bilan raqibining chap
oyog‘ini boldirining ichidan iladi.

Oyogni Ugandan keyingi harakatga yaxshi ahamiyat berish
lozim. Bajaruvchi oyog‘ini boldiri bilan Ugandan keyin qollari
ragibini pastga, o‘zidan unga garab tortishni davom ettiradi. Ragibi
esa shuncha ogirlikni bir oyog‘i bilan ko'tarib tura olmay, orgaga
yigilishga majbur boiadi.

Bunga yana polvorming tezkorligi va 0 ‘ng bigini buan ragibning
chap biginiga urib, og‘irlik markazini tovoniga tushirib, o‘ng qo‘li
esa 0‘zidan o°‘ngga tortishini, gavdasi esa soat mili bo‘ylab burilishini
go‘shimcha qiisak boiadi. Bu vaqgtda uingan boldirlar bir-biridan
ajralmasligi kerak.

Bajaruvchi ragibning og‘irligini tovoniga o ‘tkazib, bigini buan
turtib, oyoglarini iladUar-da, chap ko‘kragi bilan ragibning chap
ko‘kragi ustidan vyigiladi. Shunday bo‘lganda garshi hujumchi
uchrashi giyinrog bo'ladi.

Usuini bajarishda yo1 goyHadigan xatolar.

1. Usuini bajarishda hujumchi o‘z og‘iriigini tayanib turgan
oyog‘iga o ‘tkazadi. .

2. Usuini bajarishda hujumchi qo'llari bilan raqibining
og‘irUgini bajaradigan oyog‘iga o‘tkazmasdan oyog‘i bilan iladi.
Shunda ragibi bemalol 0‘z oyog‘ini hujumchining oyog‘i ustidan
ko‘tarib oladi.

3. Hujumchi raqibini biqgini bilan turtmay usuini bajaradi.

4. Agar hujumchi usuini 0 ‘ng oyog‘i bilan bajarsa, chap yelkasi
gorniga yiquadi.

Himoya va garshi hujumlar:

1 Bajaruvchi gaysi holatda tursa, raqib ham shu holatda
turishi kerak.

2. Bajaruvchi bajaradigan tomonga raqib o‘zining bir go‘h blan
belbog'ini oldidan kindigi ustidan ushlashi lozim.
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Qarshi usul - bajaruvchi o‘ng yoki chap oyog'ini ragibning
oyog'iga ildirish vaqgtida, raqgib soni bilan bajaravchining oyog‘ini
ko‘tarib qo‘Uari bilan orgaga burab vyigitishi kerak.

Ussilni o‘rganish uchun beriiadigan mashqiar.

I~mashg. Daraxtga rezina yoki belbog‘ning ichidan boldir bilan
ilishni takomillashtirish kerak. Masalan, bo‘lajak polvon daraxtga
bog‘langan rezinani o‘zidan o‘ngga qarab tortishi va oyogni esa
daraxtga ildirib o‘rganishi mumkin. Mashq har kuni 2 tadan
ko‘paytirib boriladi.

2-mashq. Gilam ustida sherigingiz oyoqlari keng holatda tursin,
siz o‘'ngga go‘l uzunligigacha masofada turib, fagat oyoglarining
ichidan ilib, kokragini burib, orgasiga yiqiting.

Oyoq yordamida oyoglar ichidan ko‘tarib
tashlash usuli

Bu usul, o‘ng yoki chap oyoq bUan bajariladi.

Usul bir necha turga bo‘linadi. Quyidagilar sizlarga o ‘rganish
uchun tavsiya gilinadi:

1. Oyoqlarning ichidan oyoq yordamida ko‘tarib tashlash.

2. 1kki oyoqgni go‘sh gilib, oyoq bilan ko‘tarib tashlash.

3. Belbog* ustidan ushlab oyoq bilan tashlash.

1. Usulni bajarishdagi qulay holatlar:

a) raqgib oldinga garab yurganda;

b) ragib oyoglari yelka kengligidan keng boisa;

v} ragib past turib, sizni qollari bilan tirasa.

