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MUQADDIMA

Futbol o*yini Yevropa bo‘ylab keng ommala
paytda 1898-yil daniyalik sportchi va oddiygina
p‘qituvchisi Holger Luis Nilsen (Holger Lou
inglizlar o ylab topgan bu maftunkor o‘yinga 1
boshqga bir o‘yinni hayotga tatbiq etishga garc
hagda u anchadan buyon o‘ylab yurar, g
oshirish uchun tinim bilmay izlanardi.

Bunday qaraganda, futbol juda 1
sezib turibdi, hademay u nafagat Yev
Jjahonda lehllaI‘mng sevimli sport tur
chuqurroq o‘ylab ko‘rsa, umng ham
Misol uchun, u erkaklar o ‘yini. “Sho
diqqatini bir Joyga jamlab. —
hamma ham o‘ynay olmay
kashf gilamanki, u go zaﬂak. v
qoldiradi...” "

Ko‘p o‘tmay, xudﬁ, |
— handbol (mglmha
paydo bo‘ldi.

U nisbatan kicl
bilan istagan ki
edi..,




Bu jarayonda umumta’lim maktablarining o‘rni beqiyos.
Zotan, o‘quvchi-yoshlarning jismoniy tarbiya va sport
bilan muntazam shug‘ullanib, sog‘lom va har tomonlama
barkamol insonlar bo‘lib kamol topishlarida, golaversa,
gandbol texnikasini puxta o‘zlashtirib, kelajakda O‘zbekis-
ton handboli ravnagiga munosib hissa qo‘sha oladigan yetuk
professional sportchilar bo‘lib yetishishlari yo‘lidagi ilk
qadamlar ushbu qutlug* dargohlarda qo‘yiladi.

Umumta’lim maktablarining jismoniy tarbiya o°qi-
tuvchilari, gandbol mutaxassislari, murabbiylar va o‘quv-
chilar uchun mo‘ljallangan ushbu “Gandbol” uslubiy

qo‘llanmasi bu boradagi ezgu ishlarda ko‘makchi bo‘ladi
degan umiddamiz.

I BOB
O°YIN TEXNIKASI

O‘yin texnikasi wusullari ikki guruhdan iborat:
hujumchilarning harakatlanishi (siljishi) va to“pni olib yurish
texnikasi; himoyachilarning harakatlanishi va qarshi harakat 3
qilish texnikasi. To‘psiz bajariladigan o‘yin usullariga turish, 9
yurish, yugurish, sakrash, to‘xtash va burilishlar kiradi.
Bu guruh usullarining vazifasi o‘yinchilarning !
yo‘nalishda baland tezlikda ishonchli harakatlana
sanaladi. O‘yinchining barqaror dastlabki holati hujur
himoyada tez va 0‘z vaqtida harakatlanish imkonini
Himoyachilar harakatlanishining o‘ziga xosligi ular
bilan oldinga va yonlamasiga yurishidir, hujumchilar oldi
qarab yuguradi. ' sd €

Hujumchining to‘pga egalik gilish texnikasi
olib yurish vaulogtirish harakatlaridan iborat. Himoy:
Qarshi harakatlari to‘pni olib qo‘yish, o‘yi
to’pni olib qo‘yish yoki urib yuborish,
qo‘ldan yulib olishdan iborat. Himoya
darvozabonning turishi (to‘]
qo°l va oyoglar bilan o
ulogtirishda qarshi chiqish |

Texnik usullarning
ratsionalligi va tejan
ltananing barcha a’
usullarining a7

Lzat




I-jadval. yugurish turlarini almashtirish, ulami to‘xtash va sakrash
bilan bajarishga imkon beradi. Harakat tezligi asosan qo‘llar

/ Hujum texnikasi l\ va oyoqlar harakati tezligini o‘zgartirish hisobiga bajariladi. _
O‘yin vaziyati o‘zgarganda u o‘z vaqtida reaksiya qila oladi |
Harakatlanish | ! T"“P"‘/ egallash__ | va yuzaga kelgan o‘yin vazifalarini bajarish uchun zarur
fih | Uzatioh| Urish | Otish | harakatlarni bajara oladi.
: Burilishlar joyida va harakatlanib bajariladi. Og‘irlik
% markazini kamaytirish, hisobiga barqaror holatga erishiladi.

Bunda gavda og‘irligi burilishni bajarayotgan oyoqqa
o°tkaziladi. Joyida burilish bir paytda gavdani burish va
burilish tomonga kichik qadam tashlash bilan birga qo‘shib
bajariladi. Tayanch oyoq maydonchadan uzilmaydi. Joyida
burilishni oldinga va orqaga to‘xtash, to‘p olib yurish,
uzatishlar bilan bajarish mumkin. :
Toxtashlar ikki qadam tashlash yoki sakrash bilan
bajariladi. O‘yinchi oyoglarni bukib, to‘xtaydi. Gavda
harakatga qarshi tomonga og‘diriladi. Ikki gadamda

Yugurish
To‘xtash
Oldindan
Yondan
Oldindan
Yondan
Yuqoridan
Yondan
Pastdan
Yuqoridan
Yondan
Pastdan

/ Sakrash

r marotaba urush
Ko‘p marotaba

|
ABi

= to'xtashda birinchi qadam bir muncha katta, ikki
= . ls| E 2 kichik, tiraluvchi. Sakrash bilan to*xtashda oyoqlarni bukish
- 5| 2| 2] §] = RERIBIE R 4 bir paytda va ko*proq kuch bilan bajariladi. Harakat
SR EEE: Sl2 5 S BRI E qal?Challk katta bo‘lsa, oyoqlar to‘xtash hu
°l2|x|3| gL dHHINIERBERIEEE ko'p bukiladi. Qo‘llar ko‘krak balandligida
= =1k K = saglagan holda to‘pni tutish va b
= holda bo‘ladi.

. o Sakrashlar bir oyoq bilan

T ey ; ‘ depsinib joyi T
birlg;;l::in 3?3%35 - bij?ﬂls'hhva oldinga harakatlanishda ‘“Shayotibj{gaﬁ?za::mpgq@ lash o'

qo°yib turish magsadea . 2

yo‘nalishda tez yugurish imkonini )?aratagdi_mUVOﬁq. Bu turli f harakatlarini bajarish uchun zarur.
Yurish. Yurish va uning turlari tayanch-harak .
mustahkamlash vositasi bo‘lib xizmat qiladi e;gsrt]?l?gp 1?;3:1
egilib, cho*nqayib, oyoq uchida, tovo d . . .
bilan yuriladi. 1ida, oyoq kafti yoni

Yugurish. Egilib yugurish tezlik va h e
o‘zgartirish _9chun dastlabki holat :;akgm nahshm!
sanaladi. Egilib yugurishning barqaror e at asosi
yo‘qotmasdan orgachasiga va yonlamasigy muvo:;langtﬁl
harakatlanis ;3




To‘pni uzatish. Uzatishlar ikki qo‘llab yoki bir qo‘llab
bajariladi. Bu uzatish uzunligi va raqibning qarshiligiga
bog‘liq, negaki, to‘pni turli dastlabki holatlardan uzatishga
to*g‘ri keladi. Uzatish ko‘proq bir qo‘llab bajariladi. Uning
turlari kaft bilan, bukilib yo to‘g‘ri qo‘l bilan uzatish
sanaladi. Yaqin masofaga uzatish kaftning gisqa harakati
bilan oldindan silkinishsiz bajariladi (1-, 2-rasmlar).

2-rasm.

Kaft bilan uzatishda asosiysi — kutilmaganlik vg tezlik
Uzatishdan oldin hech ganday Qayyorgarlik baja-‘ﬂmayd-'
Masofa kattalashgan sari uzatish bukilgan qo‘] bila:,'
bajariladi. Qo‘Ini pastga va orqaga aylanma har;' -i‘aﬂaﬁﬁﬁb
o‘rta masofaga to‘p uzatiladi. Aylanish tirsak ’l’)o‘g‘iml‘,i]siafa
bajariladi. :

To‘pni olib yurish. To*pni olib yurish cheklang_an, asosan
tez yorib o‘tishda, raqib darvozasigacha mqsofam tez o‘tish
zarur bo‘lganida go‘llanadi. Bu holda to‘pni baland sakratib
tezlik bilan olib yurish kerak. To‘pni o‘yna}shda uning
bir marta yerga tushishi uchta qadam bilan birga qo‘sl‘ub
qo‘llanadi. Olib yurish to‘pni bir qo‘llab maydonga urish
bilan bajariladi. To‘p kaftni pastga qilib uzatiladi va pastki
nuqtada sakrash chog‘ida kutib olinadi. Kaft va qo‘lning
yuqori gismi harakatlanadi, oyoqlar bukiladi. ;

To‘pni_otish bukilgan yoki to‘g‘ri uzatilgan qo°l bilan
turli dastlabki holatlardan bajariladi: yuqoridan, yondan,
pastdan, bosh orqasidan bajariladi. : )

Tayanch holatdan to‘pni otib berish. Joyida turib yolﬂ
harakatda to‘pni qabul qilib o‘yinchi to‘p ushlagan qo‘lini
pastga va orqaga oladi, chap oyoqda gadam tashlash bilan
bir paytda siltashni bajaradi. Zarba gavdani egish va bur
hisobiga boshlanib, qo°‘l harakati bilan tugaydi. *

Sakrab to‘pni otish. O‘yinchi topni otayotg
yelkasining orqasiga oladi. Tepaga depsinib |
bunda son va gavda faol gatnashadi. ok

Barcha tayyorgarlik harakatlari
bajariladi. Sakraganda faqat zarba ha




gisqa harakati bilan to°pni otish mumkin. To‘pni ilib olish
imkoni bo*lmasa, u ikki qo‘llab darvozaga yo*naltiriladi.
Yetti metrlik jarima zarbasi tayanch oyoqning to‘pni
qo‘ldan chiqarishi vaziyatigacha yerdan uzmay bajariladi.
Otish texnikasi qo‘lni faol siltash va gavda aylanishi bilan

ajralib turadi. Otish maydonchadan sakratib bajarilishi
mumkin.

Harakatlarni birlashtirish

va fintlar
A Hujumchi 0yinda turli birikishdagi usullarni chalg*ituvchi
ha‘rakatlar_ bilan  almashtirib  bajaradi. Himoyachini
Yigilib va og‘ib to‘pni otish. Himoyachidan qutulishga :.?“R Sedlshen ygki 'otishg‘a Ch*!‘g‘ituvchi harakat bilan
intilib, hujumchi yigilishi va og‘ishi bilan zarba beradi, asosf’zﬁg‘affa".chlqanl_x hujumchi undan xalos bo‘ladi va
bu harakatlar hisobiga himoyachidan ildamlab qochib T ayl utarni garshiliksiz bajaradi. Bunday fintlar ishonarli
ketadi. Qochishlar oldinga va yonga bajariladi. Oldinga biglar;hrr}()_g 1 kerak. O’yinchi turli usullarni o°yin harakatida
harakatlanish hisobiga hujumchi himoyachini quvib o‘tadi yoki dthhl rr}quln_ O‘yin harakati 0°yinga to‘pni kiritish
va yigilayotib to‘pni otadi. Zarbadan Keyin o‘yinchi ikkala . darvozani ishg‘ol gili ‘ ifani hal

qo‘li bilan yerga tushadi yoki to*pni otayotgan qo°l yelkasi
orqali 0‘mbaloq oshadi (5-rasm).

S-rasm.

Darvozabon maydoni wustidan to‘pni otish ¢
dan_rozat{an ‘qaytgan yoki darvoza maydogiga uzatilgaggagﬁ
ke;zrm to'pni otish ikkala yoki bitta qo‘llab bajariladi. Tkki
qo° llab.otlshm_t_)‘.ymchi to*pni sakrab ilib olgandan keyin
bajaradi. To*pni ilib olgach, uni bitta qo‘lga olish va kaftning
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2-jadval.

