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Gandbol sport turida rejalashtirish va hakamlik faoliyat fani gandbol
sport turi bo‘yicha pedagog-murabbiylarni tayyorlashda yetakchi va
asosiy ixtisoslik fani sifatida o‘rgatiladi. Ushbu darslik gandbol sport turi
bo‘yicha o‘quv jarayonlarini rejalashtirish, musobagqalarni tashkil ?ush,
boshqarish va hakamlik faoliyatining asosiy tamoyillari bilan tanishuradi_.
Fan doirasida talabalar gandbolning nazariy asoslari, o'yin goidalari,
hakamlik uslubiyati, shuningdek, mashg'ulot jarayonlarini samaraii
rejalashtirish va musobagalarni yuqori saviyada o‘tkazishni -P‘rg_anadilazj.

Darslikning magsadi - Gandbol sport turining nazarly va amaiy

oslarini o‘rgatish, mashg‘ulot jarayonlarini samarali rejal
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The discipline of planning and refereeing in the sport of handball is
taught as a leading and main specialty in the training of teachers and
coaches in the sport of handball. This textbook introduces the basic
principles of planning educational processes, organizing and managing
competitions and refereeing in the sport of handball. Within the
framework of the subject, studens learn the theoretical foundations of
handball, the rules of the game, refereeing methods, as well as effective
planning of training processes and conducting competitions at a high
level.

The purpose of the textbook is to teach the theoretical and practical
foundations of the sport of handball, to form knowledge and skills in
effective planning of training processes, organizing and managing
competitions, as well as to prepare studens to apply the principles of
refereeing in practice. This textbook aims to train studens as highly
qualified handball coaches, referees and spors managers.

KIRISH

izchil chora-tadbirlar amalga oshlrllmoqda.
“Jismoniy tarbiya va sport sohasida malakali kadl'laf
ta'lim jarayonini xalgaro standartlarga
boshgaruv tizimini ragamlashtirish, pedagogil
salohiyatni yanada oshirish hamda ilmiy-tadqiq

tubdan yaxshilash ilg‘or xorijiy sport-ta'lim e

olish, sport turlari bo‘ylcha yuqor
mahoratll sportchllardan lbemt ;




Gandbol o'yini O'zbekistonda ommabop va sevimli sport
turlaridan hisoblanib, jismoniy tarbiya va sport sohasida alohida
ahamiyatga ega. Jismoniy tarbiya va sport bilan ommaviy
ravishda shug‘ullanish o‘quvchi yoshlarning kundalik ehtiyojiga
aylanmog'i zarur, shu bilan birga u o‘quvchi yoshlarni har
tomonlama rivojlantirishda, soglom  turmush tarzini
shakllantirishda, ularni barkamol inson bo‘lib yetishishga,
gonunbuzarlik va boshga salbiy illatlardan halos etishda asosiy
omil bo’lib xizmat qgiladi.

“Gandbol sport turida rejalashtirish va hakamlik faoliyati”
fani gandbol sport turi bo‘yicha pedagog-murabbiylarni
tayyorlashda yetakchi va asosiy ixtisoslik fani sifatida o‘rgatiladi.
Talabalar ushbu fan orgali gandbol o'yining vositalari, uslubiyati,
tamoyilari, mashgulot va musobaqalarni tashkil gilish va
o‘tkazish, gandbol o'yini texnikasi va taktikasiga oid
tayyorgarliklarni mustahkamlash, jismoniy tayyorgarlikni
oshirish va takomillashtirish vositalari, o‘quv-mashg‘ulotlarni
rejalashtirish usullari va uni o‘tkazish, gandbol sport bo‘yicha
hakamlik faoliyati o‘yin qoidalari bo‘yicha, bilimlar va amaliy
harakat ko‘nikmalariga ega bo‘lishadi.

Darslikning magsadi - gandbol ixtisosligida ta’lim oluvchi
talabalarning “Gandbol sport turida rejalashtirish va hakamlik
faoliyati” faniga muvofiq bilimlarni mustaqil o‘zlashtirish va
amaliy mashg'ulotlar asosida ko‘nikma hamda malakalarni
mustahkamlashga garatiladi. Ushbu darslik talabalar bo‘lajak
murabbiylar, pedagoglar va sport yo‘nalishidagi go‘shimcha
Jjismoniy tarbiya sohasini boshqaruvchilar uchun o‘quv-
mashg'ulotlarni rejalashtirishda asos bo‘lib xizmat giladi. Darslik
sport maktabidagi o‘rgatish jarayonini to‘la-to’kis yoritib beradi.

Darslikni yaratishda gandbolchi sportchilarni tayyorlash

masalalariga  bog'liq ilmiy izlanish natijalaridan, sport- -

=eﬁb‘iymming amally tavsiyalaridar

 Jismoniy tarbiya nazariyas

va usuliyati, pedagogika, fiziologiya, gigiyena va psixologiya
fanlari bilimlaridan foydalanildi.

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

Darslik  sport  sohasidagi  olimlarining  xususan
F.A.Abduraxmanov, ].A.Akramov, A.N.Gleyberman, M.A.Godik,
V.Y.Ignateva, N.P.Klusov, V.L.Txorev, Sh.K.Pavlov, M. PShestakov,
[.G.Shestakovlar muallifligida turli yillarda chop e’algan |
adabiyotlar va “Gandbol sport turida rejalashtirish va hakamli
uslubiyoti” fanining o'quv dasturiga asosan any
Darslikda barcha turdagi gandbolga lxtlsoslashﬂ

samaradorligini ta'minlash bo ylcha rshlah _
huquqiy hujjatlar, sport maktabiga tgni,qv
qilish me'yoriy mezonlari, bir eq&w—

mashg‘ulotlar uchun dastur
psixologik tayorgarlik, ish qobi
pedagogik va ubbay-biobgik T

amahyotlga dmr 1




I BOB. YOSH GANDBOLCHILARNI TANLAB OLISH.
1.1. Tanlov haqida tushuncha.

Tanlov deb muayyan soha yoki faoliyatda yuksak natijalarga
erisha olish imkoniyatlari mavjud kishilarni saralab olish
jarayoniga aytiladi.

“Sport tanlovi” - bu muayyan sport turi bo‘yicha muntazam
o‘tkaziladigan o‘quv-mashg‘ulotlari, shu jumladan musobagqalar
bilan bogliq bo‘lgan aynan shu shu jarayonlarda yugqori
natijalarga erisha oladigan istigbolli bolalarni izlab topishga
imkon yaratadigan ko‘p yillik pedagogik jarayonidir. Tanlovni
magsadga mos tashkil qilish, bolalardagi nasliy va hayot
davomida o‘zlashtirgan harakat qobiliyatlari, ruhiy xislatlari
hamda funksional imkoniyatlarni obyektiv baholash, gandbolga
bo‘lgan iste’dod va bo‘lajak mahorat belgilarini aniq bashoratlash
uchun turli me'yoriy test (mashglar) lar majmuasidan
foydalanish odat tusiga kirgan.

Sport tanlovi ko'p yillik sport tayyorgarligi bilan uzviy bog'liq
bo'lib, sport malakalarini o‘zlashtirishning dastlabki boshlab
bosgichidan eng yuqori bosqichigacha, ya'ni milliy terma
jamoalari faoliyatida ham amalga oshiriladi. “Tanlov”
tushunchasi oz ichiga “munosiblik”, ya’'ni insonni bir sohaga
(ma’lum faoliyatga) iste’dodi bo‘yicha loyiqligi yoki loyigmasligi
masalasini kiritadi. Bu degan soz inson nafakati o'z imkoniyatlari
(qaddi-qomati, jismoniy sifatlari, ruhiy xususiyatlari va h.) bilan
muayyan faoliyatga (kasbga, ishga, sportga va h.) mos kelishi
kerak, balki aynan shu faoliyat mazkur inson mijoziga munosib
bo’lishi magsadga muvofiqdir (emtosiya, aktivatsiya, motivatsiya
masalalari). “Tanlov” atamasi o'z tarkibiga yana sportga oid
“chamalov” tushunchasini kiritadi.
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Chamalash - bog‘chalarda, maktablarda va sport maktab-
larining boshlang‘ich guruhlarida amalga oshirilishi mumkin.
To'g'ri chamalash murabbiyning iste’dodiga, uning bilimi va
tajribasiga bog’liq. Bolaning nasliga, turmush tarzi ko‘rsatkich-
lariga qarab chamalash ham e’tiborli ahamiyatga ega.

1.2. Sportga saralashning fiziologik xususiyatlari

Zamonaviy sportning
harakterli xususiyati — iqtidorli
yoshlarni izlash, ilmiy asoslangan
sport oriyentatsiyasini tashkil
qilish hisoblanadi. Sportning har =
xil turlari, gavdaning tuzilishiga,
alohida harakat sifatlarining =
rivojlanish darajasiga, organizm-
ning funksional imkoniyatlariga o‘ziga xos talablarni qo‘yadi.
Masalan, sport yutuglarining chegaralari, ko'proq sportch
morfologik xususiyatlari bilan belgilanadi. Ularni,
oriyentatsiyasi paytida hisobga olish zarur, chunki |
tuzilishining ayrim tavsiflari mashq gilish natijasida ku
o'zgaradi. Chidamlilik sifati ustun hisoblangan bi
turlarida, aerob ish unumdorligiga katta
talablar go'yiladi. V.B.Shvarsning
ma’lumotlariga garaganda, mushak kuchi
impulsining (MKI) kattaligi 80% geneﬁk .
omillarga bogliq va fagat 20% tashgi
muhltnmg. Xususan mashq )

sportchllarning
chidamlilik
kelajakdagi n:




uchun ishlatilishi mumkin. Baholashning eng oddiy usuli —
gipoksemik sinab ko'rish (nafasni ushlab turish, berk bo‘shligda
nafas olish, gaz aralashmalari bilan nafas olish va h.k.), ancha
murakkab usuli — maksimal kislorod qarzini aniqlash. Yosh
kattalashib, sportchi mukammalashgan sari, kuch impulsining
kattaligi ortadi. Chaqqonlik va tezlik-kuch sifatlarini kishining
harakat qobiliyatlarini konservativ ko‘rinishidan biri, deb
hisoblashadi. Ancha katta «keskin kuchlanishi» bilan ajralib
turadigan yosh sportchilar, ushbu sifatlarni keyingi tayyorgarlik
jarayonlarida ham saglab qoladi. Genetik omilning ahamiyatinini
inobatga olgan holda, tashqi muhitning rolini pasaytirish kerak
emas. Genetik axborot, agar har bir yosh davrida, mubhitning
ma’lum bir sharoitlari bilan optimal o‘zaro harakatda
bo‘lgandagina amalga oshirilishi mumkin. Pedagogik ta'sirning
aksentlari, sportchining ushbu yoshi davridagi individual
anatomo-fiziologik xususiyatlari bilan to’gri kelganda sport
jihatdan mukammallashish samaradorligi ancha yuqori bo‘lishi
aniglangan. Organizm rivojlanishining turli  davrlarida,
muhitning ma’lum bir omilining ta’siri bir xil emas. Har bir davr
uchun, eng katta samara beradigan kuchli ta'sir qiluvchi
omillarning «oz majmuasi» harakterlidir. Yoshi 12-16 da bo‘lgan
sportchilarda harakat sifatlarining rivojlanishi, nafaqat uning
pasportdagi yoshi, balki biologik yoshiga ham bog'liq bo‘ladi. Bir
xil pasport yoshidagi bolalar rivojlanishining har xil sur‘atlari,
ularning hagqiqiy qobiliyatlari to‘g'risida murabbiyning fikrini
chalg'itishi mumkin. Bolalik va o‘spirinlik yillarida yuqori sport
natijalariga erishish sport igtidorligi bilan emas, balki ancha erta
biologik yetilishning genetik muddatlari bilan belgilanishi
mumkin. Shunday qilib, sportda tanlash paytida, akselerat
(bolalar va o'smirlar o'sishi hamda jismoniy rivojlanishining
tezlashishi) bolalarga e'tibor qilish har doim ham magsadga
muvofiq bo'lmaydi. Individual rivojlanishining sur'ati sust

bo‘lgan o‘spirinlarning ham potensial qobiliyati yuqori bo'ladi,
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lekin kechroq yuzaga chigishi mumkin. Sport natijalari, bir 5
tomondan, dastlabki natijalarning (yuvenil ko‘rsatkichlar)
darajasi bilan, ikkinchi tomondan — sportda mukammallashish
paytida ularning o‘sish sur’ati bilan belgilanadi. O'S_ish-sur?at_.ll.;hja;r-
xil bo‘lganligi tufayli, yuvenil ko‘rsatkichlar bilan enshllw
yakuniy yutuglar (definitiv ko‘rsatkichlar) o‘rtasida har donn
ham moslik bo‘lmaydi. Shuning uchun, nafaqat yutuglarnin
dastlabki darajalarini, balki funksional imkeniyatlarning O‘SiSh
sur’atlarini, harakat sifatlarining rivojlanishini ham hisobga olish

zarur. Erishilgan sport yutuglarining ancha yuqori o‘si§1;; sm’ati,t
— differensiyalashgan sportda mukammallashish payndaya’m
sport bilan shug‘ullanuvchilarning individual marfolagﬁm .
funksional ko‘rsatkichlarini, oliy asab faeliyati r:vaplan ining,
xususiyatlarini hisobga olgan holda, ularga saralaby

paytida kuzatiladi. Individuallashtirish tamaylll :
amalining keng tasavvuri ega. B'o‘lg‘usi s-porl;tlffnm tar yalash =
nafagat maxsus jismoniy sifatlarni mdmdualnw tir
shaxsni va bo‘lgusi sportchining fel-atvorini :
hamdir.

1.3. Sport ta’lim muassasalariga’

maktablaridagi gandbol bo’
mashg‘ulotlari chuqur 0zl
o‘ynaydi. Bunda bolalar



Bugungi kunda gandbolning kun sayin rivojlanishi jismonan vazifalarni amalga oshirishda maxsus mashg‘ulaﬂaﬂi&

eng baquvvat va iste’dodli o'yinchilarni tanlab olish talab qiladi. : darsdan keyingi seksiya va to‘garak ishlari vaqtida fo 1)
Shuning uchun ham gandbolchilarni tayyorlashdagi eng asosiy Ikkinchi davr (10-12 yosh) ham biologik ham _If' _'.H'
masala — umidli yoshlarni tanlab olishdir. jixatdan tanlab ola boshlashning eng muhim davri hisobl

Bolalar va o'smirlar sport maktablari hamda sport | Uchunchi davr (13-16 yosh) ixtisoslikni chuqur ozlas
yo'nalishdagi maktab-internetlar Nizomida ko‘rsatib davri.
o‘tilganidek, iste’dodli va umidli sportchilarni tanlab olish butun To‘rtinchi davr (16 yosh va undan Kkatt
o'qish jarayonida olib boriladi. takomillashish davridir. Bunda gandbolchi o"

Har yili o‘gishga gabul qilish vaqtida o‘quvchilarni tanlab yoshhlar]amoalangatanlabolmadl.Budavrgu«mh
olish yoki bir yosh guruhidan ikkinchisiga o‘tkazish masalasi tashkil etish hamda mashg‘ulotlarni olib | '-*-:.”.
ularni har tomonlama tekshirib ko‘rish yo'li bilan hal etiladi. xususiyatlarga ega. *

Sport ta’limi muassasalariga ta :
e bosgqichlari bo‘yicha qa‘lmi
"’ MINIMAL YOSHI _
SIS o] e
0-6 6-12 13 37 == Sport o e
| turi 2 2 l=|=| Bl

Keyingi yillarda gandbolga doir ko pgina ilmiy magqolalar, _ = i | Sl i 1
uslubiy ko‘rsatmalar va qo‘llanmalarda yosh gandbolchilarni < i
tanlab  olish masalalari  keng yoritilmoqda.  Xususan, : R I
K.A.Shperlingning ilmiy asoslangan fikrlari, aynigsa, foydalidir. Gandbol | 9 | 10 |

Muallifning fikricha, hozirgi davrda gandbolchi tayyorgarligini
boshqaruvchi yagona )arayom deb qarmoq kerak o




shuningdek, oliy sport mahorati guruhlarida shug‘ullanishlari
uchun belgilangan me’yoriy talablarni bajargan sportchilarga
yoshdagi cheklovlar tadbiq etilmaydi.

0°quv mashq va sport kamoloti bosgichlarida, o‘quvchilarni
turli o'quv yillardagi guruhlardan bir guruhga birlashtirishga
ruxsat etiladi. Bunda, bunday guruhning maksimal to‘ldirilishi va
o’quv-mashg‘ulot yuklamasi shu guruhning eng yuqori o‘quv yili
bo‘yicha belgilanadi.

M.A.Godik fikricha, yosh gandbolchilar tayyorgarligini
kompleks tekshirish dasturi o‘ziga xos qator Xususiyatlarga ega
bo‘ladi.

Birinchidan, uning mazmuni o‘yinchining barcha harakat va
ruhiy sifatlarini imkon boricha to‘la aks ettirishi kerak.

Ikkinchidan, tekshirish natijalari
faqatgina yuklamalarni rejalashtirish
uchun emas, balki tanlab olish,
kelajagi bor iste’dodli yoshlarni
aniglash uchun ham hisobga olinadi. |

Dastlab sport turi talablariga E_ )
javob bera oladigan va harakat malakalariga ega bo lgan
nomzodlar aniglab olinadi. Tanlov musobaga shaklida
o‘tkaziladi.

Tanlov rejasi bolalrning harakatli o'yinlarda ishtirok etishlari
uchun bajariladigan nazorat mashgqlarini o'z ichiga oladi.

Keyinroq o'ziga hos malaka va mahoratga ega bo‘lgan bolalar
aniglanadi. Bu davrda ularning gandbol bo‘yicha o'quv-
mashg'ulotlari talablariga qobilyati borligini aniglovchi chuqur
tekshirishlar otkaziladi. Murabbiylar pedagogik kuzatishlar va
maxsus nazorat mashgqlari tizimidan foydalanib, bolalarning
gandbol o‘yini uchun kerak bo‘lgan ko‘nikma va mahoratlari
hagida to‘liq ma’lumot oladilar.

Gandbol mashg‘ulotlarida bolaning (qobilyatiga baho berish)
harakatlari uchun va ruhiy xususiyatlarini aniglaydigan nazorat
mashqlari tanlanadi.

Sinovlardan olingan natijalar maktabga yangi gabul gilingan
o‘quvchining kelajakda qanday sportchi bo‘lishi hagida
murabbiyga ma’lumot beradi. Tanlab oladigan murabbiy tanlash
sinovlarini bir necha bosqichda o‘tkazadi.

Gandbol bo‘limi mashg‘ulotlariga sog'ligi juda yaxshi bo‘lgan
9-10 yoshli bolalar qabul gilinadi. Avval murabbiy bolalar b:tan
tanishadi. Qobilyatli bolalarni tanlab olgach, ular bilan nazorat
sinovlari asosida gandbol bo‘yicha dastlabki mashg‘ulﬂﬂarm
o'tkazadi. Keyinchalik bolalar gandbolning yosh spo chilarga
qo‘yadigan talablari asosida tanlanadi.

Bolada gandbol o'yiniga layogat
mavjudligini tasdiglovchi oziga xos i
ko‘rsatkichlarga baho berish birinchi &
navbatda test o‘tkazish va kuzatish
natijalariga bogliq bo‘ladi. Yosh

gandbolchining 0'ziga X0S
qobilyatini rivojlantirish usul va vositalarni to’
ahamiyatga ega.

Gandbol bo'yicha o'quv guruhlari
sportdagi natijalarini oldindan aytib
usuli va o'yinga tayyorgarlikni tahlil
Bunda pedagogik mahorat va
to‘g'risidagi ma'lumoﬂam'i



Birinchi bosgichda gandbol o'yiniga qobilyatli bolalar
tanlanadi va sport mutaxassisligi bo'yicha dastlabki
mashg ulotlar tashkil etiladi.

Dastlabki tayyorgarlik bosgichida bolaning gandbol o'yiniga
yaroqliligi, tanlangan mutaxassislikka bola imkoniyatlarining
javob bera olishi va taklif etiladigan ta’sir vositalari hamda
dastlabki ko‘rsatkichlarining o‘zgarish darajasi aniqlanadi.

Ikkinchi bosgichda bolaning tanlangan mutaxassislikka
qobilyati test ko‘rsatkichlari dinamikasining o‘sib borishi asosida
chuqur tahlil gilinadi.

1,5-2 yil mobaynida to‘g'ri tashkil |
etilgan o'quv-mashg‘ulotlari orqali _
gandbolchining o'yin faoliyati uchun
kerak bo‘lgan asosiy xususiyatlar bilib
olinadi. Bolaning gandbolni tanlashi
magsadga qanchalik muvoigligi 2 yil
ichida bilinadi, shundan so‘ng (trener) murabbiy bu xaqda qatiy
qarorga kelishi mumkin. Binobarin, bolalarni tanlab olish,
guruhlarni tashkil etish 2 yil davom etadi. Buning natijasida shu
sport turini tanlagan yoshlarning maktabdagi o‘qishlariga va
boshga shaxsiy xususiyatlari rivojlanishiga halaqit bermagan
holda ularning yuqori sport natijalariga erisha olishlarini aniglab,
o‘quv guruhlarida qoldirish zarurligini oldindan aytib berish
mushkul bo‘ladi.

Gandbol mashg‘ulotlari bo‘yicha o‘quv guruhlarini tashkil
etish uchun bolalarni tanlashda ularning yoshiga ahamiyat berish
lozim.

Gandbol bo‘yicha sport maktablariga bolalarni tanlab olishda
quyidagi testlar qo‘llaniladi.

1. 30 m ga yugurish (sek)

2. To'pni olib 30 m yurish (sek)
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3. tennis to‘pini uzogqa otish (m)

4. turgan joyidan uzunlikka sakrash (sm)

5. turgan joydan uch xatlab sakrash (bolalar uchun, sm.)

6. oltiga ustunchani aylanib o‘tish (masofa 30 m, sek). |

7. murakkab kompleks mashqlarni bajarishda hamda |
harakatli o'yinlarda qatnashish. |

mashqlarini tahlil gilish shuni ko‘rsatadiki, ular ﬂz 1ajn
ko‘rsatkichlari bo‘yicha gandbol o'yini uchun zarur

1.4. BOShlang‘i eh - vai .,.“.‘: ;

Sport tanlovi - ko'p yillik ped
yillik sport tayyorgarligi tizimi ¢
ko'p yillik sport tanlovini




[1I. Yuqori jamoalarga tanlov (17-20);

[V. Terma jamoalarga tanlov.

Ko‘p yillik sport tayyorgarligi tizimida tanlov jarayonini
tashkiliy tartibi quyidagi blok-andozada berilgan.

Bolalarni dastlabki tanlovga tayyorlash maktab sharoitida
jismoniy tarbiya o‘gituvchisi tomonidan amalga oshiriladi,
o‘quvchilar dastur asosida va baholovchi mashglar, harakatli xalq
o‘yinlari yordamida saralanishi mumkin. Mazkur saralovchi
vositalar aynan gandbol o‘yinining mohiyatiga nihoyatda yaqin
bo‘lishi magsadga muvofig. Bunday vositalar tavsiya gilingan
adabiyotlarda keng yoritilgan. Dastlabki tanlovga tayyorlash
jarayonida o‘quvchilar muntazam tibbiy ko‘rikdan o‘tib turishlari
shart. Bu tadbir ganchalik sifatli va samarali amalga oshirilsa,
shunchalik sport maktablarida uyushtiriladigan tanlovni sifat
darajasi yuqori bo‘ladi.

Dastlabki va joriy tanlov. Dastlabki va joriy tanlov odatda 3
bosgichda amalga oshiriladi (2-jadval)

I-bosqich. Targ'ibot-tashviqot ishlarini uyushtirib, o‘quvchi
bolalarni gizigtirish, jalb gilish (suhbat, ma’ruzalar o‘tkazish,
gandbol musobagalari hagida filmlar namoyish qilish).

Ko‘rgazmali musobaqalar uyushtirish, taniqgli sportchilar
ishtirokida suhbatlar o‘tkazish.

II-bosqich. Baholovchi mashglar, harakatli va xalq o'yinlari
yordamida dastlabki tanlov - qabul o‘tkazish (qaddi-qomat
ko‘rsatkichlari, jismoniy sifatlarning rivojlanganligini apparatlar
yordamida aniglash va hokazo).

II-bosqich. Boshlang‘ich tayyorgarlik I yillik o‘rgatish
davrida bolalarni maxsus sifatlari, texnik-taktik malakalari,

qobiliyatlari  va imkoniyatlarini baholash. Ularni nasliy
«islatlarini o‘rganish. Texnik va taktik tayyorgarlik bo'yicha

tanlov o'tkazish.

z'jadva“
I DAVRLAR |
: Ko’p yilga mo'ljallangan Jamoani tuzish
Boshlang'ich tanlov canlon aalavl
| Pog'onalar |
Boshlang'ich Sport Sport
G tayyorgarlik | . RO, takomillashuvi | ustalari T
igtisosligiga guruhiga ixtisosligiga guruhiga samoasi jamoalarga |
yondoshtirish Silow tanlov tanlee t tllovg tanlov
cn BOSQICHLAR
1-bosgich I
Tayyorgarlik | Tayrgarlikni | Tayrgarlikni Olf:;im O'yinchilarni Numm'
tadbirlari baholash baholash ; tanlash tanlash |
e baholash
2-bosqich
: = 0'yin Takomillashuv Asosiy
Na; lga r:ar;b %O:llfatﬂl ixtisosligiga darajasini o'yinchilarni
gt e it munosiblik baholash irlashtirish
3-bosgich
Sport turiga fﬁg:ﬁga Imkoniyatiga Q'yin
karab Kot &t karab yo'nalishini
chamalash xu:losa chamalash baholash

Gandbol bilan shug‘ullanishga
maktablariga qabul qilish mutaxassis-|
mas’uliyatli tadbirdir. Bu tadbirni amalda
bir-biriga taqqoslay bilish, gandbol o'
ko'rsatkichga ega bo‘lgan bolal
qobiliyatlarni ajrata bilish katta
qatorda tanlov natijalariga
xulosaga kelish o'rinsiz,




tayyorgarligini barcha bosqichlarida amalga oshirib boriladi. Bu

masala, ayniqsa, o‘quv-mashgulot va takomillashtiruv

guruhlarida alohida ahamiyat kasb etadi.

1.5. Gandbol bilan shug‘ullanishga tanlov asosida qabul
gilish jarayoni testlar yordamida amalga oshiriladi.

Sport o‘yinlari turlari (gandbol, voleybol, basketbol, futbol va
h.) bo'yicha turli yillarda nashrdan chiqarilgan BO'SM
dasturlariga muvofiq dastlabki tayyorgarlik guruhlariga qabul
gilishda bolalarning yoshi, shug‘ullanuvchilar soni, guruhlar soni
turlicha berilgan. Masalan, 2009 yilda Sh.K.Pavlov, R.I.Azizovalar
muallifligida chop etilgan BO‘SM dasturida 10, 11, 12 yoshli
bolalar uchun dastlabki tayyorgarlik guruhlariga gabul qilish
bo‘yicha me’yoriy test mezonlari berilgan. Guruhdagi
shug‘ullanuvchilar soni 16 kishi, haftalik mashg'ulotlar hajmi 8

soat, yillik mashg‘ulotlar hajmi 416 soat miqdorida berilgan.
3-jadval.

Gandbol sport turiga tanlov o‘tkazishga
mo'‘ljallangan me’yoriy test talabalari (9-10 yosh)

:-_q".m_eha =

Testlar [ Alo | vaxshi | Qoniqarli
T/r Jismoniy rivojlanish _ i
iz bolalar L

1. | Tana uzunligi (sm) 140 va 140-135 | 135-130
yuqori o
2. | Tana vazni (kg) o'‘rtacha 37-40 y il

3. | O'ng bilak kuchi (kg) 20 va yugori | 19-16 15-13

4. | Ko'krak aylanasi (sm) o‘rtacha 66-68 _adl
0’g'il bolalar _ ik
1. | Tana uzunligi 145va | 145-140 | 140-135 |
.| gt yugori -

e

Jismoniy tayyorgarlik
Qiz bolalar

1. | 30 m masofaga yugurish, s 58vakam | 59-6,1 6.2-65 |
2. | Joyidan uzunlikka sakrash, 160 va 150-160 | 140-150

sm yuqori
3. | Joyidan tennis to'pini 20 va yuqori 18 15

uzoglikka otish, m '.
4. | 30 m masofaga gandbol 6,8 va kam 7,0 75 "

to'pini yerga urib olib i |
ugurish, s |

0'g'il bolalar
1. | 30 m masofaga yugurish, s 5,4 vakam | 5,5-57
2. | Joyidan uzunlikka sakrash, 170 va 160-170
sm yuqori

3. | Joyidan tennis to‘pini 30 va yuqori 25
uzogqlikka otish, m

4. | 30 m masofaga gandbol
to’pini yerga urib olib
yugurish, s

6,6 va kam 7.0

30 metr masofaga yugurish

Baland startdan bajariladi. Sekundomer
harakatidan yoqiladi. Finish umumiy qc¢
binoan qayd etiladi.

to* g'nlikda aniqlash uchunqw
bo'r bilan bo'yalib qoyiladi. <




Nazorat savollari:
1. Darsning muvaffaqiyatli o‘tishi uchun nimalarga ahamiyat
berish kerak?
2. Darsning tayyorgarlik qismi qanday vazifani bajaradi?
3. Sportchilarning jismoniy tayyorgarligini qanday testlar

bilan nazorat qgilinadi?
4. Aylanma mashg‘ulotning mazmuni, mohiyati va bekatlarini

misollar bilan tushuntiring.

5.Darsning umumiy va motor zichligi deganda nimani
tushunasiz va ularni ganday aniqlaysiz?

6.Darsning xulosa gismida ganday vositalardan
foydalanasiz?

7.Dars konspekti (tayyorlov, asosiy, yakuniy qismlar)
gismlarining vazifalarini birma-bir tushuntiring.

Adabiyotlar:

1. AkpamoB XK. A. Tang6on //Y4ye6HuUK Ansi CTYAEHTOB
MHCTUTYTa  (U3MYECKOH  KyJbTypbl W $aKy/JbTETOB
¢u3MYecKoro BOCIUTAHHUS N€/aroru4ecKux HHCTHTYTOB “Lider
ress. - 2008.

2. Akpamos XK., Masnos Il K., A6aypaxmonos . A. Faupbos:
nporpaMMa  /IeTCKOro-loHOWECKHX  CNOPTHBHBIX WKOJ,
mmaanusaponaam JeTCKO-IOHOILIeCKHX KO

7 -aro pgaepna-T //Anmuit TexHuka axﬁapom-mpemi

5. Pavlov, Sh. K., Abdalimov, 0. X., Shelyagina, I.
R. I. Sport pedagogik mahoratini oshirish (Gand
texnika axboroti-press nashriyoti. - 2018. '

6.Mapnos Ill. K, A6aypaxmanos @. A.
rana6oaucToB //Yue6uoe nocobue. T., YaTHDK.

7. AbaypaxmanoB P. A. Teopus u me
2020.




1 BOB. O'RGATISH USULLARI
2.1. O‘rgatishning vosita va usullari.

Harakatlarga magqsadli o‘rgatish o‘qituvchidan o'gitish
usullari tavsiflarini bilishni talab etadi. Hamma usullar shartli
ravishda uchta asosiy guruhga bo‘linadi: so‘zdan foydalanish
(so'z) usullari, ko‘rgazmali qabul qilish usullari (ko‘rgazmali) va
amaliy usullar. 0'z navbatida, uchta guruhning har biri bir nechta
usullardan tashkil topgan.

4-jadval.

O‘rgatish usullari

So‘zdan Ko‘rgazmali
foydalanish gabul gilish Amaliy usullar
usullari usullari

Hikoya, ta'rif, Chizmalar, Qat'iy tartiblashtirilgan Qisman
suhbat, jadvallar, mashgqlar uslublari. tartiblashtirilgan
tushuntirish, | kinogrammalar, Qismlarga bo'lib mashglar
tahlil gilish, | video yozuvlarni | o‘rganish. Butunligicha | uslublari. O'yin,
ko‘rsatma ko‘rsatish, kombinasiyani musobagada
berish. namoyish gilish. o'rganish. kombinasiyalarni

qo'llash. |

O‘gituvchi tomonidan qo‘llaniladigan so‘zdan foydalanish
usullari butun o‘quv jarayonini faollashtiradi, harakatlanishlar
to'g'risida yanada toliq xamda aniq tasavvurlarni
shakllantirishga yordam beradi. Ushbu uslublar yor‘clamidi .
*@mwshi materiallarning o‘zlashtirilishini tahlil qiladi 1!3 '

Ko‘rgazmali gabul gilish harakatlarni yanada te
mustahkam egallab olishga yordam beradi,
harakatlarga qiziqish uyg‘otadi.

Amaliy usullar  shug‘ullanuvchilarning
faoliyatiga asoslangan. Ular shartli ravishda
bo‘linadi: gat'iy va gisman tartiblashtirilgan
Harakat shakllari, yuklama o‘lchamlari, uning o
olish bilan almashinib turilishi va
tartiblashtirilgan xolda harakatlarni ko‘p m:
tavsiflanadi. Buning natijasida kerakli
shakllantirib, alohida harakatlarni tanl
tug‘iladi.

Qismlarga bo‘lib o'rgamshliﬁﬂlﬁ "

0

Butunllglcha o‘rganish
harakat ganday ko‘rin
o‘rganishni kuzda tutadi.

Qisman tarti‘ asht




1) Usul bilan tanishtirish;

2) Soddalashtirib usulni o‘rgatish;

3) Usullarni o'yin holatiga yaginlashtirib takonullashmﬂs%

4) O'rganilagan usullarni o'yinda qo‘llash;

O‘rgatilgan usul va harakatlar to‘g'risidagi ma‘lumotlarni
ko'rgazmali qurollardan oydalanilib, shugullanuvchilar
ushbu usullar to‘g'risida taassurot qoldirish zarur. Ko'r

tayyorgarlikning ~ muayyan  talablarini  hisobga  olib,
o‘zgartirilagan shakllarda qo‘llaniladi. Usullarni tanlashda shu
narsaga e'tibor berish lozimki, ular oldingi qo'yilgan vazifalar,
umumiy didaktik tamoyillar, shuningdek, sport mashg‘ulotining
maxsus tamoyillari, shug‘ullanuvchilarning yosh xususiyatlari,
ularning malakasi, jinsi va tayyorgarlik darajasiga qat’iy muvofiq

bo‘lishi shart.

Gandbol bilan muntazam shug‘ullanishni 9-10 yoshdan
boshlash mumkin. 11 yoshdan boshlab ikki bosgichda: 5-7 va 8-
9 sinf o'quvchilari uchun “Umid nixollari” Respublika
musobagalarda kuch sinashlariga keng yo‘l ochib berilgan.

Texnik usullarni tegishli taktik harakatlar bilan to‘g'ri va
samarali ijro eta bilish o‘rgatish uslubiyatining asosiy
vazifalaridan hisoblanadi. O‘rgatish jarayoni ikki bosqichga
ajratiladt.

1. Asosiy e’tibor texnik tayyorgarlikka qaratiladi. Texnik
tayyorgarlik taktik tayyorgarlikdan oldinroq amalga oshiriladi.
Lekin taktikaning asosi - shaxsiy harakatlar oyin texnikasining
dastlabki takomillashtirish jarayonida o‘rganiladi.

2. Taktik tayyorgarlik negizida texnik usullarni takomil-
lashtirishga e’tibor beriladi.

Usullarni yanada samaraliroq takomillashtirish magsadida
har bir gandbolchi uchun taktik harakatlarning eng qulay turlari
go‘llaniladi. Texnika va taktikani takomillashtirish bosgqichidagi
ko'p girrali usuldan tashqari, gismlarga bo'lish usuli ham ( yangi
usullarni o‘zlashtirishda xatolarni tuzatish, usullarni bajarish
tezkorligini va anigligini yanada oshirish uchun ) ishlatiladi.

Har bir usulni o‘rganishda ularning bosqichlarini ko‘rib
chiqish muhimdir. Har ganday usulni o‘rgatishda texnik - taktik

arakatlarni takomillashtirish ketma - ketligiga rioya qilish

qurollardan qayta foydalanilganda
(kinogramma, rasmlar, jadval,
tasmalar), o‘rganilayotgan usul va
harakatlar ancha muhim
bo‘laklariga ahamiyat beriladi.
Texnik takomillashtirish

jarayonida, adabiyotlari, tez informasiya :
video materiallarini tahlili, so‘z, ke‘rgazm

metodlardan, sur'at va ritmni fazaviy va d
foydalangan holda, o‘rgatish iarayo!;iniﬁw?
Harakat faoliyatiga o‘rgatish jarayoni
umumiy hamda xususiy vazifalari bilan bi
uch mustagil bosgichdan iborat bo’ladi.
Birinchi bosgichda harakatni
bajarish imkoniyati taminlanadi
asoslari egallanadi.
Ikkinchi bosqnchda o'
ikir-chikirlarigach:
Uchmchl




Ta'lim bosq:ch!arl harakat ko‘nikmalari shakllanish
bosgichlariga mos keladi.

5-jadval.

_Ta’lim bosgqichlari

Ko’ mkmd shakllanish bosqichlari

(texnikani elementlarini o'rganish)

Harakat faoliyati texnikasini Harakat  ko'nikmasining  hosil
Dastlabki o‘rganish bosqichi (texnika | bo'lishi

asoslarini egallash)

Texnikani chuqur o‘rganish bosgichi | Ko'nikmani  takomillashuvi va

gisman malakaga o‘tish

Harakat faoliyati texnikasini
takomillashtirish ~ (sport  harakati
texnikasini muvofiglashuvi) bosgqichi

Malakani mustahkamlash va turli
sharoitlarda harakatdan bir xil dagi
samara bilan foydalanish
malakasining shakillanishi. sl

Ta'limning har uchala bosqichi o‘quvchi birinchi urinishda
bajara olmaydigan murakkab harakatlarni o‘rganayotgan paytga
xos bo‘lgan xususiyatdir. Oddiy harakatlarga o‘rgatish chog'ida
ta’limning birinchi bosqichi deyarli ahamiyatga ega emas.

Jismoniy sifatlarni rivojlantirish, texnik-taktik harakatlarga

o‘rgatish va wularni

takomillashtirish

jarayonlarida qator

bosgichlarga amal gilish hamda na’munaviy uslublar, vositalarva

prinsiplardan foydalanish tavsiya etiladi (6,7 jadvallar).

6-jadval.
O'‘rgatish bosqichlari, uslublari va vositalari
O‘rgatish bosqichlari . . ’ = stalari
pe e O’rgatish uslublari O‘rgatish vosi

Ibosgich: | fushuntirish-tahlil | So'z, suhbat, mulogot.
Oirgatiiayoigan m;l qilish, ko'rsatish-izoh munozara, rasmlar, |
ﬁ‘“‘“?’_”’?‘ ifish : berish ' andoza]ar.videoﬁlmla!‘ |

Qismlarga bo'lih

2 | Onglilik va faollik

N
& e
i’ i g

-

bog'liglik

3 Muntazamlﬂik va

R Malakalarni to'liq holda
o'rgatish, tezlik va
3-bosqich: aniqlikni kuchaytirib
Malakalarga o'rgatish, turli
murakkablashtirilgan yo‘nalishdagi
sharoitda o‘rgatish harakatlardan so‘ng ijro
(vaziyatli vazifalar etish, reproduktiv
berish, juftlikda, gaytarish asosida
uchlikda va h.) o'rgatish, o‘zaro tahlil va
baholash asosida
o‘rgatish.
4-bosgqich:
O‘rgatishni davom :
ettirish, Barcha uslublar
takomillashtirish va w
mukammallashtirish
4]
O°rgatish jarayonida go‘llanilac
va maxsus pedagogik t
T/r | O'rgatish prinsiplari i
1 | Imiylik



uziii_shlar’ga_y_o-‘ﬁ](;‘yish salbiy natijalarga olib
keladi

“Yengilidan og'iriga”

O‘zlashtirishga loyiq engil yuklamalar
progressiv yo‘nalishda, lekin “to‘lginsimon”
shaklda kuchaytirib borilishi kerak

“O’tilganidan
o'tilmaganiga”

Shug'ullanuvchi o‘zlashtirgan (unga tanish
bo'lgan) mashqlardan ya'ni mashqglarga o'tish,
o‘rgatish samaradorligin oshiradi

“Oddiydan murakkabga”

Eng oddiy mashglarni o'rgatish va
takomillashtirish davomida sekin-asta
murakkablashtirib borilishi lozim

Umumiy va  maxsus
tayyorgarlik birligi

O‘rgatish va takomillashtirish jarayonida
jismoniy texnik-taktik va psixofunksional
tayyorgarlik birligi, ularni o'zaro bogligligi
ta’'minlanishi zarur

Gandbol mashgulotining asosi - bu o'yin. O'yindan
tashqarida o‘rgatiladigan va takomillashtiriladigan har bir texnik
usulga juda ko‘p vaqt sarflanadi. Shuning uchun gandbolchilar

usullarni soddalashtirilgan holda o‘yin vaqtida o‘rganadilar va
takomillashtiriladi. Har bir mashg'ulotda ikki - uchdan ortiq
usullarni o‘rgatish tavsiya etilmaydi.

2.2. Gandbol o'yin texnikasiga o‘rgatish.

Hujum o ym texnikasini o‘rgatish

sh texnlkamm o rgatlshda awa[ har

Yugurish quyidagi ko'rsatilgan tartibda:
o'zgartirib, yo‘nalishni o‘zgartirib, qadamlarni ch:
xil sapchishlar yordamida o‘rgatiladi.

To‘xtashlar Tez yurib, sekin yugurib, te
oyoqda, so'ng ikki oyogda to'xtashlar
Shug‘ullanuvchining ikki oyoqda yurib,
muvozanat saqlash uchun tana vaznini
o‘rgatuvchi tomonidan nazorat qlhnadl.'!‘ac :
har xil yo‘nalishda harakat qilishga kirishiladi.

Sakrash Joyda va yugurib kelib avval ikk
oyoqda sakrash o‘rgatiladi. SHu holda ¢
balandga yoki uzunlikka sakraganda
tushish to‘g'ri bajarilishiga digqatni

Gandbolchi barcha harakat
Maydonda harakat gilish texn
quyidagi mashgqlardan foyc

1. Belgilangan aniq mo’
holatga gaytish.

2. 0'tirib, yotib va be
yugurish.

3. Bir va ikki oyo

4. Yugurish bilan

5. Bu' necha




To’pni egallash texnikasiga o‘rgatish
To'pni ilish. Sheriklardan to'pni ilishga kirishdan oldin
to'pning vazniga, shakliga, qattiq yoki yumshoqligiga ko‘nikma
xosil giluvchi quyidagi mashqlardan foydalanish mumkin.
1. Oldinga to‘pni tashlab, uni yerga tushurmasdan ilib olish.
2. To’pni oldinga tashlab, uni yerdan sapchigandan so'ng ilib
olish.

3. To’pni o'ng qo‘lda tashlab, chap qo‘l bilan ilib olish

4. To'pni boshdan, yelkadan, oyoq orasidan tashlab, uni ilib
olish.

5. Baravariga ikki to‘pni tashlash va ularni ilib olish.

Shug‘ullanuvchi yordamida mashqlarni bajarishda to‘pni
o‘ziga qulay usullar bilan ilishi mumkin.
uning oldiga qo‘yiladigan vazifa - to‘pniilib
olgandan so'ng, boshqa o'yin harakatlarini
bajarishga tayyor turishidir. Shundan
so'ng to'pni ilish usulini o‘rgatishga
kirishiladi. Sheriklardan biri to'pni uzatadi,
ikkinchisi esa uni aniq bir usulda
(yugoridan, yondan, pastdan) ilishga
intiladi. Buning uchun to‘p har xil traektoriyada uzatilishi lozim.
Avval joydan turib, so'ng yurish holatida va yugurish holatida ikki
qo‘llab va oxiri bir qo‘llab ilish o'rgatiladi.

To'pni ilish uzatish bilan o'rgatilsa samarali bo‘ladi.
Mashgqlarni tanlashda ilish sharoitini muntazam qiyinlashtirib
borish lozim.

To'pni uzatish. To'pni uzatishni o‘rgatishdan avval uni
to‘g’ri ushlashga o‘rgatish kerak. Buning uchun to‘p vazni va
hajmi shug'ullanuvchilar yoshi va jinsi bilan o'zaro mos bo‘lmog'i
kerak.

To‘pni ushlashda kaftlar bo‘sh holatda, barmoglar erkin
optimal " harakatda bo‘lishi lozim. Bunday malakani hosil gilish
uchun quyidagi mashqlardan foydalaniladi: ,

1.Qollarni oldinda tutib, bir qoldan ikkinchi qoflga
barmogqlar yordamida to‘p uzatish. | .

2. Joydan turib yurgan va yugurgan holda bir go‘ldan i
qo‘lga gavda atrofida to‘p uzatish. _

3. To'pni bir va ikki go‘lda tutib har xil tomonlarga: ol
yonga hamda qilish. |

4. Joyda turib, yurgan va yugurgan holatda to’pni uz
otishni “ imitasiya " gilish.

O‘rgatishni  yuqoridan qo‘lni
siltab to’p uzatishdan boshlash kerak. [§
Devori belgilangan nishondan 3 - 4 m
masofada qo‘llab yuqoriga ko'tarilib,
har xil oyoqlar oldinga qo'yilib va 3
qadamdan so‘ng to'p uzatiladi. .
Keyinchalik  sheriklar  bir-biriga
qarama-qarshi turib to‘p uzatishlarni t

Bir gadamdan so‘ng, maydondan
traektoriya” da to‘p uzatishlar.

U yoki bu usuldagi to'p
shug'ullanuvchilarga tushunt
mustaqil bajarishga kirishadi.
dastlabki holatini, qol va
nazorat giladi va xatola
To'p uzatist

-




Shundan so‘ng har ikkala o‘yinchi
harakatda to'p uzatishni
o‘zlashtiradi.

Asosan, o‘rgatish jarayonida

mashq va usullarni soddalashtirib,
ularni keyinchalik murakkablashtirishga amal gilmoq kerak.

Mashqlarni tashkil etishda har xil saflardan: qarama - garshi
gatorlardan, sheringalardan, aylanmalardan, uch burchaklardan,
kvadratlardan va hakozolardan foydalaniladi. Saflar tuzilishi
shug'ullanuvchilar soni va beriladigan mashglar xususiyatiga
bog'liq bo‘ladi. Shug‘ullanuvchilar mashglarni avval bir joyda
turib, so'ng har xil yo‘nalishda harakatda bajaradi.

Namunaviy mashgqlar
1. O'yinchilar 6 - 10 m oraliq masofada bir - biriga qarama -
qarshi ikki qator bo'lib joylashadi. Birinchi yoki ikkinchi qatorda
joylashgan o‘yinchilarning har biriga to’p beriladi va o‘rgatuvchi
ishorasi yoki xushtagidan so‘ng ular bir - biriga to‘p uzatishni
amalga oshiradi.
2. Ikki o‘yinchi to‘plar bilan bir - biriga garama - qarshi 5 -
10 m oraliq masofada joylashadi. Uchunchi o‘yinchi ularning
o‘rtasida turib, oldindan kelishilgan usulda o‘yinchilar bilan
galma - gal joy almashib, to‘p uzatishni bajaradi.
3. Ikki o'yinchi to’plar bilan bir - biriga qarama - garshi 10 -
20 m oralig masoada joylashadi. Ularning orasida yana ikki
o'yinchi bir - biriga orqa o'tirib turadi. O‘rgatuvchi ishorasi bilan
chet tarada turgan o‘yinchilar o‘ziga garab turgan o'yinchilarga
to'p uzatadi, o‘rtadagi o'yinchilar to‘pni qaytarib bir - biri bilan
joy almashadi.

4. 0'yinchilar deametri 10 - 20 m li doirani xosil qilib turadi.
Ular to‘pni ma’lum bir tartibsiz sheriklariga uzatadilar va kimga
to'p uzatgan bo‘lsalar, uning joini o‘zlari egallaydi.

5. Belgilangan uch burchakda gator tashkil etiladi. O'yinchilar
go‘shni qatorga to‘p uzatadiva to’p uzatilgan tomon harakat gilib,
qator orqasiga joylashadi.

6.0rqadan 6 - 8 m oraligda yugurib kelayotgan sherigiga
sakrab orgaga o'tirilib to‘p uzatish.

7.0'yinchilar bir - biriga qarama - qarshi ikki guruhga
bo'linib, gatorlarda joylashadi. O‘rgatuvchi ishorasi bilan o'yinchi
0'zi tomon yugurib kelayotgan sherigiga to‘p uzatadi, 0zi qo'shni
qator orgasidan joy oladi.

8. 0‘yinchilar ikki aylangan joylashib bir-biriga garama-
qarshi harakat gilib, o‘zaro to'p uzatishadilar. ‘

9. Ikki o‘yinchi 3 - 4 m oraliqda paralel harakat qilib m’pc 3
uzatishdi. Harakat tezligi asta - sekin oshiriladi (ushbu mashq -
3 - 4 ta bo'lib bajarish mumkin).

10. Ikki o‘yinchi joylarini almashtirib to’p uzatishadi.

11. «top uchun kurash» o'yini. Oyinda shug'ullan
soni maydonning katta — kichikligi bog'liq ho‘lib ikki ja
bo'linadi. Bir jamoa o‘yinchilari bir - biriga to'p 1
jamoa esa ulardan to'pni olib qo‘yish uchun
qoidasini o‘gituvchi qo‘yilgan magsad va
tayyorgarllglm hisobga olib helgllaydl. adl

texnikasini to g‘rl ta
ko'rsatishadan so‘ng sh
t'o'p‘ni ynqnﬁga{ D




Shundan so‘ng har ikkala o'yinchi
harakatda to'p uzatishni
o‘zlashtiradi.

Asosan, o'rgatish jarayonida

mashq va usullarni soddalashtirib,
ularni keyinchalik murakkablashtirishga amal qilmoq kerak.

Mashglarni tashkil etishda har xil saflardan: garama - garshi
qatorlardan, sheringalardan, aylanmalardan, uch burchaklardan,
kvadratlardan va hakozolardan foydalaniladi. Saflar tuzilishi
shugullanuvchilar soni va beriladigan mashglar xususiyatiga
bog'liq bo‘ladi. Shug‘ullanuvchilar mashglarni avval bir joyda
turib, so'ng har xil yo‘nalishda harakatda bajaradi.

Namunaviy mashglar

1. O'yinchilar 6 - 10 m oraliq masofada bir - biriga qarama -
garshi ikki gator bo‘lib joylashadi. Birinchi yoki ikkinchi qatorda
joylashgan oyinchilarning har biriga to‘p beriladi va o‘rgatuvchi
ishorasi yoki xushtagidan so‘ng ular bir - biriga to‘p uzatishni
amalga oshiradi.

2. Ikki o‘yinchi to‘plar bilan bir - biriga qarama - garshi 5 -
10 m oraliq masofada joylashadi. Uchunchi o‘yinchi ularning
ortasida turib, oldindan kelishilgan usulda o‘yinchilar bilan
galma - gal joy almashib, to‘p uzatishni bajaradi.

3. Ikki o'yinchi to‘plar bilan bir - biriga qarama - garshi 10 -
20 m oraliq masoada joylashadi. Ularning orasida yana ikki
o'yinchi bir - biriga orga o'tirib turadi. O‘rgatuvchi ishorasi bilan
chet tarada turgan o'yinchilar o‘ziga qarab turgan o'yinchilarga
to‘p uzatadi, o‘rtadagi o‘yinchilar to‘pni qaytarib bir - biri bilan
joy almashadi.

4. 0'yinchilar deametri 10 - 20 m li doirani xosil gilib turadi.
Ular to‘pni ma’lum bir tartibsiz sheriklariga uzatadilar va kimga
to‘p uzatgan bo‘lsalar, uning joini o‘zlari egallaydi.
5. Belgilangan uch burchakda gator tashkil etiladi. O‘yinchilar
qo‘shni qatorga to'p uzatadiva to‘p uzatilgan tomon harakat qilib,
gator orgasiga joylashadi.
6.0rgadan 6 — 8 m oraligda yugurib kelayotgan sherigiga
sakrab orgaga o‘tirilib to‘p uzatish.
7.0'yinchilar bir - biriga qarama - qarshi ikki guruhga
bo'linib, qatorlarda joylashadi. O‘rgatuvchi ishorasi bilan o'yinchi
o'zi tomon yugurib kelayotgan sherigiga to‘p uzatadi, 0zi go‘shni
qator orqasidan joy oladi.
8. 0'yinchilar ikki aylangan joylashib bir-biriga qarama-
qarshi harakat qilib, o‘zaro to'p uzatishadilar. .
9. Ikki o‘yinchi 3 - 4 m oraliqda paralel harakat qﬂib &aﬁp
uzatishdi. Harakat tezligi asta - sekin oshiriladi (ushbu ma: !
3 - 4 ta bo'lib bajarish mumkin).
10. Ikki oyinchi joylarini almashtirib to’p uzatishadi.
11. «top uchun kurash» o'yini. O’yinda shug'
soni maydonnmg katta lehlkllgl bog’hq bo‘iih w

qoidasini o‘gituvchi qoyllgan magsad
tayyorgarhglm hisobga olib belgilaﬁl. -




bilan uyg‘unlashtiriladi. Bu usullar yurish va to'g'ri chiziq bo‘ylab
har xil tezlikda yugurish paytida bajariladi. Bunda
gandbolchining oz turish holatini qanday saqlay olishiga va
harakat tezligiga garab to‘pning yerdan sapchish burchagini
o'zgartira olishga katta e'tibor beriladi. Yoysimon doira bo‘ylab
va yo'nalishni o‘zgartirib, to‘pni yerga urib yurish mashglarini
qo‘llash yaxshi natija beradi. Bu mashglar shug‘ullanuvchilarda
to‘pni boshgarish qobilyatini o'stiradi.

Dastlabki kunlardanoq to‘pga garamasdan uni yerga urib
yurishga ahamiyat berish kerak. Buning uchun ko‘pchilik
mashgqlarning bajarilishida shug‘ullanuvchini o‘qituvchining, 0z
sherigining, raqibining signalini yoki maydondagi vaziyatning
o‘zgarishini kuzatishga majbur giladigan sharoitlar yaratiladi.
To'pni past sapchitib urib yurish, to‘pni yerga urib yurishga
o‘tilganda uni raqibdan pana qilish, bir qo‘ldan ikkinchisiga
orgadan o‘tkazish, yuqori tezlikda sur’atni va yerdan sapchish
balandligini o‘zgartirish, burilishlar hamda orga bilan harakat
qilib to‘pni yerga urib yurishlar keyinroq o‘rganiladi.

To'’pni panja bilan boshqarishga, oyoglarning erkin
ishlashtga va usullarning o'yin vaziyatiga mos bo'lishiga katta
e'tibor beriladi.

Namunaviy mashgqlar

1. Oldinga, yon tomonga, orqa bilan oldinga to‘pni yerga urib
harakat qilish.

2. SHularning hammasini yugurgan holatda, bajarish.

3. Ilonizisimon yo‘nalishda har xil to‘siglarni aylanib to‘pni
yerga urib yurish. |

4. Har xil to‘siglardan xatlab to‘pni yerga urib olib yurish.

5. Har xil tezlikda yugurib, to'xtab va yana tezlanib to‘pni

yerga urib olib yurish.

6. Yo'nalishlarni ozgartirib ( 90° 180°360°) to‘pni yerga urib
olib yurish.

7.7 - 9 metrli chiziglarga to'g'ri tekkizib chizig bo‘ylab to‘pni
urib olib yurish.

8.0'ng va chap qo‘llarda galma - gal to‘pni yerga urib olib
yurish.

9. Bir vaqtda ikki to‘pni yerga urib olib yurish.

10. To'pni yerga urib olib yurib har xil estafetalarni bajarish.

11. Bir o'yinchi to‘pni yerga urib olib yuradi, ikkinchi oyinchi

to'pni harakat giladi.
12.1kki o'yinchi bittadan to’pni yerga urib olib yurmi;

uchunchi to‘pni oyoglari bilan bir - biriga uzatadi.

To‘pni otishga o‘rgatish

Har xil usullar bilan to‘pni darvozaga otishga ¢
jarayonida shug‘ullanuvchilarni dastlab topning.
traektoriyasi va darvozani mo‘ljalga ahsh all
tanishtirish lozim. Darvozaga to'p otisk
o‘rganilayotganda, birinchi navhatda, _
harakatning mazmuni 0 ‘zlashtiriladi va to'p

sekin uzaytiriladi.




To'pni yuqoridan tezlatish uchun siltash usuli o'rgatiladi.
Dastlabki holat - o'ng oyoqda turib, chap oyoq oldinga qo'yiladi,
o'ng qo’l to'p bilan yuqorida, gavda sal burilgan. Chap oyogni
oldinga qo‘yib, devorga to‘p otiladi. Dastlab digqat harakatning
ketma - ketligiga garatilishi lozim.

Chap oyoq yerga qo'yilganda, to‘pning dastlabki holatda
golishi muxumdir.

To’p otish avval vazifasiz amalga oshiriladi, so‘'ng aniq
belgilangan mo'ljalga to‘p tekkizish vazifasi qo‘yiladi.

Yugurib kelib to‘p otishni o‘rgatish uchun avval yugurib
kelish usulida qadamlar ritmini o‘zlashtirmoq kerak. Bunday
harakat o‘rgatuvchi bajarganini qaytarish usuli bilan o‘rganiladi.

Qadamlar ritmi o‘zlashtirilgandan LY
so'ng, tezlanishda qadamlar orasidagi - T
uzunlikni aniqlab olish zarur. Buning - ﬂ i )ﬂ
uchun eng qulay yo‘l gadamlar § j -
tushadigan joyni belgilab qo‘yidir. '. '

To'p otish texnikasi
o‘zlashtirilgandan so'ng, otishning tayyorlov  bosqichi
variantlariga kirishiladi:

1) To'pni yerga urib kelgandan tezlanib to‘p otish;

2) To'pni ilib olgandan so’ng otish;

3) To'pni ilib 1,2, gadamdan so‘ng otish;

4) Har xil tezlanishlardan so'ng to‘p otish.

Shundan so‘ng to‘p otish sharoitlari murakkablashtirib
bajariladi. Gandbolchilarga u yoki bu usullarni tanlab to’p otish
mashgqlari beriladi:

1. Darvozabon himoya qilgan darvozaga to'p otish.

2. Sust va faol tosiq gqo‘yuvi himoyachilarga qarshi to‘p otish.

3. Ikki o'yinchi to'p uzatib kelgandan so’ng to’p otish.

4. Belgilangan mo‘ljalga, darvozabonni aldab to’p otish.
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5. Ozlashtirilgan usullarni o‘yinda qo‘llash.

Sakrab to‘p otish. Sakrab to‘p
otishning barcha harakatlarini
o'rgatishni joyida turib boshlash
kerak.

Dastlabki holat - to'p ikki
go‘llab oldinda ushlanadi. To'p
ushlagan qol yugqori ko'tarilib
orgaga uzatiladi. Tana imla gilingan gig
tomonga sal egiladi, to’p ushlagan
qo’l taradagi oyoq tizza gismida ozgina bukiladi, tayanch
oyoqtoldinda barmoq gismlariga qo‘yiladi. Eng muhimi, barcha
harakatlarning “sinxron” ligiga erishishdir. Shundan so'ng bir
oyoqda depsinish va depsingan
oyoq bilan yana yerga tushish
o‘rgatiladi. Buning uchun maydonga
qo'yilgan belgi va sakrab o'tish
uchun  qo'yilgan  to‘siglardan
foydalanish mumkin. ushbu
mashqlar to‘p bilan “imitasiya”
tarigasida bajariladi.

O'rganilgan harakat malakalarini m
gimnastik skameykalarda bajariladigan
mashglaridan foydalanish mumkin:

1. Yugurib kelib skameyka ustic
bajarish. Jaroxatlardan saglanish uc
to‘shaklar solinadi. :

2. Yugurib kelib
ustiga tushiladi. Bu
nuqtasida tez to’




3. Har xil balandlikdagi to‘siglar ustidan to‘p otish texnikasini
yaxshi o‘zlashtirishga imkoniyat beradi.

To'p otish texnikasi o'zlashti-
rilgandan so'ng, darvozaga to'p
otishni  ozlashtirilishga yordam §
beradi-gan har xil variantdagi ® 24
quyidagi mashglarni  bajarishga &&
kirishiladi: =

1) To'g'ri yugurib kelib, har xil burchakdan to’p otish;

2) Har xil masofada;

3) Baravar ikki oyogda va har xil oyoqglarda alohida depsinib;

4) Sust, undan so‘ng faol himoya qarshiligida;

5) O'yin mashglarida;

6) O'yinda.