2. Usuini bajarishga tayyorlash:

a) qollar bilan ragibni o‘zingizga gisga qilib torting;

b) ragibni qgo'llaringiz bilan tortib o'zingizga qarab yurishga
majbur qilitig;

v) gollar bilan ragibning oglrligini o‘ng yoki chap oyoglga
olkazishga harakat qiling.

Bajaravchi o‘ng ilolatda, ragib esa frontal holatda, oyoglami
teng qo‘yib turadi.

Bajaruvchi o‘ng qoli bilan ragibning chap yogasidan chap
goli bilan esa o‘ng goli tirsagidan ushlab mashq qiladi.
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BajaruvcM og‘irligini tovonlariga o ‘tkazib, ragibini o'ziga qo‘Uari
bilan tortadi va 0‘ng oyog'ini ragibining 0‘ng oyog‘i uchiga qo‘yadi.
Keyin esa 180° burilib, chap oyog‘ini ragibining oyoqlari o ‘rtasiga
go‘yadi, qo‘llar bilan tortishni davom ettirib, o‘ng oyoq bilan
ragibini oyoglari ichidan ko‘tarib tashlaydi. Keyin pastga va chap
yonboshga tortadi.

Raqibni oyoqlari ichidan oyog'ingiz bilan ko‘tarib turib, chap
oyog'ingizni tizzalariga buking va gavdangizni oldinga eging.
Raqgibingizni tezlik buan yerdan uzishga harakat giling.

Ragibingizni ko‘targaningiz zahoti buldlgan chap oyog‘ingizni
to‘g‘irlashga harakat giling.

Usulni bajarishda uchraydigan xatolar.

1. Usulni ba,jaruvchi oyog‘ini qattiq siltab ko'tarib, sherigining
tizzasiga uradi.

2. Usulni bajaruvchi ragibning oyoqlari ichiga chap oyog‘ini
tizzasini bukib kiritmaydi, bu bilan ko‘tarishni qiyinlash-
tiradi.

3. Bajaruvchi raqgibi go‘llari bilan tortib og‘irlik markazini o‘ziga,
ya’ni oyoqlari uchiga tushimiaydi.

4. Usulni bajaruvchi raqibini chap qo‘lini ushlab turib,
burilayotganda ko'kragiga tortmasdan qomiga tortadi, shu ragibiga
og'irlik markazini tovonlarida qoldirishga yordamlashadi.

Usulni o‘rganish uchun benladigan mashqiar.

1-mashq. Harakatni rivojlantirish uchun ertalabki gknnastika
mashqlarida oyoqglar bilan har tomonga, ya’ni oldinga, orgaga,
o'ngga, chapga, garab siltang.

2-mashqg. Oyogqiarni to‘g‘ri qo‘yishni o'rganish uchun yelka
kengligida qo‘yib, go‘Uaringiz bilan rezina lentadan ushlab, chap
oyog‘ingizni to‘g‘ri gqo‘yishni o‘rganish uchun sakrang.

3-mashg. 0 ‘ng oyog‘ingizni oldinga go‘ying va chap oyoq
bilan 180° burilib, o‘ng oyoqni joyiga qo‘ying, o‘ng oyoqni esa
baland ko‘tarib siltang.

4-mashq. Bu mashqgni yumshoq joyda bajarishga harakat Idling.

Ragibga 180° buriling-da, oldinga garab o‘ng qo‘lingiz va o‘ng
yelkangiz bilan o‘ng oyog'ingizni orgaga siltab ko‘tarib umbaloq
oshing.
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Himoya va qarshi usullar:

a) ichidan ko‘taradigan oyoqdan xatlab o‘tish;

b) ragibdan uzoglashish;

v) bajaravchining hujum giladigan oyog‘iga tizzani tirash;

g) hujumchining hujum gilmaydigan oyog‘iga garab yurish;

d) ushlash, hujumchi ushlagan qo‘Ini uzib bo‘shatish.

Qarshi usullar:

a) hujumchi yoki bajaruvchining (uzatilgan) oyog‘ining
orgasidan tizza bilan qoqish;

b) hujumchi burilishi bilan ko‘krakdan otish;

v) hujumchi oyog‘i bilan oyoglar ichiga hujum gilgan zahoti,
ragib uni oyoqlari o'rtasiga oyog‘ini qo‘yib gogish mumkin.

