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SO‘Z BOSIII
Jismoniy tarbiya va sport -  xalqning umumiy madaniyatining 

ajralmas qismi, mamlakatning har bir fuqorasining jismoniy hamda 
ma’naviy kamolotini ta’minlash asosidir.

Milliy g‘oya asosida yosh avlodning ma’naviy -  ma’rifiy 
tarbiyasi, shubhasiz, jismoniy va ruhiy salomatlikni mulohaza qilish 
hamda mustahkamlashni, sog‘lom turmush tarzi asoslarini 
shakllantirishni nazarda tutadi. Yoshlarda faol hayotiy pozitsiya, 
yuksak ma’naviyat, yaxshilik va gumanizm g‘oyalarini tarbiyalash 
jarayonida jismoniy tarbiya va sport vositalari, shakllari hamda 
uslublaridan foydalanish ustuvor maqsadlardan biriga aylanishi kerak.

Jismoniy tarbiya va sport sohasining rivojlanish istiqbollari 
0 ‘zbekiston Respublikasini rivojlangan davlatlar qatoriga qo‘shisii, 
bozor munosabatlariga o‘tish konsepsiyasi bilan bevosita bog‘liq.

Mamlakatimizda mustaqillik yillarida sport bilan ommaviy 
tarzda shug‘ullanishni, aholining, ayniqsa, bolalar va o‘quvchi- 
yoshlaming bo‘sh vaqtlarini tashkil qilishning faol shakllarining 
ta’minlovchi amaliy tadbirlar bosqichma-bosqich amalga oshirib 
kelindi. 0 ‘zbekistonning davlat siyosatida mamlakatda jismoniy 
tarbiya va sportning yanada rivojlanishi, sog‘lom avlodni tarbiyalash 
ustuvor yo‘nalishga aylandi.

0 ‘zbekiston Respublikasining birinchi Prezidenti I.Karimov 
rahbarligida sportni rivojlantirish borasida mutaxassislar tomonidan 
katta ishlar amalga oshirildi. Zamonaviy sport inshootlari qurildi, 
yangi sport turlari rivojlanib bormoqda, turli miqyosdagi musobaqalar 
va turnirlar o‘tkazilmoqda hamda ularda aholining turli qatlamlari 
vakillari ishtirok etmoqda, sportchilarimiz xalqaro maydonlarda 
yuksak natijalarni qo‘lga kiritmoqda. Soha rivojlanishining huquqiy 
bazasi yaratildi. 0 ‘zbekiston Respublikasining “Jismoniy tarbiya va 
sport to‘g‘risida”gi Qonuni, 0 ‘zbekiston Respublikasi Prezidenti 
farmonlari, gandbol va boshqa sport turlarini rivojlantirish 
to‘g‘risidagi hukumat qaroriari shular jumlasidandir.

E’tirof etish joizki, jismoniy tarbiya va sport muammolarini hal 
etishga dasturli yondashuv soha rivojlanishining xususiyatlaridan biri 
hisoblanadi. 0 ‘zbekiston Respublikasi Prezidentining 2002-yil 24- 
oktyabrdagi “O‘zbekistonda bolalar sportini rivojlantirish dasturini 
tuzish to‘g‘risida”gi fannoni rahbariyatning o‘sib kelayotgan avlod, 
uning jismoniy rivojlanishi to‘g‘risida g‘amho‘rligining yana bir 
namunasidir. Bizningcha, farmon bolalar uchun eng ommabop va 
sevimli bo‘lgan sport turlarini rivojlantirish uchun keng yo‘l ochadi,
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shuningdek, turli yoshdagi o‘quvchi-yoshlarning orasida sport 
turlarini ommalashuviga va sport bilan shug‘illanishning erta 
davrlaridanoq eng iqtidorli yoshlarni aniqlash imkoniyatini beruvchi 
mezonlami xalq va sport ta’limi tizimiga joriy etishga yordam beradi.

Bolalar-o‘smirlar sportini rivojlantirish uchun majburiy jismoniy 
ta’lim tizimida o‘smirlarning yuqori salomatlik darajasiga hamda 
bazaviy jismoniy tayyorgarlikka erishishlari, o‘quvchi-yoshlar 
jismoniy imkoniyatlarining yoshga xos rivojlanish xususiyatlariga 
mos holda sport tayyorgarligi texnologiyalaridan foydalanish, sportda 
iqtidorlilami aniqlash va rivojlantirishning yanada mukammal 
uslublaridan foydalanish, sport turlarini individual tarzda tanlashda 
ilmiy asoslangan holda yo‘naltirish mazmuniy asosni tashkil etadi.

O‘zbekiston Respublikasi birinchi Prezidenti I.Karimov
ta’kidlaganidek, o‘z salomatligi haqida g‘amho‘rlik qilish 
madaniyatini erta yoshdan, oila, mahalla, sog‘liqni saqlash tizimi 
jismoniy tarbiya va sport ko‘magida singdirish lozim. Muhimi kishilar 
so‘zda emas, amalda o‘z salomatliklarini qadrlashlari hamda uni 
milliy qadriyat sifatida avaylab-asrashlari zarur.

Hozirgi paytda jahonda yirik miqyosda aholini sport- 
sogiomlashtirish harakatini yaratishga boigan ehtiyoj 
shakllanmoqda. Turli xil davlatlar prezidentlarining maxsus dasturlari 
ishlab chiqish va amaliyotga joriy ctilishi, uning isboti bo‘lib xizmat 
qiladi. 0 ‘zbekistonda bu vazifalami amalga oshirishda faol maqsadli 
ishlar olib borilmoqda. “Ta’lim to‘g‘risida”gi Qonuni, “Kadrlar 
tayyorlash milliy dasturi”, “Sog‘lom avlod uchun” xalqaro fondining 
ta’sis etilishi, shuningdek, 0 ‘zbekiston Respublikasi birinchi 
Prezidenti tashabbusi biian ishlab chiqarilgan jismoniy tarbiya va 
sportni rivojlantirish dasturi bolalar va o‘quvchi-yoshlarni “Uinid 
nihollari”, “Barkamol avlod”, “Universiada” uch bosqichli sport 
o‘yinlari fikrimiz dalilidir. Ular jamiyatda sog‘lom turmush tarzini 
shakllantirish, kasalliklami oldini olish, aholi turli qatlamlarini, 
ayniqsa, yoshlarni jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlariga jalb 
qilishga qaratilgan.

Jismoniy tarbiya va sport sohasi s’naxsning jismoniy va ma’naviy 
kamolotining muhiin omili sifatida mamlakatning ijtimoiy-iqtisodiy 
rivojlanishining ustuvor yo‘nalishiga aylanmoqda.

Insonparvar jamiyat rivojlanishining hozirgi zamon bosqichida 
jismoniy tarbiya va sport sohasida akademik litscy va kasb-hunar 
kollejlari o‘quvchilarining harakat qobiliyatlarini rivojlantirish hamda 
umumiy jismoniy tayyorgarlik darajasini oshirish bilan bog‘liq
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bo‘lgan masalalar alohida dolzarblik kasb etmoqda. Bu ta’lim 
muassasalaridagi o‘quv jarayoni bazaviy jismoniy tayyorgarlik 
asoslarini yaratishni o‘quvchi-yoshlarda harakat ko‘nikma va 
malakalarining yetarli zaxirasini shakllantirishi, ularni har tomonlama 
rivojlantirishini nazarda tutadi.

Mahalliy va xorijiy olimlaming fikricha, kollej va litseylardagi 
mavjud “an’anaviy” jismoniy tarbiya tizimi o‘sib kelayotgan 
organizmning harakat faolligiga bo‘lgan ehtiyojni mustaqil qondira 
olmaydi. Jismoniy tarbiya jarayonini jadallashtirish va yuzaga kelgan 
ziddiyatlarni hal etish maqsadida ayrim mutaxassislar o‘quvchi- 
yoshlaming harakat qobiliyatlarini hamda jismoniy sifatlarini 
rivojlantirish uchun sensitiv (qulay) davrlarda tanlab yo‘naltirilgan 
yuklamalardan foydalanishni taklif etadilar.

Agar o‘rta maxsus va kasb-hunar ta’limi muassasalarida tahsil 
oluvchi o‘quvchilaming yoshi aksariyat sport turlarida ixtisoslashu- 
vining boshiga to‘g‘ri kelishini e’tiborga olsak, bu vaziyat alohida 
ahamiyat kasb etadi.

Ushbu yoshda egaliangan harakat ko‘nikma va malakalarning, 
shuningdek, intelektual va jismoniy qobiliyatlarining katta zaxirasi 
kasb-amaliy harakatlarini tez hamda toiiq egallab olishi va katta 
yoshda yanada jismonan barkamolikka erishishi uchun asos bo‘lib 
xizmat qiladi.

Jismoniy tarbiya jarayonida har bir o‘quvchining salomatlik 
holati. jismoniy tayyorgarligi va ehtiyojlarini qat’iy e’tiborga olish 
zarur. Bu talablaming buzilishi salomatlikka putur etkazadi va 
mashg‘ulotlar samarasini kamaytiradi. Jismoniy tarbiya o‘quvchilarda 
o‘z organizmiga, o‘z tanasiga nisbatan noto‘g‘ri munosabatda 
bo‘lishni shakllantiruvchi, irodaviy va axloqiy sifatlarni tarbiyalashga 
ko‘maklashuvchi, sogliqni mustahkamlashga bo‘lgan ehtiyojni 
shakllantiruvchi yagona o‘quv jarayondir.

Maqsadli jismoniy tarbiya jarayoni o‘quv jarayonining maqsadli 
rejalashtirilishiga bog‘liqdir. 0 ‘quvchilarda jismoniy tarbiya va 
sportga ijobiy munosabatni shakllantirish o‘quv jarayonini samarali 
tashkil etilishiga va aniq qo‘yilgan pedagogik vazifalarga bog4liqdir.

Taklif etilayotgan o‘quv-uslubiy qo‘llanma zamonaviy talablar 
asosida tayyorlangan va umid qilamizki, o'quvchi-yoshlar o‘rtasida 
ushbu sport turining yanada ommalashuviga yordam beradi.

О ‘zbekiston Respublikasi Oliy va o ‘rta maxsus 
ta4im vazirining birinchi o ‘rinbosari, 

texnika fanlari nomzodi U.Z. Salimov
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I-BOB. GANDBOL 0 ‘YINNING PAY DO BO‘LISHI VA 
Ш V О JL ANISHI

1898-yil Gandbol asos solingan yil hisoblanadi. Daniyaning 
Ordrupe shahridagi gimnaziyalardan birining o‘qituvchisi X.Nilson 
futboldan farq qiladigan, qizlar uchun ham mos keladigan yog‘inli 
zalda o‘ynasa bo ladigan yangi sport o‘yinini yaratishga qaror qiladi. 
U darvozabonlami qoldirib jamoa sonini qisqartirib to;pni uzatish va 
otish faqat qo‘l bilan bajarilishini taklif qiladi. Shu tariqa olamda 
“HANDBOL” yuzaga keladi va keyinchalik tezda butun jahonga 
tarqab ketadi.

1904-yili birinchi bo‘lib Daniya gandbol federatsiyasi tashkil 
topdi. 1906-yili Kopengagen shahrida gandbol o‘yinining dastlabki 
qoidalari nashr etildi. Ushbu qoidalaming muallifi ham X.Nilson 
hisoblanadi.

Sobiq Ittifoqda gandbol bo‘yicha birinchi yirik musobaqa 1928- 
yili I Butunittifoq spartakiadasi doirasida o‘tkazilgan. 1955-yildan 
Butunittifoq gandbol federatsiyasi tashkil topgan. 1962-yildan boshlab 
erkaklar va ayollar o‘rtasida muntazam Ittifoq chempionatlari 
o‘tkazilib turgan.

Ilozirgi kunda Xalqaro Gandbol Federatsiyasiga dunyoning 174 
davlati a’zo bo‘lib, jami 27 milliondan ortiq kishi gandbol bilan 
shug‘ullanadi.

JAHON CHEMPIONATI NATIJALARI 
( e r k a k l a r )

О  ‘tkazilgan у  Шаг l-o  ‘rin 2-o 'rin 3-o *rin

1970 Ruminiya GDR Yugoslaviya
1974 Ruminiya GDR CHSSR
1978 GFR SSSR GDR
1982 SSSR Yugoslaviya Polsha
1986 Yugoslaviya Vengriya GDR
1990 Shvetsiya SSSR Ruminiya
1993 Rossiya Fransiya Shvetsiya
1996 Fransiya Yugoslaviya Shvetsiya
1997 Rossiya Fransiya Shvetsiya
1999 Shvetsiya Rossiya Yugoslaviya
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2001 Fransiya Shvetsiya Yugoslaviya
2003 Xorvatiya Fransiya Ispaniya
2005 Ispaniya Xorvatiya Fransiya
2007 Germ an iy a Polsha Daniya
2009 Fransiya Xorvatiya Polsha
2011 Fransiya Daniya Ispaniya
2013 Ispaniya Daniya Xorvatiya
2015 Fransiya Qatar Polsha

JAHON CHEMPIONATI NATIJALARI (ayollar)

О ‘tkazilgan у  Шаг l-o  ‘rin 2-o ‘rin 3-o ‘rin
1971 GDR Yugoslaviya SSSR
1973 Yugoslaviya Ruminiya SSSR
1975 GDR SSSR Vengriya
1978 GDR SSSR Vengriya
1982 SSSR Vengriya Yugoslaviya
1986 SSSR CHSSR Norvegiya
1990 SSSR Yugoslaviya GDR
1993 German iya Daniya Norvegiya
1996 J.Koreya Daniya Vengriya
1997 Daniya Norvegiya German iya
1999 Norvegiya Fransiya Avstriya
2001 Rossiya Daniya Vengriya
2003 Fransiya Vengriya Koreya
2005 Rossiya Rumbiniya Vengriya
2007 Rossiya Norvegiya German iya
2009 Rossiya Fransiya Vengriya
2011 Norvegiya Fransiya Ispaniya
2013 Brazil iya Serbiya Daniya
2015 Norvegiya Golandiya Ruminiya

Gandbol Olimpia o‘yinlari dasturiga 1972-yildan Myunxen 
kiritilgan.

7



OLIMPIYA 0 ‘YINLARINING NATIJALARI
(Erkaklar)

T/r Yillar 0 ‘rin
I 11 III

XX 1972 Yugoslaviya CHSSR Ruminiya
XXI 1976 SSSR Ruminiya Polsha
XXII 1980 GDR SSSR Ruminiya
XXIII 1984 Yugoslaviya FRG Ruminiya
XXIV 1988 SSSR J.Koreya Yugoslaviya
XXV 1992 MDH (SNG) SHvetsiya Fransiya
XXVI 1996 Xorvatiya SHvetsiya Fransiya
XXVII 2000 Rossiya SHvetsiya I span iya
XXVIII 2004 Xorvatiya German iya Rossiya
XXIX 2008 Frans iya Islandiya Ispaniya
XXX 2012 Fransiya Shvets iya Horvatiya
XXXI 2016 Daniya Fransiya Germaniya

(Ayollar)

T/r Yillar 0 ‘rin
I II III

XXI 1976 SSSR GDR Vengriya
XXII 1980 SSSR Yugoslaviya GDR
XXIII 1984 Yugoslaviya J.Koreya Xitoy
XXIV 1988 J.Koreya Norvegiya SSSR
XXV 1992 J.Koreya Norvegiya MDH (SNG)
XXVI 1996 Norvegiya J.Koreya Daniya
XXVII 2000 Daniya Vengriya Norvegiya
XXVIII 2004 Daniya J.Koreya Ukraina
XXIX 2008 Norvegiya Rossiya J.Koreya
XXX 2012 Norvegiya Chemogoriya Ispaniya
XXXI 2016 Rossiya Fransiya Norvegiya
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1.1. Ma’muriy boshqaruv qo‘mitasi
Xalqaro Gandbol Federatsiyasining asosiy bo‘g‘inini ma’muriy 

boshqaruv qo‘mitasi tashkil etadi. Muhim qarorlar kengash tashkii 
etish orqali qabul qilinadi. Xaiqaro gandbol federatsiyasining barcha 
faoliyatlari uchun kerakli xarajatlar yetakchi boshqaruv 
departamentiga yuklatilgan. Muhim ahamiyatga ega bo‘lgan masalalar 
kengash yig‘ilishi o‘rtasida hal etiladi. Ushbu kengashda ma’qul deb 
topilgan takliflar, samarali fikrlar muhokamaga qo‘yiiadi. Ma’muriy 
boshqaruv qo‘mitasining 4 ta a’zosi bo‘lib, bular:

1. Frezident Hassan Mustafa (EGP -  MISR)
2. Vitsa prizident Migel Rous Mas (ISP -  ISP ANYA)
3. Xazinachi Sandi Sola (CRO)
4. Ma’muriy boshqaruv qo‘mitasining a’zosi Joel Delpengu 

(FRA- FRANSIYA)
A’zo federatsiyalar

Xalqaro Gandbol Federatsiyasi a’zo federatsiyalami qamrab 
oladi. Bulardan 184 tasiga a’zolik berilgan -  3 tasi ittifoqlik a’zoligi, 3 
tasi hududiy a’zolardir.