To’p uzatish finti joydan yoki harakatlanayotib bajariladi.
To'pni otish finti harakatlanayotib bajariladi. O‘yinchi

to*pni otishga chog‘lanadi, keyin harakat yo‘nalishini birdan /Dlimuya texnikasi J\
o°zgartirib, himoyachidan qochadi. Harakat to‘p uzatish

yoki zarba bilan tugaydi. Zarba berishga chog’langach, | Harakatlanish | [ Qarshilikda topni egallash |
o0‘yinchi to‘pni boshqa qo‘liga olishi va harakat yo‘nalishini &) 1 t \
0°zgartirib to‘pni gavdasi bilan to‘sishi mumkin (7-rasm). - —‘—] —'7 r

To‘sish

| O*yinchini | To*pni

Yurish
Yugurish
Sakrash

Urib qaytarish
Olib qo‘yish

SEMEMESL
3 e
3 EIE|E ’
: E —-:; i ,a s ol 2 o
7-rasm. é Iz == HEEIEIRE s
. St S|EIZ|E|B|= | [el& |2 Y|
Yorib otish finti joydan yoki yurishdan boshlanib, to‘p 3 S = Sl S z g = = _:‘
uz:}llsh yoki otish bilan tugashi mumkin. O*ng tomonga yorib S é ; .24 b il o 7 -
o'tish chap oyoqdan boshlanadi, to*p o‘ng qol bilan yerga SR »
lllShlI'llll(lI: Lﬁ',“‘l"‘c’,“ yorib o‘tishda harakat o'ng 0yoqd5n — 4 ‘%__ -
boshlanadi. Fintlar, shuningdek, gavda va bosh bilan ham ot = TR —ed o
bajariladi. al o g _§ =1 18] & ’
HENE HEEEE
Himoya texnikasi 2138||s|E| 8 =& | &l&
SEREEE L e
Himoyachilar hujumchilarga qarshi turadi va ularn; uLA 1 \ :
xilma-xil usullariga qarshilik qiladi. To*psi, hu'immg iy 1=
ochilishga, faol pozitsiyaga chiqishga urinadi. l‘limJo\lwnCh! | i
harakatlari hisobiga bu chiqgishlarga qarshilik ‘.lachx _i ‘
to‘pni olib qo‘yish yoki o‘yinchini ta'qib qilishgaql adi, | J
o‘rin egallashga urinadi. Harakatlanish (ko*chil Qulay i |
himoyaning asosini tashkil etadi (2-jadval). Yurish)
12 E
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Himoya harakatlari

Himoyaviy harakatlar to‘pni olib, ilib olish va otishni
to’sishdan iborat. Yana ham murakkabi to‘pni hujumchi
qo‘lidan yulib olish sanaladi. :

To*pni ilib olish himoyachinig hujumchi orqasidan yoki
yonidan chiqishi bilan bajarilishi mumkin. Bular to'pni
ko‘ndalang uzatish chog‘ida yoki harakatlanayotib to'p
“Za_t”ganda ilib olishga tayyor bo‘lishi va hujumchi haraka!lﬂl
oldindan ko‘ra bilish hisobiga bajariladi. Himoyachilaming
faol harakatlari to‘p uzatishlarni qiyinlashtirib, to‘pni ilib
olish Imkonini yaratadi. O‘z vaqtida tez yugurib chigish
hisobiga himoyachj hujumchidan ildamlab ketishi ¥
ha"akf‘tla.“a)@lib uzatilgan to‘pni ilib olishi mumkin.

_ To*pni olib qo‘yish yoki urib yuborish to‘pni olib yurga"
%O}fmCh'ga yaqm qo‘l bilan olib yurish paytida bajar‘la.dl'
hi pb'yerda? sakraganda uni pastroq nuqtada kutlb_om

1sobiga to’p kaft bilan yopiladi, olib qo‘yiladi yoki urlb
%’?rﬁgﬂla(lil_. Harakat!ar yashirin va kutilmagan bo‘lish!

Tobfzgi“hﬁ}t’]::g]a_qui‘it‘ining hal giluvehi omilidi.
B 1 qo‘lidan yulib olish sakrab otgan payt®

jartladi. Himoyachi sakrash paytida to* ‘lini go'yad!
Vva otishga to‘sqinlik qilads: Payadaio Pgs.q0 J 4 il
bir paytda s qu i qlla_dl- Usul himoyachi hujumchi bilan

akraganda bajarilishi mumkin (8-rasm).

A €
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Darvozabon o‘yin texnikasi

Darvozabon himoyaning oxirgi chizig‘i, uning ishonchli
harakati jamoa muvaffagiyatini ko‘p jihatdan belgilab
beradi. Darvozaga yo‘llangan to‘p sekundiga 25 m.gacha
tezlikka ega va darvozabon harakatidan tezroq bo‘lishi
mumkin. Darvozabonning muvaffagiyatiga uning to‘g‘ri
Joylashishi, zarba yo‘nalishini oldindan ko‘ra bilishi va
tezkor reaksiyasi omil bo‘ladi. Darvozabon o‘yin texnikasi
turish, harakatlanish (ko‘chish), yigilish(tashlanish)lardan
Lborat. Danfgzabon to'pni ilib olishi, qaytarishi yoki oyoq
b‘l?“ qaytarishi mumkin. Darvozabonning to‘pni tashlab
hf)ﬁist}l] texnikasi ham uning harakatlari sirasiga kiradi. Turli
tashk‘?rdan va turli burchak ostidan otish, qarshi hujumlarni

- tl etish darvozabon harakatlari majmuasini tashkil etadi.
0‘yir(:g/h_tanlash. Dawozabo_nning pozitsiyasi otayotgan
Tolsis 1 tt:;%aar? masofa va otish burchagi bilan aniglanadi.
Pasaytiradi. gan joy darvozani zabt etish ehtimolini
t0‘[1)3i5;111i°\/0bzabonnmg eng qiyin vazi.fasi — 7 metrlik jarima
il s -artar?f et1§h. _Myyaﬂ‘aqnyat omili darvozabon

o da)l/arSl’d ©0'p  yo‘nalishini topa bilish, joy tanlashi.
M he él‘r\{ozat?onnlng darvoza oldida, jarima to*pini
tUl‘iShigan o‘ymc‘hlda_n 3 m.dan kam bo‘lmagan masofada
turgang . yo'l go‘yadi. Darvozadan 2-2,5 m oldinga chigib
e otia;Vto)ngqnlar yaxshi natija ko‘rsatishadi. 9 metrlik
S g S aj_anl'gan_da darvozabon 2-3 o‘yinchidan iborat
: Or" tashkil qiladi. Yondan zarba berishda “devor™ 1-2
dai’_vfz)chlgan iborat bo‘ladi. Tezkor hujum uyushtirilganda
undanzadc?i?niuymeyt'ztl)b q°'yish uchun yugurib chiqadi. Bu

; 1bor, o'yin v ni S D S
Vaqlt)lda harakatlanishni talayb qilaﬁfyanm baholofE e
arvozabonning  turishida bukilgan go‘llari  velka
ll?lgndhgidz_i va undan yugqori yoki I%:tnbogﬁsgm yelka
llla lgr oldinga qaratiladi. Oyoqlaming bukilicki £
b arni yelka kengligida qo‘yish va tizzalarni b
arqaror holat ta’'minlanadj. Oyoqlar joylashishi

&3

0‘




harakatlari, saglash va istalgan yo‘nalishda maksimal
tezlikda tashlanishni ta’minlash lozim (9-rasm).

.

To’pni qo‘l bilan qaytarish. Darvozaning yugori yo
o'rta qismiga yo‘naltirilgan to‘pni darvozabon qo‘li bllal'!
bartaraf etadi. Eng ishonchlisi to*pni ilib olish, biroq kuch.ll
zarbalarni darvozabon yo gaytaradi yo maydonchaga urib
tezligini kamaytirib bartaraf gqiladi. To‘pni barmoq!ar
qarshi oladi, keyin uni kaftlar tutib oladi. Qo‘lni bukib,
zarba kuchi so‘ndiriladi. Qaytarish uchib kelayotgan to‘pga
qarata qo‘llarning tezkor harakati bilan bajariladi. Odatda,

darvozaning yuqori burchagiga yuborilgan to‘plar qaytariladi
(10-rasm).

9-rasm.
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10-rasm.

To‘pni Oyoq bilan qaytarish. Pastki burchakka yoki
poldan sakratib berilgan zarbalar oyoq bilan gaytariladi yoki
tashlanib ushlab olinadi. To‘pni oyoq bilan Jaytarganda oyoq

Shu‘nday qo’yiladiki, kaftning ich tomoni to‘pni kutib olsin.
Qo1 to*pnj muhofazalab, o

yoq uzatilgan tomonga uzatiladi
(1 I-rasm).




Otilish darvoza burchaklariga yo*llangan to‘plarni bartaraf
ctishda bajariladi. Yiqilish gavda gismlarining ketma-ket
tushishi hisobiga yumshatiladi. Avval oyoqlar, keyin gavda
qismlari ketma-ketlikda polga qo‘yiladi (12-rasm).

12-rasm.

To‘pni o‘yinga kiritish. To"pni egallagach, darvozabon
0z jamoasi hujumini boshlaydi. To*pni o‘yinga kiritadi
To‘p uzatish anigligi va to‘g‘ri yo‘naltirilganligi hujun;
rivojini belgilab beradi. Darvozabon qanotda yoki markazda
ochilib turgan yagin o‘yinchiga to‘p uzatadi yoki tez yurib
o*tish uchun uzoq masofaga to°p uzatadi.

O‘YIN TAKTIKASI

Hujum va himoyada oynash taktikasiga o‘yin Vaziyatid
yakka, guruh va jamoa harakatlarini tanlash sifatida ey Id a
O‘yin taktikasi texnika bilan chambarchas bog‘lig, Of‘ 1.
texnikasi ganchalik takomillashsa, himoya va hujum “Suuylr!
xilma-xil bo‘lsa, u yoki bu usulni tanlash shunchg . ari
bo‘ladi. Shundagina murabbiy qo‘ygan vazifani py; a:ion
shunchalik giyin bo‘Imaydi. sh

18
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Hujum taktikasi

Yakka tartibda harakatlar. O‘yinchi himoyachi
ta’qibidan qutulish, to‘pni olish uchun yanada qulay holatga
chigishga urinadi. To‘psiz o‘ynash, ochilish, chigishlar
qilish malakasi hujumchi taktik harakatlarining muhim
qismidir. To‘pni egallagan o‘yinchi to‘pni o‘yinga kiritish
yo darvozaga yo‘llashga harakat giladi. O‘yin vaziyatida
magsadga muvofiqroq bo‘lgan usullar tanlanadi (3-jadval).

3-jadval.

/ Hujum taktikasi J\
| .9

[ Individual harakatlanish | [ Guruh harakatlari | [ Jamo

a
T

Ketish

To‘p uzatish

e

| To*pni olib yurish
> Chalg'itishlar

_ 7| To*p otishni qo‘llash




Guruhda o‘zaro hamkorlik hujumchilar soni himoya-
chilardan ustun yoki teng bo‘lganda bajariladi.

Hujumning yakunlovchi gismida son jihatdan ustunlik
yarata olish masalasi va hujumni yakunlash avvaldan
tayyorlangan harakatlar hisobiga amalga oshiriladi. Son
jihatdan ustunlik raqibni himoyadan hujumga o‘tishda
ortda qoldirish va o‘z vaqtida aniq to‘p uzatishlar hisobiga
bajariladi.

Hujumda jamoa o‘yini. Hujumda jamoaviy o‘yin

sistemasi tez yorib o‘tish yoki pozitsional hujum hisobiga
amalga oshiriladi. Tez yorib o‘tish qanotlar bo‘ylab yoki
markazdan amalga oshirilishi mumkin. Hujum bitta o*yinchi,
guruh yoki butun jamoa tomonidan bajariladi.
. Darvoza maydon chizig‘i yonida darvoza qarshisida
Joylashgan o‘yinchilar chiziqdagi o‘yinchilar deyiladi.
Ulaming vazifasi: yaqin masofadan to‘pni otib hujumni
yakunlash.