Oyoqg yordamida yonboshdan ko‘tarib tashlash

Bu usul 0 ‘zbekiston, Tojikiston va Gmziyada keng targalgan
asosiy amal hisoblanadi.

0 ‘zbekiston vioyatlarida yonbosh usul deb ham aytishadi.
Milliy kurashda shu usuini bajarishadi, chunki belidan oshirib
olgandan keyin ragibning garshi usuini qo‘llashi yoki himoyalanishi
juda giyinlashadi.

Usidni bajarishdagi qulay holat.

1 Usuini bajaruvchi ragibning qo‘li va belidan oshirib ushlaydi.
Ikki kurashchi fagat o‘ng holatda turadi.

2. Ragib oldinga garab cho'zilib egilganda usuini bajarishga
tayyorlanish kerak.

3. Ragibni doimo pastga garab yelkasidan bosib turish.

Yonboshdan ko‘tarib tashlash usuini bajarish

Bajaruvchi o‘ng holatda turib, o‘ng qo‘li bilan ragibni
belbog‘idan oshirib ushlab, chap go‘li bilan ragibning o‘ng go‘li
tirsagidan ushlab o'ziga tortadi, tortish vagtida chap oyog‘i bilan
chap yoniga bir gadam yuradi-da, raqgibni tortadi va ragibni o‘ng
oyog'idan tizzadan yuqorisiga o‘zining o‘ng oyog‘i bilan uradi-
da, ko‘tarib gilamga tashlaydi.
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Himoyalanish:

1. Beldan ushlashga yo‘l go‘ymaslik kerak.

2. Raqibni beldan ushlaydigan qo‘Ini birinchi bo'lib ushlab
olish va go‘yib yubormaslik kerak.

3. Ragib mobado beldan oshirib ushlagan chog'da ham xuddi
unga o‘xshab burilib belidan ushlang. Masalan, hujumchi o‘ng
go‘h bilan oshirib, belidan ushladi deylik. Siz burilib, 0‘ng qo'lingiz
bilan uning belidan ushlang.

Qarshi hujumlar:

1 Hujumchi o‘ng oyog‘i bilan hujum qildi, deylik. Raqib bu
vaqtda chap oyog‘i bilan hujumchining chap oyog‘i orgasidan
goqib yiqgitish mumkin. Bu garshi amalni gachon bajarish
mumkin?

Chap tomondagi polvon burilib, hali o‘ziga yaxshi tortmagan,
sizning og‘irlik markazining tovonlaringizda turganda, hujum-
chining chap oyog‘i tovonlariga chap oyog‘ingiz tovonini qo‘ying
yoki hujumchining tizzasiga orga tomondan chap oyog‘ingiz bilan
osiling, qo‘llaringiz bilan o‘zingizga tortib, chapga bosib, og‘irligini
chap oyog'iga o'tkazingda gliamga tashlang.

2. Hujumchi beldan oshirib ushladi deylik. Siz 0‘ng qo‘lingiz
bilan hujumchining chap yogasidan chap qulog‘i oldidan ushlab,
beldan oshirgan qo‘li ostidan chap yelkangizni bo‘shating. Keyin
chap go‘lingiz bilan hujumchining chap biqgini belbog‘idan ushlab
0°‘ng oyog‘ingiz tizzasini hujumchining o‘ng oyog‘i tizzasiga yagin
tutib, tik turing. Hujumchi o‘ng oyog‘i bilan sizning o‘ng oyo-
g‘ingizga hujum quadi. Oyoqlar bir-biri bian chalishgan vaqtda,
0‘ng oyog‘ingiz bilan (shu vaqtda go‘llaringiz bilan uni, albatta,
0‘zingizga yaqginroq torting) dast ko'tarib chap oyog‘ingizni
hujumchining oyoglari o‘rtasiga qo‘yib, orgaga tashlang.

Milliy kurashda bu usul asosiy hisoblangani uchun shu usuliga
garshi usul bilan javob berish xususida ko‘proq to“xtalib o‘tdik.