Xalqaro Gandbol fedcratsiyasiga a’zo mamlakatlar nomlari va 
ularga a’zolik huquqi berilgan yili

№ Mamlakatlar norr.i, № Mamlakatlar norni,
a’zolik huquqi berilgan yili a’zolik huquqi berilgan yili

!. Avstriya -  1946 88. Chad Respublikasi -1986
2. Fransiya -  1946 89. Niger -  1986
3. Lyuksemburg- 1946 90. Kabo verde -  1988
4. Niderlandiya- 1946 91. Mazambik -  1988
5. Shvetsariya-1946 92. Mavritaniya- 1988
6. Shvetsiya- 1946 93. Yangi Zelandiya- 1990
7. Norvegiya -  1946 94. Van -  1990
8. Portugaliya-1946 95. Gambia -  1990
9. Daniya-1946 96. Filipin -  1990
10. Belgiya-1946 97. Guatemala -  1990
11. Finlandiya- 1946 98. Namibiya- 1990
12. Ispaniya -  1948 99. Azarbayjon -1992
13. Vengriya-1948 100 Rossiya -  1992
14. Ruminiya -  1948 101 Burundi -  1992
15. Islandiya- 1948 102 Albaniya- 1992
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16. Serbiya- 1948 103 Armaniya -1992
17. Germaniya- 1950 104 Belarus -  1992
18. Braziliya-1954 105 Estoniya -  1992
19. Argentina - 1954 106 Gviniya Bisau -  1992
20. Isroil -1956 107 Xarvatiya -  1992
21. Koreya-1960 108 Qozog‘iston- 1992
22. Marokash- 1960 109 Qirg‘iziston -  1992
23. Misr- 1960 110 Maldava- 1992
24. Kanada- 1962 111 Mavrikiy -1992
25. Kot d Ivuar -  1962 112 Ruanda -  1992
26. Yaponiya- 1962 113 Ukraina- 1992
27. Sinegal -1962 1 114 Panama -  1992
28. AQSH-1962 115 Slaveniya-1992
29. Suriya- 1962 116 Turkman i ston -  1992
30. Tunisiya- 1962 117 Uzbekiston -  1992
31. Aljir — 1964 318 Latvia -  1992
32. Benin -  1966 119 Kosta rika -  1992
33. Mali -  1966 120 Janubiy Afrika -  1994
34. lordaniya- 1966 121 Malayziya- 1994
35. Italiya —1968 122 Makedoniya -  1994
36. Livan -  1968 123 Slovakiya -  1994
37. Kongo -  1970 124 Yaman -  1994
38. Kod Dem Rep Kongo -  1970 125 Zimbabve- 1994
39. Quvayt- 1970 126 Chexiya Respublikasi -  1994
40. Buyuk Britaniya- 1970 127 Bosniya va Gertsigina -  1996
41. Madagaskar-1970 128 Malta -  1996
42. Mexiko -1970 129 Gonduras -  1996
43. Burkina Faso -  1970 130 Makau -  1998
44. Kamerun -  1970 131 Nikaragua -  1998
45. Dengiz-1972 132 Grilandiya- 1998
46. Efiopiya- 1972 133 Samoa -  1998
47. lviya -  1972 134 Tayland -  1998
48. Gvinya- 1972 135 El Salvador -  2000
49. Tago- 1972 136 Mangolia- 2000
50. Chin Taipei -  1972 137 Kuk orollari - 2000
51. Kipr-1974 138 Lesoto -  2002
52. Farer orollari -  1974 139 Vetnam -  2002
53. Gang Kong -  1974 140 Zambia -  2002
54. DPR Koreya -  1974 141 Seyshel orollari -  2002
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55. Tanzaniya- 1974 142 Afg‘oniston -2004
56. Kuba-1974 143 Gaiti -  2004
57. Hindiston- 1974 144 Barbados -  2004
58. Uganda -  1976 145 Liberiya -  2004
59. Markaziy Afrika- 1978 146. Trinaded va Tabago -  2004
60. Bahrayn- 1978 147 Ekvator -  2006
61. Gretsiya- 1978 148 Mantanegro -  2007
62. Eron- 1978 149 Manako -  2007
63. Qatar -  1978 150 Venesuela -  2007
64. Turkiya- 1978 151 Boliviya- 2009
65. Birlashgan Arab Amiriigi -  

1978
152 Indoneziya -2009

66.1 Iroq -  1978 153 Meksika -  2009
67. Angola -  1980 154 Tojikiston -2009
68. Gabon -  1980 155 Singapur -  2009
69. Lixtenshteyn -  1980 156 Peru -  2009
70. Chili-1980 157 Andorra-2011
71. Xitoy -  1980 158 Antigu va Barbuda -  2011
72. Keniya -  1982 159 Botsvana-2011
73. Samali -1982 160 Beliz- 2011
74. Sudan -  1982 161 Baxamas -  2011
75. Ummon -  1982 162 Dominika- 2011
76. Kamar orollari -  1982 163 Kayman orollari -  2011
77. Dominik respublika- 1982 164 Grenada -  2011
78. Kolumbiya- 1984 165 Guyana — 201 i
79. Nepal -  1984 166 Britaniya Verjina oroli- 2011
80. Irlandiya -  1984 167 Moldiviya- 2011
SI. Pokiston -  1984 168 Laos -  2011
82. Paragvay -  1984 169 Salomon orollari -  2011
83. Serra Leon -  1984 170 Shri Lanka -  2011
84. Jibuti -  1984 171 Bruni Darusalam -  2013
85. Puarto Riko -  1984 172 Butan -2013
86. Urugvay -  1984 173 Kambodja-2013
87. Bangladesh -  1986 174 Tuvalu -  2013

3 ta ittifoq a’zolari -  Kasova - 2007, Taxiti - 2013, Janubiy 
Sudan 2013;

3 ta hududiy a’zolar -  Gvadelupa - 2013, Martiniya - 2013, 
Frantsuz Guiana - 2013.
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Xalqaro Gandboi federatsiyasi kengashi yig'ilishida shartli 
ravishda milliy federatsiyasi a’zoligi qabul qiiindi. Ushbu kengashda 
bu a’zolikni muayyan a’zolik deya qaror chiqarildi. Hududlar va 
Federatsiyalar yozma ravishda Xalqaro Gandboi federatsiyasi 
a’zoligiga murojaat qiladi va kimning shahrida Milliy Olimpiya 
qo‘mitasi bo‘lmasa, ulami ittifoqlik yoki hududiy a’zolar deya tan 
olinadi.

Xalqaro Gandboi federatsiyasiga a’zolar sonining rivojlanish
va o‘sishini baholash

№ 1946 -  14 1980-80
1. 1948- 18 1982-86
2. 1950-21 1984-96
3. 1952-22 1986-98
4. 1954-25 1988- 101
5. 1956-27 1990- 106
6. 1958-27 1992- 123
7. 1960-30 1994- 133
8. 1962-34 1996- 138
9. 1964-38 1998- 143
10. 1966-39 2000- 146
11. 1968-41 2002- 147
12. 1970-54 2004- 150
13. 1972-54 2007- 159
14. 1974-65 2009- 171
15. 1976-68 2011-181
16. 1978-74 2013-190

1.2. Jamoalar va o‘yinchilar soni
2013-yilda Gandboi federatsiya a’zolarining soni jami bo‘lib 

1,952,000 jamoalami tashkil etdi, bunda ayollar, erkaklar, yosh o‘smir 
qizlar va yigitlarni qamrab oldi.

Erkak o‘yinchilar -  8,440,000; ayol o‘yinchilar -  5,22,000.
Ayol va erkaklar bo‘yicha jami -  13,627,000 va yosh o‘smir qiz 

va yigit o‘yinchilarning jami -  27,334,000 ni tashkil etdi.
0 ‘yinchilar asosan, maktab, institut va harbiy yosh o‘smirlar, 

qizlar va yigitlardan tashkil topgan, umuman olganda, bu o‘yin 
ommabop hisoblanadi.
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1.3. Respublikamizda gandbolning rivojlanishi

1938-yilda Respublikamizda gandboi bo‘yicha birinchi chem- 
pionat o‘tkazildi. 1960-yilgacha 0 ‘zbekistonda Toshkent Oliy Harbiy 
bilim yurtida ta’lim oluvchi kursantlar orasida 11x11 gandboi 
musobaqalari o‘tkazilgan. 1960-yili Xarkov shahrida yoshlar orasida 
gandboi bo‘yicha Butunittifoq musobaqalari o‘tkazildi va shundan 
so‘ng sportning bu turi mamlakatda tez rivojlana boshladi. 1960-yilda 
0 ‘zbekiston Davlat Jismoniy tarbiya institutida ilk bor gandboi 
mutaxassisligi bo‘Iimi ochildi. 1960-yildan boshlab Toshkent shahar 
birinchiliklarida 16-20 jamoa qatnasha boshladi va 0 ‘zbekiston 
gandbolchilarining sobiq Ittifoq musobaqalarida qatnasha boshlagan 
yili deb qayd etildi. 1962-yili Tbilisi va Sverdlov shaharlarida 
o‘tkazilgan ikkinchi sobiq Ittifoq chempionatida erkaklar orasida 
0 ‘zbekiston terma jamoasi muvaffaqiyatli ishtirok etib, Oliy ligaga 
yo‘llanma oldi.

0 ‘zbekiston terma jamoasini tashkil etgan F.Abdurahmonov, 
MJukov, B.Pikin, V.Ogirenko, M.Sirotenko, M.Magdullin, 
A.Oleynikov, N.Rahmatov, A.Pantasenko va A.Sodiqov 0 ‘zDJTI va 
Toshkent Irrigatsiya instituti jamoalari vakillari edi. Sobiq ittifoq
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chempionatlarida jamoaga V.Sebastyanov va V.Lemeshkovlar 
murabbiylik qilgan.

0 ‘zbekiston gandbolchilari 1972-1973-yilIarda yuqori natija- 
larga erishdilar. Ular sobiq Ittifoqda Oliy liga jamoalari orasida 
o‘tkazilgan chempionatda 6-o‘rinni egalladilar. 0 ‘zDJTI jamoasi 
Butunittifoq talabalar o‘rtasidagi musobaqalarda uch karra g‘oliblikni 
qo‘lga kiritdi.

0 ‘zbekiston qizlar term a jamoasi 1975 va 1983-yillarda sobiq 
Ittifoq xalqiari Spartakiadasida faxrli 6-o‘rinni egalladi. 20 dan ortiq 
qizlarimiz sport ustasi talablarini bajardilar, jumladan, o‘zbek qizi 
Marg‘uba Artiqboyeva 0 ‘zbekistonda birinchi bo‘lib shu unvonga ega 
bo‘ldi.

Toshkentda dastlabki yoshlar va o‘smirlar sport maktablari 60- 
yillarda ochildi va sobiq Ittifoq maktab o‘quvchilari spartakiadalarida 
muntazam ishtirok etib, 1975-yilda qizlar 3 -  o‘ringa, o‘smirlar esa 
1979-yili 6-o‘ringa sazovar bo‘ldilar. Keyinchalik ushbu sport 
maktablarida shug‘uliangan jahon Olimpiaya chempionlari Viktor 
Maxorin, Mixail Vasilyev, yoshlar o‘rtasida jahon chempionlari 
S.Zemlyanova va O.Zubareva, sobiq Ittifoq terma jamoasi tarkibiga 
qabul qilingan S.Orlov, V.Antonov, S.Kalmikov, G.Travkin, 
I.Ahmadiyev, B.Proxorovlar “Xalqaro sport ustasi” unvoniga sazovor 
bo‘lganlar.

0 ‘zbek gandbolchilarini tayyorlashdagi faol mehnatlari uchun 
F.Abduranmonov, V.Kaplinskiy, V.Ogirenko, E.Golovchenko, 
V.Konaplev, V.Izaaklar “0 ‘zbekistonda xizmat ko‘rsatgan murabbiy” 
unvoni bilan taqdirlandilar.

Mustaqil 0 ‘zbekistonda 1992-yil gandbol federatsiyasi tashkil 
etilib, 1993-yilda Xalqaro va Osiyo federatsiyalariga qabul qilindi.

1992-yildan 0 ‘zbekistonda erkaklar va ayollar o‘rtasida 
chempionatlar o‘tkazilib kelinmoqda.

0 ‘zbekiston chempionati g‘oliblari

Y il
E r k a k la r A y o lla r

J a m o a B o sh  m u r a b b iy J a m o a B osh
m u r a b b iy

1992 0 ‘zD JT I A b d u rah m o n o v  F .A . 0 ‘zD JT I P av lo v  S h .K .
1993 0 ‘z D JT I A b d u rah m o n o v  F .A . U P T K Iz a a k  V .I.
1994 “ Q u ru v ch i” T u rk in  A .P . U P T K Izaak  V .I.
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1995 “ Q u ru v c h i” D av id o v  S .V . D ’k lu b - S K IF B o ro tk in  S.
1996 “ Q u ru v c h i” D av id o v  S .V . D ’k lu b - S K IF P av lo v  S h .K .
1997 “ Q u ru v c h i” D av id o v  S .V . “ S e rg e li” K o n ap lev  V .
1998 M H S K D av id o v  S .V . “ S erg e i i” K o n ap lev  V.
1999 M H S K D av id o v  S.V , “ A lg o ritm ” K o n ap lev  V .
2000 M H S K D av id o v  S .V . “A lg o ritm ” K o n ap lev  V .
2001 “ T a n k c h i” K o n d rash in  G . “ A lg o ritm ” K o n ap lev  V.
2002 “T a n k c h i” K o n d rash in  G . “ A lg o ritm ” K o n ap lev  V.
2003 “T a n k c h i” B o ro tk in  S. “ A lg o ritm ” K o n ap lev  V.
2004 “T a n k c h i” B o ro tk in  S. “ A lg o ritm ” K o n ap lev  V.
2005 “ U zM U ” M atx a lik o v .l “ A lg o ritm ” K o n ap lev  V.
2006 “ G ‘u zo r” “ A lg o ritm ” K o n ap lev  V .
20 0 7 “ T a n k c h i” B o ro tk in  S. “ A G M K ” M u m in o v .V
2008 “ S a m G a si” P e tro sy an .V “ A lg o ritm ” K o n ap lev  V.
20 0 9 “ S a m G a si” P e tro sy an . V “ A lg o ritm ” K o n ap lev  V .
2 0 1 0 - 
2011

“ S a m G a si” Ik ram o v  F “ A G M K ” M u m in o v .V

201 2 “ S a m G a si” Ik ram o v  F “ A G M K ” M u m in o v .V
2013 “ U z M U ” X a lik o v a  L “ A G M K ” M u m in o v .V
2014 “ A G M K ” M o ‘m in o v a  M “ A G M K ” M u m in o v .V
2015 “ A G M K ” M o ‘m in o v a  M “ A G M K ” M u m in o v .V
201 6 “ A G M K ” M o ‘m in o v a  M “ A G M K ” M u m in o v .V

1994-1996-yillarda Markaziy Osiyo davlatlari klublari o‘rtasida 
o‘tkazilgan chcmpionatda “D-klub” (0 ‘zDJTI) gandbolchi qizlari 
g'alabaga erishdilar. Sh.K.Pavlov va F.A.Abdurahmonovlar rahbarli- 
gida 0 ‘zDJTI talaba qiziari asosida tarkib topgan Respublika terma 
jamoasi 1997-yili Iordaniyada o‘tkazilgan Osiyo chempionatida qat- 
nashib, 0 ‘zbckiston jamoalari orasida sport o‘yinlari bo‘yicha birinchi 
marta jahon chempionatida qatnashish huquqiga ega bo‘ldi, 1997- 
yilning dekabr oyida Germaniyada o‘tkazilgan jahon chempionatida 
Xitoy, Braziliya va Urugvay jamoalarini ortda qoldirib, 0 ‘zbekiston 
gandbolini dunyoga tanitdi.
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1997-уШ Olmoniyada ayollar o4rtasida o‘tkazilgan jahon 
chempionatida ishtirok etgan O‘zbekiston Respublikasi terma 

jamoasi a’zolari tarkibi
№ 0 ‘yinchiiar Tug‘ilgan

yili
Qaysi jamoadan

1 . Skulkova Irina 1967 0 ‘zDJTI, Toshkent
2. Neklyudova Yelena 1975 OczDJTI, Toshkent
3. Suslina Olga 1977 0 ‘zDJTI, Toshkent
4. Atilina Olga 1981 0 ‘zDJTI, Toshkent
5. Zikova Anna 1978 0 ‘zDJTI, Toshkent
6. Kelasyeva Nadejda 1978 0 ‘zDJTI, Toshkent
7. Firsova Tatyana 1974 Sergeli, Toshkent
8. Xadarina Yuliya 1981 Nadejda, Olmaliq
9. Abzalova Aziza 1969 Sergeli, Toshkent
10. Voronova Irina 1978 Sergeli, Toshkent
11. Vasilenko Yelena 1977 AGU,Maykop, RF
12. Chervyakova Inna 1975 Sergeli, Toshkent
13. Semyannikova Oksana 1978 0 ‘zDJTI, Toshkent
14. Jorjaladze Viktoriya 1978 0 ‘zDJTI, Toshkent
15. Adjiderskaya Olga 1972 0 ‘zDJTl, Toshkent

Murabbiylar: -  Shoislom Pavlov, Ferdeus Abdurahmonov. 
Delegatsiya rahbari: -  Jasur Akromov.

0 ‘quvchi-yoshlami jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlariga 
ommaviy jalb qilishni ta’minlash maqsadida 0 ‘zbekiston Respubli- 
kasinir.g birinchi Prezidenti I.Karimov tashabbusi bilan 1999-yil 21- 
mayda qabul qilingan Vazirlar Mahkamasining “0 ‘zbekiston jismoniy 
tarbiya va sportni yanada rivojlantirish chora-tadbirlari to‘g‘risida”gi 
271-sonli qaroriga binoan mamlakatda kadrlar tayyorlash milliy 
modeliga asoslangan va uning talablariga uyg‘unlashgan uzluksiz 
ta'limning ommaviy sport tizimi yaratiiib, amaiga oshirila boshlandi.

Birinchi bo‘g‘in. “Yoshlik” sport jamiyati doirasida umumiy 
o‘rta ta’lim maktablarining 1-9 sinflari o‘quvchilari qamrab olinadi. 
0 ‘quvchilar uchun har o‘quv yilida “Umid nihollari” o‘yinlari 
o‘tkaziladi dastlabki bosqich kuzgi ta’tilda maktablarda, tumanlarda, 
ikkinchi bosqich qishgi ta’tilda viloyat miqiyosida, uchunchi bosqich 
bahorgi ta’tilda mamlakat miqyosida bo‘lib o‘tadi.

16



“Umid nihollari” o4yinlari yoshlarning bo‘sh vaqtini foydali va 
mazmunli o‘tkazish, kurashda chiniqtirish, jamoa bo‘lib harakat 
qilishga o‘rgatish, ularda jismoniy tarbiyaga bo‘lgan ehtiyojni paydo 
c|ilish va kuchaytirish, g‘alabaga intilish fazilatlarini tarbiyalash, 
maqsadida tashkil etiladi. Shu bilan birga o'quvchilarning shaxsiy- 
ijtimoiy rivojlanishi, iqtidorii yoshlarni sport zaxiralariga kiritish ham 
nazarda tutiladi.

Ikkinchi bo‘g‘in. “Barkamol avlod” sport jamiyati doirasiga 
kasb-hunar kollejlari va akademik litseylar o‘quvchi1ari qamrab 
olinadi. Kollej va litseylar o4quvchilari o‘rtasida yiliga bir marta 
“Barkamol avlod” sport musobaqalari o‘tkazildi. Mazkur musobaqa- 
irning dastlabki bosqichi oktyabr-yanvar, viloyat bosqichlari yanvar- 

nprel, mamlakat yakuniy bosqichi aprel-may oylarida o‘tkazildi. Bu 
 ̂ hiusobaqalar o‘quvchilarni jismoniy va vatanparvarlik ruhida 

tarbiyalash, harbiy xizmatga tayyorlash borasidagi keng qamrovli 
f ishlarni yangi bosqichga ko‘tarishga, sport zaxiralarini yangi iqtidorii 

yoshlar bilan muntazam to‘Idirib borishga yordam beradi.
Uchunchi bo‘g‘m. “Talaba” sport uyushmasi doirasida oliy 

Y o4quv yurtlari talabalari orasida “Universiada” sport musobaqalari 
'> o'tkaziladi. Musobaqalar mamlakat miqyosida oliy o‘quv yurtlari tala­

balari o‘rtasida har ikki yilda bir marta o‘tkazilib, mamlakat terma 
jamoalarini doimiy ravishda yurt sharafini nufuzli xalqaro musoba- 

N ualarda himoya qila oladigan sportchilar bilan to‘ldirib borish 
a imkonini beradi.

Yangi tizim mamlakatimizning barcha o‘quvchi-yoshlarini to4la 
qamrab oladi. Sport ilk bor maktabda o4quvchining kundalik 
ehtiyojiga aylansa, akademik litsey va kasb-hunar kollejida uning 
doimiy hamrohi bo4!ib qoladi. Universitet yoki institutda esa bu 
hamroh uni nufuzli xalqaro musobaqalarga olib chiqadi.
Musobaqatarda kashf etilgan g4oliblar 0 4/:bekiston terma jamoalariga 
jalb etiladi. Yana bir muhim tomoni mazkur tizimlarda sportning 
ma’lum turi bo4yicha faoliyat ko‘rsatgan yigit-qizlar bu boradagi 
ishlarini bo‘lajak oilalarida, mehnat jamoalarida ham davom 
cttiradilar. Shu jumladan, gandbol bo4yicha 16 nafar erkak va 14 nafar 
ayollar birinchi martda Buxoroda o‘tkazilgan “Universiada-2002” 
dasturiga kiritildi.

Bu uch bo‘g‘inli tizim yo‘iga qo‘yilgandan boshlab yana 
gandbol sportiga, uning yashashi va rivojiga e’tibor berila boshlandi.
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I

Erkak ar jamoalari Ayollar jamoalari
l  — o ‘rin Toshkent- 1 l - o  ‘rin Toshkent -  1
2 — o ‘rin Buxoro 2 - o  ‘rin Buxoro
3 - o  ‘rin Namangan 3 - o ‘rin Toshkent -  2
4 - o  ‘rin Toshkent -  2 4 - o  ‘rin Namangan
S - o  ‘rin Farg‘ona 5 - o  ‘rin Andijon
6 - o  ‘rin Qoraqalpog‘iston 6 - o  ‘rin Farg‘ona
7 - o ‘rin Andijon 7 - o  ‘rin Samarqand
8 - o  ‘rin Toshkent -  3 8 - o  *rin Qoraqalpog‘iston
9 - o  ‘rin Jizzax 9 - o  ‘rin Xorazm

1 0 - o ‘rin Xorazm 1 0 - o ‘rin Qashqadaryo
11 -  o ‘rin Sirdaryo 11 - o ‘rin Navoiy
1 2 - o ‘rin Toshkent viloyati 1 2 - o  ‘rin Toshkent -  3
13 - o ‘rin Samarqand 1 3 - o  ‘rin Surxondaryo
1 4 - o  ‘rin Qashqadaryo 1 4 - o  ‘rin Toshkent viloyati
15 -  o ‘rin Surxondaryo
1 6 - o ‘rin Navoiy

2003-yilda “Talaba” sport jamiyatining tuzilganligi ayni 
muddao bo‘ldi, chunki endilikda barcha sport turlari qatorida gandbol 
sport turi bo‘yicha ham oliy o‘quv yurtlari o‘rtasida musobaqalar 
o‘tkazilib, bu sportchilarimizning tajriba orttirishiga xizmat qilmoqda.