Yigilib to'p otish. Yigilib to’p otishni o‘rgatish uchun
yumshoq to‘shak yoki qum bilan to‘ldirilgan chuqurchaladan
foydalanish zarur. O‘rgatishni to‘p otishning yakuniy bosqichi -
yerga tushishdan boshlagan ma’qul. Avval dastlabki holatdagi
ikki qo‘lga, qo‘l bilan oyogqqa va yonboshga tushish o ‘zlashtiriladi.
So‘ng mashglar to‘p bilan bajariladi:

1.To'shak ustida tizzalarda turgan dastlabki holatda
qo'‘llarga yiqilib to‘p otish.

2.Chap tizzada turib, o‘ng oyoqni yon tomonga cho'zgan
holatda to‘p otilib so‘ng qgollarga tushiladi.

3.Sakrab to‘pni otib, darvozabon maydoniga tushuladi va

yelkadan o'mbaloq oshib turiladi.
Malakani egallashda harakatlar dastlab qarshiliksiz

bajarilishi lozim. Takomillashtirishda esa, albatta, muntazam

himoyachilar qarshiligida bajarilsa magsadga muvofiq bo‘ladi.

Chalgitishga o'rgatish
Chalg'itishlarning turlari murakkab bo-a Iga
shug'ullanuvchilar ularga oid i to'liq egallagandan s

kirishadilar. Bunda birinchi e’tibor chalg‘itish uchun va asosiy
harakat uchun ishlatiladigan har xil usullarning birga har xil
tezkorlikda bajarilishiga va himoyachini chalg‘itish uchun qarshi
harakatlaridan  to‘'g'ri  foydalanila olishga qaratiladi.
Shug‘ullanuvchilar eng avval har bir chalg'itishning texnikasini
o'rganadilar. Mashqlarda har xil usullar birga go‘shiladi. .
Chalg'itishlar va undan keyingi harakatlar avval sekin, so‘ngra 2
har xil tezkorlik bilan bajariladi.

Chalg‘itishlarni takomillashtirish jarayonida o'yin vaziy
dan magsadga muvofiq foydalana bilishga o‘rgatish bilﬂ!m#i
vazifa hisoblanadi. Buning uchun himoyachilarning har @ -
harakatlari namunalaridan iborat mashgqlar va eng qulay qarshi
usullar qo‘llaniladi. ;

Chalg'itishlarga  o‘rgatishning  dastlabki
himoyachining sust harakat qilishi magsadga
Keyinchalik himoyachi faol harakat qﬂadl avwl
tzshiar. to’ pm ilish “tmltamya si, so'ng may

avval bir joyda turganda bajariladi._ Uzatish
bajariladigan chalg'itishlar oldinroq o
otish “imitasiya”si bilan bajariladigan ¢




chalg'itishlarni takomillashtirish-
da har xil harakatli o‘yinlar, ikki-
tadan va uchtadan bo'lib chalg’i-
tishlarni go‘llashni talab giladigan
“quvlashmachoq” o‘ynash, himo-
yachidan qutilish, to‘pni ilish va
uzatish, to‘pni yerga urib yurishga o‘tish, ma’'lum chalg'itishlar
go‘llanilgandan so‘ng top otishlar bilan bajariladigan mashglarni
go‘llash; oldindan kelishilgan chalg‘itishlarni yoki ularni
himoyachi yaratayotgan vaziyatga garab tanlab, "birga - bir”
o‘yinning har xil turlarini keng ishlatish o‘rgatishning asosiy
vositalardan hisoblanadi.

Himoya o‘yin texnikasini o‘rgatish

Himoyada harakat o‘rgatilyotganda, orqa bilan yurishga,
yugurishga, yon tomon bilan gadamlab, har xil yo‘nalishlarda
qgo‘llar bilan to‘sishning yoki to‘pni olib qo‘yishning “imitasiya’
larini bajarib yurishga ko‘proq e'tibor beriladi. Darvozabon
maydoni chizigi bo‘ylab yon tomon bilan gadamlar harakat
gilishda qadamlar yumshoq qo‘yiladi, yugqoriga sakramaslik,
oyoqlar tizzalarida to‘g‘irlanmasligi kerak. Orqa bilan harakat
gilinganda, gavda orqaga engashmasdan to‘g'ri turiladi, oyoqlar
bukilib, katta gadam tashlanadi.

Maydonda gilinayotgan harakat
vagtida to‘pning holatiga qarab
joylashish ham o‘rgatiladi.

Keyinchalik oz  hujumisiga
nisbatan kerakli masofani saqlash va B
vaziyatga garab uni o‘zgartirish o‘rganiladi. .

Himoyada harakat gilishni o‘rganish uchun quyidagl
mashglardan foydalanish mumkin:
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1. Himoyada turishning dastlabki holatida o‘ngga, chapga,
oldinga va orqaga yurish va yugurish.

2.0rga bilan old tarafga mokisimon ilonizisimon
harakatlarni bajarish. |

3. Bir - biriga yuzma - yuz turgan holatda “quvlashmachoq” |
o‘ynash.

4. Sherik bilan bajariladigan mashglar. O‘yinchi yo‘nalishini
keskin o‘zgartirib, chapga, o‘ngga, oldinga va orqaga harakat
giladi.

5. Kengligiga 3 - 5 metrni tashkil gilgan “yo‘lak” dan ikki
hujumchining bir himoyachi yonidan o'tib ketmogqchi bo‘lib
harakat qilishi.

6. Hujumchilar 9 metrli chiziq tashqarisida darvozaga yuzma
- yuz bo'lib oraligi 3 - 5 metrli masofada ikki qatorni tashkil

qiladi.

O‘yinchi yonidagi kalonnaga to'p
uzatganda so‘’ng oz kalonnasining
orqasiga joylashadi, 6 metrli chiziqda
himoyada turgan uch himoyachi to’p
bilan harakat giluvchi hujumchiga
galma - gal chiqib, hujumchini
to'xtatishga harakat qgiladi va dastlabki holatiga

To'pni to‘sish. Qoligrni tez
harakat gildirishga -o‘r*gat.is‘hv.:lam_-‘a-1
ya'ni chaqqon qo‘llarni yuqori
ko‘tarib to‘girlashdan bos
Darvoza  maydonchasi
joylashgan himoyachilar
ishorasi bilan darhel qo'l
gekkizgan holatda)
quyidagi m:




1. Hujumchi himoyachiga yuzma S
- yuz turib, har xil holatda davozaga &
to'p otishni bajaradi, himoyachi esa eSS
to'p yo‘nalishini to'sish uchun | §
harakat qiladi.

2. Avvaldan kelishilgan tomonga ===
otish kuchini asta sekin ko‘paytirib to’p otiladi, himoy
yo‘nalishini to‘sish uchun go'‘llarini qo‘yishadi.

3 Avvaldan kelishilgan ikki usulda darvozaga otilgan to'p

b et NS

achilar to'p

to'siladi.
4. 0'yin vaziyatida darvozaga otilgan to‘plarni to'sish.
i t o'sish.

5. Birin - ketin darvozaga otilgan bir necha to'pn

6. Hujumchining yuqoridan dar- e o
vozaga otgan to'pni ikki himoyachi
bo‘lib to‘sish.

7 6 - 8 m diametrli aylanadi
joylashib, bir - biriga yuqoridan va &
yerga urib sapchitib uzatilgan to‘pni
o‘rtada turib to‘sishga harakat qilish.

To'pni olib qo'yish - o'rgatilayotgan
oldin holatni to‘gri tanlash, to‘pga o'z vaqtid
garab tezkorlik bilan
mashgda dastlab oldinga chigib uzat
o‘rganiladi. So'ng huju
qo‘yishlar o‘rganiladi.
tomonga uzatilgan to'p
Keyinchalik ikki o‘yinch
paytida uni olib go'yish mashgi o‘rgatiladi.

To'pni urib chigarish. Eng avval bir joyda turgand_a
raqibning qo’lidagi to’pni urib chigarish o‘rganiladi. Bunda

panjaning qattiq tugilis

harakat boshlanishidan
a chigish va to'pga
harakat qilish katta ahamiyatiga ega. Bu
ilayotgan to'pni olib qo'yish
mchining orqasidan chigib to'pni olib

Bu usullarni egallash uchun devor

larni olib qo‘yish mashgqlari qo‘llaniladi.
i orasida sust va faol to'p uzatilishi
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hi, qo'Ining qisqa harakat gilishi, to'pning

ganday tutib turganligiga garab uni yuqoridan yoki pastdan
urishni mo’‘ljallash muhimdir. Shundan so‘ng to'pni harakat
paytida urib chiqarish o‘rganiladi. Avval top uzatilyotganda,
so‘ngra esa uni darvozaga otilayotganda urib chigariladi.
Keyinchalik to‘pni uzatishga yoki darvozaga otishga
tayyorlanayotganda urib chigarish va, eng so‘ngida, to'pni yerga |
urib yurish vaqtida uni urib chiqarish o‘rgatiladi.

Darvozabon o‘yin texnikasini o‘rgatish

O'yinda darvozabon - yarim jamoa deb bejiz aytilmaydi.
Chunki darvozabon vazifasida ishtirok etadigan gandbolchilar
yuqorida ko‘rsatilagn usullardan tashqari, ular uchun darvozada
o‘ynaganda yo‘l go‘yiladigan usul-
larni ham bajaradilar, ya'ni to‘pni
gavdaning barcha gismlari bilan
qaytarish. Darvozabon darvoza
maydonidan tashqariga chigganda
maydon o'yinchisi hisoblanadi.
O'yin texnikasiga doir mashg‘ulotlar oz mazm lig
himoyachi va hujumchi mashg‘uloﬂaridan-famm

Darvozabon bilan mashgulot o‘tkazishd
anjomlaridan foydalanish zarur: ¥
galin kastyum, qo‘lqoplar, tizza- §
larga himoya vositalari, erkaklar &
uchun himoya bandaji, yiqilib &
bajariladigan mashglarni o'rgat
da gimnastik to'shaklardan foy




maydoni chizigi bo'ylab yon
tomonga qadam tashlab harakat §
gilishdan boshlanadi. Avval yon
tomonga kichik gadamlar tashlab, |
so'ng keng gadam tashlab harakat

gilishga o‘rgatiladi.

Darvozabonni sakrash texnikasiga o‘rgatish darvozaning
yugori burchaklariga otiladigan to‘pni qaytarish imitasiyalari
bilan boshlanadi.

Darvozabonning to‘pni ilib olish !
uning asosiy vazifalardan hisoblan- g
maydi, lekin shunga qaramay, u to’p Fehs
ilishni mukammal egallagan
bo‘lmog'i kerak. Shuning uchun har S
il holatda: turib, o‘tirib, yotib, §
sakragan holda, o‘mbaloq oshib
bajariladigan mashglarni birinchi kundan boshlab o‘rgatishga

kirishiladi.

Namuna mashglar :
1. Dastlabki holatda o‘gituvchi ishorasi bilan tez qo‘llarni

yuqoriga ko‘tarish. -
2. Yugoridan har xil balandlikda otilgan to‘plarni qaytarish

imitasiyasini bajarish.

3. Yon tomondan va boshdan yugori kelayotgan to'pni qo’l
bilan har xil oyoqlarda depsinib sakrab gaytarish.

4. Yon tomonga 1 - 1,5 metr masofada kelayotgan to‘pni yon
tomonga gadam tashlab gaytarish.

5. Darvozaning yuqori burchagiga otilgan to‘pni
tarafdagi oyoq bilan depsinib sakrab qaytarish.

osha

Oyoglar  bilan  darvozani
qo‘riqlashni o‘rgatish darvezabon
uchib kelayotgan to’p tomonga
oyoqlarning ichki tarafini o'girib
qo'yishdan boshlanadi. Buning
quidagi mashglardan
foydalaniladi.

1.To'g'ri chiziqga oyoq Kkaftning ichki tomonini qo'yib
oldinga, orgaga va yon tomonlarga gadamlab harakat gilish. ]

2. Bo‘sh oyogning tizza va kaft qismini oldinga burib, joyda X
turgan holatda oyoqdan - oyoqqa sakrash. e

3.Bir oyoqdan 2 - oyoqqa
baland sakrab, oyoqdan tizza
gismida bukib, oldinga qarab
burilish.

4. Gimnastik skameykani yon ¥
tomoniga yotqizib qo'yib, oyoq ®
kaftining ichki tarafi bilan to‘p o‘ynash.

7. Sherigi tomonidan darvozab
sm etkazmasdan yerdan sapchitib

2.3, GT‘B v .. 'g.; = r.

Taktik harakat
sidan boshlanadi.



tanlab, ularni go‘llay olish ko‘nikmasini xosil qilish, qobilyatini

shakllantirish lozim. Avvalo hujum taktikasi harakatlarini

egallash amalga oshiriladi.

Har bir taktik harakatni o‘rgatish quidagi tartibda amalga
oshiriladi.

1) O'rgatilmoqchi bo‘lgan taktik harakatni tushuntirish va

sxema yoki maketda ko‘rsatish;
2) Harakat yo'llarini bevosita maydonda chizib, raqiblar s
qarshilik ko‘rsatgan holatda o‘rgatish (ragiblar o'rni ustunchalar

bilan belgilanadi);
3) Belgili vazifa olgan faol ragiblarga garshi

ust

harakatlarni

o‘rgatish;
4) Faol ragiblarga qarshi harakatlar;
5) Ikki taraflama o’yinda mustahkamlash

Hujum taktikasiga o‘rgatish
Individual taktika Harakatlarga o‘rgatish, texni
o‘rgatish bilan barobar boshlanadi.
O‘rgatuvchi o‘rgatayotgan usuli

bilan birga uning o'yinda qo‘llanishi
tushuntirish i

k usullarni

ahamiyatini ~ ham
lozim. Oddiy holatlarda harakatlar

etarli o‘zlashtirilgandan so'ng, bu
harakatlar har xil to'siglar yordamida

o‘rganiladi.
k taktik harakatlarni o'rgatish uchun

Individual takti
yakkakurash elementli mashqlarni bajario’ zarur.

To'p otish taktikasi
fa - darvozabon b

murakkablashtirib

quyidagi tartibda o‘rgatiladi: birinchi

ilan yakkama - yakka chigishda

taktik vazi A |
ustun kelish. Bu vazifani echish uchun shug'ullanuvchilar
darvozabon 0'yini wo'grisida dastlab nazariy, darvozabon va

hujumchi harakatlari bogfligligi to‘g'risidagi bilimlarga ega
bo'lmog'i kerak. O‘rganishda darvozaga har xil traektoriyada ta‘fﬁ
otishni bilish juda muhimdir.

1) To'pni har xil yo‘nalishda yuborish giyinchiliklar:

2) Darvozabonning to'p gaytarish giyin bo‘lgan joylar ( bosh
ustidan, darvoza burchaklari, bel :
atrofidan );

3) Belgili o‘yin holatidan dar-
vozabonning to‘p qaytarish giyin
bolgan joyga to‘p otish. To'p
otishni takomillashtirishda mashg-
lar yuqorida ko‘rsatilganlar asosi-
da tanlanishi lozim. .

Ikkinchi taktik vazifa - himoyachi bilan yakkama — yakka
chigishda g'olib bo'lish. Bunday holatlarda ham o tuv
shug‘ullanuvchilarga qaysi holat va usullarni (bosh yon
atrofidan, qo‘llarni yuqori ko'tarib qo'yilgan to'siglar yo
qo‘llash magsadga muvofigligini tushuntirishi lozim.

Uchunchi taktik vazifa - bir vaqtda himo ‘
ustidan golib bo‘lish. Bunday Yo
bajarishda shug'ullanuvchilar bir vaq da

Himoyada o‘ynashning um
va aralash bo‘lishi mumkin. B
elementlaridan foydalanmas
xato bo'ladi, chunki bu hol
qo'yadi. Himoyada o -




taktikasining xususiyatlariga garab uyushtiriladi. Mudofaaning
yaxshi uyushtirilganligi jamoaga hujum harakatlarini ham
muvaffagiyatli bajarish imkonini beradi.

Himoyaning asosiy magsadi raqiblarning darvozaga to‘pni
aniq otishi imkoniyatini kamaytirishdir. Bunda asosiy vazifalar
quyidagilardan iborat bo‘ladi:

1) gisqa vaqt ichida ragiblardan to'pni olib qo'yish; e

2) hujumda ishtirok etuvchi guruh o'yinchilari orasidagi
o‘rganilgan aloqgalarni buzish; .

3) darvozaga to'p otishlariga qarshilik ko‘rsatlsh_. ‘

4) o'z darvozasi oldida to'p uchu;]n kurashish va top

dan so‘ng hujumni tashkil gilish. '
egal:—?it:fz;ada o‘ynfsh Lllsullari xilma-xil bo‘lib, asosan darvc'm;n;
mudofaa gilish, to‘pni qo‘lga kiritish uchun fao‘l kur‘ashls.n
nazarda tutadi. Himoyadagi o'yin ham hujumdagi singari shaxsly,
guruh va jamoa harakatlaridan iborat.

Nazorat savollari:
1. Gandbolda texnik harakatlarga o'rgatishning mags

vazifalarni tushuntirib bering. . :
2. Har ganday usulni o‘rgatishda texnik-taktik hamfc?t!a:':;
takomillashtirish ketma-ketligida rioya qilish tog ris

huncha bering. - . 4,
- 3. Maydonda harakat qilish texnikasini takomillashtirish

it i b bering.
chun go‘llaniladigan mashqglarni sana L
& : ’?o‘pni egallashga o‘rgatuvchi ganday mashglarni bilaste: g
5. To'pni uzatishga o‘rgatishda foydalaniladigan mashglarnt

ad va

h o'ting w0l
sana;z" gawgzaga to'p otish usullarini ko'rsatib o ting va ulami
G.‘.rggﬁsh uchun ganday mashglar qo‘llanilishini aytib bering.

9. Hujum, himoya o'yinchilari va darvozabonga harakatlarni
ganday o‘rgatasiz?
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111 BOB. 0‘QUV-MASHG‘ULOT JARAYONINI REJALASHTIRISH

3.1. Sportda yuklamalarni rejalashtirishning
umumiy qonuniyatlari

Yuqori malakali gandbolchilarni tayyorlashning zamonaviy
tizimi ko'p yillar davomida shakllantirilgan bo'lib, hozirgi vaqtda
bu holat takomillashtirilishi davom ettirilmogda, bu
magsadlarda fan va amaliyotning yangi yutuglaridan keng
ko‘lamda foydalaniladi.

Sport yo‘nalishidagi zamonaviy tayyorgarlik tizimi uchun
mashg‘ulotlar jarayonining intensifikasiyalanishi o'ziga KO‘S
xususiyat bo‘lib, bu o'z tarkibiga quyidagi jihatlarni gamrab oladi:

- nisbatan yuqori darajada ixtisoslashtirish;

- mashg'ulot mashglari hajmi ortishi va shuningdek, katta
yuklamaga ega mashqlar miqdori oshirilishi;

- maxsus ish qobiliyati darajasini oshirish imkonini beru
“qat’iy” tartibdagi mashg'ulotlar rejimidan keng miqyosda

vchi

foydalanish;
- musobagqalar amaliyotining kengaytirilishi; B
- zo'rigishli yuklamalardan keyin sportchilar organl.m.n.li?
jarayonlarning qayta tiklanishi iadallash.tl-rlhs- l
(intensifikasiyasi) uchun va shuningdek ish qopnlnyannl
stimullovchi  (turtki  beruvchi) qo‘shimcha vositalardan
ishni tarkibga kiritish. ._
foya;::?;gina mutaxag:sislar tomonidan ko‘rsatib o'tilishicha, yil

mavsumining ko'p gismida amalga oshiriluvchi musobaqalarda

ishtirok etish imkoniyatlari sportchilarda bir vaq;n-in‘g o‘zidﬂ 4
yugqori darajada tayyorgarlik darajasiga erishish qiymatlarining

keskin p

asayib ketishiga olib kelishi mumkin, --sh:u bilan |

U

pasayishi qayd qilinishi mumkin, bundan tashqari sportchilarda
yil mavsumi davomidagi tayyorgarlik ko‘rsatkichlari sifati
yomonlashishi va ularning jarohatlanish ehtimolligi darajasi
ortishi mumkinligi ta’kidlab o‘tiladi. Hozirgi vaqtda, bu keltirib
o'tilgan holatlar ko'pgina sport mutaxassislari tomonidan tan
olingan bo'lib, bir necha yillar davomida sport yo‘nalishida
tayyorgarlik jarayonida davrlarga ajratishdan voz kechishning
faol holatda sinovlardan o‘tkazilishi ozini oglamagan, ushbu
ko‘rinishda asos sifatidagi qoidalarni qayta korib chigish talabi
yuzaga keladi.

Mavjud ilmiy bilimlar va amaliyot tajribalarida to‘plangan
natijalar musobaqa faoliyatining optimal strukturasini aniglash
imkonini beradi va bunda uning sportchilarning ko‘p darajali
tayyorgarlik holatiga muvofiq ko'rinishda bo'lishi, talab gili
sport natijalariga erishishni ta'minlay olish darajasi
olinadi. Bu holat o'z navbatida, musobaga va r
faoliyatlari o‘rtasidagi aloqadorlikni o‘zida w
gonuniyatlar qoidalariga asoslanilib, musobac i
sportchilarning tayyorgarligi tizimi o‘rtasidz
va yagona birlik tamoyilini shakllantirish |
sport yo'nalishida tayyorgarlikda
jumladan, yuklamalarning |
maksimal qiymatdagi yukla
erishish o‘rtasidagi bir butun
yuklamalarning variativ i
tavsiflari  o‘rtasidagi
foydalanilish i
yaratib beradi.
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erishishga intilishi bevosita ularning funksional tayyorgarligi,
texnik-taktik jihatdan mahorati, shuningdek psixologik
bargarorlik holati yugqoriligi bilan tavsiflanishi talab gilinadi.
Musobagalarda jamoaning ishtirok etishiga turli xil sabablar ham
0'z ta'sirini ko‘rsatishi mumkin, jumladan, tashqi omillar sifatida,
obyektiv bo‘lmagan hakamlik faoliyati, musobaqa o‘tkaziluvchi
mahalliy joy iglim sharoitlari, ragibning kutilmagan ko‘rinishda
muvafaqgiyatli tarzda ishtiroki kabilar ko‘rsatib o'tiladi,
shuningdek, ichki omillar sifatida texnik-taktik va psixologik
jihatlarni hisobga olish, ma’lum bir aniq raqiblarga nisbatan
tayyorgarlik davomida yol qo‘yilgan kamchiliklar ko‘rsatib
o'tiladi. Bu holat aynigsa, sport o'yinlari yo‘nalishlarida o'ziga x0s
xususiyat hisoblanib, bunda u yoki bu sabablarga ko'ra ma’lum
bir aniq o'yinlar amalga oshirilishi davomida maxsus texnik_-
taktik va psixologik tayyorgarlik amalga oshirilmasligi,
shuningdek, raqibning kuchsiz va kuchli jihatlarini alohida
gismlar bo‘yicha tahlil gilib chigmaslik asosida musobagada
ishtirok etish muvaffagiyasizlikka olib kelishi mumkin. Sportda_
hatto, shunday vaziyatlar ham kuzatiladiki, ya'ni bunda yuqo.l'l
darajada tayyorgarlikka ega bo‘lgan sportchi ma’lum bir an.ic!
sport o'yinlari turlarida ijobiy natijalarni qo‘lga kirita olmaslig!
ham mumkin, biroq bu holat uning navbatdagi, yaqin kunlar.di!l
amalgé oshiriluvchi musobaqalarda muvafaqgqiyatli ishtirok etish
ehtimolini yo‘qqa chigarmaydi. i
Sportchining tayyorgarlik darajasi va uning ma’lum blr‘anlq
musobaqalarda maksimal natijalarga erishishga intilishi o'zaro
bogliglikdagi holatlar hisoblanadi va shu bilan bir vaqtda yaxshi

darajada tashkil gilingan jarayonlarda bu holatlar sezilarli

darajada o'zaro farglanishlarga egaligi qayd gilinadi. g
~ Mavsum davomidagi musobagalarda ishtirok etishni X

‘j

faoliyatining zo'riqishli ko‘rinishda amalga oshirilishini talab
qiladi, bu holat oz navbatida sport yo'nalishidagi mashg‘ulpﬂ_'m#
nazariyasi va amaliyotida mavjud bo‘lgan tamoyil jihatidan
asoslangan qonuniyatlarga amal gqilishning buzilishiga olib
keladi. Birinchidan, bunda yuklamalarning maksimal darajada
bo'lishi, asosiy musobaqalar o‘tkazilishi vaqtida nisbatan yuqori
darajadagi tayyorgarlikni ta’minlab beruvchi adaptatsm
reaksiyalarga turtki berish talab gilingan holatda, mashg‘ulotlar
yuklamalarida mavsum davomida qochib bo‘lmaydigan holatda
susaytirilish yuzaga keladi. Natijada, rejalashtirilgan tartibe
ayrim holatlarda sakrash tarzidagi adaptatsiya shakl
davomida organizmning muhim funksional G
imkoniyatlarida deadaptatsiya holati qayd qilinadi. Ikki
F.P.Suslov tomonidan haqqoniy tarzda qayd qilin;
sondagi startlar amalga oshirilishi, jumladan gandbol
mintaqalarda va turli xil iglim sharoitlarida va tu
sharoitlarida o‘tkaziluvchi ikkinchi darajali tu
o'rtoqlik uchrashuvlarida ishtirok etish b
organizmida barqaror - tejamkorlik fazasi
reaksiyalari bilan halokatli ko'rinishe
tavsiflarga ega bo‘lgan adaptats
ketishiga olib keladi, jumladan
ta'minlab  beruvchi tayyorgar
erishishda  rejalashtirilgan
yuklamalariga moslashish b
ekstremal tashqi
aralashib ketishi
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3.2. Mikrosikllarda yuklamalarni rejalashtirishda sport
mashg‘ulotlarining umumiy tamoyillaridan foydalanish.

Butun mashg‘ulotlar jarayonini tashkil giluvchi ko‘plab
alohida gismlar ichida boshlang'ich gismlardan biri - bu alohida
mashg‘ulotlar mashqlari tizimidan iborat hisoblanadi, bu gism
aynigsa, mikrosikl davomida butun jarayon tarkibida gismlar-
ning o‘zaro bog‘ligligi ta'minlanishida muhim o‘rin tutadi.

Mikrosikl - mashg‘ulotlar bosqichlarining tugallangan
ko‘rinishdagi, takrorlanuvchi tavsiflarga ega gismidan tashkil
topadi.

Mikrosikllarning giymati shundaki, mashg‘ulotlarning chas-
totasi yuqori giymatga egaligiga garamasdan unda bir xillik
(monoton) xavfi va salbiy ta’sirga ega psixologik ta'sirlar darajasi
yaqqol kamaytirilishi amalga oshiriladi. Mikrosikllardan voz
kechish stereotip shakldagi mashglar ishlab chigilishida
yuklamalarning uzoq vaqt davomiyligida standartlashtirilishiga
olib kelishi mumkin, yakuniy holatda esa bu samarali natijalarga
erishish o‘sishiga to‘sginlik gilishi mumkinligi gayd gilinadi.

Mikrosikllarning davomiyligi 3-5 dan 10-15 kungacha
belgilanishi mumkin. Mashg‘ulotlar tarkibi va amalga oshirilishi
joyiga bogliq holatda, mashg'ulotlarni tuzib chigish tizimida
quyidagi mikrosikllar tiplari ozaro farglanadi: jumladan, jalb
giluvchi, bazaga oid, harakatga keltiruvchi (zarba beruvchi),
musobaga oldi, musobaqaga tegishli va qayta tiklash
magsadlaridagi mikrosikllar.

“Jalb giluvchi” (tortuvchi) mikrosikllar har bir mashg‘ulotlar
Kkatta siklining boshlangich tayyorgarlik davri uchun x0$
hisoblanadi. Bu mikrosikl uchun mashgulotiar yuklamalarining
bir tekisda o'sib borishi xos xususiyat bo‘lib, mashg'ulotiar

mashqlari hajmi sezilarli darajada va shiddatliligi
o‘rtacha giymatda oshirib boriladi.

“Bazaga oid” (asos) mikrosikllar quyidagi ikkita turda o'zaro
farqlanadi: boshlang‘ich va harakatga keltiruvchi. Bosh
mikrosiklning vazifasi - gandbolchilarda aerob imkoniyatiar
darajasini oshirish, yuqori darajadagi shiddatga ega
z0'rigishli mashgulotlar yuklamalarini bajarishda funksionz
tizimlar va harakatlanishga oid imkoniyatiar tay
maqgsadlariga  yo'naltiriladi. “Harakatlantiruvchi”
beruvchi) mikrosikl maxsus tayyorgarlik bosqichi uchu
holat bo'lib, uning o'ziga xos jihatlari - sportchilar ¢
adaptatsion imkoniyatlarning sarflab bo'linishi
doirasida hajmi katta va yuqori shiddatga ¢
mashg‘ulotlar yuklamalarini bajarishda ifodalanc "
vazifasi - gandbolchilar organizmida adaptatsiya J
stimullash (turtki berish), texnik-taktik, jismoniy, P
integral tayyorgarlik masalalarini hal qilishga.
ayrim holatlarda ulardan foydalanish m
imkoni mavjud bo'lsada, harakat
tayyorgarlik davrining asosiy i

“Musobaga oldi” ma
belgilangan musobagalar sha
o‘yinlarini modellashtirish
chempionat boshlanishi




yakunlanadi, shuningdek maxsus jismoniy tayyorgarlik tizimi
optimallashtiriladi, jamoaning asosiy tarkibi aniglanadi.
Mashg'ulotlar yuklamalarining hajmi uncha katta giymatga ega
emas, alohida mashg'ulotlarda ixtisoslashtirilgan dasturlar
maksimal giymatda qayd gilinadi. Mashg‘ulotlar yuklamalari va
dam olish ketma-ketligi chempionat taqvim jadvaliga muvofiq
tuzib chiqgiladi.

Musobaqga mikrosikllari musobaqalar dasturlariga mos tuzib
chigiladi. Bu mikrosikllarning tizimi va davomiyligi turli xil sport
turlari bo‘yicha o‘tkaziluvchi musobaqgalarning o‘ziga xos
xususiyatlari, ma’'lum bir aniq sportchilar ishtirok etuvchi
dasturlar ragami, startlarning umumiy soni va ular o‘rtasidagi
to'xtalishlar vaqtini hisobga olgan holda aniglanadi. Gandbolda
musobaqga mikrosikli musobaqalar taqvim jadvali asosida tuzib
chigiladi.

L.P.Matveyev fikriga ko‘ra, mikrosikl tuzilishiga ta'sir
ko‘rsatuvchi ko‘plab omillar va shartlar ichida quyidagilar
alohida ajratib ko‘rsatiladi:

-turli xil mashg‘ulotlar mashqlarini bajarishni amalga
oshirishdan keyin charchash va qayta tiklanish jarayonlarining
ta’siri, ushbu holatga bog'liq ko‘rinishda, yuklamalar va dam olish
ketma-ketligi tartibi, bu holatning nisbatan yuqori va o‘rtadan
yuqori darajadagi yuklamalar sharoitlarida qayd qilinishi;

-turli xil ustuvorlikdagi yo'nalishlar bilan birgalikda
mashglar bajarish tarkibida bajariluvchi mashglarning qat’iy
tartibda ketma-ketlikda navbatlashishi talab gilinib, bu holat
ushbu mashg‘ulotlar bosqichining butun bosqich vazifalari
tarkibini gamrab olishi belgilanadi;

- haftalik davriylikka yagin holatda (6-8, 10-12 kunlik)

anizm funksional holatining hioﬂtm ko‘rinishiday
riga muvofigligi ta'minlanishi; 5

- sportchining umumiy hayot faoliyati rejimi (j
mehnat rejimi va o‘quv faoliyati va hokazolar) va ularning
haftalik ish qobiliyati bilan belgilanuvchi dinamik tavsiflari;

- mashgulotlarni  tuzishda umumiy tizim m
mikrosikllarning o‘rni. L

Boshgacha aytganda, mikrosikllarning u yoki htt:... suslya
lari o‘zgartirilishi mashgulotlar jarayoni davrlari va b
lariga qonuniy ko‘rinishda bogliq hisoblanadi.

Mutaxassislar tomonidan hlsoblamllshlcha
davomida mashg‘ulotlarni shunday tartibda rejal
gilinadiki, bunda bir xil yo ‘nalishdagi yuldamalar
vaqt oraliglari bo'yicha joylashtirib chi
funksiyalarning yuqori darajada gqayta UKianisit
bo'lishi talab qilinib, bu funksiyalarni bm

to'xtatib qo‘yishiga yol go‘ymaslik hisobga ol
N.L.Volkov tomonidan keltmhshlcha, aﬁeb\-&'

hajmda bo‘lmagan anaerob tavsiflarga

oshirish talab gilinadi. Bunda anaer

ishlarning bajarilishi, birinchidan 2

tiklanishiga salbiy ta'sir ko‘rsatm

sifatlarning rivojlanishi ush
Mashg‘ulotlar mrayanm

muddatlarda mashgu

yo'nalishlarda va talab ¢

oshmsh talah




tiklanmagan haftalik mikrosikl strukturasidan foydalanish
tavsiya qilinadi. Ularning fikrlariga ko'ra, to'liq holatda qayta
tiklanmaslik bajariluvchi bir necha mashg‘ulotlar (2-3 ta, ehtimol
undan ko'p) samarasi yig'indi ko‘rinishida umumiylashtirish
maqsadga muvofiq hisoblanadi. Hozirgi vaqtda sport amaliyotida
katta son miqdoridagi mag‘ulotlarning “yig‘indi samarasi”dan
foydalanish keng tarqalishi qayd qilinadi.

Mikrosikllarning struktura tarkibini rejalashtirishda oqilona
hisoblangan usullarni asoslab berish uchun keng tarqalgan holat
sifatida katta hajmdagi yuklamalar asosida mashg‘ulotlarni
bajarishdan keyin o‘rtacha va kichik giymatlardagi yuklamalarga
ega bo‘lgan mashg‘ulotlar bilan shugullanish qulay va samarali
ta'sir berishi gayd gilinadi. Ma'lumki, bu ko‘rinishdagi
yuklamalardan foydalanish “faol holatda dam olish” ta'sir
mexanizmi bo‘yicha faollashtirishni amalga oshirishi gayd
gilinib, og'ir mashg‘ulotlar bajarishdan keyin qayta tiklanish
davri davomida bu ko'rinishdagi mashg'ulotlar bajarilishi
belgilanadi.

V.N.Platonov tomonidan bildirilgan fikrlarga ko'ra, turli xil
tavsiflarga ega bo‘lgan va turli xil davomiylikdagi ishlarni
bajarishda ish qobiliyatining ta’minlanishi asosiy mexaniznf—
larini, shuningdek, charchash jarayonining rivojlanishi mexani-
zmlarini batafsil o’rganish bevosita o’quv-mashg‘ulot jarayonida
alohida mashglar va majmualarni, dasturlarni rejalashtirish,
sportchllammg musobaga faoliyatiga tegishli bo‘lgan bul_!t__m

nksional holatni va kompensator reaksiyalarni modellashtirish
beradi. ' I

reaksiyalari qonuniyatlarini bilish ham sezilarli aha
hisoblanadi.

Bir qator tadqiqotchilar tomonidan qayta £
reaksiyalarining o‘ziga xos xususiyatlari ajratib
aynan uning fazalarga oid tavsiflari, odatda ish
ko‘rsatkichlari bilan bogliq holatdagi qiymatlari 0%
jumladan, bu qiymatlarning pasayishi,
superkompensatsiyalanishi va  barqaroris
tavsiflangan.

Ish qobiliyati, fiziologik, biokin
reaksiyalar tebranishlari fazalari aks €
bevosita sport turining 0ziga X0S .
yo'nalishlari va giymatlari, sportchi
darajasi va malakasi, uning yosh xus
bogliq hisoblanadi. Ushbu nuqtai
e'tibor superkompensatsiya fazasig
holat uzoq vaqt davomiyligi
shakllanishi asosida qayd gilina

V.N. Platonov tomoni

ta'minlanishi dave
zahiralari yetarlicha ¢




mashg‘ulotni) superkompensatsiya fazasining yaqqol namoyon
bo'lishiga olib kelishi mumkin.

N.Volkov tomonidan aniglanishicha, superkompensatsiya
geteroxron (bir vagtning o‘zida amalga oshmaydigan) tavsiflarga
ega bo'lib, masalan chidamlilikni rivojlantirishga garatilgan
yo‘nalishda yuklamalarni bajarishdan keyin, eng avvalo
mushaklar tarkibida fosfogen zahirasi qayta tiklanishi amalga
oshadi, shuningdek, qon tarkibida glyukoza konsentrasiyasi
gayta tiklanadi, navbatdagi bosqichda esa mushak va jigarda
glikogen zahirasi qayta tiklanishi gayd gilinadi.

Superkompensatsiya jarayonining geteroxronlik tavsiflari
fagatgina energetik jihatlarga tegishli emas, balki plastik
(qurilish-struktura materiallari) ta'minotga ham tegishli
hisoblanadi: jumladan, energetik potensialni gayta tiklashga
garatilgan superkompensatsiya jarayoni ogsillarning
adaptatsion tarzda biosintezi tezligi darajasi ortishiga olib keladi,
shuningdek quyidagi holatlar ham o'ziga xos belgilar ko'rinishida
gayd qilinadi: jumladan, aerob yo‘nalishdagi yuklamalar
bajarilishidan keyin ogsillarning adaptatsion sintezlanish
reaksiyasi mitoxondriyalar darajasidagi va mushaklarda
oksidlanishda ishtirok etuvchi ogsillar darajasida faollashishi
kuzatiladi, kuch rivojlantirilishiga yo'naltirilgan yuklamalar
bajarilishidan keyin esa glikolitik tavsiflarga ega holatda
mushaklarning mashq bajarishda ishtirok etuvchi miofibrilla
ogsillari sintezlanishi faollashadi. 2l

Superkompensatsiyani rivojlantirishni boshqarishda t‘*“l"“‘

Jllar mavjud hisoblanadi. Maxsus sharoitlarning ta‘minlanishi

3 [1d1 .

ta'sirida stimullanishi, psixologik va farmakologik stimu
lardan foydalanish va hokazolar) superkompensatsiya [a
yuqori darajada namoyon bo'lishiga turtki berish
beradi. Aerob tavsiflarga ega bo‘lgan yuklamalardan fc
nilgan holatda, zahiralarning sarflanishi past
energetik gimmatga ega bo‘lgan ko‘rinishdagi |
gilish asosida vujudga keltirilishi mumkin, bu
uglevodlarning sarflanishi intensiv tarzda amalga
natijasida aerob tavsiflarga ega ish bajarilishida i
mushaklarda glikogen zahirasining super kompen
ifodalanishi kuzatiladi.

N.LVolkov tomonidan amalga
natijalarida qayd gilinishicha, ish bajaruv
avvalo tezkor kislorod va kreatin
tiklanishi kuzatiladi, keyin mushaklar i
zahirasi gayta tiklanadi, fagat na
zahiralari va ish bajarish davomit
qayta tiklanishi aniglangan.

Qayta tiklanish jarayonl
birinchi navbatda, mashg
xususiyatlariga bog'liq b
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tunning ikkinchi yarmida uyqu buzilishiga olib kelishi qayd
gilinadi. Ertalabga yaqin esa uyqu vaqtida yuzaki uyqu,
bezovtalik holatlari kuzatilishi aniglangan. Bu holat start olish
oldidan shiddatli ish bajarish ta'siri ostida kunlik ritmning
me’yoriy tartibi buzilishi orqali ham yuzaga keladi. Ushbu
sababga kora, ertalabki soatlarda tezlikka yo‘naltirilgan
mashglarni keng ko‘lamda bajarish tavsiya gilinmaydi.

Kll:n davomida ikki martalik mashg‘ulotlarni amalga oshirish
Yufl()ljl samaradorlikka ega bo‘lib, agar bunda asosiy va
(tf:m:]cga rf“‘.s_hg'.ulotlar yuklamalari ogilona ko‘rinishda
ugu::i: mi(::::lihl amalga oshirilsa va mashg'ulotlarning

atta yuklamalarga ega bo‘lgan mashglarning

mi i s -
| n;‘t}gor-ldkamaytmhshl bilan amalga oshirilmasa, bu holat i
1 atida mashq qilish darajasi

ekt : ;
uchli turtki beruychi holat sifatida baholanadi.

Yuklamalarnj .
ioylashtirilishimnt:ihmoq“ona korinishda  ketma-ketlikda
| shakllarini va mikrosik] yuklamalarni, ularning kompleks
|| bajarishdan keyin qa _da"f)mida mashg‘ulotlar seriyalarini
- tempini hisobga oliystl:fl tlklamshjE’“*a)fonlaz—ining amalga oshishi
yuklamalarnj bajarishg talab.qiiinadi, Ma’lumki, har qanday
?ﬂ ik ditla amalE:n l::esﬂndqayta tiklanish jarayonlari turli
jarayoninine « i s
baiiﬁfiﬁ:.‘g- nisbatan katg Zil' Tabiiyki, qayta tiklanish
= ishGan keyin tepda gqy ymatdagi intensivligi yuklama

samaradorligi oshirilishiga

qayta tiklanishiga ta’siri qilib, deyarli bu holatda alaktat
fraksiyaning gayta tiklanishiga ta’sir ko‘rsatmaydi, bunda uning
ta'sir darajasi aerob imkoniyatlar darajasi nisbatan yugqori
bo‘lmagan sportchilardagi kabi giymatga ega bo‘lishi gayd
gilinadi.

V.N.Platonov tomonidan turli xil yo‘nalishdagi yuklamalarni
bajarishdan keyin jismoniy imkoniyatlarning gayta tiklanishi
tezligi hagidagi ma’lumotlar keltirilgan. Turli xil yo‘nalishdagi,
giymatdagi va davomiylikdagi yuklamalar bajarilishida, qayta
tiklanish davrining birinchi uchdan bir gismida umumiy holatda
55-65%, ikkinchi gismida — 25-35% va uchinchi gismida - 5-15%
qayta tiklanish reaksiyalari amalga oshishi gayd gilinadi. Ushbu
ko‘rinishda, turli xil ustuvorlikka ega bo‘lgan mashg‘ulotlarning
ketma-ketlikda joylashtirilishi mashg‘ulotlar jarayonida katta
ta'sirga ega boshqarish yo‘llaridan biri hisoblanadi.

. Ma'lumki, malakaga ega bo‘lgan yoki yaxshi darajada mashq
Cll_lgan sportchilar standart holatdagi yuklamalar baja ilishiga
nisbatan gomeostaz holatida kam giymatdagi siljishlar
qilinadi va ularda nisbatan malakaga to‘la ega bo‘lgan
Y.etarlicha mashq gilmagan sportchilarga n il A
tiklanish jarayoni tezroq amalga oshishi
M:flshg‘ulotlarni tuzib chiqish umumiy
mikrosikllar ning o‘rni va tagsimlanish
chigamiz, '




Oldin gqayd qilib o'tilganidek, mikrosikl davomida
yuklamalarni rejalashtirishda turli xil ustuvorlikka ega bo‘lgan
mashg'ulotlarning ketma-ketligi tartibini qat’iy ko‘rinishda
joylashtirib chiqish talab gilinadi. Sport mashg‘ulotlarida
kompleks va tanlash asosidagi yo‘naltirishdan foydalaniladi.

Quyidagi tadgiqot ishlarida mualliflar tomonidan keltirilishi-
cha, sportchi organizmiga tanlash asosidagi yo‘naltirilish
bo'yicha mashgulotlarni  bajarish nisbatan kuchli ta'sir

ko‘rsatadi, bu holatdagi mashg‘ulotlardan foydalanish ma’lum
yo'nalishda pedagogik ta’sir usullar
imkonini  beradi. Turli

yo'naltirilgan, vositalarnin
tashkil topgan majmuaviy
nisbatan keng ko‘lamda,
ko'rsatishi

i va vositalarini yo‘naltirish
xildagi masalalarni hal gilishga
g ketma-ketlikda joylashtirilishidan
mashg‘ulotlar sportchilar organizmiga
birog nisbatan kuchsiz darajada ta’sir
dayd  qilinadi. Garchi, mashg‘ulotlar jarayoni

tizimlar tomoniqap ta’minla
Sport turlarining o',

_ B0zigax ; . & ‘

bu tipdagi mashg'ulotlagr °8 tavsiflariga bog'liq holatda, u yoki

nadi.

g'ulotlar rejalashtiriladi,
-lel holatda juda turli xildagi
L S‘port o'yinlari turlarida
s .lgan mashg‘ulotlardan
tanlash asosidagi
atlarni MUstasno  gilmaydi,
nashge - irilishi yoki kuch sifati
wﬁﬂanlanmhl mumbkin.

e 4 Va parg|
™ qarab chigilaq

.

Murakkab harakat koordinasiyalarga ega bo'lgan sport
turlarida tayyorgarlik tizimi tarkibida ham asesiy o‘rin kompleks
tipda yo'naltirilgan mashg'ulotlarga ajratiladi.

Siklik va tezlik-kuch ustuvorligiga yo'naltirilgan sport
turlarida katta giymatdagi yuklamalarga ega bo‘lgan, sportchi
organizmiga nisbatan mashgulotlarning o‘tkir ta’siri seziluvchi
mashglar aksincha tanlash asosidagi tavsiflarga ega bo'lishi gayd
qilinadi.

Malakaga ega bo‘lgan sportchilarni tayyorlash jarayoni
davomida  kompleks  yo‘naltirilishga  ega  bo'lgan
mashg‘ulotlardan mashq gilish bo‘yicha oldin erishilgan darajani
ushlab turish maqgsadlarida foydalanish mumkin.

Bu holat uzoq vaqt davomiyligiga ega bolgan musobaga :
davrida amalga oshirilishi magsadga muvofiq hlsohlanadhbﬂ )
davrda sportchining musobaqalarda ishtirok etishiga to'gri
keladi. Bu ko'rinishdagi mashg'ulotlar dasturlarini tuzib
chigishning o'ziga xos xususiyatlari mashg'lllﬁﬂm' st |'
tarkibining turli xilligini ta'minlash imkonini beradi, shun
umumiy yig'indi giymati unchalik katta bo‘lma
sezilarli hajmda ishlarni bajarish imkoniya

Kompleks mashg'ulotlar tanlash asosidagiy

uchun juda yaxshi vosita hisoblanad
mashg‘ulotlar mikrosiklar tarkibida
katta o‘rinni egallaydi.
Yuqorida ta'kidlangani kabi,
ko'rsatuvchi omillardan biri -
mashg'ulot yu
tamoﬁ’id_a;_-._;
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ushbu muallif tomonidan tajriba tadqiqotlarida yuqori malakaga
ega bo'lgan 4 ta suzuvchilar guruhlari bo'yicha kun davomida ikki
martalik mashg'ulotlar asosida to‘rtta variantda mashg‘ulotlar
jarayoni  tuzib  chigilgan. Birinchi  variant shunday
rejalashtirilganki, bunda katta giymatdagi yuklamaga ega bo‘lgan
asosiy mashg‘ulotlar bajarilganidan keyin, ushbu yo‘nalishda
oTtacha  giymatdagi yuklamaga ega bo‘lgan mashqlar
mashg'ulotlari bajarilishi belgilangan.

Ikkinchi variantda esa mash
yo'nalishda ketma-ketlikda jo
yani  o‘rtacha qiymatdagi
mashg‘ulotlari bajarilgandan k
qiymatdagi yuklamaga ega
mashg‘ulotlari bajarilishi am

Uchinchi Variantda -

g'ulotlaring aksincha, teskari
ylashtirilishi amalga oshirilgan,
yuklamalarga ega mashglar
eyin, ushbu yo‘nalishda yuqori

bo'lgan  asosiy mashglar
alga oshirilishi belgilangan.

e : yuklamalarning iymatlari va ularning
1: t‘::";ﬂ:(g?; abll‘.mash'g‘ulotda o'zgartiril?b borilgan, jumladan,

Qiymatiga ega mashqlar bajarilganidan keyin
yuklamaga ega, ushbu
ngan. Bu tuzib chigilgan

qo'shimcha holatda kichik qlymatdagi
bajarilishi belgila

asosida bajarilgan.
! l'l!ash-qlfa-:n Natijalar asosida mikrosikl
TAining ketma-key optimalligi

V.P.Shushkov ~ tomonidan 2 ta guruhga ajratilgan
sportchilarda (18-20 yosh oralig'idagi chang‘ichi-poygachilar)
tajriba yo'li bilan aniglanishicha, haftalik mashq mashg‘ulotlari
sikli 2 kunlik ish ko‘rinishida boshlanishi va 1 kunlik dam olish,
keyin esa 3 kunlik ish kuni va bir kun dam olish ko'rinishida
rejalash-tirilishi maqsadga muvofiq hisoblanishi qayd gilingan.

Bu ko‘rinishdagi umumiylik ikkinchi mikrosiklning to‘liq qayta
tiklanish fazasida boshlanish imkonini beradi, shu bilan bir |
vaqtda navbatdagi ish kuni davomida ikkinchi mikrosiklda |
sportchilar gisman qayta tiklanish fazasida mashg‘ulotlarni
amalga oshiradi va keyin esa dam olish kuni belgilanadi.

Yuqori malakaga ega bolgan basketbolchilarning tayyor-
garlik jarayonida qo‘llaniluvchi mashg‘ulotlar va musobaga
yuklamalari V.M.Koryagin tomonidan batafsil o'rganib chiqilgan.

Tayyorgarlikning alohida bosgichlarida turli xil yo‘nalfsw £
vositalarning tagsimlanishini tahlil qilish davomida funksiona r
texnik, taktik va o'yinga tegishli tayyorgarliklar
qo‘llanilishida ma’lum bir aniq tendensiyalar aniglan,
tomonidan  ko‘rsatib  o'tilganidek, ushbu
tagsimlanish tavsiflari, ularning hajmi Slkm‘
qo‘llaniluvchi ushbu ko‘rinishga o‘xshash v
darajada farqlanadi, shu sababli mashg'ulo
tomonidan sportchilarning 381‘9*’_‘ va
sifatlarini rivojlantirishga katta eiﬁhm
va ayniqsa tezkor-chidamlilikni
glikolitik imkoniyatlar rivojlanish
ta’kidlab o'tiladi.

Mikrosiklning ogqilona
sifatida alohida m
keltirib o'tiladi.
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A.G.Kubrachenko tomonidan yuqori malakaga ega bo‘lgan
gandbolchilar ustida amalga oshirilgan tajriba tadgqiqgotlari
natijalarida mikrosiklda yuklamalar va dam olishlarning ketma-
ketlikda joylashtirilishi quyidagi ko‘rinishda uchta tipdagi
reaksiyalar namoyon bo'lishiga olib kelishi qayd gilingan:

- mashq gilish darajasining maksimal darajada o'sishi;

- mashq gilish samarasining sezilarsiz darajada bo'lishi;

- sportchining me'yoridan ortiq toligishi.

Bunda birinchi tipdagi reaksiya mikrosiklda katta giymatdagi
yuklamalarning optimal miqdorda qo‘llanilishi, ularning o‘zaro
ogilona ko‘rinishda ketma-ketlikda joylashtirilishi, shuningdek

| kichik giymatdagi yuklamalar bilan o‘zaro ketma-ketlikda
i muvofiq tarzda joylashtirilishi sharoitlarida bajariluvchi barcha
' mashg'ulotlarda qayd gilinadi. Agar, mikrosikl davomida mashq
qilish darajasi o'sishiga turtki berish vazifasini bajaruvchi
yuklamalar o'quv-mashg‘ulotda sezilarsiz darajadagi mashgqlar-
l 2:; ;03;?;:‘::53{; h:lliit:li il;l:inli:; tipd?gi reaksiya vujudga kelishi
e tarzida'qo'lla::iu;hi Oii qlivma-tdagl _yuklamerlarnmg
B i :/ . u arnmg‘oqﬂ(_}na bo‘lmagan
0 : gl etm:c\-%(et'hkda joylashtirilishi
e 8 3' an ortiq darajada toligishiga olib kelishi, ya’ni
uchinchi tipd forint o Y
A reaksiyani yuzaga keltirishi kuzatiladi Ushb
muallif tomonidan amalga oshirilgan tadqj . S u
ko'rsatishicha, o'yin mashqlari hisobi qigot natijalari
tavsiflarg _ : - isobiga  siklik bo‘lmagan
i .r,ga ega mashglarning yaratilishi imkoniyatlari i
nyﬂl bo'lib, bunda oldindan ma’lum bo'l ol St
tizimidagi silfishlar gandbolchilarda mae g o O
ta'minlanishiga qaratiladi, B u;leus 1‘sh .qobi-liyatining
B s v i s S arini

va dam olish ketma-ket joylashtirilishi hisobga olinishi talab
gilinadi.

Sport mashg‘ulot nazariyasi va amaliyotida mikrosikl
davomida yuklamalar va dam olishlarning ketma-ket
joylashtirilish variantlari ishlab chigilgan bo'lib, ulardan
amaliyotda keng foydalaniladi, bu variantlarda navbatdagi
mashg'ulotlar oldingi mashg‘ulotlardan keyin gisman qayta
tiklanish amalga oshmagan fonda bajarilishi kuzatiladi. Bunday
holatda bir qgancha mashg'ulotlarning umumiy yig'indi
samaralari qayd gilinadi. Ushbu ko‘rinishdagi seriyalarda yig'indi .
holidagi katta giymatdagi yuklamalar masalasi muh <ama "
qilinishi talab qilinib, dam olish rejalashtirilishi va bu-nﬂai_ lﬁ 3
qobiliyatining yuqori darajada qayta tiklanishiiga erishish
zaruriy shart hisoblanadi. e A

Bir qator mualliflar tomonidan bir xil yo‘nalishdagi ikK :
mashg'ulotning sportchilar organizmiga umumiy yigindi
tavsiflangan bo‘lib, ikkinchi mashg‘ulot birinchi 1
keyin organizmda qayta tiklanish to‘liq amalga oshm
bajarilishi amalga oshirilgan sharoit tahlil
yo'nalishidagi, katta yuklamaga ega bo
bajarilishi davomida, 24 soat oralig‘ida yuz
tavsiflari bir xildagi yuklamada, takroriy
mashg‘ulotlarda kuzatiluvchi toligish
bo'lishi qayd gilingan. Ikkinchi
davomida sportchilarning ish
?O‘Iishi kuzatilib, toligish ta’sir
ishning 75-80 foizdan ko'p
Navbatida tez
holatiga sezilarli
Bu_holat aynigs
darajada




darajada ifodalanishi kuzatiladi. Bir xil yo'nalishdagi, katta
giymatdagi yuklamaga ega bo‘lgan ikkita mashg'ulotning ta’sir
xususiyatlari mashg'ulotlar davriga, sportchining malaka
darajasiga deyarli bog'liq emas, shu sababli mikrosiklda bir xil
yo'nalishdagi, katta giymatdagi yuklamalarga ega bo‘lgan ikkita
mashg‘ulotning ketma-ket joylashtirilishida ehtiyotkorlik talab
gilinadi va bu holat fagat yuqori malakaga ega bo‘lgan va faol
mashq qilgan sportchilarda chidamlilikni oshirish magsadida
foydalanilishi maqsadga muvofiq hisoblanadi. Yangi harakatlarga

tegishli holatlarni o‘rganish, texnikani takomillashtirish, tezlik va
koordinasion qobiliyatlarni oshirish

yo'nalishidagi mashg‘ulotlar
ketma-ket

ety joylashtirilishida ko‘rsatib
rivojlantirilishi  asosini tashkil

ko'rsatmalarga amal gilgan holatda
muvofiq hisoblanadi.

24 soat oraligi bo'yj
yicha amal o s
farglanuvchi yo'nalish] ga oshiriluvchi, o'zaro

yuklamalar asosidage; 2782 €ga va katta giymatga ega bo'lgan
T - sosidagi ikkita mashg‘ulotnin umumiy yig'indi
Orinishidagi ta'siri ;i & y yig

o‘tilgan sifatlarning
qiluvchi asosiy uslubiy
rejalashtirilishi magsadga

Susayishiga olib kelgqy, )0 KO'rsatki

NGRS R + Agar t i
W naltlrllgan mash_@*ﬂ'otli;- bt:z“k lmkoniyatlarini oshirishga
Iﬁi&a v AJarilishidap keyin, ish bajarish

hte?likga oid chidamlilik
Shg'ulot bajarilishi amalga

oshirilsa, u holda so’nggi holatning sezilarli darajada giymati
pasayishi kuzatiladi. Shu bilan bir vaqtda, ikkinchi mashg‘ulotni
bajarish davomida tezlik imkoniyatlari darajasi sezilarli
pasayishi qayd qilinadi. Shunga o‘xshash holat muallifiar
tomonidan turli xil ustuvorlikka ega bo‘lgan yo‘nalishlarda, katta
qiymatdagi yuklamalarga ega mashgulotlar birligida umumiy
yig'indi ta’sir tavsiflarini o‘rganishda aniglangan.

A.B. Kudelin tomonidan keltirilgan ma’lumotlar katta giziqish
o'yg‘otadi, jumladan bunda ushbu muallif tomonidan mikrosikl
davomida qiymatining asta-sekin oshirib borilishi yoki
kamaytirib borilishi ko‘rinishida yuklama berilishidan keyin
umumiy yig‘indi ta'sirning suzuvchilarda qayta tiklanish davrida
tavsiflari ko‘rsatib berilgan. Ushbu muallif tomon‘i_da?
aniglanishicha, mikrosiklda haftaning  oxirigi qismida
yuklamaning asta-sekin oshirib borilishi natijasida s
darajadagi “kumulyativ’ samara kuzatilishi qayd qiﬂnm |
shuningdek mikrosiklda yuklamaning qiymati y aSta:
kamaytirib borilishida sportchilarda ko'pgina k’”
qiymatlarining, jumladan, nafas olish, asab-mushak &
qon, kislorod tangisligiga nisbatan funksional
maxsus chidamlilik kabilarning nisbatan tezroq
kelishi kuzatilgan. Suzuvchilarda organizmning it
me’yoriylashtirilishi uchun yuklamalarni
Qiymatini va shiddatliligini kamaytirisk
faqat mashg‘ulotlar rejasini tuzib ¢
maqgsadga muvofiqligi ta’kidlanadi.

G.S.Lalakov tomonidan yuqori
tayyorgarlik davrida mikrosikl 1
O'rganilgan. Aniglanishicha
O'tganidan keyin ¢ -
hajmdagi mashg'




hisoblanadi. 38 soat o‘tganidan keyin esa, tezlik-kuch sifatlarini
rivojlantirish va texnik mahoratni takomillashtirish bo’yicha
kichik hajmdagi mashg‘ulotlarni amalga oshirishni boshlash
mumkin, shuningdek chidamlilikni rivojlantirish bo‘yicha kichik
va ortacha hajmdagi mashg‘ulotlarni bajarishga kirishish
mumkin hisoblanadi. 46 soatdan keyin esa har gqanday
mashg’ulotlar mashglarini bajarishga ruxsat etiladi.

LP.Chernov va uning hammualliflari tomonidan chang'i
uchuvchilarda 12 kunlik mikrosikl jadvali o‘rganib chigilgan. Bu
jJadval 4 ta qatordan tashkil topgan bo'lib, ularning har biri
jismoniy sifatlardan birini rivojlantirish yoki takomillashtirishni,
Shf‘“i“gdf!k chang'i uchuvchilarda texnik mahoratni oshirishni
tz'i?:h:uta:ilt-mh:?;:f‘a'rob;ja:l-is-hi ma'lundx‘ bir vaqt oraliglari
masglotamibaarish b'yichaygori dvayde e el
Xususiyatlari hisobga oliny ayuqor.| darajada qayta tiklanish

gan. Har bir mashg‘ulot mashglari

ma'lum bir vaqt oraliglarida, i =
’ qlarida, ish qobiliyatini :
mashg'ulotlarni bajarishda YuqO('] yatining ushbu turdagi

gan tahlillar nNatijasida an

8 qo'llanilishj Kpanisliivie

. rfafaqat sportchilar
.rmnlashi, balki sport
Tajasi oshirilishini ham

12 kunlik mikrosiklnin
ing da

tadqiqotlar  natijalari
ko'rsatilishicha, - dastlabkj

“avomida iy il

Xulosalarda

yo'nalishdagi yuklamalar bajarilishi ta’siri ostida, bajariluvchi
mashglarning shaklidan qat'i nazar, jismoniy sifatlarning
ishonarli o‘sishi gayd gilinmaydi. Yetti kunlik sikldan keyin
mashq giluvchilarda jismoniy sifatlarning ishonarli qiymatlarda
o'sishi fagat qo‘llaniluvchi mashg‘ulotlar usullaridan bittasidan
foydalanilgandagina qayd qilinadi. Ushbu ko‘rinishda, umumiy
chidamlilikni rivojlantirishda o‘zgaruvchan uslub nisbatan
samarali ta'sirga ega hisoblanadi, tezkor-kuch sifatlarini
rivojlantirilish uchun esa oraligliseriyali usuldan foydalanish
magsadga muvofiq hisoblanadi.