9 metrlik erkin otish to‘sigli kombinatsiyalardan keyin
y?k‘l ragib daf'vozaS{nl galma-gal nishonga olayotgan
0"yinchilarga to*p uzatishdan keyin bajariladj.
2_370'3]6;:2&}&1]“1“10??'1 qaytarilsa, yana zarba berish uchun

yingchi shay 60°lib, 9 metrlik chiziq oldida joylashadi.
Qolgan o*yinchilar o*rta chiziqda joylashib, hi 4 i

Himoya taktikasi

Hujumchilar to‘pni yo‘qot ach, hi 55
boshlaydi. Bu harakatlar to‘qpnig olib clll(;n;?syt? l;ilfakat_lann!
tutib turish, o‘z darvozasi yonida pozitsizn lhujumm
tashkil etishga qaratiladi. Buning uchun 0'yinchi| himoyani
pozitsiyada joylashadi. Chiziqdagi o'yinchi] ailr ma’.[um
chiggan qanot, yarim o‘rtadagi va o‘rtadagi hjpy, Oldlr}ga
darvozabon maydonchasi chizig‘ida joylashibOYachllar
masofadan  bajarilayotgan zarbaga to'sqinlj” Yaqin
Himoyachilar  turlicha joylashib, yaqin e Qiladi,
beriladigan zarbalarga to*sqinlik giladilar. Ofadap

20

«:
;,
{

Individual
harakatlar

Faol harakatda
Sust harakatda

To'psiz o'yinchini
nazorat qilish

Chigib

Himoya taktikasi

To'pni olib qo*yish

Qaytib

Guruh
harakatlari
= =
72 Y [
[=] (=]
o = ) = =
2|2 |E|5 |22
2w e ==
E| § |2 e|Z| E
> 5 o| ap| _S‘ L g
e e |2ls =A==
s | g8 |5|6] |21€]8
5 & =
i
= =
2| &
-] o
£] & 2 = B
8 i sN - ‘1‘[5
100
‘g =1 e | s ‘u:
a S i ".‘;&.A"
&4 o ‘?

i o e

4-jadval.

Jamoa
harakatlari

Shaxsiy himoya
Hududiy himoya
Aralash himoya




hujumchilarga garshi o‘ynay olish, to‘pni olib qo‘yish, uril?
yuborish, boshqga garshilik ko‘rsatish usullari texnikasini
egallaganlik kiradi.

Guruhda o‘zaro hamkorlik. Guruhda hamkorlik 0’z
darvozasini ishonchliroq himoyalashga imkon yaratadl:
Bunday hamkorlik himoyachilarning joy almashuvi, xavfli
holatda muhofaza gilish kiradi. Son jihatdan ustun raqibga
qarshi o*ynashda himoyachilarning uyushgan harakatlari va
9 metrdan, 7 metrdan to*pni otish chog*ida darvozabon bilan
hamkorlikdagi harakatlar muvaffagiyat keltiradi. g

9 metrdan otish chog‘ida o‘zaro hamkorlik 2 yoki
3 o'yinchidan iborat “devor” qo‘yishdan iborat. Ular
hujumchining to*pni otadigan qo‘li tomon suriladi. “Devor”
darvozabon tomonidan o‘rnatiladi, u himoyachilar to‘sadigan
zonalarni oldindan belgilaydi, o‘yin vaqtida o‘yinchilar
ko“chishiga rahbarlik giladi.

Jamoa bo‘lib harakat gqilish. Jamoaviy harakatlar
shaxsiy, zonalar bo‘yicha yoki aralash himoya prinsipiga
qurilgan, bunda himoyachi raqib hujumchisini ta’qib qiladi
(qo‘riglaydi). Ular butun maydon bo‘ylab, 0‘z yarmida yoki
darvozabon maydonchasi yaqinida faol bo‘lishi mumkin.

Shaxsiy himoya sistemasi bo‘sh qolgan o‘yinchiga
himoyachilarning o‘tishi sistemasiga asoslangan. Hujumchi
himoyachilarni aldab o‘tishi mumkin. Himoyachilarning
o‘tishi hujumchini shoshirib, xato qilishga olib kelishi
mumkin.

Zonali himoya. Zonalar bo‘yicha himoya sistemasida har
bir o‘yinchi o‘ziga ajratilgan zonada himoya harakatlarini

olib boradi. Bu himoyaning 6:0, 5:1, 4:2, 3:3 nisbat Variantlari

mavjud.

Zonalar bo‘yicha himoya varianti raqibning kuchli va i
Oyaning

kuchsiz tomonlaridan, o‘z jamoasi tarkibidan va him
u yoki bu variantini qo‘llay olishidan kelib chiqib tanianadi
Aralash himoya. Aralash himoya tizimi mqibning dind
xavfli o‘yinchilarini shaxsan qo‘riglash va zong bo%yich
himoyalanishdan iborat. Bir-ikki himoyachi ragibning ena
yaxshi dispetcher yoki snayperini qo‘riglaydi, ular p, e g
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tini -

o/

neytrallashtiradi va qiyinlashtiradi. O‘_yin jarqyc;lnlda I;lrrllilgijrfl?
sistemasini almashtirish hujumchi larning od.at‘l);1 : amk e
buzib qo‘yishi va jamoa o‘yinini giyinlashtirishi mumkin.

Harakatlanish texnikasini o‘rgatish uchun
namunaviy mashqlar

1) O‘tirib—tu.rish‘, sakrash, }tlurish hqlsa;)tidan turli yo‘nalish-

3)g(;1dd(i)y 3ay:§;b yugurishni almashtirib baga;i?::.halish-
i i e

5)_)%hiziqqa qo°‘l bilan tegib, ya'ni egilib yugurish eSM-
ffjtzs)l-Yugurish Xo‘nalishini yoy bo‘ylab 'va; ilon m’?Jir N@%
; Zg;g%gPrmiqug.‘l tegizish™ estafetalari. : ‘: ‘-*vrmr

To‘xtash va burﬂkﬁlami*
uchun namunﬁiy ’; :
1. O‘tirib, qo‘l polga tegizibv

Z.Mo‘ljallangagt;pmg ga ga
to*xtash. Turli tezlikd




Sakrashni o‘rgatish
uchun Namunaviy mashglar:

L. Bir va ikki oyoqda joyida sakrash, cho‘kkalab o‘tirgan
holatdan sakrash, sakrash chog‘ida oyoqlarni tortib sakrash.

2. Chiziglar, to‘plar ustidan sakrash, bir va ikki oyoqda
turli yo‘nalishlarda oldinga harakatlanib ko‘p sakrash.

3. Bir va ikki oyoqda turganda joyda va yugurib kelib
buyumga qo*lini tekkizish bilan sakrash.

4. Sakrash va yugurish estafetalari. “Sakrovchi va

yuguruvchilar”, “Xo'rozlar jangi” o‘yinlari,

3. Pastga cho‘nqayib o‘tirgan holatda sakrab, buyumga
qo‘lini tekkizish.

To*pni egallash texnikasi

‘ To’pni egallash texnikasi yaxlit yoki qismlarga bo‘lib
0 rganiladi, alohida usullarda: to'pn; ilib olish- har xi
usullarda uzatish, olib yurish va otj :

Uzatishlar: panja bilan, egilg
bilan bajarish 0‘rganiladi, Joyd i
to'p uzatgach, joy almashtirish

H b s t ¢ =)
yugurish bilan ‘birga qo'shib paian - ; Purilish va tez

To‘pni egallashnj o‘rgatish uchun
namunaviy mashgqlar:

1) Chap qo‘l bilan to‘pni yuqoriga of:
qo‘llarni oldinga chiqarib, to‘p shgklixgﬁ sg;‘f:{, ‘i,l?b

2) To'pni o‘ng va chap panja bilan UZatishl~
oldinga, qo‘l ostiga. B

3) To'pni orqaga va pastga olib, bukib
bukilgan qo‘lda uzatish.

4) Turli usullar bilan joy almashtirib, turl
to*p uzatish.

ilib olish,
olish,
yonga v?

* O'zgartirb,
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5) Chigishdan keyin to‘xtash va burilgan holda to‘p
i B ; i r

uzaégszﬁ kishilik guruhda bir yoki bir necha to pni ngayd_gg :
bo‘ylab ixtiyoriy siljish bilaq “To‘p_cha!pdagl fg yuilla |
uzatish. To’p ma’lum sherigiga uzatiladi, u sa a; c dlp ,
tomonda joylashadi. Uzatish usuli masot_”aga c‘larab tan limﬁ :

7) Juftlik va uchliklarda harakz'itlannb'to p L}Z&tls ’ d:i
almashib o‘yinchi oldiga chiqib yoki orqasidan to‘p olgand
keyin chiqib to‘pni uzatish. : sl

);;) “ch])‘p u]?:hun kurash™ o‘yinida' {o‘g,m uz_ans!:;\,:
takomillashtirish. “To‘p uchun kurash o‘ymtda‘ teng tarki kl
jamoalar (2 yoki undan ortiq q‘yinchll_ar) to*pni uzatxslil )sfgm
olib qo‘yishga urinadi, raqibxdgm oldm_blr rfecha} gﬁa as
bajargan jamoa g‘olib chigadi. “I_Jzatlb. to ans‘a.u;i !
o‘yinda 2 yoki undan ortiq 0‘yinchi qochib k?tayotg ; ﬁ
uchtadan ko‘p qadau‘ﬂ1 go‘ymasdan, to‘pni qo
chigarmasdan to‘xtatishi lozim. R

qTo‘pni olib yurish masl}qi_ qrqafl sapchrb ketgan
yoki boshqga holatda yo‘nalishini o Z,, 5 o
harakatlanayotib, bir qo‘ldan boshqasiga tez olib s
O‘I'ganiladi. PR F

s
e
[

To‘pni olib yuris
uchun namunayv

1. To‘pni o‘ng va chap qo‘lda

2. To‘pni oldida, yonida, |
va chap qo‘lda to‘p sakra
yurish,
3,




To‘pni otishni o‘rgatish uchun namunaviy mashglar:

1. O‘ng va chap yelkani oldinga chiqarib gavdani burish.
Gavdani burish va egilish hisobiga o‘ng qo‘l bilan chap
oyoqqa tegish.

2. Juft-juft bo‘lib to‘pni poldan sakratib egilgan va
to‘g‘ri qo‘l bilan otish. Gavdani tezda bukish hisobiga to‘p
sherikdan bir necha metr masofaga yo*‘llanadi.

3. Birinchi gadamda to‘pni siltab otish. Uch qadamni
koordinatsiyalash o‘ng yoki chap oyoqda qgadam tashlashdan
boshlanadi.

4. Sakrab otish uchun yuqoriga sakrash. Bunday holatda
depsinish oyog‘iga qo‘nish.

5. Uch gadamdan keyin, otish chog‘ida gavdani faol
aylantirib sakrab tashlash. Birinchi qadamda siltashni
bajarish.

6. Top olgandan keyin o‘rganilgan otishnj bajarish.

7. Uch gadam tashlab to‘p olib yurishdan keyin otish.

. 8. Tizzadan 1k_ki ‘qo‘lga tayanib o‘mbaloq oshish, o‘ng va
o yelka orqali o'mbaloq oshish. Mashq dastlab matlarda

9. Uch gadamdan keyin vyiqilj ; _
aylanib otish. yin Y1qilib otish va undan keyin

10. O'ng yoq bilan 0'ngga hamla gilish va chap oyogni

o'ng oyoq oldiga chalishtirib otishnj taglid qilish va ikki

qo‘lga yiqilib tushish.
11. Harakatlanayotib to*
to‘pni otish.
12. “Aylanma lapta”, “To‘p nishonga™ & itilas
Fintlarni o‘rgatish uchun namun
1) Birtomonga to‘p uzatishga fint gl
uzatish.
2) Yon tomon bilan otish.
3) “To‘p uchun kurash” oyini va variantlarj

aviy mashgjar:
15, boshqa tomonga

pni olgach, yon tomonga og‘ib

Himoya harakatlari

Himoya harakatlari hujum usullari oleasl_lﬁ{'ilgapdan
so‘ng o‘rganiladi. Hujumchi harakatini sekin bajarib, himo-
yachiga o‘rganilgan usullarini sinab ko‘rish imkonini beradi.
Keyinroq usullarni bajarish tezligi sinaladi. %

Orgadan va yondan kelib olish 4 kishilik guruhda
bajariladi, ulardan ikkitasi himoyachilar. “To’p uchun
kurash” o‘yinida takomillashtiriladi.