0 ‘zbekiston gandbol sport turida hal etilmagan muammolar hali 
anchagina. Bugungi kunda avvalo gandbol jamoalaridagi o‘quv 
mashg‘ulotlari jarayoni va tarbiyaviy ishlar sifatini keskin yaxshilash 
kerak bo‘ladi. Sport ilmiy vakillari - pedagogi'ka fanlari doktori 
E.Seytxalilov, pedagogika fanlari nomzodlari V.Izaak, M.Jnkov, 
J. Akramov, L.Hasanova, I.Shelyagina, S. Azizov, O.Abdalimov, 
T.Nabiyev, dotsentlar F.Abdurahmanov, V.Lemeshkov, Sh.Pavlovlar 
o‘z tajribalari asosida gandbolga doir qanday yangilik va ilg‘or 
usullami va taklif yoki tavsiya etadigan bo‘lsalar, hammasi bilan 
qurollanish lozim. Shularga amal qilgandagina eng yaxshi 
jamoalarimiz jahon gandbolida yetakchi mavqega ega bo‘lishlari 
mumkin.

2005-yildan boshlab O‘zbekiston gandboli yangi bosqichni 
boshladi. 0 ‘zbekiston Gandbol federatsiyasining bosh kotibi etib 
Iskandar Matxalikov saylangandan so‘ng o‘zbek gandbolchilari 
xalqaro musobaqalarda faol ishtirok etib kelmoqda, 2014-yilda
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0 ‘zbekiston Osiyo mintaqasidagi federatsiyalarning ichida “eng faol” 
degan unvonga sazovar bo‘ldi. Yana shuni qayd etish joizki, 
0 ‘zbekiston o‘smirlar va qizlar jamoalari 2011-yildan bosh lab har yili 
jahon reytingi musobaqalaridan bo‘lgan “Trofy” musobaqalarida 
ishtirok etib kelmoqda, jumladan, 2014-yil Meksikada o‘tkazilgan 
jahon chempionatida ishtirok etdi. 2013-yilda esa o‘smir-qizlarimiz 
sentiyabr oyida Tayland davlatining poytaxti Bankok shahrida 
o‘tkazilgan Osiyo chempionatida sovrindor o‘ringa sazovar bo‘lib, 
jahon chempionatida ishtirok etish uchun yoMlanmani qo‘lga kiritdi va 
2014-yil iyul oyida Makidoniyada o‘tkazilgan jahon chempionatida 
qatnashdi.

2013-yil Taylandda va 2014-yil Singapurda o‘tkazilgan Janubiy- 
sharqiy Osiyo mamlakatlari birinchiligida 0 ‘zbekiston ayollar va 
crkaklar terma jamoalari oltin medalga sazovar bo‘lib, 0 ‘zbekiston 
gandboichilarining 20 dan ziyodi xalqaro toifadagi sport ustasi 
unvoniga sazovar bo‘ldi.

2015-yil 6-14-avgustida 0 ‘zbekiston Qozog‘istonning Olma-ota 
shahrida 20 yoshgacha boigan qizlar o‘rtasida boiib o‘tgan Osiyo 
chempionatida ishtirok etib, yana bir bor jahon chempionatiga 
yo‘ilanniani qo‘lga kiritdi.

Bundan tashqari, gandbolchilarimiz so‘nggi yillarda ko‘plab 
yutuqlami qo‘lga kiritmoqdalar, ularga misol qilib quyidagilami aytib 
o‘tish joiz.

- 2011-yilning 3-11-yanvar kunlari Hindiston Davlati Chennay 
shahrida 1992-1993-yilda tug‘ilgan yoshlar o‘rtasida Gandbol sport 
turi bo‘yicha 0 ‘zbekiston yoshlari Xalqaro trofeya kubogida ishtirok 
etib, 3-faxrli o‘rinni egalladi;

- 2011-yilning 3-9-iyun kunlari sportning gandbol turi bo‘yicha 
1995-97-yilda tug‘ilgan yoshlar va qizlar o‘rtasida Rossiyaning 
Tolyati shahrida o‘tkazi!gan Xalqaro turnirda ishtirok etib 3-faxrli 
o‘rinni egalladi;

- 2011-yilning 10-19-iyul kunlari Gongkong (Gongkong) 
shahrida (Germaniya, Fransiya) Yevropa va (Koreya, Xitoy, Singapur, 
Gongkong) Osiyo davlatlari ishtirokida 20 yildan buyon o‘tkazilib 
kelinayotgan Gandbol bo‘yicha Xalqaro Chempionatida ishtirok etib, 
3-faxrli o‘rinni egalladi;

- 2011-yilning 23-oktyabr -  3-noyabr kunlari erkaklar o‘rtasida 
Koreyaning Seul shahrida Gandbol bo‘yicha jamoalar o‘rtasida 2012- 
yil Londonda o‘tkaziladigan Olimpiada o‘yinlariga yoMlanma

19



beruvchi saralash musoboqasida vatanimiz sharafini yanada yuqori 
pog‘onalarga ko‘tardi;

- 2012-yi! 23-yanvar -  8-fevral Saudiya Arabistonining Jidda 
shahrida Gandbol bo‘yicha2013-yil Ispaniyada bo‘lib o‘tadigan Jahon 
chempionatiga yo‘llanma beruvchi saralash musobaqasida vatanimiz 
sharafini yanada yuqori pog‘onalarga ko‘tarib, 14 davlat ichidan faxrli 
9-o‘rinni qo‘lga kiritdi.

- 2012-yil 7-12-may kunlari Samarqand shahrida Gandbol 
bo‘yicha 20 yoshgacha boMgan yoshlar va qizlar o‘rtasida “Xalqaro 
1’rofi Kubogi” musobaqasi Xalqaro va Osiyo Gandbol federatsiyasi 
tashabbusi bilan o‘tkazildi. Unda Qozog‘iston, Qirg‘iziston, 
Tojikiston, Turkmaniston davlatlari ichidan 0 ‘zbekiston o‘smir va 
qizlar milliy terma jamoalari 1-o‘rinni egallab, musobaqaning keying! 
bosqichiga yo'llanmani qo‘3ga kiritishdi.

- 2012-yil 31-may -  7-iyun kunlari Tolyatti (Rossiya) shahrida 
gandbol bo‘yicha yoshlar va qizlar o‘rtasida XI - Xalqaro bolalar 
festivalida vatanimiz sharafini yanada yuqori pog‘onalarga ko‘tarib, 
55 dan ortiq davlat va shaharlar ichidan 0 ‘zbekiston yoshlar va qizlar 
milliy terma jamoalari faxrli 3-o‘rinni qo‘lga kiritdilar.

- 2012-yil 30-iyun -  13-iyul kunlari Qatar (Doxa) shahrida 
Gandbol bo‘yicha yoshlar o‘rtasida 2013-yilda Bosnyada bo‘lib 
o‘tadigan Jahon chempionatiga yoMlanma beruvchi saralash 
musobaqasida vatanimiz sharafini yanada yuqori pog‘ona!arga 
ko‘tarib, 14 davlat ichidan 0 ‘zbekiston yoshlar va qizlar milliy terma 
jamoalari faxrli 12-o‘rinni qo‘lga kiritdilar.

- 2012-yil 3-12 iyul kunlari Teramo (Italiya) shahrida Gandbol 
bo‘yicha yoshlar terma jamolari o‘rtasida Xalqaro tumirda vatanimiz 
sharafini yanada yuqori pog'onalarga ko‘tarib, 67 davlat ichidan 
0 ‘zbekiston yoshlar va qizlar milliy terma jamoalari faxrli 4-o‘rinni 
qo‘!ga kiritdilar.

- 2012-yil 19 -  27-iyul kunlari Olma-ata (Qozog‘iston) shahrida 
Gandbol bo‘yicha 18 yoshgacha boMgan qiz bolalar o‘rtasida VI- 
Osiyo Chcmpionatida vatanimiz sharafini yanada yuqori pog‘onalarga 
ko‘tarib, 8 davlat ichidan 0 ‘zbekiston yoshlar va qizlar milliy terma 
jamoalari faxrli 6-o‘rin qo‘lga kiritdilar.

- 2012-yil 3 -  17-sentyabr kunlari Manama (Bahrayn) shahrida 
gandbol bo‘yicha 1994-yillarda tug‘ilgan va undan kichik bo‘lgan 
o‘smirlar o‘rtasida V Osiyo chempionatida vatanimiz sharafini yanada 
yuqori pog‘onalarga ko‘tarib, 12 davlat ichidan 0 ‘zbekiston yoshlar 
va qizlar milliy terma jamoalari faxrli 11-o‘rinni qo‘lga kiritdilar.
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- 2012-yil 11 -  18-sentyabr kunlari Florentina (Italiya) shahrida 
gandbol bo'yicha erkaklar o‘rtasida Xalqaro tumirda vatanimiz 
sharafini yanada yuqori pog‘onalarga ko‘tarib, 25 dan ortiq jamoalar 
ichida 0 ‘zbekiston yoshlar va qizlar milliy terma jamoalari faxrli 3- 
o‘rinni qo‘lga kiritdilar.

- 2012-yil 6 -17-dekabr kunlari Jokjakarta (Indoneziya) shahri 
gandbol bo‘yicha ayollar o‘rtasida 14 - Osiyo chempionati vatanimiz 
sharafini yanada yuqori pog‘onalarga ko‘tarib, 12 dan ortiq jamoalar 
ichidan 0 ‘zbekiston yoshlar va qizlar milliy terma jamoalari faxrli 6- 
0‘rinni egallab, 2014-yil iyul oyida bo‘lib o‘tadigan Jahon 
chempionatiga yoMlanmani qo‘lga kiritishdi.

- 2013-yil 13-19-may kunlari Samarqand shahrida gandbol 
bo‘yicha 20 yoshgacha bo‘lgan yoshlar va qizlar o‘rtasida “Xalqaro 
I rofi Kubogi” musobaqasi Xalqaro va Osiyo gandbol federatsiyasi 
laslmbbusi bilan o‘tkazildi. Unda Taybey (Xitoy), Hindiston, Tailand 
davlatiari ichidan 0 ‘zbekiston o‘smirlar terma jamoasi 1-o‘rinni va 
qizlar milliy terma jamoasi 2-o‘rinni egallab, final bosqichiga 
yoMlanmani qo‘lga kiritdi.

- 2013-yil 31-may -7 iyun kunlari Tolyatti (Rossiya) shahrida 
gandbol bo‘yicha yoshlar va qizlar o‘rtasida XII - Xalqaro bolalar 
lestivalida vatanimiz sharafini yanada yuqori pog‘onalarga ko‘tarib, 
55 dan ortiq davlat va shaharlar ichidan 0 ‘zbekiston yoshlar va qizlar 
milliy terma jamoalari faxrli 3-o‘rinni qo‘lga kiritdilar.

- 2013-yil 21 -  30-iyun kunlari Olma-ota (Qozog‘iston)
shahrida Gandbol bo‘yicha qizlar o‘rtasida Osiyo chempionatida 
vatanimiz sharafini yanada yuqori pog‘onalarga ko‘tarib, 8 davlat 
ichidan 0 ‘zbekiston qizlar milliy terma jamoalari faxrli 6-o‘rinni 
qo‘lga kiritdilar.

- 2013-yil 19 -  29-iyun kunlari Oima-ota (Qozog‘islon) shahrida 
(iandbol bo‘yicha 1996-97-yillarda tug‘ilgan o‘g‘il bolalar o‘rtasida 
ho‘lib o‘tgan Xalqaro turnirda ishtirok etdi. Unda Qozog‘iston, 
Rossiya, Ukraina, Belorussiya, Eron, Xitoy, Turkmaniston davlatiari 
ichida 0 ‘zbekiston terma jamoasi 4-o‘rinni qo‘lga kiritdi.

- 2013-yil 1-15-iyul kunlari Teramo va Florentina (Italiya) 
luihrida Gandbol bo‘yicha erkaklar terma jamolari o‘rtasida bo‘lib

o‘tgan Xalqaro turnirda vatanimiz sharafini yanada yuqori 
pog‘onalarga ko‘tarib, 27 davlat ichidan 0 ‘zbekiston erkaklar milliy 
lerma jamoasi 1-o‘rinni qo‘lga kiritdi.

- 2013-yil 22-iyul -  5-avgust kunlari Alushta (Ukraina) shahrida 
( iandbol bo‘yicha yoshlar terma jamolari o‘rtasida Xalqaro tumirda
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vatanimiz sharafini yanada yuqori pog‘onalarga ko‘tarib, 8 davlat 
ichidan 0 ‘zbekiston yoshlar milliy terma jamoasi 3-o‘rinni qo‘lga 
kiritdi.

- 2013-yil 4 -  16-sentyabr kunlari Bangkok (Tailand) shahrida 
Gandbol bo‘yicha qizlar o‘rtasida Osiyo Chempionatida vatanimiz 
sharafini yanada yuqori pog‘onalarga ko‘tarishdi. Ushbu nufuzli 
musobaqada Osiyoning Koreya, Yaponiya, Tailand, Xitoy, Qozog‘is- 
ton, Eron kabi bir qator kuchli davlatlaridan terma jamoalari ishtirok 
etdilar. 0 ‘zbekiston qizlar milliy terma jamoasi ham o‘ziga xos o‘yin 
ko‘rsatib, Osiyo chempionati musobaqasida faxrli o‘rinni egallab, 
2014-yil Makedoniyada bo‘!ib o‘tadigan Jahon chempionatiga 
yo‘llanmani qo‘lga kiritdi.

- 2013-yil 7 -  24-noyabr kunlari Qatar (Doxa) shahrida Gandbol 
bo‘yicha erkaklar o‘rtasida Osiyo chempionlar ligasida 0 ‘zbekiston 
erkaklar milliy terma jamoasi ishtirok etib, faxrli 8-o‘rinni qoMga 
kiritdi.

- 2013-yil 24-30-noyabr kunlari Meksikaning Montere shahrida 
o‘tkazilgan “Xalqaro Trofi Kubogi”ning Qit’alararo final bosqicnida 
0 ‘zbekiston yoshlar milliy terma jamoasi vatanimiz sharafini yanada 
yuqori pog‘onalarga ko‘tarib, faxrli 4-o‘rinni qo‘lga kiritdilar.

- 2013-yil 1-9-dekabr kunlari Rajatxon (Tailand) shahrida 
Gandbol bo‘yicha erkaklar va ayollar o‘rtasida Janubiy-sharqiy Osiyo 
chempionatida vatanimiz sharafini yanada yuqori pog‘onalarga 
ko‘tarib, 0 ‘zbekiston erkaklar va ayollar milliy terma jamoalari faxrli 
1-o‘rinni qo‘lga kiritdilar.

- 2013-yil 5 -  15-dekabr kunlari Florensiya (Italiya) shahrida 
Gandbol sport turi bo‘yicha yoshlar va qizlar o‘rtasida Xalqaro tumirda 
vatanimiz sharafini yanada yuqori pog‘onalarga ko‘tarib, 8 dan ortiq 
jamoalar ichidan 0 ‘zbekiston yoshlar milliy terma jamoalari faxrli 3- 
o‘rinni, qizlar milliy terma jamoalari 1-o‘rinni qo‘lga kiritdilar.

- 2014-yil 10 -  17-mart kunlari Astana (Qozog‘iston) shahrida 
Gandbol sport turi bo‘yicha qizlar o‘rtasida Xalqaro tumirda vatanimiz 
sharafini yanada yuqori pog‘onalarga ko‘tarib, 8 davlat ichidan 
0 ‘zbekiston qizlar milliy terma jamoalari faxrli 2-o‘rinni qo‘lga 
kiritdilar.

- 2014-yil 13 -  19-may kunlari Respublikamizning Qarshi 
shahrida o‘tkazilgan Xalqaro Trofi Markaziy Osiyo mintaqaviy 
turnirida 0 ‘zbekiston yoshlar va qizlar milliy terma jamoalari 
vatanimiz sharafini yanada yuqori pog‘onalarga ko‘tarib, faxrli 1-
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o‘rinni qo‘lga kiritdilar. Ushbu musobaqada Qozog‘iston, Tojikiston, 
Turkmaniston hamda Eron davlatlari ishtirok etdi.

- 2014-yil 6-12-iyun kunlari Tolyatti (Rossiya) shahrida Gandbol 
sport turi bo‘yicha yoshlar va qizlar o‘rtasida XIII Xalqaro bolalar 
festivalida vatanimiz sharafini yanada yuqori pog‘onalarga ko‘tarib, 
178 dan ortiq jamoalar tashrif buyurgan bo‘lib, ulardan 0 ‘zbekiston 
yoshlar va qizlar milliy terma jamoalari faxrli 3-o‘rinni qo‘lga 
kiritdilar.

Jumladan, Xalqaro va Osiyo federatsiyalari bilan hamkorlikda 
0 ‘zbekiston gandbolini tanitish hamda rivojalantirish maqsadida bir 
qancha musobaqalar yuqori saviyadatashkillashtirilib ishtirok etilad i.

- 2014-yil 3 -  13-iyul kunlari Teramo (Italiya) shahrida Gandbol 
bo‘yicha yoshlar terma jamolari o‘rtasida Xalqaro tumirda vatanimiz 
sharafini yanada yuqori pog‘onalarga ko‘tarib, 27 davlat ichidan 
0 ‘zbekiston yoshlar terma jamoasi 1-o‘rinni qo‘lga kiritdilar.

- 2014-yil 18-iyul -  4-avgust kunlari Skope (Makedoniya) 
shahrida bo‘lib o‘tgan Gandbol bo‘yicha Jahon chempionatida 
0 ‘zbekiston qizlar milliy terma jamoasi ishtirok etishdi.

- 2014-yil 2 -  14-avgust kunlari Tebriz (Eron) shahrida gandbol 
bo‘yicha yoshlar o‘rtasida Osiyo chempionatida 0 ‘zbekiston yoshlar 
milliy terma jamoasi ishtirok etib, faxrli 8-o‘rinni qo‘lga kiritdilar.

- 2014-yil 17-sentyabr -  4-oktyabr kunlari Incheon (Janubiy 
Koreya) shahrida XVII Yozgi Osiyo o‘yinlarida 0 ‘zbekiston ayollar 
milliy terma jamoasi ishtirok etib, faxrli 5-o‘rinni qo‘lga kiritdilar.

- 2014-yil 20 -  27-noyabr kunlari Astana (Qozog‘iston) shahrida 
gandbol bo‘yicha erkaklar o‘rtasida Xalqaro tumirda muvaffaqiyatli 
ishtirok etishdi. Unda 6 dan ortiq jamoalar tashrif buyurgan bo‘lib, 
ulardan 0 ‘zbekiston erkaklar milliy terma jamoalari 2-o‘rinni qo‘!ga 
kiritdilar.