Aniglanishicha, kun davomida ikki martalik mashg'ulow_
amalga oshirish mashgulotlar jarayonini tashkil qilish
dominant shakli hisoblanib, bu holatdan aynigsa malakaga ega.
bo‘lgan sportchilarda maxsus tayyorgarlikni amalga oshmsm
keng foydalaniladi. Alohida bosqichlarda kun davomida-:l&_ﬁ;.._;:"w
hatto to'rtta mashg'ulotlarni bajarish belgilanadi. Birog
martalik va to‘'rt martalik mashg‘ulotlarni bajarish s
sharoitlarida epizod ko'rinishida amalga oshirilishi
ko'rinishdagi mashg‘ulotlarni xususiy holatlarda am:
nafaqat ko‘p vaqt sarfini talab gilishi, shu
sportchilarda haddan tashqari toligishni
kuzatilish, har bir mashgulot davomida
qobiliyati susayib borishi, ish baj
So'nishiga olib kelishi mumkinligi ta

Tadgiqotchilar natijalariga ko
foydalanish magsadlarida n
Umumiy reseptlarni taklif qili




Aarni herich to‘e'ri kelmaydi. Yuklamalarning umumiy
holatlarda mikrosikllarning tuzib chigish usullari asosida turli xil yuklamalarni berish to'gri y

jismoniy yuklamalarni bajarish davomida toligish va qayta
tiklanish jarayonlarining umumiy qonuniyatlariga asoslanishi
talab qilinadi, shuningdek, ushbu qonuniyatlarning sportchilar
organizmiga ta’'sir xususiyatlari hisobga olinishi zarur.®

3.4. Mashgulot jarayonini tuzishda biologik
sikl fazalarini hisobga olish

Mashg'ulotning mikro va mezotsikllarini tuzganda ayol
sportchilarning maxsus (o'ziga xos) biologik sikli - uning
umumiy davom etish vaqtini ham, alohida fazalarining
boshlanish muddatlarini ham hisobga olish zarur. Bunda hayz
ko'rishgacha 1-2 kun va hayz ko'rish
davrini o'z ichiga olgan maxsus
mikrosikini  ajratish tavsiya gilinadi,
Shunday ekan, mashg‘ulot mezosiklida,

2-1, n.orrnal Va 1 ta maxsys mikrosik]
qo'shiladi. Hammas; b

kuchanib bajariladigan kuch
¥a  qorin - mushaklarig,
-__'__.__.—-'_—'-—'.-_

hajmini hayz sikli fazalari bo'yicha quyidagicha tagsimlash

tavsiya gilinadi:

| fazada - 12 %,

[l fazada - 30%,

[11 fazada - 10%,

[V fazada - 35%,

V fazada - 13%. o )

0‘z-0'zini ginekologik nazorat gqilish kundaligini mtTSh
murabbiy va ayol sportchiga mashg‘ulotlar va dam OII.Sl'?
masalalarida orientir olishga, mashq qilish jarayanlal:ll'll
individuallashtirishga yordam beradi. Agar hayz sikli davomida
buzilishlar bo‘lmasa va ayol sportchi o'zini yaxshi his gilsa, u.h_ayz‘
ko'rish fazasida ham sport bilan shugullanishni davom ettirishi
mumkin. Ayrim taniqli ayol sportchilar ushbu davrda xalgaro
musobaqalarda rekord natijalarni ko‘rsatganlar. \

Mashg‘ulotlarning homiladorlik va tugTuq bilan _bog?m
Xususiyatlarini ham ta’kidlash joiz. Homiladorlikning bﬂ'"‘d“ 3
oyida sportchilar mashq qilishni davom ettirishlari mumkin,

keyingi 3 oyda yuklamani kamaytirish, bajariladigan mashglarni

cheklash zarur, oxirgi 3 oyda esa mashgq gilishni to'xtatlSh
deb hisoblaydilar. Tug'ruqdan keyingi jadal mashﬁlﬂm :
ko'krakdan ajratgandan keyin tiklash tavsiya etiladi.

3.5. Gandbolchilarning o‘quv- S -
rejalashtirish va boshqari

‘ Gandbolchilar o‘quv-mashg'v
Mishning roli doimo oshib bormo
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0‘quv-mashg‘ulot ishlarini rejalashtirishda: jamoaning
vazifalari va ish sharoitlarini, avvalgi rejalarning bajarilishi
natijalarini va kelgusida gilinadigan ishlarni hisobga olish zarur.
Reja real, asoslangan va aniq bo'lishi kerak. Rejalashtirishning bir
necha xillari bor:
1. Istigbol rejalashtirish, ya'ni bir necha yillarga.
2. Kundalik rejalashtirish - bir necha yilga.
3. Tezkor rejalashtirish, ya'ni bir oyga, haftaga, bir kunga.
Rejalashtirishning boshqa xillariga qaraganda istigbol
_ rejalashtirishga alohida ahamiyat beriladi.
| Istigbolli (perspektiv) rejalashtirish.
|| Gandbolchilarda mahoratning paydo bo‘lishi uchun juda ko'p
] vaqt talab etiladi. Istigbol rejalarini ishlab chigish va ularni
|} - amalga oshirishi esa gandbolchilarning yanada samarali
| tayyorlanishiga, mashg‘ulot vositalari, shakl va uslubiyatlaridan
yanad'a magsadga muvofiq foydalanishga yordam beradi.
“*“f‘i“i-ilmiyta\dqiﬂmtlrj\lru :vr{la}hg '-ul(-mm .llgio.r fajriha malumes
Pl sallesiga ve latlal?l?rlnl. tijlhlll qilish asosida bir necha
/| jalashtirishni ishlab chiqish jarayoni, bu

i :;laus:?l’-:;l r‘(l)u-u:ldlaIt davon,ﬁda gandbolchilar mahoratini oshirish
il Vi l::m bc!uv-mashq la.rayonining istigbol rejalari ham jamoa
SRR, ir gandbolchi Exchun tuziladi. Jamoa uchun umumiy

t_“ uchun shaxsiy reja ishlab chiqiladi.

d istigbollar
2 Hug :l?archa gandbolchilariga
e h‘ir 'Y 1stigbol rejada umumiy
~__ 8andbolchiga tatbiqan
i my“‘#alar bir-biriga batamom
S mumiy reja yetakehi rol

Gandbol bo'yicha eng yirik musobagalar (jahon birinchiligi,
Olimpiya o'yinlari) m uddatini hisobga olib, gandbolchilar o'quv-
mashq jarayonining umumiy istigbol rejasini to'rt yillik qilib
tuzish magsadga muvofiqdir.

Shaxsiy rejalashtirishni gandbolchilarning yoshi, sog'ligfi va
mahorat darajasiga qarab turli muddatga tuziladi.

0‘quv-mashg‘ulotini boshgarishni rejalashtirishning roli
doimo oshib bormogda. Bunda ham ayrim o‘yinchi, ham umuman
jamoa sport mahoratining to‘xtovsiz o‘sib borishini nazarda
tutmoq kerak.

0'quv-mashq jarayonining istigbol rejalarini tuzishdan oldin
musobagalarning to‘rt yillik taqvimi ishlab chiqilishi lozim.

Istigbol rejada gandbolchilarning mahorat darajasiga va
salomatligini mustahkamlashga qo‘yiladigan tobora oshib
:‘J:::hti) tal-ablar .yo'nalishi o'z aksini topishi kerak. Shu
Shiddatain?t bilan rejada vazifalarning, o‘quvmashg‘ulot vositalari

Ng nazorat me'yorlarning yillar bo‘yicha o‘zgarishini

Nazarda tutish lozim.
oka dlij_nfrtill‘;y isuflb‘)‘ l“eiala.l' fff\CIat asosiy ma’lumotlarni a’zz.ieﬁw
Kb ;Sr:: lumotlar joriy re.jalarda bo’ladi. Istigbol rejan
Othazgan penesoichilarniog: SUISISIES U
ahamiyatga 5 : lg( UI?tlz‘lrl. tahlilining ma’lumotlari

M shular asgo - Reyingi yﬁﬂlarga mo‘ljallangan as

sida tuziladi.

» \.'langi vazifalar _qoiyishida e Shatenes
tahf'! ashda bundan oldingi barcha mashg'u
*1ilidan Kelib chigish kerak. Gandl




Shu yo'sinda o‘tkazilgan tahlil to‘g'ri xulosalar chiqarishlar
hamda o'quv-mashq jarayonining istigbol rejasining asosiy
vazifalarini va asosiy ko'rsatkichlarini belgilashga yordam
beradi.

O'quv-mashq jarayonining umumiy istigbol rejasida
quyidagidek bo‘limlar bo‘lishi kerak:

1. Jamoaning gisgacha tavsifnomasi.

2.Ko'p vyillik 0‘quv-mashq jarayonining magqsadi hamda
asosiy vazifalari.

3. Tayyorgarlik bosgqichlari.

4. Har bir bosgichning asosiy musobagqalari.

5. Bosgichlar bo'yicha o‘quv-mashq jarayonining asosiy
yo'nalishi (asosiy vazifalar va ularning turli bosqichlarda tutgan
o'rni).

6. Mashg'ulotlar, uchra
bosqichga tagsimlinishi,

7.Yillar bo'yicha Sport-texnika ko‘rsatkichlari.

:8. Pedagogik va tibbiy nazorat.

29 Jamoa tarkibidagi uchrashuvlar.,

0. Mashg'ulotlar o'tkagilad: n i
e g tkaziladigan joy,
; Mqhoi m]as““ !’:uzi'shda texnik ko'rsatkichlar dinamikasi
Sl o ulaim;;;': kop yillik siki davomida doimo

shuvlar va dam olishning har bir

jihozlar va asbob-

ulot

belgilangan me’yorlarni bajarishga harakat qihsh,
ko‘rsatkichlari mashg‘ulotning juda yaxshi qof
rag'batlantiruvchi vositasi bo‘lib hisoblanadi. .
Kundalik rejalashtirish. ..
Mas hg‘ulotn:ng kundalik rejasi bir yillik qilib,- lsthbo!
batamom mos ravishda tuziladi hamda uning bir
hisoblanadi. o
S Mashg'ulot rejasini tuzishda va q-nl a:;nalga
jarayonida sport mashg'uloti va mashg‘ -M.,W,;
boshqarishning asosiy tomonlanga,- O-;b
gandbolchilarining o'quv—mashg’ulolfl SOMSIM
ma’lumotlariga, jamoaning av.valgl Ylﬂ 1gi
jarayonini tahlil gilishdan chiqarilgan xulos
Gandbol jamoalarida o‘quv-mashq .
o‘tkaziladi va siklik tavsifga ega
jarayonining yillik sikli uch davrga: tay
o'tish davrlariga bo'lanadi. o
Tayyorgarlik davri har bir yangi
va musobaqalarning gaytadan hﬂ
birinchi musobagagacha




Tayyorgarlik davrida gandbolchilarning texnik va taktik
malakalari takomillashtiriladi, o‘yinchilar jismoniy kamol topib,
yanada chinigadilar. Mashg‘ulotlardan oldin juda puxta tibbiy
ko‘rik o‘tkaziladi.

Tayyorgarlik davri ikki bosqichga - umum wva maxsus
tayyorgarlik bosgichlariga bo‘linadi. Umumtayyorgarlik bosqich-
ida asosiy e'tibor gandbolchilarning har tomonlama umumiy
jismoniy tayyorgarlik ko'rinishiga qaratiladi. Bu bosgichda
mashg‘ulotning asosiy shakllari xilma-xil yo‘nalishdagi maxsus
guruh va individual mashg‘lotlardan iborat bo'lib, bunda
Jismoniy tayyorgarlik texnik va taktik tayyorgarlik bilan qo‘shib
olib boriladi.

Maxsus tayyorgarlik bosgichida bevosita rasmiy musobaga-
::'83 tayyf)rlan.ish ishlari amalga oshiriladi. Maxsus jismoniy

yyorgarlik, jumladan, tezlik-kuchni rivojlantirishga oid

tayyorgarlik ishlari by bosqi i A /
: qichdagi ta lik ishlarida
| yetakehi o'rin egallaydi. Spleverganic

0'quv-mash
nisbatan umy

q fara)’onining umumi

i y tayyorgarlik bosqichiga
mrivojlantirish magh

taltik tapre e gallaydi. Biroq jismoniy,
ta;g; l‘g;;lﬂ:u “kf'.mmasht:irishga oid mashg'u-

2w -'-";-‘jl;_aldl- Musobaqa davrida sport
'??mmgisaﬁﬂanishi uchun har bir

lladi. Musobaga davrida

gi 1shChanJik qobiliyatiga « )
RO ' yatiga eg:
il ga ega

mashg‘ulotning asosiy vositalari: maxsus jismoniy tayyorgarlik
mashgqlari, to'pni ilish va uzatish, to‘pni darvozaga otish
texnikasiga oid mashqlar, taktik kombinasiyalar, o‘rtoglik va
taqvim musobagqalaridan iborat. Musobaga davrida tiklanish
jarayonini tartibga solish muhim rol o‘ynaydi. Davrning
boshlanishida va uning oxirida nazorat testlari o‘tkaziladi.
O‘tish davrida katta hajmda va jadallikda bajariladigan
mashqlar hajmi kamroq yuklamalarda o‘tiladi. O'tish davrining
dastlabki bosqichlarida dam olishdan oldin asosan kompleksli
mashg‘ulotlar bajariladi. Ko‘proq jismoniy sifatlarni rivojlan
ruvchi mashglar mashg‘ulotda kam o‘rin oladi. Ikki yoqlama ¢
va o'rtoglik uchrashuvlarini davom ettirish mumkin.
davrida oyinchilar murabbiy hamda shifokor maslahat
turli xil jismoniy mashqlar bilan shug‘ullanadilar.
oxiriga kelib jismoniy tayyorgarlikka oid mﬂmﬂ“
larni faollashtirish tavsiya etiladi, bu bilaﬁ.WBg'
sikldagi navbatdagi sport tayyorgarligiga Ki
vaqtdan yancha yutiladi.
Tezkor rejalashtirish.
Mashg'ulotning kundalik rejasiga
rejalar va mashg‘ulot konspekti tuziladi.
Mashg‘ulot magsadining batals
ning nomi, ularning hajmi,
uslubiy ko‘rsatmalar ma
tashkil etadi. '
Tezkor rejaning
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Tayyorgarlik guruhlari va o‘quv-mashg‘ulot dasturi
Tashkiliy-uslubiy ko‘rsatmalar.

Gandbolchilarni tayyorlash o'ziga xos ixtisoslashgan bir
necha bo‘limlardan iborat bo‘lib, asosan bolalarning yoshi va
tayyorgarligi bilan ajratib u yoki bu guruhga umumiy jismoniy
tayyorgarlik va jismoniy rivojlanish ko‘rsatmalarini belgilovchi
testlar orqali gabul gilinadi. Har yili o‘rgatishdan so‘ng

ko‘rsatilgan me’yorlar bo'yicha sinovdan o‘tkaziladi.

O‘quv-mashg‘ulot ishlari va sport
tayyorgarligi talablari tartibi.

Tayyorgarlik | O‘rgatish i HaftalikT' —S—port
bosgichi muddati Yoshi soat tayyorgarligi
Sport-sogiom- = | miqdori talatblarlb |

lashtirish Butun davr 9-15 6 UJT ko rs;:tklch
> o'sishi
Boshlang'ich —liﬂlﬂlf’fha__ 9-11 6 ujT
: ild = 5 —
1 yileacha bajarish
Se 12-13 12
‘ yiigacha 12- b | UJT, MJT
0'quv-mashq Ivi 214 14 me'yorlarni
Igacha 12-15 18 e
Sjidn — —> | 18 | bajarish
| kop | 1317 20 )
: | Birinchi sport
1 yil P‘ZI_ar 13-15 razryadini
S e ————— O'smirlar 14-15 24 bajarish,
; 2yil pizlar 14-16 | ——— Sport ustaligiga
i 0 smirlar 15.16 26 nomzod
ik d“ Qizlar 1577 [————{ talablarini
Oliy sport O'smirlar 16.17 28 bajarish
|__mahorati | Butundavr | 17yoshdan [ ——1—
“""—"————L’“‘l\“ﬂ‘ 32 SUN va SU lari
r B -_____—_‘_—'_"
_ Gandbolchilarning o1y vy
Jarayonida qo'yilgan kopmn.n

8-jadval.

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

Yuqori malakali sportchilar darajasiga erishish uchun
ma’lum hajmdagi o‘quv-mashg‘ulot va musoboqalarda ishtiroq
etish talab qiladi. O‘quv mashg'ulotni shunday tuzish zarurki,
unda shug‘ullanuvchi energiya resurslarini sarflash va tiklanish
nisbatini saglashi lozim. Buning uchun o‘quv mashg'ulot jarayoni
tizimini ogqilona taqsimlash va har bir shug'ullanuvchiga
individual yondashish kerak.

Yuqori malakali gandbolchini o‘rgatish fagat mashgulot va
har taraflama jismoniy rivojlanish vazifalarini kompleks haletiSB
orqali erishiladi. Dastlabki tayyorlov bosgichida bu muammoiar
oddiy darslarga kompleks yondashish orgali erlsluladi.
igtisoslashgan mashg‘ulot va gisqa musobaga siklini qo'liast
zarur. :

Yosh sportchilarni har taraflama tayyoriastit
rivojlantirish  bir tekis bo‘lavermaydi, chunki
yoshdagilarda bir sifat rivojlansa, kewugllari
rivojlanadi. Shuning uchun asesiy jismoniy
rivojlantirish juda muhimdir, bu jismoniy st
darajasini saglab turishga olib keladi. B
yosh uyinchilarning rivojlanishini ﬂw :
yaxshi bilishi talab etiladi.

Gandbol - jamoaviy sport tur
gandbolchilarning mahoratini




prigini miah glfish mumkin emas. Aynigsa, texnik va taktika
sasids mziszn musobaqga jarayonida.
fusih wyinchilarni tayyorlashda jismoniy qobiliyatlarni

smitamalzrni ko'paytirish hisobiga rivojlantirish lozim. Bir xil

gshdagiorda bu davrda kuch ko'payadi, yana birida esa
tamiie va boshg. Bu davr tegishli harakat sifatlarini
talmmillashtirish uchun qulay bo‘lishi mumkin va murabbiy
mansus yo'nalishdagi yuklamalarni berib rivojlanishga qulaylik
yaratadi.

9-jadval.
Harakat sifatlarini rivojlantirish uchun
namunaviy qulay davr
ml:‘y sifatlar YOSHI =
orfofunksional 9 [10 8
o THE R B R E
Gavda uzunligi
Mushaklar hajmi . >
Tezlik + - * * :
';:z;nr-.lmch sifatlari t : +
. "
CHidamlilik = e =i
&memb imkoniyat + < : i
k : b3 + + =
S . Dn ﬁnkﬂ' + :
i = - ¥ + +
E s o (.2 - + .

vrlari ko‘rsatilgan, Ammo
erishish uchun qob:hyannl-

maVJUd Bu hollatlarni hisobga olmasdan oquv-mas'_
jarayonini oqilona tuzish mumkin emas.

Turli yoshdagi yosh gandbolchi gizlar va bolalarda tezkor-
kuch sifatlari, aynigsa, to'p otishda ancha farq giladi. Amm«:
yoshgacha ularning funksional ko‘rsatkichlari aytariicha
gilmaydi. Yosh ulg‘ayishidagi farq bolalar foyda
bo‘laveradi.

Tayyorgarlik o‘sishining asosiy shartlaridan biﬂ_
yuklamalarini ogilona oshirishdir. Faqat bu. hﬂlﬁ
darajasi shug‘ulanuvchi ish qobiliyatini hisobga
beriladi. Mashg‘ulot yuklamalarini shunda;y EM
har bir shug‘ullanuvchiga individual, gur
ushbu bosqgichdagi ish qobiliyatini hisob;

Yosh sportchilarning jismoniy tayyorg:
mashglar shiddatini oshirishga qaratish
larning dinamik harakterdagi ma
bajarishga o‘rgatish magsadga mi

Shug‘ullanuvchilar texnik
Paytda jismoniy yuklamalarni
uchun (takrorlash soni;a ko
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Vaqtidan avval o'yinchilarni o‘yindagi vazifalarga ko'ra
ajratish kelajakdagi takomillashtirish istigbolini kamaytiradi.
Boshlang'ich ixtisoslik bosqichida yosh sportchilar jamoada har
ganday vazifani bajarishni o‘rganishlari shart.

Har bir shug‘ullanuvchi bir hil darajada to‘pni o'zatish, uni
yerga urib olib yurish, to‘pni joydan turib va harakatda darvozaga
otish, hujum va himoya gilishni o‘rganishga majbur., Ushbu
kompleks malakalarni o'rganib olgandan so‘ng, bu yosh
gandbolchining individual sifati shakllanadi va ixtisoslashgan

“amplua”ga o'tadi.

: Yosl} gan.dBOIChilarni tayyorlashda baland bo'yli o'smirlar va
?ilsﬂx:;n?;l;:kﬁ::;:? alohida'diqqatni jalb etish zarur. Cffuf.lki
o ga ular chidash bera olmaydi va jismoniy ish

qobiliyati darajasi past bo'ladi.
dan?o:;:?;;‘:;bt:;ﬁsh uc.hun barcha shug‘ullam.wchila-rtli
sh lozim. Darvozabonlikka ixtisoslashish

2-chi yil  shyg'
boshlanadi. gullanayotgan  o'quv-mashgulot guruhlarida

3.6.T i
> tayorgarlik turlari va ularning mazmuni.

_ Naz;:-.iy tayyorgarlik
OrgAK .‘.& _- .N-.azariy bilim olish gandbolchilar

> Sishiga yordam beradi,
02 manfaat-

jamoalarining tajribasi va boshgalardan suhbat uchun ma‘lumot
sifatida foydalanadilar. |
Ma'ruza va suhbatlar bevosita amaliy mashg'ulotlar oldidan
o‘tkazilgani ma’qul, chunki charchagan shug'ullanuvchilarga
ma’ruza foyda keltirmaydi. |
Amaliy mashg'ulot o‘tkazish jarayonida shug‘ullanuy '_ i
lardan, odatda, o'yin texnikasiga, taktikasiga, ta'lim va mashg'ulot
usulyatiga oid savollar tug'iladi. Amaliy mashg'ulot paytida
uzundan - uzoq nazariy tushunti- '
rishlar berish noto'gri bo‘lardi. S

Yaxshisi, tug‘ilgan savollarning ,;“e 114
hammasini hisobga olib qo‘yib, -a"""‘ : El,i
ularga maxsus suhbatlardan, ¥ P
masalan, “gandbolchilar uchun chigil yozishning
“yuksak sport natijalariga erishishda jismoniy ta)
roli” mavzularida tayyorlangan suhbatlarda javob t
Nazariy mashg‘ulotlarning shu tarzda
ularning amaliy mashg'ulotlar bilan yaqin !
larda mashg'ulotga giziqish uyg‘otadi ham
amaliy asoslarini puxta egallab olisl
O'yinga yo‘l-yo'riq berish. O
uchrashiladigan jamoaning ham
chuqur bilishi, o'yin taktikasi
o'zlashtirib olishi talab gilinadi.
berishga puxta tay,
boricha ko‘p ma’l
konspekt tuzadi.
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etilayotgan taktik rejasining asosiy g'oyasi aniq va ixcham tarzda
iriladi. "
mShl\L:I:‘:abbiyning raqib jamoasi to‘grisidagi tasavvuri I‘IOtO g rf
bo'lib chigsa, yoki raqib kutilmagan tizimda hujum v:‘1 h\tmO}’a““f
amalga oshirsa, nima gilish kerakligi to‘g‘risida ham o'z fikrlarini
o'rtaga tashlaydi. .
SHunday qilib bo'lg'usi o'yinga beriladigan yo'l-yo'rig
quyidagicha bo'ladi.
1. Bo'lg'usi o'yinning ahamiyati
2. Raqib jamoasi tavsinomasi.
3. Jamoa o'yinning taktik rejalari.
4. Har bir o'yinchilarga topshiriq. _
Shiddatli o'yin davomida o'yinchilar juda ko'p turli
maslaxatlarni eslab gololmay,
Murabbiy raqib kuchini
o'yinning umumiy rejasi
talablarni bayon qiladi,
kelish huquqini har qaysi
Oyinga yo'l-yo'ri
! oshiriladi.

rejasiz o‘ynay boshlaydilar.
batafsil tahlil gilishdan kelib chiqib,
ni va o'yinchilarga bo‘lgan umumiy
lekin o'yin paytida mustaqil garorga
o'yinchining o'ziga qoldiradi.

q berish o'yin o'tkaziladigan kun amalga

8 birinchi ya ik
iyatdan kelip
zatishlar kirjtaq;

kinchi yarmi orasidagi
chigib, jamoaning taktik
- Buning uchun y o‘yinning

tanafusda aniq vay
harakatiga zaryr tu
| borishi va jamoalar

oaning B gan Xatolar ) aytiladi.

= _: atini chal:&"iﬁnay ayrim

O‘tkazilgan o'yinni muhol;amz qil::li‘an s
Muhokamani o‘yinga umumiy baho beri % :
lozim. Keyin taktik reja goyasi amalga 051";}:1?“@{;:;
oshirilmaganligi qayd qgilish kerak. Agar.am?.l.ga :’S = ghundaﬂ
bo‘lsa, bunga nima halal berganiga to‘xtaﬁnhb_o tish oz;to.r e
so’'ng murabbiy hamma qatorlar (oldingi, Uf'qf“ q nih;yaﬁhaf
hujum va darvozabon o‘yinchilarning) ha-raké_ltllei:a chiqasilib,
bir o'yinchi harakatini baholaydi. Tegishli xu "ﬂ_ e
gandbolchilarning keyingi o'yinlari muvaf’fa::llya‘l:;ﬁq
uchun shu o‘yinda yuz bergan kamchiliklar ?KO rs'a: k;;-‘ri-nishda

O‘tgan o'yinni muhokama qilish quyidagicha
bo‘ladi: _

1. O'tkazilgan o'yinning umumiy bahOSl: ] ':

2. Jamoa o'yin taktik rejasini ganday bajargani. i

3. Har bir o'yinchi faoliyatini baholash.

4. O'tkazilgan o‘yindan chiqarilgan' xulosalar.

Yo'l - yo'riq berishni va D'Yi““f =. -
muhokama qilishni gandbol maydoni
maketidan oydalanib O'tkaz“fh
magsadga muvoiqdir. Bu ayrim taktik
holatlarni, “kombinasiya” va
boshqalarni ko‘rsatmali namoyish
qilish imkonini beradi.

Murabbiy  nazariy maShg‘“lﬂw
tayyorgarlik ko‘rishi shart. Suhbat,
O'tkazib bo‘lmaydi. Maxsus T
uchun tayyorlangan ma'ruza
chiqish tavsiya etildai. N
foydalanish tanlangan m

Murabbiy sport
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bilimlarini muntazam boyitib borishi kerak. Shu masalalarga oid
barcha yangi adabiyotlarni ko'rib chigishi va shug'ullanuv-
chilarga bular bilan tanishib chiqishni tavsiya gilishi kerak.

Gandbolchilarni tayyorlashda gigienik
omillarning ahamiyati.

Ovgatlanish. Gandbol sport turida ovgatlanish shunday
tashkil etilishi kerakki, sportchining bir kunda sarf etgan
energiyasi o‘rni 0ziq - ovqatlar bilan to'ldirilishi kerak. Mashq
mashg‘ulotlari vaqtida gandbol sportilarida o‘rtacha bir kun va
bir tunda bir kg tana massasiga o‘rtaa 6 - 67 kkal tashkil etadi.
Asosiy ozuga moddalriga bo‘lgan talab bir kunda bir kg tana
Ignrassasiga: ogsil 2,3 - 2,4 gr, yog' 1,8 - 1,9 gr, karbonsuvlar 9 - 10

Oz.uqa moddalari xilma-xil bo'lib, biologik tomondan yuqori
baholi bo'lishi lozim: sut va sut maxsulotlari, go‘sht maxsulotlari,

sabzavot va mevalardan iborat bo'lishi
L t bo'lishi kerak. Bi :
hajmi o'rtaa 3,0-3,5 kg, rak. Bir kunlik ovqat

il | S

M 3
Quwatrﬁag :s-hg‘l_m)ﬂa” va musobaqalar oldidan yuqori
Bir “itﬁnl;k Hritli-va yaxshi o'zlashtiriladigan bo'lishi lozim.
 tartibi bilon et onish tartibini sportilarning umumiy kun
T oy v ;:;;tumsh 'ilazi.m. Kun davomida marta ovgat
L adga muvoiqdir. Musoba i
qabul etish tartibini keskin a‘ran. qa vaqtlarida ovqgat
s .tarti?lm keskin o‘zgartirish mumkin :mas. (0} :

Eﬁg ozuga m VR : indan
‘miqdordagi yog'larni rbonsuvlar bilan boyitish loz-in}: katta
“har xil ' 5 i:;a'q“LTame'garhknmg

va ichimlik moddalar tavsiya

1 500 kkal energiya beradi yoki 230 gr ogsil, umumiy kkal 16 %;
186 gr yog', umumiiy kkal 28 %; 840 gr karbonsuv, umumiy
kkaloriyasi 56 % vabu 6000 kkal energiya beradi.
2.Juda kuchli mashg'ulotlarida tavsiya etiladi: ogsil - 260 gr,
umumiy kkaloriyasi 15 % yog'lar - 217 gr, umumiy kkaloriyasi
27 % karbonsuvlar — 100 gr, umumiy kkaloriyasi 58 % ni tashkil
etadi va bu 700 kkal energiya beradi.
3. Musobaqadan oldingi tayyorlov bosgichida tavsiya etiladi:
ogsil - 200 gr, umumiy kkaloriya 14 % yog'lar, umumiy
kkaloriyasi 28i%, karbonsuvlar — 700 gr, umumiy kkaloriyasi 56
% ni tashkil etib, 5000 kkal energiya beradi yoki ogsil - 260 gr, _
umumiy kkaloriyasi 15 % yog'lar - 217 gr, umumiy kkaloriyasi ;
27 %, karbonsuvlar - 1000 gr, umumiy kkaloriyasi 58% ni tashkil :
etadi va bu 7000 kkal energiya beradi.
4.Musobaqa bosgichida tavsiya etiladi: ogsil —
:/mumiy kkaloriyasi 14 %, yog‘lar - 155 gr, umumiy kK
zﬁé;{al‘bonsuvlar ~ 700 gr, umumiy kkaloriyasi 56 % yoki
kkalogrr" ur?'lumiy kkaloriyasi 16 %, yog'lar — ]eBﬁ 5
. 1Ya31' 28 %, karbonsuvlar - 840 gr umumiy
0 i tas-hkll etadi va bu 6000 kkal energiya beradi.
kkaft;r':";:l;mish bosqiida tavsiya etiladi: 0gs
karbonsu\:l 7 % yoian e e
4000 kka]ar - 560 gr, umumiy ki
loriyasi energl?g ad m
- yasi 28 % ni kart
56 % ni tashiil etadi va

¥




Jismoniy tayyorgarlik
(Barcha tayyorgarlik bosgichlari uchun)

Jismoniy tayyorgarlik ikki bir-biri bilan chambarchas bog'liq
bolgan umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik bo‘limlaridan
iborat bo'lib, ularni shakllantiruvchi mashglar hajmi va shiddati
yildan-yilga, bosgichdan-bosqichga o'tilishi bilan ortib boradi.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik (UJT) - kuch, tezkorlik,
chaqqonlik, chidamkorlik, egiluvchanlik kabi harakat sifatlarini

rivojlantirishga va yosh gandbolchilarda harakat ko‘nikmalari
doirasini kengaytirish, hali

“ochilmagan” nasliy  harakat

qobiliyatlarini ro'yobga chigarish
va shakllantirishga Qaratiladi. UJT
ning  vositalari (mashgqlari)
shug'ullanuvchilar yoshi,

garab tanlanadi.

Gandbolchilarnin

i g Umumiy jismoni
qobiliyatlarnj har

y tayyorgarligi jismoniy

boshqa turlaridan  olingan

°rganizmiga u : Gl
mumi ta f
mashglar bunda asosiy vositalar Sasir dolrs

paylarning rivojlanishj
organlar «faoliyati»ning ¥
muvozanatining yaxshila
daraj asining oshishiga er;
Umumiy jismoni
| _ MY tayyorgar:
o'l i =T T garhkni iri .
:l: si:;:?dlgan ko'pgina Mashqar Organi:Sthh magsadida
asirk r.s.atfadi._ o €ht_)_g‘da‘:_u Mga har tomonlama
ko'prog rivojlantirishga qmmm E Yokibu sifatlarni

atuvchi
sifatida qo'llaniladi. Bunda

Mustahkamlanishiga, ichki

télkornitl:—nshish'
nishiga va iga, harakatlar

Shilag, harakat sifatlari umumiy

Maxsus jismoniy tayyorgarlik (M]T). M]T-gandbol o‘y.in_i
xususiyatiga xos jismoniy sifatlar va harakat ko'nik-r'nalarll-'ll
(qobiliyatini) shakllantirishga yo‘naltiriladi. Maxsus ]ism‘omy
tayyorgarlikning maqsadi - gandbolchi uchun xos bo‘lgan
jismoniy sifatlar va funksional s

imkoniyatlarni rivojlantirish §
hamda takomillashtirishdan
iboratdir.

Gandbolchining umumiy va
maxsus jismoniy tayyorgarligida ;
kuch, tezkorlik, chidamlilik, chaqqonlik, epchillik asosiy o‘rin
tutadi. Ayni shu Jismoniy fazilatlar gandbolchilarning harakat
imkoniyatlari darajasini ifodalaydi.

Texnik tayyorgarlik

Har bir texnik o'yinchining texnik mahorati - uning ixtiyorida
8an, ijro etishni yaxshi bilgan o'yin vazifalarini hal etish
Uchun kerakli texnik usullar turlari kopligini qarab belgilanadi.
Gandbolchining sport tayyorgarligi jarayoni o‘yin temkf"
SMNg muntazam yaxshilanib borishi bilan uzviy bogliqd %
Mashg'ulotning bosh vazifalaridan biri -
gandho] texnikasini  har tomonlama

egallashdan iboratdir. Mazkur vazifani hal
Qilish uchun:

1) O‘yinning
texnik usullarinij

bo]

barcha hozirgi zamon
) bir xil darajada egallagan
O'lishi yq ularni turli shart - s \aroitda
iafiada takomillashgan usullar bilan
AJarishp;j bilishni: k
“llikda qo‘shib olib hora




3) Jamoa bo‘lib bajariladigan harakatlarga bog'liq ravishda
o'yin paytida ko‘proq foydalaniladigan hujum va himoya
usullarini egalashni;

4) Erkin va ixtiyoriy harakatlardan ishlatiladigan usullarning
umumiy muvofiglikni tobora oshirib, ijro sifatini muntazam
yaxshilab borishni talab giladi.

Gandbolchilarni texnik mahoratini takomillashtirish umum -
nazariy asoslarga quriladi va taktikani takomillashtirish, harakat
va ma'naviy - iroda sifatlarini rivojlantirish bilan birga qo‘shib
bajariladi. Mashg'ulot jarayonida usulni bajarish texnikasini
nimalar hisobiga yaxshilash mumkunligini aniglash kerak.
Buning uchun quyidagi harakat sifatlarini, ya'ni tezkorlik, kuch,
chidamlilik, egiluvchanlik, epchillik va hakozolar darajasini

yuqori ko‘tarish samarali yordam beradi.

Jamoaning mahorati o'yinchilaridagi texnik tayyorgarlikning
darajasiga bohliq. 0'yin uchun zarur bo‘lgan barcha uslublar va
ularni bajarish usullarni texnik tayyorgarlik jarayonida oshib

!:soraveradi, shu bilan birga sportchining shaxsiy qobilyati va

Jamoa uchun zarur bo‘lgan umum harakatlar takomillashadi.

Texnikani takomillashtirish uchun ma’lum bo

‘lgan barcha
usullardan foydalaniladi ga

. SHular jumlasidan, takrorlash usuli

koproq targalgan Shunin
: ; gdek, musob : ha
turlaridan xam foydalaniladi. Obaqa usullarning barc

l I—M;if!‘ :_—

larga: texnikani bilish va undan to'gri foydalanish, o'z kuchini
o'yin vaqtida to'gri tagsimlay olish, musobaqa .shart -
si;aroitlarir'xi nazarda tutish, qoidani izoxlash, sheriklar va
ragiblarning harakatlarini to’g'ri baholash va boshgalarga
bog'liq. Port kurashini to‘gri tashkil gila bilish munta‘z::n:
o‘rganiladigan an’atidir. Ana shuning uchup xam njnas:gult:a
jaréynnida o‘yinchilar strategiya va taktikaga oid klel'C :
bilimlarini egallab, jada kop mahorat va malakalarni
o‘zlashtirishlari lozim. %

1';J:l:tik tayyorgarlik jarayonida quyidagl vazifalar hal qlln;ﬁll:

1) O'yin taktikasini muvofaqiyatli egallash uchun Zz
bo‘lgan qobilyatini tarbiyalash; .

z] Sgaxsii, guruh va jamoa bo'lib harakat gili
olish, o‘yinchilarda qo'yilgan
vazifalarni hal gilish texnik usullar
va taktik harakatlardan alohida -
alohida tarzda, samarali foydalana
bilishni shakllantirish;

3) Bir taktik tizimdan I
ikkinchisiga, hujumdan himoyaga %2 -
o‘tish qobilyatini tarbiyalash va uni
takomillashtirish; T,

4) Jamoada har bir o'yinchining o‘ynaShj ini A
holda taktik tayyorgarlikni mkomﬂlashﬂﬁm
Gandbolchilarning taktik ko’nikmalarit

shni o‘rganib

-




turlarini tanlash, to‘pni uzatish xamda darvozaga otish va shu
singarilar) dan iborat bolib, o'yin va maxsus mashqlarda amalga
oshiriladi.

Taktik reja bo'yicha o'yin o‘ynashni bilish, shuningdek , o'yin
paytida aniq vaziyatga bog'liq ravishda taktik vazifalarni to‘gri
hal gila bilish juda muhimdir. SHularga ko‘ra, maxsus o‘yin
mashglar bilan birga ikki tomonlama o‘yinlar o‘tkaziladi.
O%zlashtirib olingan “kombinasiya” va tizimlarni tanish va

notanish jamoalarga nisbatan o‘yinda qo‘llay bilishini o‘rgatish
kerak.

Psixologik tayyorgarlik.

Gandbolchilarning psixologik tayyorgarligi umumiy ruhiy

tayyorgarlikni va oldinda tur an m i i
usob likni 0’z
ichiga oladi, 8 obaqaga tayyorgarili

Aqliy-if'odaviy Xislatni  tarbiyalash
tayyorgarhkning asosiy vazifasidir.

(o4 o T
intilis:l:i‘:nag e::liga ntllishni tarbiyalash lozim. Bunday
Y S sirchan usuli ijtimoj i Idida
'laingarlikni anglash xioblanadi | e foa

Ayrim gandbolch; '
mpshinqlar berish k‘al:;ga. guruhlarga va butun jamoaga maxsus

umumiy ruhiy

Patiasining ahamiyagiyy oy <5 CEY bolishi mumkin, oin

Day ST yugori - darajada
Gatiyatlilik, bosiglik va

Maxsu ruhiy tayyorgarlik sportchidan agliy qobilyatining
rivojlanishini, qiziquvchanlikni, sharoitni tanqidiy baxola@
olishni, o'z xatti - harakatini to‘g'ri tahlil gila bilishni talab jidadi.
Bu sifatlar tegishli maxsus bilim va malaka egallash uchun
zarurdir. Murabbiy, aynigsa portchiga musobaqaga tayyorlanish
jarayonida ijobiy yoki salbiy ta'ir etishi mumkin bo‘lgan.
emotsional ruhiy xususiyatlarni tarbilashga alohida e'tibor
berishi kerak.

Funksional tayyorgarlik.

Gandbolchilar organizmning funksional imkoniy
jismoniy tayyorgarlikning asosini tashkil etadi.
imkoniyatlarning darajasi aniq sport ishchanligida
boladi. mashg‘ulotlar ta'sirida  bo‘ladigan
mustahkam bo’lishi uchun o‘yinchi uzoq vaqt
maxsus ishni bajarish qobilyatiga ega
Mashg‘ulotlar jarayonida gandbolchiga hajm
jixatidan anchagina katta yuklamani bajarishga
Ko'pincha bu yuklamalar musobaqadagi

bajarilayotgan ishning dara
imkoniyatiga bogliq bo'l:



keltirib chiqaradigan kislarod etishmasligiga bardosh bera
olishga xam bog'liq.

Organizmni xaddan tashqari katta ish ta’siridagi toligishdan
saqlab qolishga subektiv toligish sezgisi yordam beradi. Toligish
sportchi bajargan ishga doimo o‘xshash bo‘laverm aydi. Murabbiy
portchini  toligish alomatlariga to'g'ri baxo berishga, 0%
organizmining xaqiqiy ishchanligi chegarasini bilishga o‘rgatishi
kerak.

Shu bilan bir qatorda, shikastlanishlar dastavval gattig
toligishdan, yuklamaning hajmi va shiddatliligi juda katta
bo'lishidan, mashg‘ulot va o'yinga etarli darajada tayyor
bo'lmaganligidan kelib chigishini eslatib o‘tish lozim.

Ga?dbolda harakat faoliyati 0'ziga xos bo‘lgani uchun
:::’;:‘ag:;:n:;g :urli shiddatda bajariladigan mashglari qisqa-va
lozim. O'yin h:ras;!:; Ve.l liaol dam_ olishni almashlab olib borish

arining tavsifi to'xtab - to'xtab o'tadigan

bﬂ'lgani UChun u nafas oli 2
Wil ) olish jarayonini i igdorda
kuchaytirilishinj talab giladi. i e

Gandbolchilarni :
L °l lam.mg funksional tayyorgarligini oshirish uchun
; :0“13 Vositalardan 'fOYdalaniladi.

)yind - 1il. 1 i in -
i i]l:mmg funksiona] qobilyatlarinj

x hisobga olib,
- un A N
) ; ,_lgsg_f?)_’_}’:ﬂrgarhgm, oldindan rejalashtirish

-o'yin usullari va taktik harakatlarni asta-sekin
Jismoniy va irodaviy qobiliyatlar asosida ularni tako ti

- sheriklari bilan o‘zaro harakatlarni kengaytirib,
usullarining turlarini ko‘paytirish; |

-umumtayyorgarlik  vositalardan gandbolchil
ixtisoslashgan vositalarga o'tish; :

- tayyorgarlik jarayonida shaxsiy musobagadagi r
ko‘paytirish; :

- 0'quv-mashg‘ulot yuklamalari hajmini ko‘pa tir

Mashg‘ulot shiddati oshirilib, zarur ish ko
va yosh gandbolchilar sog'ligiini saglash
tadbirlari qo‘llaniladi.

Sport-sog‘lomlashtirish bosqichi

1. Maksimal imkoniyatda bolalar
Mmuntazam ravishda shugullanishga jalb etish.
2.Sog'lom hayot tarzini ta'minlas '

3. Jismoniy kobiliyatlarni har taraf

1 mustahkamlash, organizmni chiniqt
' 4. Gandbol asosini egallash. E

! Boshlang'ich tay




I 0‘quv-mashg‘ulot bosqichning umumiy vazifasi
{ 1.Umumiy jismoniy tayyorgarlikni ko'tarish (ayniksa,
egiluvchanlik, chagqonlik, tezkor-kuch gobiliyatlar).
2. Maxsus jismoniy tayyorgarlikni takomillashtirish.
3.Barcha texnik usullarini malaka va bilim darajasida
'H egallash.
4.Individual va guruhli taktik harakatlarni egallash.
5. Tayyorgarlikni individuallashtirish.
6. Dastlabki ixtisoslik. O’yin ampluasini aniglash.
7.Jamoaning taktik harakatlari asosini egallash.
8. Gandbolda musobaqa faoliyati malakalarini tarbiyalash.

Sport kamoloti bosqichi vazifasi
| ' (1-2yyil, gizlar; 1-3 yil, o'smirlar)
1 L. Jismoniy sifatlarn; tarbiyalash: tezlik, egiluvchanlik,
| | chaqqor'lli.k vaixtisoslashgan chidamlilik mashg‘uloti.

| taktizl;g::-l:k::);:;kasmi o‘rganish (texnika “maktab”) va ularni

T :a takomllllashtirish.

e ularm P :mltl:;f; 0 rgfnt.ish (asosan individual va guruh)
harakatlar bajarag, i ashtl.nsh. Gandbolchilar o'zaro har xil
,| oy <larady, ma'lum pip ampluaga ixtisoslashishga hali

3.Individual va guruhli taktik harakat malakalarini
mustahkamlash, himoya va hujum turlarida o‘rganilgan har xil
kombinasiyalarni takomillashtirish.

4.“Amplua” bo'yicha ixtisoslashish. Individual qobiliyatni
hisobga olgan holda taktik harakatlarda o'yin usulla
gandbolchilarning o'yin ampluasiga binoan takomillashtirish.

5.Musobaqaga qatnashishga tayyorlik (o'yinga tayyorlik,
o'yindan oldingi emotsional holat, o'yinga o'yin natij Ll B
emasligi, kompleks tiklanish tadbirlari) takomillashtiriladi. L

Tarbiyaviy tadbirlar

Zamonaviy sport uchun mashg‘ulot yuklamalari
hajmini ko‘paytirish o'ziga xosdir. Bu sport ma
tashkil etishda o'z o'rini topgan. Mashg‘ulot jai
vazifalaridan biri doimo jarohatni oldini olis
0'quv-mashg'ulot jarayoni davomida
tizimiga halagit beradi. Ko‘pincha g
yuklamalarini bajarishda yuzaga |}
mushaklar, bo‘g‘imlar maksimal ish
Asosiy sabab tezlikni kuchaytirish
mashqlarining  etarli bo‘lmasli
Organizmining charchash holatiga k
Jarohatni oldini olish u




5. Mushaklar og'riganligini sezganda yuklama olishni
to‘xtatish.
6. Bo‘shashish mashgqlarini qo‘llash va uqalash. .
7. Cho'zilish mashglarini to'g‘ri bajarishni bilib olish. .
8. Tibbiyot xodimlari maslaxatiga ko‘ra mushaklarning gon
bilan ta'minlashini yaxshilovchi vositalarni qo‘llash.
Mashg'ulotda yuqori yuklamalarga ko'nikishga maxsus
tiklanish tadbirlari sabab bo‘ladi. \
Mamlakatimizda turli hil tiklanish tizimlari ishlab chiQIlgf:lﬂp
' bulardan yuqori yuklamalar bilan ishlaydilar. Sport maktablarida
:. tiklanish tadbirlarini tashkil etishda bu tizimga asosan
foydalanish mumkin. -
Tiklanish vositalari uch guruhga bo'linadi: pedagogik
irodaviy, gigienik va tibbiy-biologik. _
r Pedagogik vositalar asosiy hisoblanadi, chunki samarasiz
Sifilgan mashg'ulotda boshqa tiklanish vositalari befoyd‘f
| mumkin, Pedagogik vositalar 0‘quv mashg'ulotini to‘gT
tiklanish jarayoninj yaxshilashga qaratiladi, alohid?
I "maﬁhg'ﬂlﬂt mikrosikllarini samarali tuzishga

Wﬂ@tjﬂalusuumm malakali ruxshunoslar
mo  sport maktablanﬁ?
' :_-\ning.emeiﬁ@?fl:

holatlarda murabbiy

Tibbiy-biologik tiklanish o'z ichiga qoj?ridagi!arni .oladl:
ogilona vitaminli ovgatlanish, tiklantiruvchi j.lsmc:my' vos:'talar.
0‘quv-mashg‘ulot yig'inlarida ovqatlanishni tashkil etishda
rahbariyat qo‘yidagilarga e’tibor berishi lozim:

L. llmiy tekshirish institutlari tomondan tavsiya etilgan
ovqatlanish nizomiga rioya etish.

2. Qishki mavsumda vitaminlardan foydalanish, og'ir

yuklamalar berish, ularni me’yoridan oshirib yubormaslikni
qat'iy nazorat qilish.

3. Tibbiy-biologik vositalar fa
qiluvchi tomonidan belgilanadi.

4. Tiklanish vositalari faqat sport ish

yoki mashg‘ulot yuklamalarini
qo'llaniladj #

qat tibbiy xodim va uni nazorat

qobiliyati susayganda
bajarish yomonlashganda
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Uslubiy gism

1

1 chi

arlik asosi

'Nazariy tayyorgarlik uchun namunaviy o‘quv reja

Jjismoniy mashqlarning

ahvoli va rivojlanishi

sifatini tarbiyalash

&

noniy tayyorgarlik asoslari

k tayyorg

alashtirish va nazorat gilish

anuvchilar uchun gigienik talablar

temiktgmggaﬂik asosi

tayyorgarlik va o'yin natijalarining

A

[

iiﬂaﬁhiu: nazariy jihatlari

MAVZULAR
0‘zbekistonda jismoniy tarbiya va sport
“lismoniy tarbiya” tushunchasi. Jismoniy tarbiya um mjy
madaniyat negizining bir gismdir. 0‘zbekiston fuqar lm‘lnmgf '
sog'lig'ini mustahkamlashda mehnatga tayyorlash vavaw
qo‘riglashdagi ahamiyati. Yoshlarni tarbiyalashda jismoniy

port tasnifining asosiy ma’lumotlari.
lari va unvonlarini berish

tarbiyaning roli. S
razryadlari va unvonlari. Sport razryad
tartibi. Gandbolda o‘smirlar razryadi.

Jahon va bizning mamlakatimizda gandbalnmg tarixi
rivojlanishi. Jahon maydonlarida 0‘zbe,kist.on gan bol
qo‘lga kiritgan natijalari. Jahon va Ozbelasmmda
shug‘ullanuvchilar soni. Gandbol bilan shug‘ullamsh
majmualari va ularning holati. O‘Zhﬂlﬂsmnmm
o‘smirlar terma jamoalarining musobaqada gz

Sport bilan shug‘ullanuvchilar uchung

Gigiena va sanitariya tog uncha. |
bilan ta’minlovchi asosiy HzZImMal
tushunchalar. Nafas olishning 0
0‘pkaning faoliyati. Kislorod ¢
vazifasi. Mushaklar ish '
xususiyatlari. Umumiy
to'g'risida tushuncha. 5§
talablar. Vitamin va mineral
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Jismoniy mashqlarning sportchi organizmiga ta’siri
Organizmning charchashi va zo‘riqganligi to'grisida
tushuncha. Zo'rigishning sabablari. Sportda tiklanish tadbirlari.
: Og'ir yuklamali mashg‘ulotlardan so‘ng tiklanish tadbirlarini
| o‘tkazish. Qayta ishlash uchun tayyorgarlikni aniglash. Faol dam
][ olish. 0z-0'zini uqalash. Sportda uqalash. Hammom. Sportcha
.E , uqalashning asosiy turlari va usullari.
i Sportda uchraydigan kasallik va jarohatni oldini olish
' Sportchilarda shamollash kasalligi, uning sababi va oldini
F '. 3"5"‘- SfPOTtChi- organizmini chiniqtirish. Chinigish turlari.
uqumli kasalliklar, uning kelib chigish manbai va tarqalishi
to'g'risida umumiy tushuncha. Yuqumli kasalliklarning tarqalish
yo'llalri va shug'ullanish vaqgtida oldini olish. Gandbol bilan
I shug ullanis{h Jarayonida jarohat olish, baxsiz hollarda dastlabki
\ iz;::moll;?ﬁ;tis?" Tibbiyot xodimlari kelgunga gadar sun'iy
i et Yy qull v!_i:;gix;tfa?gan shaxsni tibbiyot bo'limlariga
B T sl ishtinola

it Sport t:;;?gmyyomﬂigi“i“g umumiy tavsifi
- h:illdaﬂi.Shning 0'zaro bogligligi. O'quv-
.-ﬁnjng ezts:: Shak!l.. ‘Sport Oiquv-mas.hg‘uloﬁ
B Umumy va maxsus
tushuncha, 0."-!111\:3 lgi..q quv-mashg‘ulot yuklamalari
Ixtisoslashgan -lvam?Sh-g‘ ulot va nazorat o'yinining
“9r Va trenajer anjomlarini qo'llash.
guloti umumiy tavsifi: sport
“mashg‘ulot

mashg'ulot vy arligi jarayoni tushunchasi. Musobaqa, o‘quv-

Sportchi irodasini tarbiyalash .

Sport faoliyatida ijtimoly vazifa asosiy hisoblanadi. Sport
etikasini  tarbiyalash. 0‘quv-mashg‘ulot jarayonida ruh-lg-,'
tayyorgarlik. Mashg'ulotlar jarayonida sport tushunch.asn:
baholash, fikrlashni shakllantirish. Jamoa oldida javobgarhﬁl
tarbiyalash. Umumiy va maxsus ruhiy tayyorgarlik. Mashg‘ul:)tga
ijodiy yondashish. Emotsional holatni nazorat gilish, ma’lum
musobagqalarga aniq uslublarni tayyorlash.

Sport tayyorgarligini rejalashtirish va nazorat qili-slf 3

Rejalashtirish turlari va uning mohiyati. [ndmdﬁal
tayyorgarlik rejasini tuzish. Tayyorgarlikni nazo-_m't qﬂmsﬁ.
Tayyorgarlik turlarining me'yorlari. Maxsus me'yorlarni nazorat
qilish natijalari. 0‘quv-mashg‘ulot jarayonini hisobga olish. Yillar

davomida tayyorgarlikning individual ko'rsaﬂdcmaffi? m a
nazorat haqgida asosiy tushuncha. Yosh sportet
muntazam tibbiy nazorati sportdagi Y“mq“mgmm
mashg‘ulot va tiklanish mavsumi jarayonida hisobga
testlar gabul qilish. Tomir urishi, nafas olish chu
tonusi. Gandbolchilarning jismoniy nvojlanﬁh
bosim. Sport bilan shugullanish jarayonida
0%z-0zini tekshirish kundaligi, uning shakli
qismlari va yozilish shakli. Rivojlanish
Jismoniy qobiliyat va jismor
Jismoniy sifatlar. Kuch kobiliy
tezkor-kuch. Mushaklar vazifasi
shug'ullanish ta'sirida m
O'zgarishi. Kuch qobiliya
Namoyon gilish sha




CHidamlilik turlari va ko‘rsatkichlari. Ko'p yillik tayyorgarlik
jarayonida chidamlilikni takomillashtirish usulubiyati.
O’yin texnikasi va texnik tayyorgarlik asoslari

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

O’yin taktikasi va taktik tayyorgarlik asoslari

Taktika va taktik tayyorgarlik asosinig mazmuni. Individual,
guruhli va  jamoaviy taktik harakatlar. Taktik usullarni
m”"’_affaqiyatli egallash uchun zarur bo‘lgan qobiliyatlar. 0‘zaro
;?J‘;t:ch?:i?:aéljgiaO'trgatiSh tghlili.. T.?ktil( tayyorgarlikni_n'g
Videotasmaga yozit?o]i:yyorga-rllk-lan .b]]an o‘zaro bog'liqligi.

gan o'yinni ko‘rish,

Sport musobagal Sl?ort.n‘lusob?q.a]ari

o'thazish, Sport tu(:in?nm ‘elalasl?t!rlsh, ularni tashkil etish va
ko ommalashtirishda sport musobagasinin
ahamiyatj, Sport musobaqasi sport [F s ,q_ _ g
muhim omil; sifatida. Gandbo] he l_'ﬂa Om'tml ?Stms}mm'g
o'yicha O‘zbekiston milliy

chempionati
o‘tkazpi'sh utfll;urfl;j::;bva lmaktah birinchiligi musobagalarini
4qalar Nizomi. Musoba 3z s
. - ada
Va musobaqa Nizomj bilan tanishj e

Musobagqa hakamligi sh. Gandbol o'yin qoidalari.

i nn:n\)ﬁ'don-d[:la-k a?lzr abi: bosh hakam, musobaqa
» I -
(xronometrist]. axborot%:hi Ssamlar, kotib, vaqt belgilovchi

g va ' : s
va o'tkazishdagj ro}j e ularning musobagani tashkil etish

Y. Gandbol nazariyasi va ustubiyati //T."Fan vy texnologi
lya,

110
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46
80
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[l-chi \ 2-chi ‘

Sport maktablarida 52 haftaga mo‘ljallangan
o'quv-mashg‘ulotlarning namunaviy o‘quv rejasi

 soatlar hajmi

hshtirok etish

va hakémlik amaliyoti

Tayyorgarlik turlari
rat taqvim o'yinlari

Hmumi jismoniy
axsus jismoniy




Yuqori malakali sportchilarni tayyorlashning kop yillik Asosan bolalar musobagalari boshga shaharlarga borish
tuzimining har bir yosh bosqichida yuklamalarni aniq sababli kop kunlik bo'lishi mumkin, shuning uchun buni
rejalashtirish talab etiladi. Bu yuklamalar mashgulot jarayonida inobatga olish juda muhimdir. Yuqoridagilarni hisobga olib, yillik
qollaniladigan vosita va usullar bilan aniglanadi. Gandbol tayyorgarlik mikrosiklini shunday rejalashtirish kerakki, YUSE
mavsumining yillik siklida tayyorgarlikning barcha turlari gandbolchilar o‘sha vaqtda musobagqalarda muvaffaqiyatli
bo'lishi shart, ularning shakli bir-biridan farq qilishi mumkin (12- ishtirok etishiga zamin yaratilishi lozim. :
jadval). Umumiy jismoniy va texnik tayyorgarlik nisbatan maxsus Katta yoshdagi gandbol ustalarining musobaqa YUklamle;'
o : X ) oy : : ‘ladi.
Jismoniy, taktik va musobaqa yuklamalari birmuncha ustunlikka yurak gisqarish tezligi 165-180 minutiga/zarbaga teng e :
ega bo'lib, u muntazam orttiriladi. SHuning uchun mashg‘ulot yuklamalari shiddatini shu d.':lr.':ll'?‘:‘;:ra

- : ; - ' ‘ulotda
12-jadval. teng rejalashtirish lozim. Yuqori sk ma;hﬁ bu
" . = i . : ohi 'woriy bo’lsa,
_Hir_x'_l_bfs_q'_d‘_da barcha tayyorgarlik turlarining nisbati bajariladigan mashqlarda tomir e meyoan ladi. Agar
— T =S = E = o - . . ‘ ir 4 L
Tayyorgarlik turlari | momio e — 2 P Yillik bosgichi . sportchining sport holatiga kelishiga yo "ait'”lgal.l s bg a
A tDastlabk;‘ i Dastlabki | Chuqurlashgan | mashg‘ulotlar shiddati past bo'lsa, undagandbolchllarmuso a4
ﬁ—_—._ﬂ“_"gﬂ'ﬁ‘_ __ixtisoslik | ixtisoslik | : : di
5 L Ny 1 i L 18 sharoitida samarali harakat gila olmaydi. .
T e ——— 13-jadval.
Texni — ¢ 10 18 19
i S T T T e T = i o pisbati
e L e R Har xil bosqichda tayyorgarlik turlarning 8
pog . —— lik bosqichi
M&a_\—-——_‘l______ 16 18 Tayyorgarlik Ko'p yillik tayyorgar Chugurlashgan
\_l*m\___T(}_(}(}T:'_'_‘_' e 12 g turlari Dastlabki Dastlab-kl i Jmsoslik
——=90% | 100% _ 100% tayyorgarlik | _ixtisoslik
: ‘ . niy ta orgarlik
Har xil yo nalishda yuklamalarni : _ . ;'Dsmo e 54 50
yondashiladi, barcha bosgt Nl tagsimlashga umumiy Uit = 50
jismoni ; Qichlarda taxminan po linadigan soatlar L = : lik
WV tayyorgarlik (umumiy va maxsuc h: ' Texnik-taktik tayyorgarlte "
(texnik-taktik bilan birga) va oryi us bilan birga), texnik Texnik 60 55 L
taqvim o'yinlari bilan birga) ta SH R L L rorganigl '
0 i 1 '_______._-——-—-—'-"_-'_'l
bosCllchdan-bOSQIchga maxsus i):symrga-rhkka bo'linadi. Ammo 7:3"“(3)7“53"68; 60 |
: oni - g ‘vi A i
(umumiy tayyorgarlik kamaytirilish; o O 811K hajmi f‘lzlsl:)ba% 30 3 2
'ad VaZIga 0 iri - Lo
Jadval). Shunday holat texnik va ta 4 eshirilad, (13- I

aniglashda maxsus Chicam
arishi

, - oA ktik ¢ )
I kuzatiladi. Musobagada o'yin yuklamalari o yeida han Yuklamalar miqdorini

| nisbata s ‘tkazish i
ii n (mashg‘ulot o'tkazish Jarayonida) oshirijaq; tarbiyalash uchun bolalarning mm,nl'
yugori bolishini hisobga olishni unu

i 13
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Mashg‘ulotda tez ijobiy samara olish uchun yuklama
yo‘nalishini oshirishni bilishdan tashqari, mashqlarni bir-biriga
boglab yo‘naltirishni bilish ham zarur. Bunda bir yo'nalishda
harakat vositalarini tanlash samarali hisoblanadi. Ammo agar
mashg‘ulotda har xil vazifalarni echish zarur bo‘lsa, u holda oldin
tezkor-kuch mashgqlari ko‘llaniladi, so'ng tezkor chidamliligi
vositalari, undan keyin esa umumiy chidamlilik rivojlantiruvchi
yuklamalar beriladi. Aynigsa, o‘quv-mashg‘ulot yig‘inlarida
mashg‘ulotni tuzishga ilmiy yondashish shart. Bu yerda 4:1 va 3:1
mikrosikini go‘llash mumkin.