To*pni olib go‘yish va urib yuborish juftliklarda navbat
bilan o‘rganiladi. Olib qo‘yish va urib yuborish hujumchiga
yaqin qo‘l bilan bajariladi.

Otilgan to‘pga to‘siq qo‘yish oldindan ma’lum
bo‘lgan otish usuli mashgqlari bir yoki ikki himoyachi bilan
o‘rganiladi. .

Darvozabon o‘yin taktikasini o‘rgatish uchun

namunaviy mashqlar: o

I. Bir turish holatidan boshqa turish holat
qadam tashlab o‘tish. Tashlanish, yiqili
yiqilish bilan otish. , y

2. 2-3 metr masofada devorga yuzi b
turli masofadan urganda, devordan ¢

e Turli masofadan turib markaz
darvozaga nisbatan yo*naltirilib o

. “Qal’a




: : in turlicha migdordagi

IxI chigishlar va ta’qib yon chizigdan oshirayotgan ;iﬁig:;g;li%noﬁegﬂ;:? Jyuor[r(l:i Zgnkoet)ifcllrz:n yorib o‘ticslh!' bilan
o‘yinchi bilan boshqariladi. . R L ¢ katlari 6:0 zonada saﬂamsh_dan
Darvozabon maydonidan oshiruvchi bilan 1x1 chiqish va g rg[ﬁn]lggl.mlr{l;nslgzga;?iidinga chiqarilgan o‘yinchi bilan
ta’qib. Chigishdan keyin to‘p olgan hujumchi to*p kiritishga vgfia:t?;r,o‘rganiladi. Asta-sekin himoyachilar faollashadi,
gimoya%m“i zn{!dg% finit d.qIIlShga urinadi. Ho/pREEa shaxsiy himoya va uning faol shakllari o‘rgam‘laﬁl. -
ar(v}(:JZl?ul(l)(]i]am llll:razl?:trlaarl. Son jihatdan ustunlikka ega JamoaViytakﬁkharakaﬁlard?barqhﬁcslhug;sh?lng:fama
; ; : kel codbe : atnashadi. Tez yorib otishni o‘rganishda mashq 1a-
ol o Tkt o o | bl S onh S M R

‘lib of iladi. donning birinchi yarmida
Guruhda taktik mashqlar harakat sifatlarini tarbiyalash (potok) bo'lib- o°rganiladi. Maydonning Y

: j ] i ini takomillashtirishi
mashglari bilan bir vaqtda o‘tkazilishi mumkin. Taktik ucll;l riirirrlxo?l"c})mgﬁir?i Vzil:lrgﬁiygirizlﬁzlt%?;lkiﬁtishyoki hujum
mashqlar bajarilgandan keyin guruhlar navbat bilan kuch, mil P 'a.mog to* ﬂi olgir nigacha bajarilishi itk
tezlik-kuch ~sifatlari, sakrash chidamliligi mashqlarini qriean] P et EIEEEy =
bajarishadi.

L &

Jamoaviy taktik harakatlarni o‘rgatish uchun
namunaviy mashgqlar: gy i

Guruh harakatlarini o‘rgatish uchun ke b e S
L To'pni  darvozabondan qabul qilgan hin
qanotdan tez yorib o°tishi. Mashq doira bo*
metrlik zarba bilan tugallanadi. £
Maydon markazi yo qanotdan tez
Maydonning biring
o'yin. Asta-sekin

ngdon l?o‘ yla_b siljib, ikki hujumchining bir himoyachiga
qgarshi to‘pni uzatishi.

3x2 yoki 4x3 hujum. O°
bo‘ladilar. 2x2 hujum to*
pozitsiyaga uzatish.

T ——

yinchilar navbati bilan himoyachi
P uzatishdan keyin to‘pni erkin

Maydonning birinchi yarmida 2x2, 3x3, 4x4 kishilik yorib o‘tib, lm_!mehﬂﬂr ..
o‘yin. Darvozaga hujum gilishdan keyin B oni B uzatadi. - _
egallagan o‘yinchini muhofaza qilishri}i of:.g:g:::m L Zonaning turli

Chalishtirma  qadam  tashlash, Htjumchilarfin himoyaga ks

kesishma chiqishidan keyin otish o4 LA
himoyachilarga qo‘shilishi. 82 to'siq qo‘yish
Birnecha hujumchining kesishma R Tt 1
harakatlarni o‘rganish o‘yin Vazifal:;;;?aﬂ‘?a_;m.ma}’%'
ma’lum pozitsiyalardan hujumda va himoyadsg gl‘as]_-.
o‘rganishdan boshlanadi. Keyin bitta Chlz},"lal 0‘0' nast
alogasi va turli chiziglar o‘yinchilarj O‘Itasidaymchu b
o‘rnatiladi. O*yin kombinatsiyalari himoyach:... ,.all r
passiv va faol himoyachilarbilan bajariladi. B hilarsi,
tez yorib o°tishi darvozabon bilan bﬂﬁﬁ'@ﬂm =
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ko‘chishlarni




II BOB

SPORT O‘YINLARIDA MASHG‘ULOT
VA O‘RGATISHNING ASOSLARL
O‘QUV-MASHG‘ULOT JARAYONI

‘ POt O‘yi"”ari Jismoniy tarbiya vositalaridan biri bolib,
3 qUV—mashg UI.Ot Jal'glyonida shug‘ullanuvchilarning har
L‘g?"?“l‘f'ma “kVOJblamsm vazifasini hal etadi. Jismoniy tarbiya

yicha maktab dasturi quyidagi aniq maqsadga erishish
uchun yo‘naltirilgan: yldagl aniq maqgsadg
- o‘quvchilar sog‘lig‘ini mustahkamlash. chinigtirish
ik ravi . : - qtirish,
i?]rrc:ls&llli(yl?yl'shdal I_]llS)mOnly rivojlantirish, yuqori darajada
atini qo‘llab-quvvatlash, gigi id ko‘nikma
va malakalarga odatlantirmoq; - SIESISE

- maktab o*quvchilarida : -
Xususiyatini tarbiyalash; yuqori axlog-odob va iroda

-hayotiy zarur harakat maj T : i
: 3 aka . i
ularni turlicha sharoitda tatbiq qi;/izltl).lhmlanm shakdlangey

Jismoniy tarbiya fakultetlarida o .
yoqlari dadla B ultetlarida o quv-mashg‘ulot jara-

O°quv-mashg‘ulot jarayoni :
kiritiladi: jismoniy, texnik, taktik, ruhiy v, - quvidagilar
tayyorgarlik. Ushbu jarayonlar o‘zaro uz\’/iy bo liy-metodik

Ij‘anmng 0‘ziga XO0s Xususiyati bir qatog igdir.
vazifalarni oldinga suradi: .

e jismoniy mashqlar bilan muntazam ray;
lanish odatini tarbiyalash. Vishda shug+yl-

e Murakkab mashglarni bajarishda jismoni T
yengib o‘tishni bilish, yuqori rivojlangan irods <. iFlikni
tarbiyalash.
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tarbiyaviy

e ——

o Kiyim-bosh, o‘zining tanasini parvarish gilish, dam
olish va mehnat rejimiga rioya qilishga odatlanish, gigiyenik
malakalarini tarbiyalash. :

o O‘quvchilar o‘rtasida o‘zaro sog‘lom munosabatni
qaror toptirish.

Shug‘ullanuvchilarning yoshiga xos xususiyati har doim
o‘gituvchilarning digqat-e’tiborida bo*lishi shart.

O‘rgatish usullari
Sport o‘yinlari bo‘yicha o‘quv-mashg‘ulot jarayonida
o‘rgatish metodlarining asosiy uchta guruhi mavjud. Og*zaki,
ko‘rgazmali va amaliy. Birinchi ikki guruh dastlabki shartni
tashkil etadi, ya’ni amaliy harakat mashqdan to‘g‘ridan-
to‘g‘ri foydalanib amalga oshiriladi. Barcha metodlar o‘zaro
bog‘lanadi va kompleks ravishda qo‘llaniladi.

Og‘zaki usul

Og‘zaki usulga quyidagilar kiradi: suhbat, tushuntirish,
savol-javob, tahlil, vazifa, ko‘rsatma berish, farmoyish
berish. oind
Suhbat wusuli shug‘ullanuvchilarning
usullari, mashg ‘ulot uslublari hagida, 0‘yin
etishdagi bilimlarini boyitish uchun qo‘l
Suhbat obrazli, jo‘shqin, tushunarli, r

shakli, balki uni to‘g‘ri
ochib beriladi. wntir
dastlabki shartdir.




I EEEEEEEEEEEEERR™

bo‘ladi, shuningdek, boshqa sport turlarida foydalaniladigan

ma§hqlqardir. Asosiysi — 0‘yin texnikasi va taktikasi bo‘yicha
beriladigan mashq.

UMUMIY RIVOJLANTIRUVCHI MASHQLAR

Umum.ly rivojlantiruvchi mashq o‘yin  texnikasini
Il?uvaffaglyatli cgallash uchun zarur bo‘lgan jismoniy
sifatlamni rivojlantirishga yordam beradi, har tomonlama
Jismonty tayyorgarlik vazifasini hal etadi. Umumiy
rivojlantiruvehi  mashqlarga  harakat  malakalarini
takomlllashtirishga yordam beradigan gimnastika, yengil
atletika, akrobatika mashglarini kiritish mumkin.

; Tayyorgarlik mashgqlari
Tayyorgarlllk mashqlari o‘yinda zarur bo‘lgan jismoniy
qobllnyat{aml rivojlantirishga xizmat giladi. Tayyorgarlik
ma‘shqlan buyumsiz va buyum bilan bo‘lishi mumkin
(to lghrma to‘plar, gantellar, arg‘amchilar va boshqalar),
shuningdek, to‘siglar bilan o‘ynaladigan turli estafetalar,
maxsus tanlab olingan harakatli o‘yinlarni kiritish mumkin.

' Yordamchi mashgqlar
Yordamchi harakat — texnik usullarni egallab olishga
yordam beruvchi harakatdir. Bu mashq bajarish xarakteriga
ko‘ra va tashqi belgilari bo‘yicha o‘xshash harakatni o‘zida
jamlaydi. Yordamchi mashqlarga quyidagilar kiradi: usulni
tqqhd qlhsl_l, to‘psiz o‘yin usulini bajarish, sherigj : dami
bilan usulni bajarish (sherigini muhofaza qilishday ~

Uy X Asoliiy mashqlar

sosty mashqlar texnikani egallash s :

otyincusulinivtatl cazaki- LT NERE ?%ﬁ:h;-h“s‘y
mashqlarni  bajarishda quyidagi ~ ketma-ketliky. - DU
qilish zarur: to'psiz harakat qilishdan to'p bilan fq.
qilishgacha, turgan joyda mashq qilishdan to sil;; :_é}rz-}kat
bajariladigan mashqqacha, bitta usulni bajarishdan o Silan
musobaqaga yaqinroq bo‘lgan har xil sharoitda m’?&
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qo‘shib bajarishgacha. Texnik usullar individual, guruhli
va jamoali taktik harakatlarni bajarish bo‘ylc}}a rpashqlar
yordamida kam-ko‘stni tuzatadi va takomillashtiradi.