Respublikamizda gandbol sport turini ommaviylashtirish va uni 
yanada rivojlantirish, aholi o‘rtasida sog‘lom turmush tarzini 
shakllantirish, shuningdek, gandbol sport turini targ‘ibot qilish 
maqsadida 0 ‘zbekiston Respublikasi Madaniyat va sport ishlari 
vazirligi va Gandbol federatsiyasining 2016-yil taqvim rejasiga asosan, 
har xil yoshdagi yoshlar va qizlar, erkaklar va ayollar o‘rtasida 
0 ‘zbekiston chempionati musobaqalari hamda Mustaqillik kubok 
o‘yinlari yuqori saviyada tashkillashtirilib o‘tkaziladi.
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II-BOB. YOSH GANDBOLCHILARNI TANLAB OLISH

Hozirgi davrda jamiyatda gandbolning ahamiyatini baholash 
murakkab masala. Dunyodagi bu o‘yin ko‘z o‘ngimizda o‘zini barcha 
qirralarida namoyon bo‘ladi.

Sog‘Iomlashtirishda, o‘zining ko‘p harakatliligi va umumiyligi 
sababli tanani sogiomlashtirish omili sifatida jismoniy sifatlami 
rivojlantirib, tarbiyalashda ham gandbol bilan shug‘ullanishadi. 
Gandbol sportning boshqa turlari bilan shug‘ullanishda qo‘shimcha 
usul bo‘lib xizmat qiladi.

Madaniy, ijtimoiy -  sohalarda gandbol ham ommaviy tomosha 
tadbirlari sifatida bo‘lib, uni minglab ishqibozlar zavq bilan 
kuzatishadi.

Shuni ta’kidlab o‘tish lozimki, 0 ‘zbekistonda o‘tkaziladigan 
“Umid nihollari”, “Barkamol avlod”, “Universiada” qatnashchilari 
uchun har bir sport turi bo‘yicha ko'rgazmali chiqishlar alohida o‘rin 
tutadi. Shu qatorda gandbolchilar uchun ham, ulaming yaqinlari uchun 
ham bayram sifatida qabul qilinadi

Sportda, tanlashning maqsadi o‘quvchilaming biror-bir sport 
turi talablariga javob beradigan shaxsiy qobiliyatlarini va nimalarga 
qodir ekanliklarini hartomondan o‘rganishdan iborat.

Sportda tanlashning muhim asoslaridan biri tanlab olish 
bosqichlari masalasidir. Ulaming har biri o'zining tashkil etish va 
tanlab olish uslubiga, layoqatli va iste’dodli sportchilarning 
qobiliyatini oldindan bilish kabi xususiyatlarga ega.

B irinch i davr - sport maktablariga qabul qilish va guruhlami 
to‘Idirish.

Ikk in ch i davr - oddiy maktabda tayyorgarlik ko‘rgan layoqatli 
sportchilarni oldindan aytib berish.

U chinchi davr - sport mahoratini yaxshi o‘zlashtirib olgan 
sportchilar orasidan mamlakat o‘smirlar, yoshlar va milliy terma 
jamoalariga nomzodlar tanlab olishdan iborat.

Tanlab olish tuzilmasi sportchilar faoliyatini chuqur va atroflicha 
o‘rganish va shu sport turining ruhiyatiga va organizmiga qo'yiladigan 
talablarini aniqlashga bog‘liq boTadi. Shuning uchun ham tanlab 
olishning birinchi davri -  ikki-uch mashg‘ulotdan tortib, bir oygacha; 
ikkinchi davr - ikki yilgacha, uchinchi davr esa, uch-to‘rt yilgacha 
davom etishi tavsiya etiladi. Sport mutaxassislarining fikricha, tanlab
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olishning asosiy tamoyillaridan biri komplekslilik va serqirralikdir, 
unda: shaxsni har tomonlama chuqur o‘rganish, ruhiy holatlarini 
aniqlash, asab tizimining tipologik xususiyatlarini baholash, jismoniy 
sifatlarining rivojlanish darajasini aniqlash katta ahamiyatga ega.

To‘g‘ri tanlab olish va kelajakni ishonch bilan aytish shug‘ulla- 
nuvchilarning dastlabki va oxirgi natijalari o‘rtasidagi aloqadorlik 
bilan aniqlanadi, bunda ulaming o‘sish darajasi ham hisobga olinadi.

Sportda tanlashning nazariy asoslari, kelajagi porloq sport- 
chilami tanlab olish uslubi ilmiy jihatdan o‘rganishni tashkil etishga 
imkon beradi. Ko‘rinib turibdiki, sportda tanlab olish masalalari 
dolzarb masalalardandir. Gandbolchilar dunyo maydonlarida, Jahon, 
Ycvropa, Osiyo birinchiliklarida yuqori natijalarga erishib, o‘z 
Vatanlari sharaflni himoya qiladilar.

Aytib o‘tilganlami hisobga olib shunday hulosaga kelish 
mumkinki, bugungi kunda gandbol rivojlanayotgan sport turi bo‘lib, 
yosh gandbolchilarni tayyorlash muhim ahamiyat kasb etadi. Tanlab 
olish hususiyatlarini o‘rganish va amaliy uslublarni qoMlash masalasi 
bugungi o‘smirlarda kelajakni yorqin yulduzini ko‘rishdan iborat.

2.1. Tanlab olishning maqsad va vazifalari
Sportda tanlab olish bugungi kunda juda dolzarb hisoblanadi. 

()‘zbekiston bolalar va o‘smirlar sport maktabida tanlab olish 
uslublarini qo‘ilash va eng samaralisini tanlab olishni tahlil qilish 
tanlab olishning maqsadlaridan iboratdir. Shu sabab yosh 
gandbolchilarni tanlab olish xususiyatlarini o‘rganish maqsad qilib 
olingan. Tanlab olishning vazifalari quyidagilar:

Birinchi vazifa - sport o‘yinlariga tanlab olishdagi asosiy 
omillami nazariy-tahliliy ishini amalga oshirish.

Ikkinchi vazifa - ishlab chiqilgan uslubiy qollanma asosida yosh 
gandbolchilarni tanlab olish.

Uchinchi vazifa - gandbolchilarni yosh xususiyatlarini va buning 
asosida takornillashtiriladigan o‘quv mashg‘ulotlarini o‘rganishdir.

2.2. Sportga moMjallash va tanlashni fiziologik asoslash
Organizmning nasi orqali o‘tgan anatomik va jismoniy hususi- 

yatlari imkoni bo‘lgan sport natijalariga ancha kuchli ta’sir etadi. 
Uolalar va o‘smirlaming sport bilan shug‘ullanishiga dilidan qiziqishi 
ancha darajada sport sohasinini to‘g‘ri tanlashga bog‘liq bo‘ladi. Bu
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o‘z navbatida, sport turiga sportchining o‘ziga xos xususiyatlari 
mosligi bilan belgilanadi.

Sportga mo‘ljallash - yosh sportchini ma’lum sport turi bo‘yicha 
mutaxassis boTish yoiini belgilashga imkon beradigan tashkiliy- 
uslubiy vositalar tizimidir.

Sportga tanlash - o‘z tarkibida pedagogik, ruhiy, tibbiy-biologik 
va ijtimoiy tekshirish usullarini saqlagan tashkiliy-uslubiy vositaiar 
tizimidir. Uning asosida bolalar, o‘sniirlar va yoshlarning ma’lum 
sport turi bo‘yicha mutaxassis bo‘lish qobiliyati aniqlanadi.

Sportga mo‘ljallash ayrim kishining imkoniyatini baholash bilan, 
bu shaxs uchun eng mos keladigan sport faoliyatini tanlash imkonini 
beradi. Sportga tanlash ma’lum sport turini talablarini hisobga olgan 
holda, uning uchun eng mos keladigan kishilarni tanlash imkonini 
beradi.

Sport muvaffaqiyatlarining asosiy shartlari qatoriga irsiy omillar, 
gavdaning tuziiishi, biologik yetilish tezligi, asab faoliyatining tipi, 
aerob imkoniyatlar darajasi, skilet mushaklaridagi qizi! va oq tolalar 
nisbati kabi biologik omillar kiradi.

Qator jismoniy sifatlar nasldan-naslga o‘tadi. Mashq qilish 
natijasida M+Oc ko‘p ortmaydi, chunki uning 30 % irsiyat bilan, 
faqatgina 20% mashq qilish bilan bog‘liq boMadi. Shu sababli 
chidamlilik bilan bog‘liq sport turlari uchun tanlanadigan kishilarning 
M+0‘ miqdorining irsiy darajasi ko‘rsatkich bo‘!ishi mumkin. Sportga 
mo‘ljallash va tanlashda skilet mushaklaridagi qizil va oq rnushak 
tolalari nisbatini hisobga olish kerak. Ma’lumki taniqli sprinterlarda 
(qisqa masofalarga yuguruvchi) oq rnushak tolalari 75-80% ga teng 
boTadi. Shuning uchun qisqa masofalarga yuguruvchi lam i tanlashda 
oq rnushak tolalari ko‘p o‘smirlarni tanlash kerak. Taniqli stayerlarda 
(uzoq masofalarga yuguruvchi) aksincha, qizil rnushak tolalari 
hajmining 70-80 % ni tashkil etadi.

0 ‘rta masofaga yuguruvchilami tanlashda ko‘p kislorod qarzini 
aniqlashni qoTlash kerak, bu ham nasldan-naslga o‘tadigan 
ko‘rsatkich boTib, kislorod yetishmasligi va aksincha, So2ni 
ko‘payishi sharoitlarida jismoniy mashqlarni bajarish qobiliyatini 
belgilaydi. Har-xil quvvatdagi ishlarni bajarishda yurak - tomir va 
nafas tizimlari ishini kuzatish usullari ham yosh yengil atletikachilar 
ish qobiliyatining ko‘rsatkichi sifatida qoTlanishi mumkin.
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Tezlik-kuch ishlari bajariladigan sport turlari uchun kuch impulsi 
muhim ko‘rsatkich bo‘lib, uni qisqa vaqt (O.lsoniya) oralig‘ida 
iiniqlanadi. Depsinish vaqti mashq qilish natijasida kam o‘zgaradi, 
liuning uchun bu nasliy sifat sprinter va sakrovchilami tanlashda 

Ulta ahamiyatga ega.
Sportning juda ko‘p turlari uchun harakatning aniqligi muhim 

ahamiyatga ega. Bu ko‘rsatkich proprioretseptiv sezgilami aniqlash 
orqali belgilanadi.

Yana shuni nazarda tutish kerakki, bolalik va o‘smirlik davrida 
yuqori sport natijalari sport qobiliyati bilan emas, balki ancha erta 
biologik yetilish (aktseleratsiya) bilan bogMiq boMishi mumkin. 
shuning uchun asosiy e’tiborni aktselcrantlarga qaratish maqsadga 
muvofiq bo‘lmaydi.

Og‘ir atletika, kurash, gimnastika, yengil atletikada uloqtirish 
kabi ba’zi sport turlarida natija ko‘p jihatdan mushaklar kuchining 
livojlanish darajasi bilan belgilanadi. Ayniqsa, yuqori darajali 
kurashchilarni kuchini rivojlanishini ta’minlashda tana, son va 
boldiming yozuvchi mushaklari muhim ahamiyatga ega bo‘ladi.

Shunday qilib bolalar, o‘smirlar va yoshlarni sportga moMjallash 
\a tanlash bir tomondan, sportchi bo‘ladigan shaxsning qator 
Misusiyatlarini aniqlashni, ikkinchi tomondan, ayni sport turida 
bajariladigan ishlarga talabni hisobga olish vazifalarini qo‘yadi.

Tanlov o‘tkazish-sportchilami elakdan o‘tkazishdek bir gap 
l»o‘lib, bunda ma’lum sport turi bilan shug‘ullanuvchilar orasida faqat 
lut sohaga mos keladigan shaxslar qoldirilishi lozim.

Mo‘ijallash shaxsning sport qiziqishini, uning jismoniy 
imkoniyatlariga mos ravishda tanlash maqsadiga xizmat qiladi.

Yosh gandbolchilami tanlash va tayyorlashda umumta’lim 
muktablaridagi gandbol bo‘yicha kuni uzaytirilgan va o‘quv 
iuashg‘ulotlari chuqur o‘zlashtiriladigan maxsus sinflar katta ro‘! 
o'ynaydi. Bunda bolalar gandbolga mehr qo‘yadilar va gandbol 
o'ynash sirlarini o‘rganadilar.

Har bir sport maktabida gandbol bo‘yicha maxsus sinflarning 
i>«.'hilishi o‘quv mashg‘ulotiari mazmunini yana ham oshiradi. Bunda 
umshg‘ulotlar kuniga2 mahal o‘tkazi!adi.

Bugungi kunda gandbolning kun sayin rivojlanishi jismonan eng 
Imquvvat va iste’dodli o‘yinchilami tanlab olish talab qiladi. Shuning
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uchun ham gandbolchilarni tayyorlashdagi eng asosiy masala -  umidli 
yoshlami tanlab olishdir.

Bolalar va o‘smiriar sport maktablari hamda sport yo‘nalishdagi 
maktab -  internatlar Nizomida ko‘rsatib o‘tilganidek, iste’dodli va 
umidli sportchilami tanlab olish butun o‘qish jarayonida olib boriladi.

Ыаг yili o‘qishga qabul qilish vaqtida o‘quvchilami tanlab olish 
yoki bir yosh guruhidan ikkinchisidan o‘tkazish masalasi ularni har 
tomonlama tekshirib ko‘rish yo‘li bilan hal etiladi.

Keyingi yillarda gandbolga doir ko’pgina ilmiy maqolalar, 
uslubiy ko‘rsatmalar va qo‘llanmalar yosh gandbolchilarni tanlab 
olish masalaiari keng yoritilmoqda. Xususan, K.A.Shperlingning ilmiy 
asoslangan fikrlari, ayniqsa, foydalidir. Muallifning fikricha, hozirgi 
davrda gandbolchi tayyorgarligini boshqaruvchi yagona jarayoni deb 
qaramoq kerak.

Bolalaming yoshlariga hamda ular oldiga qo‘yiladigan 
mashg‘ulotlarning maqsadi va vazifalariga ko‘ra boshqaruvchi 
jarayonni 3-4 davrga bo‘lish mumkin.

Birinchi davr (7-9 yosh) - dastlabki tayyorgarlik davri deb 
qaraladi. Bu davrda asosiy vazifa bolalarda gandbolga bo‘lgan qizi- 
qishni uyg‘otish va sport mahorati uchun umumiy zamin yaratishdir. 
Bu vazifalami amalga oshirishda maxsus mashg‘ulotlardan tashqari 
darsdan keyingi seksiya vato'garak ishlaridan vaqtida foydalaniladi.

Ikkinchi davr (10-12 yosh) - ham biologik, ham pedagogik 
jihatdan tanlab olishning eng muhim davri hisoblanadi.

Uchunchi davr (13-16 yosh) - ixtisoslikni chuqur o‘zlashtirish
davri.

To‘rtinchi davr (16 yosh va undan katta) - sportga takomil- 
lashish davridir. Bunda gandbolchi o‘smirlar katta yoshlilar 
jamoalariga tanlab olinadi. Bu davr guruh va jamoalarni tashkil etish 
hamda mashg‘ulotiami olib borishda o‘ziga xos xususiyatlarga ega.

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

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

Ikkinchidan, tekshirish natijalari faqatgina yuklamalami 
rejalashtirish uchun emas, balki tanlab olish, kelajagi bor iste’dodli 
yoshlami aniqlash uchun ham hisobga olinadi.
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Dastlab sport turi talablariga javob bera oladigan va harakat 
malakalariga ega bo‘lgan nomzodlar aniqlab olinadi. Tanlov 
musobaqa shaklida o‘tkaziladi.

Tanlov rejasi bolalaming harakatli o‘yinlarda ishtirok etishlari 
uchun bajariladigan nazorat mashqlarini o‘z ichiga oladi.

Keyinroq o‘ziga xos malaka va mahoratga ega bo‘lgan bolalar 
uniqlanadi. Bu davrda ularning gandbol sport turi bo‘yicha o‘quv 
mashg‘ulotlari talablariga qobiliyati borligini aniqlovchi chuqur 
toksh irishlar o‘tkaziladi. Murabbiylar pedagogik kuzatishlar va 
maxsus nazorat mashqlari tizimidan foydalanib, bolalaming gandbol 
o'yini uchun kerak boMgan ko4nikma va rnahoratlari haqida to‘liq 
ma’lumot oladi.

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

Sinovlardan olingan natijalar maktabga yangi qabul qilingan 
o'quvchining kelajakda qanday o‘qishi haqida murabbiyga ma’lumot 
bcradi. Tanlab oladigan murabbiy tanlash sinovlarini bir necha 
bosqichda o‘tkazadi.

Gandbol bo‘limi mashg‘ulotlariga sogiigi juda yaxshi bo‘lgan 
•MO yoshli bolalar qabul qilinadi. Avval murabbiy bolalar bilan 
tnnishadi, qobiliyatli bolalami tanlab olgach, ular bilan nazorat 
inovlari asosida gandbol bo‘yicha dastlabki mashg‘ulotlarni 

o'lkazadi. Keyinchalik bolalar gandbolning yosh sportchilarga 
qo‘yadigan talablari asosida tanlanadi.

Bolada gandbol o‘yiniga layoqat mavjudligini tasdiqlovchi 
o‘ziga xos ko‘rsatkich!arga baho berish birinchi navbatda, test 
o'tkazish va kuzatish natijalariga bog‘liq bo‘ladi. Yosh gandbolchi- 
ning o‘ziga xos qobiliyatini rivojlantirish usul va vositalarni to"g‘ri 
I an lash katta ahamiyatga ega.

Gandbol bo‘yicha o‘quv guruhlarini tashkil etish va bolalaming 
sportdagi natijalarini oldindan aytib berishda testlar o‘tkazish usuli va 
o‘yinga tayyorgarlikni tahlil qilish asos qilib olinadi. Bunda 
pedagogik mahorat va shug‘ullanuvchilar sog‘ligi to‘g‘risidagi 
ma’lumotlami ham e’tiborga olish lozim.

Bundan tashqari, bolaning ruhiy imkoniyatlariga to‘g‘ri baho 
berish katta ahamiyatga ega bo‘ladi. Bu yosh sportchining ruhiy
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sifatlari rivojlanish darajasini aniqlashga, gandbolchining o‘yin 
usullarini yaxshi o‘rganib olishga imkon beradi.

Birinchi bosqichda gandbol o‘yiniga qobiliyatli bolalar 
tanlanadi va sport mutaxassisligi bo‘yicha dastlabki mashg‘ulotlar 
tashkil etiladi.

Dastlabki tayyorgarlik bosqichida 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 bosqichda bolaning tanlangan mutaxassislikka 
qobiliyati test ko‘rsatkichlari dinamikasining o‘sib borishi asosida 
chuqurtahlil qilinadi.

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 maqsadga 
qanchalik muvofiqligi 2 yil ichida bilinadi, shundan so‘ng murabbiy 
bu haqida qat’iy qarorga kelishi mumkin. Binobarin, bolalarni tanlab 
olish, guruhlami tashkil etish 2 yil davom etadi. Buning natijasida shu 
sport turini tanlagan yoshlarning maktabdagi o‘qishlariga va boshqa 
shaxsiy xususiyatlari rivojlanishiga xalaqit bermagan holda, ulaming 
yuqori sport natijalariga erisha olishlarini aniqlab, o‘quv guruhlarida 
qoldirish zarurligini oldindan aytib berish mushkul bo‘ladi.

Gandbol mashg‘ulotlari bo‘yicha o‘quv guruhlarini tashkil etish 
uchun bolalarni tanlashda ulaming bo‘yiga ayniqsa, katta ahamiyat 
berish lozim.

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

1. 30 m ga yugurish (soniya)
2. To‘pni olib 30 m2 yurish (soniya)
3. Tennis koptogini uzoqqa otish (m)
4. Turgan joyidan uzunlikka sakrash (sm)
5. Turgan joydan uch xatlab sakrash (bolalar uchun, sm.)
6. Oltiga ustunchani aylanib oTish (masofa 30 m, sek).
7. Murakkab kompleks mashqlarni bajarishda hamda harakatli 

o‘yinlarda qatnashish.
Tanlov sinovlarini o‘tkazish uchun mo‘ljallangan nazorat 

mashqlarini tahlil qilish shuni ko‘rsatadiki, ular o‘z hajmi va 
ko‘rsatkichlari bo‘yicha gandbol o‘yini uchun zarur bo‘lgan hozirgi
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/amon talablariga bemalol javob beradi, chunki ular harakat 
nialakalarini hosil qilish asosida bolaning jismoniy qobiliyatlarini 
aniqlashga xolisona yordam berishi mumkin.