Bir kunda uch mahal mashg'ulot o‘tkazilganda har bir
darsning aniq yo'nalishi bo‘lishi shart. Ertalabki mashg‘ulot
organizmning umumiy holatini, tonusini ko‘tarishga xizmat qilib,
keyingi mashg'ulotlarda ish qobiliyatini yaxshilashga xizmat
qiladi. Kunduzgi va kechki mashg‘ulotlar tayyorgarlikning asosiy
vaZ{falarini hal etadi. Mikrosikl kuni bir yo'nalishdagi asosiy
vaz1fa‘n1 hal etishga qaratiladi, boshqalari ikkilamchi hisoblanadi.

Oyin  mashglari o'tkazilganda albatta o'yinchilar soni,

mvaydon o’lchami, o'yinga qo'yilgan vazifa (shaxsiy yoki hududli
himoya, ustunlikka ega bo'lib yoki bo‘lmasda
lozim, chunki barcha bunday holatlar mashg|

qiladi. Ko'pchalik bo'lib mashglarni bajaruych
jihatdan ham, mashq sur’ati,

n) hisobga olinishi
ar shiddatiga ta’sir
1 gandbolchilar son

- e mashgqlar orasidagi “
qisqartirilishi va uzaytirilishiga bog'liq bo'ladi

Yozgi sport oromgohida o‘tkaziladi
ko'zlanadigan zarur vosita va vazifalar

tanaffus”ning

glan mashgulotlar rejalari
Nl echishga qaratiladi.

Yillik tayyorgarlik siklining rejas;j
0’quv-mashg‘ulot jarayonini tuzishda

s 8i muhim
biri, bu dastur materiallarini o‘quv yilarig e

a taqsimlashdir, chunki
114

bosqich va haftalik mikrosikl - rejalashtirishning asosiy negizi
ustunidir.

Mazkur dastur tayyorgarlikni bosgichma-bosqich tuzishni
tavsiya etadi. Dasturda har bir o‘quv yili uchun namunaviy reja-
jadval sifatida beriladi (14-23-jadvallar). Boshlang‘ich tayyorlov
guruhi va 1-chi yil o‘quv-mashg‘ulot guruhi uchun har bir yillik
mikrosikl 3 sikldan, kattaroq gandbolchilar uchun 4 sikldan
iborat bo‘ladi. Har bir sikl ta'lim vaqtidagi musobaga bilan
yakunlanadi, bu musobaqalarga tayyorgarlik rejasi uch
bosqgichdan tuziladi.

Shunga bog'liq dasturda har bir tayyorgarlik bosgichida
mikrosikldagi mashgulotlar mazmuni bosgichlarga binoan
umumiy tayyorgarlik, maxsus tayyorgarlik, musobaqaoldi va
musobagqa yo‘nalishiga garatilmog'i lozim.

Umumiy tayyorgarlik mikrosikli yangi materiallarni va
jismoniy tayyorgarlikni o‘rgatishga garatiladi. Maxsus tayyorgar-
likda esa texnik-taktik takomillashtirish va o'yin yo‘nalishi
musobagaoldi mashqlari hajmi oshirilib, jismoniy tayyorgalikni
rivojlantirish vazifasi fagat maxsus gandbol vositalari orqali hal
etiladi."

1 avlou S, K. Abdalimos 0. X, Vusupova Z:Y. Gandbol nazariyasi va ushibiyati//T:Fanva (ssnalogiis:
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Nazorat savollari:
1. O'quv-mashg‘ulot jarayonini rejalashtirishning magsad va
vazifalari nimalardan iborat?
2. Rejalashtirish turlarini atab oting.
3. Istigbol rejalashtirish necha yilga tuziladi?
4. Kundalik rejalashtirish nima?
5. Tezkor rejalashtirishning asosiy hujjatlarini atab o'ting.

6. Boshlang‘ich tayyorlov guruhlari uchun tuziladigan reja
necha hujjatni o'z ichiga oladi?

Adabiyotlar:
1. Pavlov S. K, Abdalimov 0. X, Yusupova Z. Y. Gandbol
nazariyasiva uslubiyati //T.:“Fan va texnologiya. - 2017. - T.448.
2. Pavloy, S. K., Abdalimov, 0. X., Shelyagina, I. N., & Isroilov,

R. l: (2018). Sport pedagogik mahoratini oshirish (Gandbol). T:
limiy texnika axboro ti-press nashriyoti.

3.Akpamos . A. Taug6on //Y4ebuuk pns crypeHToB
MHCTHTYTa du3MYeckoit Ky/NbTypbl M dakyabTeToB $pusnyec-
KOro BocnuTanus nejaroruyeckux HHCTUTYTOB “Lider ress. —
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IV BOB. TAYYORGARLIK TURLARI BO‘YICHA 0‘QUV-
MASHG'ULOT DASTURLARI (NAMUNAVIY)

4.1. Boshlang'ich tayyorlov guruhining haftalik
mikrosiklida mashg‘ulot yo‘nalishilari (namunaviy)

Umum jismoniy tayyorgarlik: 1-11, 20-25, 32-34, 41 va 42
Mikrosiklda mashg‘ulot yo‘nalishi:
1-kun - texnik-taktik tayyorgarlik (2 soat)
2-kun - jismoniy tayyorgarlik (1 soat)
3-kun - texnik-taktik tayyorgarlik (2 soat)
4-kun - dam olish kuni
5-kun - jismoniy tayyorgarlik (2 soat)
6-kun - o'yin tayyorgarligi (2 soat)
7-kun - dam olish
Maxsus tayyorgarlik: 12-16, 26-28, 35-37.
Mikrosiklda mashg‘ulot yo‘nalishi:
1-kun - texnik - taktik tayyorgarlik (2 soat)
2-kun - jismoniy tayyorgarlik (1 soat)
3-kun - o'yin tayyorgarlik (2 soat)
“4-kun - dam olish
i ktik tayy rgarlik (2 soat)

6-kun - o'yin tayyorgarligi (2 soat)
7-kun - dam olish
Musobaqa: 14, 31, 40 -
Musobaqa mikrosiklida 3-4 o’yin
sifatida o‘tkaziladi.

Birinchi yil shug‘ullanuvchi o
uchun haftalik mikrosikl
Umumiy jismoniy tayyorgar
34, 41-46.
Mikrosiklda mashg‘ulot
1-kun - texnik-taktik ta
2-kun - jismoniy tayyc
3-kun - texnik-taktik
4-kun - dam olish
5-kun - jismoniy




2-kun - texnik-taktik tayyorgarlik (2,5 soat)
3-kun - o'yin tayyorgarligi (2,5 soat)
4-kun - dam olish
5-kun - texnik-taktik tayyorgarlik (2,5 soat)
6-kun - o'yin tayyorgarligi (2 soat)
7-kun - dam olish.

Musobaga mikrosikllari: 19-3 1, 40.

Musobaqga mikrosikllarida ketma-ket 3-4 o'yin o‘tkaziladi.

IkKkinchi yil shug‘ullanuvchi o‘quv-mashg’ulot guruhlari
uchun haftalik mikrosikllar yo‘nalishi va ragamlari
Umumiy tayyorgarlik mikrosikllari: 1-4, 10-13, 20-25, 32-

34,41-46.
Mikrosiklda mashg‘ulotning yo‘nalishi:
1-kun I-mashg‘ulot 1 spat

2- mashg‘ulot 1,5 soat — texnik-taktik tayyorgarlik
3-kk:n I-mashg'ulot 2 soat - jismoniy tayyorgarlik
“Kun 1-mashgulot 1,5 soat — texnik tayyorgarlik

2'““133"8'UIOI: 1,5 soat - t i :
_ i ’ exnik-taktik i
4k, _ | 1 tayyorgarllk

5‘-‘kup L-mashg‘ulot 2 5oq¢
6-kun I-mashg‘ulot 2 5 ¢
?-klm = dam oljsh,

= Jismoniy tayyorgarlik

Jismoniy tayyorgarlik
0at-o'yin tayyorgarligi

2- mashg'ulot 2 soat - texnik-taktik tayyor
6-kun 1-mashg‘ulot 2 soat - o'yin tayyol
7-kun - dam olish.

Musobaqa oldi mikrosikllari: 7-8, 17-1§
Mikrosiklda mashg‘ulotning yo‘nalishi:
1-kun 1-mashg‘ulot 1 soat - texnik-tal
Z-mashg‘ulot 2 soat - texnik-takti
2-kun 1-mashg‘ulot 2 soat - texn
3-kun 1-mashg‘ulot 2,5 soat - o'y
4-kun - dam olish
5-kun 1-mashg‘ulot 2,5 soat - te
6-kun 1-mashg'ulot 2 soat - o'yin
7-kun - dam olish.

Musobaqa mikrosikllari: 19,31,
Musobagqa mikrosikllarida

Uchinchi yil shug‘u
uchun haftalik n

Umumiy tayyorgarlik
35, 1




5-kun 1-mashg‘ulot 1 soat - tezlik va sakrovchanlikni
takomil-lashtirish
2-mashg‘ulot 1 soat - texnik-taktik tayyorgarlik
6-kun 1-mashg‘ulot 2 soat - o'yin tayyorgarligi.
Maxsus tayyorgarlik mikrosikllari: 4-6,14-16, 25-28, 36-39.
Mikrosiklda mashg‘ulotning yo‘nalishi
1-kun 1-mashg‘ulot 1 soat - sakrovchanlikni takomillaltirish
2-mashg'ulot 2 soat - texnik-taktik tayyorgarlik
2-kun 1-mashg‘ulot 2 soat — chaqqonlikni rivojlantirish
3-kun 1-mashg‘ulot 2 soat - texnik-taktik tayyorgarlik
2-mashg'ulot 1 soat - 0'yin tayyorgarligi.
4-kun 1-mashg'ulot 2 soat - individual tayyorgarlik

S-kun 1-mashg‘ulot 1 soat o'yindagi chaqqonlikni takomil-
lashtirish

2-mashg‘ulot 1 soat - texnik-

6-kpn 1-mashg'ulot 2 soat - 0'yin tayyorgarligi
: 2--_rnashg ulot 1 soat - nazarly tayyorgarlik.
: 1Msob:elqa oldi mikrosikllari: 7 v, 8,17 va 18,29 va 30,40va

taktik tayyorgarlik

Mikrosik] mashg‘ulot]ar

! ining yo'nalishi
1_-l_cju.n L-mashg‘ylot 1 s l

2-mashgulot 2 soat - o'yin tay
tayyorgarlik.

Musobaqa mikrosikllari: 9, 19, 31, 42.
4-6 taqvim o‘yini va ular orasida tik
o‘tkaziladi.

Beshinchi yil shug‘illanuvchi o‘quv-m:
uchun haftalik mikrosikllar yo'na
Umumiy tayyorgarlik mikrosikllari:
38. L
Mikrosikl mashg‘ulotlarining yo
I-kun 1-mashg‘ulot 1 soat - jism
2-mashgulot 2 soat - texnik-ta
2-kun 1-mashg‘ulot 2 soat -
2-mashg‘ulot 1 soat - jismor
3-kun 1-mashg'ulot 2 soat -
4-kun 1-mashg‘ulot 2
5-kun 1-mashg‘ulot 1.




2-mashg‘ulot 2 soat - o'yin tayyorgarligi
6-kun 1-mashg'ulot 2 soat - taqvim yoki nazorat o'yini -
naza-riy tayyorgarlik
7-kun - dam olish.
Musobaga oldi mikrosikllari: 7 va 8, 16 va 18, 28 - 30, 44-46.
Mikrosikl mashg‘ulotlarining yo‘nalishi.
1-kun 1-mashg‘ulot 2 soat - texnik-taktik tayyorgarlik
2-kun 1-mashg‘ulot 2 soat - texnik-taktik tayyorgarlik
2-mashg'ulot 2 soat - o'yin tayyorgarligi
3-kun 1-mashg'ulot 1 soat - jismoniy tayyorgarlik
2-mashg'ulot 2 soat - 0'yin tayyorgarligi
4-kun 1-mashg‘ulot 2 soat - individual mashg‘ulot
5-kun 1-mashg‘ulot 1 soat - Jjismoniy tayyorgarlik
2-mashg'ulot 2 soat - 0'yin tayyorgarligi
6-kun 1-mashg‘ulot 2 soat -
nazariy tayyorgarlik
7-kun - dam olish.
Musoh__aqa mikrosikllari: 9,19, 31, 47,
4-6 taqvim o
o'tkaziladi,

taqvim yoki nazorat o'yini - _

Hujumchi dastlabki holati

| Yo'nalishni o'zgartirib yugurish
Teznikni o'zgartirib yugurish
Yelka bilan oldinga yugirish

| Oldi va orqga bilan oldinga yugurish
Makkisimon yugurish

Fo N R [ o S

Yon tomonga gadamni katta tashlab
| ilonizisimon yugurish -
Depsinib sakrab yugurish +

Bir va ikki oyoqda oldinga, yonga,| +
I_)Q}qoriga sakrash

Avval qo‘lga, keyin ko'krakka tushib
yigilish

yinlar va ular orasiga tiklanish mashgulotiari

Sonlar orqali yigilib, orqa tomonga
| 0'tib ketish ——
Joyda to‘pni ikki qo‘llab ilish A =
Sakrab ikki qo‘llab to’pni ilish 2
O'ng va chap tomondan to'pni ilish ;
Etib kelmagan va o'tib ketayotgan |
| to'pni ilish ¥
_\;_ucl;lori va pastdan uzatilgan to‘pni

ilis

Yerda dumalab ketayotgan to'pni ilish |
| Yerdan sapchib ketayotgan to'
Qadam tashlab to'pni ilish
Yugurib harakat qilib-
Rarshi uchib keta
Faol qarshilikda i

=
| +

Katta tezhkzdahe



Joyida turib ikki qo'llab to‘pni itarib
uzatish

Joyida turib to'pni bir qo'llab silkitib
uzatish

To’pni yuqoridan siltab uzatib, so'ng
harakatga o'tish

To'pni yon tomondan siltab uzatib,
so'ng harakatga o'tish

Oddiy kadamlarda harakatda to'pni
uzatish

Yurib va yugurib qaychisimon
adamlarda to'p uzatish

Sherik bilan bir hil yo'nalishda
harakat qilib to’p uzatish

To'g'ri traektoriyada to’p uzatish

Yoysimon traektoriyada to'p uzatish

Yerdan sapchitib to'p uzatish

+

| To'siglar orasidan

Yerdan sapchib ulgurmagan to'pni
ilib uzatish . 2

Bir go'llab to'p uzatish

Orqadan aylantirib Panja bilan to'p
| uzatish

I.To_'p_ni yuqorisidan ushlah

{bilan to'p uzatish. gk

Sakrab burilib to'

‘uzatish

uzatish

R 0'tib to}
Aa turib to‘pni yergy b
ey Urib to'pni " yerga
% FE A 3 _ ’T.._ y ‘ _I e

r-bir urip

+|

S

i i

i ——

o

Bir necha faol harakat qiluv.:fch’f
himoyachilarni aylanib o'tib, to’pni
yerga urib olib yurish

Oldinga tashlangan to‘pni olib, so'ng
orgaga urib olib yurish

Joyida turib yuqoridan siltab otish

Yugurib kelib gorizontal
traektoriyada to'pni otish

Har xil traektoriyada topni otish

Har  xil  traektoriyada  uchib
| kelayotgan to‘pni olib, so‘ng otish

To'pni sapchitib otish

To'pni siltab sapchitib otish

To'pni sapchitib aylantirib otish

Oldinga chalmash qadam tashlab
to'pni otish

Orqaga chalmash qadamlar tashlab
to’pni otish

YOn tomonga qadamlab harakat qilib
to'p otish

Gavdani o'n
to'p otish

g tomonga egib tayanib

Gavdani cha
10D otish _
Joyida turib

=

P tomonga egib tayanib

Yllg‘urib yon mmﬂdim M.m'




Zonaga (hududga) vyorib kirib +
tayanmagan holda to'pni egallab
otish
Yiqilib to‘p otish (qo‘llarga tushib) + + +
Yiqilib to’p otgandan so'ng oyoq va +
| ko'llarga tushish
Chap-o'ng tomonga depsinib, yiqilib + +
to‘p otish
Yigilib, har xil oyoqlarga tushib to'p + + ¥
otish
0'ng oyoq bilan depsinib yiqilib to’p %
| otish
Chap oyoq bilan depsinib yiqilib top| | * o
otish
To'p otayotgan qo'l tomoniga aylanib + + *
| yiqilib to’p otish
Ikki oyoqga tayangan holda jarima | =+ + + + + +
to'p otish
Bir oyoqqa tayanib jarima to’p otish + + + &
Yiqilib jarima to’ otishni bajarish + + + s
Ikki oyoqda turib yiqilib jarima to'p + + .
otishni bajarish
Ma'lum bir o'yin ampluasi tavsifinj 3 7 + +
hisobga olgan holda ularning
usullarinj takomillashtirish _udl
26-jadval.
Himoya texnikqsi
Dastlabki -0'quv-mashg'.ulot
O'yin usullari —m\m{m__,
_ O'rgatish yili —
1y | 23y Ly |2y [ 3y - )
1+ ek ' 1
s, e [ i D
IR T e
—=ih D A e 1 o A
¥ e T
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ushlab golish
Oyoq bilan hatlab to'pni qaytarish

OYoqlarni  bir-biriga _juft-lashti
to’pni ish =

Last tomondan bir qollab to'pni

[Parallel harakatda ierga’ lI;ll'ib olib i &
ilean to‘pni urib chigaris
f:;i}dga turig yuqoridan ikki qo’llab| + + *
to'pni to'sish :
Sal?rab, yugoridan ikki qo‘llab to'pni + ¥ -
to'sish . e
Pastdan, yondan bir qollab to'pni| + + + =
to‘sish ==
Hujumchi bilan parallel harakatda i & *‘—
to‘pni to'sish i
To'psiz o'yinchini to‘sish % i -n
To’p bilan bo‘lgan o'yinchini to‘sish + _ *
O'yinchini to‘sish —
Tayangan holda otilgan to‘pni olib )
o'yish .
Sakrab otilgan to‘pni olib go'yish . —
Darvozabonning turish holati + i~ -
| Darvozada harakat gilish £
Joyida turib ikki qo'llab to'pni ushlab | + +
 golish :
Joyida turib yuqoridan bir qollab| +
to'pni ushlab qolish e T4
Sakrab, yuqoridan bir qo'llab to'pni | |
 ushlab golish i
Bir qo'llab yon tomondan to'pni| + |
 ushlab golish ;



O’quv-mashg‘ulot bosqichi 5-yil
shug‘ullanuvchilari uchun 0'quv materiallari
Hujum texnikasi
Ma'lum  bir 0'yin
takomillashtiriladi. Avy
o'yinchilar ampluasi

ampluasi  tavsifi bilan usullar
aldan o‘rganilgan o‘yin usullari jamoadagi
» Jismoniy tayyorgarligi va materiallarni
individual o‘zlashtirishj usuli asosida takomillashtiriladi.
Ikkinchi qator hujumchi o'yinchilar uchun

Harakatlanish. Yugurish: qisqa masofaga sakrab, chalmash
amlar bilan, 0'ng va chap yon bilan gadamma-qadam, oddiy
qadam, keng va Qisqa, oldinga qarab, yon bilan, orga bilan
oldinga; bir va ikki oyoqda to‘xtash: bir va
Va uzunlikka sakrashlarni
yurish,

gad

ikki oyoqda yuqoriga
takomillashtirish. To'pni egallab

140

orl

Bir va ikki qo‘llab (oldindan va _y?;l Jt?;lﬂt:'ll(f:lsliz::m

tezlikda harakat qilib (himoyach i-lar yaqlnl.lI:lmlm{)?lniargél s

tezlikda yo‘nalishlarni o'zgartirl.b, ha'r );1 (yuqoridan, il
to‘pni yerga urib olib yurish. Bir qo lla

egib, har xil
pastdan) gavdani o‘ng va chap tomonlarga egl

i H oﬁsh.
: igpa sakrab to'pni
traektoriyalarda, uzunlikka va yuqorig ol va

Joydan yugurib, tayanib va sakrab bir qo’llab yiqilib (q
sa) to'p otish.
yonbOShE;}irinihi qator hujumchi (daf"lmz.ﬂ ’:“J;d‘mi
chizig‘i bo‘ylab) o'yinchilari m;c l:“ G qo'yib
Darvoza maydoni chizigiga oyoeq m‘von]:;rish. i)
yurish va yugurish harakatlarini talfomlllas hara.kafda. gsees
oyoqni to‘g'ri qo'yib sakrash. ‘joyld'ahv?r g gallab yurish
yonboshga, gavdaga yiqilishni o_rg:-mls'k.ki g to"pni‘
Joyida (oyoqlarni siljitmasdan) bir va i :ngaﬂ
Himoyachilar yaqinida harakatda O!d"‘lga,‘l{a v (to p
sakrab yiqilishlarni o‘rganish. Bir va 1kk1 qf:_aﬂda m‘p i
tegib) to'p uzatish. Keyin o‘yinc.ilullafl? ol
takomillashtirish. Har xil yo‘nahshc!:&lo e
0‘zgartirib, aylanib to‘pni yergjl ‘m‘-'_---‘ W
qarshiligida yuqori tezlikda to'pni
takomillashtirish. Bir va ikki oyoqda deps
yuqoridan, yondan, yiqilib to'_p Gﬁﬁ;
qo‘llab orgaga to‘p otish. Tayangan
yondan sapchitib to’p otish.

siga tegishli oldindan
Individual




e

usullarni va ularga garshi jamoada bajariladigan ma'lum
vazifalarni takomillashtirish.
Darvozabon texnikasi

Jismoniy tayyorgarlikni muntazam rivojlantirish asosida
oldindan o'rganilgan usullarni takomillashtirish. Bir (siltab, keng
qadam tashlab, “shpagat”da) va ikki oyoqlab (biriktirib, oldinga
sapchib): to‘pni yuqoridan bir qo‘llab, pastdan, yondan (siltab va
siltamasdan) to‘pni ushlab olish. Keyinchalik ilish uchun topni
darvoza ortiga, maydon ustiga qaytarishga qaratilgan mashglar.

Taktik tayyorgarlik
Boshlang'ich tayyorgarlik va 4 yillik o‘quv-mashg‘ulot
uchun o‘quv-mashg‘ulotlari

27-jadval.
Hujum taktikasi
Boshlang‘ich 0'quv-mashg’ulot
tayyorgarlik ichi
Taktik harakatlar orgarll O'rgatish [msqn
- Ly| 23y [ 1y [ 2y [3y][ 4y
::moyachidan e n widua: hamkaifar
m - ——
$f r__.at:ky;:::hilarnl tutish uchun ochiq + + o + +
Himoyachilarni 0'2i bilan ol 8
;ol ‘-;;}:;Chi harakat o bketiSh + + + I
on jihatdan ustunlikka oY L~
; --;-F‘”{luwh;_.ﬁt:am__' ; tunlikka ega bo'lish + + + + +
qarshi harakatda wp| + + i
___ t — 1@&:. 4.' > = = |_

Aldamchi harakat (fint) gilinganda
himoyachi harakatidan so‘ng yopiq
holatda ko‘p otishni go'llash

Himoyachi ortida turib
darvozabonga ko‘rinmagan holatda
to’p otishni qo’llash

Qarshi harakatda to‘psiz aldab
o'tish (bir tomonga bir qadam qilib
boshqa tomonga o‘tib ketishni)
| qo'llash

Qarshi harakatda to‘psiz o'ng tomon
ketishni ko'rsatib, lekin chap
tomonga o‘tib ketishni go‘llash

Parallel harakatda, to‘xtab harakat
yo'nalishini o'zgartirishni go‘llash

Qarshi  harakatda to’p bilan
aldamchi harakat qilib boshga
tomonga to'pni yerga urib olib
yugurishni go‘llash

To'pni yerga urib olib yurib chap
tomonga o‘tishni ko‘rsatib, ammo

YUqoridan to‘p otishni kﬁ_'
ammo yon tomondan to’ yotish
To'p bilan parallel ha

to'xtab g'imoyachi ortiga
ketish e
Aldamchi harakatda to'p
o'ibketish
Ma'lum holatda al¢

Him ' I. -.. r ; i 3
Uzatieanicn |

o‘ng tomonga o'tib ketishni o'.l]ash' =




+
— — = ; ; bo‘lib hujum
' Himoyachilarni tortmasdan ikkiJ [+ I + + | Sf’]'_" h”ha(d‘m kam 528 ] =
' hujumchining  parallel 0°zaro | ; | QSR = Dol huikE +
k harakatlari ! | ! ! S?lp hllhatdan o : =
. i ilarni  t | _! + L ilis : = : :
Hir'noyac?u?arm ortmasdan ‘ u«:hf | + J, Sakkizlikda hujum gilish )
1 hujumchinmg parallel o'zaro | ‘ [ Te ib o°tib hujum qilish + |+ _ g
harakatlari = o | ! £zyon ‘
i Ikkita bo‘lib himoyachilarni 0ziga | + [ + ) ctikasi
| jalb qilib parallel o'zaro harakat | ; | ’ Himoya ta ﬂi —i—
, Himoyachilarni jalb qilib 3-5 I + o * Bos :
| o'yinchi bo‘lib parallel harakatlar :r Yy O
r : CHalmash harakatlar + + * II < Taktik harakatlar
' Uch o'yinchi bolib o'zaro chalmash + + i | i
harakatlar :
| Sherigi hujum chizigining ichki + R J Ma'lum masofada to‘psiz ragibmi| +
' tarafidan to'siq qo‘yish | P ta’qib qilish — 5
I & = « - - = ] +
Sherigi o'tib darvozaga to'p otishi + - i g YAqin masofada to'psiz ragibni ta’qib ;
uchun to'siq go'yish gilish
CHiziq bo'ylab o'ynaydigan o'yinchi + + + £ b . da to‘p bilan bo‘lgan
kutilishi uchun to’siq qo'yish :ag |I ::::: ;:?gf;iliash . |
Burchak o'yinchisini kutilishj uchun - + + hi To'p bilan raqgibni ta'qib gilish: |
:’:f'ii?nqosi:l:;:lmchi uch to'si + ¥ oldinga chigib va gaytib =
kN chun  to'siq = Darvozadan uzoqda bo‘lgan raqib
Ao : : — ta'qib gilish 2oy
q1bni o'yin maydonida kuzatib + YAqin masofada to'p otish
_tESlq QD‘YiSh = I3 5
YAgqin masofadan to'p otish _ ra:b harakatini a'gib =
Hududiga to'siq go'yish + | N To'psiz raghiqol e A
| YOn chiziqdan to'p tashlanganda - + - olgwn helcel
0'zaro harakat
Er:;n to’ .mhlashdan‘umh'arakat + + + +
Indivudual va guruh; harakatlarda d :




Sheriklar
kirishish

bilan to'p uzatishga

Nazorat
almashtirib
nazorat qilish

qiluvchi
boshqga

o‘yinchini
o'yinchini

To'siqga qgarshi harakat qgilib 6rqaga
qaytish

Bir vaqtda bir necha o'yinchi
harakatini nazorat gilish (erkin to'p
tashlashda)

YOn chizigdan to'p tashlanganda bir

necha o'yinchi harakatini nazorat
 qilish

O'yin davomida yagqinda turgan
o'yinchilar harakatini nazorat qilish

Jamoaviy harakatiar

To'p  bilan
chigmasdan,
himoya

bollgan  o'yinchiga
6:0 bo'lib hududli

+

- +

O_Idiga chigib, 6:0 bo'lib hududni
himoya gilish

Oldinga chigmasdan, 5.1 bo'lib
hududni himoya gilish

O_Idinga chigib, 5:1 bo'lib hududni
himoya qilish

3:3 bo'lib hududni himoya gilish
5+1, aralash himgﬁ
| 4+2, aralash himo

| Son jihatdan kamchilikda himoya

Son jihatdan ustunlikda himo,
To'p otilayotgan ~hududga
joyda go'sn _

4+ |+ [+

e+ |+ |+
o N S o

—
o _wde 0 Vol

?:lp_c_l;b,
ushlash

siltanib kelgan to‘pni

| Har xil traektoriyadagi to'pni ushlash

Darvozada turish holatida (kolarni
tushirib, yon tomonga chozib,
oyoglarni bukib) aldamchi
harakatlar gilish

Darvozada holat tanlab (oldinga,

yonga harakat qilib) aldamchi
harakatlar qilish

Darvozabon maydonda holat tanlab
(joyida, oldinga, yonga harakat gilib)

' aldamchi harakat gilish

Tez yorib o'tishda hujumchilar bilan
0'zaro bog'lanib harakat gilish

Erkin to'p tashlash bajarilishi paytida
himoyachilar bilan birga o‘zaro
harakat

Ma’'lum o'yin holatida hujumchi va
himoyachilarning o'zaro alogalari 5

. Maydon o'yinchisi taktikasi

5-yil shugullanuvchil

bosqichi o
Ochiq va yopiq he
yo'nalishini tanlash d
tomonlarini hisobgz
Ma'lum bir ra
qollash uning

= N



o‘zaro harakatlari; burchakda o‘ynovchi o'yinchilarning chizig
bo'ylab o'ynovchi o'yinchilar bilan o‘zaro birgalikdagi
harakatlari.
Jamoaviy harakatlar
2:4 tizimida joylashib, hududga hujum gilish. Oldinga chigib,
6:0 va 3:3 himoyaga qarshi hujum gilishni takomillashtirish. Tez
yorib o'tish hujumini takomillashtirish.
Himoya taktikasi
Individual harakatlar
0zining faol o'yini bilan raqibning o'ylagan rejalarini barbod
qila bilish.
Guruhli harakatiar
Jamoa qollayotgan himoya tizimiga bog'liq holda, ma’'lum bir
0'yin bo‘laklarida sheriklar bilan o‘zaro harakatlar.
Jamoaviy harakatlar
3:3 himoya tizimida hududli joylashish. Avvaldan o‘rganilgan

himoya tizimin; takomillashtirish. Son jihatdan kam bolib
himoya gilish (5:6, 4:6), 4

Darvozabon taktikasi
_— Individual harakatlar =
ok arv Bzabennmg 0'yin maydonidagi holatini tanlashini

1~nsh. :paw-“zabonning aldamchi harakatlari: ht‘.'lﬂt

0¥1b; oyodlarni bukib va o'llarni tushirib va

4.3. Jismoniy, texnik, taktik va psixo gl
tayyorgarlikka oid mashg‘ulot—dmmsfl

1-dastur. .
Tayyorlov davrida jismoniy tayyoergarlik (TL
e Sekin yugurish 1000 m, 1500 m yoki 2000 r
uchun to‘xtalib.
Gimnastika: B
» Sportchi dastlabki holati, oyoglar yelk
oldinga, orgaga, yon tomonga egish,
yo‘nalishiga qarshi aylanma harakat qi
va yon tarafga keng qadam tashlash.
Tezlanib yugurish: 2 marta - 10 m, 1
=50m, 1 marta- 10 m, 2 marta-6m, 11
2-dastur. -
Tayyorlov davrida jismoniy ta
* 1000 m, 1500 m, 20
uchun to‘xtalishlar bilan yug
Gimnastika: %
* Yerda yotib qo'ln
oyoqlarni j ok
oyoqlar yugq
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Gimnastika: Gavdada o'nga, chapga aylanma harakat bajarish.
Qorin bilan polga yotiladi, oyoglar to‘g'ri chozilgan, lekin chap
0yoq o'ng oyoq ustida joylashadi, qo‘llar bilan polga itarib, qo’llar
yoyiladi va dastlabki holatga qaytiladi.

Tezlanib yugurish: 3x-4x5x-6x-7x yoki 8x100 m sekin

| dastlabki holatga qaytib yugurishlar orasida 2 dagigadan
I tanaffus giladi.

i 4-dastur.
' Tayyorgarlik davrida Jjismoniy tayyorgarlik:

*3,4,5.6,7 8 9 yoki 10 km vaqtni hisobga olib yoki

|
; velotrekda aylanmalarni hisobga olib musobaga tarzida
L;\ ' velosipedda uchish.

| ~ Gandbol elementiari ijqn gimnastika: yerda yotib oyoqllar
| Joyda, qo‘llar bilan sakrab

Ll Sl o aylanib doira chiziladi. Qarshiliklardan
[ | e o'tish, maksimal oldinga egilib, oldinga to‘ldirma to'p
|

R P marta qaytariladi: yerda
| q;:i:;gan holatda to‘ldirma to'pb _

sakrash, yon tomonga sakrashlar, mushaklarni cho‘zilishini
ta’minlovchi mashglar.

e 2x50 yoki 2x100, 200 tayyorgarlik darajasiga bog'liq
“skakalka” bilan sakrash. Gantellar bilan 5x10, 10x10 marta
bo’shashish uchun tanaffus qilib kuchni rivojlantirchi mashqlarni
bajarish. Dastur yakunida o‘tirgan va yotgan holatda mushaklarni

choziltiruvchi mashglarni bajarish.
7-dastur.

Tayyorgarlik davrida jismoniy tayyorgarlik:
1000 m masofada gimnastika qilib erkin va yengil yugurish
Jismoniy mashqlar:
* To'siglar ustidan sakrash, yuqorida mo‘ljallangan n
15-20 marta sakrash, oyoqlarni almashtirib 10-15 n
1<rash, yotib qo‘llarga tayangan holda sapchib sakrash, ck
otirgan holda sakrab to‘p otishni imitatsiya qil
hududdan va holatda to‘ldirma to'pni otish.

* 1000 yoki 1500 metrga to'xtamasdan yi
-dastur, -

Yugurish:

®* Yon ¢
chizj

10-
sak

hizigdan sakrab kelib ¢
49a chiqish,

Gegl:bm elementlari bilan ai
* Oyoqlar bilan torpn
Yodlar bilan to'pp;

U3
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Gimnastik gilamchalarda mashq bajarish:

* Maydonda 8-10 dona gimnastik gilamchalarni parallel
joylashtiriladi, oyog-larda chuqur o‘tirib bagasimon sakrash.
Seriya va dam olish murabbiy tomonidan belgilanadi.

* Parallel joylashgan gilamchalar ustidan ishoradan so‘ng bir
necha marta tezlanib yugurish.

10-dastur.

Gimnastika:

* Yelkada yotgan holatdan navbatma-navbat tizzalarni qo'l
bilan gavdaning ko'krak qismiga tortishni bir necha marta
qaytarish: tizzalarda o'tirgan holatda sakrab oyoqga turish.

* 2x10,1x40,3x6,1x10,1-20 metrga tezlanishni qaytarish.

Mushaklari choZilishiga yo ‘naltiriladigan mashqlar:

* Dastlabki o‘tirgan holatda oyogqlar yelka kengligida, qo‘llar
oldinga cho'ziladi, umurtqa pog‘onasini his etish uchun egilish
vaqti ko‘paytiriladi va bo‘shashtiriladi,

11-dastur.

Chigal yozish mashgqlari:

* Qo'llar bilan oldinga, Orqaga, yon tomonga egilib oyoqlar

bilan siltash, orqa bilan beshiksimon ikki oyoqda va chap, o'ng
oyoqda harakatlarni bajarish.

Gandbolga taallugli mashgqlar:

* Oldinga, yuqoriga to*
kelgan to'pni ilish.

Darvozani himoya qilish:

* Darvozaga otilgan to‘plarni
yotib, tizzada turib, sapchib chiq
to‘plarni qaytarish.

Mushaldarni cho'zishga  yo'naltirilgan va dasy

152

pni tashlab uni ilib olish va sapchip

ftaytarish.- darvozabon qorinda
ish holatida darvozaga otilgan

orinda yotgan holatda: ‘ o )
?Sapchib turib to‘pni iladi so'ng ald.amc‘hl harakﬂiqﬂa:g A
gorinda yotish dastlabki holatiga qaytadi. QO‘ [Ea;rm;l.m ; q° gl
yotgan holatda, qo‘llarni bukib va .togrllay ;{;ki o
kelayotgan to‘pni qaytaradi va yana oldingi difSﬂ S
gaytadi. Ko'p takrorlanadi. Oldinga garab engaSh"ber
ustidan 5 marta sakrab o‘tadi, oyoglar orasidan o ta'diw
so'ng devordan 5-6 m masofada 10 marta qattlt'f mpoﬁa '
e Skakalkada sakrash: oldinga, orqaga, bir 0yoqd
boshqariladi. :
13-dastur. -
Gandbol to‘pini yuqoriga har xil balandlikda otib, €
qo‘llab ilish.
Mushaklarni cho ziltiruvchi mashqfaﬂi -
e Shgapat, yarim shpagat, baryer ustida
* 10 ta gimnastik “mata’ni konda
masofada parallel joylashtirib, ikki va uch
biridan ikkinchisiga sakrash. '
14-dastur.
Avval mushaklarni cho‘zish
yugurish. '
Gimnastika:
e Umum rivojlantiruvch
Sherik bilan va
° Qﬁ[gan
shuningdek uz
To'ldirm




Oyoqdan-oyoqga sakrab, tovonda har xil sakrashlar bilan
erkin yugurish,
Gimnastika:

* Qo’llarga tayanib tizzada turadi, gavdaning tez gismini o'ng
va chap tarafga maksimal tezlikda harakatlar qiladi, bu holatda

gavdaning yon qismini cho‘zishga erishiladi:
mashqlari.

* Harakatda qo'llar oldinga to’g'ri cho‘zilgan, tez harakat
qilib oyoq uchlarini qo‘llarga tekkazish.

0’ng va chap tomondan ketm

16-dastur.,

Yugurib:

* Erkin yugurish, sakras

Vertikal holatdq turib gi

, * Qo'llarni yelka Qismida aylanma harakatlar qilish, bosh

N aylanma harakat qilish, qo‘llarni siltash, gavdani har
tomonlarga egish,

' O'tirgan holatdq:
1

gavdani egish

a-ket otilgan to‘parni qaytarish.

hlar, cho'ziluvchanlik mashgqlari.
mnastika:

Gandbol to ‘plari bilan:

* To'pni yuqoriga otadi va to'p qaytgancha sakrab 360°
aylanib, topni ilib oladj.

Skakalka bilan-

* O'ng va chap oyoqda 15 daqiqa--sakrash.
Sherik bilan:

tga yo‘naltil—‘ilga-n to'plarni oyoq bilan
qni o'tirgan holatda 1,

|
|
‘ f * Sherik tomonidan pas
4 Qjaradi,

qaytarish, so'ng shu mash
17-dastur.

' ‘zilgan qo’‘llarga
Tizzalarni yuqori ko‘tarib, oldinga chozilga
e Tizzalz _
yetkazib yugurish mashqglari. , - balandroq Ko
- Murakkablashtirilib: qo llar- yé_li ;. tarilgan,
faqat yugurish yon tomon bilan.bajarl akm-imal o
- Qadamda: qo‘llar yuqoriga ma - |
bilan har xil yo‘nalishda aylanma haraka g ot
- Gandbol to‘plari bilan: devor qarl:'; - - .
bajaradi va uni ilib oladi, asta-sekin tem‘p (;:tishni i i
- 2-3 darvozabon yugqori tezlikda to'’p “l s ji. i
- Darvozada: qo'llar bilan burchalf :“::l qaym 'ﬂ' WEIIEE,
baland bo‘lmagan yo‘nalishda otilgan topia s
18-dastur. . R
- yugurib: oyoq uchlarida, tizzalarni orgaga ﬂiﬁb‘r
yugurish; nradial
- gadamda: gadamma-gadam ;?E‘!
prujinasimon harakat gqilinadi va -SeKl
ko'paytiriladi; e ollargz
- orqaga yotib: oyoglarni chozilgan go {iafi
uchun mashglar); - :
- turib: yon tomonga btlﬂﬁs:h"
oldinga o‘ng va chap t?mcnlaf-&_a_
qismida maksimal darajada burihs i
- darvozada: o‘ng”!fa chap 1a
to'plarni qayta'rish.-_z_
ustunchalar ustidan to’p 0
19-dastur.




/0 e

Gimnastika:

* gimnastik devorda cho'zilish mashgqlari, oyogqlar bilan

oldinga va yon tomonlarga siltash harakatlarini bajarish.
Gandbol elementlari:

¢ futbol maktabi-devor yonida oyoqlarning tovon gismining
ichki va tashqi gismi bilan to’pni qaytarish, 2 ta “janglirovka”
qilish.
20-dastur.
: Yugurish:

* qo'llar bilan aylanma harakat qilib sakrash, yerga yotib 2
| yoki bir necha marta qo’Ini bukib va yozish va go‘llarda aylanma
| harakat gilib sakrashni qaytarish:

* 10 metr masofaga qoringa yotgan holatdan tez turib
yugurish (bir necha marta qaytariladi).
K Gimnastika:

* Oyoqlar bilan navbatma-navbat tashqariga aylanma
harakat gjlish,

- gavdaning yon tomonidagi mushaklamF
ity rnu-shal-dan uchun cho'zilgan mashqlari, baryer ustidan sakrashni
'Mitatsiya gilish, chalgancha yotip velosipedda uchushga
o'xshagan harakatn;

_ bajarish,
o Gandbo] elementiqyi bilan:
| oldinga to'p uza :"‘ d“n?alatib, so'ng ushlab olish, sherikka
2dastyr, - 98Ytargan to'pni ilib olish,

nanavbay K2 Cho'zishgg yo'naltirilgan mashglarni
baryerchion o . > "84rib bajarish. Shpagat va

e Gandbol, futbol, meditsinbol. Darvozabo'n 1 metri:;a::::;
joylashgan skameyka yonida turib,-oyoqla-rm tovon q :
ichki va tashqi tomonlari bilan to‘pni qaytarish. N |

e Darvoza ustunlari yonida turib, qo‘lini baland. k-o tanb-yoq
tarafga keskin harakatlantirib oldinga chigadi, sherigi yu-. ol an
to’pni darvozaga yo‘naltirishga harakat giladi, darvozabon uni
ilib olishga intiladi.

(\]farifntlar: darvozabon to‘pni qaytarishga harakat qiladi.

22-dastur.

Yugurish:

- 15-20 m oraliqda oyogqlarni baland siltash harakatlar

bajaradi. Tik turib, tegirmon — qo‘llar bilan aylanma h. ’

bokschilarga xos soya bilan jang.
Darvoza yonida:

* Darvoza ustunlarini ushlab turib, oyoglarni ali
amlar giladj, yo'nalishi sekin va tez ke
ke?mchalik tez va kuchli otilgan to‘plarni ilish y

qad

Har xj dastlabki holatda:

* O'tirib, qorinda yotib va orqada
9aytarishpij bajaradj,

23-dastur.,




* Oyoqlarni keng yoyib o‘tirib, tizzalarni to‘g'rilab oldinga
qarab egilib, qo‘l barmoqlarini o'nga va chapga burilib oyoq
uchiga tekkazish.

24-dastur.

Ikkita gandbol to‘pi bilan yugurib bajariladigan mashglar:
to’pning birini qo'l bilan oldinga-yuqoriga tashlab ilib oladi yoki
bir qo‘ldan ikkinchi qo‘lga o‘tkazadi, ikkinchi to‘pni oyoglar bilan
olib yuradi. 2 to‘p bilan jonglirovka giladi.

Oyoglarda o‘tirgan holatda uzun skameyka ustidan sakrab
o'tish. Har bir urinishdan so'ng 30-60 soniya dam olish.

To'ldirma to'p bilan:

® Tik turib meditsinbolni har xil holatdan sherigiga uzatish.

25-dastur,

Yugurish:

* Sherikni yelkasiga mindirib yuguradi, so‘ng yotib qo‘llarni
bukib va yana yozish, so'ng yugurishni davom ettirish.

Gimnastika:

* Qo'llar bosh ortida quifsimon ushlanadi, oyoglar tizza

qismidabukilgan holatda oldinga qarab ikki oyoqda sakrash, ko'p
marta takrorlanadi.

Gandbol to'plari bilan:
* Sherik bilan 4-6 m masofad

sheriklarning biri yuqoridan, biri
Yakunlash:

Hﬂ"mmeﬂ‘das’ﬁnaﬁshlarinivammg'zgamﬂb yugurish.

a to'plarni bir-biriga uzatadi,
pastdan dumalatib uzatadi.

e 5-10 m to'g'ri yo‘nalishda har xil harakatlam
orgaga aylanma harakat gilinadi va yugurlsh?l
Oyogdan-oyoqga sakrash, oldinga, chapga va o ng tol

o‘ldirma to'p bilan: b,

;r Dastlabki f:’olat. oyoq uchlarida o'tirib qa‘ﬂaf'
bilan yuqorida, to‘pni bosh atrofidan aylannmé.
har bir tarafga bir necha marta qaytaradi.

27-dastur.

Gimnastika: il

e Yotgan holda oyoglarni yuqarlgﬂ kﬁ_-
oyogni tizza gismida bukadi, keym s
oyoq to‘g'rilanadi va ko'p marta .- " ._
shpagatga o'tiradi, so‘ng tizzalarda o"tirid,
yerga tayanadi.

To'p bilan: |

e Darvozabon gimnastik ¢
to'plarni qaytaradi. Bu m
oraliq masofada ularna __
chap oyoqlarda gaytaradi.

28-dastur.
Gimnastika:

RN
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29-dastur.

Yugurish:

* Yerdan dumalab, sapchib kelgan to‘pni olib va uzatib
bajariladigan usullarni yugurgan holatda bajarish.

e Tolldirma to'p yoki gantellar bilan har xil sakrashlarni
takror-takror bajarish. Zinalarga yoki biron-bir sakrab o‘tadigan

moslama yordamida sakrash mashgqlari.
Gandbol elementlari bilan:

* Tezlikda uzoq masofaga 10 marta to’p uzatish, oraliqda 30
s tanaffus bilan 4 marta qaytarish.

Mushaklarni chozilishiga moslashgan gimnastik mashglarni
erkin bajarish.

30-dastur.
Jismoniy tayyorgarlik:
* Mushaklarni cho'zilishiga moslashgan gimnastik

mashgqlarni bajarib, uzoq masofaga erkin yugurish.

Qisqa masofaga sprint:

* 3x10 m 2 dagiqali tanaffus bilan yana bir necha marta
takrorlash.

Gimnastika:

* Oyoq uchlarida o'tirib,
sakrash; turib, tizzada, gavda bilan
yugurish.

Darvozada:

o'ngga-chapga-orgaga-oldinga
aylanma harakat gilib sapchib

®* 9 m masofadan darvozaning o'ng va chap burchaklariga
yuqoriga otilgan to‘plarni qaytarish (10-15 marta),
31"dastur.

Jismoniy tayyorgarlik:

e O'tirgan holatda mushaklarni cho'ziluvchij mashqlar -
shpagat - ikki oyoqda yarim shpagat baryerchaga xos mashglar,
o’tirgan holatda oldinga, orqaga, o'ngga, chapga umbaloq oshish,
160

arvozaga: |

?‘J m mfsofadan o'nga va chap tomonga past 10-15 marta
otilgan to'plarni qaytarish. 2-3 marta qaytariladi.

32-dastur.

ismoniy tayyorgarlik: .

j- Gavdgnirg yfn tomonidagi mushaklarni mustahkam:as‘si
uchun oldinga qo‘llar bilan o‘ng va chap oyoqla}l:ga eftada
tizzalarni bukib o‘tirib o'ng va chap tomonl-arga b-m'iIl;:.s,hr;;Ji ,;;a )
va oldinga qarab yotib qo‘llar bilan oyogni ushlab te
(beshiksimon). ol

Darvozada:

e 9 m masofadan da
otilgan to‘plarni qaytarish

e Darvozaning barcha burcha
qaytarish.

33-dastur.

Jismoniy tayyorgarlik: UIT ol

e Darvozada: 9 m masofad-a_n_” 5 h
burchaklariga sakrab otilgan to‘plarni qaytaﬂs :

« 9 m masofadan darvozaning pastki B
to‘plarni qaytarish (10-15martafj. i

e 9 m masofadan darvozaning bart
to‘plarni qaytarish (10-15martaz-}-

34-dastur. -5

Jismoniy tayyorgarlik:

¢ Qorinda yotgan ho
ko‘tarish, o'ng qo‘lga

rvozaning barcha burchaklariga erkin

klariga sakrab otilgan to'plarni :




* 9 m masofadan darvozaning barcha burchaklariga
himoyachilar garshiligida otilgan to‘plarni gaytarish.

35-dastur.

Jismoniy tayyorgarlik:

* Yugurish, 10 m tezlanib yugurish, qorinda yotgan holatda
qo‘llarning barmoglarida qo‘Ini bukish va yozish, 4x7 m masofaga
tezlanib yugurish, takrorlash miqdori tayyorgarlik darajasiga
bog'liq.

36-dastur.

Jismoniy tayyorgarlik:

* Harakatda umumrivojlantiruvchi mashglar.
Darvozada:

* Darvoza chizig'ida turgan holatda 7 metrli jarima to‘plarini
qaytarish.

‘ * Darvoza chizigidan 2 m oldinga chigib, 7 metrli jarima
to'plarini qaytarish,

* Darvoza chizig'idan 3-4 me
to'plarini qaytarish. Har bir urinis

37-dastur.

Jismoniy tayyorgarlik:
pag’;x?:lm?ni E‘omt-mlarga, Orga va oldinga belning umurtqa
uavh 5&21::;5::} darajasida egilish, yotgan holda oyoqlarni
3 bdima-nay - o!'ta L “ 3 i =
g rib, qo‘llarni bukish va to g'rilash.

tr oldinga chiqib ,7 m jarima
hda 10-15 marta top otiladi.

........

*» Yelkada yotgan holatda to‘gri oyoql
gorizontal siltashlar, qorinda yotgan holatda
cho'zib xuddi shuni bajaradi, oyoglarni yerga t
emas va yana qo'llar bilan to‘p ilishni imita

Darvozada:

¢ O'yinchilar tomonidan o‘ng va chap t
o‘tish harakat-laridan so‘ng darvozaga ot
(bir urinishda 10-15 marta).

39-dastur. :

Jismoniy tayyorgarlik:

* Gavdaning yelka qismini

va qarshi tomonga aylanish, xuddi
ushlagan holatda.

Darvozada:

® 7 m jarima to'plarini qayta
o'yinchilar tomonidan (chap, o
navbatma-navbat e’ng.ﬁa._-iéw ‘

40-dastur.

Jismoniy tayyorgarlik:

* O'tirgan hc
holatida turadi, .
ortida bog‘langa




41-dastur.

Jismoniy tayyorgarlik:

e 500 metrdan ziyod masofaga erkin yugurish, gimnastik
devor yonida mushaklarni cho‘zuvchi mashglar, bir oyoqni tizza
gismida bukilgan, ikkinchi oyoqni to‘g'rilab o‘tirgan holatda
egilish, so'ng oyoqlarni almashtiriladi. Mushaklarni chozish
mashglari.

Sprint:

* Har xil dastlabki holatdan 10 m qisqa tezlanishlar
bajaradilar.

To'ldirma va gandbol to’plari bilan:

* To'ldirma to‘pni sherik bilan birgalikda uzoq masofaga 10
marta uzatadi, 20-30 soniya dam olib, ushbu mashqni gandbol
to’pi bilan bajaradi.

Bir necha sprint:

* Qisqa sprint 7 metr, 3 marta, dam olish — 1 daqiqga, so'ng 7
metr 5 marta, tiklanish.

42-dastur.

Jismoniy tayyorgariik:

* Dastlabki holat darvoza
maydon markaziga otib, orq

darvoza tomon qaytaril

markazida turib, gandbol to‘pni

asidan sekin yugurish va shuning 0'zi
adi, 5-10 m tempni o'‘zgartirib

43-dastur.

Gimnastika: e

e Qo'llar yelkada, yugurib oldinga-orqaga: ayla
gilinadi, soya bilan jang qilishni imitatsiya qilish, te
qo‘llar bilan bosh ustidan, beldan kaftlarni bir: ;
tekkazib harakat giladi. Sakrovchi harakati: oy
qadam qo'yish, oyoqdan-oyoqga navbatma-n;
oyoqda sakrash. O‘tirib, orqada va aldashda
tezlanish mashqlari.

44-dastur.

Jismoniy tayyorgarlik:

» Gandbol maydonini uch marta
2x10 m, 2x20 m, 1x40 m o'tirgan hol
baryerchiga xos cho'zilish mashqlari
yuqori shiddatda 15 s sakrashni baj
60 s dam olish. 1

Skakalka bilan sakrash: 3

e 5x50 m sakrab, har
tezkor yugurish, har urir




ko'paytirilib otilgan to‘plarni gaytarish. Uncha katta tezlikda
otilgan to‘plarni o'tirgan holatda turib qaytarish.
46-dastur.
Jismoniy tayrgarlik:
* Yugurish, chigalyozdi mashqlar - cho‘zilish mashglari -
| o'ngga, chapga, ketma-ket o'tirgan holda cho'zilish, 0yoq
uchlarida erkin yugurish. 5 marta 40 tadan o‘tirib-turish - yotib
qo‘llarni bukib va to‘g‘irlash - maksimal tezlikda sakrab, to‘pni
I ilish va uzatish va yana qo‘llarga tayanib yotish.
I Darvozada:

* Bir guruh o'yinchilar darvozaga qarshi 10 m masofada

| navbatma-navbat otilgan to'plarni gaytarish.
47-dastur.,
Jismoniy tayyorgariik:

* Yengil yugurgan holatda baland sakrab, to‘pni uzatish va

ilish, qorinda yotib har bir to’p uzatishdan so‘ng qo'llarni bukib

|
!: :: t't;lf;nlash', .balam:l sakrab to‘pni uzatish va ilish, darvozabon
- O'kkalab o'tirgan holatda diogonal bo‘ylab baland to‘p uzatish

I :;?)l::gl; Ozﬁda; jfugfll'ib borib sakrab, to'pni iladi va dastlabki
“zatadl.q Viacl ldd darvozabon bir-biriga keskin tezlikda to'p

mayda gadamlarda harakat giladi: darvozaning o'ng va ¢ H
yugori burchaklarida osilib turgan to‘pga o‘ng va chap qo'llari
bilan tegadi. e

o Har bir belgilangan to‘plarga tegish soni 10 tadan,
urunishlar orasidagi dam olish vaqti 30 s.

49-dastur.

Jismoniy tayyorgarlik: -

* O'tirgan holatda oyoqlar orasiga to‘ldirma
quruglikda eshkak eshish harakatlarini gilish - ©
tegmaydi. .

* Dastlabki holat: yelkada yotib.oyoql_-‘ar*wq@z
oyoqlar bilan velosiped haydash harakatlari
tez harakat giladi: oyoqlar bilan maksimal
harakat bajaradi.

* Sherik bajargan harakatlarni (soya
takrorlash

50-dastur.

Jismoniy tayyorgarlik:

* Gandbol to’pini devor
(tumba) sakrab chiqish va
ki oyoqda depsinib
harakatlarini gilib gan

Darvozada:

L F
Ly




* O'ng va chap oyoglarda sakrash, oyoqlar bilan chapga,
o'ngga keng tashlash, o'ng va chap gqadamlarda doira bo'ylab
yurish.

Darvozada:

* Darvozada cho'kkalab o‘tirgan holatda darvoza garshisida
10 m masofada joylashgan guruh o'yinchilari tomonidan otilgaﬂ
to’plarni o‘rnidan turib qaytaradi, dastlabki holatga qaytadi va
yana keyingi otilgan to’pni gqaytaradi.

* Darvozabon o'tirgan holatda
uning bosh ustidan otil

52-dastur.

Jismoniy tayyorgarlik:

guruh o'yinchilari tomonidan
gan to'plarni qaytaradi.

* Yon tomonga oyoqlarni cho‘zib o'tirgan holatda gavdani
oldinga egish, oyoqlarni tortib
oyoqlarni keng yoyib turgan sher;j
Yana uning ustidan sakrab o

* Qorinda yotib,
| birlashtirip ko'tarib te

va yana egilishni bajarish,
k oyoglari orasidan o'tadi va
tadi (cheharda). |

qo'llar  oldinga cho‘zilgan, oyoqlarni
branish (beshiksimon]_

to’p otishni bajaradi,

| - * Darvozahgy, darvoza asida darvoza chizig'ida turadi,
' Buruhga po lingan O'yinchilar Navbatma-navbat ketma-ket
har xil holatd darvozaga o1 otadj
53-dastyr
| Jismoniy tayyorgarii.
i * Qolla
qoringQa yohﬁa?jj :iglan holda qollary bukib va to'g'rilaydi,
. Darvozadg. M aylanish harakatiapin; bajaradi.

—-v_——

o i bir
‘ o L ruh o‘yinchilar
za o'rtasida joylashib, ikki ‘SUEEEHEH 12-14 bir
™ Dar’V(Md ] p l']rn] hlmoya qlladl- (
himoyachi ustidan otilgan toPc
urunish) urunishlar gqaytariladi.
54-dastur.
ismoniy tayyorgarlik: _ e vertikal
{Oyoqlal‘ to'gri, yelkada yotib, oyoqlarni blr‘g: e
holatga ko‘taradi, so‘ng ularni yerga wk:(lzn?iscfla::a’lsfﬁimiga‘:ha
ushiriladi latda tizzalarni ko
tomonlarga tushiriladi. Shu ho . < il
bukib va yana to‘g'rilaydi, oyoq uchlari yerga tegmasiigh
Darvozada: 2 h
: . ru
* Darvozabon asosiy turish holatida joylashadi, gu

o'yinchilari navbatma-navbat o‘ng va chap tomonlarg ya
to'p otadi.

S5-dastur.
Jismoniy tayyorgarlik:
. tma-navbat
* Qo'llarga tayanib, o‘ng va chap oyoqni navbatma-nav
arib, qo‘llarni bukib-to‘g‘rilaydi. \ e
* Oyoqlarda burchak hosil qilib o'tirib, to'g'ri anga _
9¥oqlarda soat mjj yo'nalishiga qarshi va bo‘ylab -ayl_aﬂm&‘i._
harakat qiladi. s
* O'ng va chap oyoqlarda oldinga keng gadam tashlash, har
bir

9adam tashlash oraligiida yotib qo‘llarda bukib-; '
Mashgqinj bajarish

Daf'vozada:
* Guryh ¢

ko't

yinchilari o'ng, chap burchak

b “aga to'p otadilar, to’p otishni chap bui
Urchaklardap, bajariladi




S6-dastur.

Jismoniy tayyorgarlik:

* Darvozada darvozabon himoya qilish |
ustunlariga ketma-ket harakat qiladi. Hol
murabbiy ko‘rsatgan burchak

* Darvoza ustunlari ora
oyoqlar bilan tez tezlanib (

10latida darvozaning
atning asosiy maqsadi -
arni qo‘llari bilan himoya qilish.
sida darvozabon turish holatida
chechyotka) harakat gilish.
® Murabbiy 6 m chiziqdan ketma-ket d
tomonga 10 ta to’pni har xil holatda ot
Joylashgan guruh o'yinchilari yuqori
qilib, taxminan 14 M masofadan d
Mashq 2-3 marta takrorlanadi.
57-dastur,

Jismoniy tayyorgari.

* Darvozada: dastlabkj holat, qorinda, orqada yotgan
hplatiardan tez turib unga tey otilgan (4 marta) darvozaning har
xil burchaklariga otil

_ 8an to'pni qaytaradj va yana qorinda yoki
orqada yotish holatiga qaytadi.

* Darvozabonp orqa bilan turadi, ishoradan so‘ng o'yinchi

g har j qismiga topni yo‘naltiradi,

arvozaning har xil
adi, so'ng darhol markazda

tezlikda oldinga harakat
arvozaga sakrab to‘p otadi.

arni qaytaradi. O'ng va chap

tomo

nga_ Borizontg] otilgan to‘plarni QoL Wi ovealarkiiag

gaytaradi. yoq
58-dastyr.