Jismoniy tayyorgarlik

Jismoniy tayyorgarlik — pedagogik jarayon bo‘lib,
organizmning umumiy ish qobiliyatini oshirishga, harakat
sifatini  rivojlantirishga, salomatlikni mustahkamlashga
yo'naltirilgan. U zarur bo‘lgan amaliy malakalarni beradi.
Etarli darajada jismoniy tayyorgarlikka ega bo‘lmasdan turib,
sport o‘yinlarida murakkab texnik usullarni muvaffaqiyatli
egallash mumkin emas.

Jismoniy tayyorgarlik shartli ravishda umumiy va maxsus
tayyorgarlikka bo‘linadi.

Umumiy jismoniy tayyorgarlik
Umumiy jismoniy tayyorgarlik bu sportchini
tayyorlashning boshlang‘ich bo‘g*ini hisoblanadi. U yuqori

sport mahoratiga erishish va har tomonlama jismoniy
rivojlantirishga yo*‘naltirilgan. i

Bu eng avvalo «Alpomish va Barchinoy» tes!
| yengil atletika, gimnastika, akrobatika, og"ir a
mashqlari jamlamasidir. &

_ Maxsus jismoniy

i Maxsus jismoniy tayyorgarli

i rivojlantirish jarayoni bo‘lib,
cgallashga yo‘naltirilga

' rivojlantiriladi: te:

‘ o‘tish, siljishdan

bo‘g‘inlar ha
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o‘rganish bilan bir qatorda) rivojlantirish uchun mashglar
beriladi.

Kuchni rivojlantirish uchun beriladigan mashqni 8-10
yoshdan boshlab tavsiya qilish mumkin. Cho*nqayib o‘tirish,
qo’Ini bukish va yozish mashqlari, shuningdek, cho‘zilishga
oid mashqlar tavsiya gilinadi.

Kuchni rivojlantirishga oid mashglar bo‘shashtirish
mashglari bilan almashtirib olib boriladi.

Qiz bolalar bilan mashg‘ulot of‘tkazishda nihoyatda
chtiyotkorlikka rioya gilish zarur. Ular uchun beriladigan
mashqlar miqdori bolalarnikiga nisbatan kamroq va talab
ham pastroq bo‘ladi.
~ Sport  oyinlarining barchasi uchun sakrovchanlikni
rivojlantirish juda muhimdir.

Bolalarda harakat tezligini bajarish bo‘yicha eng yaxshi
natijaga 7 yoshdan to 15 yoshgacha erishish mumkin.
Tez_llkm rivojlantirish uchun mashqni charchagan vaqtda
berish mumkin emas. Chunki bunda harakat koordinatsiyasi
tezda buziladi va tezkor harakatni bajarishga bo‘lgan
qobiliyat yo‘qoladi.

Bolalarda epchillikni rivojlantirish bo*yicha turli jismoniy
mashgqlar, harakatli o‘yinlar, bir harakatdan boshqa harakatga
tezda o‘tishni talab giladigan va o‘ynovchilar bilan o‘zaro
ta’sir kuchi, turli-tuman o‘zgaruvchan vaziyatda o‘yin
texnikasi va taktikasi mashglaridan foydalaniladi.

. Texnik tayyorgarlik
Texnik tayyorgarlik — turli-tuman o‘yin usullarida
texnikani maxsus, musobaqa sharoitida mustahkamlashga
yo‘naltirilgan. Texnik tayyorgarlikning yuqori daraiasiga
faqatgina uzoq vaqt davomida maqsadga y&niltir%b
muntazam ravishda ~ shug‘ullanish natijasida”  erishish
mumkin. Yurak mushaklari kuchi va yurak urish hajmi

oshganda, suyak, mushak apparati yugqori rivojlanish

darajasiga yetib borganda, qo‘l panjasi zaryr bo‘Igan

chidamlilik, egiluvchanlikni egallab markaziy va

‘L-p,'{i 4

er
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texnik tayyorgarlikni shu yoshdan boshlash tavsiya qiliﬁadi.
Demak, yosh o‘tgach shug‘ullanganda istalgan natijaga

erisha olmaslik mumkin.

Taktik tayyorgarlik

Taktik tayyorgarlik — o‘yinni boshqarish usullari
tuzilishini shakllantirish jarayonidir. Sportchi texnikani
egallash jarayonida o‘yinni boshqarish vositasiga ega
bo‘ladi, taktik tayyorgarlik jarayonida esa o‘yin vaziyatida
doimo o‘zgarib turuvchi barcha texnik vositalarni egallaydi.
Taktik tayyorgarlik yakkama-yakka, guruhli va jamoa bo‘lib
harakat qilishda o*yin vaziyatini tahlil qilishni va to‘g‘ri
qaror gqabul qilishni bilish hamda texnik harakatni tanlash
uchun tezda qaror gqabul qilish, sheriklari bilan o‘zaro harakat
qila bilishni nazarda tutadi. ‘

Psixologik tayyorgarlik

Psixologik tayyorgarlik — pedagogik jarayon
sportchini yetuk shaxs sifatida tarbiyalashga yo‘n
Iroda, xuddi mushakday fagatgina obyektiv va ¢
qiyinchiliklarni yengib o‘tish natijasida :
namoyon qilish jarayonida rivojlanadi.
murakkab texnik o‘yin usullarini e
yengib o‘tish, o‘zini tuta bilish, mura
ish qobiliyatini saqlashdan iboratdir.

yuklama irodani shakllantirish
Shuni yodda tutish
nazorat qiladi, bu 0°yin tay)
bo‘lmasligi natijasidir.
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Bolalar bilan ishlashda iroda sifatini tarbiyalash bo‘yicha
asosly tavsiyalar:

A) irodaviy zo‘r berishni namoyon qilish bo‘yicha vazifani
tushunarli, aniq qo‘yish shart, shug‘ullanuvchilarning yosh
imkoniyatlariga har doim mos kelishi kerak.

B)topshirilgan vazifalarning o‘z vaqtida, aniq bajarilishiga
erishish;

D) mashg‘ulotda jismoniy yuklamani bajarishga
faol munosabatni shakllantirish, musobagada berilgan
ko‘rsatmani o‘z vaqtida bajarishga erishish;

E) dam olish va mehnat rejimiga rioya qilishga, jismoniy
va texnik-taktik tayyorgarligidagi kamchiliklarini bartaraf
qilish ustida ishlashga shug‘ullanuvchilarni majbur etish.

O‘tkazilgan o‘yin natijalarini bolalar bilan albatta
muhokama qilish kerak. Uni dam olishda yoki ertas!
kuni, bolalar o‘zlarining xatti-harakatlarini baholay olish,
ka_mchiliklarini tan olish imkoni bo‘lganda o‘tkazish tavsiya
etiladi. Muhokamada albatta barcha sportchilar qatnashishlari
zarur. Muhokama vagtida hozir bo‘lmaganlar nomiga
tanqidiy gaplar aytish tavsiya etilmaydi. Muhokama vaqtida
o‘qituvchi juda ehtiyotkorlik bilan har bir holatni, o‘yinchisi
shaxsiga tegmasdan tahlil etsa, kelgusida u o‘yinchilarning
irodasi, psixologik holati mustahkamlanadi.

Nazariy tayyorgarlik

Nazariy tayyorgarlik — texnika va taktikasini, gigiyena,
fiziologiya, 0‘z-0°zini nazorat qilish qonuniyatlari asosidagi
bilimni egallash jarayonidir. Bu bilimlar ijodiy fikrlash
asosi bo‘lib, ular sportchiga o‘zining yaxshi tomonlarini
ochishga yordam beradi. Nazariy tayyorgarlik sportchiga
ishonch beradi, o‘z tayyorgarligi va musobaqalarda chiqishi
natijalarini murabbiy bilan birga malakali tah|jj qilish
imkonini tug‘diradi. Bunday tayyorgarlik uchun ma’ruza
suhbat, kinolavhalarni o‘rganish, o*tkazilgan o‘yinnj ko‘rish’
texnika va taktika bo‘yicha nazariy mashgulotni mUhOkama;
va tahlil etish mumkin.
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GANDBOL MAYDONI O‘LCHAMI
VA O‘YIN QOIDALARI

Gandbol o‘yinining afzalliklaridan biri uning oddiyligidir.
Bu o‘yinni zalda va ochiq havoda tashkil etish mumkin.
Ochiq havoda yerga asfalt va chim yotqizilgan bo‘lishi
kerak. O‘yin maydoni o‘lchami 40x20 metr, 2 ta darvoza 2x3
metrlik bo‘lishi kerak. O‘yin maydonida quyidagi chiziglar
chiziladi: maydon chegaralari va maydon o‘rtasi chizig®i,
darvozalar oldida 6 metrlik yarim aylanalar. Gandbol o‘yin
texnikasi ham oddiy, ham oson. Maydon bo‘ylab gadamlab
va yugurib harakatlanish, to‘pni bir-biriga uzatish, to‘pni
qo‘l bilan darvozaga otish o‘yinga xosdir. O‘yin maydon
markazidan ixtiyoriy yo‘nalishda to‘pni otish yoki uzatib
berish bilan boshlanadi. To*p darvozaga tushirilgandan so‘ng
o‘yin yana markazdan boshlanadi. O‘yinchilar to‘pni bir-
biriga bir yoki ikki qo‘llab uzatadilar. To*p faqat bir qo‘llab
olib yuriladi. To‘pni olib yurish, uzatish yoki darvozaga
otish uzatib berish bilan yakunlanadi. O*yinchi to*pni olib
yurishdan so‘ng uni ushlab olsa, sherigiga uzatishga yoki
darvozaga otishga majbur. Qo‘lda to‘p bilan uch qadamdan
ortiq yurilmaydi. To‘p qo‘lda 3 soniyadan ortiq ushlab
turilmaydi.

O‘yinchi tomonidan darvozaga t_o‘p otish haliudarvozabon
maydonchasiga kirmasdan bajariladi. Darvozabon to*pni
barcha usullarda qo*ldan tashqari oyoq bilan ushlab qolishga
hagli. Agar to‘p himoyalovchi jamoa oyinchisidan maydon
tashqarisiga chiqib ketsa, yon chizigdan yoki bur i
o‘yinga kiritiladi. Qoxdal_,)uzarlik r0'y  bergan
erkin to'p belgilanadi. Hujum vaqtida hujumchiga

himoyachi darvoza chizig®i oldida go*polli

to'pni ulogtirayotganda uni ushlab qolsa,
chalsa, 7 metrlik jarima to‘pi belgilanadi.
O‘yinda ragib to‘pni mu n ;

P




!
oyog‘lnj ch.alish. darvozabon maydonchasiga sigib qo‘yish }
man etiladi. Qo‘pol va sportga xos bo‘lmagan harakat
qilib intizomni buzganligi uchun jarima sifatida 2 yoki 3
dagiqa davomida maydondan chiqarib qo‘yiladi. 3 marta
qo;dabuzarhkka yo‘l qo‘yilsa, o‘yin oxirigacha maydondan
chlqa_rlb yuboriladi. Agar ikkala jamoa o‘yinchilari bir vaqtda
xa‘tollk_ka yo‘l qo‘ysa yoki o‘yin qandaydir sababga ko'ra |
to"xtatilgan bo‘lsa, munozarali to‘p tashlash belgilanadi. !
Gandbol o‘yinida 10 o‘yinchi va 2 darvozabon jamoani
tashkil etadi. O‘yin boshlanishida bir jamoada 6 o*yinchi

za;iragia bo‘Iib‘, almashtirish kerak bo‘lganda, maydondan
chlqun'lgan.o‘ymchi o‘rniga tushiriladi.
O‘yinchi almashtirishda o‘yin vaqti to‘xtatilmaydi.