2.3. Gandbolchiiarning qobiliyatlarini bilishda nazorat 
mashqlarining ahamiyati

Murabbiy pedagogik kuzatishlar va maxsus nazorat mashqlari 
natijalarini tahlil qilish yo‘li bilan o‘quvchilar qobiliyati haqida 
kcrakli ma’lumot oladi.

0 ‘yinlar davomida pedagogik kuzatishlar ma’lumotlarini nazorat 
inovlari natijalari bilan taqqoslab ko‘rib, yosh gandbolchiiarning 

qobiliyati darajasini aniqlash mumkin. Bundan tashqari, baholashning 
!>u usuli murabbiyga jismoniy sifatlaming o'sishi hamda texnik va 
niktik ko‘rsatkichlarni aniqlashga yordam beradi. Ana shu va boshqa 
ob'yektiv ma’lumot asosida ta’lim olayotgan bolalarning kelajagini 
hisobga olib, guruhlarga bo‘lish mumkin.

Nazorat sinovlari yiliga ikki marta: sentyabr va iyul oylarida 
o'tkazilishi kerak.

Gandbolchiiarning kelajagini hisobga oigan holda guruhlarga 
iijiatishni davom ettirish ta’lim berish davrida hamda maxsus sinfiarda 
olib boriladi. Agar tanlab olishning maqsadlaridan biri qobiliyatli va 
umidli yosh gandbolchilarni aniqlashdan iborat bo‘lsa, keyinchalik 
bundan harn muhim vazifa qo‘yiladi: mashg‘ulotlarning uslubi va 
vositalaridan foydaiangan holda gandbolchilarni shahar, respublika, 
mamlakat terma jamoalariga tayyorlashga kirishiladi.

Yosh gandbolchilarni jismoniy va texnik-taktik tayyorgarligi 
darajasining rivojlanishiga baho berish uchun quyida foydalanilgan 
ni/.orat mashqlari berilgan.

2.4. Tanlab olishda qo‘ilaniladigan umum jismoniy 
tayyorgarlikning asosiy testlari

1. 30 m  g a  yugurish . Jihozlar: soniyaning o‘ndan bir bo‘lagini 
ko rsatuvchi vaqt o4chagich: o‘yin maydonida 30 metrli masofani 
uniq belgilash: tovush signaliga mos keladigan ko‘rish signali va 
yakunlovchi belgi.

Testning ta'rifi: tekshiriluvchilar (eng qulayi 2 kishi) “Startga” 
l»uyrug‘i bo‘yicha belgilangan chiziqda yuqori start holatida diqqat 
bilan turishadi, so‘ng startga signal beriladi. Sportchilar belgilangan 
10 m.li masofaning marra chizig‘ini kesib o‘tgandan so‘ng vaqt
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o‘lchagich to‘xtatiladi. Hamma o‘yinchilar masofani tugallagandan 
so‘ng, qayta urinish imkoni beriladi. Natijalarning eng yaxshisi 
hisobga olinadi. Soniyaning yuzdan bir bo‘lagi unga yaqin bo‘lgan 
soniyaning o‘ndan bir qismiga yaxlitlanadi.

Sinov rne’yorlarini ertalabki mashg‘u!otda yoki o‘yin kunining 
birinchi yarmida qabu! qilish maqsadga muvofiqdir.

Yuqori jismoniy yuklamada o‘tgan mashg‘ulotdan so‘ng sinov 
rne’yorlarini qabul qilmaslikning tavsiya etilishini e’tiborga olish lozim.

Ushbu testni hamma yoshdagi gandbolchilar uchun qo‘llasa 
bo‘ladi, chunki bundatezlik imkoniyatini aniqlash mumkin.

Joydan turib u zun likka  sakrash. Jihozlar: maydonning ma’lum 
bir joyida depsinish uchun chiziq o‘tkaziladi, shu chiziqqa 
perpendekulyar bir metr masofadan har bir bo‘lagi 5 sm dan boMgan
l, 5 metrli shkalasimon belgi qo‘yiladi.

Testning t a ’rifi: tekshiriluvchi belgilangan chiziq yonida turib 
sakrashga tayyorlanadi. U avval qo‘ilarini orqaga va so‘ng oldinga 
siltab, oyoqlari bilan depsinib iloji boricha uzoqqa sakrashga harakat 
qiladi. Sakrashga ikki imkoniyat beriladi va koTsatilgan natijaning 
yaxshisi hisobga olinadi. Sakrash uzunligi depsingan chiziqdan, 
sakrash natijasi sakralgan chiziqdan sakrab tushgan nuqtagacha 
bo‘lgan masofa bilan o‘lchanadi. Sakrashdan oldin oyoqlami yerdan 
uzish ma’n etiladi.

Ushbu test tezkorlik-kuchni, oyoq mushaklari kuchini, 
kuchlantirishni ketma-ket muvofiqlashtira olish imkoniyatini yaratadi.

Joydan uch hatlab sakrash (faqat erkaklar uchun). Tekshiri­
luvchi dastlabki holatda belgilangan chiziq yonida joylashadi. U avval 
ikki oyoq bilan depsinib sakrab o‘ng yoki chap oyog‘iga tushaai va 
uchinchi qadamni siltanish oyog‘i bilan depsinib so‘ng ikki oyoq bilan 
yerga tushadi. Sakralgan masofa umumiy qoidaga binoan hisobga 
olinadi. Har bir tekshiriluvchiga ikki imkoniyat berilib, koTsatilgan 
natijaning yaxshisi hisobga olinadi.

Joyidan uch hatlab sakrash tezkor-kuch, epchillik va murakkab 
muvozanatli vazifani bajarish imkoniyatini aniqlash uchun kerakli 
vosita bo‘lib hisoblanadi.

Yuz m etrga m okisim on yugurish .
Testning ta ’rifi: tekshiriluvchilar yuza chiziq o‘rtasida joylasha- 

dilar. Kelishilgan ma’lum bir ishora bo;yicha sportchilar birin-ketin 6
m, 9 m, 20 m.ii belgilarga va yana 9 m, 6 m.li belgilarga yugurib borib
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qaytishi kerak. Mashqni bajaruvchilar mashqni bajarishda ushbu 
ko‘rsatilgan belgi chiziqlarga oyoqlarini tekkizib qaytishi shart.

Joydan yuqoriga sakrash (Abalakov usuli b o (yicha). Testning 
tu'rifi: Yerda 50x50 sm to‘rtburchak chiziladi. Tekshiriluvchilar asbob 
o‘matilgan ushbu to‘rtburchakda oyoqlarini chiziqqa tekkizmasdan 
joylashadilar, so‘ng bellariga kamar bog‘lab yuqoriga sakraydilar. 
Sakragandan so‘ng ular ushbu to‘rtburchakka tushishlari shart. Sakrash 
natijasida cho‘zilgan o‘lchov tasmasi sakrash balandligini tashkil etadi.

Tennis va gandbol to (p in i uzoqiikka otish. Testning ta ’rifi: 
gandbol maydonining yuza chizig‘iga parallel qilib 8-10 m kenglikda 
olish chizig‘i o‘tkaziladi. Maydonning yon tomonidan ushbu chiziqqa 
pcrpendekulyar 15 metrlik masofani o‘lchab, u nuqta bilan belgilanadi 
va shu nuqtadan 20 metr masofaga oralig‘i 20 sm dan, shkalasimon 
ehiziqlar belgilanadi. To‘pni olish yo‘lagi 5 m ni tashkil qilishi kerak. 
Sportchilar to‘pni otishni yuqoridan qo‘lni bukkan holda bajaradilar. 
Yugurib keiib otish uchun qadamlar soni cheklanmaydi.

Bunday mashqni bajarish uchun sportchiga uch imkoniyat 
beriladi va ko‘rsatilgan natijalaming eng yaxshisi hisobga olinadi.

2.5. Tanlab olishda maxsus tayyorgarlikning asosiy testlari
Maxsus tayyorgarlik testlarini tanlashda ularning musobaqa 

laoliyatiga oidiigini e’tiborga olish lozim.
30 m ga yugurish singari o‘tkaziladi. Test qabul qiluvehining 

ishorasi (sekundomer) bo‘yicha sportchi yuza chiziqdan belgilangan 
10 m li belgigacha to‘pni yerga urib yugurib o‘tadi. Chiziqni kesib 
o'tgandan so‘ng vaqt oTchash uskunasi to‘xtatiladi.

U stunckalarni oraiab o ‘tib to ‘p  otish. 0 ‘yin maydoni bo‘ylab 
<»ialig‘i 380 smdan uch qator parallel ustunchalar o‘matiladi. Birinchi 
qnior mashq boshlanish chizig‘idan 5 metr, chetdagi qatorlar esa 2,5 
vn 5 metr masofada o‘rnatiladi. Tekshiriluvchi mashqni o‘rtadagi 
i|iitoming to‘g‘risidan boshlaydi, ishora qilingan (vaqt o‘lchagich 
ishga tushgach) o‘ng tomonga o‘ng qo‘li bilan to‘pni olib boradi va 
bnreha ustunchalarni aylanib o‘tgandan so‘ng, darvozada belgilangan 
b()\60 rnaydonni mo‘lja!ga olib to‘pni otish bilan (vaqt o‘lchagich 
i«>*\tatiladi) mashqni yakunlaydi. Ikkinchi imkoniyat chap tomonga 
yurib bajariladi.

To(p n i aniq moUjalga otish. Darvozaning yuqori burchaklariga 
10x40 sm li nishonlar o‘rnatiladi va har bir burchakdagi nishonga 30

33



soniya davomida 9 metrli masofadan 3 qadam qilinib, 6 metrdan to4p 
otish tayangan holda bajariladi. Tennis va gandbol to‘pida mo‘ljalga 
lekkizilgan to‘plarning umumiy miqdori hisobga olinadi.

Maxsus koordinatsiya uchun “sakkizlik” deb nomlangan sinov- 
dan o‘tish. To‘pni uzatish va ilib olish texnikasini aniqlashga mo‘ljal- 
langan. Bunda 3 tadan o‘yinchi 1) chap qanot; 2) markaz; 3) o‘ng 
qanotda turib soat o‘qi yo‘nalishiga qarshi bir-biriga to‘p uzatib 
harakatlanishadi.

“Diqqat” va “olg‘a” signali berilganda sinaluvchilar o‘z 
harakatlarini aniq, tez va chaqqonlik bilan bajarishlari kerak. Mashqni 
bajarish vaqti hisobga olinadi. 2-3 marotaba bajariladi va yaxshisi, eng 
aniq natijayoziladi.

1. “Diqqat”ni taqsimlash va to‘pni olib yurish texnikasi uchun 
quyidagi test ishlatiladi.

Murabbiy signal bergan gandbolchi to‘p bilan 30 m masofaga 
yuguradi, orasi 2 m dan bo‘lgan 4 ta ustunchani aylanib o‘tadi, keyin 
lOmga yuguradi. Tocpni gandbol maydonining jarima maydonchasi 
chizig‘idan avvaldan ko‘rsatilgan darvoza burchagi tomon otadi. 
Bunda to‘p otilgunga qadar mashq bajarish uchun ketgan vaqt 
(soniyalarda) va to‘pni darvozaga aniq yo‘!lash (ballarda) hisobga 
olinadi. Mashq ikki marta bajarilib, yaxshi natija yozib qo‘yiladi.

Mashq turlari yoshi
9 10 11

Bolalar
30 m masofaga yugurish, s 5,8 5,6 5,4
Joyidan uzunlikka sakrash, sm 160 170 180
Joyidan tennis to‘pini uzoqlikka 
uloqtirish. m

25 30 33

30 m masofaga gandbol to‘pini 
yerga urib olib yugurish, s

7 6,6 6,4

Qizlar
30 m masofaga yugurish, s 6,0 5,8 5,6
Joyidan uzunlikka sakrash, sm 150 160 170
Joyidan tennis to‘pini uzoqlikka 
uloqtirish, m

18 20 23

30 m masofaga gandbol to‘pini 
yerga urib olib yugurish, s

7,0 6,7 6,5
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III-BOB. 0 ‘YIN TEXNIKASI
Gandbol o‘yinida to‘p bilan va to‘psiz usullar bajariladi. 

Qo'yilgan maqsadga erishmoq uchun o‘yinda qo‘llaniladigan xilma- 
mI inaxsus usullar yig‘indisi gandbol texnikasini tashkil etadi.

Tcxnik usullar bu gandbol o‘yinini vujudga keltirish vositasi 
dunakdir. Yuksak sport natijalariga erishish ko‘p jihatdan gandbolchi- 
Itirning ana shu xilma-xil vositalarni qanchalik toMiq bilishiga, raqib 
liim oa o‘yinchilami qarshilik ko‘rsatayotgan, ko‘pincha esa charchoq 
oita borayotgan sharoitda o‘yin jarayonidagi turli holatlarda ularni 
qanchalik mohirlik bilan samarali qo‘llashiga bog‘liq. Gandbol 
i< xnikasini yaxshi bilish gandbolchining har tomonlama tayyorgarligi 
\ .1 har jihatdan kamol topishining ajralmas qismidir.

0 ‘yin taraqqiyotining yuz yildan ortiq tarixi mobaynida gandbol 
t* xiiikasida muayyan o‘zgarishlar ro‘y berdi. Bu taraqqiyotning asosiy 
vo'nalishlari quydagilardan iborat: avval keng tarqalgan 11x11 o‘yin 
• Miiiga hozirgi kunda shiddatli, doimiy yuqori tezlikda harakat 
qiluvehi o‘yinchilar vujudga keladi.

0 ‘yin texnikasida hujurn va himoya bir-biridan farq qiladi. 
I o'pni ilish, uzatish, olib yurish va darv'ozaga otish hujurn texnikasiga 
u i-ishlidir. To‘p yo‘lini to‘sish, uni tutib olish, urib qaytarish va 
d.u vo/.abon o‘yin texnikasi himoyasida qo‘llani!adi.

Maydonda hujumchi va himoyachi sifatida harakat qilish hamda 
uldiimchi harakatlar usuli o‘yin texnikasining asosini tashkil etadi. 
Dnstlabki holat turish, tayyorgarlik va harakat qilishni belgilaydi. 
I Gland va past hoiatda har xil turish, qaysi holatda turishni vaziyat 
hi Igilaydi. Zamonaviy gandbolda ko‘pincha baland holatda turish 
("voqlar ozgina bukilib), oralig‘i yelka kengligida, gavda sal oldinga 
■ p.ilib, qo‘liar bukilgan holatda tutiladi

Qaysi o‘yinchi maydonda tez va tejamli harakat qilsa, o‘sha 
.• у inchi ko‘proq foyda keltiradi. Shuning uchun har bir o‘yinchi tez 
.1.111 olishini, yugurayotib yo‘nalishni o‘zgartirishni, to‘xtash va 
..ihashni, orqa bilan erkin oldinga yurishini, yon tomon bilan 
\ in ishlarni bilishi shart.

Gandbol o‘yinining tasnifi texnik usullami umumiy maxsus 
U-lgilarga qarab guruhlarga bo‘lishdan iborat. 0 ‘yin faoliyati tavsifiga 
qiiiab gandbol texnikasida ikkita yirik bo‘lim ajratiladi.

1. Maydon o‘yinchisi texnikasi.
2. Davozabon texnikasi.
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Наг qaysi bo‘lim harakatlanish texnikasi va to‘pni boshqarish 
texnikasi boMimchalariga ajratiladi. Kichik bo‘limlar turli usullarda 
ijro etiladigan aniq texnik usuliardan harakatlanish texnikasi uslublari 
va usullaridan iborat. Bulardan maydon o‘yinchilari va darvozabon 
foydalanadi. Usui va turlarda harakatning asosiy mexanizmi umumiy 
bo‘lib, detallari bilangina farqlanadi. Har xil usulni ijro etish shartlari 
gandbol texnikasini yanada turli tuman qiladi.

0 ‘rganiiayotgan materialni surunkalashtirish usul turlarini 
tuzukroq tushunishga, ularni to‘g‘ri tahlil qilishga, ta’lim va olingan 
bilimlami takomillashtirish vazifalarini muvaffaqiyatli hal qilishga 
yordam beradi.

3.1. Hujum va himoya texnikasining tasniflanishi hujurn o‘yin
texnikasi

To‘pni egallagan hujumchi vujudi bilan raqiblar darvozasiga to‘p 
kiritishga intiladi. Raqiblaming qarama-qarshiligini faqat maxsus 
usullar yordamida yengishi mumkun.
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0 ‘yin texnikasining bu qismiga to'pni ilish, ushlash, to‘pni yerga 
urib olib yurish va egallab olish, chalg4itish (fint) va to‘siq (zaslon) 
<|o‘yish usullari kiradi.

Hujum texnikasining tasniflanishi

1 _______________ Hujum texnikasi_______________________ !
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Bir qo’llab
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To‘pni ilish. Bu to‘pni egallashga imkon beruvchi usui. To‘pni I mi ikki qo'llab ilish mumkin. To'pni ikki qo'llab ilishda qo'llaming 
pimjalari bir-biriga yaqinlashtirilib voronkasimon chuqurlik hosil 
qilinadi, barmoqlar to'pga tekkanidan so'ng, uchib kelgan to'p 
u /ligini pasaytirish uchun qo'llar bukiladi.

To'pni bir qo'lda ilish juda murakkab. Ilish va keyingi qo'lni 
• ilkitish ko'pincha bunday holatda turish harakatni tashkil etadi.

To'p bilan muvaffaqiyatli harakat qilish uchun uni to'g'ri 
ii .hlash lozim. Agar o'yinchi uni ikki qo'llab ushlasa to'p yaxshi 
nnzorat qilinadi. Lekin to'pni bir qo'llab yuqoridan yoki ochiq kaft
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bilan ham ushlash mumkin. Faqat bu holda to‘pni qattiq siqib 
ushlamaslik lozirn, chunki bu qo‘lning panja bo‘g‘imlari qotishiga 
olib keladi.

To‘pni uzatish asosiy texnik usul hisoblanadi. To‘p uzatish ko‘p 
usullar yordamida, ayniqsa, boshqalarga qaraganda ko‘proq yuqoridan 
va qo‘l panjalari yordamida bajariladi. Uzatish texnikasining 
bajarilishi to‘p otish usulida ham farq qiladi.

Qo‘llarni tirsak qismida bukkan holda yuqoridan to‘pni uzatish -  
gandbolda to‘p uzatishning asosiy usulidir.

Keyingi vaqtlarda yashirin holda orqadan, bosh ortidan, oyoqlar 
orasidan to‘p uzatish ko‘proq ahamiyatga ega boMmoqda. To‘p 
uzatish panjalaming faol ishlashi natijasida bajariladi. Qo‘l panjalari 
yordamida uzatilgan to‘p aniqlik va tezlikdan yutadi.

To‘pni yerga urib olib yurish. Bu usul bir joyda turganda, 
ko‘proq yurganda, yugurganda bajarilib, gandbol o‘yinchisining 
harakat qilishda qo‘llaniladigan asosiy usullaridan hisoblanadi. To‘pni 
yerdan har-xil: yuqoriroq va pastroq sapchitib turib yurish mumkin. 
Bu usulda gandbol o‘yinchisi maydondan sapchib ketayotgan to‘pni 
pastga tushirib va keng yoyilgan barmoqlari bilan kutib oladi. U 
qo‘lini bukib, to‘pni biroz yuqoriga uzatadi, so‘ng uni yana maydonga 
ma’lum burchak bo‘yicha keskin uzatadi. Bunda oyoqlar bukilgan, 
gavda biroz egilgan, bosh to‘g‘ri tutilgan boMishi kerak.

l-rasm. To 'pni yerga  urib olib yurish.