Jismoniy tayyorgayi.
* Darvozada y, daryo

. “d Maydonida bajari. 4: .
yari:n B:; gum]l: O'Vinchila, a zzz:;ladlzgan mashqfl:;a
oira g : ; a m maso
to’pni ilib, tey yizﬁ i:?la ¥ darvozabop birinchi otilgan
o'yinchiga 9aytaradj y, :::'t:) Maydonj ChiZig'iga chigib, to‘pni
to'pni ilib oladj v, Mashqn dav:;ga tez qaytip keyingi otilgan

: 1 ettirad;,

dafVOza qars
shad
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: 1 hi ‘ng va chap qgo‘llarda
e 4 m oraliq masofada sherik bilan o ng‘ snp i
navbatma-navbat to‘p uzatadi va darvozaning ‘pni ilib uni
e . . n
tomonga gorizontal to‘p uzatadi — darvozabon to'p
orqaga qaytaradi.
59-dastur.
Jismoniy tayyorgarlik:
‘ ada
* Dastlabki holat: darvozabon darvoza bo ylab skakall; ‘
3 gl "
sakrab o'ng va chap tomonga harakat qiladi, 7 metr masofa
Joylashgan ikki guruh o'yinchilari navbatma-navbat darvozaga

Pastki burchakga to’p otadi, darvozabon oyogqlari bilan uni
9aytarishga harakat qiladi.

* Qisqa masofadan de
oladi. 5 masofadan dey
Vayana 5 m to'pni devorg

60-dastur.,

vorga to'p otadi va gaytgan to‘pni ilib
orga otilgan to‘pni 6 m qaytib ilib oladi
a yo'naltiradi, 10-12 marta takrorlaydi.

Jismoniy tayyogarlik:
ududga yugyrip chigib (u yerda joylashgan mataga),

€Ng yoyib sakrab unga uzatilgan to‘pni ilib oladi va
labki holatga qaytadi.

LIS m h
Oyoqlarnj
darhg| dast
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® Darvozabon o‘tirib-tur yvinchilizar tomonidan 12 metr

masofadan otilgan to'plarni gaytarad

* Harxil dastlabki holatdan barcha yo'nalishea odigan tennis
to’pini qaytarish (3 ta urunish 1-2 dagigs dam olish oraligii
bilan).

62-dastur.

Texnikani takomillashtirish.

Anjomlar: gandbol va tennis to'plari

LR ERLRED

* 7 m masofadan darvozaning yuqoridagi o'ng va chap
burchaklariga kuchsiz otilgan to‘plarni gaytarish

L L T S 4

* 7 m masofadan darvozanin

zaning pastki burchakiariga otilgan
to’pni qaytarish.
®* 2 guruh o'vinchilar tomonidan darvozaning yuqori
burchaklariga ketma-ket otilgan to'plarni qaytarish
* Oyoqlar keng yoyilgan dastlabki holatda 7 m otilgan

to’plarni oyoqlarni birlashtirib qaytarish.
63-dastur.
Texnikani ta komillashtirish:
Anjomlar: gandbol va tennis to'plari
* 10 m masofadan nav

batma-navbat darvezaning barcha
burchaklariga otilgan to*pl

arni qaytarish,

* 14 m masofadan qattiq otilgan to'plarni  qaytarish,
darvozabon 2 m oldinga chigib turadi.

* O'tirib va yotgan holatda 10 M masofadan otilgan to'plarni
gaytarish.

64-dastur.
Texnikani takomillashtirish:
Anjomlar: gandbol to’plari.

* Darvozabon darvoza ortasida turip .
Pastdan lgan
to’plarni qo’l va oyoglar bilan qaytaradi. =
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‘plarni
o Xuddi shunday holatda pastdan kelayotgan to'p
ilan “ ¢ ida qaytaradi.
glar bilan “shpagat” holati : 3
it Darvoza oldida 1-1,5 m masofada oldmg;l egli’lb t;u‘gan
s i i ‘tadi va darvozaga
o'yinchi ustidan oyoqlarni keng yoyib sakrab o'tadi

otilgan to‘plarni qaytaradi.

65-dastur.

Texnikani takomillashtirish: _

Anjomlar: gandbol va tennis to‘plari. e

e Uncha balandlikda otilgan to'plarmr:
oyoqlarda gadam tashlab qo‘l bilan USf-I[EIb o lfl — 5

e Darvozabon darvozaga o'tirib otilgan tf:-z &:u b et N
yigilib qaytarish, darvozabon darvozat?a osili s
uncha balandlikda bo‘lmay oti[gan_ to P]::I::l e sﬁ"‘n?a- l:__'_ M
o‘ng va chap oyoglar bilan qaytarish, s -0 ]af- e i':_m';' .:_m_,:‘. -
yuqorisiga otilgan to‘plarni o'ng va cha?) oy2 qgu;uh :

e Darvozabon asosiy turish holfltlda w‘pm
tomonidan yelka balandligida_ °tﬂ§ajn A
Darvozabon darvoza ustunlarining _b“_"G_? W
ustunlar tomonning yuqori- buwhawdam
qaytaradi. Ustunlarni almashl:mb masi
bir burchaklarga 12-16 marta takro .

e Darvozabon o‘tirgan- hola;#a__
turgan 2 guruh © s
burchaklariga dumalatib yous

« To'p otayotagn o'yinchi
harakat gilishga erishish juda
to'p tezligi uncha tez bo

tma-ket har xil




T oo

* O'yinchilar darvozabon maydonida futbol o‘ynaydi.

* Darvozabon to‘pga egalik gilayotgan o'yinchilarni
holatlarni to'g'ri nazorat qiladi va o'yinchilar tomonidan
darvozaning pastki gismlariga uncha tez bo‘lmay yo‘naltirilgan
to’pni qaytarishga harakat giladi.

® 41 o'yichchilar bir-biriga to‘pni dumalatib uzatadi,
darvozabon esa oyoqlari bilan uni qaytarish uchun urunadi.

® Darvozabon 1 m masofada joylashgan skameykaga to'pni
yo'naltiradi va sapchib qaytgan to‘pni oyoq tovonlarining ichki
qismida chap va o'ng oyoqda qaytaradi.

* Darvozabon gimnastik devorda osilib turib yon tomonga
otilgan to‘plarni oyoqlari bilan qaytaradi.

67-dastur.

Reaksiya qobiliyatiarni ri vojlantirish (tezlik reaksiyasi):

Anjomlar: gandbol to‘plari

® Maydon markazidan uch o'yinchi darvoza tomon yugurib
kelib, jarima to'p tashlash chizigidan o'yinchilarning biri
darvozaga to'p otadi, qolgan ikkisi to‘p otishni imitatsiya giladi.

® Guruh o'yinchilari maydonning o‘rtasidan darvoza tomon
baland tezlikda yugurib kelib, 9 m chizigdan darvozaning har xil
burchaklariga to‘p otadi (navbatma-navbat yuqoriga, pastga).

. * Xuddi shuning oz, faqat murabbiy darvoza ortida turib
otish yo'nalishini ko'rsatib turadi.

68-dastur.

Texnikani takomillashtirish:

Anjomlar: gandbol to'plari.

* Darvozabon qo‘llari bilan darvozan
turadi va yon tomondan har il balandlikda darvozaga
yo'naltirilgan to‘plarni qaytaradi. Uch o'yinchidan tashki] topgéh
to'rt guruh o'yinchilari darvozaga yagin maydonda joylashadj.

ing bir gismini yopib
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» Birinchi guruh (15 m masofada) darvoza- t.omfm ha;:ﬁ
qilib, darvozaga to'p otish aldamchi harakatini qtlac‘h,. .
oldindan kelishib olib ularning biri hagigat darvozaga to’'p otadi.

e : h, fagat bunda ;
o a uch o‘yvinchidan tashkil topgan gurui, P
YananCast yarim o'rta hududdan, oldingi ‘

chap yarim o‘rta, markaz va o'ng
vazifani bajaradi. . . .

e Texnikani takomillashtirish: darvozaning : ﬂgas‘:‘- GW
ustunlari yonida “shpagat” va yarim shpagat” mashglarini

bajaradi.
69-dastur. : o
Reaksiya qobiliyatlarni rivojlantirish (tezkor reaksiya).
Anjomlar: gandbol to'plari. 3 ! oR
e Guruh o'yinchilari jarima ChlZlgl(.i:n yuqob‘ d: |
darvozaga to‘p otadi. Murabbiydan'mza orti a”tj.m _i
gaysi qismiga aldamchi t(?'p OUSh harak‘a hgmﬂwi_m
ko‘rsatib turadi (faqat to'p otlsh- haralfatl‘lsw;p nm o
- darvozabon bunga ishonadi, keymgl‘Zl v
darvozabonning bunday xato harakatini 0’z otad
foydalanishi zarur. ‘ . e
e Yarim o‘rta hududda )‘oylashg?n.- ikkl
yugurib kelib 9-10 m masofadan 10-15 mat

Reaksiya qobiliyatlarni nva; ntir
Anjomlar: gandbol l:o'plan-
« O'ng va chap yarim o'rta
joylashadi, masofa
o'yinchilar bar
bajar




to’p yo'naltiradi, to'p yo'nalishi tezligi juda baland, lekin oraliq va
otish tezligiga rioya gilish zarur.

® Keyingi mashgni bajarish uchun murabbiy o'yinchilarni
ragamlarga bo'lib qo‘yadi, mashgqni turi avvalgidek, fagat sanab
o'tilgan ragamdagi o‘yinchilar bajaradi.

71-dastur.

Reaksiya qobiliyatiarni rivojlantirish (tezkor reaksiya):

Anjomlar: gandbol va tennis to‘plari.

* Darvozabon gandbol to‘pini devorga otadi va qaytgan
to’pni qaytaradi.

* Darvozabon to‘p yo'naltiradigan devordan 1-2 m masofada
joylashadi va o'yinchilar yoki sherigi tomonidan devorga otilgan
toplarni devordan sapchib qaytishini qaytarishga harakat giladi,
faqat to'p otishlar gavdaning pastki gismi balandligida bo‘lishi
shart - bajarish soni ko'proq bo'lishi tavsiya etiladi.

* O'yinchilar bir necha gandbol yoki tennis to‘plari bilan

darvoza maydonida futbol o‘'ynaydilar. Ketma-ket o'yinchilardan

biri darvozaga gorizontal to'p yo'naltiradi, ya'ni pastdan.
72-dastur.

Taktik ta’lim:
Anjomlar: gandbol to‘plari.

* Darvozabonlar, to‘pni yerga urib olib yurgan murabbiydan
4 meftr masofada turadi va doim to’p yo‘nalishini nazorat qiladi,
vaqti-vaqti bilan darvozabonlar joy almashadi.

\ol;alnantlar: darvozabonlar va murabbiy oralig‘ida o'yinchilar
to’p bilan (murabbiy atrofida doira hosil qil; s

qilib) ketma-ket h

harakatlarini bajaradi. SR

* Darvozabon darvoza ustunlari yonida turib, ustunlarga
argon bilan bog'langan, to'p otuvchilar uchun mo'ljal vazifasini
bajaradi, mo'ljalga top otuvchi o'yinchi darvozabon holatini
o‘zgartirish uchun ishora vazifasini o'taydi. '
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73-dastur.

Tezlik va tezlik reaksiyasini rivojlantirish: .

e O'yinchi hujumchilar hududiy o‘ynayd.i y darvoz.:albg?
asosiy holatda joylashib, o‘yindagi to’p yo‘nalishu'u nazo.rat qi fll A
darvoza ortida turgan murabbiy ish orasidan so'ng hujumch:ar
to'ni darvozaga otadi. Uch o'yinchi [markaziy,. t':hap ?a m;f
burchak) darvoza maydoni chizigi yonida bir-biriga maksimal
tezlikda to‘p uzatish mashgini bajaradi.

e Darvozabon doimiy asosiy togTi h?!aml to’plarni
hujumchilar tomonidan maksimal tezlikda otilgan toplai

tanlab,-

gaytaradi.
74-dastur.
Texnikni takomillashtirish:

Anjomlar: gandbol to‘plari. | o
e Asosiy hujum gilinadigan hududdan uzoqrogdan o'ng Ve

chap tomondan darvozaga to'p OtiSl‘l- i
e Hujumning asosiy orta, ong va P
qarshiliksiz va garshilikda to’p otish. -
 Darvozaga to'p otadigan .2 guruh 0
joylashadi va o‘ng va chap tomondan nav
otadilar. 3
e Darvozaga to'p otish: a‘ng
tomondan yo‘naltirilgan to’pni olib
o'yinchi o'ng tomondan uzatalgan T
0zi, boshqa tarafdan boshlanadi.
75-dastur. 1

tom




 To‘pga ega bo'lib, ko‘rish orgali maydonda qo'l bilan yoki
gavda bilan ishora qilib harakat vilayotgan uzoq masofadagi
o'yinchiga to‘p uzatish.

e To'pni ilib garshi hujumga o‘tishga harakat gilayotgan
o‘yinchiga to‘p uzatish.

e To'pni ilib, ragqib jamoasining 7 m nuqtada turgan
darvozaboniga top uzatish.

76-dastur.

Himaya va qarshi hujum harakatlarini takomillashtiri:

* Darvozabon jarima chizigiida turib, raqib jamoasi
darvozabonidan uzatilgan to‘pni ilib, so'ng garshi hujumga
chiggan o'zining o‘yinchilariga to‘p uzatadi.

* Darvozabon himoya texnikasini takomillashtirish.

* Darvozabonning mashg‘ulotda qo‘llaniladigan o‘yinchilar.

* Qal'aga to'p: uzun skameyka ustida bir necha to‘ldirma
to'plar joylash-tiriladi, qal'a chizig'idan tashqarisida turgan
o'yinchilar gandbol topi bilan to‘ldirma to‘plarni paylab uradi,

qaytgan to‘plarni darvozabon qaytarishga urinadi.
77-dastur.

qu-tik tayyorgarlik:
Burchakdan to'p otilganda:

* Qol va oyoqlar bilan yaqin burchakni bekitadi, to‘p
K tomon yonga keng qadam tashlab, qo'l
Qaytaradi, keyinchalik navbatma-navbat,

otilganda, uzoq burchak tomon
va oyoq bilan to'pni
ok o chap yarim ortaga uzatilib otilgan va

O'Ng yarim o'rtacha uzatilib, otilgan to’

e SSoags

78-dastur.

Himoyachilar bilan o‘zaro taktik harakatla

e Darvozabonning himoyachilar garshiligid:
tomonidan otilgan to‘plarni gaytarishi.

o [kki himoyachi bilan o'zaro hamkorlikda d;
to‘plarni qaytarish. g

e 9 m erkin to‘p otilishi vaqtida hin
qilishga boshchilik gilish.

¢ Darvozabon asosiy turish holatida
himoyachilar garshiligida otilgan to‘plarni g

79-dastur.

Himoya va hujum texnikasini tako

* Devordan foydalanib to‘pni u
yoki guruh bo'lib joyda harakatda tc
harakatda va shiddatni ozgart

* Qisqa va uzoq masofaga
belgilangan nugtaga to‘p otish:
urib olib yurish.

e Futbol: devor garshi:
ichki gismida o'ynaladi.
80-dastur.




| 6. Darvozabon cho‘kkalab o'tirib yuqoriga otilgan to‘plarni
| qaytarish.

7. Tizzalarda turib himoya qilish.

8. Qorinda yotib himoya qilish.
| * Murabbiy bilan birga: darvozani ko‘krak bilan himoya
qilish.

* 3 o'yinchidan uchburchak tashkil etiladi (oraliq masofa
3x3, 4x4, 5x5 m).

e O'yinchilar bir-biriga to‘p uzatib turib, o‘rtada turgan
darvozabon tomon to‘pni tez sapchitib yo‘naltiradi, darvozabon
yoki gaytaradi, yoki ilib olishga harakat qiladi.

81-dastur.

Texnika va to'g'ri qarshi  hujumni tashkil etishni
takomillashtirish:

! * To'rtta hujumchi o'yinchi o‘yin maydonining o‘zlariga
tegishli tomonida harakat qilib, murabbiy (yoki darvozabon)

avvalo kelishilgan ishoradan so'ng raqib darvozasi tomon
harakat giladi, ularni uchta him

! I qarshi oladi, bo‘sh
it hujumni boshlaydi.
}ll o Darvozabon tey yorib o'tish harakatlarini boshlagan
H O'yinchilarga to'p uzatad;.

{ * O'yinchilar da

oyachi birma-bir himoya tizimida
qolgan to'rtinchi o'yinchi orqali darvozabon

g, = €arveza maydoni jichida tartibsiz har xil
lharakatda bo ladi, barcha to'plar ham darvoza maydonida

4 darvozabon esa unga to'p yetkazib

s Ikki hujumchi va bir himoyachi, kelishilgan s
himoyachi darvozabonga to‘pni uzatadi, hujumchi @
garshi hujumga qo’shilib ketadi. . g

» Qarshi hujumda himoyachilar to‘pni olib '. 0
giladi, bunday holatlarda darvozabon darhol !
tanlashi zarur. .

* Oldingi mashqning o0‘zi, faqat himoyachi tof
maydoniga tashlaydi.

83-dastur. |

Darvozabon bilan qarshi hujum uyuahum

e Dastlabki holat, ikki hujumchi va
burchakdan to’p otayotgan hujumc
Darvozabon to‘pga ega bo'lib, hujui
qilgan holatda garshi hujumni boshl:
to'pdan so‘ng qarshi hujumga o'tish u

¢ Yuqori tezlikda tez yorib
darvozabon otilgan to‘plarni
sheriklariga to‘p uzatadi.

¢ Darvozabon otilgan
qarshi hujumga o‘tishni
84-dastur.

Qarshi hujumni i

* Navbatm
tashlashadi, da




e Darvozabon garama-qarshi darvoza tomonda turgan
o‘yinchilarga to'p uzatadi.

85-dastur.

Qarshi hujumni boshlashni takomillashtirish:

e Chap yarim o'rta o'yinchidan darvozabon to‘pni qabul
qilib, o‘ng va chap tomondan garshi hujum boshlagan o‘yinchiga
to'p uzatadi.

e Uzoq masofada qarshi hujumga o‘tgan o'yinchiga top
uzatish.

* Agar qarshi hujumga yugurib o‘tgan o'yinchiga raqib
darvozaboni chigsa, u holda u darvozaning yuqori burchaklariga
yugoridan yoki yerdan sapchitib pastki burchaklariga to‘pni
yo'naltirishi kerak, lekin otilgan to‘p natijali bo‘lishi shart.

* Darvozabonlar darvoza maydonida turib bir-biriga
yuqoridan aldamchi harakatdan so‘ng uzatadi, sherigi bunday
to’pni ilib olishga harakat giladi.

86-dastur.

Qarshi hujumni boshlashni takomillashtirish:

¢ Dastlabki holat: 3 ta hujumchi va 2 ta himoyachi.
g;:"a‘;::‘:h::;:dtlakl‘;ﬁltakror uzatilayotgan to‘pni olib qo‘yishga
Ay l-lzan;‘;ﬂ:l bir ishora signalidan so'ng, to'p
o'yinchilarning biriga to' i ahihumes oy
et P Uzatadi, himoyachilar qarshi harakat

Hujumchilarning biri ata

m ﬁli“sh uchun. orqada qeladx va 1501. pni

darvozabonga to'p uzatadi. Hujumchilar qarshi hujumga
o'tishadi, himoyachilar ikki hujumchiga qarshi harakat qiladi,
darvozabon esa bo'sh qolgan hujumchiga to‘pni uzatadi.
e Darvozabon o'z darvozasida turib garshi darvozada turgan
darvozabonga to‘pni otadi.
o Musobaga: har bir darvozabonda 10 ta top. To’ ‘ﬁr
darvozabon maydoni chizig‘idan otiladi. Bk,
88-dastur. l
Qarshi hujum testlari:
e Darvozabon, darvoza maydonida turib,

o‘yinchilarga yetkazib beradi. Har bir to'p
ajratiladi.

* Himoyachi darvoza maydoni chizig'i
to'p uzatadi, darvozabon darhol 20-2
o'yinchilarga to‘pni uzatadi, agar t ‘
darvozabonga jarima beriladi.

89-dastur.

Joy tanlashni takomillashtirish:

* Har xil o'yin halatla:ﬁh
bo'lish. Burchakdan to'p
chiqib darvoza ustuni 1
ko'tarib turadi. Mark:
chiqib, asosiy urish




—————

| - himoya: darvozabon yonidan to’p otilgan vaqtda,
| darvozabon qo‘lini to'p otilgan tomon keskin ko‘tarib to‘pni
‘ gaytaradi. Uzoqdagi pastki burchagiga otilgan to‘pni oyoqning
\ tovon, tizza yoki son gismi bilan qaytarish kerak.

I * Yerdan sapchitib otilgan to‘pga harakat: darvozabon
oyoglari bilan qaytarishga harakat giladi, shu bilan birga u
qo‘llarini ham esdan chiqarishi kerak emas.

91-dastur.

Darvozabon va himoyachilar ozaro harakatlari:

* Yarim o'rta o'yinchi to'pni egallab, himoyachini aldab o'tib
darvozaga to'p otishga harakat qiladi, darvozabon o'z diggatini
yaqin burchakka jalb etadi.

Gimnastika:

/ o 0.yoqlarni yarim shpagat holatida ochib, balandga sakrash,
qc: l!a_rm oyoglari tomon cho'zish - baland sakrab, oyoglarni
to'g'ri ko'tarib burchak hosil qilish, bir vaqtda qo‘llarni oldinga

il | cho'zish, egilib yerga o'tirish, har xil holatdan tez turish,
. baryerchiga xos cho‘zilish.

92-dastur.
Darvozabon uchun majmuaviy mashqlar:
* Darvozabon ustunlari yonida to

‘Idirma to‘plar qo'yiladi
rga navbatma-navbat 6 m

* Darvozabon darvoy P |
uchun 6 m Ehmqga “4ga sakrab otilgan to‘pni qaytarish
,-- ..". L "._:"-._-F.

. ... o4ahgan to'pni darvoz orqa
ishi keral pni darvozabon ordd

-~ | )

yugoridan

 chiqadi va keyinchalik ikkinchi o'yinchi

e 2 to'pga ega o'yinchi darvozabon maydoniga bitta to’p
tashlaydi, darvozabon to‘pni egallab, qarshi hujumni boshlaydi,
o'yinchi ikkinchi top bilan darvozabon ustidan oshirib darvozaga
tashlaydi, darvozabon esa qarshi hujumni boshlagandan so‘ng
ikkinchi to‘pni qaytarishga harakat giladi.

e Darvozabon maydonida 10 ta gandbol to‘plari joylashgan.
O'yinchilar 9 m erkin to‘p tashlash chiigida turishadi,
darvozabon tez yorib o‘tish harakatini bajarayotgan o‘'yinchilarga
to’pni uzatadi.

94-dastur. u

Darvozabon uchun majmuaviy mashqlar:

* O'yinchi darvozabonga to‘p uzatadi va )
o'yinchiga to'pni qaytarib, orqa bilan darvozaga qaytad9,
oldinga darvoza maydoni chizi-g'idan yugurib chigib
tomonidan yuqoridan oshirib tashlangan to’pni qaytar:

~* To'p otish hududida uchta o‘yinchi. Chap v

o ¥inchilari bir-biriga tez to'p uzatishadi, da
tf" g‘ri holatda turib, to'p bilan darvozadan 1
0'yinchini kutilmagan vaqtda to'p otishini k
95-dastur., :
Reaksiyani takomillashtirish: o
* Uchta o‘yinchi baravariga dar
. Daw::‘gaye 2

bir-biriga kutilmags

9-1
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* Xuddi shu mashqni boshqa to‘plar bilan ham bajarish
mumkin. Biz ilishga giyin bo‘lgan regbi to'pi bilan ham bajaramiz.

96-dastur,

Texnikani takomillashtirish:

Ikki darvozabon oyoglarning ichki gismida to'p qaytaradi:

1. Darvozabon darvozada cho‘kkalab o'tirib, bir necha marta
0'ng va chap tomondan pastga va yuqoriga, o‘rtadan darvozaning
yuqori burchaklariga otilgan to‘plarni qaytaradi.

2. Xuddi shu mashqgning o'zi, lekin darvozabon pastki
burchaklarga otilgan to’plarni fagat qo‘llar yordamida gaytaradi.

3. Guruh o'yinchilari yuqori tezlikda darvozaning barcha
burchaklariga to‘p otadi.

4. Pastga yo'nalirilgan to‘plarni gadam qo'yib yoki shpagat,
yarim shpagat holatida qaytarish.

5. Yuqgoridan kelgan to'
ko'tarib qaytarish.

97-dastur,

Tennis to‘plari bilan mashg‘ulot o‘tkazish:

1. Darvozabon murabbj
qo'l bilan ushlash.

2. Xuddi shuning 0'zi, endi

3. Darvozabon darvozada
sanash.

4. Darvozabon qornida yotib,

5. Qo‘llarga tayangan dastlab
qo'llar bilan qaytarish,

98-dastur.

Tg{fiknf reqksiyjasi va te;:kar-ch-.‘damfﬂfkm rivojlantirish:

Anjomlar: tennis toplari.

plarni qo‘llarni yugqoriga siltab

Yy tomonidan otilgan to‘plarni fagat

qo’l va oyoglar bilan qaytaradi.
o'tirib to'plarni barmoglar bilan

qo'llar bilan to'p qaytaradi.
ki holatda turib otilgan to'plarni

1. Murabbiy uncha baland bo‘lmagan tempda va to'pni lmchh
darvozaga otadi, darvozabon fagat go‘lda (oyoqda, go'lda va
oyoqda) qaytaradi. .

2. Murabbiy bir vaqtda ikki to‘pni otadi. -

3. Murabbiy bir vaqtda ikki to‘pni ikki go‘lda olzd!.. b

3.1. Ikki to'p yuqori bo‘lmagan holatda (gavda yarmida).

3.2. Ikki to‘p ham balanddan. 2

3.3. Ikki to'p bir nuqtaga ketma-ket qaytarilib.

3.4. Bir to‘p balandga, biri pastga. -

Darvozaboi otilgan to'plarni sakrab qaytaradl Qﬂm
to’plarni maydon-ning yon chizig' (aut) yo‘naltiradi. P

99-dastur. =

Reaksiya va texnikani takomillashtirish:

Anjomlar: gandbol to‘plari. I

1.1kki gator o'yinchilar darvozadan 12 mmase
darvozaning yuqori va pastki blﬂtham
aldamchi harakatdan so‘ng darvozaga B‘-‘P

2.Uncha baland bo‘lmagan to‘plarni
ollarda qaytarish. -~
! 3.0%inchilar doira hOSiJ qﬂib
markazida turib yuqoridan, pastdz
qaytaradi.

100-dastur. |

Texnika realwgww

Anjomlar: gar

1. 10 m masof:
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3. Yengil to'pda yuqori tezlikda to‘p uzatish, fagat to'p
uzatgandan so‘ng orqaga 5 m masofaga qaytish shart.

4. Ketma-ket gandbol va to‘ldirma to‘plar bilan to‘p uzatish.

101-dastur.

Tennis to'plari bilan mashgq qilish:

1. Darvozabon oyoqlarini yelka kengligida keng qo'yib
o‘tiradi, darvozabon ortida turgan murabbiy uning boshi ustidan
darvozabonga  ko'rsatmasdan  tashlaydi, topni  yerga
tushirmasdan ilib olish shart.

2. Darvozabon darvozada joylashadi, murabbiy qo‘lida 2 to‘p,
u ketma-ket tez ikki to'pni ham yuqoriga, pastga, o‘ngga, chapga,
baland-past yo‘nalishda otadi.

3. Murabbiy bir to‘pni dumalatib, ikkinchi to‘pni boshqa

burchakga keskin otadi, darvozabon ularni qo‘li bilan qaytarishi
shart.

102-dastur.
Tennis to'plari bilan mashgq qilish:

1. Darvozabon darvoza burchagida to‘p qaytarishga tayyor
holatda turadi va boshqa burchakga keskin tez otilgan to‘plarni
qaytaradi.

2. Xuddi shuning 0z, lekin to*
to'plarni qaytarish.

3. Darvozabon taxminan devordan
turadi, ikki guruh o'yinchilar kelishilgan
0'ng tomondan to‘pni devorga otadi, da

4. Xuddi shuning ozi,

5. Mushaklarni cho‘zi
yugurish.
103-dastur.

Umum tayyorgarlikni takomillashtirish:
Anjomlar: gandbol, tennis va to‘ldirma to‘plar.,

plar to‘g'ri va sapchitib otilgan

2 m masofada yuzlanib
holda ketma-ket chap va

rvozabon qaytaradi.
fagat darvozabon va deyor oralig'i 6 m.

Itiruvchi mashgqlar qilib, 1000 m sekin

188

. Ikki to'pni yerga urib olib yurish. N

2. To'pni oldinga, yon tomonga tashlab va ilib ohsh-. s

3. Oldindan, yon tomonlardan kelgan to‘'plarni ilish va
gaytarish. .
" 4. Qorinda yotib kelgan to‘pni sakrab ilish vz'a qf:lytan-.sbh. )

5. To'pni ikki qo‘llab ushlab, yotib qo lru' bu:.l ad]ya:a
to'grilaydi, o‘rnidan turib 6 m chiziqqa yugt-mb ch[qni' |
oyoqlarni keng yozib sakraydi, so'ng orgaga gaytib mashqni yana
.- gr;):i:k ustidan 5 marta sakrab o‘tadiva sh-erik oyoqlarining
orasidan o'tib, himoyachi garshiligida to’p otadi.

104-dastur.

Reaksiyani takomillashtirish: i

Anjomlar: gandbol va rezina to‘plar. -
17 J‘;[))[;rwurolzgbt:)n darvozada turib, ko'rsatilgan nuqte
oti ‘plarni gaytaradi.
Ilg;nl)tgriozab:n ):itevorga yuzlanib (2 m
devordan (baland, past, yon tomonlardan) sapchib
to‘plarni gaytaradi.
pB.Dafvz:a6mmasohdadevorg§ qaratifioy
necha qator o'yinchilar (murabbiy lstmmdﬁm
navbat devorga top otadi-._. da
to'plarni gaytarishga haralmtqm 8
4. Gimnastika: mushaklam
oyoqlar keng yoyilib, baryer:!
shpagatda.
105-dastur.
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1.2. U orgaga harakat qgilib oyoglari bilan to‘pni qaytaradi.

2. Darvozabon qorinda yotib baravariga otilgan ikki to‘pni
qaytarishga harakat giladi.

106-dastur.

Tennis to’plari bilan bajariladigan mashglar:

1. Darvoza ustunlari yonida 5 tadan tennis to‘p qo'yiladi.
Darvozabon birinchi ustun yonidan bitta to‘pni olib, murabbiyga
uzatadi, murabbiy to‘pni darhol darvozaga otadi, darvozabon
qaytaradi, so'ng juda tez keyingi to‘pni o‘ng ustun yonidan oladi
va h.k.

2. Darvozabon qorinda yotib, qo‘lga tayanib yuqoriga otilgan
to'plarni o'ng va chap qo'llar bilan qaytaradi.

3. Darvozabon darvozada joylashadi. Murabbiy yoki o'yinchi
tomonidan otilgan to'plarni fagat qo‘li bilan qaytaradi.

4. Otilgan to‘plarni oyoqlar yordamida gaytaradi.
107-dastur.

Reaksiyani takomillashtirish:

1.' Dan{ozabon taxminan gimnastik devordan 3 m masofada
turadi va gimnastik devordan qaytgan to‘plarni gaytaradi.
X ;! Dal.*vozat_mn gimnastik devor burchagida 2-3 m masofada
uri 3. O:idm-ll:.et.m‘ te.z otilgan to‘plarni qaytarishga urinadi.
- Har biri ikki to'pga ega bo‘lgan ikki guruh o‘yinchilar

darvoza maydoni chizje';
id ‘ -
garatib to'p otadi, §1can chapdan o'ngga va o ngdan chapga

2. Darvozabon o i nazorat qiladi va qaytaradi.
O O tirgar : 5
qaytaradi. 8an holatda tyrip otilgan to'plarni

190
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4. 7 m masofadan navbatma-navbat darvozaning yuqori
burchaklariga otilgan to‘plarni qo’l bilan va pastki burchaklarga
otilgan to‘plarni oyoqlar bilan qaytarish.

- xuddi shuning o'zi, faqat to‘pni yerdan sapchitib otiladi.

109-dastur.

Reaksiya tezligini takomillashtirish:

1. Darvoza ochiq tomoni bilan devordan 4-6 m masofada
joylashtiriladi, 2 guruh o‘yinchilar darvozaning ikki tomonidan
navbatma-navbat devorga keskin tez to‘p otadi, darvozabon
qaytgan to’pni darvozaga kirmasligini ta’'minlaydi.

2. Darvozabon oldinga umbaloq oshib, otilgan to‘pni
qaytaradi.

3. Darvozabon oldinga umbalogq oshib o‘yinchidan to‘p oladi
"'f‘ to’pni o'yinchiga qaytaradi, so'ng orgaga umbaloq oshib,
0yinchining orqaga tashlagan to‘pini ilib olishga harakat giladi.

4. Keyin ikkinchi oyinchi to‘pni beradi. ‘
i ost-il[;;v?;;?;; .darvozada. turib 6 m dan burchaklarga gattiq '

1 gaytaradi.

6. Xuddi shuning o‘zi, fagat to‘p yuqori burchaklarga otiladi.
110—dastur. g o

z‘l?eaks:ya tezligini takomillashtirish:
ishm: dDarvo‘zabon top otuvchi o'yinchiga y
adan so‘ng darvozabon devor tomonga

to'pni
llsil:]nl deVOrga otadi, dawoza—.bo_n esa devc
ashga harakat giladi.

Gtadzi’ Dawozabon darvgz;;da:n 6 m uz
e Va 360° aylanib, to'pni ushlashg
.3 Darvozabon |
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111-dastur.
Jismoniy tayyorgarlik:
1. Dastlabki turish holatida harakatlanish, yotish, turish,

| sapchib sakrashlar, oldinga-orqaga 2-3-4-5 marta sakrab harakat

sh.
2. Sakrab harakat giluvchi sportchi orga va bosh ustidan

qo‘llar bilan qarsak chaladi.

3. Hisobga o'ng oyogni chap qo‘lga, chap oyoqni o'ng go‘lga

tekkazish.

o'n

bir

Prujinamison harakat
i etish,

4. Cho'kkalab o‘tirgan holda, sakrab oyoqlarini keng ochadi

va mushaklarni cho‘zuvchi mashglarni bajaradi.

5. Qo'llarga tayanib turib, oyoqlarni keng yoyish, chozish.
6. Qo’l barmoglari uchiga tayanib, qo‘Ini bukish, yoyish va

qo‘llar bilan sakrab qarsak chalish.

112-dastur.
Jismoniy tayyorgarlik:
1. Oyoqlar yelka kengligida chuqur o'tirib, gavda og'irligini

g 0yoqdan chap oyoqga o‘tkazish va h.k.

2. Oyoq uchiga tayangan holda oldinga gadam qo'yib,

qilish va oyoqlarni almashtirib davom

3. Dastlabki holat, gorinda

yotib, qo‘llarga tayanib turadi. Har
holat o'zgarganligida

| qoringa yotib, qo‘llar bilan orqadan
qarsak chaladi, qo'llarga ta q

yanib, oldinda qarsak chaladi.
"-q “in b

113-dastur.
ismoniy tayyorgarlik: U
}l. Qo‘lﬁr )l,)};lan bosh ustidan, orqadan, ol
arsak urish. x
! 2. To'g'ri qo'llarda tayanib yotib, :enrn& to’]
tashlab va tashlagan qo‘l bilan ilib oh‘-sh: sa
tashlab yana ilib olish, xuddi shu-nfng _0-?1; i
bilan bajariladi. Takrorlash miqdori be
3. Oyogqlarni oldinga cho‘zib, o'tf@
holatiga o‘yin va yana o‘tirish holatiga o'ti
gavda atrofida aylantirish. -
4. Tizzalarda turib gavdani har xil h
114-dastur.
Jismoniy tayyorgarlik:
Sherik bilan mashq qilish: e
1. Oyoglarni oldinga Ehﬂ “
bilan ushlab orga bllan :
sportchilarning biri oldir
bellarini bukadi.
2. Sheriklarning biri
biri bilan qo‘l u h
sherik atrofida




2. Darvozabon 2 ta to‘p bilan ishlaydi. To'pni birinchi veritikal
yuqoriga otadi, ikkinchi to‘pni devorga yo'naltiradi, qaytgan
to'plarni baravariga ushlab olishga harakat giladi.

3. Ikki darvozabon 4-6 m masofada bir-biriga qarshi turadi,
har biri o‘zining to’pini yuqoriga vertikal otadi va sheriklar bilan
joy almashib to‘pni ilib oladi.

4. 1kki darvozabon bir-biriga qorin turib yuqoridan kelgan |
to‘pni ilib olib, sherigiga yerdan sapchitib gaytaradi. |

116-dastur. |

Tezlik reaksiyasini takomillashtirish:

Reaksiya qobiliyatni yaxshilash:

Anjomlar: gandbol to‘plari:

1. Darovzabon darvozada turib, burchaklardan navbatma-
navbat uzatilgan to‘plarni ilib va qaytaradi.

2. Darvozabon darvozada turib, barcha amplua o‘yinchilari
tomonidan navbatma-navbat uzatilgan to‘plarni qabul gilib va
qaytaradi. Mashq burchakdan burchakka qarab bajariladi.

3. Birin-ketin 6 m masofadan yuqoriga otilgan to‘plarni
gaytarish. i
_ 4. Darvozabon to'p bilan bolgan ikki o'yinchi orasida
joylashadi, so‘ng tez birinchi to‘pga tegib va ikkinchi to’pni
qaytaradi.

117-dastur. :

f’;";”’;: w“::;;::w;or:agrkm takomillashtirish:

o'tiradi toapton. o > M masofada uchburchak hosil qiliP
o oEendbiol to’pini cho'kkalab yoki o‘rnidan turib

chigib, uni aylanib qaytadi va o'tirib sherigidan to’p
va 0'zi yana to’p uzatadi. '
118-dastur.
Jismoniy va texnik tayyorgarlikni takomillash
1. Sherik va o'yinchi bilan mashq gilish.
holatida qo‘llar bilan qgo‘llarni yuqori siltash.
yuqoriga otib yuqoriga otib yuqori siltash.
yugoriga otib yuqori nuqtada ilib olish va orga
2. Darvazabon gimnastik devorda osilib tu
to‘p qaytarish.
3. Darvozabon baryerchi holatida turib
to'plarni oyog'i bilan, pastdan kelgan
qaytaradi. Har bir pastki burchaklarga 10 n
olib mashq yana takrorlanadi.
119-dastur.
Jismoniy va texnik tayyorgar ikn
1. Sportchi yerda yotib, tez
cho'zilgan chap qo‘llarga o'ng o
siltab tekkazadi. Qorinda yotib or«
holatga qaytadi.
2. Darvozabon g
osilib turib otilgan to‘pl

3.



3. Orqa va oldi bilan yerda yotgan holatda darvozaga otilgan
to'plarni tez sapchib turib qaytaradi.

4. Qo'llarda to‘ldirma to'p bilan orqada yotib, tez sapchib
turib orqada turgan sherigiga to'p uzatadi va yana dastlabki
holatga qaytadi.

5. Oyoglarni almashtirib oldinga sakrash, oyoglarni

:'Jl'c:ksimal yuqoriga ko‘tarib har bir gadamda yuqoriga oldinga va

121-dastur.
Jismoniy sifatlarni takomillashtirish:

1. Gimnastik devor yoki skameyka yonida turib yoki o'tirib
dgatga o'tirish va shu holatda bir necha vaqt kelish.

2 10-1? ta gimnastik mashgqlarni bajarish.

3. Qorinda yotib, o'tirib, cho'kkalab, gimnastik devorga

engashib  turgan holatlard : , -
2 rni
qaytarish. unga qarab otilgan to‘pla

shp

4
- Darvozabon darvoza ustuni yonida turib unga uzatilgan

irma to'pni qabul giladj . : e
darvoza chizie‘i q, ul giladi va unj qaytarib uzatadi, so'ng

1. Ragib jamoasi va alohida o‘yinchilar G‘}ﬁi}
to‘g'risida axbo-rotga ega bo'lish. “

2. Raqib o‘yinchilarining ish qobiliyati va ul
o0jiz tomonlari to‘g‘risida ma’lumot.

3. 0'yinga ta'sir etuvchi sharoitlar (zal, muxlis, n
ranglari va h.k.) to‘g‘risida axborot.

4. Ragiblar hujumidagi digqat konsentriya
hujum giishda yuzaga keladigan bosimni yengish.

5. O'yin holatlarida raqib tomondan ¢
harkatlarga garshi o‘zaro harakatlar.

6. Himoyadan hujumga o‘tish - qarshil
hujumdagi o‘zaro harakat).

7. Raqib tomondan to'p otilganda qo'r
qat'iyatlilik va o‘ziga ishonchlilik. =

8. Himoyachilar bilan o‘zaro harakat -
boshgarish.

9.7 m jarima to'pi belg
darvozabon hech narsa yo
mumkin. Aksincha, to'p otuvc
undan gol kutiladi.

4.4. 0'quv-mashg'ul
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Osiyo birinchiligiga tayyorlash va terma jamoa
o'yinchlar bilan to‘ldirish. Gandbolchilarning umu
jismoniy sifatlarini rivojlantirish. Hujum va hi
taktik  harakatlarni  takomillashtirish.

kombinasiyalarni o‘rganish va ularni mustahk

4. 0‘quv-mashg‘ulot yig'inini tarkibi: 18
murabbiy, 1 ta MIG vakili va 1 ta tibbiy xodim.

O‘MYning vazifalari: -

1. Sportchilarning umumiy va maxsus ]
ligini rivojlantirish;

2. Gandbolchilarning texnik-taktik
lashtirish, hujumda yangi kombinasij
mustahkamlash.

3. Jamoada irodaviy-psixologik n

4. Jamoa tarkibini yosh o'yinc

5. O‘yinchilarning jismoniy
tibbiy nazorat o‘tkazish.

5 may soat 18:00. Jan

0‘quv-mashg‘ulot
kunning ikkinchi ya




Darvozaga tayanib to‘p otish: qarshiliksiz va qarshilikda. 30
dagiqa.

2-mashg‘ulot, 2 soat.

Saflanish. Mashg‘ulot vazifasi bilan tanishtirish. Yugurish. 10
daqiga.

Umumrivojlantiruvchi mashgqlar. 10 daqiqa.

Maxsus sifatlarni rivojlantiruvchi mashgqlari. 10 dagiqa.

To'pni yerga urib yurishni takomillashtirish mashglari. 20
daqiqa.

Darvozaga to‘p otishni takomillashtirish mashglari. 30
daqiqa.

Hujum va himoyada individual harakatlarni rivojlantiruvchi
mashglar. 20 daqgiqa.

Individual tez yorib uzatish mashglari.

7-may (2-kun) 1-mashg‘ulot, 2 soat.

Saflanish. Mashg‘ulot vazifasi bilan tanishtirish. Yugurish. 10
dagiga.

Umumrivojlantiruychj mashgqlar. 10 dagiqa.

-Km-:hm rivojlantiruvchi maxsus mashglar

-.Hu]__um va himoya texnik usullarini takomillashtirish. 30
dagiqa,

"
Darvozaga sakrab top otish (qarshilik va garshiliksiz) 30

Gandbol to‘plari bilan ikkilikda va uchlikda harakatda to‘p
uzatish mashgqlari. 30 daqiqa. :
Darvozaga to’p otishni takomillashtirish (har bir o’yinc
joyidan garshilikda va qarshiliksiz). 30 dagiga. .i‘l
8-may (3-kun). 1-mashg‘ulot, 2 soat. |
Saflanish. Mashg‘ulot vazifasi bilan tanishtirish. Yug
dagiqga.
Umumrivojlantiruvchi mashglar. 10 dagiqa. e
Epchillikni rivojlantiruvchi estafetalar. 10 dagiqa.
O‘rnatilgan ustunchalar yoki to‘ldirma to‘plar
yerga urib olib yurish. 10 dagiqa.
Yuza chizigdan maydon bo‘ylab o‘rnatilg
orasidan to‘p yerga urib olib o‘tib darvozaga t
Uchlikda-to‘rtlikda maydon bo‘ylab ha
30 dagiqa. |
Guruh bo‘lib tez yorib o‘tishni tak
Va qarshiliksiz). 30 dagiqa.
2-mashg‘ulot, 2 soat.
Saflanish. Mashg'ulot vazifasi
Umumrivojlantiruvehi
To'p uzatish va ilish
daqiqa.
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9-may (4-kun) 1-mashgulot. 1 soat. Individual
mashg‘ulot (trenajer zali).
2-mashg‘ulot, 2 soat, (sauna).
10-may (5-kun), 1-mashg‘ulot, 2 soat.
Saflanish. Mashg‘ulot vazifasi bilan tanishtirish. Yugurish. 10
dagiqa.
Harakatda umumrivojlantiruvchi mashglar. 10 dagiqa.
Tezlikni rivojlantiruvchi harakatli o‘yinlar. 10 daqgiqa.
To'pni uzatish va ilishni takomillashtiruvchi mashglar. 30
! dagiqa.
| : Uchta bo‘lib harakatda maydon bo‘ylab ikki to‘pda
bajariladigan mashqlar. 30 dagiga.

Darvozaga sakrab to’p otish: garshiliksiz va qarshilikda. 30

daqgiqa.

| 2-mashg‘ulot, 2 soat,
Yugurish, 10 daqgiqa.

! Umumrivojlantiruvchi m
| Maxsus  sifatlarni
daqgiga.

To'pni yerga urih

mashqlari. 20 daqiqa.

Darvozaga Qarshilikda
i mashglari. 30 daqiqa.
Hujum vy himgo

d iruvehi

T, daqiqa.ya a guruh harakatlarini r'i\nn:)jl5111'11"'-“":hl

Guruh tez yorit ot

ashqlar. 10 daqiqa.
fivojlantiruvchi yugurish mashglari. 10

yurish va fintlarni takomillashtirish

to'p  otishni takomillashtirig

Tezlikni rivojlantiruvchi maxsus mashglar. 10. daq1q.a.'

Hujum va himoya texnik usullarini takomillashtirish. 30
daqgiqa.

q[?arvozaga sakrab to‘p otish (qarshilik va qarshiliksiz) 30

daqiqa.

Jamoa bo'lib tez yorib o‘tish mashglari. 30 dagiqa.

2-mashg‘ulot, 2 soat.

Saflanish. Mashg‘ulot vazifasi bilan tanishtirish. Har xil
yo'nalishda yugurish. 10 daqiqa.

Polda o‘tirib umumrivojlantiruvchi mashglar. 5 dagiqa.

To'ldirma to’plar bilan estafetalar o‘tkazish. 5 dagiqa.

Gandbol to‘plari bilan ikkilikda va uchlikda harakatda to‘p
uzatish mashgqlari. 30 dagiqa.

Darvozaga to'p otishni takomillashtirish (Har bir oyinchi 0z
joyidan garshilikda va qarshiliksiz). 30 daqiqa.

Ikki tomonlama o‘quv-mashg‘ulot o‘yini 40 dagiqa.

12 may (7-kun). 1-mashg‘ulot, 2 soat. -

Saflanish. Mashg'ulot vazifasi bilan tanishtirish. Yugurish. 10
dagiqa.

Umumrivojlantiruvchi mashglar. 10 daqiqa. .

Epchillikni rivojlantiruvchi estafetalar. 10 dagiqa.

O’rnatilgan ustunchalar yoki to‘ldirma to‘plar o
Yerga urib oljp yurish. 10 daqiqa. e

Yuza chizigdan maydon bo‘ylab o‘rn:

orasida" to'pni yerga urib olib o'tib ¢
daqlqa. a

Uchlikda—-to‘rt‘l-i-kda; may
30 .daqi_qa_ e




Saflanish. Mashg‘ulot vazifasi bilan tanishtirish. Yugurish. 10
daqiqa.
Umumrivojlantiruvchi mashglar. 10 dagiga.

To'p uzatish va ilishni takomillashtiruvchi mashgqlar. 30
daqiqa.

Darvozaga to'p otish. (ikkita himoyachi, ikkita hujumchi.

Uchta himoyachi uchta hujumchi). 20 dagiqa.

Amplua bo'yicha joylashib, qarshilikda darvozaga to’p otish.

20 dagiqa.

Jamoa bo'lib tez yorib o‘tishni takomillashtiruvchi mashgqlar.

30 daqiqa.
13 may (8-kun), dam olish kuni.
14 may (9-kun). 1-mashg‘ulot, 2 soat.
Mashg‘ulot vazifasi bilan tanishtirish. Yugurish. 10 daqiqa.
Juftlikda umumrivojlantiruvchi mashgqlar. 10 dagiqa.
Tezlikni rivojlantiruvchi estafetalar.
To’p bilan joyida,

harakatda va yugurib bajariladigan
mashglar. 30 dagiqa.

Sherik bilan ikki to‘pda bajariladigan mashglar. 30 dagiqga.

Darvozaga tayanib to‘p otish: qarshiliksiz va qarshilikda. 30
daqiqa.

2-mashg‘ulot, 2 soat.

Saflanish. Mashg‘ulot vazifasi bil
daqiqa.

Umumrivojlantiruvchi mashgqlar. 10 daqiqa.

Maxsus sifatlarni rivojlantiruvchi
dagiqa.

To'pni  yerga wurib yurish va aldamchi  harakatlarni
takomillashtirish mashgqlari. 15 dagiqa.

Darvozaga top otishni takomillashtirish mash
daqgiqa.

an tanishtirish. Yugurish. 10

yugurish mashglari. 10

0‘quv-mashg‘ulot o'yini 60 dagiqa.

- ‘ulot, 2 soat. |
15 may (10-kun). 1-mashg'u o T
Saflanish. Mashg'ulot vazifasi bilan tanishtirish. Har xil

‘nalishdz: i lari. 10 daqiqa. =
yo'nalishda yugurish mashq : e

Chidamlilikni rivojlantiruvchi maxsus Ta-shqlgr.jiﬂ dalpfl A
Hujum va himoya texnik usullarini takomiliasttifisi

mashgqlari. 30 dagiqa. 3 ‘w’_ I
Darvozaga sakrab to‘p otish (qarshilik va qarshiliksiz )~ a
daqgiqa. R ‘
Guruh bo‘lib tez yorib o‘tish mashglari. 30 daqiqga. . ]
2-mashg‘ulot, 2 soat. : e
Saflanish. Mashg'ulot vazifasi bilan tanishtirish. Yu
dagiqa. e
Harakatda umumrivojlantiruvchi mashqlar 10
To‘ldirma to‘plar bilan estafetalar o‘tkazish. azish. ]
To'ldirma to‘plar bilan to'p uzatish va ilish .
va harakatda). 30 dagiqa. N
Gandbol to‘plari bilan ikkilikda va u p-
uzatish mashglari. 30 da:qt.'q?.. 4
Darvozaga to'p otis.h.ql_ g
joyidan garshilikda va qarshifits
16 may (1 l-m)._; 1
Saflanish. Mashg'u




—vi

Uchlikda-to‘rtlikda maydon bo‘ylab harakatda to'p uzatish,
30 daqiqa.

Guruh bo'lib tez yorib o‘tishni takomillashtirish (garshilikda
va qarshiliksiz). 30 dagiqa.

2-mashg‘ulot, 2 soat.

Saflanish. Mashg‘ulot vazifasi bilan tanishtirish. Yugurish. 10
dagiqa.

Umumrivojlantiruvchi mashglar. 10 daqiqa.

To'p uzatish va ilishni takom

illashtiruvchi mashglar. 30
daqiqa.

Darvozaga to'p otish. (ikkita himoyachi, ikkita hujumchi.
Uchta himoyachi uchta hujumchi). 20 dagiqa.

Ikki tomonmala 0'quv-mashg‘ulot o'yini. 2x25 dagiqa.

17 may (12-kun). 1-mashg‘ulot, 1 soat. Individual
mashg‘ulot (trenajyor zali).

2-mashg‘ulot, 2 soat, (sauna).

18 may (13

Saflanish, M
daqiqa.

Umumrivoilantiruvchi mashgqlar. 10 daqiqa.

Tezlikni rivojlantiruychj estafetalar, 10 daqiqa.

Top bilan Joyida, harakatda vy yugurib bajariladigan
mashgqlar. 3¢ dagiqa.

To'rtta bo
bajariladigan

Darvozagy

-kun). 1-mashg‘ulot, 2 soat.
ashg'ulot vazifasi bilan tanishtirish. Yugurish. 10

1ib  maydon p,

ashqlar. 30 daqiqa.
tayanib, sakrab,

takomillashtirigp,

+30 dagiqa,
;-—.m.ashg‘qlnt, 2 soat,

Ylab  harakatda to‘p bilan

yiqilib  to’p otishlarni

jlanti i maj iy mashglar.
Tezkor chidimliklikni rivojlantiruvchi majmuaviy m glar

10 dagiqa. _ ; e hglari. 30
Darvozaga to‘p otishni takomillashtirish mashq
dagiqa. e : hi
q:ujum va himoyada individual harakatlarni rivojlantiruve
mashqlar. 20 dagiqa. i <
Ikki tomonlama o‘quv-mashg‘ulot o‘yini. 2x20 daqiqa.
i 2 soat
19 may (14-kun). 1-mashg‘ulot, =y ) ;30 48
Saflanish, yurish va yo‘nalishlarni o‘zgartirib yugurish.
daqiqa. dadiat)
Individual umurivojlantiruvchi mashglar. 10 _ an.q
Kuchni rivojlantiruvchi maxsus mashqlar-'. 10 daqlfla- i
Hujum va himoya texnik wusullarini takomillashti
mashgqlari. 30 dagiqa. Laaat SRR
Darvozaga sakrab to‘p otish (qarshilik va qarshiliksiz). 30
daqiqga. . .
Guruh bo'lib tez yorib o‘tish mashglari. 30 dagiqa. A -
2-mashg‘ulot, 2 soat. ew
Saflanish. Mashg‘ulot vazifasi bilan tanishtirish. Y _
daqiqa.
Umumrivojlantiruvchi mashglar. 10 daqic
To'ldirma to‘plar bilan estafetalar o'
To'ldirma to‘plar bilan top uzatish
va harakatda]. 30 daqiqa.
_Gandbol to'plari bilan
beshlikda v oltita bo‘lib har




' . Abdalimov 0. X, Yu
Umumrivojlantiruvchi mashglar. 10 daqiqa. 2-_Pav.lov S‘l l:;'- :ti //T.:“Fan va texi
| “pchillikni rivojlantiruvchi estafetalar. 10 dagiqa. nazariyasi va uslubiy .

'.'1 O’rnatilgan ustunchalar yoki to‘ldirma to‘plar orasidan to‘pni 3. Pavloy, S. K, Abdal“_‘::};;;::am
yerga urib olib yurish. 10 daqiqa. L. (2018]-_ Sport ped-agogl ashrljmﬂ» '
| Yuza chizigdan maydon bo‘ylab o‘rnatilgan 6-8 ustunchalar limiy texnika axboroa-pres‘s;lu K,,A&
) i orasidan to‘pni yerga urib olib o‘tib darvozaga to‘p otish. 20 4. Akpamos X, TTaBs10B L. K., £

dagiqa nporpamMma ﬂeTcxoro-loHOlﬂeCWf @F’
: : ) -JOHOIECKHX
Uchlikda-to'rtlikda maydon bo‘ylab harakatda to‘p uzatish. A/IM3MPOBAHHBIX ﬂchm wrca e
! 30 daq1qa pegepga—T //HJ‘IMHH TEXH .
! Guruh bo'lib tez yorib o‘tishni takomillashtirish (garshilikda 2017.

va qarshiliksiz). 30 dagiqa.
2-mashg‘ulot, 2 soat.
Individual umumrivojlantiruvchi mashglar.

Barcha texnik usullarni takrorlash. ‘
Nazorat o'yini. 2x3012

I
|
F Nazorat savollari

i 1. Mikrosikllar gancha muddat davom etadi? '
s 2. 0'quv-mashg'ulot yigiinlari qanday  magqsadlarda .
I o‘tkaziladi?
| 3.0'quv-mashg‘ulot dasturlarini tuzishda qanday asosiy
omillar e’tiborga olinadi?

4. Nazorat o'yinining vazifalari nimalardan iborat?




tomonga, burilib, aylanib

V BOB. JISMONIY VA TEXNIK TAYYORGARLIKNI
TAKOMILLASHTIRISH UCHUN MASHG‘ULOT VAZIFALARI

5.1. Jismoniy tayyorgarlikni takomillashtirish
uchun mashg‘ulot vazifalari

Vazifalarni tanlash uchun quyidagilar tavsiya etiladi:
I-vazifa: Chim ustida; 1000, 1500, 2000 m erkin yugurish.
2-vazifa: Kross: 1500, 2000, 3000, 4000, 5000 va 6000 m.
3-vazifa: Suzish: 1000, 1500, 2000 m.
4-vazifa: Velosport: bir-biri bilan musobagqa tarzida.
5-vazifa: Mushaklarni cho’zishga bag‘ishlangan mashglar.
6-vazifa: Sherik bilan darvoza maydonida yengil yugurish,
oldinga, orqaga har xil harakatlarni bajarish.

7-vazifa: 5-10 m masofa

. ga o'tirib yotib, qorinda yotib,
ishoradan so*

Ng turib, orqa bilan oldinga tezlanib yugurish
(tanaffus bilan 5 marta takrorlanadi).

8-vazifa: 5-10 m masofaga oldinga qarab, orqaga, yon

tanaffus qilish mumkin). &5 unish, ol
9-vazifa: Qisqa sprint: 4x7 m, 4x10 m, so'ng 1-2 dagiqa

Bnaffus "?‘ Yana urunish, Sakratib yoki dumalatib olib yurish

e o'plardan foydalanish mumkin: masalan, 10 marta

o uzatish, qisqa tanaffus va yana urunish,

e turib yugurish 30 soniya, 30 soniya dam va

takrorlash,

283 chim ustida yugurish.

s

15-vazifa: 8x100 m tezlanib yugurish, tezlik tax
orqaga erkin asta yugurish, nafas rostlash, 2 dagiqa
takrorlash. _
16-vazifa: 3x200 yuqoriga sakrash, oral
tanaffus.
17-vazifa: O'tirib, orqada va oldinda yotgan k
turish. B
18-vazifa: Bir daqiqa to’xtamasdan qo'llar
bosh ustida qarsak urish. !
19-vazifa: Bir va ikki oyoglab yuqori v
marta). i
20-vazifa: Har xil qgadamlar gilib s
21-vazifa: Mushaklarni choziltiru
oyoqlarni keng yoyish, baryerchilarg
yarim va to‘la shpagat. . *
22-vazifa: Ikki oyoqlab sakr:
uchiga tekkazish.
23-vazifa: Gavda bilan har
24-vazifa: Egilib turib ¢
soya bilan jang. 25-
tomonlarga egish va a




gismiga to‘p tashlaydi, u oldin orgaga yotib, so‘ng yana o'tirib
to’pni ilib oladi;

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

- Xuddi shuning 0zi, fagat to‘p yerdan sapchigandan so‘ng uni
ilib olish zarur.

2-vazifa:

- darvozabon darvoza markazida qo‘llariga tayanib yotgan
holatda bo‘ladi. Hujumchi to’p bilan darvozaning pastki gism-
lariga to'p otishni bajaradi, darvozabon esa shunday holatda
oyoqlari bilan to‘pni qaytaradi;

- xuddi shuning o'z, fagat to‘plar dumalab kelmasa, '.
darvozabon unday otilgan to‘plarni fagat qo‘l bilan qaytaradi;

- qo’llarga tayanib yotgan darvozabonning oyoglarini sherigi
ushlab turadi. O'yinchi 4-5 marta birma-bir to‘pni darvozaga
otadi. Darvozabon to’pni fagat qo‘l bilan qaytarishga harakat |
qiladi. |

3-vazifa:

foydalanmasdan qarshi tomon

bosh tom.ondan 2-3 m masofada ikki to'p bilan turgan sheriga
= ‘ketto‘pm otadi, chalqancha yoki qarshida yotgan
yo'nalio e, Pni daytarishga harakat giladi. SHu yo'snida o
i 2.3 1 s Wayotgan darvozabon

4-vazifa:

- darvozabon navbatma-navbat o'tir
harakatlarini bajaradi, shu bilan bir vaqtda
pastdan kelayotgan to‘pni qaytarish uchun
ham bajaradi;

- darvozabon bir vaqtda yugqori b
to‘pni (yoki yuqori va past) sakrab ushlab ¢

Harakat tezligini takon
1-vazifa: =~
-to‘pni yuqoriga, oldinga tashlab,
yugurib to‘pga etib olib, uni ilib oladi;

- xuddi shuning o'zi, lekin
tovoni orqa gismida yugurib to‘pga et

- xuddi shuning 0'zi, faqat darvoz
tashqi qismida, keyinchalik ichk

- darvozabon oldinga tas
yugurib to‘pdan o'tib,
tushmasdan o‘tiradi, so'ng
bilan yopib ushlaydi.