Usuini bajarishga tayyorgarlik.

1 Hujumchi ragibiga oyoglning orqasidan tovonidan ilmoqchi
bolib qo‘rgitadi. Raqibi esa go‘rgganidan chap oyog‘ini orgaga
olishga harakat qgiladi, shuni kutib turgan hujumchi yonbosh
usulini bajaradi.
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2. Ragibning chap oyog‘iga o‘ng oyog‘i bilan yonidan goqib
yonbosh usuini bajaradi. Chunki bu vaqtda raqibning og‘irlik
markazi chap oyog'idan o‘ng oyog‘iga o'tgan bo'ladi.

3. Hujumchi ragibning belidan ushlab, o°‘ng beliga hujum qilishi
mumkin. Ragibning oyog‘i ichidan o‘ng oyog‘ini o‘tkazib boldiri
bilan ihb, orgasiga yiqgitadi.

Usuini bajarishda yo1 go”iladigan xatolar.

1. Bajaruvchi ragibning belbog‘idan va qo‘lidan ushlagandan
keyin, ragibi qgaysi holatda, pastmi yoki tik turibdimi, fargiga
bormay, oyog‘ini uzatadi.

2. Bajaruvchi ragibining belbog‘idan ushlagandan keyin, agar
bajaruvchi usuini o‘ng oyog‘i bilan bajarsa, demak chap oyog‘ini
ragibining chap oyog'i yoniga go ‘yadi.

iloji boricha, bajaruvchi chap oyog‘i bilan chap tomonga yoki
ragibning o‘ng oyog'ini uch tomonga ko‘tarish mumkin.

Usuini 0‘rganish uchun beriladigan mashglar

1-mashq. Uzun, ensiz qgilib kesilgan rezinani daraxtga bog*!ab,
chap oyoq bilan chapga qgarab yurish va qo‘llar bilan rezinani
tortib, o‘ng oyoq bilan yonbosh usulini taqiid gilish.

2~mashq. Ragibni belidan ushlab, chap oyoq bilan chap
tomonga yurib, qo‘llar yordamida tortiladi.

Yelkadan oshirib tashlash. Bu usul, asosan, milliy, sambo va
dzyudo kurashida ko‘p go'llaniladi. Yelkadan oshirib tashlash
usulini o'zbek polvonlari gatori Tojikistonlik va Gruziyalik
polvonlar ham nihoyatda ustalik bilan bajarishadi.

Bajarishdagi qulay sharoitlar:

a) bajamvchi ragibini oldidan yoki o‘ng qo‘lining tirsagidan
ushlaydi. Ragib esa bajamvchining chap yoqasidan ushlayman
deganda, uni oldinga intilishidan foydalanib o°‘ngga buriladi;

b) ragib bajaravchining belidan ushlashga intiladi.

Usuini bajarishga tayyorlanish:

a) bajaruvchi goMlari bilan ragibning og‘irlik markazini oyoqlari
uchiga tepaga, o0'ziga tortib o'tkazadi;

b) bajaravchi qo‘llari bilan ragibini teskari tomonga tortib,
uning og‘iriik markazini bajaradigan tomonga o ‘tkazishga harakat
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giladi. Masalan, bajaruvchi ragibining o‘ng qo‘li yoki yogasidan
ushlagan bo‘lsa, qo‘li bilan uning og'irlik markazini chap tomonga
0 ‘tkazadi.

Usulni bajarish.

Dastlabki holat: bajaruvchi o‘ng oyog'ini ragibining o‘ng oyog‘i
oldiga go'yadi va gollari blian o0‘ng yoqasidan-golidan ushlaydi.

Usulni bajarishda o‘ng qolingiz biian ragibning qolini chapga
va tepaga garab ko‘tarib, o‘ng oyoq uchi bidan uning oyoqlari
oldiga buriling va chap oyog‘ingizni 0‘ng oyog‘ingiz yorliga qo ‘ying.

Qo‘llaringiz buan ragibingizni tortavering, ragib ustingizga
chigishi blan uni yelkangizdan chap oyog‘ingiz tomonga tashlaysiz.

Usulni to‘g‘ri bajarish yuzasidan maslahatlar.