To‘pni yerga urib olib yurish to‘g‘ri chiziq, yoysimon chiziq va 
doira bo‘ylab har xii yo‘nalishlarda bajarilishi mumkin. Yo‘nalish, 
tezlik, sapchish balandiigini o‘zgartirib hamda to'pga qaramasdan
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v»iK.u urib olib yurishlar hozirgi zamon gandbol o‘yinida katta 
•luimiyatga ega bo‘lmoqda.

To‘pni otish. Otish natijasi bir qator sharoitlarga bog‘liq, shular 
i i iila muhimi raqiblarga kutilmagan vaziyatda otish yo‘nalishini va 

iitulini o‘zgartirishdir. To‘pni ko‘zlagan joyga yo‘naltirishda, ayniqsa, 
t« 'lik muhim ro‘l o‘ynaydi, uning kuchi tezligiga bog‘liq.

Го‘р otish texnikasini bajarishda uning inertsiyasi va vaznini 
hisobga olish zarur, to‘p otayotgan qo‘lining keng amplitudadagi 
li.n.ikati mushaklar qisqarishiga va gavdadagi barcha mushaklarning 
qhqai ishiga qulay sharoit yaratadi. Lekin o‘yinda bir nccha qadamdan 
«•‘ng, keng amplitudada qo‘lni silkitib to‘p otishni qo‘llash anchagina 
iimshkul. Shuning uchun o‘yinchilar va murabbiylaming ijodiy 
i/lmiishdan maqsadi tez otish texnikasini (harakatni tezlashtirib, to‘p 
Ugandan so‘ng darrov sakrab va hokazo) yaratishga qaratilgan.

2-rasm. Qo 'llarni tirsak qismida bukkan holda yuqoridan to ‘p  uzatish

Darvozaga to‘p otish joydan, yurib kelib, sakrab va tayangari 
linliiUla bajariladi.

ling ko‘p tarqalgan usul -  harakatda yuqoridan qo‘lni bukib to‘p 
1 i lulir. Qo‘llami silkitish natijasida to‘pni otish holati o‘zgaradi. 

|.»'p otish boshning orqa tomonidan, yelka ustidan yoki yon 
i niimilan bo‘lishi mumkin. Bu vujudga kelgan holat va texnikani 
I i|.h ish xususiyatiga aniqlanadi.

Harakatda qo‘lni yuqorida bukib to‘p otish uch xil vaziyatda 
I'ltimiladi: chalishtirma qadamlardan so‘ng otish, chalishtirma 
qml.imlarsiz otish va to'xtab otish.
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3-rasm. Harakatda qo‘lni yuqorida bukib to ‘p  otish (chalishtirma 
qadamdan so 'ng)

Chalishtirma qadamlardan so‘ng o‘yinchi yugurib kelib sakrab 
to‘p otishi yoki ruxsat etilgan uch qadam qoidasidan foydalanishi 
mumkin. Agar o‘yinchi to‘pni o‘ng qo‘li bilan otmoqchi bo‘lsa, 
birinchi qadamni chap oyoq biian boshlaydi, bu hoida ikkinchi 
qadamini qo‘yishda shu oyoq kaftining ichki tomonini yugura 
boshlagan tarafiga qarab qo‘yadi. Shu hoida to‘p ushlagan qo‘lj 
to‘g‘rilanib, boshning orqa tomoniga o‘tkaziladi va gavdaning yon 
tomoni aarvozaga qaratiladi. To‘p bilan boigan qo‘lga qarama-qarshi 
oyoqga tayanilgandan so‘ng to‘p otish harakati boshlanadi; bu hoida 
gavdaning og‘irligi oldinga o‘tkazilib, darvoza tomon buriladi va to‘p 
ushlagan qo‘l bukilib oldinga qarab tezlanish harakatini boshlaydi. 
Shuni hisobga olish kerakki, qo‘l harakati davomida tirsak panjalardan 
oldinda bo‘lmog‘i kerak. To‘pni qo‘ldan chiqarishda vujudga 
kcladigan kaft va bilak silkitilishi, keyinchalik gavdaning yuqori 
qismlariga nisbatan pastki qismlarini to‘xtatishga olib keladi.

Yuqoridan qo‘lni bukib to‘p otish qo‘lni tez siltash yordamida 
bajariladi. Birinchi oldingi qo'yilgan oyoqqa qarama - qarshi gandbol 
bilan orqaga suriladi va keyingi qadamda gavdaning yuqori qismi 
bilan birga siltanadigan qo‘l oxirgi chegarasigacha orqa tarafga 
burilishi kerak. Keyingi qadamni qo‘yishda gavda darvoza tomon 
burilib tezlik bilan oldinga egiladi va to‘pni qo‘ldan chiqaradi. Bu 
usulning farqi shundaki, to‘p otish bir oyoqqa tayangan hoida 
bajariladi.

Yuqoridan qo‘lni bukib to‘xtab to‘p otish -  bu eng tez otish 
usulidir. Bu yerda dastlabki zaruriyat to‘pni sakrab ilish hisoblanadi,



luinda to‘p otayotgan o‘yinchi qoMini siltashni boshlashi miimkin. Bu 
liolda o‘yinchi avval o‘ng oyog‘ini, so‘ng chap oyog‘ini bosadi, tovon 
t".n harakatning to‘xtashi uchun xizmat qiladi.

4-rasm. Yuqoridan go ‘Ini bukib otish
To‘p otayotgan o‘yinchi qadam qo‘yishda gavdaning og‘ir!igini 

• liiihoi oldingi oyoqqa o‘tkazadi va gavdani darvoza tomon burib, qo‘l 
llisagini bukkan hoida to‘pni keskin oldinga yuboradi.

Qo‘lni yuqorida bukib, sakrab (yuqoriga) to‘p otish uzoq 
iiiiisofadan (10 -12m) darvozaga hujum qilishda qo‘llaniladi. Qo‘lni 
ullash va to‘pni qo‘ldan chiqarish havoda bajariladi. Depsinish 
k e y inchalik oyoqda bajarilishi kerak. To‘p otayotgan o‘yinchi to‘p 
n.hlagan qoMini orqa tomonga yuborib, to‘psiz qoMini oldinga 
■ liiqaradi, gavdaning yuqori qismini otayotgan tomonga burib, 
-l' psinishdan bo‘sh oyog‘ini bukishi lozim.

5-расм. Yuqorida qo ‘Ini bukib, to ‘xtab to ‘p  otish
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6-rasm. Qo 'Ini yuqorida bukib, sakrab to ‘p otish

To‘pni darvozaga otish o‘yinchining sakragandan keyingi parvo- 
zining eng yuqori nuqtasida, ko‘krak darvoza tomon burilib, 
oyoqlaming orasi keng ochilib bajariladi.

Ba’zan qo‘lning aylanma harakatini (oldinga-pastga-orqaga) 
sekinlantirgan va ulami ikki tomonga yozgan holatida himoyachilar 
tomonidan qo‘yilgan to‘siq yonidan to‘p otishga ijozat beriladi.

0 ‘yinda yiqilib otish zaruriyati tez-tez vujudga keladi. Bu to‘p 
otayotgan o‘yinchiga himoyachilardan qutilish, yo boimasa o‘zi bilan 
darvoza orasidagi masofani yaqinlashtirish imkonini beradi.

To‘pni tayangan holda yiqilib darvozaga otish sakrab-yiqilib 
darvozaga to‘p otishdan farq qiladi. Birinchisi berk vaziyatdan hujum 
boshlashda qo‘llanilib, ikkinchisi olti metrlik chiziqdan hujum 
qilishda ishlatiladi.

Darvozaga bunday xilma-xii usulda to‘p otish muvozanat 
saqlash munosabatida anchagina murakkabdir, chunki o‘yinchi to‘pni 
muvozanatini yo‘qotgan holda darvozaga otadi. Buning ustiga, 
o‘yinchi yiqilishining yo‘nalishi har xil -  oldinga va yon taraflarga 
boiishi mumkin.

Yuqorida qo‘lni bukkan holda yon tarafga egilib va yiqilib to‘p 
otish berk vaziyatda hujum qilishga imkon beradi.

Yon tomonga egilib bir yoki ikki oyoqqa tayangan holda 
bajariladi. Himoya qo‘llari bilan yon tomonidan qo‘ygan to‘siqdan 
qutilish uchun hujumchi to‘p otishni bajarishda gavdasini to‘psiz qo‘li 
tomonga egib, to‘pni boshi ustidan va himoyachilar qo‘l!ari yonidan 
darvozaga yo‘naltiradi.

Yon tarafga yiqilib to‘p otish. Bu usulni o‘yinchi to‘p otish 
vaqtida himoyachidan uzoqroq ketish imkoniyatini yaratish uchun
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• I » llaydi. Bunga “ y o l g ‘o n ”  to‘p otishda qoMlaniladigan aldov (fint)lar 
\ ••nliim beradi. Hujumchi chalg‘itishdan so‘ng oldinga bir qadam 
•jn'yib, tayanch oyoqlarini himoyachi oyog‘ini darvozaga to‘p 
niuvotgan tomonga yaqinroq qo‘yishi kerak. Shundan so‘ng gavda 
"H’irligi oldingi egilgan oyoqqa o‘tkaziladi. Gavda yon tomoni bilan 
•lurvoza tarafiga buriladi, to‘p bilan boigan qo‘l esa to‘p otishning 
и ugi holatiga ko‘tariladi. 0 ‘yinchi tayanch boMmagan bo‘sh oyog‘ini 
tiMmga ko‘tarib, bo‘sh qo‘l tomon egiladi va himoyachi belidan 
*ii|4inganga o‘xshab yiqiladi. U gorizontal holatga yaqinlashganda, 
IniNoza tomonga ko‘kragini qaratib. to‘pni boshining orqasidan 
•Inrvozaning ko‘zlangan joyiga yuboradi, so‘ng bo‘sh qo‘lini yerga 
I» Ui/,ib yiqiladi (7-rasm).

Bunday to‘p otish usulini to‘p otayotgan qo‘l tomondan ham 
htt|iirish mumkin, lekin bunday holatda tayanch oyoq ish bajarayotgan 
г I larafdagi oyoq bo‘lishi kerak.

Yuqorida qoini bukib, sakrab, yon tomonga egilgan holda 
yiqilib to‘p otish usulidan asosan, chiziq bo‘ylab va burchakdan 
Inquin qiladigan o‘yinchilar foydalanadilar. 0 ‘yinchi to‘pni ikki qo‘l 
i м I hi i egallab, tez olti metrli chiziqqa yaqinlashadi, tayanch oyoq 
i йUIni ini shu chiziqqa parallel qo‘yib “zonaga” sakraydi va to‘pni 
Hrtvoila to‘p otadigan qo‘lga o‘tkazib, darvozaga otadi. To‘p ushlagan 
•I" I lomondagi oyoq depsinganda, yiqilish shu tarafga bajariladi va 
и Mnchi yerga depsingan oyoqda, keyin qo‘l!arga tushadi: boshqa 
m ■ •• | bilan depsinganda esa oldin bo‘sh qo‘iga va keyin depsinishdan 
|и ■ ill oyoqqa tushadi. 0 ‘yinchi yelkalari orqali aylanib o‘midan 
liirndi.

7-rasm. Yuqorida qo ‘Ini bukib, yon  tarafga egilgan holda yiqilib  
#«*’/» otish
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8-rasm. Yuqorida qo 'Ini bukib, yon tomonga egilgan holdicj 
yiqilib to 'p otish.

9-rasm. Yon tomondan qo ‘Ini bukib to ‘p  otish.

Qo‘lni yozib yon tomondan to‘p otish-berk vaziyatda ko‘p 
qoMlaniladigan usullardan biridir. Uni bel, son, tizza balandligida 
bajarish mumkin. Siltash yuqoridan to‘p otishdagiday bajariladi. 
Chalishtirma harakat qilgandan so‘ng o‘yinchi to‘p otishning dastlabki 
holatiga keladi: oyoqlar keng qo‘yilgan gandbo) bilan orqa tomongel 
o‘tkazilgan, gavda darvozaga yon tomon bilan burilib, to‘p otadigal 
qo‘! tomon egilgan bo‘!ishi kerak. Shundan keyin gavdaning og‘irlig 
oldinda turgan oyoqqa o‘tkaziladi, ko‘krak darvoza tomon buriladi 
qo‘l tirsak bo‘g‘inida bukilib, maydonga parallel oldinga cho‘ziladi 
Keyincbalik qo‘l silkitish harakati tufayli to‘g‘rilanadi, unga yelk 
harakati qo‘shilib, to‘p darvozaga yuboriladi (8-rasm).

Himoyachidan to‘pni uzoqroq olib ketish uchun o‘yinchininj 
oldingi tayanch oyog‘ini, himoyachi oyog‘ining sirtqi tomoniga 
qo‘yishi maqsadga muvofiqdir.

Gavdaning yuqori qismini burish yordamida qo‘lni bukmasdai 
to‘g'ri to‘p otishni bajarish mumkin. To‘p ushlagan qo‘l tomonidag 
oyoq bilan depsinish himoyachi I ardan to‘pni yanada uzoqroq olib

Ж s
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kHr.higa imkon beradi. Ko‘pincha bunday to‘p otishlar yuqoriga va 
>ни иimonga sakragan holda bajariladi. Balandga sakrab, odatdagiday 
l«n|< iidan to‘p otmoqchidan harakat qilgan hujumchi oxirida to‘p
IN.....у an qo‘li harakatini o‘zgartirib, to‘pni yuqoridan emas, balki
к....MK'hilar gavdasi yoki qo‘llari bilan qo‘ygan to‘siqlar yonidan
iatvit/aga yuboradi.

Dmvozadan qaytgan to‘pni qayta urish. Darvoza ustunlariga 
mmIiIi yoki darvozabondan qaytgan to‘pni bir yoki ikki qo‘llab 
йя«n «»'aga otish mumkin. Bu harakat sakrab, keyin esa yiqilgan holda 
1ц|ш ilndi.

Kcyingi vaqtlarda darvozabonning to‘p otayotgan o‘yinchiga 
|ц 11v о/ chiqishi amalda ko‘p qo‘llanilmoqda. Bunday holatda, 
й*|"»пиЬ, yuqoridan baland traektoriyada to‘p otishlar (darvozabon 
•«•ml.in oshirib) ma’lum bo‘lishicha, juda sermahsul hisoblanadi. To‘p 
0|l*tiiiiiig bajarilishi odatdagi usulda boshlanib, oxirida esa to‘pning 
Inn I1. >i i\ nsi o‘zgartiriladi.

1‘rt‘pni yerga urib sapchitib otish -  darvozabonlar uchun eng 
ми" iik I i\h to'p otishdir. Ayniqsa, otgandan so‘ng sapchib, aylanib, o‘z 
flpt»Hoii\asini o‘zgartiradigan to‘pni olish darvozabonlar uchun juda 
beilit qiyinchilik tug‘diradi. Odatda, bu usul burchakdan hujum qilish 
pnvmlii qo‘llaniladi. To‘pni otilish joyiga qarab o‘ngga yoki chapga flpianiiMh otish mumkin. To‘pni aylantirishga bilak va kaftning tezkor 
b«Mni iitliu i va baimoqlaming faolligi tufayli erishiladi.

I liiilg‘itishlar (fmt). Bu usulni to‘psiz va to‘p bilan bajarish 
мм"111 hi I o‘psiz chalg‘itishlarda ko‘proq uni qarshiliksiz qabul qilish 
Ifelnm lumoyachilarning yaqinida turganda ta’qibdan qutilish 
mmi|iiidida loydalaniladi. To‘p bilan chalg‘itish!ar uzatish, otish yoki 
y#iг i inib yurishni qarshiliksiz bajarish uchun qo‘llaniladi.

t lwdg‘itishlar murakkab harakatlar yordamida bajariladi, 
hftHHn.i adiin ko‘proq bir-biriga bog‘liq bo‘lgan bosqich (faza): 
ем >• .. in.i sckin chalg‘itish harakati texnik usulining qulay paytida 
qo II inilislii va tez asosiy usulni amalga oshirishga bog‘liqdir.

Ikki va undan ortiq usullardan tashkil topgan chalg‘itishlar ikki 
Ниц • I**» limidi: oddiy va murakkab. Bir harakatdan ikkinchi harakatga 
И iiilnlii qancha kam vaqt sarflansa, raqibni aldab o‘tish shuncha 
ptkoiiiN u yaratiladi.

|.»’pni uzatishda usullarni obzgartirib to‘p yo‘nalishini va to4p 
m#m* li<l<t to‘xtab qolish paytlarida chalg‘itishlar qoMlaniladi. Eng



ko‘p tarqalgan chalg‘itish bu to‘pni otmoqchi bo‘lib, so‘ng tocpiWj 
uzatishdir (bosh orqasidan, orqa va yon tomondan).

To‘p otishda to‘pni uzatayotganday harakat qilish yoki bfl 
usulda to‘p otmoqchi bo‘lib, ikkinchi usuldan foydalanish, sakrab to'n 
otmoqchi bo‘lib yerga tushib himoyachini aldab o‘tish juda foydalidir,

Chalg‘itishlami, ayniqsa, himoyachini aldab o‘tishda qo‘llai| 
muhimdir. Bu bir va ikki qadamli harakat bo‘lishi mumkij 
Chalg‘itish sifatida qadam qo‘yish, hamla qilish va to‘p uzatishlardl 
foydalaniladi.

To‘siq. Bu hujumchilaming himoyachilar panohidan qutilisl 
uchun qo'llaniladigan foydali vositadir. Gandbol o‘yinida to‘siqlJ 
yakka holda va o‘yinchilar guruhi tomonidan qo‘yilishi mumkin.

Guruh bo‘lib to‘siq qo‘yish 9 metrli erkin to‘p tashlas 
chizig‘idan to‘p otishda qoMlaniladi, bu bir necha hujumchining bin 
biriga yaqin turib, to‘p egallamoqchi bo‘lgan hujumchiga peshvu 
chiqayotgan himoyachilar yo‘lini to‘sishdan iboratdir.

3.2. Himoya o4yim texnikasi

0 ‘yinchilarning himoya tcxnikasiga to‘pni olib yurish, ш 
qaytarish, to‘siq qo‘yish va darvozabon orqali to‘pni ushlab olishl 
kiradi.

Dastlabki holatda to‘g‘ri turish himoya harakati tayyorgarligi 
zamin yaratadi. 0 ‘yinchi oyoqlarini bukib, gavda og‘ir!igi 
kaftlarning oldingi qismiga barobar taqsimlab, qo‘llarni bukkan hol< 
(burchagi taxminan 90 %) bir oz ikki tomonga yoyib, qo4l kaftlarj 
oldinga qaratib turishi kerak. Yon tomonga erkin yura olish va ot 
bilan yugura bilish himoyachi harakati texnikasining eng mull 
usullaridir.

To‘pni olib qo‘yish. Bu muhim usui yordamida jamoani 
qarshi hujumga o‘tishi ta’minlanadi. Himoyadagi o£yinchi to 
uzatilgan vaqtda uni olib qo‘yish maqsadida o‘zi to‘sib turg 
hujumchining oldidan to‘pga qarshi chiqish uchun joyidan kesl< 
qo;zg‘alishi lozim.