2-vazifa: |

- sherik o'yinchi
qo‘lic agi to'pni




Chaqqonlikni takomillashtirish 5 o
1-vazifa: B
- darvozabon devorga yuzlanib 2-2,5 m mas 2da turi

3-vazifa:

-ikki darvozabon to‘’p bilan, bir-birining oralig'i 4-8 m
masofada, chuqur o‘tirgan holatda joylashadi. Ikkalasi baravar ) Sy
to'plarini yuqoriga otadi va har xil holatda (sakrab yoki tmfonining 0‘"5 va chap tarz_lﬁ bilan tennis topini yc
gadamlab) bir-biriga garab harakat qilib, sherik to’piga ega uni shu oyoq bilan to'xtatadi; R
Bellaii: - xuddi shuning o'zi, fagat devorga otilgan to
hisoblash kerakki, to‘p devorga tegib qaytgan
darvo-zabon oldida tushishi lozim. Darvozabon sa
o‘girilib to’pni ilib oladi;

- o'yinchi devorga yon tomoni bilan tur
to'pni yerga urib olib yurishni, yuqorigz
bilan devordan foydalanib bajaradi;

- o'yinchi devorga yuzlanib 2-3 m i

- ikki darvozabon bir-birining ortidan 1,5-2 m masofada
turishadi. Birinchi darvozabon to‘p bilan har xil: 0‘ngga, chapga,
orqada turgan sherigi diqqatini jalb qilib harakatlanadi.
Kutilmagan vaqtda to‘pni tashlaydi yoki yon tomonga tushirib
yuboradi. Ikkinchi darvozabon birinchi darvozabonning har bir
harakatini diggat bilan kuzatib, to‘p tashlanganda yoki tushirib
yuborilganda sakrab harakat qilib, to‘p yerga tushmasdan unga

ega bolishga harakat giladi. To'p egallangandan s0Mg Gk .
darvozabonlar joy almashadilar. to’pni devorga uzatib va uni ilib olishni

4-vazifa: o‘ngga, devor bo‘ylab, oldinga, or

= : m in.
dastlabki holat: uch darvozabon to‘p bilan, oraliq masofa - M,

3-4 .m'hosil qiluvchi har xil uchburchak bo‘lib joylashadi. Ishora - devorga yuzlanib 9 rnida |

- signaldan so'ng har qaysi darvozabon to’pni yugoriga otadi Ratass

ng._?larnl.n-g b.archasi chap yoki o'ng tomonga harakat qilib sherigi

i:.}::ga -kel-adl va to'pni ilib oladi. Joy almashish usullari har xil ‘
= ishi mumkin(y“g““b sakrab, o'tirib, sapchib);

v ikiﬂ '*:i#mbzahon to’p bilan bir-biriga qarab 1,5-2 m




» :

- darvozabon devordan 1,5-2 m masofada orqa bilan turadi,
to’p bilan o'yinchi darvozabondan 4-5 m masofadan turib,
darvoza-bon oyog'ining tovon qismiga to’p otadi. Darvozabon
otilgan to'p o'tib ketishi uchun sakrab 1802 o'giriladi va devordan
gaytgan to’pga ega bo‘ladi.

5.3. Hujum o'yin texnikasini takomillashtirish
uchun mashg‘ulot vazifalari.

To’pni ilishni takomillashtirish

I-vazifa. To'p bilan harakatda va yugurib bajaraladigan
mashqlar:

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

to'pni qo‘ldan-qo‘lga oldindan, bosh ustidan, yelka
tomondan uzatish:

~to'pni bormoglar bilan ushlagan holda to’p uzatishni
oldinga, o'nga, chapga (imitasiya) gilish.

Z-v-'a?ffa. Bir to‘pda sherik bilan mas hq qilish.

-birinchi o'yinchj sherigiga etqazmay, ustidan oshirib,

sherigining yon tomon; L
- % niga to'p uzatadi o A lishga
harakat qiladi: 8 di, sherigi uni ilib olishgd

5 "'Wﬂctnlar °m8idag1 s
e aP llzatad. tﬁpga Eea b_""lgan sherigi uni yana bala
& b Gshlaydi To'p yerga tushgandancs

A1

541

i

= 3-4 m, o'yinchi sherig_i_gﬁ- _'

3-vazifa. Sherik bilan ikki to‘pda bajariladigan mashq i

- o'yinchilar sherik bilan 4-5 m oraliq masofada joylz : .
Har biri to‘pga ega. Birinchi o'yinchi sherigining
balandligida to‘'p uzatadi, ikkinchisi (bir vaqtda)
maydon bo‘ylab dumalatadi; "

- ikki o'yinchi bir-biriga qarab 4-5 m oraliq masofada
joylashadi. Birinchi o'yinchi sherigining qo‘liga to'g'Ti
uzatadi, ikkinchi o‘yinchi sherigidan sal chetroq yon
uzatadi. O'yinchi to‘pga ega bo‘lgandan so‘ng darhol sl
to'g'ri qaytarishi kerak;

- o'yinchilar bir-biriga 4-5 m oraliq masofada g

bir vaqtda ikki oyoqda depsinib sakrab ikki qo‘l bilan
urib sapchitib sherigiga uzatadi. |
4-vazifa. Uch o'yinchi to'p bilan mashq
bo’lgan ikki o‘yinchi navbatma-navbat to
to’p uzatadi. To‘p o'yinchiga to'g'ri, ct
uzoqrogq, past va baland, oldinga va ¢
- o'yinchilar uchburchak bo'lib
O:Yint:hi to’p bilan. Ishora yoki s
OYinchiga to'p uzatadi va i
yugurib borib unga tegadi va 1
9ayta uzatilgan to'pga ega b
Qaytaradi; e




5-vazifa:

- har biri to'pga ega bo‘lgan uch gandbolchi oraliq masofa 4-5
H m tashkil qilgan uchburchakda joylashadi. Ishora yoki signaldan
A ' so‘ng har-biri to‘pni yuqoriga otadi va sherigining joyiga yugurib
" 0'tib, uning to‘pini ilib oladi. Harakat qilish yo‘nalishi ko'rsatiladi;
it - o'rtadagi o'yinchidan oraliq masofa 1,5-2 m da sheriklar
i 1 joylashadi. Yon tomondagi o'yinchilar navbatma-navbat o‘rtadagi
i oyinchiga to'p uzatadi va qaytib uzatilgan to‘pni ilib oladi;
N ~ikki o'yinchi bir-biriga garama-qarshi 2-3 m oraliq
masofada joylashadi. Uchinchi o'yinchi o'yinchilarning birining
ortida belidan ushlap joylashadi va sherigiga to‘pni ilishadi va uni

i Qaytarishga qarshilik qiladi. Sheriklar ko‘rsatilgan vaqtdan so'ng
i | almashtiriladj,

i | 6-vazifa:
il - 6 o'yinchidan birj markazda, boshqalari doira hosil qilib
agidan bosh

: rkin to'p tashlash Chizig'i bo‘ylab, uchinchisi
joylashadi va ikki o'yinchi

e.mdnga har xil holatg. mfrnaydeni chizig'i yonida turgat

_-n'avbd,tma-‘navhat

To'p uzatishni takomillashtirish
-vazifa: :

-Isherij;: bilan 10-12 m oraliq masofada joylashgan o'yinchilar
bir-biriga har xil uslubda: yuqoridan, yondan, maydnnd-
sapchitib, joyida turib, yugurib, orqa tomondan, bosh ustidan to'p
uzatadi; _

- o'yinchilar oldinga-orqaga (mokisimon) harakat gilib, har
xil uslubda to‘p uzatadi; |

- o'yinchilar orasidagi masofa - 3-4 m, bir-biriga harakatda (
har xil usullarda to'p uzatadi. O‘yinchi to‘pni uzatgandan ﬂ" 'y
oraliq masofani (oldinga, yonga, orqaga harakat “I
0zgartiradi. To'pga ega bo‘lgan o‘yinchi dastlabki oraliq masefa
holatinij saqlashga harakat qiladi;
- o'yinchilar sheriklariga har xil usullarda oraliq ma

kengaytirib va Qisqartirib to'p uzatadi. Shug'ulla

olti

Ol

“OVinchilar sherijk bo‘lib 15-17 m.

T.O P bilan bo'lgan o'yinchj sherigiga to’
o Yinchi sherigiga orqa bilan ogirilib,

to‘mi Yerga urib olib yyrib sakrab

it
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- bir o'yinchi oldinda, ikkinchisi to’p bilan 6 m masofada
orqasida yugurib oldindagi o'yinchiga to'p uzatadi, u esa topai
ilib, sakrab o'girilib, topni qaytaradi;

- 6 m oralig masofada o'yinchilar bir-birining ortida harakat
qiladi. Birinchisida to'p. To'p bilan bo‘lgan o'yinchi otish
harakatini bajarib (imitasiya qilib) panja bilan to‘pni sherigiga
uzatadi, sherik esa yana to’pni qaytaradi.

2-vazifa:

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

- sherik bilan harakatda to’pni maydondan sapchitib uzatish;

- sherik bilan birga qarshi darvoza tomon harakat qilib, oraliq
masofani yaqginlashtirib turib o‘zaro to‘p uzatib bir-biri tomon
kesma {qaychisimon] harakat qilib, oraliq masofani kengaytirib
darvozaga to'p otish harakatini bajaradi;

- o'yinchilar sherik bo
burchaklarida joylashadi,
yaqinlashadi. Maydon markazi
to’p uzatishni davom ettiri
burchaklari tomon haraka

lib gandbol maydoni yuza chizigi
so'ng  bir-biriga top uzatib
da bir-birining yolini kesib o'tib,
b, maydonning ikkinchi yuza chizig'
t qiladi.

Fvazifa. Uch o'yinchi bo'lib mashqlar bajarish:

ChiZiq tomon ha : i shqga
Il oyinchi bir-biriga to‘p uzatib birinchi o‘;:l::l:ig:::!ilb g;:shga
harakat qiladi. Uchta bolib mashgqlar baiariéh. Har uch o'yinchiga
bitta to'p. Ikki o'yinchi har xil usullarda birbiriga to'n uzatibs
uchinehi o'yinchini ushlashga harakat qila di - p ,
- uch o'yinchi oldinga qgarab “sakkiz P "
biriga to'p uzatish harakatini bajaradi. 1AM shaklida bir
4-vazifa. Uchlikda mashqlar bajarish:
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- uch o'yinchi bo‘lib ketma-ket darvoza.dan dalrvozag:znh:a;': a
uzatib harakat qilib darvozaga top otish bi a-r;a;r:ay
CHetdagi o'yinchilar kelishilgan usulda navbatma-navbat

arkazdagi o'yinchi-ga to‘p uzatadi; ' e
mdlf{ :::1 ilas{lqning o‘zi, fagat maydon 0 rta. d’uzildaﬂ snf%
o‘yinchilarga uchta himoyachi o’ynashga hafaq}‘t be:'; t v

- birinchi to‘p uzatishni markazda.gl o'yin dg, :
tomondagi o‘yinchiga bajaradi va t.o'p o::t:dan yucHE
to‘pni ilib, uchinchi o‘yinchiga uzatib ortidan yuguradi, v
o'yinchi birinchiga uzatadi.

To‘pni yerga urib olib yurishni takomillash
1-vazifa: _
- joyda o‘ng va chap qo’l bila
erga urib olib yurish; :
; g— har xil };:;rakatda (o'tirib,
qadamlarda harakat gqilib, orq: %
oldinga sakrash harakatlari,. 180° va a
lanib) har xil usullardan fo v
- joyida to‘pni yerga unb
signaliga binoan oldmga4'-
to‘pni yerga urib olish'-m
- o'tirib to‘pni yerga u
turib otilib 5-6 m mas
davom ettirish;

n to'pni baland va |
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- gimnastika o‘rindig'i ustidan o‘ng va chapga hatlab o'tib,
to’pni yerga urib olib yurish.

3-vazifa: -

- o'yinchi sherigi bilan kuchsiz qo‘llarini ushlab olib, bir-bn‘m?
0ziga tortadi va kuchli qo‘llari bilan to‘pni yerga urib olib yuradi
(so'ng qo‘llar almashtiriladi); _

- o'yinchi sherigi bilan to‘pni yerga urib olib yurish vaqtida
baravariga bir-birini itarib yuborishga harakat giladi.

4-vazifa: ‘

- to'psiz o'yinchi maydon bo‘ylab erkin harakat giladi, -tOP
bilan bo‘lgan o'yinchi to’pni yerga urib olib yurib uning ortidan
harakat giladi; :
- to'psiz o'yinchi maydon bo‘ylab erkin harakat giladi, tO_P
bilan bo‘lgan o'yinchi murabbiy ko‘rsatgan 2-3-4 m oraliq
masofani saqlab, uning ortidan harakat giladi; :

~to'psiz o'yinchi kutilmaganda to'xtab qoladi, to’p bilan
bo'lgan o'yinchi past to’p olib yurishdan foydalanib, toxtab
qolgan o'yinchini aylanib o‘tadi;

- t'psiz o'yinchi kutilma
bo'lgan o'yinchj unin
o‘tkazadi, to'pni
davom ettiradi;

ganda to‘xtab qoladi, to’p bi[ff"
& oyoglari orasidan to‘pni yerga ur.'llf
ilib olgan birinchi o'yinchi mashqni bajarishini

. e zifani
kati bilan unga va
i 3 1 va gavda hara
Q'yinchi-lar qo

muvaffagiyatli bajarishi uchun haiaql-t qiladi; . iladis Tl

-dastlabki holat: mashq uchlikda bajari ishni bajaradi,
tomondagi o‘yinchilar to‘pni yerga urib olib -yurl o
uchinchi o‘yinchi navbatma-navbat ula.lrga hulumdql nit; e
ega bo‘lgan o'yinchi past to‘p olib yurishdan foydalanib,

i ini nib o‘tib ketadi; _ e
qllm—’cmh::;lha:qyfchlikda bajariladi. Bir oyinchi ti{)'p.rl-i Ohb'yuns};;t:
bajaradi, qolgan ikkisi to‘pni olib qo‘yishga intilib uni kuzati
harakat giladi.

Darvozaga to‘p otishni takomillashtirish

1-vazifa: ;

. dan{oza ustunlari orasida gimnastika o‘rindig‘i qo‘yiladi,
albatta o'rindiqqa tekkazib darvozaga to'p otish;

- himoyachi qarshiligida darvozaga to‘p otish; _

-darvoza ustunlari orasiga qo‘yilgan gimnastika
ustidan sapchitib darvozaning pastki burchaklarig
- O'yinchi to'p bilan gimnastika o'rindig'i usti
sakrab, so'ng darvozaga to‘p otish.

2-vazifq:
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- gimnastika o‘rindig'i ustidan o'ng va chapga hatlab o'tib,
to’pni yerga urib olib yurish.

3-vazifa:

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

- 0'yinchi sherigi bilan to’pni yerga urib olib yurish vaqtida

avariga bir-birini itarib yuborishga harakat giladi.
4-vazifa:

bar

- to'psiz o'yinchi maydon bo‘ylab erkin harakat giladi, to’p

bilan bo‘lgan o'yinchi to‘pni yerga urib olib yurib uning ortidan
harakat giladi;

- topsiz o
bilan bo‘lgan
masofanj sagla

yinchi maydon bo'ylab erkin harakat giladi, to"p
o'yinchi murabbiy ko‘rsatgan 2-3-4 m oraliq
b, uning ortidan harakat giladi;

~t'psiz o'yinchi kutilmaganda to‘xtab goladi, to‘p bilan

bo'lgan oyinchi past to’p olib yurishdan foydalanib, to'xtab
90lgan o'yinchinj aylanib o'tadj;

PSIz 0'yinchi kutilmaganda toxtab qoladi, to‘p bilan

3 'to'p hilan bo‘lgan ot . ~ - 1 .
T Yinchi o‘tj ‘pni olib yurishni
davom ettirjp, birinchi o'yine A o

ey hi oyoqlari i ‘tib, 5-6 m
tez"_khﬂan- gurib ketad; Yoqlari orasidan o'ti

-mﬂp\?ni e e Ll g

8a urib oljpy wrish; Yoki to‘ldirma to'plarorasidan

Oyinchilar gol va gavda h?ratat:]a(l:ii-lan unga vazifani
mwaci?s(igz: bi]jlzzhi;(;tﬁz hi:f?llikga bajariladi. [kki yo?
tom;mdagi o'yinchilar to‘pni yerga urib olib .yurisl?ni FJa]aI“ad:
uchinchi o'yinchi navbatma-navbat ularga hujum q1lac.ll. To ?g
ega bo‘lgan o'yinchi past to‘p olib yurishdan foydalanib, hujum
giluvchini aylanib o‘tib ketadi; | . -
- mashq uchlikda bajariladi. Bir o‘yinchi to‘pni olib yurishni

bajaradi, qolgan ikkisi to'pni olib qo‘yishga intilib uni kuzatib
harakat qiladi.

Darvozaga to‘p otishni takomillashtirish
1-vazifa:

- darvoza ustunlari orasida gimnastika o'rindig'i qo‘yiladi,
atta o'rindiqqa tekkazib darvozaga to‘p otish;

-himoyachi Qarshiligida darvozaga to’p otish;

-darvoza ustunlari orasiga qo'yilgan gimnastika
Ustidan sapchitip darvozaning pastki burchaklariga to‘p

" O'yinchi to'p bilan gimnastika o'rindig'i ustidan 5

Sakrab, so'ng darvozaga to'p otish.
2-vazifq:

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

3-vazifa:

- dastlabki holat: birinchi qgator o'yinchilari 2-3 m oraligda
darvoza maydoni chizig'i bo'ylab, ikkinchi gator o'yinchilari yon
chizigga yaqinroq orqama-orga bir qator bo'lib joylashadi, qator
o'yinchilari har biri to‘pga ega. Ikkinchi qator o‘yinchilari birinchi
qatorda turgan o‘yinchilarning har biridan top olib darvozaga
otadi. Birinchi qator o‘yinchilari to‘pni uzatgandan so‘ng to'siq
qo‘yuvchi himoyachi vazifasini bajaradi;

-Xuddi shuning o‘zi, darvoza maydoni chizigi bo‘ylab
ikkinchi gator o‘yinchilari joylashadi;

= xuddi shuning o‘zi, lekin o'yinchilar ketma-ket darvozaga
har xil usullarda to’p otadi.

4-vazifa:

- dastlabki holat: hujumchi o'yinchilar burchak va markazda
Joylashadi. Markazdagi o‘yinchi to’p bilan darvozaga hujum
qiladi, murabbiy ko‘rsatmasiga binoan burchakdagi hujum-

chining biriga darvozaga to'p otishni bajarish uchun to‘p uzatadi.
Agar ko'rsatma bo‘lmasa, markaz hu

jumchisi o‘zi to'p otishni
bajaradi;

- xuddi shuning o'zi, fagat mashqni burchakdagi hujumchi
boshlaydi.

5-vazifa:

- dastlabki holat: birinchi qator o'yinchilaridan uchtasi
darvoza maydoni qarshisida joylashadi. Murabbiy darvozadan
10-11 m uzoqlikda turadi, boshqa o'yinchilar to’p bilan
maydoning o'rta chizig'i bo‘ylab joylashadi. O‘yinchi to‘pni
murabbiyga uzatib darvoza tomon yuguradi va murabbiyga
qaytib olgan to'pni otish, aldamchi harakatinj bajarish, chiziq
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yonida turgan o‘yinchilarning biriga uza'ltadi, l:'o'pga egd ::;fg:
o'yinchi esa to‘pni darvozaga otadi. CH;Z.IQ yonida turgan
‘yinchilar himoyachi vazifasini bajaradi; N
ks [?Lxuddi shun?ng 0'zi, fagat ikkinchi qator O'Yiﬂ‘-'!“l‘a” darr?z:
maydoni chizig'ida joylashgan uch hirf'loyachmmg to'sis
harakatini bartaraf etib darvozaga to‘p otadilar.
-vazifa: & it

-6d(:1.f;rjlrabki holat: ikki yoki uch o‘yinchi maydon Ch’:;g"
bo'ylab bir-biridan narida turadi, oraliq - 1,5 m, murab:;);fad:
bilan maydon markazida darvozadan 1.2-13 m' muzamdi-,-
joylashadi. Murabbiy uch o‘yinchining biriga toP na”u-!;;té
hujumchi esa o‘zining to‘pini murabbi.Yg_a “z."’ml? "ad':? e
uzatilgan to'pni ilib olib darvozaga to’p OF‘Sh'_“.b‘:Iamt shrtta tofp

- dastlabki holat: darvoza maydoni Chl?{g ’d:i'm. |
(basketbol yoki to‘ldirma) qo‘yiladi, to‘Plar YO n-zc;:r d
o‘rta yarim hujumchi o‘rnida ikki l}“’"“?cm: = tﬁ'
bilan murabbiy joylashadi. HUium‘-'h"!ar bfr 'b P ,
bajargan holda yerda yotgan tO‘Plafrn"_ng Em‘im
otadi, o‘rta yarim himoyachi to'p.b}faff bolgan
markaziy himoyachilar bu vaqtdé oidmﬁ
o'rni tomon siljishadi. YArim o‘rta himoya




|
|

- Xxuddi shuning o‘zi, faqat harakasiz himoyachidan foyda-
lanib;

-xuddi shuning o‘zi, faqat to'p otishni bajaruvchi, to'siq
qo’yuvchi himoyachi qo‘llari bilan yonidan to‘pni o‘tkazishga
harakat giladi.

8-vazifa:

- Uch hujuchmi 9 m erkin to’p tashlash chizig‘ida yugurib, yon
tomonga gadamma-qadam harakat qilib, bir-biriga to‘p uzatib,
tayanib otish harakatini bajaradi. 6 m chizig'ida joylashgan uch

himoyachi qarshisida to’p bilan bo‘lgan o'yinchiga chigish
harakatini bajaradi:

-xuddi shuning oz,
harakatini bajarishga ulgira
yo'naltiradi.

9-vazifa:

- himoyachi qarshiligisiz to*
otish;

fagat agar himoyachilar chigish
olmasa, hujumchi to‘pni darvozaga

pni darvozaga tayangan holatda

- himoyachi qarshiligisiz to’pni darvozaga sakrab otish;
- himoyachi qarshiligisiz to’pni darvozaga yiqilib otish;

: .-tay_;angan holatda sakrab, yiqilib darvozaga to‘p otishda
O yinchilar ampluasini (o'

_ ynash joyini) hisobga olish zarur.
10-vazifa:

tashlash chizig'i bo‘ylab harakat giladi va sherik
darvozaga to‘p otishni bajaradi;

-orta yarim hujumchi yuqorida b
dastlabki holatda joylashadi. Ikki himoyachi ¢
chizig'ida yarim o‘rta himoyachi holatida j
maksimal tezlikda erkin to‘p tashlash chizi
qiladi va sherigidan to’p olib ikki himoyachi.
etib, darvozaga to‘p otishni bajaradi.

11-vazifa:

- ikki himoyachi darvoza qarshisid
ikkinchisi orqgada 6 va 10 m masofada jc
bo‘lgan hujumchi birinchi himoyz
himoyachi tomonidan yuqorida qo'l
etib, darvozaga to‘p otishni bajaradi;

- dastlabki  holat:  ikki
chizig'ining markazida, uch
uzoglikdagi holatda joylash
himoyachini aldab o‘tadi
himoyachining gars
bajaradi.




- xuddi shuning 0'zi, hujumchi hhimoyachi ustidan, chap va
0'ng yonidan to‘p otish bajaradi, himoyachining vazifasi otilgan
to'pni to‘sishdan iborat.

2-vazifa.

- dastlabki holat: himoyachi hujumchiga qarshi joylashgan,
barcha hujumchilar to‘'pga ega. Murabbiy ishorasi yoki signalidan
S(:fng hujumchilar oldindan kelishilgan joyga to‘p otish bajaradi,
himoyachilar esa otilgan to’pni to‘sishga harakat giladi;

e 2 xuddi shuning o'z, faqat to’p har xil tomonga yo*naltiriladi,
himoyachilar to'sishga harakat qiladi;
him;;c:cc::i ts:‘:'ning 021 fagat darvozaga to‘p otilgandan so‘ng
= :lqt 30 yib, darv‘oza. tomon o‘giriladi va{ dérh?]
e Pga ega bo'ladi. Shundan so‘ng keyingi to'p

- xuddi shuning o'z, darvoza
himoyachi va hujumchi d
uchun kurashga kirishadi.

3-vazifa:

ga to’p otish bajarilgandan song
arvozadan qaytgan to‘pga ega bo'lish

harakatini imitasiya giladi va to‘pni qaytaradi, u o
himoyachi to'sig'ini bartaraf etib darvozaga
himoyachilar faol harakat qiladi;

- mashqda uch ofyinchi ishtirok etadi (ikki h
himoyachi). Hujumchilar to‘p bilan navbatm
harakat bajarib, himoyachidan o‘tadi, s
to'p otadi. Himoyachilar hujumchining o
keyinchalik otilgan to‘pga to‘siq qo‘yadi;

5-vazifa:

- dastlabki holat: himoyachilar “6-0"
o‘ng yoqi chap tomonda har biri to'y
joylashadi. Qator boshidagi hujumchi
uni yana qaytib olib darvozaga
Himoyachilar to‘siq qo‘yadi;

- xuddi shuning o0'zi, fagat shu
bilan navbatma-navbat bajaradi;

- xuddi shuning 0, faq;
xohishicha darvozaning
Himoyachi o'ng va chap




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

5.5.Darvozabon o'yin texnikasini takomillashtrish
uchun mashg‘ulot vazifalari.

Umumiy tayyorgarlik vositalari

1-vazifa.
- dastlabki holat: ikki darvozabon bir-biri ortida 2 m
masofada joylashgan. Ulardan birj - darvozabon, himoya

harakatlarini bajaradi, ikkinchisi uni qaytaradi;
- Xuddi shuning o'z, fagat ular bir-biriga yuzlanib turadi.
2-vazifa:
_ - O'yinchilar top bilan oralig'i 3 m masofada ikki qgator bo'lib
zyk:;s'hgabn. Har bir o'yinchij to'pni yuqorida yoki pastda ushlab
uradi. Darvozabon qatorlar orasida harak ili ' :
_ _ at qilib, himoya
harakatini bajaradi; -
- darvozabon pastdan
harakatlarini bajaradi,
0'yinchi 4-10 marta to’
pastid burchaklarga yonaltirai;

Darvoza qarshisida to‘p bilan turgan

kelayotgan to'pni qaytarish

P otish harakatini bajargandan so‘ng to‘pni

darvozabon oyoq bilan yonga keng gqadam
gaytarishi kerak;

- darvozabon oyoglarida o‘tirgan holatda yu
yo‘naltirilgan to‘plarni qaytaradi.

4-vazifa:

- dastlabki holat: darvezabon darvoza ma
yelka kengligida ochib turadi. Darvozabo dan ¢
turgan o'yinchi ma'lum bir kuchlanishda da
orasiga yo‘naltirish uchun to‘pni otadi. [
oyoqlarni tez juftlashtirish harakati org:
iborat;

- darvozabon darvoza mark
juftlangan, 3-4 marta darvozagay
qaytaradi. Darvozabon juftlangan
darvozaga yo‘naltirilgan to‘plart
qaytarish man etiladi.

1-vazifa:
- darvozabon d




so'ng ularning biri oldinga do‘mbaloq oshadi, ikkinchisi uning
ustidan sakrab o‘tadi. O'yinchilar darvozabonlarga navbatma-
navbat ikkitadan to‘p otadilar. Biri do'mbaloq oshganga,
ikkinchisi sakragan darvozabonga to’p otadi;

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

-xuddi shuning o‘zi, fagat ikki marta oldinga do‘mbaloq
oshgandan so'ng.

3-vazifa:

- ikki darvozabon, biri to’p bilan, bir-biriga qarama-qarshi %
7 m oraliq masofada Joylashgan. To'p bilan bo‘lgan darvozabon
oldinga bir gadam qo'yib, to’pni yuqoriga tashlab, oldinga
do'mbaloq oshishni bajaradi, Uning sherigi to’pni yuqoriga
tashlash vaqtida oldinga harakat qilib, do‘mbaloq oshgan
darvozabon ustidan sakrab o‘tadi va u tarafga boshqa o‘yinchilar
tomonidan yo'naltirilgan bir, ikki to‘pni qaytarib, so‘ng birinchi
darvozabon Yyuqoriga tashlagan to'pini ilib oladi:

- bir chiziq bo'ylab ikki da ’
uchinchisi ega ularning b
joylashadi. O'rtadagi darvo
oldinga do‘mbaloq oshadi. U
mhsish harakatini bajaryy

ba arshisida tur

log oshishni ba

rvozabon 8-10 m oraliq masofada,
Iriga yuzlanib o‘tirgan holatda
zabon sheriklarining biri tomon
to’pni yugoriga tashlab, do‘mbaloq
chi ustidan sakrab o‘tadi va 07

kamaytirib, o‘yinchilar darvozabon himoya
murakkablashtiradi. To'p otish vaqti oraliq 5-10
lozim;

- 7-10 odamdan tashkil topgan guruh o'ym
ikki to'p bilan har xil holatda darvozaga to'p ¢
darvozabon navbatma-navbat almashtiriladi.

5-vazifa:

- barcha o'yinchilar ikkitadan [tennis._vaa
bo'lib, maydon markazida joylashadi. Darv
qilgan o'yinchi navbatma-navbat tennis to‘pini
va gandbol to’pini sakrab darvozaga otadi;

- darvoza maydoni chizig'ida to'rto
ega bo'lib joylashadi. Otish tezligini
darvozabon to‘pni qaytarishga sharoit y:
xil gismlariga to‘p otadi.

6-vazifa: L

- darvozabon darvozada. Hujur
chizig'ida uch gator orqama-orqa
ikkinchi qatordagi o'yinchilar
ma’lum yuqori burc
darvozaning pastki bu

- xuddi shuning 0zi
darvozaning ma'lum
xohlagan yugqorigit
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o'rnatiladi. Hujumchilar maydonning yon chizig'i bo'ylab to‘pni

yerga urib olib yurib, ustunchalarni oralab otadi va

darvozabonga to‘pni uzatadi, so'ng ozi qarama-qarshi darvoza

tomon otilib yugurib darvozabon qaytargan to‘pni ilib oladi va

uni yerga urib olib yurishdan foydalanib darvozaga otadi.
2-vazifa:

-9 m erkin to’p tashlash chizig'ida oraliq masofa 2,5-3 mda6
ta to'p. Bir necha top maydoning yon chizig‘ida joylashgan.
Darvoza maydonining chap burchagida joylashgan har bir
himoyachi navbatma-navbat har bir to‘pga oldinga chigib, ularga
qo’lini tekkazib, 6 m chiziqga qaytadi va yon chiziqda yotgan
topni olib darvozabonga uzatadi, so‘ng qarama-qarshi darvoza
tomon otilib yuguradi, darvozabondan qaytib olgan to’pni
darvozaga otadi;

- xuddi shuning 0z, fa

gat boshga tomonga.
3-vazifa:

bF O.'yzinchilar o'rta chiziqda joylashadi. Erkin to'p tashlash
::ihlzlg'lmng 0'ng tomonda bijr necha to‘plar qo'yiladi. Hujumehi
: ::'lvzlza tom‘on tezlashib yuguradi va to‘pni olib darvozaga otadi
tO‘pr:li Zfll'bsz N8 yana orqaga tezlashib yuguradi, yana yotgan

> arvozaga otadi. Har bir o'yinchi 0zaga
to'p otishn ar bir o'yinchi 8 tadan darvozaga

i bajaradi To‘p otish usulini ; ) .
' tadi;
- Xuddi shunijp ulini murabbiy ko‘rsatad

O‘ i ‘ al_m__ye 12T
bo'lgan “‘smﬂcha_lag,- “, faqat maydon o'rta chizig‘ida orasi 3 /M
Simon harakat gjjjp, ,

O'rnatiladi, O'yinchi ul

0 ar orasidan ilonizi-
tib qaytadi,

+-vazifq

olgan o'yinchi yana uni sheriklariga ha:mdan uzata%

maydon markaziga qaytadi va yana to pga €gd bﬁ

chizig'ida turgan sheriklariga sakrsz uzatadi. Shu

mashqni ikkinchi «oltiliklar» bajaradi.
5-vazifa:

- dastl};bki holat: himoyachilar mayﬂan
hujumchilar erkin to‘p tashlash chizig'i bo‘ylab
to'p tashlash chizigiga to'rtta gandbol .
(hujumchilar soniga qarab). Hujumchflaf har
Himoyachi birinchi to‘pga yugurib
gilayotgan hujumchi harakatiga qarshilll:_l'_ g
maydoni chizigiga gaytadi. So'ng keymgr
hokazo. Keyingi himoyachi mashqni (oldingi F
to’pga tekkandan so‘ng) bajaradi.

Yordamchi o’yinlar

1. “Quvlashmachoq”. Bir t
o'yinchilarda bitta to‘p. To'pga e
mumkin emas. SHuning uchmu
ushlamoqchi bo‘lsa, shunga )
2.“Quvlashmachoq”. O
qo‘lidan ushlab oladi. Qu
yubormasdan bost
3. “Quvlashma
hujumchilarni quv

4 “To'p :
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hujumchilar maydondan chiqarilgandan so‘ng jamoalar rol
almashadi.

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

6. “Qaerda to‘p ko'p?” o'yini voleybol maydonida o‘tkaziladi,
to'r o'rniga gimnastika o‘rindig‘i qo‘yiladi. Har bir jamoada ikki
to’p. O'yin boshlanishiga berilgan signaldan so‘ng to'pni 0%
maydoniga urib skameyka ustidan sapchitib raqib maydoniga
o‘tkazish kerak. Maydonida to’p qolmagan jamoa golib
hisoblanadi.

7. “Nishonni urib chiqar” o'yini. 0'yin voleybol maydonida
o'tkaziladi. Yuza chiziqda oraliq masofasi bir metrdan to‘plar
qo’yiladi. Har bir jamoada uchtadan o'yinchi to'r bo'ylab 3 metrli
hududda Joylashadi, biri to' ostidan to'p otib nishongd
tekkazishga urinadi, boshqalar ularni himoya giladi. Boshqa

0 5:?;1‘1ilar maydon tashqarisida to'p yigib, ozl rining
uchliklarini keyingi hujum uchun to'p bi S
8. Gandb un to‘p bilan ta’minlaydi.

s, ol to‘pi bilan “Otishma” oyini.
sich spah o cun kurash” o'yini. Maydon bo'ylab ragibni shaxsiy
‘axsly himoyada bir-biriga yordam ko‘rsatish.

so‘'ng, V guruhi hujumchilari qarama-r:;arshi dar\mzagl‘as--T Iﬁ
giladi, B guruhi himoyachilari ularni darv.ozadain. '
masofada garshi oladi. Bu himoya harakatlari vaqudaﬁgu&
o'yinchilari 15-17 m oldinga chigishadi. V guruhl h‘ CR—
darvozaga to'p otgandan so‘ng, G guruhi hujumchilari darvozaga

hujum boshlaydi, bularni A guruhi o'yinchi?ari hlmoya adi
o'yin yana davom etadi.Maydonning yarmida o');nash-.-
himoya, ikki taym 6 dagigadan, 3 dagiqa tanaffus.

5.7. Psixlogik tayyorgarlik va tarbiyaviy ishlar oy
Tarbiyaviy ishlar va psixologik tayyorgarlik
eng muhim omil hisoblanadi. Sportchining W
saviyasini  yuksaltirish, tengqurlari va 0%
kuchsizlarga samimiy munosibatda bo'lishi va uia
qilish ruhida tarbiyalash zarur. .

Dasturning bu bo‘limida turli o‘quv guruh
bilan o‘tkaziladigan tarbiyaviy ishlar
asosiy vositalari, uslublari, turli shakl va
Quyida sport ta'limi muassasalari |
ixtisoslashririlgan
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pedagoglar jamoasi umumiy (kompleks) ta’siri natijasi - yosh
sportchi shaxsining shakllanishiga yo‘naltirilgan tarbiyaviy
tasirlarning birlashishi hisoblanadi.

Ysh sportchi bilan mashg‘ulotlarda asosiy maqgsad, yuqori
manaviy sifatlar, vatanga sadogat, jamoaviylik hissi, tartib -
intizomlilik va mehnasevarlik sifatlarini tarbiyalash hisoblanadi.
Ysh sportchilarni xulgiy tarbiyasida ushbu barcha sifatlarni
tarbiyalash uchun katta imkoniyatlarni yaratadigan  sport
faoliyati bevosita muhim o‘rin tutudi.

. Mashg‘ulotlar va musobaqalar vaqtida fagatgina sportchi-
mng 0'zini tutishiga rahbarlik qilibgina qolmay, o'z tarbiyaviy
vazifalarini chegaralamaydigan murabbiy - pedagog, butun
tarbiyaviy ishlarda asosiy shaxs hisoblanadi. Yosh sportchi
tarb'YaSida}gi yutuglar ko’p hollarda murabbiyning sport
::i: l(:-sghatrh'gih A umumiy tarbiyaviy vazifalarni kunma - kun

Tamll)ns : l?og_ lay olish gobiliyati bilan aniglanadi.

= Intizom tarbiyasini birinchi mashg'ulotlal'ﬂan

boshlash lozim, Mashe*
- Mashg‘ulotl - : . i
musobagalarda : ar qoidalariga qatiy amal qilish

bﬂi ariSh, mashgl

bularnir .

__la;:::f ba::has@a murabbiy etibor qaratishi kerak.
-m'ﬁhﬁasevarﬁ giaihg: l:.l':’ﬂill'inin-g boshidan  boshlab SPO‘:':
eng awalo ori, bo;lz_xos Qiyinchiliklarni engish qobiliyatinh

nashg‘ulot vazjfalaﬁd lgan 'wamalar bilan bog'liq bo‘lgﬂﬂf':
hiliklor e 1Y bajarish bilan erishiladigan 0zigd
CN8ISh qobiliyatini tarbiyalash muhimdir-

: Ylarda - zamonaviy sp

-

aniq

Yosh sportchilar bilan shug‘ullanish jarayoni.da., .aso&y- |
vazifalari: o‘quvchilar tomonidan sport mashg‘ulotle-n:l,gnglmva
boshqa sohalardagi maxsus bilimlarga egalik qlhsl} bo‘lgan,
intelektual tarbiya yanada ko‘proq muhim ahamiyat kasb
etmoqda. |

Tarbiya samaradorligiga erishish magsadida mashg ulotiar
jarayonini shunday tashkil etishi kerakki, unda murabbiy deimo
yosh sportchilar oldiga sezilarli harakat wva intelektual
mukammallik vazifalarini qo‘yadi. Hamda dastlabki tayorgariik
bosgichlarida nisbiy yo‘naltirish, asosiy harakat bilim wa
ko'nikmalarini muvoffaqgiyatli o‘rganish va takomillashtirish :
sport mashg'ulotlari asoslarini o‘rganish ta'minlanishi lomm.
Tarbiyaviy ishlar samaradorligiga o‘quv uslublari va vositalari v
xilma-xilligining etishmasligi salbiy ta’sir ko‘rsatadi. < € imp

Yosh sportchilarning xulqiy ongining shakllanishida etakeht
fl'rin ishontirish uslubiga tegishlidir. Har qanday
ishontira bilish isbotlanadigan bo‘lishi lozimki, bunis
Yaxshi tanlangan o‘xshatishlar, taqqoslashlar va mi ;
Xulq atvorning  umumiy prinsipling
shug'ullanuvchining aniq malum
tayanib Mmustahkamlash lozim.

_ xu‘qu taTbIYaning asosiy uslu
q!lmis_h_lariga ijobiy baho ifoda
"isoblanadi. Taqdirlash qollab-q
-lani.ﬂaning_ R 1!
Spo 3

|
|
2
|




muhokama gilish, mashg‘ulotlardan, musobaqalardan chetlatish.
Yosh sportchini taqdirlash va jazolash tasodifiy misollarga emas,
balki barcha hatti-harakatlar hisobiga asoslanishi lozim.
Sportchida xuddi uning ishchanliligi o‘zgarib turishi tabiiy
bo‘lgani kabi, irodasizlikni namoyon bo'lishi, harakatchanlikning
susayishi tabiiydir.

Bunday hollarda jazolashdan ko‘ra, do‘stona munosabat va
xayrixoxlik katta ahamiyat kasb etadi. Jazo usullariga fagatgina
ayrim hollarda, sportchi tomonidan irodasizlik doimiy namoyon
bo‘lgandagina murojaat etish mumkin. Irodasizlikning ayrim
holatlarini engib o'tishning eng yaxshi vositasi, yosh sportchini
uning holati uchun giyinchiliklarni kuchi etib, engib o‘tishni talab
etadigan mashqlarni bajarishga jalb etish hisoblanadi.

Sport jamoasi yosh sportchining xulq - odobli shaxsini
shakllanishida muhim omil hisoblanadi. Jamoada sportchi har
tomonlama - xulqiy, aqliy va jismoniy jihatdan rivojlanadi,
gaerdaki turli xil: sportchining oz jamoasi, jamoa azolari
orasidagi, sport raqiblari orasidagi muloqotlari kelib chigadi va
namoyon bo‘ladi.

Sport jamoasini jipslashtirish va jamoatchilik hissini
tarbiyalash masalalarini hal etishda devoriy gazeta va sport
varaqalari chiqarish, sayrga chigish va mavzuga oid kechalar,
dam olish kechalari va havaskorlik tanlovlari o‘tkazish, ijtimoiy

foydali faoliyat uchun yaxshi sharoitlar

yaratish magsadga
muvofiqdir.

Irodalalilik sifatlarini tarbiyalash murabbiy faoliyatidagi
muhim vazifalardan biridir. Irodalalilik sifatlari obektiv va
subektiv  harakterdagi qiyinchiliklarni aqlan engib o‘tish
jarayonida 'shaik‘lla_nib. bgradi. Ularni engib o'tish uchiin yéSh
sportchiga zarur bo‘lgan irodaviy kuchlanish ishlatiladi, SHuning

uchun irodalalilik sifatlarini tarbiyalashning asosiy uslubi

mashg‘ulotlar va musobaqalar jarayonida hal eti i
vazifalarning asta-sekin giyinlashtirib borish uslubi hisoblanadi :
Doimiy (sistematik) mashgulotlar va musobaqalarﬂﬂﬁ
ishtirok yosh sportchida irodalalilik sifatlarini tarbiyalashning -
foydali vositalari hisoblanadi. -

1 Psixologik tayyorgarlik sportchining shaxs-i. Va.» shaxs!ar
o‘rtasidagi munosibatlar, sport intelekﬁ{li-n'g'ﬁVQJlamSht. M.
faoliyat va ruhiy sifatlarni shakllanishini etlbgfga oiadl.
sportchilar bilan ishlaydigan murabbiy, bola!argamh;ly
o‘tkazuvchi, kelajakda yuqori sport mahoratlmrnwgn.,ﬁ
uchun zarur bo‘lgan ruhan vazmin, komil, har to. nonl e
shaxsni shakllanishi uchun zarur bo‘lgan barcha mavjud vos &
uslublardan foydalanishi lozim. B -

Psixologikytayyorgarlikning aSt).si.y vamfalan
shug'ullanishga qatiy qizigishni sipgdlﬂs-h, mashg
bargarorligini shakllantirish h_isoblanacl:ljl._

Psixologik tayyorgarlik usluhlng.
ishontira bilish, pedagogik singdirish, ruhiy 1
vaziyatlarini hosil qilish usluh!afi. kiradi.

Mashgulotlar dasturiga ql,wfl
etuvchi holatlar (qurql.wm, b
holativa hokazo.) ni k!!‘luﬁh




Aralash ta'sir o'tkazish uslublari o'z ichiga: mukofotlash,
Jamoat va shaxsiy topshiriglarini bajarish, jazolashni oladi.
SHunday qilib, mashg‘ulotlarning kirish qismida shaxsning turli
Xususiyatlarini rivojlantirishga yo'naltirilgan, og'zaki va aralash
ta'sir o‘tkazish uslublari ishlatiladi, aqliy va ruhiy faoliyatlar
rivojlanishiga ta'sir o‘tkazuvchi ma’lumotlar beriladi.

Tayyorlov gismida - digqatni, sensamotarik va irodalilik
sifatlarini rivojlantish uslublari; mashg'ulotlarning asosiy
qismida ixtisoslashtirilgan ruhiy harakat (funksiya) lar va
psixomotor sifatlar hissiy barqarorlik, 0'z-0zini boshgqara olish
qobilyati takomillashtiriladi: yakunlovchi qismda ozini idora
qilish va asabiy —ruhiy tiklanish xususiyatlari takomillashtiriladi.

SHuni unutmaslik kerakki, ruhiy tayyorgarlik vositalari va
uslublarini tagsimlashda bu urg‘u hal qiluvchi darajada yosh
sportchining ruhiy o‘ziga xosligi, 0’'quv-mashg‘ulotning vazifa va
yunaltirilganligiga bog'liq bo‘ladi.

0’quv-mashg‘ulot jarayonida tiklanish ishlari va psixologik-
pedagogik ta’sirlar samaradorligini  baholash pedagogik
kuzatuvlar, o‘lchamlar, yosh sportchi shaxsini ifodalovchi turli
materiallarni tahlil gilish yo'li bilan amalga oshiriladi. Olingan
ma’lumotlar dastlabki ko'rsatkichlar bilan solishtiriladi va o‘quv-
mashq jarayoni va yosh sportchining tiklanish ishlarini

rejalashtirish hamda ruhiy tayyorgarlikka o‘zgartirishlar kiritish
uchun ishlatiladi.

5.8. Tiklanish vositalari va tadbirlari

vositalaridan foydalanish bo'yicha uslubiy tavsiyalarni
olishi lozim. :

0‘quv-mashq bosqichi (2 yilgacha o‘quv) .
tiklash birinchi o'rinda, tabiiy yo'l: mashg‘ulot ku
olish kunlarining navbatma-navbatligi;
yuklamalaring hajmi va intensivligining_ asta
mashg‘ulotlarning o‘yin tarzida o'tkazilishi

Gigienik vositalariga qo‘yidagilar tegis
chinigtiruvchi tus (harakter) dagi suv mu
sayr qilish. Kun va ovqatlanish tartibi. Vit

0‘quv-mashq bosgichi (2 yildan ko
pedagogik vositalari asosiy._ '
mashg‘ulotlarning rasional tashkil
organizimining funksional holati hajr
mos ekanligi; yuklamalar va dam
mashg‘ulotlarida va hamda yillik
(optimal) nisbati ho'l’ish__i zanu'. :

Xuddi UMG 1 va 2 o‘quv yill
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almashinishi, dam olish tanaffuslari harakterini o‘zgarishi va
ularning davomiyligi kabilar bo‘lishi mumkin.

Tayyorgarlikning bu bosgichida barcha tiklanish vositalarini
(pedagogik, gigienik, ruhiy va tibbiy-biologik) to‘plamda
(kompleks) qo‘llash zarur. Bunda ayrim umumiy qonun-qoidalar

va ushbu vositalarning yosh sportchi organizmiga ta’sirini ham
hisobga olish kerak.

Uslubiy tavsiyalar.,

Bir vositani doimiy qo’llash tiklanish ta’sirini, samarasini
kamaytiradi, chunki organizm lokal (alohida) ta’sir etuvchi
vositalarga ko‘nikib qoladi. Umumiy global ta’sir ko‘rsatuvchi
vositalarga (parli rus hammomi, suv muolajalari bilan
uyg'unlashgan sauna, umumiy qo‘l ugalashi, suzish va
boshqalar.) ko'nikma esa asta-sekinlik bilan hosil bo‘ladi.
SHuning uchun alohida tiklanish vositasini emas, balki,
to’plam(kompleks)ni qo'llash ko‘proq samara beradi.

Tiklanish to‘plami (kompleksi)ni tuzishda avval global
(umumiy) ta'sir etuvchi Vvositalarni, keyin esa lokal (alohida)
ta'sir etuvchi vositalarni qo'llash lozimligini yodda tutish kerak.

tiklanish vositalari toa hajmda to‘plamda

Tiklanish vositalarini tanlashda m
yuklamalarini ko‘tara olish xususiyatiga
lozim, bu maqgsadga yosh sportchilar:
hissiyotlari, shuningdek, ob’ektiv (alohic
qon tomir tizimi tezligi, nafasning
qatlamining rangi, ter ajralishi va
mumkin.

1. Umumiy jismoniy tayyorga
2. Maxsus jismoniy tayyorgafi-.ﬂz
3. Texnik tayyorgarlik vo
4. Taktik tayyorgarlik vosi
5. Psixologik tayyorgarlik "
6. Tiklanish tadbirlariga roSiien e

1. Isroilov, R. I. €
texnologiya. - 2021
. (2018). Spo
limiy texnika

3. Abayr
2020.
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V1 BOB. GANDBOLCHILARNI TA!
MAJMUAVIY NAZORAT

6.1. Gandbolchilarning
nazorat gilishning umu

Ma’'lumki, zamonaviy sport mas
jismoniy, texnik-taktik va iroda
yo‘naltirilgan tayyorgarligidan ta:
hisoblanadi. Bu jarayonning
tayyorgarligining turli xil jihatlari
majmuaviy nazorat qgilishsiz

Majmuaviy nazoratda
faoliyati, sportchilar orga
va texnik-taktik va maxsus
gilinadi. Gandbolchilar
baholash uchun turli
foydalaniladi. I



5) nazorat turi (tezkor, joriy yoki bosgqichli).

Majmuaviy nazorat o'z tarkibiga quyidagi ko'rinishdagi
baholashlarni gamrab oladi:

- gandbolchilarning jismoniy holati;

-ularning jismoniy va funksional jihatdan tayyorgarligi
darajasi;

-mashglar, mashgqlar seriyalari va alohida mashg‘ulot
yuklamalarining muddatidan oldingi qilingan mashglar
samarasi;

-tayyorgarlik mikrosikllarida mashg‘ulot yuklamalari
komponentlarini aniqlash;

- o'yinda gandbolchilarning musobaqaga tegishli harakat
ko‘rsatkichlari.

Qabul qilish asosida hisoblanilishicha, sportchilarning
optimal holati kunning soat ikki va to'rt bo'l
to'g'ri keladi.
tekshirishlarga
tahlillar uchun

gan davri oralig'iga
Birog, esdan chigarmaslik kerakki, odamlar
och qorin bilan kelishadi (ushbu ko‘rinishda,

qon topshirish va ichki organlarni ultratovush
tekshiruvidan o‘tkazish talab qilinadi), albatta bunda ularni
sutkaning o‘rtasigacha och holda ushlab turish unchalik darajada
shafqatlilik hisoblanmaydi, SHy sababli, tekshirishlarni ertalab
o'tkazish magsadga muvofiqdir.
Gandbolchilarning jismoniy holatini nazorat qilish
:ﬁ_andbalchﬂaming «jismoniy holati» tushunchasi tarkibiga
quyidagi ko'rsatkichlar kiritiladj: '
antropometrik ma’lumotlar va tananing tarkibj;

Antropometrik ko‘rsatkichlar juyi
jumladan, tana bo'yi (uzunligi) va og’ lrhg[( '.
esa elektron tarozilarda kg hisobida tortiladi.

So‘nggi yillarda turli xildagi elektron
ishlab  chiqilishi  bilan bogfig,
sportchilarning muskul, yog‘ va suyak
tana tarkibi nisbiy ko‘rsatkichlari va hajmi
gilinadi. A

Gandbol mavsumi davomida optim
turish uchun éyrim qoid'alarga. amal
Og‘irlikni yo‘qotishda cheklangan n
bilan birgalikda ish tutish va A
zarur hisoblanadi. Ovqatning kaloriya
500 kkal tushirish bilan
dasturidan foydalanish tana _
gacha tushirish mkeﬁni b
hisoblanadi. Bunda o'yin: ni
holatda ovqat lste‘mai (
og'irlikning pasaytirilish
oshsa, u holda uning
bo‘lmasligi talab
qatlamining

yo'naltirilgan




nazorat testlari maxsus adabiyot ma’lumotlarida batafsil holatda yuklama bilan uskunalarda o‘lchashdan foy
tavsiflangan. SHu sababli, ularga batafsil to‘xtalib o'tishning yuklama bilan amalga oshiriluvchi m
hojati  yo'q.  Hozirgi  vaqtda ko'pgina  jamoalarda tayyorgarlikka ega bo'lmagan sportchilar % .I
gandbolchilarning jismoniy tayyorgarligi turli tomonlarini olib kelishi mumkin. Submaksimal W
baholash uchun zamonaviy usullardan foydalaniladi. oddiy bo'lib, jarohatda havfi nuqtai W
Yuqori malakaga ega bo‘lgan (kvalifikatsion) sportchilarni turadi va kam zo'rigish bilan bajaﬁfadij'm_-
tayyorlash  amaliyotida ko'pincha  yuklama testlaridan maksimal yuklama bilan ishlash testigar ‘_ :
foydalanilib, ular EKG (elektro-kardiogramma), gaz tahlili, yurak o‘lchashlarda olinuvchi giymatlarda og’
qisqarish  soni  (YQS), nafas olishi chastotasi, laktat yuqori bo‘lsada, ulardan borgan _'
konsentratsiyasi va organizmning boshqa turli xil tizimlarining | kengroq miqyosda foydalanish ommalashi
holati asosida sportchilarnin jismoniy tayyorgarligi ida fikr el
bildirish, xulosalar chigarish igrrllkoni ni)l;eriﬁi’i. S 62 Tayy orgarlik.lal'a!!-’W"
Yuklama testlari bajarish quvvati bo'yicha maksimal va o M Ne I
submaksimal turlarga ajratiladi. Uslubiy ko
Yuklamalarning oshib borishi darajasi bo'yicha ular: doimiy; Boshqarishda rejalashtir
doimiy o'sib boruvchi; pog'onali; uzilishlarga ega bo‘lgan va gatorda, o‘quv-mashg‘ulot
boshga turlarga bo‘linadi. tayyorgarlik bosqichini :

Testni bajarish sharoitlari bo’yicha tabiiy maydonlarda va hisoblanadi. 0‘quv-mash
har xil uskunalarda testlar qabul qilish. hisobga olinadi:

Odatda, gandbolda quyidagi ko'rsatkichlar baholanadi: a) joriy o‘rganilayo

- tana tarkibi (kaliperometriya uslida); b) musobaqada

-Jismoniy  sifatlarning  rivojlanish darajasi  (testdan : natijalarini baholash;
o‘tkazish); I v) erkinth -

- aerob ish bajarish qobiliyati; 3

- anaerob ish bajarish qobiliyati (
Ma'lumki, 65% dan ko'pro
gandbolchilar energiya  xos




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

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

Bo'yi ko'rsatilgan chegaradan (past va baland) ortiq bo‘lgan
yosh oyinchilarni individual nazorat qilish orqali amalga
oshiriladi. Agar natijalar jadvalda ko‘rsatgan natijalarga to‘g'ri

kelmasa, u holda ballar yig'indisini soniya yoki santimetrlarda
ozroq kamaytirish imkonini berishi mumkin,

| osh gandbolehilar tayyorgarligining “majburiy” talablari 50
bfl—ll- qllib baholanadi. Tayyorgarlik talablarining umumiy ball
yig'indisi 350 ballni tashkil etadi. Ammg bolalar rivojlashi bir xil
bo'lmasligini hisobga olib, umumi Ry i

5 e L 1y va maxsus jismoni
tayyorgarlik bo'yicha kompleks testla i
uzunligi sababli talablar bir xil b

uchun bir qator xususiyatlar mavjud, bu ampl
tayyorgarligini nazorat gilib turish zarur.

Test vaqtida yoshni aniqlashda toliq yosh be
oy o‘tganda va tug'ilgan kunidan so‘ng hisot
Masalan, 2007 yil 10 sentyabrda test gab
tug'ilgan kuni 1992 yil 15 noyabr, o'yinchi
o'yinchi 1992 yil 9 martda tug'ilgan bo'lsa,
bo‘ladi. ]

Yosh gandbolchilar bo'yi ganday t
aniglash uchun umumiy jismoniy tay
jadvalga murojaat qiling.

Jismoniy safatlar rivojlanishi talablz
aniqlanadi. Agar gandbolchi test ¢
dan 354 ballgacha to‘plasa, u |
qoniqarli o‘rta deb hisoblasa bo‘ladi, :
yuqori, 346 dan past bo‘lsa o
o'yinchilar turli oyin ampl
o'yinchilarining tayyorgarligi
farqga ega bo'ladi. Yosh
murabbiylar bu fargni
mashg‘ulotni rejalash




erkak va ayol, har xil o'yin ampluadagi etti xil testdan aniglangan
talablarga javob berishi shart.

Nazorat mashgqlarini bajarish uchun ko‘rsatmalar
Umumiy jismoniy tayyorgarlikni baholash
30 metr masofaga yugurish

Baland startdan bajariladi. Sekundomer o‘yinchining birinchi
harakatidan yoqiladi. Finish umumiy gqo‘llaniladigan qoidaga
binoan gayd etiladi.

Joyidan turib uzunlikka sakrash

Sakrash ikki oyoq bilan depsinib bajariladi. Masofani aniq
to'g'rilikda aniglash uchun oyoq tovon gismining orqa tomoni
bo'r bilan bo‘yalib qo'yiladi. Sakragandan so‘ng yerda (polda)
qayd etilgan belgi bilan masofa o‘lchanadi.

Joyidan uch hatlab sakrash

Belgilangan chizigdan ikki oyoqda depsinib birinchi sakrash
bajariladi va bir oyoqga tushib, so‘ng tushgan bir oyoqda
depsinib, ikkinchi sakrash bajariladi va shu oyoqdan depsinib
uchinchi sakrash bajaralib ikki oyoqqga tushiladi.

Joyida turib uzoqqa to‘p
(vazni 1 kg yoki ayollar gandbol) otish

5 metrli kenglikdagi koridordan uzoqga joyidan turib o‘ng va

chap qo‘llarda bajariladi.

O’tirgan holatda uzoqqa to'p (vazni 1 kg yoki ayollar gandbol)
otish. Devor qarshisida oyoglarni oldinga uzatib o ‘tirgan
dastlabki holatda ikki qo‘l bosh ortiga to‘g‘ri cho zilgan holatda
bajariladi.

100 m masofaga mokisimon yugurish

Maydonning yuza chizig'i o'rtasidan o ‘vinchi 6 metrli
chiziqqacha tezlanib yugurib, so’ 0'ng yana 9 metrli chiziqqa borib
qaytadi, sang 20 metrli ma ydon markaz i

qaytadi, so‘ng yana 9 va 6 metrli chiziqga borib qaytadi. Mashq
bajarilganini hisoblash uchun sportchi albatta oyoqlarini ushbu
chiziglarga tekkazib qaytishi shart.
Kuper testi

Stadion bo‘ylab 12 dagiqa yugurish lozim. Ushbu vaqtda

yugurib o‘tilgan masofa hisobga olinadi.
Maxsus tayyorgarlikni baholash
To'pni mo‘ljalga to‘g'ri otish

Darvoza o‘rtasidan 6 metrli masofadan darveza
lariga 40x40 santimetrli mo‘ljal (nishon) o‘rnatiladi
mo‘ljalga gandbolchilar tayangan holda 12 marta (
burchakka va 6 marta ikkinchi burchakka) top !
bajaradilar (bajarish vaqti 2 dagiga). r

Ma’lum nishonga (devorga) to’ P

3 m oraliq masofadagi devorga 2 m lﬂlaﬂ it
sm bo‘lgan nishonga 30 soniya ichida birqo‘iw
devordan qaytgan to‘pni ikki go‘llab ilib olinac

30 m masofaga to‘pni yerga urib us
Start chizig'iga qarama-qgarshi 7,5 metrga
ko'ndalang qo‘yiladi, 15 metrli n
yugurib gimnastika o rmdlg'adan
qaytib kelinadi. Mashq galma-g:
(ustunchani aylanib o‘t:shda Wiﬂ
bolish kerak).

Topshiruvchi
tayangan holatda




——

e

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

Har ikkala darvoza maydonida 6 va 9 metrli chiziqqa bir
qator qilib 2 ustuncha qo'yiladi. Dastlabki holatda 6-m chiziqda
turgan o'yinchi 2 ustunchani uch marta aylanib o‘tadi: 9
metrgacha oldi bilan tez yugurib 6 metrga orqa bilan gaytadi.
So'ng garama-qarshi darvoza maydoniga yugurib, ustunlar
yonida ushbu mashqni qaytaradi, so'ng 6 m chiziqda yotgan
to'pni olib, qarama-garshi 9 metrli chiziqga kelib, sakrab
darvozaga to'p otadi. To'p darvoza chizig‘idan o'tgan paytda vaqt
qayd etiladi.

Darvozabon uchun kompleks mashglar

Darvoza markazida joylashgan darvozabon darvoza
ustunlarining yuqori va pastqi gismlariga qo'yidagi tartibda qo’li
bilan tegishi lozim: 0'ng tomon pastki burchak, chap tomondagi
yuqori burchak, chap tomondagi pastki burchak (bir seriya).
Mashq besh seriyadan tashqil topadi.