KICHIK GANDBOL

: Bolalar uchun ’chhik gandbol o‘yini bir asrdan ortiq
arixga egaligi ma’lum. Keyinchalik bu o*yin bolalar uchun
Eat‘or sport turlari qatori ochiq maydonlardan sport zallariga

o‘chirilgan va maydonning uzunligi 18-26 m.gacha, eni €sa

9-14 m.gacha bo‘lgan yuzada o* : -
chiziglarining eni % sm}fu Wbk i

h'MaIYdo? chetlarida bir-biriga
chiziglarning o‘rtasida darvozalar o‘matilad; i

¢ 7 R B 1n,
o‘Iehami: balandiigi 180 sm, kengligs 270 srv. wetunari 8
to'sini yog ochdan 8x8 sm.li kvadrat tarzida’ tilinib, ikki
xil rangga (oq va qora, gizil-oq qilib) shohm 1 lzki :

o‘xshatib bo‘yaladi. ot kataklarigs

Darvoza chizig'i ro‘parasiga s

mgrl;azidan 5 m masofa o‘lghan;i)g,mg;lo ?hb’ darYOZa
chiziq chiziladi. Bu chiziq darvoza ustunlarj :I:h uzunhkda
o‘tmasligi kerak va bu parallel chizig d:r%aras;dan
ustunlaridan 5 m.li radiusdagi aylana chizige bl
maydonning yuzma-yuz chizig‘iga blrlasht:u-lfa%l . aﬂm
bo‘lgan yuza darvozabon maydoni deb hisoblanadi vq ug'g:al 4
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yuzma-yuz fturgan

va 1 darvozabon maydonga tushadi. Boshqa o‘yinchilar

- bo'ladi O‘yin maydoni sathi

\ davomiyligi 40 daqiqa, 2

e T

o‘yin paytida o‘yinchilarning kirishi umuman taqiqlanadi. 5
m.li darvozabon chizig‘idan maydonning markaziy chizig‘i
tomonga garab 2 m masofada yana 270 sm.li navbatdagi
parallel chiziq o‘tkaziladi va darvozaning ikkala ustunidan
7 m radiusli yoy chiziqlari bilan birlashtiriladi, bu bilan 7
m.li erkin hujum gilayotgan jamoa qoida buzganda, jarima
to‘plari o‘ynaladigan maydon yuzaga keladi. 6 m.li jarima
to‘pi uriladigan 0,5 m.li chiziq darvoza markazidan 5 va 7
m.li parallel chiziglar orasiga chiziladi. Darvozalar to‘r bilan
to*siladi.

Shuningdek, darvozadan 3 m masofada to‘g‘ri chiziq
chiziladi, bu chiziq 6 m.li jarima to‘pini bajarayotgan
o‘yinchining joylashish joyi deb hisoblanib, darvozabon
jarima to‘pi o‘ynalayotgan paytda o‘sha chiziqni bosib
oldinga o‘tib ketmasligi shart. Agarda darvozabon 6
m.li jarima to‘pi o‘ynalayotganda, _qayd qilingan 3 m.li
chizigdan nariga o°tib, jarima to‘pini urayotgan o‘yinchiga
yaqinlashib, unga qarshilik ko‘rsatsa, 0'yin qoidasini buzgan
hisoblanadi. Umumiy maydonning teng o‘rtasidan uni
ikkiga bo‘lib maydonning o.‘r_ta qhmg‘n debata.luvchi ‘g’
chiziq o‘tkaziladi. O‘rta chiziqning eng o‘rtasi ma _
markazi hisoblanadi va o‘yin shu joydan bo '

Jamoa o'yinchilarining umtm;y soni 12

7 o*yinchi bilan (2x7), maydonni

taymlar

orasida 5 daqi
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MUSOBAQALARNI TASHKIL ETISH
VA O TEAZISH o can duinu

Gandbol musobagalari o_‘quv-mashg“
asosiy qismini tashkil etadi. U shug‘ullan
mashgulotlarga qizigishini oshiradi, mamlakatc
ommaviy rivojlantirishga yordam |
o‘yinlarda muntazam gatnashmay
erisha olmaydi. Musobaqalar

va umuman, jamoaning ji

d



Musobaqalarni boshqarish

Musobz ni o . :
Oshiralgﬁg:]c]atlr?sxln;(_? lkaznshga umumiy rahbarlikni amalga
v aom' & 1b1 ot, shuningdek, musobaqgani o‘tkazish
tayyorlashqq J(c;ll\ftohgar shaxs bo‘!ishi, musobaqalar joyini
ovqatlanti -"k!p -l i _hal_(aml_arm kutib olish, joylashtirish

rish, ularga tibbiy xizmat ko‘rsatish, shuningdek:

madaniy tadbirlarni ¢ ;
: Imi 2
tayinlanishi kerake | ¢ 4 ol uohun Sham ScHEE

Musobaqa turlari

Oldi bt : :
va yorcligﬁ*gﬁiyrgﬁsgb‘;zzg la“gba (}?"ab musobaqalarni asosiy
O‘zbeki arga bo‘lish mumkin.

vazirlié‘[’)iektlc)sx‘:?:)1 ? espublikasi Madaniyat va sport ishlari
muvoﬁbq tashk-l;l an tasdiglangan sport tasnifi talablariga
va chempion éeggﬁadlgan hamda natijalariga ko‘ra g‘olib
mu;?baqalarga kiradi_nom beriladigan musobagqalar asosiy
bo‘li USOUblzcrlalSammg asosiy turi — taqvim musobaqalari
nazarcia tutiladpon tadbirlarining yagona taqvim rejasida
o‘tkaziladi Muisvﬁ tasd!qlangan nizomga muvofiq ravishda
chempionatlar. kizlba(l)cl[(anmg asosiy turlariga: birinchilik yoki
kiradi. ; musobagqalari, saralash musobaqalari
muscig:::lg:‘k by‘0 a chempionatlar — eng mas’uliyatli
jamoalarga ch0 lib, ularning natijalari bo‘yicha g’olib
tashlil: ‘erish empionlik unvoni beriladi. Musobagalarni
baholashga, orllilllalgbo?i?a tltll‘l jamoalar kuchini xolisona
taqlcéosgashga imkon berzgi,g an o'quv-mashg‘ulotlar sifatini
mumlqugk ‘f:“S(’Ibaqalflriga Juda ko‘p jamoalarni jalb etish
magsadida o‘tl? ar g olibni qisqa muddatlarda aniqlash
izchillik bi aziladi. Kubok musobagqalari eng yaxshilarni
b taniab olish prinsipida o"tkazilaci il

5 obaqalari musobaqaning keyingi bosqichj
qatnashish uchun eng kuchli jamoalarni amc);’ll:sg]h & sqichida
o‘tkaziladi. agsadida
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Musobaqaning yordamchi turlariga quyidagilar kiradi:
nazorat uchrashuvlari, o‘rtoglik uchrashuvlari, qgisqartirilgan

musobagqalar.
Nazorat uchrashuvlari jamoalarni bo*lajak musobaqalarga

tayyorlash va ularning tayyorgarligini tekshirish magsadini
ko‘zlaydi.
O‘rtoglik uchrashuvlari o‘quv-mashg‘ulot magsadlarida
yoki an’anaviy musobaqalar rejasida o‘tkaziladi.
Qisqartirilgan musobaqalar bir necha soat mobaynida
o‘tkaziladi. Udar, odatda, bayram kunlariga va sport
mavsumining ochilish yoki yopilish kunlariga rejalashtiriladi.

Musobagqalarni rej alashtirish

Handbol musobagalarini rejalashtirish markazlashtiril-
oan tarzda amalga oshiriladi. O‘zbekiston Respublikasi
Madaniyat va sport ishlari vazirligi barcha idoralar va sport
tashkilotlari bilan kelishib, musobaqalarning taqvim rejasini
ishlab chiqadi.

O*zbekiston handbol federatsiyasining viloyat va shahar
musobaqalari yig'ma taqvim rejasini yugori tash ilotlar
tomonidan rejalashtirilgan musobaqalarni hisobga ol;
holda tuzish magsadga muvofiqdir. -

Zarur o zgartirishlar kiritilgandan ke 1
umumiy yig'ma reja tegishli jismoni
qo*mitalarining ommaviy sport tadt
hamda barcha sport tashkilotlari u




kerak. Agar musobaqa bir davrada o‘tkazilsa, bir marta
uchrashishadi. Eng to‘g‘ri yo‘l — musobagani ikki davrada
o‘tkazishdir.  Aylanma tizim bo‘yicha musobaqada
uchrashganlarning hamma o‘rinlari belgilanadi. Eng ko‘p
ochko toplagan jamoa golib hisoblanadi. Davra tizimini
o'tkazish tartibi, musobaqaga qatnashuvchi jamoa tartib
raqamlari qur’a o‘tkazilgandan so‘ng belgilanadi. Jamoa
raqamlari belgilangandan so‘ng shu raqamlarga asoslanib
oyin jadvali tuziladi. Davra tizimining o‘yin taqvimlarini
esa ikki xil usulda tuzish mumkin:

Birinchi  usul: taqvimning  tuzilishi musobaqada
qatnashuvchi  jamoalar soniga bog‘liq. Buning uchun
Jamoalar soniga yagqin toq son olinadi va shunga loyiq
vert_ikal chiziglar chiziladi. Masalan: 6 jamoa olsak, unga
yaqin toq son — 5, demak, besh vertikal chiziq chiziladi. 8
Jamoa olsak, unga yaqin toq son — 7 va hokazo.

Sc_)‘ngra birinchi vertikal chizigning tagiga birinchi ragam

qo’yiladi. Qatnashuvchi qolgan jamoalarning tartib ragamini
esa_shu chizigning o‘ng tarafidan ketma-ket yuqoriga,
ke_yl_n Pastga qarab soat strelkasiga qarama-qarshi ravishda
ChlZlqn_mg chap tarafidan yoziladi (1-jadval, 1-ustun).
_ Vertikal chiziglarning tagi va ustiga, tagidan boshlab
ishtirok etuvchi jamoalarning umumiy soniga yaqin toq
sonigacha, chapdan o‘ngga qarab bittadan ustun tashlab
Jamoalarning raqamlari yoziladi (1-jadval). Bu ragamlar
vertikal chiziglarning o'ng va chap tarafiga qatnashuvchi
Jamoalarni yozishga dastlabki raqam bo‘lib xizmat qiladi.

I-jadval. Jamoaga taqvim tuzish

6-4 65
4:3 5i3 5:4 1:4 1:5
52, 1:2 [+3 2:3 2:4
16 2:6 3.6

1-Kun | 2-Kun | 3-Kun 4-Kun | 5-Kun
1-6 6-4 2-6 6-5 3-6

5 Ty
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Qolgan ragamlar soat strelkasiga c_]a_re_ama—qaﬁhi, Veﬁ:;al |
chiziq tagidagi raqamdan ko‘pgytmhbf v;rukal c e qr |
tepasidagi ragamdan esa kamaytirilib yoziladi. Shu grafalar ﬂ:

to‘ldirilgandan so‘ng o‘yin taqvimi' tuZi.lad_l- Bunmg “chm?f

vcrtikaIgchiziqlarining ikki t(_)ILlomdﬂgl bir-biriga parallel

raqamlarni juftlab qo‘shib yozish zarur. . »
qlshtirok Jetuvchi jamoalarning umumiy soni toq botsa,

u holda vertikal chiziglaring ustidagi va tagidagi r?qamlar

shu kungi o'yinda ishtirok etmaydigan jamoalarni ko rsamdl

O'yinning taqvim kuni jadvalini tuzishda bo‘sh ragamlar

(vertikal chiziglaring usti va tagidagi) oxirgi jamoa bilan

boshlanadi (bizning misolimizda 1-6 bilan).