To‘pni urib chiqarish. Bu harakat to‘p olib yurgan hujumc 
bilan kurashda bajariladi. Himoyachi qulay payt poylab hujumchi 
yaqinlashadi, to‘pni urib chiqaradi va uni egallashga harakat qila< 
To‘pni urib chiqarish uni otish uchun qo‘lni orqaga uzatib, silta 
harakatini bajarishda ham qo‘llaniladi. Himoyachi bunday holaU
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Imiuinchining to‘pni otmoqchi bo‘lgan qo‘lini orqaga uzatishini kutadi 
i ,hu payt qo‘l kafti bilan to£pni tushuradi.

l()-rasm. Otilayotgan to 'pn i orqa tomondan olish.
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To‘pni to‘sish. Darvozaga yo‘naltirilgan to‘pni qarshilik 
ko‘rsatishda qo‘llaniladigan asosiy vosita hisoblanadi. Yuqoridan. j 
o‘rta va pastdan kelayotgan to‘pni bir va ikki qo‘l biian to‘sisli 
mumkin. To'sishni bajarayotgan himoyachi qanchalik hujumchiga , 
yaqin bo‘lsa, to‘p yo‘nalishini aniqlash shunchalik oson bo‘!adi. | 
Shuning uchun himoyachi to‘pni ushlashga tayyorlanishda diqqal 
biian hujumchini, shuningdek, to‘pni kuzatishni va o‘z vaqtida to‘p 
otayotgan o‘yinchini to‘xtatish uchun chiqishi lozim. Hujumchi to‘p 
otishidan oldin himoyachi bevosita qo‘ 1 larini yuqoriga ko‘taribj 
kaftlarini oldinga qaratib bir-biriga yaqinlashtiradi va to‘pni to‘sishda 
qo‘l barmoqlarini jarohatdan saqlash uchun mushaklarini 
tarangiashtiradi.

11-rasm. To ‘pga yuqoridan ikki qo ‘llab “to ‘siq ’’ qo ‘yish 

Yerdan sakratib otiigan to'pni to‘sish holati sakrab amalgi

holatda tay^orlanib turishi kerak.
Qo4shilish. Bu usul o‘yinchilami nazorat qilishni yo‘qotish xav 

tug‘ulganda qo‘Ilaniladi. Himoyachilar qo'shilishib joy almashtirsaj 
bu holda ular kuzatuvchiga o‘yinchilari o‘zgaradi. To‘siq qo‘yilga 
hujumchi orqaga harakat qilsa, shu zahoti uning raqibl oldinga chiqi 
hujumchi ketgan tomonga o‘tadi. Odatda, bunday usul to‘si 
qo‘yishda va hujumchilarning qarama-qarshi o‘rin almashtirishid 
qo'llaniladi. Hujumchi himoya harakatlariga qo‘shilganda uni ta’qi 
qiluvchi yoki darvozaga yaqin turgan himoyachi javobgar bo‘lmog‘ 
kerak. Hujumchining hujum harakatlarini qiyinlashtirish uchun 
himoya qilishga o‘tgan o‘yinchi hujumchining kirish yo‘lini va fao

oshiriladi. Shuning uchun himoyachi oldindan oyoqlarini bukka
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н* Ihiii himoyachi qarama-qarshi harakat qilib, ta’qibchidan ozod 
|n  11 ilii nmqsadga muvofiqdir.

3.3. Darvozabon o‘yinining texnikasi
Darvozabon o'vini texnikasining tasniflanishi

Dnivozabon jamoada eng qiyin va ma’sul vazifani bajaradi.
• It  Inn;ikati faqat darvozaning xavfsizligini cmas, balki hujumning
Im1111 .mi ham belgilaydi. Darvozabon uchun muhimi -  avvalo, bo‘yi 
TjiHi• ( |90 sm), tezkorlik, mo‘ljailay olish, chaqqonlik, kuch,
l l t l i h i m l i l i k  kabi sifatlardir. Darvozabonning dastlabki o‘yin 
Ц*ыи1 ir.iga: turish, siljish, chalg‘itishlar, to‘pni qo‘I, oyoq, gavda 
■Мм qaMnrish va to‘pni uzatishlar kiradi.

Darvozabon texnik usullarining muvaffaqiyatli bajarilishi ko‘p 
iDmiihm lining harakatga qanchalik tayyor ekanligi biian bclgilanadi.
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Darvozabonning dastlabki holatni to‘g‘ri tanlay bilishi uning 
harakatga tayyor ekanligi omillaridandur.

Turish. Darvozabon harakatga to‘pning vaziyatiga bog‘liq 
ravishda har xil holatda turishi mumkin. Darvozada turishning asosan 
ikki turi mavjud: darvoza o‘rtasida va darvoza ustunlari yonida. 
Darvoza o‘rtasida asosiy holatda turib harakat qilish qulaydir: oyoqlar 
yelka kengligida, sal bukilgan, gavda og‘irligi ikki oyoqqa barobar 
boiingan, gavdaning yuqori qismi ozgina oldinga egilgan, qo‘llaming 
kaftlari oldinga qaratilgan holda sal bukilib, yon tomonga. uzatilgan, 
kaftlar balandligi taxminan yelka balandligi teng yoki undan ham 
balandroq boMishi mumkin.

Agar hujumchi to‘p otishni burchakdan bajarayotgan bo‘lsa, 
unda darvozabon darvoza ustuni yonida turib (oyoqlar oralig‘i 15-20 
sm), darvozaga yaqin boigan qo‘lini yuqoriga ko‘tarib tirsak bo‘g‘ini 
salgina bukilgan bo‘ladi, shunda darvozaning yuqori burchaginij 
yopadi: ikkinchi qoii yon tomonga uzatilgan, gavda og‘irligi 
darvozaga yaqin turgan oyoqqa o‘tkazilgan. Ana shunday holatda 
darvozabon bevosita to4pni qaytaradi yoki tez-tez oldinga chiqadi.

Siljish. Darvozabon joyini asosan, yon tomonga qadam qo‘yib 
o‘zgartiradi. Bu uning o‘z yo‘nalishini tez-tez almashtirishiga va 
to4pni qaytarish uchun tayyor bo‘lishiga imkoniyat yaratadi.

Darvozabon to‘pni olib qo‘yishni, sapchigan to‘pni egallab, uni j 
o‘yinga kiritishni, raqiblar tomonidan tez yorib oHishni ta’minlovchi 
to‘pni egallashini, oldinga va orqaga tez harakat qiiishni, keskin stari 
olishni bilishi shart.

Darvozabon hamla qilish harakatlaridan va oyoqlarni bir chiziqj 
bo‘ylab yozib o‘tirish (shpagat) holatidan tez-tez foydalanishga to‘g‘ri 
keladi, shuning uchun u bu harakatlami har tomonga bemalol 
bajarishni bilishi juda zarur. Uning har xil sakrashlami bajarishi 
o‘yinda alohida ahamiyatga ega. Darvozabonning to‘p otayotgan 
o‘yinchiga peshvoz chiqishi va sakrash darvoza qo‘riqlashning| 
murakkab usullari qatoridan o‘rin olgan. Darvozaning nishonga 
olingan burchagini kamaytirish uchun darvozabon yuqoriga yoki 
uzunlikka sakrab darvozaga yo‘naltirilgan to‘pning yo‘lini tolsishga 
harakat qiladi. Odatda, darvozabon sakraganda to‘pning yo‘na!ish 
yo‘lini ko‘proq kamaytirish uchun oyoq va qo4llami yon tomonga 
yoyadi. Darvozabon raqiblar bilan to”p uchun kurashda ko‘pincha 
aldash harakatlarini ishlatadi. Chalg‘itish maqsadida bir tomonga
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tf'M. kcyin boshqa tomonni to‘sadi, tez-tez yolg‘on chiqishlarni 
jto'llnwli Bunday holatlarda hujumchi to‘pni darvozabon ustidan
•Ml.....Inshlaydi, lekin bunday bo4lishini oldindan kutgan darvozabon
•МЫ nrqaga qaytib, to4pyo‘lini to‘sishga ulguradi.

1’o‘pni ilish darvozabon o‘yin texnikasining eng muhim 
Iptuiltuidiin biridir. Kuchli otilgan to‘pni ilish imkoni yo‘q bo‘lsa 
Ын. urn <|aytargandan so‘ng egallab olish muhimroqdir, chunk! qarshi 
|цф'пч и o‘tish boshianishi kerak. Shuning uchun darvozabon to‘pni 
Mil* tHy.itni ma’qul, lekin eng yaxshi yo‘li-to‘pni ikki qoMlab ilib olish.

lo'pni ushlash darvozabon harakatlaridagi asosiy o‘rinni 
•g«ii • li Muhimi, otilgan to‘pni “amortizatsiya” qilib ushlay bilish 
|нм"к Bulling uchun to‘p urilganda, qo‘l kaft va barmoqlarini ozgina 
Hti| и i yuborish maqsadga muvofiqdir. Yaqin masofadan sapchib 

io*pni darvozabon ushlab olmog‘i lozim. 
lo'pni qaytarishda, ushlab »olishda darvozabon bir yoki ikkala 

ф} Ini b.hlatishi, baravariga oyoq va qo‘l bilan yoki gavda biIan ham 
III'I'mi ipiylarishi mumkin.

Yuqoridan kelayotgan to‘pni darvozabon bir yoki ikki qo‘!lab 
MIiIhmIi Agar to'p qaysi tarafdan kelayotgan bo4Isa, unda darvozabon 
|H*|i 1 nIlish burchagini kamaytirish uchun shu tarafga yoki oldinga bir 
ipMl'im inshlaydi yohud sakraydi va to‘pni ushlashni o‘sha tomondagi 
gii'l 1'nimoqlari yoki kafti bilan bajaradi. Ba’zan bu usul sakrab 
ihpi hi holda ham bajariladi, lekin bu maqsadga muvofiq emas, 
»hn i lumday usulni bajarishga ko‘p vaqt sarflanadi, oqibatda, to‘pni 
gay!••'> iii(l,in so‘ng darvozabon o‘zining mo‘ljalini yo'qotadi. Bunday 
QlfithiULtmi bajarishda muvozanat yo‘qotishga kam vaqt sarflab, 
•••то li.datda turishni saqlagan ma’qul.

Darvozaning pastki qismiga otilgan to‘p oyoq bilan qaytariladi. 
!• p kelayotgan tomon aniqlanib, darvozabon shu tomonga oyoq
lift.... и to‘g‘rilab, maydonga yaqin keng qadamga hamla qilishga
tail! nil Bunda son va boldir orasidagi burchak 90° tashkil etadi. Shu 
i|«tl|iii oyoq bilan birga ehtiyotdan o‘sha tomondagi qo‘l ham 
ЙИ’'/iladi boshqa qo‘l esa muvozanat saqlash uchun yuqoriga 
Pl'Uiiilmli. Hamla qilish oxirida oyoq to‘liq to‘g‘irlanadi va 
gat*' ibon to‘g‘ri chiziq bo‘ylab oyoqlarini yozib, “shpagat” holatini 
nl«d . • *ki ikkinchi oyoq tizzasiga tushadi, so‘ng tez asosiy holatda 
In*i*tlif,i qnytadi.
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Eng chekka pozitsiyadan darvozaning uzoq pastki burchagiga 
yo‘naltiriigan to‘pni darvozabon shu tarafdagi qo‘l va oyog‘im 
barobariga siltab yoki hamla qilib ushlaydi.

TVpni uzatish. Darvozabon tomonidan tez va aniq uzatilgan 
to‘p jamoaning hujumga o‘tishi uchun rnuhim sharoit yaratishining 
garovidir. Shuning uchun darvozabonning baland traektoriya bilan 
yoki uzoq masofalarga to‘pni yuqoridan qo‘lni bukib uzatishm 
qoMlashi qoida tusiga kirib qoigan. To‘pni egaliaganidan so‘nj 
darvozabon, uni uzatish uchun quiay tarafni tanlaydi.

Darvozabonning harakati samara!i bo4lishi uchun eng to‘g‘ri 
pozitsiyasi -  darvoza o‘rtasi hisobianadi. Darvoza oldida uning 
markazidan bir metrgacha masofa bo‘ylab harakat qiluvchl 
darvozabon baland “traektoriya”da keladigan to‘pni egallashga doim 
tayyor bo‘lishi lozim. To‘p otilishini boshlashini aniqlagach, 
darvozabon darvoza maydoriiga to‘p kiritish imkoniyatini kamaytirisli 
uchun oldinga chiqadi. Otilayotgan to‘p 30°dan kichik burchak ostid.i 
bo‘lsa, u holda darvozabon darvoza ustunlari yonidan joy oladi.

Darvozabon hech vaqt to‘pni nazoratsiz qoldirmasligi va о‘Я 
vaqtida hujumchining to‘p otish usulini bu harakat boshlanishidan 
oldinroq aniqiashi juda muhimdir.

Agar uning jamoasi hujum qilayotgan bo‘lsa, unda u 9 me(rli 
chiziq yonida joylashadi, tasodifan jamoasi to‘pdan ajrab qoiih, 
raqiblar tez yorib o‘tish hujumini amalga oshirsalar o‘yingu| 
qo‘shilishga tayyor turadi. Bunday holda u to‘pni egaliash uchun 
maydonga chiqishi mumkin. Urinishi rnuvaffaqiyatsiz bo‘lsa, und# 
orqaga chekinadi va aarvozada turib, tez yorib o‘tib to‘pni darvozagi! 
otayotgan hujumchining to‘pini qaytarishga harakat qiiadi.

3.4. To‘garaklarni tashkil etish uchun uslubiy ko‘rsatmalar
Gandbolchilami tayj^orlash o‘ziga xos ixtisoslashgan bir necha 

bo‘limlardan iborat bo‘lib, asosan, bolalaming yoshi va tayyorgarligi 
bilan ajratib u yoki bu guruhga umumiy jismoniy tayyorgarlik vh 

jismoniy rivojlanish ko'rsatmalarini belgilovchi testiar orqali qabul 
qilinadi. Har yili o‘rgatishdan so‘ng ko‘rsatilgan me’yorlar bo‘yicha 
sinovdan o‘tkaziladi.
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3.4.1-jadval

<»t|uv-mashg4ulot ishlari va sport tayyorgarligi talablari tartibi
1 nyyorgarlik 

hosqichi
0 ‘rgatish
muddati

Yoshi Hafta- 
lik soat 
miqdori

Sport
tayyorgarligi

talablari
sog‘lom-

liishtirish
Butun

mavsum
9-15 6 UJT

ko‘rsatkich
o‘sishi

1 )nstlabki 
(nyyorgarlik

1 yilgacha 9-11 6 UJT me’yor- 
larini bajarish1 yildan 

ziyod
10-12 9

lloshlan-
g‘ich
ixtisoslik

2 yilgacha 12-13

12

UJT, MJT
me’yorlami
bajarish

Birinchi sport
razryadini
bajarish

2 yildan 
ziyod

12-14

ij. Chuqur- 
Inshtiril-

9 Kun
ixtisoslik

3-4 yil Qizlar 13- 
15

0 ‘smirlar
14-15 18

5 yil Qizlar
14- 16 

O'smirlar
15- 16

(umdbolchilarning ko‘p yillik tayyorgarligi o‘quv-mashg‘ulot 
»* "iiida qo‘yilgan kompleks vazifalami yechish uchun uslubiy 

||#om asosida tuziiadi.
Avvalo, bu yuqori malakali sportchilarni tayyorlashda yosh 

*l»« 11< liilarni tayyorlashning maqsadli yo‘nalishidir. Gandbol bilan 
•«in*- ullanuvchilami ko‘p qilib qamrib olishdir. Buning uchun butun 
«•I .nm davomida istiqbolli bolalami tanlab olib va sportda yuqori 
Ия) 11к Inrga erishish guruhlariga tavsiya etiladi.

Yuqori malakali sportchilar darajasiga erishish uchun ma’lum 
Ininnl.igi o‘quv-mashg‘ulot va musoboqalarda ishtiroq etish talab 
qilndi ()‘quv mashg‘ulotni shunday tuzish zarurki, unda 
flint’ tillanuvchi encrgiya resurslarini sarflash va tiklanish nisbatini 
№|! i .hi lozim. Buning uchun o£quv mashg‘ulot jarayoni tizimini
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oqilona taqsimlash va har bir shug‘ullanuvchiga individual yondashish 
kerak.

Yuqori malakali gandbolchini o'rgatish faqat mashg‘ulot va har 
taraflama jismoniy rivojlanish vazifalarini komplcks hal etish orqali 
erishiladi. Dastlabki tayyorlov bosqichida bu muammolar oddiy 
darslarga kompleks yondashish orqali erishiladi. Faqat iqtisoslashgai 
mashg'ulot va qisqa musobaqa tsiklini qo‘Ilash zarur.

Yosh sportchilami har taraflama tayyorlashni bir xil rivoj* 
lantirish bir tekis bo‘lavermaydi, chunki biron-bir yoshdagilarda bir 
sifat rivojlansa, keyingilarida boshqa sifat rivojlanadi. Shuning uchun 
asosiy jismoniy sifatlarni barobar rivoj lantirish juda muhimdir, by 
jismoniy sifatlaming rivojlanish darajasini saqlab turishga olib keladl 
Buning uchun murabbiy yosh o‘yinchilaming rivojlanishini o‘ziga xol 
hususiyatlarini yaxshi bilishi talab etiladi.

Gandbol -  jamoaviy sport turi. Musoboqalarda ishtirok etish gamk 
bolchilaming mahoratini oshirishga yordam beradi. Ammo sifatlain( 
tarbiyalash yoshga xos xususiyatlarga bog‘liq boladi. Gandbolda indivi* 
duallik quyidagicha amalga oshiriladi: yoshi, jinsi, o‘yin amplitudasig| 
qarab, antopometrik biologik holat. Tegishli yoshdagi bolalardj 
muvofiq bosqichga taalluqlisidan ortig‘ini talab qilish mumkin emai 
ayniqsa, texnik va taktika asosida tuzilgan musobaqa jarayonida.

Yosh o‘yinchilami tayyorlashda jismoniy qobil iyatlai n| 
yuklamalarni ko‘paytirish hisobiga rivoj lantirish lozim. Bir x 
yoshdagilarda bu davrda kuch ko‘payadi, yana birida esa chidamlili 
va boshqa. Bu davr tegishli harakat sifatlarini takomillashtirish ucliu 
qulay bo‘3ishi mumkin va murabbiy maxsus yo‘nalishdag 
yuklamalarni berib rivojlanishga qulaylik yaratadi.

3.4.2 - jadv<[
Harakat sifatlarini rivojlantirish uchun namunaviy qulay davr

Jismoniy sifatlar 
Morfofunksional 
ko‘rsatkichlar

СЛО li

0 1 2 3 4 5 6
Gavda uzunligi
Mushaklar hajmi
Tezlik
Tezkor-kuch sifatlari
Kuch
Chidamlilik
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Aimcrob imkoniyat ____
11 giluvchanlik __ ____  __________________
Koordinatsion imkoniyat___________i______ __________ ___

1 Muvozanat saqlash [ j j [ _±

2-jadvalda umuman barcha bolalar va o‘smirlar uchun harakat 
• tlnllarini rivojlantirishning davrlari ko‘rsatilgan. Avvalo, ular baland 
l*'i yli bolalardan tashkil topadi. Ular oddiy bolalardan har tomonlama 
1 utj qiladi. Ko‘p hollarda bunday bolalar tengdoshlaridan ko‘p 
> ' isntkichlar bo‘yicha ustunlik qiladi, ayrim hollarda jismoniy 
qnl'iliyatlar ham yaqqol ko‘zga tashlanadi.

Ihindan tashqari, yosh qizchalar bilan bolalar, shuningdck, 
§4miqsa, o‘smirlar va qizlarda jismoniy t.omonidan katta farq mavjud. 
Mu Imllatlarni hisobga olmasdan o‘quv-mashg‘ulot jarayonini oqilona 
l»i/iih mumkin emas.

I urli yoshdagi yosh gandbclchi qizlar va bolalarda tezkor-kuch 
liliUlm i, ayniqsa, to‘p otishda ancha farq qiladi. Ammo 14 yoshgacha 
**• lining funksional ko‘rsatkichlari aytarlicha farq qilmaydi. Yosh 
t«l|l'.i\ ishidagi farq bolalar foydasiga hal bo‘laveradi.

layyorgarlik o^sishining asosiy shartlaridan biri mashg‘ulot 
>»ii Inmalarini oqilona oshirishdir. Faqat bu holda yuklama darajasi 
tli'ir nlanuvchi ish qobiliyatini hisobga olgan holda beriladi. 
M i lig ulot yuklamalarini shunday tanlash lozimki, unda har bir 
1Й<'г nllanuvchiga individual, guruh gandbolchilariga ushbu bosqich- 
Ййм h qobiliyatini hisobga olib beriladi.