6 m masofaga chiqish

6 metrli darvoza maydonida 5 ta ustunchalar o‘rnatiladi.
Dastlabki holat: maydonga yuzlanib darvoza markazida
joylashiladi. O'yinchi tez yugurib 6 m chizigda joylashgan 1-
ustunchaga kelib qo’lini unga tekkazadi va orga bilan qaytib,
darvozaning chap ustuniga chap qo'lini tegkkadi: so‘ng o'ng qo'li
bilan darvozaning o'ng ustuniga tegadi, keyinchalik 2-chi
W—MF‘!@@' tez yuguradi, orqa bilan -dé-n‘mzaning o-."ng tomon
ustuniga o'ng qo'li bilan tegib va shundan ' a)

O'yinchi mashqgni bajarishda albatta darvoza

o‘rnatilgan ustunchalarga tegishi shart.

Har xil yoshdagi gandbolchilar (ogfil va

tayyorgarligining natijalari va ballarini kompleks
jadvali.

Dastlabki tayyorgarlik bosqichi uchun o'q

yakunidagi me’yoriy talablar.
W
Bolalar uchun o‘quv yili yakunidagi me'
Mashgq turlari _ .
Umumiy tayyorgarlik__
30 m masofaga yugurish, s 5560
Joyidan uzunlikka sakrash, sm 160

Joyidan hatlab sakrash, sm e
Joyidan o‘ng ko‘lda ayollar gand l 'y

to'pini otish, m

Joyidan chap qo‘lda ayollar gandbol |
| to’pini otish, m e
O'tirgan holatda ikki qo‘llab ayolk
 gandbol to'piniotish.m
100 m ga mokisimon yugurish, s_

30 m to'pni yerga urib o
30 m masofada to'pr
o‘lda olib yurish, s
30 m masofada t
o'lda olib yur
30 s mob.

e
q B




31-jadval

Qizlar uchun o‘quv yili yakunidagi me’yoriy talablar

Mashq turlari O'quv yili
A __1-chi_ | 2-chi_ [ 3-chi
Umumiy tayyorgarlik
30 m masofaga yugurish, s 5,5-6,1 54-5.8 5,3-5.5
oyidan uzunlikua sakrash, sm 150-170 165-175 175-185
oyidan uch hatlab sakrash, sm 400- 420- 460-
Joyidan o'ng qo'lda ayollar gandbol 9-13 13-16 16-20
to'pini otish, m
Joyidan chap qo'lda ayollar gandbol 4-6 7-9 8-1
to’pini otish, m
O'tirgan holatda ayollar gandbol to’pini 4-6 5-8 6-9
ikki go'llab otish, m
100 m masofaga mokisimon yugurish, s 33-38 31-35 28-30
Maxsus tayyorgarlik
30 m masofada to’pni olib yurish, s 6,0-6,2 5,6-5,9 5.5-5,7
30 m masofada to’pni o'ng qo’l bilan olib 12-14 11-12 10-11
yurish, s
30 m masofada to'pni chap qo'l bilan 13-14 12-13 11-12
olib yurish, s
30 s mobaynida devordagi mo'ljalga 8-10 9-13 10-15
to’pni uzatib qaytib ilib olish
Darvoza burchaklaridagi nishonga to'p 6 7 8
otish (12 marta) 2

Har xil yoshdagi gandbolchilarni jismoniy va
tgxnik t_ayyq;garligining me'yoriy talablari.
12 yoshli gandbolchilar tayyorgarligiga me’yoriy talablar

Baland bo‘ylilar uchun talablar: (163,1 dan

54 530 11,2 6.8 54 | 28200
53 540 11,8 %2 56 | 280

| 52 550 12,0 7.6 58 I 2788

_ 51 560 124 8,0 60 | 276 |
5.0 570 12,8 84 62 | 294 |
4,9 580 13,2 88 64 | 212" |
48 590 13,6 9.2 66 | 270
4,7 600 14,0 96 6.8 T

390, o'rtadan baland bolalar uchun (157 dan 16

350, o'rta bo'yliklar uchun (145 dan 157 sm gac

Maxsus jismoniy va texnik tayyorgarl
30 m ustunlararo
aylanib o'tish, s
O'ng | Chap

9.0 9.5 2z

8,9 9.4 : 73__
88 | 93 | 4

8.7 92 T

86 | o1

8.5 ._TL «

84 | &

.
e e



Umumiy jismoniy tayyorgarlikni baholash testlari

34-jadval.
13 yoshli gandbolchilar tayyorgarlikligiga miyoriy talablar

30m Uch Vazni 1 kg bo‘lgan | Mokisimon | Kuper | Ochkolar
yugurish, s | hatlab to‘pni otish, m yugurish, s | testi, m
sakrash, | O'ng | Chap | O‘tirib
sm qo’l | qol ikki
qo‘llab
57 500 10,0 | 5,6 4,8 28,8 1440 40
5.4 550 126 | 6,6 5,6 27,0 1850 40
5,3 560 130 | 7,0 5,8 26,8 1880 42
5,2 570 134 | 74 6,0 26,6 1910 4
5.1 580 139 |78 6,2 26,4 1940 46
5,0 590 142 | 82 6,4 26,2 1970 48
4,9 600 146 | 86 6,6 26,0 2000 50
4.8 610 150 | 9,0 6,8 25,8 2030 52
4,7 620 154 | 94 7,0 25,6 2060 54
4,6 630 158 | 98 7,2 25,4 2090 56
4,5 640 16,2 | 10,2 7,4 25,2 2120 58 |
4,4 650 16,6 | 106 7,6 25,0 2150 60 3

- 360, o'rta bo'ylilar uchun (155 dan 165 sm gacha) - 320.

Ochkolar yig'indisi: baland bo'ylilar (173,1 dan 180 sm
gacha) - 390, o‘rtadan balandlar uchun (165,1 dan 173 sm gacha)

: 35-jadval.
Maxsus jismoniy va texnik tayyorgarlikni baholash testlari.
30 m ustunlararo | —= =
aylanib o'tish, s > %g ol o
O'ng. Chap = g g £ |8 =
52 -12% |2 'g
ol . J: e ' !t“! G “s - P d
i SEE %505 |8 |

8,1 8,6 6 16 21
8,0 8,5 7 17
7.9 84 8 18 23
7.8 8,3 9 19 24 |
7.7 8,2 10 20 ~25° 1
7.6 8,1 11 21 26 1
7.5 8,0 12 22

Ochkolar yig‘indisi: baland bo'ylilar 3
balandlar uchun - 380, o‘rtalar uchun - 350.

14 yoshli gandbolchilar tayy

qo'yiladigan me’yoriy talablar U
tayyorgarlikni baholas
30m Uch
yugurish, s | hatlab
sakrash,
sm
4,85
4,80
4,75
4,70
4,65
4,60
4,55
4,50
445




4,45 690 24,5 125 9,8
4,40 700 24,0 13,0 10,1
4,35 710 25,5 13,5 104
4,30 720 26,0 14,0 10,7
4,25 730 26,5 14,5 110

Ochkolar yig'indisi: baland bo'yli (182,1 d

30 m ustunlararo
aylanib o'tish, s

O'ng

Darvoza

burchaklaridagi

to'p otish
ta)

(12 marta)

37-jadval.
Maxsus jismoniy va texnik tayyorgarlikni baholash testlari.
~ £ “
i 5= £ o | 5
30 m ustunlararo i S &3 Egl g s
aylanibo'tish,s | s £ 5 | £E3T & =2 2| £ -
casplgECel 38 =2
i s ] ==
SEgElESRS| S 5| 2| 8
o 58 |le82 [5§T| 2| =
ng Chap 2 2 w38 | S| B £
£ =l 2 °| =2
80 8.3 2 14 19 (230 340 | 40
79 8,2 3 15 20 |228( 337 | 42
| 7.8 8,1 4 16 21 (226 334 | 44
77 8,0 5 17 22 224 331 | 46
7.6 7,9 6 18 23 222328 | 48
7,5 7,8 7 19 24 |220]( 325 | 50
74 7,7 8 20 25 |21,8] 322 | 52
7,3 7.6 9 21 26 |21,6| 31,9 | 54
7.2 7.5 10 22 27 |214] 316 |56
7.1 7.4 11 23 28 |21,2]| 31,3 | S8
7,0 7.3 12 24 29 [21,0] 31,0 | 60

78

Ochkolar yig‘indisi: baland bo'ylilar uchun - 370, o‘rtadan

balandlar uchun - 380, o'rtalar uchun - 350,

15 yoshli gandbolchil
qo‘yiladigan me’yoriy tal

ablar uy

38-jadval.
ar tayyorgarligiga
mumiy jismoniy

7.7

7.6

7.5

74

7.3

Y

7.1

7.0

6.9 _

aner
testi, m




40-jadval. [ 72 7R 6 22 29 |19
: . P 7.1 7.3 7 23 | 30 [196]
-lﬁy.roshll gandbolchilar tayyorgarligiga 7o 72 - o 31 [194]
qo‘yiladigan me’yoriy talablar Umumiy jismoniy 6,9 7.1 9 25 32 192
tayyorgarlikni bahola ri _6.8 7.0 10 26 33 1190
i S testia 6,7 6,9 11 27 34 |18,
6 12 28 35 |186
30 m Uch Vazni 1 kg bo‘lgan | Mokisimon | Kuper | Ochkolar 65 6.8 - ==
yugurish, | hatlab to‘pni otish, m yugurish, s | testi, . B
s sakrash, | O'ng | Chap | Ikki m Ochkolar yigindisi: burchak o'yinchilari =
265 GS;T) ;1;‘(1} '113'(') qo‘llab 7 o‘rtadagi o'yinchi - 360, markaziy o'yinchi =
. : i 8,0 25,0 2350 : BT ~ 7 o e
4,60 680 | 225 105 | 83 24.8 2380 42 maydoni chizigi bo'ylab oynaydigan 0 i
4,55 690 1230|110 86 24,6 2410 44 | darvozabonlar - 350.
j5° 700 [235[115| 89 24,4 2440 | 46
A5 710 24,0 | 12,0 92 242 2470 48 ! A L e
4,40 720 1245[125| 95 24,0 2500 | 50 17 yoshli gandboll:l‘lil?f' i
4,35 730 1250 [ 130 98 238 | 2530 | 52 qo’yiladigan me’yoriy talablar ®
:.gg ;gg 255 | 135 | 101 23,6 2560 | 54 tayyorgarlikni baholash
4,20 760 52'2 Lt o4 234 2590 1 S 30m Uch | Vazni 1 kg bo'lgan to'pni | Mo
415 | 770 2 | 145 | 10,7 23,2 2620 | 58 yugurish, | hatlab otishm
i1 = 27,0 | 15,0 11,0 23,0 2650 60 | s sakrash, | O'ng | Chap i m
Ochk sm qo’l qo’l | q0
c ig'indisi: to1s 4,6 23 130 |
e rt:cllar yl;g indisi: baland bo‘yli (185,1 dan 195 sm gacha) - { 452 ;iﬂ BT
O‘rt; bo’ l'lan alandlar uchun (170,1 dan 185 sm gacha) - 350, , 450 750 25 | 140 |
aE EV S
yllaruchun (170 dan 180 sm gacha) - 300. 4,45 760 26 | 145
41-jadval L L
Maxsus jismon : E 5 1 L %35 780 LS 2=
) Iy va texnik tayyorgarlikni baholash testlari. _ : 4,30 790 | 2
= S8 o 1 4.25 800 | 30
: & - Y o 420 810 | .
TR 25g |25 85| & '; 415 | 820 |
~ aylanib o'tish, s 5 g' ﬁg = o2 | B e s 410 | 830
|85 fx ERES| 285 | i _—
| E"" = §§ 'é = | & % - UchK
e D o BRI - odm
e _?‘e_:f h -____;33_.'5____ . 9 ﬂ ; ___._" e
= P (o e g
’ 1| O IE i E.



| e 77 | 52
. : 51 180 [108] 7
E f 43-jadval _é';u' R
|| li Maxsus jismoniy va texnik tayyorgarlikni baholash testlari. 49 190 11,; g: gg
| A “ 48 195 |11, - A
i ot a &8 | _ Bl & 5 |_4'7 200 [120] 89 | 60
| 80 5 = @ > E = ) =
| = omlEce |28 = £ | & .
| ™ |[3Ecf8(Beo8(23) 2 S Baland bo'ylilar - 167,1 dan 174
aylanib o‘tish, s P g Sw&°l s s = E -
| SEdy | EsS2| 8| ¢ 2 3
Qe el ata=l = S| oo i
Ong | Chap 2% |g8: |88 £ | & .
= S8 2l e N Maxsus jismoniy va gexnik ayyo
i 74 7,6 2 20 27 | 200 | 320 | 40 | S .
- 7,3 7.5 3 21 28 19,8 318 %%" 30 m ustunlararo E 'g -
I I |I ~——_L§____ 7'4 4 22 29 19,6 31’6__‘_____—- aylanib O'ﬁSh.s % ‘_ﬂ-
- 7.1 7.3 5 23 30 194 | 314 | 464 S S
“ | ) IO 24| 31 | 192 | 312 | 48 ] 5gk
i | L T 7 25 32 | 19,0 | 310 | S0 e
i 8 70 | 5§ 26 33 | 188 | 308 5: O'ng Ciap 8 g
g SR s 69 | 9 27 34 | 186 | 306 | S E :
il ———g:-g_____@___ 10 28 35 | 184 | 304 __gg._ = 8
| ' . 9.7 11 29 36 | 182 | 302 | 5% 8,9 ; &
i _‘_—‘—'———-———-—__________. - ) 2 . = ; i
il : '_—E'i-——-———éﬁ____ 12 30 37 18,0 30,0 __G’DJ ¥ g-g 9.2 2—
| ‘ . 86
‘ Ochkolar yig'indisi: markag o'yinchisi uchun - 360, burchak - 8.5
| - 1 1 s
I 355, yarim o'rta - 355, chiziq bo'ylab - 350, darvozabon - 350. . 8.4
” e 44-jadval. .
12 yoshli gandbolchi qjzlar tayyorgarligiga )
. o'yiladigan me’yori
' Wy 'ﬁ > me'yoriy talablar Umumiy jismoniy

ol'garlﬂml baholash testlari




13 yoshli gandbolchi gizlar tayyorgarligiga
qgo‘yiladigan me’yoriy talablar

46-jadval.
Umumiy jismoniy tayyorgarlikni baholash testlari

30m Uch Vazni 1 kg bo'lgan | Mokisimon | Kuper | Ochkolar

yugurish, | hatlab to‘pni otish, m yugurish, s | testi,

s sakrash, | O'ng | Chap | Ikki m

sm qo’l | qol | gqo'llab

5,5 160 | 100/ 6,0 4,6 28,0 1550 | 40 |

5,4 165 [103] 63 4,8 27,8 1580 | 42 |

53 170 10,6 | 6,6 5,0 27,6 1610 44

5.2 175 [ 109 ] 6,9 5.2 27,4 1640 46

51 180 272 5.4 27,2 1670 | 48

5.0 185 11,5 75 5,6 27,0 1700 50

7.9 190 |118]| 78 | 58 26,8 1730 | 52

4.8 195 (121] 81 [ 60 26,6 1760 54

4,7 200 |124] 82 | 62 26,4 1790 56

4,6 25 27| 87 | 64 26,2 1820 | (S8
. _45 210 [130] 91 6,6 26,0 1850 | 60 |

Baland bo‘ylilar - 169,1 dan 176 sm, o‘rtadan baland - 163, 1
dan 169 sm, o'rta - 150 dan 163 sm.

_ Maxsus jismoniy va texnik
30m ustunlararo ot
ay b o'tish, s g
Q.
. A
L | E 8
| One | g &

47-jadval.

tayyorgarlikni baholash testlaﬂ-

o

|
g

(12 marta)

-—

| uzoglikica otish, m

s

| Gandbol to'pini

g ;ﬂl‘d_!nga chigishlar, s

£

= =

A
NI el

«|Kompleks mashglar,

Umumiy jismoniy tayyorgarlikni baholash t

14 yoshli gandbolchi gizlar tayyorga
go'yiladigan me’yoriy talablar

Baland b 'Ylilar s 74

30 m Uch Vazni 1 kg bo‘lgan | Mokisimor
yugurish, | hatlab to‘pni otish, m .

S sakrash, O'ng Chap 1kki .
I sm qol | qol |qo'llab |

5,3 540 116 | 64 58 1 -

52 550 120 | 68 60 | 27

5.1 560 |124| 72 | 62 |

5,0 570 128 | 7.6 64 |

4.9 580 132 | 80 66 L8

4.8 590 |136| 84 | 68
543 600 | 140 86 | 7.0

4,6 610 144 92 | 72
| 45 620 | 148 | 96 |
. 44 630 152 | 100 |
43 640 [ 156 | 104 |

[

80 | 84 9 16 21 [216] 356
| 79 | 83 10 17 2z |213] 5

7.8 8.2 11 18 23 [210] 3

7,7 8.1 12 19 24 [207]



8,3

8,7 4 13 18 [224] 360 [ #
8,2 8,6 5 14 19 [222] 358 | 4
8.1 8,5 6 15 20 [22,0] 356 | 48
80 8,4 7 16 21 [218] 354 | 50
79 8,3 8 17 22 [21,6] 3520
7.8 8,2 9 18 23 [214] 350 | 54
7.7 8,1 10 19 24 (21,2 348 | 56
7,6 8,0 11 20 25 [21,0| 346 58
75 7.9 12 21 26 [208]| 344 60
15 yoshli gandbolchi gizlar tayyorgarligiga
qo‘yiladigan me’yoriy talablar
50-jadval.
Umumiy jismoniy tayyorgarlikni baholash testlari :
20 Uch Vazni 1 kg bo‘lgan | Mokisimon | Kuper | Ochkolar
yugurish, | hatlab to'pni otish, m yugurish, s | testi,
s sakrash, O'ng | Chap | Ikki m
295 ;’7" ol | qo’l | qo'llab _
B 11251 60 | 60 28,0 1950 | 40
o5 T2 [130] 65 | 65 278 | 1980 | 42
e [135] 70 | 99 276 | 2010 | 44
—_ 475 800 [140 [ 75 7.5 27,4 2040 46
——;‘——___._____6__1_9____ 145 | 8,0 8.0 0 8.
—270 | 620 (139 8,5 7 272 2 50
—465 | 630 [155[ o 270 | 2100 [ S0
| 460 T 6q0 a2l | 90 26,8 2130 | 2=
S T T e 266 | 2160 | 5%
660 T5=+100 | 100 26,4 2190 | 56
e + 105 | 105 26,2 2220
TN 130 | 110 | 26,2 2250 | =

Maxsus jismoniy va texnik tayyorgarlikni k
B ®
ECRECRE

30 m ustunlararo e ‘: 6 8= =

aylanib o'tish,s | & @ 22| 8
% S~ 2% | #E
S2f S22 | E2
Ees|E2%| 22
2cE 282|288

o | @SB | &

S g e B « -8

O'ng Chap S = ES °| S

E ] “ g =

R S

8.4 8,7 2 13 18 | 22,
.83 8,6 3 14 19
8,2 8,5 4 15 20
8,1 8,4 5 16 21
8,0 8,3 6 17 22 |
7.9 8,2 7 18 i
7.8 8,1 8 198
7,7 8,0 9 20 9%
7.6 7.9 10| _ziee
79 7.8 11 22
7.4 7,7 12
16 yoshli g; o
s



4,60 660 [170[109 ] 80 | 262 2260 | 54
4,55 670|175 | 112 | 8.2 26,0 2290 | 56
4,50 680 | 180 115 | 84 25,8 2320 | 58

Ochkolar yig‘indisi: o‘rta yarim hujumchi - 365, markaziy -
360, burchakdagilar - 360, chiziq bo'ylab o‘ynaydiganlar - 350,
darvozabonlar - 350.

53-jadval.

Umumiy jismoniy tayyorgarlikni baholash l:esﬂazq _____

17 yoshli gandbolchi gizlar tayyorgarligiga
go'yiladigan me’yoriy talablar

Maxsus jismoniy va texnik tayyorgarlikni baholash testlari.

3o 2 o | it
"?': : o gp g e Ed ;
30 m ustunlararo | = % 8 = 8 3 = =
aylanib o'tish, s % Ol Elo & -g' 2 S - &
< a2 g R EZc S o =3 E 2
= S e = =) = =
2EeElEcg©o| £ E 9 2 =}
% =9 8 SRR = & ) =)
0 8 5 o 8.2 82 | £ -
ng Chap o 2 ™ > = OR | % £
Ew - & = > o
8= <] x
g'i £ 2 22 |220] 344 | 40
= B4 3 23 |218] 342 | 42
. 8.3 4 24 |216] 340 | 44
e gai 5 25 |[214] 338 | 4604
—77 = > 26 [212] 336 | 48]
L =S L 27 _[210] 334 | 501
T N e e 28 (208 332 | SZ]
= -:f ";_:__i :I:. : 1;9' 29 20'6 33}0 :54_ ]
w573 g6 "t 30 J204] 328 | 56
‘:i . [_‘ o 2 :r-‘ T —._ 1 -::_ 3 _31_‘ ZD‘Z '.-' 2'6 - :;:'..' i
' =y o«

Ochkolar yig‘indisi: o‘rta yarim -

R Va

burchak - 355, chizig'dagi - 350, darvoz:

——Ei"s_.l‘_s_ji_smoniy va texnik tayy

30m ustunlararo

|

|1 Ch

b

30m Uch Vazni 1 kg bo‘lgan | Mokisimon | Kuper | O

yugurish, | hatlab to‘pni otish, m yugurish,s | testi,
s sakrash, | O'ng | Chap | Ikki m

18T sm go’l | qo'l | go’llab

4,85 610 150 | 88 6,0 27.0

4,80 620 155 | 9,1 6,5 26,8

4,75 630 16,0 | 9,4 7,0 26,6

4,70 640 16,5 | 9,7 7,5 26,4

4,65 650 17,0 | 10,0 8,0 26,2 3

4,60 660 17,5 | 103 8.5 26,0

4.55 670 18,0 | 10,6 9,0 258 &

4,50 680 |185] 109 [ 95 256, [&

4,45 690 190] 11,2 | 100 254

4,40 700 195 11,5 [ 105 252 58

Y g




Ochkolar yig‘indisi: o‘rta yarim - 360, markaziy - 355,
burchak - 355, chiziqdagi - 350, darvozabon - 350.
56-jadval.
Har xil yoshdagi darvozabonlar uchun kompleks
mashglar natijasi va ochkolar jadvali

| 12 yosh [ 13 yosh [ 14 yosh | 15 yosh | 16 yosh | 17 yosh | Ochkolar |
0'gil belalar uchun

210 [ 196 | 84 | 180 | 172 | Seonk
208 8 |"a8p | 178 | izo | © sauee
5. | a0 | 176 | 168 | A6 S
: 46 W
17,6 [ as il
TR
| 57
170 | 166 | 158 | 54 &
164 | 156 |  Scul
. [ sa

| 6o

166 ]
D 160 |
19

’
’
f)
/)
()
’
'y

16
16
[ 208 | 200 [ 40 |
(198 | 42
196 | 44 |

—
508D s

19,0

i
I
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Sportchining shaxsiy
Ismi, sharifi
Gandbol bilan shug‘ulianishn‘i boskh

Sport maktabi
SHahar, viloyat

O'quv guruhi

0'quv yili

Sport naktabiga
qabul qilinganda
dast-]abld:hoﬁt_f




57-jadval. " 2. Maxsus jismoniy tayyorgarlik qanda

-1 nazorat gilinadi? ~
3. Texnik tayyorgarlik deganda nimani
Oty gurubi 4. Texnik tayyorgarlikni baholashning
| 0'quy yili o Umumiy jismoniy tayyorgarlik bilasiz? ol
S 5. Taktik tayyorgarlik deganda nimani
| = - .
| 2 6. Taktik tayyorgarlikni ganday vazik:
‘If ‘ g = | 7. Taktik tayyorgarlik ganday usu
i SRR R R . - | qilib boriladi? + s
i | BEFETIERIE B 8. Taktik tayyorgarlikni baholz
' ‘ | g | X825 34| a5 (2 8l2lE bilasiz?
. 5 E5 22| 32|58l &5 &t :
| § 28 =507 |57 |o5g(= 21
e |
] | S])DI‘I; maktab;ga e ~Audii
| qabul qilingandagi AR
i dastlabki gaholaa%: 1. Paviov S. K, Ab
I -M]\ nazariyasi va uslubiyati //T.:
} ' Dastlabki ———| _ 2. Pavlov, S. K., Abdalim
{ - R. I. (2018). Sport pedagog
| limiy texnika axboroti-pr¢
3. AbaypaxmaHOB
: 2020.
| g
L I #
| i ::__-;I _PJ-- N
.-r -r '-:._



6. Ucpounos P. H.. Taug6osum KM3JIADHUHT  Maxcyc
KUCMOHWH TaHEPrapJMruHM OLIMPHL yCayOUsITHHHA TaKOMHA-
nawtupuw //Fan-Sportga. - 2023. - Ne. 1. - C. 20-22.

7.Wcpounos P. H. Mycobaka baosmaTuaa raHabon
KAMOANADUHMHT YHMH caMapafop/MrHHU Gaxosaw //Fan-
Sportga. - 2021. - Ne. 6. - C. 39-42.

8. Ucpounos P. W. Mycobaka daonusTHga MaaKau
FaHAGOMYMAAPHHHT Te3KOp Kapuu Xy>XyMJIapMHH TaxJIHIH
Kuriuw //Fan-Sportga. - 2022. - Ne. 6. - C. 28-31.

9.Masnos 1I. K, Abaypaxmanos @®. A. [loaroToBka
raigbonucros //Yue6Hoe noco6ue. T., Y3aTUDK. - 2006.

Vil BOB. MUSOBAQA QOIDALARI VA HAKAN (LIK
y 5% (2 YO'l‘ithilik va hakamﬂk m

Darslikning bu bo‘limida o‘quv-mashq va
bosgichi o‘quvchilari uchun yo‘rigchilik va h
mazmunini ko‘rsatib o‘tish lozim.

Bolalar va o‘smirlar sport @
maktabining asosiy vazifalaridan biri
o‘quvchilarni murabbiy yordamchisi, |
yo'riqchilar sifatida tayyorlash hamd&
hakam sifatida ommaviy ort
musobagqalarini tashkillashtirish
o‘tkazishda ishtirok etish hisobla

Ushbu vazifalarni ecluslmi d' qu
mashq  bosgichida )
yo'rigchi - hakamlik 2
barcha bosgichlarida da

Mashg ulotlarni
o‘rganish, amaliy m
0’quv-mashq bo



bajarilishini kuzatish, xatolarni topish va ularni tuzata olish
qobilyatlarini rivojlantirish kerak.

Shug‘ullanuvchilar murabbiy bilan birgalikda qizitish
(razminka) ni o‘tkazishni o‘rganishlari, hakamlikda ishtirok
etishlari lozim. Hakamlik ko‘nikmalarini singdirish musobaqa
qoidalarini o‘rganish, o‘quvchilarni o'z guruhida va boshga
guruhlarda ba'zi hakamlik vazifalarini bevosita bajarishga jalb

etish, musobaqalar gaydnomalarini yuritish yo'li bilan amalga
oshiriladi,

0’quv-mashq bosgichida o'gitish jarayonida o‘quvchilarning

3 zlari mustaqqil ravishda kundalik yuritishlariga: mashg‘ulotlar
A musobaqalar yuklamalari hisobini yuritish, sinovlarning sport

natijalarini qayd etish, mus _ &SP
: s 00agal iqishlarni tahlil qilish
o'rgatish zarur. qalardagi chiqgishlarni tahlil q

guruhlaridagi o‘quvchilarga alohida mashq va har
o‘rgatishda yordam berishlari lozim.
Sport kamoloti bosgichi o‘quvchilari o'zlari
ravishda darsning turli xil gism: qizitish, asomy
gismlari uchun mashg‘ulotlar bayoni (konspekt) va
topshiriglari to‘plamini tuza olishlari; bo
guruhlari va umumta’lim maktablarida o'quy
o‘tkazishlari kerak. .
Bolalar va o'smirlar sport maktablari
maktablarida hakam, katta hakam, kotib
musobagalarida - hakam, kotib
gatnashishlari lozim. ,
Sport kamoloti bosgichi o‘qu !
sport bo'yicha yo‘riqchi unvoni va sp
taqdim etish uchun talablarni baj:
1-qoida. O‘yin T
1.1. O'yin maydoni (1-rasm)
to'rt burchakdan iborat bo‘lib, ©

chiziq, ko‘ndalang chiziq, y
O'yin maydonining



tarafdan ko‘rinadigan darvoza ustunlarining 3 ta‘raﬁ_ at-rofdagl

asosly rangdan ajralib, ko‘ndalang ikki xil ranga b_o yalishi shlar;.
Darvoza orqa tarafdan bo‘sh osilgan ip tur bxlaﬁn berkiti T- 1:

To'r shunday bog‘lanishi kerakki, to’p undan o‘tib ketmasligi

r

« 3:'3' Barcha belgilovchi chiziglar eni, ma).deIlga:

chegaralangan maydonchaga va masofaga kiradi. .Bf:lgilaﬁg::

chiziglar eni 5 g bo'lib, ular aniq va ravshan ko‘rinishi sha

i iziani i 8 sm
Darvoza ustunlari orasidan o‘tadigan chizigning eni esa
bo'lishi kerak.

Yondosh zonalar har xi] ra
” 1.4. Har bir darvoza
| 1

ngda bo'yalishi mumbkin. _
oldidagdarvoz}; maydonchasi [6-‘1‘"‘1"’!]i
Joylashadi. Darvoza maydonchasi maydonga chizig'i (6 metrtr
| <hiziq) bilan qyidagicha aniglanadi: darvoza oldidan 6me
|,4- ' masofada yuza chizigda paralle] 3 metrli chiziq o'tkaz:ladl.va
| J darvoza ustuni pastii burchagidan radiusi 6 metrli aylanmaning

l to'rtdan ikkj qismi shy chiziqqa kelib qo‘shiladi (1 va 2
| rasmlarga Qarang),

LS. Erkin o

sl
181 tashqarisidan 3 metr masofada Paﬁ'gF
ziladi. By chiziq shtrixlj va oraliq masofa 15 o

pm"“sh chizig'j - darvoza o‘rtasidan.

40m
{

P tashlash chizig'i (9 metrli chiziq) darvo7a

Yon chizg




maydon bo‘lagi tomonga 4,5 metrli masofada markazi chizig'iga
parallel yon chizigdan 15 sm chiziq belgilanadi (1-rasm).
Sekretar va sekundometristlar uchun qo'‘yilgan stol hamda
zahiradagi o'yinchilar uchun qo'yilgan skameyka shunday
joylashishi kerakki, o‘tirgan o‘yinchilar almashish zonasining
chiziglarini bemalol ko‘rishlari lozim bo‘lsin. Sekretariat stoli
zahiradagi o'yinchilar skameykasiga nisbatan yon chiziqqa
yaqinroq joylashadi, fagat 50 sm dan yaqgin bo‘lmasligi lozim.

> 28 L 13 x 20
r’ B B mem = AN
S A e’ o
=
‘ = 8 g
P
. \/ o
2 300
_— —— S—
) :

Oy mavdon tomon

2-rasm. Dmom.ing o'lchamlari

284

3
=
== —
\l
P 3
U F |
J 2
| £
jir 0
| 1
Darvoza ching'
Mavden tarafiga I 130 - 180
ondan ko'rinishi

3-rasm. Darvozaning yon tom

2-qoida. 0yin vaqti. Final «sirena”si va taym-aut
O'yin vaqti e
2.1. Odatda 16 yoshdan yugori bo'lgan O'Ymcm' =i
topgan jamoalar uchun oyin 30 daqiqadim 2t
orasidagi tanaffus 10 dagiqadan iborat ba iadiw
Yosh bolalar jamoalari uchun oin dsa Py
belgilangan: 12-16 yoshdagilar uchun szh‘;mm E
uchun 2x20 dagiqgani tashkil etadi. Harf-kkl- o
orasidagi tanaffus 10 dagiqa bel'gﬁ%_lﬂ&d? :
2.2. Agar o'yinning asosiy Va‘t'ﬂd?-
durang holati qayd etilsa, leiﬁﬂ
g'oliblarni aniglash zarur bo’lsa U =
holda 5 dagqiqali tanaffq-'sdéw or
qo‘shimcha vaqt
Qo‘shimcha vaqt 5
taymdan iborat bo'l
1 daqiqali tanaffus t




' : - _sekundometrist tomonidan (taym
| Agar yuqorida ko'rsatilgan holatlarda g'olib aniglanmasa, u 2.7 Maydtlnqagf haka:]nlal‘ Stberilgan deb hisoblasainitn
i' holda musobaga Nizomida ko'rsatilgan shartlar orgali yoki o'yin yakuni) sirena o e
aniglanadi o'yinchilar maydonda qoldirilib, golgan vaqt o'yn o e
Final ".;irena"sf Barvaqt signal berilgan vaqtda to'p egallagafl b’al::ydilar
: W ‘tatilgan 3 in to‘p tashlash bilan o'yinni boshlaydilar. P

| 2.3. O'yinning vaqti maydondagi hakamlar hushtagi bilan to xtat:lgatt]‘oyd.aﬂ e'jk_m tl?,ptafni (yoki go'shimcha taym vaqti)
| dastlabki erkin to‘p tashlash belgilanadi. O'yin yakuni esa final z"\gar o‘yinning blrir‘w I ya‘r Isa, u holda o‘yinning ikkinchi
Ir sirenasi orgali yoki vaqt belgilovchi hakam hushtagi bilan belgll.anga_n vaqtd'an ko‘proq Utyna is' artiriladi. Agas o'vinni _
i yakunlanadi. Agar signal beruvchi uskunalar yo‘q bo‘lsa, u holda ?rar‘ml 9quh_a 2 yflalg‘an- vag g:; qm ?raqti) ko‘rsatl"lganl an vaq
| hakamlar o'yin vaqti tugaganligi to'grisida hushtak chaladi ikkinchi yarmi (yoki qo‘shimcha tay  day o zEarsicii
' (17.10) ortib kesa, bunday holatda hakamlar hech ganday 0 Zgartirisitas:
| Mulohaza: Agar avtomatik final “sirena“sini beradigan qll"l';‘“aydi-
bl | uskunalar yo'q bolsa, u holda shaxmat soati yokKi D h totiin

. sekundomerdan foydalanib, o'yin yakuniga hushtak beradi (182, 2.8. Qachon va gancha vaqt o'yi

| 2-abzas) vaqtini to‘xtatishga hakamlar qaror

i . S TR T s

| i Vaqtni axborot hisoblagich uskunalardan foydalanganda q!hs,l;\“ mumklt ilishi sha i

I l Oyin vaqtini 0 dan 30 dagiga qilib belgilash magsadga ay m-aut- erilis ls_ art: ?g ' ki

i muvofiqdir. a)2 daqiqaga chigarilib yo

” ?.4. Final sirenasidan oldin va o sha vaqtda o'yin qoidasi dlSk;aliﬁkasiya qi!inga{ld:f; o

bgzﬂsa yoki sportchiga xos bolmagan harakat qayd etilsa, U e l] 7 metrli  jarima to p,_ .

I | holdg f.inal s-nrenasi berilganligiga qaramay, o‘yinchilar hakamlar gl a_nganda; s

i I } e Belgilangan (erkin to‘p tashlash yoki 7 ¢) jamoalarga taym-aut ber

j_a:::ima] jazo Natijalaridan s
2.5. Erkin to’p tashlas
ym yoki o'yin

(] v ) d Oi P L as ‘ 1
0'ng o'yin vaqti tugatiladi. "omci(;hayi“t:;h:l‘ar. g noto gri
h yoki 7 metrli jarima to‘pni bajarish £ S y lﬂChJ.. shi kifsa. - eh;

yakunida sirena berilsa, u holda top
Faqat qaytarilgan harakat natijasidan _
at .




P - " iladigan to*  o'lcha
2.9. Hakam o'yin vaqtini to'xtatish va yurgizish to‘gTisida Mlmgandgoi ::S;ul:; f:s};c;all::;; :mgaﬂ P g
a
sekundometristga ishora bilan ko‘rsatadi. oddiy o Ylanoi a .
O‘yin vaqti hakam tomonidan uchta gisqa hushtak va jest 3.3. Har bir 0'yi |

[ vomida bevosita sekretaria
(16) ishorasini ko‘rsatgandan so‘ng sekundometrist tomonidan {:zz?mbtj:;n; (3:3131; ;i:ida e
b 3.4. Zahira to‘pidan qay vaqtda fo
hakamlar hal giladi. Bunday holatlarda
to'pni iloji boricha tezrog oyinga lcmﬁshi

taym-autga hojat qolmaydi. £

Taym-autdan so‘ng har doim hakam hushtagidan so‘ng 0yin
davom etadi (15.3.). .

2.10. Hap bir jamoa o'yinning asosiy vaqtining har bir
taymida bir dagiqali jamoaviy taym-aut olishga haglidir.

3-qoida. To'p _

3.1. To'p charm yoki sintetik materiallardan tayyorlanadi. U
doira shaklida bo’lib, tashqi qavati SIrpanchlq va yaltlro
bo‘lmasligi shart (17.3). -

3.2. To'pning o'lchami, ya'ni
aylanasi va vazni har xil yoshdagi
jamoalar  uchun  quyidagicha B
bo‘lishi kerak:

-58-60 sm va 425-475 (XGF .
ragami 3) erkaklar va o‘smirlar (16 yoshdan yuqori) jamoasl

-54-56 sm va 325-375 (XGF ragami 2) ayollar, gizlar (14

yoshdan yuqori) va o'smirlar (12 dan 16 yoshgacha) jamoalari
uéhlm,

Jamoa.

vaqtda 7 dan ortiq o chi D
o‘yinchilar zahlrada bﬂfl?di

sifatida boflis‘h.i‘f'__
kerak vaqtd‘-a iR




hakamlar o'yinni to'xtatish yoki to‘xtatmaslik to‘g‘risida garor
qabul qiladi (17.13).

4.2. Butun o'yin davomida jamoada faqat 4 rasmiy shaxs
bolishi mumkin. Butun o'yin davomida bu jamoa rasmiy
shaxslari almashtirilishi mumkin emas. Shular jumlasidan,
Jamoaning "rasmiy vakili" hisoblanadi. Fagat u hakamlarga,
sekretarga va sekundometristga murojaat gilishi mumkin.

O’yin davomida jamoa rasmiy vakili maydonga chiqishi man
etiladi. Ushbu qoidaga rioya gilinmasa, u holda sportchiga xos
bo‘lmagan xulq deb qayd etiladi (8.4, 16.1 d, 16.3 d va 16.6 b-
qoidasiga qarang). O'yin ragiblar jamoasi tomonidan erkin to’p
tashlash bilan davom ettiriladi (13.1 a-c qoida).

4.3. O'yinchi yoki rasmiy shaxs o‘yinda ishtirok etishi
mumkin, lekin o'yin boshlanishidan oldin ularning ismi-shariflari
bayonnomada qayd etilib, 0'yin boshlanishida maydonda bo'lishi
kerak.

Oyinga kechikib kelgan o'yinchi va rasmiy shaxs o‘yinda
ishtirok etish uchun sekretar yoki sekundometristdan ruxsat

olib, ismi-sharifini bayonnomada qayd ettirib, o'yinda ishtirok
etishi mumkin.

O‘ynashga huquqli bo]

Rech gan o'yinchi odatda, har gachon
Ozining jamoasiga garashli

maydondagi o'yinchi almashtirish

uchun belgilangan joydan maydonga kirishi mumkin (4.4 va 4.5-

qoidaga garang).

! datnashish huquqiga ega bo'lmagan o'yinchi may-
» diskvalifikasiya qilinadi (16.6 a). To'xtatilgan o'yin-

chigganidan so‘ng, o'yinga chiqish uchun sekreta
sekundometristni ogohlantirishi shart emas (4.5).

0'yinchi maydonga kirish va chigishni fagat o
o'yinchilarni almashtirish uchun belgilangan
oshirishi shart (4.5). Bu holat darvozabonlar
taalluglidir (4.7 va 14.10 ga qarang).

O'yinchini almashtirish, shuningdek, taym-aut
ushbu qoidaga rioya gilinadi (jamoaviy taym:

4.5. O'yinchi almashtirish qoidasini buzg
dagigaga o'yindan chiqarilishi bilan jazolar :
qoidani birorta o'yinchi buzsa, u holda t
buzgan o'yinchi jazolanadi.

O'yin raqib jamoasi tomonidan erkin te
davom ettiriladi (13.1 a-b, 9-tush 183 qa

4.6. Agar qo‘shimcha o'yinct
dagiqaga jazolanadi. Jamoa o'y
rtiriladi.

Agar o'yinchi 2 dagiqali
kirib kelsa, u holda u yana




hakamlar o'yinni to‘xtatish yoki to‘xtatmaslik to‘g‘risida qaror
qabul giladi (17.13).

4.2. Butun o'yin davomida jamoada faqgat 4 rasmiy shaxs
bo'lishi mumkin. Butun o'yin davomida bu jamoa rasmiy
shaxslari almashtirilishi mumkin emas. Shular jumlasidan,
jamoaning "rasmiy vakili" hisoblanadi. Fagat u hakamlarga,
sekretarga va sekundometristga murojaat gilishi mumkin.

O’yin davomida jamoa rasmiy vakili maydonga chiqishi man
etiladi. Ushbu qoidaga rioya gilinmasa, u holda sportchiga xos
bolmagan xulq deb qayd etiladi (8.4, 16.1 d, 16.3 d va 16.6 b-
qoidasiga garang). O'yin ragiblar jamoasi tomonidan erkin to’p
tashlash bilan davom ettiriladi (13.1 a-c qoida).

4.3. O'yinchi yoki rasmiy shaxs o'yinda ishtirok etishi
mumkin, lekin o'yin boshlanishidan oldin ularning ismi-shariflari
bayonnomada qayd etilib, 0'yin boshlanishida maydonda bo'lishi
kerak.

O'yinga kechikib kelgan o'yinchi va rasmiy shaxs o'yinda
ishtirok etish uchun sekretar yoki sekundometristdan ruxsat
olib, ismi-sharifini bayonnomada qayd ettirib, o'yinda ishtirok
etishi mumkin.

J -'_C!’ynashga huquqli bo‘lgan o'yinchi odatda, har gachon
©zining jamoasiga qarashli maydondagi o'yinchi almashtirish

uchun belgilangan joydan maydonga kirishi mumkin (4.4 va 4.5+

chigqanidan so‘ng, o'yinga chigish uchun
sekundometristni ogohlantirishi shart emas (4.5)
O'yinchi maydonga kirish va chigishni fagat
o'yinchilarni almashtirish uchun belgilangan
oshirishi shart (4.5). Bu holat darvozabonl:
taalluqlidir (4.7 va 14.10 ga qarang).
O'yinchini almashtirish, shuningdek, taym
ushbu qoidaga rioya qilinadi (jamoaviy tay
4.5. O'yinchi almashtirish goidasin
daqigaga o‘yindan chiqarilishi bilan jaz |
qoidani birorta o'yinchi buzsa, u holda
buzgan o'yinchi jazolanadi.
O'yin raqib jamoasi tomonidan erkin:
davom ettiriladi (13.1 -afb._--9?ttl_85___ .
4.6. Agar qo'shimcha o'yinchi o'yin m
daqgiqaga jazolanadi. Jamoa ©
rtiriladi.
Agar o'yinchi 2 daqiqa

bilan amalga o
o'yinchilari toi




4.8. O'yinchilar futbolkasida ragamlar orqa tarafdan kamida
20 sm va oldi tarafdan kamida 10 s» dan iborat bo‘ladi. 1 dan 20
gacha raqamlardan foydalanish ~maqgsadga muvofiqdir.
Ragamlarning rangi futbolka rangidan yaqqol ajralib turishi
shart. Jamoa sardorining tirsakdan yuqori qismida, eni 4 sm
sardorlik bog'ichi bo'lib, uning rangi futbolka rangidan ajralib
turishi lozim. Barcha o‘yinchilar oyog‘ida sport poyabzali bo'lishi
shart.

O‘yinchilarga xavf tug'diradigan anjomlardan foydalanishga
ruxsat etilmaydi. Masalan, ularga boshni himoyalovchi, yuz
uchun nigob, himoyasiz ko‘zoynak, shuningdek, jarohatlanishga
olib keluvchi boshqa buyumlar (1 7.3).

Yumshoq elastik materialdan ixcham bosh bog'ichidan
f{?ydalanishga ruxsat beriladi. Yuqorida qayd etilgan shartlarga
rioya gilmagan o'yinchilar o'yinga qo‘yilmaydi.

4.9. O'yinchi tan jarohati olgani sababli badani va kiyimlari
;]Ol’-l bo"lfa.. u 1‘\olda oyinchi darhol o'yin maydonini tark etishi
o s oy ) S

»Jarohatga ishlov berib, badan va kiyimdagi

E:f;ﬂi | Fozalaydi: Yuqoridagi  ko‘rsatilgan  shartlarni
¢ :nll;gunm o'yinchi maydonga qaytarilmaydi.

- I.i Y ﬂgar O‘Yinchi haka . i < & -

talablarni bajarmasa, mlar tomonidan ko‘rsatilgan

deb hicanin . onasa, u holda uning xulgi “hi mas
déh h*s*?hlanadl(&ll, Widvsics i] qgi sportchiga xos e

1

: hj taym-aut vaqtida jarohat olg

i hi ._i?""hat-ﬂls._a. hakamlar tomonidan (16 VaS

1 berish maqsac :i;-'-

5.1. Darvozabon maydonchasida butun o'yin j:
gavdaning barcha gismlari bilan to‘pga tegishga;

5.2. Darvoza maydonchasi ichida to’p bilan
o‘yinchilari qoidalariga rioya qilmasdan harakat
7.7-qoida) darvozabon tomonidan to‘pni uzatishn
ruxsat berilmaydi (6.5, 12.2 va 153 b); k =

5.3. To'psiz darvoza 3 o V.
maydoniga chiqib va |
maydonda o'yinda ishtirok
etish, u holda darvozabon
maydon o'yinchilari umumiy |
qoidalariga rioya qiladi;

Darvozabon gavdaning |
har bir gismi bilan darvoza maydonch
holda darvozabon darvoza maydo
hisoblanadi; e

5.4. Darvoza maydonidan chigib
agar u tomonidan darvoza
bo‘lmasa. |

Darvozabonga ruxsat etir

5.5. Darvozani himoy
tug‘dirish;

5.6. Ozining
maydonchasidar




5.10. O'yin maydonidan to'pni olib darvoza maydoniga
qaytish (13.1 a);

5.11. Darvoza o‘yin maydonida yotgan yoki o'yin maydoni
tomon dumalab ketayotgan to‘pga tovon yoki oyoqning tizzadan
Past gismi bilan tegish (13.1 a);

5.12. Ragib tomonidan 7 metrlik jarimani bajarishda to'p

o'yirfchining qo’lidan chigmasdan avval 4 metrlik masofani
belgilovchi chizigdan o‘tish (14.9).

i i 5 6-qoida. Darvoza maydoni
i} i 3]- l-\dDat‘voza‘m.aydonida fagat darvozabon bolishi mumkin
i da-rvl;z aydon Oyinchisi gavdaning har ganday gismi bilan
o a ma}’don_lm belgilovchi chiziqdan o‘sa, u holda o‘yinchi
6oz.‘a maydoniga kirgan deb hisoblanadi.
2 2. A‘gar maydon o‘yinchisi dary
ga;r:::o l:al. quyidagicha hal gilinishi |
P bilan maydon o'vinchici
yinch i :
ll boss_ba), o e a]fSl darvoza maydoni chizig'ini
il | ) mayd. ‘Vinchici T 4
bl | ydon o'yinchisi to Psiz darvoza maydoni chizig'ini

bosib, 0z foydaci
1 ydas au £ .
84 qarang, 6.2 cé];lg stunlik yarasa, erkin to‘p tashlash (13.1 a-b

C)agar maydon o'yinchj
mmha:hg'el qgilish im

oza maydoni chizigini
ozim:

anadi (14.1 q)

Nidan fﬂy‘?alamsh jazolanmaydi, agar:

ks.i fiarvoza maydoniga kirib, yaqqol
oniyatini to‘xtasa, 7 metrlik jarima

¢) himoyachilar himoya harakatlarini b:
darvoza maydoniga kirib kesa, ammo bu holat 1
yo‘qotishga olib kelmasa.

6.4. Darvoza maydonidagi to'p egasi faqat d

Agar to'p darvoza maydonida yoki
dumalab ketayotgan va darvozabon qo
o'yinchisi unga tegishi mutlaq man etiladi
to’p darvoza maydoni ustida havoda
o'ynashga ruxsat beriladi (fagat d
harakatini bajarish vaqtidan tashqari (12

6.5. Agar to'p darvoza maydoniga t
to'pni (12) o'yinga gaytaradi. =

6.6. O'yin davom ettiriladi, agar |
himoya jarayonida to’pga tet
egallasa yoki to‘p darvoza mal
qoidaga binoan uni o‘yinga qayta

6.7. Himoyachilardan 0z dai
quyidagicha ifodalanadi:

a) to'p darvozaga

b) agar to‘p darv
tegsa va to‘p




7.1. Otish, ilish, to‘xtatish, uzatish, qo‘l panjalarining ichkari
va tashqari tomonlari bilan, bosh, gavda va tizzadan yuqori
qismida.

7.2.Qyinchi to‘pni 3 soniyadan ortiq ushlashi mumkin emas,
hatto u maydonda yotgan bo‘lsa ham (13.1 a).

7.3. To'p bilan 3 gadamdan ortiq yurish (13.1 a) quyidagi
holatlarda qadam qo'yildi hisoblanadi:

a) to’p bilan turgan o'yinchi bir oyog'ini yerdan ko‘tarib, yana
qo’ysa yoki oyog'ini bir joydan ikkinchi joyga qo‘yib harakat qilsa;

b) o'yinchi bir oyoqda turib, to‘pni ilib. so‘ngra ikkinchi
oyog'ini yerga qo'ysa;

‘ ¢) o'yinchi sakragandan so'ng bir oyog'ida yerga tushsa,
90'“31‘3 yana shu oyoqda sakrasa yoki ikkinchi oyog'ini yerga
qo ysa;

d) oyinchi sakragandan so'ng ikki oyoq bilan bir vaqtda
yerga tus:hsa va shundan so‘ng bir oyog'ini yerdan ko‘tarib, yana
YErga do'ysa yoki bir oyog'ini bir joydan ikkinchi joyga siljisa.

Foh: o'yinchi bir oyog'ini bir j ikkinchi i ;
joydan ikkinchi joyga qo’ysa
ikkinchi oyog'ini birinch sme
9adam gilgan hisoblanagj;
74 Statik holatda yoki harakatda:

'_ t@‘ "."'Ifl'r'_l_ g ol a
ilib olis} PRIYErgabir marta urib va yana uni bir yoki ikki go‘llab

i 0yoq yoniga qo'ysa, u holda o'yinchibir

1l

d) to'p boshga o'yinchiga yoki da-msgaj _
so‘ng, o'yinchi yana to‘p bilan muomala giladi (d
olib yurish). '

7.5. Bir qo‘ldan ikkinchi qo‘lga o‘tkazish.

7.6. Tizzada turib, o‘tirib yoki yotgan holdat

Ruxsat etilmaydi: <

7.7. Bir martadan ortiq to‘pga tegish
darvozaga yoki yerga tegmasdan avval (

7.8. Oyoqning tizzadan past qismi bila
o'yinchilari tomondan oyoqga top
olinmaydi (13.1 a-c). .

7.9. O'yin maydonida turgan hai
davom etaveradi. '

Sust o'yin.

7.10. Jamoaga darvozani
to‘pni ushlab turishiga mxsat i
deb baholanadi, natijada |
jazolanadi (13.1 a).

Erkin to’p tashlash o

7.11. Agar susto'yin i
holda ogohlantirish is




7.1. Otish, ilish, to‘xtatish, uzatish, qo‘l panjalarining ichkari
va tashqari tomonlari bilan, bosh, gavda va tizzadan yuqori
gismida.

7.2. O'yinchi to‘pni 3 soniyadan ortiq ushlashi mumkin emas,
hatto u maydonda yotgan bo‘lsa ham (13.1 a).

7.3. To'p bilan 3 gadamdan ortiq yurish (13.1 a) quyidagi
holatlarda gadam qo'yildi hisoblanadi:

a) to’p bilan turgan o'yinchi bir oyog‘ini yerdan ko'tarib, yana
qo‘ysa yoki oyog'ini bir joydan ikkinchi joyga qo'yib harakat qilsa;

b) o'yinchi bir oyoqda turib, to‘pni ilib. so‘ngra ikkinchi
oyog'ini yerga qo‘ysa;

‘ ¢) o'yinchi sakragandan so’ng bir oyog'ida yerga tushsa
30"181'3 yana shu oyoqda sakrasa yoki ikkinchi oyog'ini yerga
qo'ysa;

d) o'yinchi sakragandan so'ng ikki oyoq bilan bir vaqtda
yerga tys‘hsa va shundan so'ng bir oyog'ini yerdan ko‘tarib, yand

Oyog'ini bir joydan ikkinchi joyga qo'ysd

ikkinchi oyog'ini birinchij .
S P T 10yo i ‘ P hiblr
dadam qilgan hisoblangay, O O

2 auk holatda yoki harakata;

‘PN yerga bir marta 1 ]
- nga Bir marta urib va yana uni bir yoki ikki go‘llab

d) to'p boshqa o‘yinchiga yoki darvozaga
so‘ng, o'yinchi yana to’p bilan muomala gilas
olib yurish).

7.5. Bir qo‘ldan ikkinchi qo‘lga o‘tkazish.

7.6. Tizzada turib, o‘tirib yoki yotgan hold

Ruxsat etilmaydi:

7.7. Bir martadan ortiq to‘pga tegis
darvozaga yoki yerga tegmasdan avval (13

7.8. Oyoqning tizzadan past gismi
o'yinchilari tomondan oyoqga to’p t
olinmaydi (13.1 a-c).

7.9. O'yin maydonida turgan ha
davom etaveradi. :

Sust o’yin.

7.10. Jamoaga darvozani
to'pni ushlab turishiga ru
deb baholanadi, natijada
Jazolanadi (13.1 a).




 darajasi kuchaytiriladi,

8-qoida. Qoidani buzish va sportchiga xos bo‘lmagan xulq
Ruxsat etiladi:

8.1. a) to‘pni egallash va to'sish uchun qo‘l va panjalardan

foydalanish;

b) ragibning har tomonidan to‘pni tushurish uchun ochig

panjadan foydalanish;

¢) ragibga to'siq qo'yish uchun gavdadan foydalanish, hattou
to'pni egallagan bo‘lmasa ham:;

d) ragib harakatlarini nazorat gilish uchun uni oldidan qo’l
bilan to'xtatish va ushlab qolish.

Ruxsat etilmaydi:

8.2.a) raqib qo'lidan to‘pni yulib olish yoki urib tushirish;

b) qo'l va oyoq bilan raqibni siljitish;

¢) ushlab qolish, turtish, raqib ustiga sakrash;

d) o'yin goidasini buzib, raqib harakatlariga xavf tug'diruvchi
harakatlar gjlish,

8.3. Har bir tobora o'sib boruvchi (progressiv) qoida buzishni
shaxsiy jazoni, ya'ni ogohlantirish (16.1 b) va jazo darajasini
kuchaytirishni talab etadj (16.3 cva 16.6 e).

Ogohlantirish va o'yindan chetlatishga, shuningdek, jazo

! sportchiga xos bo‘lmagan xulq deb hisoblanadi
e Bu holat maydon o‘yinchilari

Ragiblarga nisbatan norozilikni jismoniy va so‘z bilan

a) darvozaga to‘p otayotgan yoki to‘p uzatayotgan oy
qarshi orqasidan, yonidan qo‘l bilan urishni go‘llansa; .
b) raqib o‘yinchisining boshiga yoki bo‘yni atrofiga
qo‘llab gilingan har qanday harakat; | _
¢) raqib gavdasini ataylab tizza yoki oyoq bilan tepsa, K
har qanday zarbalar, shuningdek, chalishlar ﬁm
jumlasiga kiradi;
d) himoyachi oldinga harakat gilmay joyida tt

PIJ

himoyachini boshiga tegsa, shuningdek 71‘1’1 '
to'p darvozabon boshiga tegsa, ammo darvo
harakat gilmagan bo‘lsa. e

8.6. O'yinchi o'yin vaqtida raqibiga n
qilsa, darhol o'yindan chetlatilishi
maydonidan tashqari holatida o‘yinchiga
(zo'rlik) diskvalifikasiyaga olib keladi
qilishda ayblangan jamoa vakili da
shart (16.6 f).

Eslatma: bu holatda boshqga
(o'yinchiga, hakamga, sekun:
rasmiy vakiliga, delegat,
aniqlanadi. Boshqa so‘z b
reaksiyasi yoki logay
bashqa; Shmga fa
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9-qoida. Darvoza olinishi (ishg'ol etilishi)

9.1. Darvozaga to'p kiritilsa gol hisoblanadi, agar top 0z
aylanasi bilan darvoza ustunlari o‘rtasidagi chiziq qalinligidan
tola o'sa (4-rasmga qarang), fagat darvozaga to‘p otayotgan
o'yinchi yoki jamoaning boshqa vakili tomonidan qoida
buzilishiga yo'l qo'yilmasa, maydon chizig‘ini nazorat giluvchi
qakam ikki gisqa hushtak va 12-jest ko‘rsatib, gol bo‘lganini
ko'rsatadi.

To’p darvozaga otilgan uchish pallasida, hatto himoyachi
o'yinchilar tomonidan qoida buzilishiga yo‘l qo‘yilsa ham,
darvozaga kiritilgan to'p gol hisoblanadi.

To’p darvoza chizigiidan tola o‘tmasdan hakam yoki
sekundometrist o'yinni to‘xtasa gol hisoblanmaydi.

Agar o'yinchi o'z darvozasiga to'p kirisa, ragib jamoasiga gol
hisoblanadi, fagat darvozabon to'p otishni bajarish holatidan
boshqa (12.2, 2-satr boshi).

e hfi;ht:o?gir ki:‘dir 0'.‘b’ind‘a _ishtirok etmayotgan [tomOShahEn
dan‘vozagapl:‘irlilﬁg'l- . vozaga kirishiga yo'l qo‘'ymasa, hakamlar toP
ishi shubhasiz deb hisoblasa, gol hisoblanadi.

9:2. Hisﬂblangan ol h : :
; : ech , agar
hakam o'rta chiziqdaf e e e

bergan bo'lsa, o'yinni davom ettirish uchun hushtak
 Eslatma: elekty (qp s , :
hisoblanganidan st lodagi hisobni hakamlar tomonidan go!

i Ng darhol o'zgartirish oz
93, Son jihari n  Zgartirish lozim. 3
gilinadi v P gol kirit jam ‘oli e'lon
linadi. O'yip ﬂurang it ritgan jamoa g'olib deb _

an tugagan hisoblanadi, 33:; .

lfon

Fen
amac
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4-rasm. Darvozaning ishg‘ol gilinishi

10-qoida. Dastlabki to’p tashlasll

10.1. Dastlabki to‘p tashlashni, qura tash
bo’lgan jamoa amalga oshiradi. Agar qur'a ta shlz
Jamoa darvozani tanlasa, u holda bevosita raqib ja
to’p tashlash bilan o‘yinni boshlaydi. _
O'yinning birinchi yarmidan so‘ng jam
almashtiradilar. Dastlabki to’p tashlashr
Yarmida bu huquqni o‘yin boshida eg

tomonidan bajariladi. |
Har doim o'yinga qo‘shimcha




chigarmagunga qadar bir oyoq bilan markaz chizig‘ida bo'lishi
lozim (13.1).

Dastlabki to'p tashlashni bajaruvchi jamoa o'yinchilari
hushtakka qadar markaziy chizigdan o‘tishga ruxsat etilmaydi
(15.1, 2 va 3-satrga garang).

1_0.4-. Har bir taym boshlanishida (o'yinning qo‘shimcha
vaqtidagi taymlar) barcha o‘yinchilar o‘yin maydonining o'ziga
qarashli yarmida bo‘lishi shart.

‘ _Am-mo_ darvoza olingandan so'ng hujumdagi jamoa
oymcl?llar: Oyin maydonining har ikkala gismida gqolishi
n"lu.mkifl. Har ll-ckala holda dastlabki to‘p tashlashni bajarayotgan
oyt.nchlga raqib jamoasi o‘yinchilari 3 metr masofadan yaqin
kelishlari man etiladi (15.7).