1 0 ‘'ng oyoqni chap oyoq yoniga qo‘yib, iloji boricha
tizzalaringizrd buking.

2. Belingiz bilan ragibga garab burilingda keyin uning ko ‘kragi
bian sizning belingiz oralig‘i zich bo‘Ushi shart.

3. Keyin tizzalaringizni birdan to‘g‘rilab tos chanog‘i bilan
ko‘tarib oldinga harakat gilinganda, raqibini yelkadan oshirib
tashlang.

Usulni o‘rganish uchun beriladigan mashglar

1-mashq. Qo‘lar harakatini o‘rganish shart, bu juda muhim.
Qo'Uami o‘rgatish uchun kurashchi o‘ziga belbog®, rezina va
shunga o'xshagan narsalami tay>'orlaydi. Rezina lentani dara?itga
yoki eshik tutgichiga boglab burilishlarri takror-takror o ‘rganing.
Bu mashqgni har kuni Goji boricha 10 martadan ko'paytirib borish
kerak. Masalan, birinchi kuni 10 marta buriisangiz, ikkinchi kuni
20 martaga chigaring. Qancha ko‘p burlisangiz shuncha ko‘p
0°‘rganasiz.

2-mashq. Belingiz balandhgidagijoyga qopda qum yoki boshqga
og‘irroq narsani qo‘yib, 0‘ng yoki chap oyog‘ingizni oldinga qo'yib
turib, qopni yelkangizga burilib ko'taring.

3-mashq. Ragibni yerdan uzish hamda oyoglar baquvvat
bo‘lishi uchun raqibingiz oldingizga tik tursin. Siz esa unga
organgiz buan oyoqlaringiz buldlgan holda qo'lni yelkangizga
go‘yib torting-da, oyoqlaringizri to ‘g‘riiang, mashgni 15-20 marta
takrorlang.
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4-mashq. Usuini garsMiksiz bajarishni o‘rganganingizdan keyin
go‘l va oyogning harakatini uyg'un bajarishni o°‘rganing.

Himoyalar:

a) ragib yoki bajaruvchining xohlaganiga ushlashiga yo‘l
go‘ymaslik;

b) bajaruvchi ushlaganda ragib goli bilan bajaruvchining
belbogl oldidan ushlab orgaga gornidan tirab turishi lozim;

V) raqgib bajaruvchiga teskari turishi kerak. Masalan, bajaruvchi
o‘ng oyoglnr oldinga qo‘yib, ragibni o‘ng yelkasidan oshirib
tashlamoqchi bolsa, ragib bunga qarshi chap oyoglni oldinga
qo‘yib turishi lozim;

g) bajaruvchi ragibga garab burilishi bilan ragib golini uning
golidan uzadi.

d) ragib bajaruvchining amalni bajarishiga to‘sqinlik gilishi
uchun oldinga emas, orgaga garab harakat giladi;

J) bajaruvchi burilganda ragib chap oyogl bilan bajaruvchining
chap oyogl tomonga katta gadam qo‘yadi.

Qarshi amallar:

a) bajaruvchi burilishi bilan ragib bajaruvchining tovonlari
orgasiga o'zining oyogl bilan qoqib jdgitishi mumkin;

b) bajaruvchi burilishi bilan ragib bajaruvchining o ‘ng tizzasiga
0‘ng oyogl bilan oldinga yoki yonga qulatishi mumkin.

Usuini bajarishda uchraydigan xatolar.

1. Bajaruvchi ragibiga burilib tizzasini bukmay tik holatda
usuini bajarmoqchi boladi.

2. Bajaruvchi ragibiga burilib go‘lini yelkasiga tortgan vagtda
0°zining yelkasi ustiga tortadi. Umuman, bajaruvchi yelkasi raqibi
yelkasining oldiga tiralib qgolishi kerak. Ko‘pchilik bajaruvchilar
yelkasini sherigining qoltigl ostidan chiqgaradilar.

Ikki oyogning oldidan oyoq bilan ko‘tarib tashlash. Bu usuini
viloyatlarimizdagi kurashchilar go‘sha nomi blan buishadi. Qo'sha
usulini milliy kurash bilan bir gatorda sambo, dzyudo va erkin
kurashda ham qollashadi.