Ikkinchi usul: bu oddi); usul o‘yin _[al‘a];z":lda

almashtirish hech ganday rol o‘ynamaganda, ya e

bir joyda o*tkazilganda qo‘llaniladi. Buusnlbevm m

kunlari tartibi bilan tuziladi. Qatnashuvchi jamoalar soniga

mos raqamlar (jamoalar soni juft bo‘lsa), yuqorid

tarafdagi birinchi ragamdan boshla m

chigiladi. So‘ngra ikkinchi ragamdan boshlab, |

ragamga qarama-qarshi soat strelkasiga ketm:

ragamlar ikkinchi ustunga yoziladi. Keyingi t

ragamlarni, birinchi ragamni bir j; ) 1, |

qoldirib soat strelkasiga garama-c

siljitiladi. Agar musoba%#“

toq bo‘lsa, oxirgi juft sonlar o

o

qolgan ragamlar esa joy-joyida ¢

Juftlashgan jamoa shu t:

" 1
2-jadval. :




Musobaqani aylanma tizim bo‘yicha o‘tkazishga ketgan
vaqtni aniglash uchun umumiy o‘yinlar hisobini olish kerak.
Bu quyidagi formula bilan aniqlanadi.

M=KD

M - o‘yinlar soni;

K — musobaqada gatnashuvchi jamoalar soni.

O‘yin jadvalini tuzishda taqgvim bo‘yicha o‘yin kunlari
orasidagi vaqtga ahamiyat berish kerak. Agar jamoalar
boshqa joyga borib o‘ynashi kerak bo‘lsa, musobaqa
boshlanishidan bir kun oldin kelishadi. Agar musobaga
bir joyda o‘tkaziladigan bo‘lsa, uchrashuv orasidagi vaqt
: jamoalarning mashq qilishi va dam olishi uchun yetarli
e bo‘lishi kerak.

W Yutqazgan o‘yindan chiqib Ketish tizimi

; Bu tizim qoida bo‘yicha qatnashadigan jamoalar soni
I ko‘p bo‘lsa, 0z muhlat ichida musobagani o°tkazish uchun
i qo‘llaniladi.

Yutqazgan jamoalar musobaqani davom ettirmaydi.
Musobaqa taqvimining setkasini tuzish uchun musobaqada
qatnashuvchi jamoalarning sonini aniglab, so‘ng qur’a
tashlanadi. Qur’a tashlash o‘tkazilgandan so‘ng tushgan
raqamlar tartib bilan yoziladi. Shunday gilib, uchrashadigan
Jamoalar qur’a orqali ma’lum bo‘lad;. Jamoalar soniga
binoan setka tuziladi.

Agar jamoalar soni 2 ning qandaydir darajasiga ten
bo‘lsa (22 =4; 23 = 8; 2 = 16; 2§]= 32yva hokaélo),gbunda)gl
hollarda hamma jamoalar uchrashuvini birinchi davrada
boshlaydilar. Agar qatnashuychi Jjamoalar sonj 2¢ darajasiga
teng bo‘lmasa, u holda ikkinchi davraga qblgan Jjamoalar
son[l) 2“da:karaj_'asiga teng bo‘lishi kerak. BT

_ UemaK, jJamoalarning bir gismi birinchi ikkinchi
qismi ikkinchi kundan l%oshlfb uchrash!zihill e
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Birinchi kunda uchrashuvchi jamoalar sonini aniqlash
uchun quyidagi formuladan foydalaniladi: :
K(M-2")x2 _ : (
K — birinchi kundan o‘yinda gatnashadigan Jmoam soni; :
M — musobaqada qatnashuvchi jamoalar soni; k.
2" — gatnashuvchi jamoalar soniga eng yaqin 2 sonining
darajasi. Masalan: o‘yinga qatnashuvchi jamoalar soni I_l.
Shu songa setka tuzish zarur. Buning uchun.ll ga eng yaqin
2" darajasi olinadi. Bu son 2* = (116 lbé)‘lzlulh. Sso;‘ng 16 dan
qatnashuvchi jamoalar soni ayriladi. 16 —11 = ol
Ayirish naJtijasida golgan besh — jamoalar soni bo‘hb,
musobaqaning ikkinchi davrasidan kurashga qo‘shM. K
2-davradan qo‘shiladigan jamoalar soni toq bo‘lsa, set canir o8
yuqorisiga qaraganda pastga bir jamoani ko‘p qo‘yamiz. .  pail

11 jamoaga setka tuzish

I-davra 2-davra
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Yutgan jamoa chiqib ketishi tizimining yutug‘i shundan
iborat: musobagada qatnashuvchi jamoalar sonining
ko‘pligiga garamay, gisqa vaqt ichida g‘oliblar aniglanadi.

Ammo bu tizimning kamchiligi — uchrashuvchi jamoalar
jufti qur’a tashlash natijasida aniglanadi. Natijada eng
kuchli ikki jamoa qur’a natijasida bir setkaga tushib qolishi
mumkin. Shu ikkala jamoaning biri finalgacha musobagani
davom ettirmay, chiqib ketishi kerak. Buning natijasida
finalga kuchsiz jamoa chiqadi.

Bu tizimda, odatda, birinchi uch o‘rin aniqlanadi.

1-o°rin — g*olib.

2-0°rin — finalda mag‘lubiyatga uchragan jamoa.

3-0‘rin — yarim finalda mag‘lubiyatga uchragan jamoalar
uchrashuvi g‘olibi.

MUSOBAQA NIZOMI

Sovrinli o‘rinlar, shuningdek, musobaqada gatnashuvchi
jamoalar yoki jismoniy tarbiya jamoalari (natijalar
klublar bo‘yicha hisobga olinganda) egallaydigan barcha
keyingi o‘rinlar aniqlanadigan biron-bir rasmiy musobaqa
o‘tkazishdan avval musobaqa haqidagi nizom tuzilgan
bo‘lishi kerak. Bu nizom handbol federatsiyasi yoki
musobaqani o‘tkazuvchi boshqa biror tashkilot tomonidan
tasdiglanadi.

Musobaqa haqidagi nizom katta yuridik kuchga ega
bo‘lgan hujjatdir. Unda asosiy tashkiliy va texnik shart-
sharoitlar aniq bayon qilingan bo‘ladi. Nizom o‘quv-mashq
ishlarining mazmunini belgilab beradi, chunki jamoalarning
tashkiliy-uslubiy tayyorgarligi bo‘lajak musobaqalarning
xususiyatlarini hisobga olgan holda o‘tkaziladi. Musobaqada
ﬁg;gsihuvihl jmrlljoa}ar&ing tayyorgarlik ko‘rish uchun

vaqtga ega bo‘lishlari naz ilib, ni i
tasdiqlani(é}ﬁ vagtarqatilishi kt;-.ralfrda M———

yetkazadi va keraksiz nizolarni keltirib chiqaradi.

50
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Musobaqani o‘tkazish davrida tasdiglan Vs :
chetga chigishga yo'l qo‘yilmaydi, a?cs Eﬁ?damn‘i?;ic‘ﬁ |
musobaqga uni o‘tkazayotgan tashkilotning obro‘yiga putut ‘

Musobaga nizomida quyidagi masalalar aks ettirilgan
bo‘lishi kerak: i

l. O‘tkazilayotgan musobaqaning magsadi va vazifalan.

2. Musobaganing kim tomonidan o‘tkazilayotgani (fede-
ratsiya, tashkiliy qo‘mita va hokazo).

3. Musobaqa o‘tkazish muddatlari va shartlari.

4. Musobagaga qo‘yiladigan jamoalar soni va nomi, «ro"y-
xat»ga kiritiladigan qatnashchilarning maksimal migdori.

5. Musobaqga o‘tkaziladigan o‘yin tizimi (davrali — bir
yoki ikki davrali, mag‘lubiyatdan keyin o‘yindan chigib
ketlladlgan, aralash tizim).
b0‘6._}:]150b_ga olish tizimi va jamoalarning (natijalar Klublar
tibi?nc a hisoblanganda) egallagan o‘rinlarini aniglash tar-

i : : ;
ot i, Bt G
0°yin durang bil . e I-V? umr}g davm
et g bilan tugallanganda yoki o tkazilgan
usullar aof;ciﬁkol"-‘g T‘“!id . bo*lganda s‘olibnm

. 4T, 0'yin qoidalarida ko‘rsatilgani "
Zaxérafagl o‘yinchini almashtirish :fmdﬁmwi hmm
tirisﬁ tzrrrtl%a.‘larm va musobaga qatnashchilarini )
. alb 1, shakli, _O‘yinchilamiqa talabnom la A* e

noma berish muddati. S -

N,
g 1

xat?‘- Musobaqalami boshqémdi g’ﬁ “.u % “‘ -~ p | _
10 O tkaZil an o* L 4 .‘.a ".' : Q_ i ‘:- {"'":=1l‘--"
3 A i : ""?"ﬁ, y



IV BOB

SPORT O‘YINLARI UCHUN MAXSUS
MASHQLAR MAJMUASI

Barcha yoshdagi guruhlar uchun.
1-variant

yoki ikki oyoqda

6. Erkin yugurish. Signal bo‘yicha bir ,
chap tomonlarga

180° burilish, vaqti-vaqti bilan 360° ga o°ng,
sakrab burlishlarni bajarish.
7. Oyoq uchlarida o‘tirib yurish.

TR el
YN e W

f | Tkki kolonnadan erkin yurish.
7 Frkin yugurish. Jamoa signali bo‘yicha — tezkor

yugurish (15 — 20 m).

8. Erkin yugurish. Signal bo'yic

a
.

oyoqni almashlab o‘tirib yurish, tanani
ga moslab burish.
akrab ikkinchisini tizzadan bukish bilan

of Y80, 0.
y 3 harakat qobiliyatini hisobga olgan
yugurish. o d R

3. O‘ng (chap)
o‘ng (chap) tomon
4. Bir oyoqda s
ish. o

gurl ish. Signal bo‘yicha sakrab to‘pni boshda

5. Erkin yugurisi. icha s
o‘ynayotgan holatdagidek gavdani bukib usul bajarish
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‘I.L «Juftlikda quvlashmachoqy. Har bir juftlik sherigining
EO lidan ushlagan holda qolgan juftliklarni ortda qoldirishi
xerak. Variantlar: A — sheriklardan biri («chavandoz»)
1kk1nchlsmmg yelkasiga o‘tirgan holda yugur R
(«Chavandozlar) sherigini ortida opichlab Dolgan holda
yugurish; D — j_uﬂlikdan biri qo‘llariga tayanadi,vikkinchisi
N - oyoqlaridan tutgan holda oldinga harakatlanadi

(«Aravakashy).
Pt - g .
/ S |
jL g o, i i

12. Oyoglarni baland ko‘tarib erkin :
N ; u
I3. Yurish jarayonida (davomida) na)l‘,‘asg umr;ssl;] 5
Uslubiy ko‘rsatma: har bir mashq § — lgan.
takrorlanadi, martadan
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2-variant

1. Ikki kolonnada erkin yugurish. : hib
2. Murabbiy signali bo‘yicha oldinga 0 mbaloq 0shi1D,

turish va shu zahoti oldinga shiddat bilan yugurib ketish.

3

hni (oldinga va orqaga) egiltirib

3. Yurish davomida bos
nafas mashgini bajarish, » ‘chisp ot uéhibi &'ng

tegish va qarama-qarshi

4. Yurish. Har uch qadmd
oyogning cho‘zilgan uchlariga
harakatni bajarish.




5. Yurish. Har uch qadamda oldinga engashish (oyoqlami
navbat bilan almashtirish), har oyoqqa engashganda pru-
Jinasimon harakatlanish.
h 6. Oyoglarni tizzadan bukib yuqoriga ko‘tarish va
g qo‘llarda (bir vaqtda) aylanma harakatni bajarish.

| Fedi

— T —

p—

7. Erkin yurish signal bo‘yicha — (A) o‘tirish, (B)
chalgancha ogirilish, (D) ko‘krakka yotish, (E) chalgancha
yotgan holatda turib 10—15 metr

ga yuqori tezlikda yugurish.
E 8 , &
i 8. Erkin yurish

Jarayonida chap oyoqda ikki marta oldinga

sakrab, o‘ng oyoqni oldinga siltash va shu oyoqda harakatni
I tamomlash.