= 11-qoida. Yon chizigdan to‘pni tashlash
- .1.‘Agar t.o p.to'la yon chizigdan yoki himoyaga o‘tayotgan
lhr-m-la oym'chllarldan tegib yon chizigdan o'tib kesa, yon
chizigdan to'p tashlash belgilanadi.

11.2. Yon chizigdan to"
‘ s p tashlash hakam h o 3b
to'p chigib ketishdan oldin to mhushtagisiz (138 8

tomonidan bajariladi.

bilan yon chizigni bosib

e Q!:fm bajarayotgan o'yinchi topni qoldan

Pga tegmagan jamoa o'yinchilari

Yon chiziqdan to‘p tashlash bevosita 0z darvoza may
chizig'i yonida bo’lsa, o‘yinchiga hatto oraliq masofa 3 metrda
kam bo‘lsa ham turishga ruxsat beriladi. A

12-qoida. Darvozabon tomonidan to'p tashhsil

12.1. Darvozabon tomonidan to‘p tashlash ba,';".', a(
darvoza maydonida to‘pni ilib olsa (6.5 q.oida} ‘shun
darvozabondan yoki ragib jamoa o‘yinchilaridan darvoza
ya'ni yuza chiziqdan o'tib kesa. iy

12.2. Darvozabon tomonidan to'p tashlash, ¥
o‘yinga kiritish hakam hushtagisiz (15.3 bga
maydonidan o‘yin maydoni tomon bajariladi.

Agar darvozabon tomonidan uzatilgan to'p.
chizig‘idan o'sa to’p tashlangan hisoblanadi.

Boshqa jamoa o'yinchilariga bevosita
chizig'i tashqarisida turishga ruxsat
darvoza maydoni chizig'ini kesib o't
etiladi.

12.3. Darvozabon to'p ta
boshga o'yinchi tegmasdan t«
13.1 a).

13.1. Aslida, I
O‘YinCMIMi:" tom
a) to'pga ¢




13.2. 13:1 a qoidaga binoan hakamlar erkin to‘p tashlashni
belgilamaydi, agar hujum gilayotgan jamoa o'yin qoidasini
buzgandan so‘ng himoya qilayotgan jamoa darhol to‘pni egallab
olsa.

Shuningdek, 13.1 b qoidaga binoan himoya gilayotgan jamoa
tomonidan qilingan xatolik natijasida hujum qilayotgan jamoa
o'yinchilari to‘pni yo'qotishi yoki o'yinni davom ettira
olmasligiga hakamlar to‘la ishonch hosil gilmaguncha o'yinni
toxtatish tavsiya gilmaydi.

Agar qoida buzilishi tufayli o'yinchiga shaxsiy jazo berish
aniglansa, u holda hakamlar darhol o'yinni to'xtatishga qaror
qilishlari lozim, fagat bu holat qoida buzgan jamoani foydasiga
hal bo‘lmasa. Aks holda goidani buzgan o'yinchini jazolash,
yuzaga kelgan holat yakunidan so'ng amalga oshiriladi.

13:2 qoida 4.2-3 yoki 456 qoidalari buzilganda
qo’llanilmaydi, chunki bunday holatda sekundometrist 0'yingad

aralashgani tufayli qoidaga binoan o'yin darhol to‘xtatilishi
kerak.

13.1. Agar xatolik 13.1
olib kelsa, to’p qayerda b
Jjoydan davom ettiriladi.
13.1. 131 a-b da

qoidaga binoan oddiy to‘p tashlashga
o‘lmasin, o'yin xatolikka yo'l qo'ygan

etadi;

Ban pallada to'pga ega bolgan jamoa |

r—_vi

¢) to'p shiftga yoki maydon ustidagi boshga bir narsalarga
tekkanligi sababli o‘yin to‘xtatilsa, u holda oxirida to‘pga
tegmagan jamoa o‘yinchilari egalik qiladi. _
13.1. Hakam hushtagiga qadar to‘pga egalik gilgan jamoaga
qarshi erkin to‘p tashlash belgilansa, u holda shu vaqtda ta‘p
gayerda bo‘lgan o'yinchi to‘pni darhol o'sha joyga qo‘yishi shart
(16.3 e). ;
Erkin to‘p tashlashni bajarish LA
13.1.Erkin to'p tashlash hakam hushtagisiz (153 b ga
qarang) odatda, xatoga yo‘l qo'yilgan joyda bajariladi. -_
asosida istisno tarigasida quyidagilar bo‘lishi mu
qoidaga ko‘rsatilgan sharoitda erkin to‘p tashlashni
to’xtatilgan joydan hakam hushtagidan so‘ng bajari
Agar hakam mustagil yoki texnik delegat (Jt
federasiya vakili) talabiga binoan, o‘yinchilar
qilayotgan jamoaning mas’ul shaxsi tomonida
Natijasida o'yin to‘xtatilsa, u holda ogzaki
shaxsiy jazolanadi. Erkin to'p tashlash
to’p qayerda bo'lsa, shu yerdan baj
Yo'l qo'yilgan yerdan qulay bo‘lsa ham.
Agar o'yinchilarni almashtirishda )
4.2-3, 45-6 qoidalariga bi
dometnst B‘yin 6l T




13.1.Erkin to‘p tashlashni bajarishdan avval hujum
gilayotgan jamoa o'yinchilari ragiblar maydoni erkin to'p
tashlash chizig'ini bosish yoki undan o'tishi man qgilinadi (15.1).

Erkin top tashlash bajarilayotganida hujum jamoasi
o'yinchilari darvozabon maydoni va erkin to'p tashlash chizig'i
orasida bo‘lishi mumkin emas, aks holda hakamlar o'yinchilarni
to'g'ri joylashtirib (15.1), erkin to‘p tashlashni hushtakdan so'ng
bajarishga ruxsat beradi (15.3 b).

Hakam hushtagidan so‘ng erkin to‘p tashlash bajarilishida,
bajarayotgan o'yinchi go'lidan to’p chigmasdan avval hujum
oyinchilari erkin top tashlash chizig'iga tegsa yoki undan o‘tib
kesa, u holda erkin to’p tashlashni himoyadagi jamoa o'yinchilari
tomonidan bajaradi.

13.1. Erkin top tashlashni bajarayotgan o'yinchiga ragib
o'yinchilari orasidagi masofa 3 metrni tashkil qilishi shart. Ammo
ularga o'z darvoza maydoni chizig'i bo‘ylab joylashishga ruxsat
beriladi.

14-qoida. 7 metrli jarima to'p otish

14.1. 7 metrdan jarima to’p otish belgilanadi, agar:

?)ib“t'-l“ maydon bo'ylab raqgib jamoasi o'yinchilari yoki
mas u .yas;at?x‘:at;tl:::mdan darvozani yaqqol ishg'ol gqilish

. Qf ‘::&l-(’kemga“ qandaydir shaxs tomonidan
rv0%a olinish imkoniyati barbod bolsa (9.1 goidadan

metrli jarima to'p otishni belgilashga zaruriyat
o'yinchi keyinchalik yaqqol darvoza olinishi imkon
ham. L
Hakamlar 7 metrli to‘p tashlash yaqqol yuzaga k
ishonch hosil gilmaguncha, ya'ni 7 metrli
haqiqatdan asosli va zarur deb topilmagunga
to'xtatishga shoshilmasligi kerak. Agar hime
etilmaydigan harakatlar bilan qoidani buzgan
hujum gilayotgan o'yinchi darvozani ishg'ol gila
bevosita 7 metrli jarima belgilashga hojat golma
agar o'yinchi hagiqatdan to‘pni :
yoki qoida buzilishi sababli
gavdani nazorat qilishni yo‘qosa,
shuningdek, yaqqol darvoza
olinishi atalmish imKkoniyati
barbod bo‘lsa, u holda 7 metrli




Aks holda, 7 metrli to‘p otishni bajaruvchi jamoaga qarshi erkin
to’p tashlash belgilanadi (13.1 a).

14.8. 7 metrli top otishni bajarishda ragib jamoa o‘yinchilari (13.1 a). Ikkinchi oyog'ini yerdan ko'tarib va

| erkin top tashlash chizig'i tashqarisida va 7 metrli to'p otish mumkKin. . o

| chizig'idan to'p otishni bajarayotgan o'yinchining qo‘lidan to’p '15'?" Oyin davom -cHSGEEE
I chigqunga qadar 3 metrdan kam bo‘lmagan masofada be”lad“' { (10.3) voki 7metrli ¢
i} joylashishlari mumkin, aks holda, agar to‘p darvozaga kirmasa, 7 a) doimo d-als_tlabka( )y -

I metrli to‘p otish qaytariladi. b)yon chisigdstEE

. s latlarda:

14.9. Agar 7 metrli to’p otilgan to'p darvozaga kirmasa, ho inni davom e
v erimn . W ]-._

i otishni bajaruvchi o'yinchi N

qo’lidan top chiqqunga qadar ; s
| darvozabon belgilangan, ya’ni - 13.4 goidaga binoan, erkin to’p

4 metrli chizigdan o'tib kesa, to'p 0 .
otish qaytariladi. ' davom ettirish uchun;

| | i
| } . 14.10. 7 metrlj to'p otishni bajaruvchi o‘'yinchi qo‘lida to'p l j toffasl:lszi::::?;kﬁmhm
b | bilan to'g'ri holatni tanlab, top otishga tayyor bo‘lganda : m"oalg{i e jmkl "
1 darvozabonni almashtirish man etiladi. Bunday holatda '-rg‘g ztasmm. bai-:
4 daw"za.b“nni almashtirish uchun gilingan har qanday urinishlar, S 3psom'ya il
1 ~Poichiga xos bo'lmagan xulq tariqasida jazolanadi (8.4, 16.16 s

ﬂ | val6.3 ).

1--5-tfoida. To'p tashlashni (dastlabki yon

chiziqdan darvozabon tomondan va 7 m)
- baiarlshga Umumiy tavsiyalar

- ..-:-..ﬂﬁshmlbajarishdan_ avval to’p o'yinchining qo‘lida

t'p otishda o'zlariga taallugli jo

i .‘.-&“" e - q"ﬂ

Al
-l
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Agar himoyadagi jamoa o'yinchilarining birortasi notf)‘g'ri
joylashishiga garamasdan hakam to'p tashlashni bajarishga
hushtak bersa, u holda o‘yinchilar o‘yinni davom etishga to'la
haqlidir. |

To’p tashlashni bajarayotgan o'yinchiga raqgiblar, yaqin turlb.
unga to’p tashlashni bajarishga halaqit gilib, to'p tashlashn.l
kechiktirilsa yoki boshqa xatolarga yo'l qo‘ysa, u ogohlantiriladi.

Bu holat yana qaytarilsa, u o'yindan chetlatilishi shart (16.1cva
16.3 h).

16-qoida. Jazolash
Ogohlantirish:

16.1.  Quyidagi holatlarda
ogohlantirish mumkin:

a)ragibga  nisbatan (8.3
qoidadan tashqari) qoidani buzsa
(5.5va8.2);

b) raqib to'p tashlashni
bajarishida unga

qarshi  rad
harakati gilinsa (15.7);
¢) o'yinchi va rasmiy shaxsning sportchiga xos bo‘lmagan
xulqi (8.4).

Izoh: har bir o'yinchi fa
€sa 3 martadan ortiq ogohl

2 dagiqaga o
ogohlantirish olishj

qat bir marta ogohlantiriladi, jamoa
antirilmaydi,

yindan chetlatilgan o'yinchi keyinchalik
mumkin emas,

Or 0'yinchi yoki ras

i
O'yvindan chetlatish. | e -
16.3. O'yindan (2 daqiqaga) chiqarish quyidagi hellarda
go‘llaniladi: ' i L
a) o'yinchilar almashishi yoki noto'g’ri o'yin maydoniga
chiqish (4.5-6); - : N
b) jazolangan o'yinchi o'yin qoidasini buzishni yana
takrorlasa; v e
¢) maydonda yoki maydon tashqarisida olyinchining
i ; ‘ hun;
sportchiga xos bo‘lmagan xulqi uch : -
i d) jamoaning rasmiy shaxslaridan ?1romsrb§.?rr§$!% -
bo‘lmagan xulq holati takrorlansa, shumflgd_ek- BFASHES
(8.4) qoidasiga binoan ogohlantirilg‘an Igsl:lam
e) ragiblar jamoasi erkin. top e
bo‘lganda to‘pni joyida qoldirish talablariga
(13.5); : .
f) to'p tashlashni bajaruvchi raqibga
ilishi 1 go'yilsa (15.7);
buzilishiga yo'l qo‘yilsa ( e
i) o'yinchi yoki rasmiy shaxsni 0.yin: aqtida
qilinishi sababli (16.8, 2—satr):tl ——
h) 2 dagiqaga o'yindan chetiatilgani®
hining sportchiga X

rioya gilinmasa

davom etmasdan o’yinc
16.12).
UChl;:oEl: b, c]va d bandlar tala ‘= I8
chetlatishga  qoida buzlsh
qaytarilsa yoki sportchiga X0S
bo‘lmagan xulq. " :
Agar hakamlar o o
qo'yilgan qoid:a_ I:-'»‘



iR

daqiqali chetlatish vaqti tugaganidan so‘ng o'yinchilar tarkibini
to‘ldirish mumkin. !
Diskvalifikasiya, odatda, o'yin oxirigacha amal quinadl.'U
hakamlar tomonidan asosli echim gabul gilishlarini talab ?tadi.
Oyinchi yoki mas'ul shaxs tomonidan qo‘pol, sportchiga xos
bo‘lmagan xulq (16.6 d), hujum sababli diskvalifikasiya E16.6 f
j)dan boshqa holatlardagi diskvalifikasiya o‘yindan song 0%

kuchini yo‘qotadi. Disvalifikasiya uchrashuv bayonnomasida
qayd qilinishi lozim (17.11).

O'yindan chetlatish,
16.9. 0'yindan haydashga qaror qilinadi:

Butun o'yin davomida (16.13 va 2.6) maydonda yoki maydon

tashqarisida o'yinchj tomonidan "jismoniy zo‘rlik" qilib hujum
qilinsa (8.7).

16.10. Hakamlar taym
haydaluvchi aybdor o'yinc
ishora yordamida (15
(se‘kundometrist) tomo

16.11. O'yindan

-aut belgilagandan so‘ng o'yindan
higa, yuqorida ikki qo'li kesishgan
Jjest) ko'rsatiladi, bu holatni sekretar
nidan qayd etiladi,

chig vom etadi
Oindan haydalgan  oryinch boshqa o'yinchi bilan
imashtirilishi Mumkin emas v, u darhol o'yin maydonini,

S aloqa gilishi man etiladi,

sida qayd qiladilar.

°Yindan haydash holati rahbariyatga

at'ly jazo qo‘llaniladi. Bunday h?la.tlfrda. :l:ld:ul;um .

e"g qfl i i{ nisbatan "jismoniy Zo rlik” qi 1‘ Y 4
Ei}s”(:)tl;lri’:di. Ammo, maydondagi jamoa tarkibini
kamaytirish holatlari ham mavjud: o

a) agar 2 dagiqaga O'Ylndanf:he E:)s o' izga el
ettirilmagunga qadar SPOVtChlg‘f h};mcha 3 daal
ayblansa, u holda unga yar:a "mcsha o'ﬁndm -
belgilanadi (16.3 h). Aga.r flO 5'};““ o o“ﬁndﬁ-
o'yinchi uchun uchinchisi bo'lsa,
qllm‘l;a]d:l'gar diskvalifikasiya qllll:ga“ oymt:hi
yoki uchinchi marta chetlatldff sg;o
o'yin davom ettirilmast_dan ol l:nlda'.]' o
uchun aybdor deb topllsa..u Oda :
jamoa tarkibi 4 daqiqa n}«{bzym o

c) agar 2 daqgiqaga o le;:q Y.
o'yin davom ettirilishidan .o ._ o
xulqi uchun ayblansa, u holda o

d) agar diskva!i as
to'g'ri yoki uchinchi
etishiga qadar qo'
ayblansa, u holda




R

Sportchiga xos bo‘lmagan qo‘pol xulq yoki o'yinchi hamda
jamoaning mas’ul shaxsi tomonidan (o‘yin o'tkazilayotgan
inshootda, o'yin vaqti tugaganiga garamay) "jismoniy hujum"
quyidagicha jazolanadi:

O’yindan avval:

a) sportchiga xos bo‘lmagan xulq uchun- ogohlantiriladi
(16.1 d);

b) sportchiga xos bolmagan qo‘pol xulq yoki "jismoniy
hujum" uchun diskvalifikasiya qilinadi (16.6 d-f), lekin jamoaga
o'yinni (12 o'yinchi va 4 mas'ul vakil) boshlashga ruxsat beriladi

17-qoida. Hakamlar

17.1. Har bir o'yinga ikki teng huqugli hakamlar tayinlanadi.
Ularga sekundometrist va sekretar yordam beradi.

17.2. Hakamlar o'yinchilarning musobaga o‘tkazish joyiga
gandan to ketgunlariga qadar xulgini nazorat giladi.
17.3. Uchrashuvdan avval hakamlar o'yin maydoni, darvoza

va to’p holatlarini tekshirib, qaysi to’p bilan o‘ynashni hal giladi
(1va3.1),

Shuningdek, haka
mosligini tekshiradi.

kel

mlar ikki jamoaning formasi qoidaga
e l.Jlar ojyinchi va mas'ul vakillarning f“n
iy u “dldf’ﬂ qoida talabiga binoan joylashishini va

; ¥ bayonnomasida Jamoaning mas'ul vakili dastxatlari

mavjudligini nazorat gijads
) - qiladi. Ba i1 rtaraf
By hiiar darhol ba

17.4. Hakamlarning biri, ikkinchisi v)a ikki jamoa sardori
ishtirokida qur’a tashlash o‘tkaziladi (10.1). R
- 175 O';’]in boshlanishidan avval hakamlaml-ng blI:I dastlabki
to'p tashlash huqugqini qo‘lga kiritgan jamoa ctraSlda). adi
Bunday holat "maydondagi hakam" deb ataladi. R

Maydondagi hakam dastlabki to’p tashlash uchun hus
berib o‘yinni boshlaydi (10.3). b

To‘pga egalik gilayotgan jamoa tf-’- pni mq’m
gqo'ygan zahoti bu hakam darhol hlrflﬂj"?‘ﬁg-l VG
darvozasining kesib o‘tgan yuza chiziq ortiga -

Ikkinchi hakam oyin boshlamsi'l:l.@'
boshlanishida himoya giluvchi jamoa d,alnf T
yuza chiziq ortida joylashadi. Bu hﬂh‘ S
kuzatuvchi® hakam deb ataladi Hl’m
yo'qotganda u maydondagi hakam his

Hakamlar o‘yin davomida Vaﬂ
tomonlari bilan almashib tunshlaﬂ an

17.6. Odatda, butun oyinnt
o'tkazishlari lozim.

Ular o'yin davomida oyin
qilib, yol qo'yilgan W
jazolaydilar (13.2 va 14.2).

Agar hakamlarning
ikkinchi hakam
musobaqala

17.7.A

L




jamoa o'yinga kiritishi to‘g'risida har xil fikrga ega bo‘lsa, u holda
ular darhol birgalikda maslahatlashib, bir yechimni qabul giladi.
il Agar ular bir yechimga kela olmasa, u holda maydondagi hakam
,5 yechimi qo‘llaniladi. Bunday holatda taym-aut shart. Hakamlar
| bir-biri bilan maslahatlashib olgandan so‘ng kerakli jest
| II ko‘rsatilib hushtakdan so'ng o'yin davom ettiriladi (2.8 f, 15:3 b).
17.9. Gollar hisobiga ikkala hakam barovar javobgardirlar.
| ‘ Undan tashgari, ular ogohlantirish, chetlatish, diskva-
lifikasiya va umuman o'yindan haydalishlarni ham qayd etadilar.
L 17.10. Ikki hakam o'yin vaqtini nazorat gilishga javobgar.
. Vaqtni to‘g'riligini belgilashdagi kelishmovchiliklarni hakamlar
birgalikda hal qgilishadi (2.3 qoidaga qarang).
17.11. O'yindan so’ng bayonnomani to‘gri to'ldirilishga
javobgarlik hakamlar zimmasiga yuklatiladi.
17.12. O'yindan haydash (16.11) va diskvalifikasiya (16.8
5 qoida, 4-satr) bayonnomada qayd etilishi shart.
' 17.13. "Dalil"larga asoslanib yoki hodisani baholash asosida
hakamlar tomonidan qabul gilingan yechim - qat'iy qaror
hisoblanadi.
Agar gabul gilingan qaror qoidaga zid bo‘lsa, u holda yozma
ravishda norozilik biddirish mumkin.
Hakamlarga o'yin davomida fagat jamoaga taallugli rasmiy
vakil murojaat gilishga haqlidir.

beriladi.

" migdorini o‘yinga kirishi va chigishlarini, shuningdek, birgalikda

] 1&7'14 “m G'T’mm vaqtida to‘xtatish yoki umuman

Shunday qilib, sekretar asosan o'yinchilar ro‘yxanni
tekshirib, uchrashuv bayonnomasini yurgizadi, o'yinga.chiq@
o'yinchi kech qolib kelgan va o'ynashga huqugi bolmagan

o'yinchilarni nazorat giladi. 2 :
Jamoa zahira hududidagi o‘yinchi va rasmiy shaxslwni@

‘ Ilh

mas’uliyatlarni tagsimlab nazorat giladi. s
Odatda, zaruriyat bo‘lganda, fagat sekundometrist m&ﬂf

to'xtatishi mumkin. gol
18.2. Vaqt ko‘rsatuvchi elektr tablo yo'q bﬂ
sekundometrist jamoalar mas'ul shaxslariga, 0!
o'yin tugashiga qolgan vagt, aynigsa, taym-aut
berib turishi lozim. _
Agar, avtomatlashgan elektr signal b
o'yinning birinchi taymi va o’yin tug anlig
signal javobgarligini sekundometrist 02
qoidaga qarang).
Agar elektr tablo, shuningdek, 0y
axborot bera olmasa, bunday holatda
tayyorlangan kartochka chetlati
chetlatish vaqti tugashini ko‘rsatadi
Hakamlik jestlari. :
Erkin to‘p yoki yon chiziq




Zarur sharoitda albatta 12, 16
Hakamlar zarur

deb hisoblaganda 8, 10 va
foydalanadi.is

18-jestlardan

7.2. Hakamlar tomonidan korsatiladigan

ishoralar (jestlar) ko‘rinishi

B

g'idan o'tish

1. Darvogz, maydoni chizj 2.To'pni yerga urib olib
__(bosish).

yurishdagi xato.

. hlab qolish yoki itarib
yuborish

.- 2007,
320

va 17-jestlar qo‘llaniladi

5. Zarba

7.Yon chizigdan to'p tashlash
tarafini ko'rsatish

8. Darvozabonning to'p tashlashi




9.Erkin to'p tashlash tarafini
ko'rsatish

Kkki mas-ul 5haxslﬂﬁga
ydonga chigishga

16. Jamoaning i
taym-aut vaqtida

15. Taym-aut

e :
ruxsat berish 1

11.Gol 12. Ogohlantirish (sariq kartochka),
diskvalifikasiya (qizil kartochka)




| ‘ Hold the opponent

17. Sust o'yinni ogohlantirish

Savollar:

1. O'yin maydoni o‘lchamlari gancha bo'ladi?

2. Davoza olchamlari gancha bo‘ladi?

3.To’p olchamlari qancha boladi?

4. Yon chizigdan to'pni o‘yinga kiritish ganday amalga
oshiriladi?

5. 0yin maydonida ganday hududlar mavjud?

5. 0'yin maydonidagi chiziglar ganday nomlanadi?

6. Hakamlar tomoni ko‘rsatiladigan ishoralarni (jestlar)
ta'riflab o'ting.

7. Asosiy vaqtda o'yin durrang bilan yakunlansa g'olib
ganday aniglanadi?

Adabiyotlar:
L. Abpannmos O.X. l'aua6on.(MycoGaka KOH/anapH, yJapHH
TAWIKKII 3THII Ba yTKa3uM TU3UMHK) TowkenT,”, - 2014.
2. Ha6ues T.3. Opranusa M5 M CY/IEHCTBO COPpEBHOBAHMI 110
ranaGony. - 2020.
3.I'puropees, A. 1., Bnoxun, C. A, Jluxaues, B. 3., Kopxesa, A.

x. -prﬂﬂﬂaau'_ﬂ_ﬂ W CyAeHcTBO copesHOBaHMii no rampGoAy:
METO/M4ecKoe noco6ue, — 2015,
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VIII BOB. O'YIN QOIDALARINI O‘RGANISH
UCHUN USLUBIY TAVSIYALAR

8.1. Final sirenasidan so'ng bajariladigan erkin to‘ptashlash

Final sirenasidan so‘'ng erkin to‘p tashlash bajarish ko'p
hollarda jamoa uchun darvoza olinishi muammosi giziqtirmaydi.
Aksincha, o'yin natijasi ma’lum yoki erkin to’p tashlash joyi ragib
darvozasidan ancha yiroq bo‘lgan hollarda. Lekin erkin to'p
tashlashni qoida talabiga binoan bajarilishi shart, unga Pakamlar
to‘p tashlash imkoniyatini yaratib berishlari lfemlq to'’p onsl.mi
bajaruvchi o'yinchi uni tashlab yuborishi yoki hakamlar qo’liga
berishi mumkin. .

a to‘pni darvozaga kiritishga ha \ s
hOIaIIj;nr(:ia haiamlar bu uchun barcha sharoit yaratlb benshlarl
lozim, lekin bunday holat o’yinni susaytini_w*“e'x B‘;“;:
manzarasining yomonlashishiga olib kel}'n?-S“g' k uaﬂm
hakamlar ikkala jamoa o'yinchilariga kec!ltkﬂ-mgy-tez -

abki holatda turish uchdft -

erkin to‘p tashlashni bajarish dastl
sharoit yaratib beradi.

To'p tashlashni bajaruvchi jam
bilan bo‘lishini nazorat gilishi zarur- 8EE7E3 -
almashtirilishi mustagil amalga ?st:;h
o'yinchilarni almashtirish sabahl! Lo

rakat gilishi aniq bo’lgan

oaning fagat bir ©
Bund'a'j'!ﬁ__ ola -

o'yinchilarini jazolash 15.7.-
Shuningdek hujumdagi
buzilishlarga yo'l |
berilib, lekin to'p tash
nechta o‘yinchilar erkin

-
-



(13.8, 3-satr) yoki to‘p tashlashni bajaruvchi o'yinchi harakat
giladi yoki sakrab to‘p otishni bajaradi (15.2). Xatolik bilan gol
hisoblanmasligi uchun bunday qoida buzilishlari darhol qayd
etilishi lozim.

8.2. Taym-aut

2.8 qoidada taym-aut albatta olinishi kerakligiga qaramay,
ayrim hollarda hakamlarga boshqa holatlarda taym-aut belgilash
imkoniyati yaratiladi. Taym-aut olinishi shart bo‘lmagan holatlar
ham uchrab turadi, lekin quyidagi sharoitlarda u o'z g'oyasini
saqlab qoladi:

a) tashqi muhit sabab, masalan, maydonni tozalash
zarurligida;

b) o'yinchi jarohat olganda;

¢) jamoa tomonidan ataylab o'yin sur’atini sekinlashtirganda.
Masalan, jamoa standart to‘p tashlashni bajarilishini kechiktirsa,
o'yinchi ataylab to’pni boshqa tarafga tashlasa yoki uni uzoq
ushlab tursa;

d) agar to’p maydon ustida zalning shiftiga yoki boshqga

narsalarga tegsa (13.4 c) va erkin to‘p tashlash joyidan to'p
uzoqroq masofaga sapchip ketib, o'yin susayish holati yuzaga

Tanaffusning cho‘zilishi ham muhim om.il hi
Jarohat natijasida tanaffusning cho‘zilishini ba
bo‘lganligi uchun taym-aut berish maqsac!ga
Shuningdek, hakamlar to‘p maydondan chigib k ga
berishga qaror gqilishga shoshilmasliklari lozim.
bunday hollarda to’p maydonga gaytib, o'yin
orin golmaydi. Agar to‘pni maydonga gay!
hakamlar taym-aut olishga zaruriyat bo‘lma: li
zahiradagi to‘pdan (3.4) foydalanishlari lozim.

8.3. Jamoaviy taym-aut (2-15@ h ..

Har bir jamoa o'yinning asosiy vagqtini he
dagiqali taym-aut olishga haqlidir (ammo,
qo'shimcha vaqtida berilmaydi).

Agar jamoa taym-aut olishga
sekundometrist joylashgan mﬂg&

katta "T" harfi ifodalangan bo'
Jamoa taym-autni o‘zlari t




e

Taym-aut berilgandan so'ng sekundometrist vaqtni
to'xtatadi. So‘ng hakamlar jamoa taym-autini tasdiglaydi va
sekundometrist jamoa taym-aut vaqtini nazorat giluvchi boshqga
soatni yurgizadi. Sekretar jamoaviy taym-aut olingan vaqti
bayonnomada o‘sha jamoaga tegishli katakda gayd gilib qo'yadi.

Jamoaviy taym-aut olinganda o'yinchilar va rasmiy shaxslar
0'z jamoasiga tegishli o'yin maydonida bevosita, o'yinchilar
almashtirish hududida bo‘lishlari lozim. Hakamlar maydon
markazida bo‘lishadi, lekin hakamlarning biri kengashish uchun
sekundometrist yoniga kelib-ketishi mumkin.

Bunday holatda o'yinchilar maydonda yoki maydon
tashqarisida bo'lishlariga qaramay 8.4 va 16.3 ¢ qoidalariga
binoan sportchiga xos bo‘lmagan xulgi uchun o'yindan
chetlatilishi mumkin.

50 soniyadan so‘ng sekundometrist tovush signalini beradi,
shundan so‘ng 10 soniyadan keyin o‘yin davom ettirilishi shart.

Jamoaviy taym-aut tugashi bilan jamoa darhol o‘yinni davom
ettirishi lozim.

Oyinni davom ettirish taym-aut berilgan vaqtda oyin
to'xtatgan hakamga bog'liq bo‘lib, o'sha joydan taym-aut olgan
jamoa tomonidan erkin to'p tashlash bilan o'yin davom ettiriladi.

~ Hakam hushtagidan so'ng sekundometrist tomonidan vaqt
velgilovchi soat yurgiziladi.

8.4. Sust o'yin (7.10-11)

va unga garshi barcha ruxsat etilgan uslub bilan ku
yordam beradi.
“Sust o'yin” turlari butun o’yin davomida jamoar
bo‘laklarida o‘rin olishi mumkin, ya'ni hujum boshlash
unga tayyorgarlik qilish va hujumni yakunlashda b
yaqqol sezilib qoladi. i
“Sust o'yin” ko'pincha quyidagi holatlarda qo'llani
- jamoa uchrashuv yakunida hisobni ushlab qolishg
qilganda;
-jamoa tarkibi son jihatdan kam bo‘lgand
chetlatilganda;
- himoyadagi jamoa o'yinning omili muvafac
bo‘lsa. .
Ogohlantirish “jest”ini q_o'l!anflish_i_. ol
Quyidagi holatlarda ogohlantirish
1. O'yinchilarni almashtirish
himoyadan hujumga o'tish jarayonida
- o'yinchilar maydon markazida
jarayonini kutib turib qolsa;
- o'yinchi statik holatda to'pni
- to'pni o'z maydoniga gayta
qaytarilsa; <
- 0'yin jarayonida dasti
tashlashlar kechiktirlsa.
2. Darvozaga




8.5. Sportchiga xos bo‘lmagan xulq (8.4, 16.1 d)

Sportchiga xos bo‘lmagan xulq quyidagilardan iborat:

a) 7 metrli jarima to‘p otishni bajaruvchi o'yinchiga bagirish;

b) o'yin to'xtatilgan paytda, ragiblar darhol belgilangan to'p
tashlashni bajarmasligi uchun to‘pni boshqa tomonga tashlab
yuborish;

¢)soz bilan ragiblarni yoki o‘zining jamoasi a'zolarini
haqorat qilish;

d) o'yin maydonining yon chizig'i tashqarisiga chiqib ketgan
to’pni o'yinchilar yoki jamoa mas’ul shaxslari gaytarib bermasa;

e) standart to‘p tashlash bajarilish jarayonini cho‘zib
yuborish;

f) ragibni formasidan tortib ushlab qolish;

J) darvozasiga 7 metrli to'p tashlash belgilangandan so‘ng
darvozabon to‘pni ragiblariga bermasa:

h) maydon o'yinchisi oyoqning tizzadan pastki qismi bilan
takroran to‘pni qaytarsa;

i) himoya oyinchilari takroran o'ziga tegishli darvoza

k) raqibni xatoga yo'l qo'ydirish maqsadida ataylab ayyorlik

b) hakamlar qaroridan so‘ng o‘yinchi tomonidan
to’p uzoq masofaga kesa, bunday holatni sp
bo‘lmagan oddiy holat deb hisoblab bo‘lmaydi;

¢) raqib tomonidan 7 metrli jarima to‘p ot
darvozabon tomonidan bo‘shang (passiv) hai
etilsa, bunday holni hakam darvozabon to‘pn
harakat gilmaslik degan xulosaga kelishga majbur;

d) ragib tomonidan qoida buzilgandan s
harakat qilishga intilish (javoban zarba y
harakatlar);

e) o'yin to'xtatilgan paytda raqibni to
holat raqibga nisbatan jismoniy zo'rlik deb

8.7. Boshlang‘ich to‘p tas!

10.3 qoidaning asosiy tal
boshlang'ich to‘p tashlashni tez
yaratib berishlari lozim. Bu de
bajarmoqchi bo‘lganda hakam
qidirmasligi lozim.

Dastlabki to‘p tash

tashqari talab




8.8. "Yaqqol darvoza olinish imkoniyati” ta'rifi

14.1 qoidada ifodalangan yaqqol darvoza olinish imkoniyati
tushunchasi quyidagi holatlarda yuzaga keladi:

a) to'p bilan o'z harakatini nazorat giluvchi o'yinchi raqib
darvoza maydoni chizigi yonida darvozaga to'p otish
imkoniyatiga ega bo‘lganda, hech bir ragib ruxsat etilgan uslubda
unga halagit bera olmasa;

b)to’p bilan o'z harakatini nazorat giluvchi o'yinchi
qarshilikda darvozabon bilan birga-bir chiqganda va ragiblardan
hech biri unga qarshi hujum qila olmasa;

¢) o'yinga yuqorida (a) yoki (b) bandda ko‘rsatilgan holatda
u hali to‘pga ega bo‘lmasa, lekin u darhol to‘p olishga tayyor
bo‘lsa, bunday holatda uning to‘p egallashiga ragiblar tomonidan
hech ganday ruxsat etilgan usullar yordam bera olmasligiga
hakamlar to'liq ishonch hosil gilganda;

d) darvozabon o'z darvoza maydonidan chigib ketganda, to'p
bilan harakat giluvchi o‘yinchi qarshiliksiz bo‘sh darvozaga top
otish imkoniyatiga ega bo‘lganda.16

8.9. Sekundometrist tomonidan o‘yinni to‘xtatish (18.1)

Agar sekundometrist almashtirish yoki o‘ynashga ruxsat
chilar xatosi sababli o'yin to‘xtatilsa, u holda 4.2-

a bmean qoida buzilgan joydan raqib jamoasi

to’ p tashlash bilan o'yin davom

 paytda to'p ragiblar

- holda @rkm to’ Ez

Xatoga yo'l qo'yilgan bunday holatlarda seku
va 14.2 "ustunlik qoidasi"ni hisobga olmay,
to'xtatishi shart. Agar o'yin to‘xtatilishi sababli
olinish imkoniyati buzilsa, bunday holatda x
jamoa darvozasiga 14.1 a qoidaga binoan 7 me
belgilanadi. -

Boshqga turdagi xatolarga yo'l qo'yilganda
asosan navbatdagi o‘yin to‘xtatilishini kutib
qilishi lozim. Agar sekundometrist bunday
to'xtasa, bunday xatolik jamoaning top
kelmasligi kerak. O‘yin toxtatilishidan a
jamoa erkin to‘p tashlash bilan o'yinni
himoyadagi jamoa o'yinchilari tomonidar
buzish va o'yinni barvaqt to‘xtatilishi
olinish imkoniyatini yo'qotishga sabab b
to'liq ishonch hosil qilganda 14.1 d goi
metrli  to’p tashlash  belgilana
(sekundometrist) tomonidan
qilingan qoida buzilishlar (:
holatlardan tashqari) shaxsiy

14.1 a qoidaga binoan
qilish, shuningdek, to
lmkomyatlga ega bo'




chap tomon taallugli jamoa zahiradagi o'yinchilari joylashgan
o‘rindiggacha belgilanadi (o‘lchovi 1-rasmda ko'rsatilgan).

JGF va qit'a federasiyasi ko'rsatmasiga bog'liq jamoaning
zahiradagi o'yinchilari uchun skameyka markaziy chiziqdan 3,5
m masofada o‘rnatilgan bo'lishi kerak. Ha ganday darajadagi
musobaqalarni o‘tkazishda bu tavsiyaga amal gilish lozim.

Zahiradagi o'yinchilar uchun yon chiziq ro‘parasida
joylashgan skameyka oldiga boshga har ganagd uskunalar
qo'yishga ruxsat etilmaydi (kamida markaziy chizigdan 8 metr

masofada).

1. Skameykada faqat bayonnomada gayd etilgan o'yinchi va
mas’ul shaxslar joylashishiga ruxsat etiladi (4.1-2 qoida).

Agar tarjimonga ehtiyoj bo‘lgan holda, u jamoa skameykasida
joylashadi.

1.0'yinchilarni almashtirish hududidagi jamoaning mas’ul

vakili albatta sport formasida yoki tantanali kiyimda bo'lishi
shart.

2. Sekundometrist va sekretar butun o'yin jarayonida
hakamlarga o'yinchilarni almashtirish hududini nazorat gilishda
yordam gilishlari kerak.

3.Jamoaning mas’ul shaxsi o‘zining jamoasini qoidaga rioya
qilib, odatda skameykada o'tirib boshqarishi lozim.

Ammo mas'ul shaxsga o‘yinchilarni almashtirish hududida
quyidagi vazifalarni bajarish uchun harakat qilib yurishga ruxsat
beriladi:

- o'yinchilarni almashtirishni bajarish;

-maydonda va zahiralar skameykasida joylashgan
o'yinchilarga taktik ko'rsatmalar berish;

- tibbiy yordam ko'rsatish;
- jamoaviy taym-aut talab qilish;
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_cekretar (sekundometrist) bilan mulogotda bo'lish, ayrim
holatlarda faqat "jamoaning mas'ul shaxsi® (4.2 qoidaga qarang).

Fagat jamoaning mas’ul shaxslaridan bittasi har doim
o‘rnidan turib murojaat qgilishiga ruxsat etiladi. Undan tashqari
jamoaning mas’ul shaxsiga, almashtirish hududi talabiga rioya
gilib yurishiga ruxsat etiladi. Fagat bu holatda mas'ul shaxs
sekretar (sekundometrist)ga o'yin maydonini ko‘rinishini to'sib
turmasligi lozim.

Odatda, o'yinchi almashtirish hududidagi o‘yinchilar
skameykada o‘tirishlari talab etiladi.

Ammo quyidagi holatda o‘yinchilarga ruxsat beriladi:

- o'rindiq ortida joy bo‘lsa, harakatlari salbiy ogibatga olib
kelmasa, to‘psiz "razminka" gilishlariga ruxsat beriladi.

Jamoaning o‘yinchilari va mas’ul shaxslariga ruxsat
etilmaydi:

- hakamlarni,  vakillarni, sekretar (sekundometrist),
o'yinchilarni haqorat qilish yoki harakatlariga aralashish qat'ly
man etiladi; '

-o'yin holatiga ta'sir etish uchun ofyinchi almashtirish
hududidan chiqib ketish.

4.O'yinchilar almashtirish hududiga qo'yilgan talablari
bu;llsa, u holda hakamlar 16.1 d, 16.3 c-d yoki 16.6 b, d. }
g‘;délariga binoan (ogohlantirish, chetlatish, diskvalifikasiya)

gilanadi.
yo'l Sq (‘:}5;1' 0':‘/if1chilar almashtirish hududida qoida buzﬁlsm
. ganli}l hakamlar qayd etmasa, u holda u{arga sekretar

undometrist) navbatdagi o'yin to‘xtatilganida ma‘lu

_ O'yinni kuzatish uch ; o

Y S i tayinlangan texnik v kil

hududigy ‘Y'afl) agar o'yin qoidasi yoki o‘ylm

ha m‘l-arniq[o vilgan talabiar [N
navbatdagi o'yin to’ )

4_. )



(ammo, hakamlar o'yin holatini baholab, qabul gilingan
garoridan boshqa).

Bunday holda o‘yin holatiga binoan taalluqli to'p tashlash
bilan o'yin davom ettiriladi.

Ammo (XGF yoki qgit'a federasiyasi) texnik vakili jamoalar-
ning biri tomonidan xato buzilishi sababli o'yinni darhol
to'xtatish qarori gabul gilinsa, u holda ragib jamoasi to'pga ega
bo'lib turgan joydan (erkin to‘p tashlash yoki 7 metrli jarima to’p,
agar yaqqol darvoza olinish imkoniyati barbod bo‘lsa) o'yin
davom ettiriladi.

Oyinchi yoki mas’ul shaxs tomonidan qoida buzilishi
hakamlar tomonidan darhol jazolanishi shart, jazo turi
uchrashuv bayonnomasida gayd etilishi lozim.

6. Agar hakamlar o'yinchi almashtirish hududiga qo'yilgan
talablar buzilishiga ahamiyat bermasa, hatto ular bu hagda oldin
ogohlantirilgan bo‘lsa, bunday holatda (XGF yoki gita
federasiyasi) texnik vakil bu hagda tegishli tashkilotga
"bilﬂi_ﬁShmma berishi shart (masalan, axloq qo‘mitasiga). U
tashkilot o'yinchilarni almashtirish hududi talablariga hakamlar
harakatining muofigligini aniglaydi.””

nechta hakam faoliyat yuritadi va

urlari qo’

Tamkun 3THLI Ba YTKa3um Ttus

A

METOAUYecKoe noco6

5.Gandbolda o‘yinchilarni almashtirish qanday amalga
oshiriladi?

6. Hakamning ruxsatisiz zahiradagi o‘yinchi

maydonga
tushsa ganday chora ko‘riladi?

7.Sportchiga xos bo‘lmagan harkat iborasini siz ganday
tushunasiz va unga qanday harakatlar kiradi?
8. Taym-aut olish tartibini tushuntirib bering.

Adabiyotlar:

1. A6panumos 0.X. Fana6os.(Mmycobaka KOH/AasapH, yllapHH

uMu) TouikeHT,”. - 2014,
2.Habues T.3. 0
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faHAGony. - 2020, 5 CYA€UCTBO COpeBHOBaHMUI 11O

3.Tpuropres, A. I, Broxun, C. A, Jluxayes
I. Opranusa

H : »B.3,, & Kopsxesa,
UM U cypelicTBo COpeBHOBaHMU no r

aH60ay:
He. - 2015. i




IX BOB. MUSOBAQALARNI TASH KIL ETISH VA 0‘TKAZISH

9.1. Musobagalarni tashkil etishning mazmun va mohiyati

Gandbol musobagalari o'quv-mashg'ulot ishlarining asosiy
1% qismini tashkil etadi. U shug‘ullanuvchilarning n1ashg'ulotlarga
| qizigishini oshiradi, mamlakatda gandbol sportini ommaviy
'1! rivojlantirishga yordam beradi. Gandbolchi o'yinlarda muntazam

_ gatnashmay turib yugqori natijalarga erisha olmaydi.
i Musobagalar musobaqa qatnashchi!arining va umumaln |
it jamoaning jismoniy, texnik, taktik va axloqiy-imdaf"ly |
l'll' ]| tayyorgarligi darajasini aniglaydi, o‘quv-mashg‘ulot jarayonining
'! i_ ahvoli va yo'nalishini aniglash imkonini beradi. Musobiﬁa
i natijalari o‘quv-mashg'ulot ishlarini yakunlash vositasi bo lib
5‘ -_ xizmat qiladi.
" Musobagalar qat'iylikni talabga erishish yo'lidagi iroda

\ kuchini, jamoa, tuman, shahar, viloyat, qolaversa, mamlakat
oldidagi mas’uliyat hissini tarbiyalaydi. O‘yinchilarning.
\_ emotsional keskinligi gandbolchilarning ruhiy xususiyatlarint
'| aniglashga imkon beradi.

Musobagqalarni boshqarish.
Y Musobaqalarni  tayyorlash va  o'tkazishga umumiy
mm amalga oshiradigan tashkilot, shuningdek:
musobagani otkazish uchun aniq javobgar shaxs bo'lishi,
musobaqalar joyini tayyorlash, sportchi va hakamlarni kutib
lantirish, ularga tibbiy xizmat ko'rsatish:

larni o‘tkazish uchun ham ]avobgﬂl'

O'zbekistan Respublikasi sport vazirligi tomonidan
tasdiglangan sport tasnifi talablariga muvofiq tashkil etiladigan
hamda natijalariga kora golib va chempion degan nom
beriladigan musobaqalar asosiy musobagalarga kiradi.

Musobaqalarning asosiy turi - taqvim musobagalari bo'lib, |
ular sport tadbirlarining yagona taqvimiy rejasida nazarda |
tutiladi va tasdiglangan Nizomga muvofiq ravishda OWE'
Musobaqaning asosiy turlariga: birinchilik yoki chempionatlar,
kubok musobaqalari, saralash musobaqalari kiradi.

Birinchilik yoki chempionatlar - €ng &
musobagalar bo‘lib, ularning natijalari bo‘yicha-'g-"t_lﬁﬁ"f 0
chempionlik unvoni beriladi. Muso ki
turi jamoalar kuchini holisona baholashga, olib bt
0'quv-mashg'ulot ishining sifatini taqqoslashga ImKOR

Kubok musobagalariga juda kop jamodt
g'olibni gisqa muddatlarda ar

mumkin va ular
o‘tkaziladi. Kubok musobagalari €ng ya=
tanlab olish bo'yicha o‘tkaziladi. :
Saralash musobagalari musot
qatnashish uchun eng kuchli jam
o‘tkaziladi. |
Musobaqaning yordamchi
nazorat uchrashuvlari, oTtod!
musobagalar.
Nazorat uchrashu
tayyorlash va ula
o‘tkaziladi.




Qisqartirilgan musobaqalar bir necha soal mobaynida

o'tkaziladi. Ular, odatda, bayram kunlariga va sport mavsumining
ochilish yoki yopilish kunlariga rejalashtiriladi.
Musobagalarni rejalashtirish.
Gandbol musobagalarini rejalashtirish markazl
tarzda amalga oshiriladi. 0‘zbekiston Respublikasi sport vazirligi
barcha idoralar va sport tashkilotlari bilan kelishib,

ashtirilgan

musobagalarning taqvim rejasini ishlab chigadi.

O'zbekiston Gandbol Federasiyasining viloyat, tuman Vva
shahar musobagalari yig'ma taqvim rejasini yugqori tashkilotlar
tomonidan rejalashtirilgan musobagalarni hisobga olgan holda
tuzishi magsadga muvofiqdir.

Zarur o'zgartirishlar kiritilgandan keyin gandbol bo‘yicha
umumiy yig'ma reja tegishli jismoniy tarbiya va sport
qo‘mitalarining ommaviy sport tadbirlari rejasiga kiritiladi
hamda barcha sport tashkilotlari uchun majburiy hisoblanadi.

9.2. Musobaqa o‘tkazish tizimlari

._ M-us_ob:aqa o‘tkazishda asosan ikki tizim - aylanma tizim va
chiqib ketish tizimi go‘llaniladi. Boshga hamma tizimlar shunga

arini aylanma tizim bo'yicha o‘tkazish uchun
rotaba uchrashishlari kerak. Agar
uchrashishadi. Eng

o'yin jadvali tuziladi. Davra tizimining o‘yin taqvimlarini esa ikki
xil usulda tuzish mumkin:

Birinchi usul: Taqvimning tuzilishi ~musobaqaga
qatnashuvchi jamoalar soniga bogfliq. Buning uchun jamoalar
soniga yagin toq son olinadi va shunga loyiq vertikal chiziglar
chiziladi. Masalan: 6 jamoa olsak, unga yaqin toq son - 5, demak,
besh vertikal chiziq chiziladi. 8 jamoa olsak unga yagin toq son -
7 va hokazo.

: S.o'ngra birinchi vertikal chiziqning tagiga birinchi ragam
qo‘yiladi. gatnashuvchi qolgan jamoalarning tartib ragamini esa
shu chizigning o'ng tarafidan ketma-ket yugoriga, keyin'--pa_s_téé
qarab soat strelkasiga qarama-garshi ravishda chizigning chap
tarafidan yoziladi (1-ustun).

Vertikal chiziglarning tagi va ustiga, tagidan boshlab ishtirok

Eh?P tarafiga qatnashuvchi jamoalarni yozishga
o'lib xizmat giladi. '
chi Qolga'_’ ragamlar soat strelkasiga qar
‘ 1z1q tagidagi ragamdan ko‘paytirilil
sa‘:'lamdan esa kamaytirilib yoziladi. Shu
oNg oYyin kalendari tuziladi. E
chiziglarining ikki tomonidagi
]umlab qo'shib yozish zarur.
shtirok etuvchi jamoals
holda vertikal chiz

!




Aylanma tizim bo‘yicha 6-jamoaga taqvim tuzish joyda o‘tkazilganda qo‘llaniladi. Bu usul bevosita taqvim kunlari

6-4 65 tartibi bilan tuziladi. Qatnashuvchi jamoalar soniga mos
4:3 553 5:4 1:4 145 raqamlar (jamoalar soni juft bo‘lsa), yugoridan chap tarafdagi
|| a2 1,52 1:3 2:3 2:4 birinchi ragamdan boshlab ikki ustunga yozib chigiladi. So‘ngra
' 1-6 2-6 3.6 ikkinchi ragamdan boshlab, birinchi ragamga qarama—qa_rshi
- . ' . soat_c strelkasiga ketma-ket boshqa ragamlar ikkinchi ustﬂn@
jamoa ucun musobaqa taqvim rejasini tuzis yoziladi. Keyingi taqvim kunlarda ragamlarni, birinchi ragamni
d 2 2 4 s bir joyda, ya'ni oldingi joyda qoldirib soat strelkasiga qarama-
6-1 26 v3-6 qarshi boshqa raqamlar siljitiladi. Agar muso raqags
| s i 1 : : e s qatnashadigan jamoalar soni toq bo‘lsa, oxirgi juft sonlar o‘rniga
. nol raqami qo‘yiladi, qolgan ragamlar esa joy-joyida qo diriladi.
| e 3]s 2[R N IR 1| s Nol ragami bilan juftlashgan jamoa shu taqvim kuni oyt
i * 56 Taqvim bo'yicha o‘yin kunlarini 7 jamoaga
i s ikkinchi usul bilan taqsimlaﬂ
-kun  2-kun  3-kun 4-kun 5-kun 6-kun
1-kun  2-kun  3-kun  4-kun S5-kun 1-0 1-3 1-4 1-5 1-6 =
A 2-6 6-5 3-6 03 24 35 46 UNE TN
2-5 5-3 31 1-4 4-2 7-4 0-5 2-6 37 40
34 12 45 23 51 65 76 07 20
ﬁhr]ammum musobaqa taqvim rejasini tuzish Musobagani aylanma tizim bo

Bu quyidagi formula bilan ant
2 . 2 T I
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. vaqt jamoalarning mashq qilishi va dam olishiga yetarli bo'lishi olinadi. Bu son 24 = 16 bo‘ladi. So‘'ng 16 dan gatnashuvchi

kerak. jamoalar soni ayiriladi. 16-11 = 5.

Ayirish natijasida qolgan besh - jamoalar soni bo'lib,
_ 'Yutqz_nzganda.n so'ng chiqib ketish tizimi o'yinning ikkinchi davrasidan musobaqgaga qo‘shiladi. O'yinning
Bu tizim qoida bo'yicha qatnashadigan jamoalar soni ko'p 2-darajasidan qo‘shiladigan jamoalar soni toq bo‘lsa, setkaning

bo‘lsa, 0z muhlat ichida musobagani o'tkazish uchun qo‘llaniladi. yuqorisiga qaraganda pastga bir jamoani ko‘p qo‘yamiz.
Yutgazgan jamoalar musobaqani davom ettirmaydi.

Musobaqa taqvimining setkasini tuzish uchun musobagaga

1 qatnashuvchi jamolarning sonini aniglab, so'ng qura tashlash £ - —
o‘tkaziladi. Qur'a tashlash o‘tkazilgandan so‘ng tushgan raqamlar S 3 ¥
tartib bilan yoziladi. Shunday qilib uchrashadigan jamoalar qur'a T [ 7
tashlash orgali ma’lum bo‘ladi. Jamoalar soniga binoan setka Dol c
tuziladi. L — 18w

Agar jamoalar soni 2 ning gandaydir darajasiga teng bo‘lsa: =R
(22=4;23=8; 24 = 8 L%, ey
L= ; 2% = 16; 25 = 32 va hokazo), bunday hollarda +? Ll - ——

hamma jamoalar uchrashuvini birinchi davrada boshlaydilar. 2 WAL

:gar 'l.atitaShl-lvchi jamoalar soni 2n darajasiga teng bo‘lmasa, u e

bg};élahllldunk c::_l davraga qolgan jamoalar soni 2 darajasiga teng Ty

o‘lishi kera - .
e e Yutil - S g .
Dem moa ! a ; .
ek G;“‘l?:l‘:ﬂmg blr Qismi birinchi kundan, ikkinchi iborat- n?u::; "l so'ng chiqib ketish tizimining y
' ikkinchi kundan boshlab uchrashadilar. Birinchi kunda qara “daga qatnashuvehis M.

ar - sonini aniglash uchun quyidagi

‘ay qisqa vaqt ichida g‘oliblar ani
adi: ka

A-mmo bu tizi - o
il sl by mning muhim
Rmoalar jufti qurry taghlash :

sotkaga tuship qq




16 jamoa uchun aralash (Olimpiya) tizim
Musobaga o‘tkazishning “aralash” tizimi ikki bosqichdan
iborat bo'lib, ular - aylanma va chiqib ketish tizimlaridir. Bunda

musobaganing  boshida jamoalar aylanma tizimda
musobagqalashadilar va ikkinchi bosgichga o‘tgan jamoalar chigib
ketish tizimida musobaqani davom ettiradilar.

Musobagalashuvning bu tizimi bir tomondan tasodif
“faktorining” ta'sirini yo'qosa, ikkinchidan jamoalar soni ko'p
bo‘lganda musobaqani 0z muddatda o‘tkazishni ta’minlaydi.
Aralash tizimni qo‘llashda: birinchi davrada jamoalar aylanma
tizimda musobagalashadilar (14 ta jamoa A, B, C, D guruhlariga
bo'linadi, har bir guruhda 4 tadan jamoa. Har bir guruhdan eng
ko‘p ochko yig'gan ikkitadan Jamoa keyingi bosqichga chiqadi).
Ikkinchi bosqichda jamoalar chigib ketish tizimi bo'yicha
musobaqalashadilar (A guruhda 1-o'rinni olgan jamoa C
guruhida 2-o'rinni olgan jamoa bilan o'ynaydi, C guruhida 1-
o'rinni olgan jamoa, A guruhda 2-0'rinni olgan jamoa bilan kuch
sinashadi, B guruhda 1-orinni olgan jamoa, D guruhida 2-o‘rinni
olgan jamoa bilan o'ynaydi, D guruhida 1-0'rinni olgan jamoa, B
guruhida 2-o'rinni  olgan jamoa bilan kuch sinashadi.
Lliflt;za;lsah‘;via;i:qagz'alaba- qozongan ikki jamoa finalda kuch

, gan jamoalar esa 3-4 o‘rinlarga kuch

sinashadilar).
1 BOSQICH (aylanma) R L
A guruh C guruh Aguruh
1-1llo'rin 1-1o'rin 1 o'run g
2-1o'rin 2 -111 o'rin Lain
3-IVo'rin 3-l1o'rin Zo'rin 2 o'rin
4 -1l o'rin 4 -1V o'rin
B

B guruh D guruh 1 o'::' ut e
1-1 o'rin 1-1V o'rin . Loz
2 -1l o'rin 2-1o'rin Z0'run 2 o'rin
3 -1l o'rin 3-Mo'rin

| 4-IVo'rin _ 4- 1l o'rin

[ BOSQICH (Olimpiya, yutqazgandan so‘ng chiqib ketish

1 o'rin - A guruh

2 o'rin - C guruh

1 orin - C guruh

2 o'rin - A guruh

1 orin - B guruh

2 o'rin - D guruh

1o0°rin- D guruh

2 o'rin - B guruh
9.3. Musobaqga nizomi.

Sovrinli o‘rinlar, shuningdek, musobaqada qatnashuvchi

Jamoalar yoki jismoniy tarbiya jamoalari (natijalar klublar
bo'yicha hisobga olinganda) egallaydigan barcha keyingi o'rinlar
aniglanadigan biron-bir rasmiy musobaqa o‘tkazishdan avval
Musobaga hagidagi Nizom tuzilgan bo‘lishi kerak. Bu Nizom
8andbol federasiyasi yoki musobaqani o‘tkazuvchi boshga biror
tashkilot tomonidan tasdiglanadi.
Musobaqa haqidagi Nizom katta yuridik kuchga ega bo'lgan
Atdir. Unda asosiy tashkiliy va texnik shart-sharoitlar aniq
bayon qilingan bo‘ladi. Nizom o‘quv-mashq ishlarining
Mazmuninj belgilab beradi, chunki jamoalarning M’
uslubly tayyorgarligi bo‘lajak musobaqalarning xususiyatiarini
!usobga olgan holda o‘tkaziladi. Musobagada qat '
]a'?f’alami"g tayyorgarlik ko‘rishi uchun yetarli
bo'lishlari nazarda tutilib, Nizom oldindan tas
trqatilishi kerak.

_ Musobagani o‘tkazish davrida tasdi
Ct!lqishga yo'l qo'yilmaydi, aks
E“‘?"‘ay otgan tashkilotning

eraksiz Nizolarni keltirib

hujj



Musobaqa Nizomida quyidagi masalalar aks ettirilgan bo‘lishi
kerak:

1. O‘tkazilayotgan musobaganing maqsadi va vazifalari.

2. Musobaqaning kim tomonidan o‘tkazilayotgani (fede-
rasiya, tashkiliy qo'mita va hokazolar).

3. Musobaga o‘tkazish muddatlari va shartlari.

4. Musobagaga qo'yiladigan jamoalar soni va nomi,
«zayavkarga kiritiladigan qatnashchilarning maksimal migdori.

5. Musobaga o‘tkaziladigan o‘yin tizimi (davrali - bir yoki ikki
davrali, maglubiyatdan keyin o'yindan chigib ketiladigan,
aralash tizim).

6. Hisobga olish tizimi va jamoalarning (natijalar klublar
bo‘yicha hisoblanganda) egallagan o'rinlarini aniglash tartibi.

7. Musobaqaning alohida shartlari (ganday hollarda o'yinda
go‘shimcha vaqt belgilanishi va uning davomiyligi, o'yin durang
bilan tugallanganda yoki o‘tkazilgan musobaqa natijasida
ochkolar soni teng bo‘lganda g'olibni aniglash usullari, oyin
goidalarida ko'rsatilganidan tashqari nechta zahiradagi
o'yinchini almashtirish mumkinligi va hokazolar).

8. Jamoalarni va musobagqa gatnashchilarini rasmiylashtirish
tartibi, shakli, o'yinchilarning talabnomalar berish va qayta
talabnoma berish muddati.

9. Mu'soba.qalarni ‘ol.ib boradigan hakamlar hay’atining nomi.
e

Ik ; Sl ydondan chigarib yuborish
yoki ularni ogohlantirish bilan bogliq bolgan intizom
masalalarini ko'rib chigish tartibi.

11. Q‘yinchilari intizomni buzganligi : -
o o ko o "y o

ma'muriyatining o'yin o'tkazish vaqtida tartib saglanishi uchun

javobgar bo'lishi.

348

P e —

12. Musobaqa o‘tkaziladigan joylar va ularga qo‘yiladigan
talablar.

13. G'oliblarni mukofotlash hamda oxirgi o‘rinlarni egallagan
jamoaning yoki jamoalarning keyingi  xuddi shunday
musobagada gatnashish shartlari.:®

Nazorat savollari:

1. Qanday musobagqa turlarini bilasiz?

2.Qur’a tashlash ganday amalga oshiriladi?

3.Musobagqalarni tashkil etish jarayonida ganday hujjatlar
zarur hisoblanadi?

4. Qanday musobagqa o‘tkazish tizimlarini bilasiz?

5. Musobaga o‘tkazish tizimlarining salbiy, ijobiy tomonlari
deganda nimalar nazarda tutiladi?

6. Musobaqa nizomida ganday talablar aks ettiriladi?
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