Bajarishdagi qulay sharoitlar:

I.Agar raqgib sizga garab yursa.
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2. Ragib o‘ng tomonga qgarab yursa (sizdan chap tomonga
garab yursa).

3. Ragibning chap oyog‘i oldinda tursa.

4. Ragib past holatda tursa.

Usiilni bajarishga tayyorlanish:

1.Agar hujumchi usuini o‘ng oyog‘i bilan bajarsa, qo‘llari
bilan ragibning og‘irlik markazini o‘ng oyog‘iga o‘tkazishi lozim.

2. Qo‘llari yordamida ragibni o‘ziga tezda tortib og‘irlik
markazini oyoqlari uchiga tashlab bajarishi kerak.

3. Hujumchi raqibini qo‘llari bilan orgaga garab siltaydi-da
(orgaga sltash vaqtida ragib, albatta, oldinga javob harakat giladi),
amalni bajaradi.

Usuini bajarish.

Bajaruvchi o‘ng holatda, ragibi esa chap holatda turadi.
Bajaruvchi ragibining o‘ng yogasidan, qo‘ltig‘idan, belbog‘i
yonidan, belbogl oldidan, bir go‘lini ikki go‘llab, chap qo‘li bilan
doimo raqibining o‘ng qo‘li tirsagidan ushlab usuini bajarishi
mumkin.

Usuini ragibning bo‘yni bilan goMidan ushlagan holda
bajarishni tavsiya eting.

Bajaruvchi o‘ng qo‘li bilan ragibining bo'ynidan, chap qo‘li
bilan esa ragibining o‘ng qo‘li tirsagidan, so‘ngra o°‘zining chap
oyog‘ini chap yoniga ko‘tarib go‘yadi-da, og'irligini shu oyog‘iga
0 ‘tkazadi. Chap oyog'ini qo‘yishi bilan birga, qo‘llari bilan raqibini
0°ziga tortadi va og‘irlik markazini oyoqlari uchiga o ‘tkazadi.

Ragib ogMrligi oyoglari uchiga o'tgandan keyin tortishni
to ‘xtatmasdan, tezda organgiz bilan raqgibga burilasiz, o°‘ng
oyog‘ingizni baland ko‘tarib, ragibning chap oyog‘ini tizzasi
yuqorisidan ko‘tarasiz, gollaringiz bilan esa o°‘zingizning chap
oyogingizga garab tortishni davom ettirib, gilamga tashlaysiz.

Usuini o‘rganish uchun beriladigan mashqglar

1-mashq. Oyoglarni to‘g‘ri go‘yishni o‘rganish uchun to‘g-ri
chizig chizing, shu chiziqga, o‘ng oyoglngizni go‘ying, chap
oyoglngizni esa kolarib o‘ng oyoglngiz orqasidan o‘tkazib, shu
chiziqda turgan o‘ng oyog'glngizga parallel go‘ying-da, o‘ng
oyoglngizni yon tomonga kolaring.
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2~mashqg. Harakatni rivojlantirish uchun ertalabki gimnastika
mashqlarida oyoglaringizni har tomonga, oldinga-orgaga, o0°‘ngga-
chapga siltang.

3-mashq. Birjoyda turib rezina lentani yoki belbog‘ni daraxtga
bog'lab, go‘llaringiz bilan torting, o‘ng oyoqgni ko‘tarib yonga
tashlab to‘g‘rilang.

Chap oyoq tizzadan bukilgan holda bo'lishi kerak.

Himoyalar:

a) ichidan ko‘tariladigan oyoqdan xatlab o ‘tish;

b) ragib oyog‘ini uzoglashtirish;

V) bajaruvchining hujum quadigan oyoglga tizzani tirash;

g) hujumchining hujum gilmaydigan oyog'iga garab yurish;

d) hujumchi ushlagan qo‘lini uzib tashlash.

Qarshi usullar:

a) hujumchi oyog‘ini orgasidan tizza bilan goqish;

b) hujumchi burilishi bilan ko'krakdan otish.