AR

9. Erkin yugurish, Signal bo*
360° burilish, xuddi shu haraka
bajarish.

10. Yugurish. Signal bo‘yicha o‘tirib sakrash bilan
qo‘llarni yuqoriga cho*zish.

r "ZE:F ;12
‘ 56~

yicha bir oyoqda depsinib
tni qarama-qarshi oyoqda

P

i h (1
11. Yugurish. Signal bo‘yicha oldinga-orqaga sakras (

yoki 2 oyoqda sakrash). - e o
" 12. Erkin yugurish. Signal bo‘yicha 4 ta ketm

sakrash, bir oyoqda depsinish.

I3. O‘yin. Ikki qarama-qarshi tomonda saﬂ;mbé;ailnfgzi
gilar bir-birini bellaridan opichlab ushl:clsha;nxi.usmaShga
qatordagilar qo*llarini cho‘zib raqib jamoa a Zo:lanadi,
harakat qiladi. O*z vaqtida ragib jamoa himoy

14. Almashlab yurish va nafas mashqlagn._ o

Uslubiy ko‘rsatma: har bir mashq
takrorlanadi.

14



3-variant

| Ikki kolonna bo‘lib erkin yurish. Murabbiyning 51gpa11
bo‘yicha kolonnalarning orqa qatoridagilari shiddat bilan
oldinga yurib o*tishadi. g

2. Juft bo‘lib erkin yurish. Kutilmaganda yugurqvchﬂar—'
ning biri tezkor yurishni amalga oshiradi. Ikkinchisi esa uni
quvib yetishi lozim va oldindagi yuguruvchilarga tenglashib
yugurishi kerak.

3. Oddiy yurishni murakkablashtiri
; aSht] i SpOrtcha
4. Juft bo'lib erkin yugurish. l'l-b, L m
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TS a——— o

ruvchilardan biri engashib turadi, ikkinph151 uning ust;ﬁgg
tayanib sakrab o‘tadi. Erkin yugurishni davom ettiris

bajaruvchilar o‘rin almashishadi. -

: ! i d

5. Xuddi shu harakatni davom ettirib, faqatglnanmo

‘ 101 i i ‘tis i uning

mashqda sherigi ustidan oshib o‘tish bilan birga g

oyogqlari orasidan emaklab o‘tishi lozim.

6. Erkin yugurish mobaynida sportchilardan bl_n . Oyggn
lab turadi. Sherigi uning ustidan oshib o°tadi. keyin tagl
emaklab o‘tadi. {agils

7. Erkin yugurish. Signal bo‘yicha chap va o‘ng oyoqla

: 3 : : bilan
sakrab harakatni davom ettirishadi (oyoqlar navbati bila
almashtiriladi).

7

“

e,

amalga
K.), ikkinchisi

e o4 - Navbat bilan o‘yinchil
0 minj almashtiradi. i e
.«Xo‘rozlarjangi» 0‘yini i 1
Yini musoba a Xarakteriga eoq.
OY0oqda sakrap O‘yinchilar sh : A

Arakat qilishaq;.

10

erigini joyidan surib tashlashga
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10. «To‘ldirma to‘pbilan quvlashmachoq». Chegaralangan
maydoncha ichida ikkita sportchi to‘ldirma to‘pni ushlagan
holda qolganlarni quvib yetishga harakat qiladi. To‘p bilan
tek!(an sportchi almashinib 0‘yin davom etadi (to‘pni otish
taqiqlanadi — xavfli). Yutqazgan sportchi besh marta yotgan

holda qo‘llarni yerga tirab bukib yozishi shart.

I1. Otyinchilar juft holda sherjoin; «caril
kelishi kerak, sherigining nginl yelkada kotari

erkin, bo‘shashgan holda tutishi kerak.

Uslubiy ko‘rsatma: har bir A
takrorlanadi. mashq 8 — 10 martadan
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yelkasida yotgan sportchi o‘zini

4-variant

I. Shug‘ullanuvchilar ikki qatorga (biri ﬂ&km:g;ﬁg
ortidan) saflanishadi. Ikkinchi qatordan bm 'an((l:h o
~ 15 metr oldinda yarim engashgan holatda utzl:y e
turiladi. Ikkinchi qatordagilar yugurib kellgli?] amm 1
tayanib sakraydi va 10 — 15 metrga efmarakya‘;lmeﬂﬂﬂ
ortga esa qo‘llarini oldinga va orqaga h = .;“_: "
yurish bilan qaytadilar: Qatorlar o°rin Imashtirit
o‘yinni davom ettirishadi.




T L

3. Birinchi qator to*rt oyoqlab yonlamasiga tizzalab turadi.
Ikkinchi gatordagilar yugurib kelib ularning ustidan sakrflb
o'tadi. Ortga esa oyoqni galma-gal oldinga tashlab yarim
o°tirgan holda qo*Ilarni yon tomonga keng yozib qaytishadi.
Mashqni gatorlar almashib davom ettiradi.

@®

n

4. Xuddi shu mashq, Jekin oldingi qatordagilar oyoglari
va qo 'll r uchida tofrt oyoqlab turadi. Tkkinchi qatordagila{'
ng tagidan emaklab o‘tadi. Dastlabki

i qadamda ikki qo*llarini baravariga

5. «Lochin va tovuglar» o‘yini. O*yinchilar bellaridan
ushlagan holda bir qator bo‘lib ulradi,_oldlqda turgan («-O_na
tovug») garama-qarshi turgan (<<Loch1rp>)nmg gator oxirida
turgan tovuqni ushlashiga xalaqit beradi.
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ma’lum masofagacha yurib borish. Murabbiy signali bilan
o‘rinlar almashadi.

®
7. Yurish: har uchinchi qadamda oyogqlarini yugqoriga : -— ; g
tezkor siltanish harakatini bajarish. | f2 [ ® [ DRI (L& _
Uslubiy ko‘rsatma: har bir mashq 8 — 10 martadan 3. Juft oyoqlab toplar ustidan sakrab o‘tish.
takrorlanadi.

S-variant

S gy, L_J@ |

& : : 6. Juft oyoqlab to‘plar ustidan teskari sakrab o‘tish.
\Y/ Q}

: & ; (?; .ﬂ I Y = /\ =2,

zf%‘:} S A A PSS

1. 1-2 metr oralig‘ida joylashtirilgan to‘ldirma to‘plar .
orasidan ilon izi bo‘lib yugurish.

© f
0¥ oo\ M

3. Toplar ustidan bir oyoqlab sakral o'tish.

o%p\




. ‘amchi bilan s "

8. To‘ldirma to‘pni belga yaqin qilib ushlagan holda L. ()yoqlarJQﬂélogg?dzrgqo‘] yuqorida, arg‘amchi bilan
yurish. Boshni chap va o‘ng tomoniga navbati bilan egib 2. Oyoqlaraﬁ:l chuqur,engaShiSh- b |
nafas olish mashgini bajarish. Old;l?gg;gq(i:r] _ﬁlft holda, arg‘amchi bilan orqaga harakat |
qilib sakrash.

@

®

&

N e
4. Oyoqlar yelka kepghglﬂag?v ke
arg‘amc%i qbilan gavdani naevba, bilan |
burish. e

5. Oyoglar juft holda, tizzal
bilan sakrash.

6. Oyoglar juft hol
bilan arg‘amchi? tidz

9. To‘ldirma to‘pni  bosh
Qo‘llarning  yordamisiz to“pni
uzoqroq olib yurish.

Uslubiy ko‘rsatma: har bir mashq 8 — |0 martadan
takrorlanadi.

tepasiga qo‘yib yurish.
bosh ustida iloji boricha

6-variant

i€

‘&




11. O‘tirgan holda qo‘llar o‘ldinda, arg‘amchi  bilan
oyoqlarni urg“amchi ustidan gll_b o‘tish. A ot B
" 12. Oyoglarni yelka kengllgldan keng q1 : . gq uchies
qo‘llar yuqorida, arg‘amchi bilan chap va 0°ng 0y
navbat bilan engashish.

10. Oyoglar juft holda, arg amchi bilan oldinga va orqaga
sakrash.

Q)

; ‘amchi
13. Oyoqlar juft holda, chap va o°ng tomonga arg
et . igi i orida
llalI:l.srlg;gqlar yelka kcngllglda. kenfvé];iﬂglrlkﬁc.;
arg*amchi bilan chap va o‘ng tomonga &
' = artadan
Uslubiy ko‘rsatma: har bir mashq 8 10 m:
takrorlanadi.

7-variant




[. O'rindiq ustidan yon tomonga bir oyoqda, oyoqdan-
oyoqqa sakrash.
2. Xuddi shu mashq, faqat ikki oyoqlab sakrash.

®

3. O‘rindiq oyoqlar orasida, yuqoriga sakrab oyoqlarni
bir-biriga tegizish.

4. Navbati bilan chap va o‘ng oyoqda turib chap va o‘ng
oyoqni siltab, oyoq mushaklarini bo‘shashtirish.

‘5.. O‘rindiq ustidan chap oyoqda sakrash, 0°ng oyoqda
qo éusgl va o°ng oyoqda sakrash, chap oyoqda qo*njsh
- O'rindiq oyoqlar orasida oldinga sakrab, oyoqlarni h:
biriga tekkizish. 4 S

ar orasida, yuqoriga sakrab, navbati

a 180° ga burilib qo‘yish. 4
yonda, navbat bilan cha? va‘o ng
ga burilish, 0'ng oyoqni ko*tart

7. O‘rindiq oyoql
bilan chap va o'ng tomong

8. Yozgan holda qo‘llar
oyoqgni ko‘tarib o‘pg tomon
chap tomonga burilish.

» . .5 i/ a -V a
Uslubiy ko‘rsatma: har bir mashq 8 10 martadan |

takrorlanadi.




8-variant

jl. Q(.) llarni yarim bukilgan holda gantel bilan yurish.
/\slza-sckm tezlashtiriladi.
. ..2’}/0(]]3]‘111 yelka E_(Cﬂgligida ochib, qo‘llar gantel bilan
3 q30n (31 Oyoqlgr orasidan ichkariga engashish

. Oyoglarni yelka kengligida ochib, qo‘llar gantel

biIan yuqo 1 -

rida, chap va o -
R > ng tomongs ’ :
aylantirish, S ga navbat bilan gavdani

~—’ / \;’\ Q?]

i 4. Oyoglar juft holatda, qo‘llarda gantel oldinga aylanma
| harakat qiladi.
‘ 5. Oyogqlar yelka kengligida, chap qo°l oldinda, o‘ng qo‘l
orqada, navbati bilan go‘llarni oldinga va orqaga aylantirish.
6. Oyogqlar juft holatda, go‘llar pastda, gantel bilan
qo‘llarni yon tomondan yuqoriga ko‘tarib-tushirish.

fe'y

7. Oyogqlar juft holatda, qo‘llar boshning orqasida,
gantel bilan oldinga engashish va qaytish.

8. Oyoglar juft holatda, go‘llar boshning orqasida, gantel
bilan go‘llarni yuqoriga ko‘tarish va dastlabki holatga
qaytish.
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9. Oyoqlar yelka kengligida, qo‘lda gantel bilan bokschilar
zarbasini taqlid qilish.

t I;‘r

Muqaddima ..o S S e

I BOB

O“‘YIN TEXNIKASI :
HUJUM TEXNIKASI ...ccccooveucessciianee
To*pni egallab turish texnikasi Bo.
Harakatlarni birlashtirish va fi
Himoya texnikasi ..........
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