Yen”ardan ushlab yelkadan tashlash usufi. Bu usul jumhuriya-
timiz va gardosh jumhuriyatlarda ham keng targalgan. Bu usulni
kuchli polvonlar bajarish mumkin. Bu amalni yaxshi bajarish
uchun, eng awalo, polvon ragibidan kuchli, chidamli bo‘iishi
shart. Shuning uchun har bir amalni bajarishni o'rganadigan polvon
tosh va shtanga ko‘tarib turishi kerak. Rezina lenta yoki belbog‘ni
biror narsaga bog‘lab chagqonlik bilan ragibga burilishini
takomillashtirib borish iozim.

Usulni bajarish texnikasi.

Raqib o‘ng yoki chap holatda turadi. Usulni ham o‘ng, ham
chap tomonga bajarish mumkin. Shuning uchun siz qaysi
tomonga bajarishni o‘rgansangiz shu tomonga buriling.

Agar chap tom.onga xohlasangiz, unda raqgibning chap qolini
tepaga ko‘tarib, chap oyog‘ini oldinga chap oyoglngizni go‘yib,
0°‘ng oyog‘ingiz yoniga bukib turib olib kelasiz. Gavdangiz ustidan
ragib qollari yordamida tashlaymiz.

Ragibga burilgan paytda tirsagingiz uning qo‘h tagiga Kirishi
shart. Ragibga orga bilan burilishda tizzangiz, albatta, bukilib
tursin. Ragibni tashlashda esa tizzalaringizni to‘g‘rilab tovaningiz
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bilan oyoqlariga urib, go'llar bilan chap oyog'ingizning panjalariga
tashlaysiz.

Himoyalar:

1 Hoji boricha, yengingizdan ushiatmang.

2. Bajaruvchiga nisbatan teskari turing, ya’ni bajaruvchi o‘ng
holatda tursa, siz chap holatga o‘tib chap tizzangizni oldinga tirang.

3. Ragib yengizdan ushlasa, qo‘]laringizni buking.

Qarshi usullar:

1. Raqib usui bajarishi bilan ko‘krakdan oshirib tashlash.

2. Tizza bilan bajaruvchining oyoglari orgasidan qogqish.

Usulni o ‘rgaQish uchun olishuv.

Shug‘ullanuvchi kurashchiga quyidagi topshirigni beriladi:
bajaruvchi raqibini yengidan ushlab 2-3 dagiga davomida hujum
giladi. Ragib esa garshi hujum gilmasdan, fagat himoya qilib
yiqumaslik sharti bilan olishadi. 0 ‘gituvchi ko'rsatgan vaqt ichida
har bir bajaruvchi amalni bir necha marta bajaradi. Kim ko‘p
bajarsa, shu g‘olib hisoblanadi.

Usuini o‘rganish uchun beriiadigan mashglar:

1-mashq. Qo‘llar bilan raqgib qo‘llarini uzish (tortish). Bu
harakatni o‘rganish uchun rezina lenta yoki belbog‘ingizni yelka
balandligida biron narsaga, ragibga orga bilan burilishni o ‘rganing
(har tomonga 20—25 marta).

2-mashq. Harakat, asosan, bir oyoqni (chap yoki o‘ng) raqib
oyoglari oldiga qo'yib, 0‘ng oyog‘ingizni yoniga bukib olib kelib
gavda ustidan go'llar yordamida usul amalga oshiriladi.*

Nazorat savollari:

1 Kurashning texnik tayyorgarligiga tavsif bering.

1 Kuraskchining texnik mahorati deganda nima tushuniladi?
3. Kuraskchining texnikasi tushunchasiga ta rif bering.

4. Qarshi usul tushunchasiga ta ¥if bering.

5. Kombinatsiya tushunchasiga ta rif bering.

6. Himoya tushunchasiga ta Tif bering.

7. Kurash texnik usullari tushunchasiga tarif bering.

8. Texnik harakatlardagi bogHam tushunchasiga tatif bering.
9. Sportda takomillashtrish bosgichida nechta tahsil yili mavjud?
10. Oliy sport mahorati bosgichida nechta tahsil yili mavjud?
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