Yosh sportchilaming jismoniy tayyorgarliklarini hisobga olib 
IRjH'i'llm shiddatini oshirishga qaratish zarur. Shug‘ullanuvchilarning 
tllfiii1111k xarakterdagi mashqlami har xil tempda bajarishga o‘rgatish 
tii'iv aulga muvofiqdir.

Shug‘ullanuvchilar texnik usulami mashqlantirish bilan bir 
|M\ idii jismoniy yuklamalarni maxsus chidamlikni rivoj lantirish uchun 
■tunlush sonini ko‘paytirib, o‘yinchilar harakatini murakkablash- 
♦l"i v i Icxnik usullarni bajarish tezligini oshirgan holatda) birmuncha 
н tiи i■.11 mumkin.

Agar mashg‘ulotga tezlik va to‘g4ri harakat mashqlari kiritilgan 
|li l и и holda avval, to‘g‘ri rivojlantiruvchi mashqlar beriladi, undan 
Hi". Ic/lik to‘g‘rilik bilan birga faqat texnik malakali taktik 
P' # In Jil irish bilan birga shakllantirilganda o‘yin taktikasi
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muvaffaqiyatli o‘zlashtiriladi. Yosh sportchilaming oldiga shunday 
vazifa qo'yilishi kerakki, binobarin, ular texnikani egallashcl.i 
qiynalmasliklari lozim.

Vaqtidan avval o‘yinchilami o'yindagi vazifalarga ko‘ra ajratisli 
kelajakdagi takomillashtirish istiqbolini kainaytiradi. Boshlang‘ich 
ixtisoslik bosqichida yosh sportchilar jamoada har qanday vazifam 
bajarishni o‘rganishlari shart.

Har bir shug‘ullanuvchi bir xil darajada to‘pni o‘zatish, un I 
yerga urib olib yurish, to‘pni joydan turib va harakatda darvozag 
otish, hujum va himoya qilishni o‘rganishga majbur. Ushbu komplek 
malakalami o‘rganib olgandan so‘ng, bu yosh gandbolchining indivi­
dual sifati shakllanadi va ixtisoslashgan “amplua”ga o‘tadi.

Yosh gandbolchilami tayyorlashda baland bo‘yli o‘smirlar vjl 
qizlar biian ishlashga alohida diqqatni jalb etish zarur. Chunkj 
jismoniy yuklamalarga ular chidash bera olmaydi va jismoniy ishj 
qobiliyati darajasi past bo‘ladi.

Darvozabonni tanlash uchun barcha shug‘ullanuvchilarni darvJ 
zada o‘ynatib ko‘rish lozim. Darvozabonlikka ixtisoslashish 2-yi 
shug4illanayotgan o‘quv-mashg‘ulot guruhlarida boshlanadi.
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IV-BOB. 0 ‘QUV REJASI
(mndbol sport maktabining o‘rgatish jarayoni butun mavsum 

■ivomida bir necha yosh bosqichida, har biri o‘zining ma’lum 
ttfiMjtrini vcchish bilan amalga oshiriladi. Yosh sportchilarning ko‘p 

layyorgarligi umumiy yo‘nalishi bosqichma-bosqich 
id.ificha amalga oshiriladi:

• o‘yin usullari va taktik harakatlarni asta-sekin o‘rgatib,
JE...niy va irodaviy qobiliyatlar asosida ulami takomillashtirish;

shcriklari bilan o‘zaro harakatlarni kengaytirib, o‘yin 
1И*'11" tiling turlarini ko‘paytirish;

mmimtayyorgarlik vositalardan gandbolchilarga xos ixtisos- 
(Nl Ignu vositalarga o‘tish;

layyorgarlik jarayonida shaxsiy musobaqadagi mashqlarni 
|•<•>lirish;

• o'quv-mashg‘ulot yuklamalari hajmini ko‘paytirish.
Miwhg‘ulot shiddati oshirilib, zarur ish qobiliyatini oshirish va

ММЬ I'.mdbolchilar sog‘lig‘ini saqlash uchun tiklanish tadbirlari 
•!•' lliinlliuli.

Soy ‘lomlashtirish-sport bosqichi vazifasi
I Mnksimal imkoniyatda bolalar sonini ko‘paytirib muntazam 

mivUli.I.i Img4illanishga jalb etish.
Sog‘lom hayot tarzini ta’minlash.

1 Jismoniy qobiliyatlarni har taraflama tarbiyalash, sogMiqni 
wn*t • i uni lash, organizmni chiniqtirish.

■I (umdbol asosini egallash.
I Uistlahki tayyorgarlik bosqichi vazifasi
I (iandbol bilan shug‘ullanish uchun qobiliyatli bolalami 

•«ninth
t Mashg‘ulotga astoydil qiziqishni shakllantirish. 
i lismoniy qobiliyatlarni har tomonlama tarbiyalash, sogMiqni 

ж*»' i .hi amlash, organizmni chiniqtirish.
I ()*yin malakalarini muvaffaqiyatli egallash uchun maxsus 

'• 'I •ills «tliirni (egiluvchanlik, tezlik, chaqqonlik) tarbiyalash.
(Vyinning texnik usullari va taktik harakatlar asosini

i* itHlUli.
<• Mmi-gandbol qoidalariga binoan, musobaqa faoliyati 

Wrti il daiini singdirish.
• > .///*• mashg'ulot bosqichmng umumiy vazifasi
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1. Umumiy jismoniy tayyorgarlikni ko‘tarish (ayniqsid 
egiluvchanlik, chaqqonlik, tezkor-kuch qobiliyatlar).

2. Maxsus jismoniy tayyorgarlikni takomillashtirish.
3. Barcha texnik usuilarini malaka va bilim darajasida egallasli.
4. Individual va guruhli taktik harakatlarni cgallash.
5. Tayyorgarlikni individuallashtirish.
6. Dastlabki ixtisoslik. 0 ‘yin ampluasini aniqlash.
7. Jamoaning taktik harakatlari asosini egallash.
8. Gand'oolda musobaqa faoliyati malakalarini tarbiyalash.
Dastlabki ixtisoslik vazifasi
(1-2 yil qizlar; 1-3 yil o‘smirlar)
1. Jismoniy sifatlarni tarbiyalash: tezlik, egiluvchanlik  ̂

chaqqonlik va ixtisoslashgan chidamlilik mashg‘uloti.
2. 0 ‘yin texnikasini o‘rganish (texnika “maktab”) va ularui 

taktik harakatlarda takomillashtirish.
3. Taktik harakatlarga o‘rgatish (asosan, individual va guruh) v| 

ulami o‘yinda takomillashtirish. Gandbolchilar o‘zaro har \i 
harakatlar bajaradi, ma’lum bir amplitudaga ixtisoslashishga hali erta.

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

Chuqurlashtirilgan ixtisoslashish vazifasi
(3-5 yil qizlar; 4-5 yil o‘smirlar)
3. Jismoniy sifatlar: kuch, tezlik, ixtisoslashgan mashg‘ulot v.i 

musobaqa chidamliligini tarbiyalash.
2. 0 ‘yin texnikasiga o‘rgatish va avvaldan musobaqa sharoitigal 

yondashib har xil kombinatsiyalami takomillashtirish.
3. Individual va guruhli taktik harakatlarga o‘rgatish, himoya val 

hujum turlarida o‘rganilgan har xil kombinatsiyalami 
takomillashtirish.

4. “Amplua” bo‘yicha ixtisoslashish. Individual qobiliyatni 
hisobga olgan holda, taktik harakatlarda o‘yin usuilarini va yosh 
gandbolchilaming o‘yin ampluasiga binoan takomillashtirish.

5. Musobaqaga qatnashishga tayyorlik (o‘yinga tayyorlik. 
o‘yindan oldingi hissiy holat, o‘yinga o‘yin natijasi bog‘liq emasligi, 
kompleks tiklanish tadbirlari) tarbiyalanadi.

0 ‘quv-mashg‘ulot darsining namunaviy o4quv rejasi 5.1-1 
jadvalda ko‘rsatiigan.
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4.1 - jcidval
BO‘SM va BO‘OZSM uchun 52 haftaga mo‘ljallangan 

o‘quv-mashg‘uIotlarning namunaviy o‘quv rejasi

In\ \oigarlik turlari

N/rttiy ____
fHimniy jismoniy
1*имг. jism oniy

lunik ____
*Hlk _______

I f  yin 
NM/nrat 
и > miliiri

taqvim

IlkliHtish tadbiriari
\ •• ilqcliilik va 
|t«kniiilik amaliyoti

sinovlari
4ft lialladagi umumiy 
ftMUlai liajmi
IjNui oromgohlarida

1 ilbdagi umumiy 
|«Mti lur hajrm______

Boshlang‘ich 
tayyorgarlik 

bosqichi _

0 ‘quv-mashg‘ulot bosqichi

1-
chi
10
60
40
78_
30
50

176

36
312

2-

chi
124
93
56
81
54
60
30

16
414

54
468

0 ‘rgatish yi
3-
chi
24
93
56
81
54
60
30

16
414

54
468

1-
chi
32
103
78
95
73
70
36

49

16
552

72
624

2 -

chi
32
86
80
84
70
76
45

51
12

16
552

72
624

3-
chi
46
133
126
124
115
106
80

54
20

24
828

108
936

4-
chi
50
114
142
124
100
128
84

56
20

20
828

108
936

5-
chi
70
120
130
80
116
142
88

48
20

24
828

108
936

Ywqori maiakali sportchilami tayyorlashning ko‘p yillik 
Hu ' 'lining har bir yosh bosqichida yuklamalarni aniq rejalashtirish 
IH •' riiladi. Bu yuklamalar mashg‘ulot jarayonida qo‘llaniladigan 
Vh h i va usullar bilan aniqlanadi. Gandbol mavsumining yillik siklida 
»i- . irmlikning barcha turlari bo'lishi shart, ulaming shakli bir- 
bli i. I iii I'arq qilishi mumkin (5.2.-jadval). Umumiy jismoniy va texnik 
ft. <»igarlik nisbatan maxsus jismoniy, taktik va musobaqa 
I hI liunalari birmuncha ustunlikka ega bo‘lib, u muntazam orttiriladi.
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4 . 2 -  jadvai
Наг xil bosqichda barcha tayyorgarlik turlarining nisbati

Tayyorgarlik
turlari

Ko‘p yillik bosqichi
Dastlabki

tayyorgarlik
Dastlabki
ixtisoslik

Chuqurlashgan 1 
ixtisoslik

UJT 25 21 18
MJT 16 18 19
Texnik 21 20 17
Taktik 15 16 16
Ocyin 17 16 18
Musobaqa 6 9 12

JAMI: 100% 100% 100%

Mar xil yo‘nalishda yuklamalarni taqsimlashga umumij 
yondashiladi, barcha bosqichlarda taxminan bo‘linadigan soatlm 
jismoniy tayyorgarlik (umumiy va maxsus bilan birga), texnik (texnik' 
taktik bilan birga) va o‘yin (mashg‘u!otdagi o‘yin, nazorat va taqvim 
o‘yinlari bilan birga) tayyorgarlikka bo‘linadi. Ammo bosqichdam 
bosqichga maxsus jismoniy tayyorgarlik hajmi (umumiy tayyorgarlik 
kamaytirilishi evaziga) oshiriladi (5.3-jadval). Shunday holat texnik 
va taktik tayyorgarlikda ham kuzatiladi. Musobaqada oly i 
yuklamalari o‘yin tayyorgarligiga nisbatan (mashg‘ulot o‘tkazisl| 
jarayonida) oshiriladi.

Asosan, bolalar musobaqalari boshqa shaharlarga borish sababj 
ko‘p kunlik bodishi mumkin, shuning uchun buni inobatga olish juil| 
munirndir. Yuqoridagilarni hisobga olib, yillik tayyorgarlik mikrfll 
siklini shunday rejalashtirish kerakki, yosh gandbolchilar o‘sha vaqtdJ 
musobaqatarda muvaffaqiyatli ishtirok etishiga zamin yaratilishl 
lozim.

Katta yoshdagi gandbol ustalarining musobaqa yuklamalal 
yurak qisqarish tezligi 165-180 daqiqa/zarbaga teng bodadi. Shunini 
uchun mashg‘ulot yuklamalarining shiddati shu darajaga ten 
rejalashtirish lozim.



4.3 - jadval
liar xil bosqichda tayyorgarlik turlarining nisbati

1 uvyorgarlik Ko‘p yillik tayyorgarlik bosqichi
lurlari Dastlabki

tayyorgarlik
Dastlabki
ixtisoslik

Chuqurlashgan
ixtisoslik

Jismoniy tayyorgarlik
nil 60 54 50
Mil 40 46 50

Texnik-taktik tayyorgarlik
1 > Milk 60 55 50
j itklik 40 45 50

0 ‘yin tayyorgarligi
"yin 70 65 60
Musobaqa 30 35 40

Yuqori shiddatli mashg‘ulotda bajariladigan mashqlarda tomir 
Hfi in me’yoriy bo‘lsa, bu sportchining sport holatiga kelishiga 
*•< nuliirilgan bo‘ladi. Agar mashg‘ulot!ar shiddati past bo‘lsa, unda 
inttilhok'liilar musobaqa sharoitida samarali harakat qila olmaydi.

Yuklamalar miqdorini aniqlashda maxsus chidamlilikni 
fttybiMtlash uchun bolalaming tomir urishi kattalamikidan yuqori 
Im’li Inni hisobga olishni unutmaslik kerak.

Miislig‘ulotda tez ijobiy samara olish uchun yuklama yo‘nali- 
|||н" oshirishni bilishdan tashqari, mashqlami bir-biriga bog‘!ab 
BfH nultirislmi bilish ham zarur. Bunda bir yo‘nalishda harakat 
In iiitlmini tanlash samarali hisoblanadi. Ammo agar mashg‘ulotda 
Мм И va/ifalarni yechish zarur bo‘lsa, u holda oldin tezkor-kuch 
Ш* li<|litri qoiianiladi, so‘ng tezkor chidamliligi vositalari, undan 
I» ui » sa, umumiy chidamlilik rivojlantiruvchi yuklamalar beriladi. 
At»"4 i. o‘quv-mashg‘ulot yig‘inlarida mashg‘ulotni tuzishga ilmiy 
» n l nliish shart. Bu yerda4:l va 3:1 mikrosiklni qo‘llash mumkin.

Hit kunda uch mahal mashg‘ulot o‘tkazilganda har bir darsning 
AH'i vo nalishi bo‘lishi shart. Ertalabki mashg‘ulot organizmning
ни... . iv holatini, tonusini ko‘tarishga xizmat qilib, keyingi
♦♦♦•• ilip*ulotlarda ish qobiliyatini yaxshilashga xizmat qiladi. Kunduzgi 
|«  км hki mashg‘ulotlar tayyorgarlikning asosiy vazifalarini hal etadi.
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Mikrotsikl kuni bir yo£nalishdagi asosiy vazifani ha! etishga 
qaratiladi, boshqalari ikkilamchi hisoblanadi.

0 ‘yin mashqlari o£tkazilganda albatta, o‘yinchilar soni, maydon 
o‘!chami, o‘yinga qo‘yilgan vazifa (shaxsiy yoki hududli himoya, 
ustunlikka ega bo‘!ib yoki bo‘lmasdan) hisobga olinishi lozim, chunki 
barcha bunday holatlar mashqlar shiddatiga ta’sir qiladi. Ko‘pchilik 
bo‘lib mashqlami bajaruvchi gandbolchilar son jihatdan ham, mashq 
sur’ati, mashqlar orasidagi “tanaffus”ning qisqartirilishi va 
uzaytirilishiga bog‘liq bo£ladi.

Yozgi sport oromgohida o‘tkaziladigan mashg‘ulotlar rejalari 
ko£zlanadigan zarur vosita va vazifalami yechishga qaratiladi.

4.1. Yillik tayyorgarlik siklining rejasi
0 ‘quv-mashg‘ulot jarayonini tuzishdagi muhim masalalardan 

biri, bu dastur materiallarini o‘quv yillariga taqsimlashdir, chunki | 
bosqich va haftalik mikrotsikl -  rejalashtirishning asosiy negi/i. 
ustunidir.

Mazkur dastur tayyorgarlikni bosqichma-bosqich tuzishni 
tavsiya etadi. Dasturda har bir o‘quv yili uchun namunaviy reja-jadvnu 
sifatida beriladi. Boshlang£ich tayyorlov guruhi va 1-yil o£quv«| 
mashg£ulot guruhi uchun har bir yillik mikrotsikl 3 sikldan, kattarot| 
gandbolchilar uchun 4 sikldan i'borat bo£ladi. Har bir sikl ta’lim 
vaqtidagi musobaqa bilan yakunlanadi, bu musobaqalarge
tayyorgarlik rejasi uch bcsqichdan tuziladi.

Shunga bog£liq dasturda har bir tayyorgarlik bosqichiil® 
mikrotsikldagi mashg‘ulotlar mazmuni bosqichlarga binoan, umumiy 
tayyorgarlik, maxsus tayyorgarlik, musobaqa oldi va musoba<||| 
yo£nalishiga qaratilmog£i lozim.

Umumiy tayyorgarlik mikrotsikli yangi materiallami va jismomy 
tay\'orgarlikni o£rgatishga qaratiladi. Maxsus tayyorgarlikda cm  
texnik-taktik takomillashtirish va o£yin yo£nalishi musobaqa o ld ! 
mashqlari hajmi oshirilib, jismoniy tayyorgalikni rivojlantin.li 
vazifasi faqat maxsus gandbol vositalari orqali hal etiladi.
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H«»«lihiiif*bich tayyorlov guruhining haftaiik mikrotsikl yo‘nalishi 
namunaviy raqamlari

l 'mum jismoniy tayyorgarlik: 1-11, 20-25, 32-34, 41 va42 
Mikrotsiklda mashg‘ulot yo‘nalishi:
I kun -  texnik-taktik tayyorgarlik (2 soat) 

кип jismoniy tayyorgarlik (1 soat)
» kun -  texnik-taktik tayyorgarlik (2 soat)
I kun -  dam olish kuni 

к ini jismoniy tayyorgarlik (2 soat)
«. I un -  o‘yin tayyorgarligi (2 soat)
I kun -  dam olish

Mnxsus tayyorgarlik: 12-16, 26-28, 35-37.
Mikrotsiklda mashg‘ulot yo‘nalishi:
I I un -  texnik -  taktik tayyorgarlik (2 soat) 

kun jismoniy tayyorgarlik (1 soat) 
i kun -  o‘yin tayyorgarlik (2 soat)
I kun dam olish
' kun texnik-taktik tayyorgarlik (2 soat) 
f. [ un o‘yin tayyorgarligi (2 soat)
7 kun - dam olish

MiiHobaqaoldi:
Mik rotsiklda mashg‘ulot yo‘nalishi: 
i l un texnik-taktik tayyorgarlik (2 soat)
. Кип - texnik-taktik tayyorgarlik (2 soat) 
i kun o‘yin tayyorgarligi (1 soat)
■I kun-damolish

I nn texnik-taktik tayyorgarlik (2 soat) 
г* кип - o‘yin tayyorgarligi (2 soat)
' kun - dam olish

Чи%оЬаца: 14, 31,40
M u s o b a q a  mikrotsiklida 3 - 4  o‘yin tiklanish mashg‘uloti sifatida 

I'lkM/ilmli.
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Urnumiy jismoniy tayyorgarlik mikrotsikl lari: 1-9, 20-25, 32-34 
41-46.

Mikrotsiklda mashg‘ulot yo‘nalishi:
1- kun -  texnik-taktik tayyorgarlik (2,5 soat)
2- kun -  jismoniy tayyorgarlik (2 soat)
3- kun -  texnik-taktik tayyorgarlik (2,5 soat)
4- kun -  dam olish
5- kun -  jismoniy tayyorgarlik (2,5 soat)
6- kun -  o‘yin tayyorgarligi (2,5 soat)
7- kun -  dam olish.

Maxsus tayyorgarlik mikrotsikllari: 10-13, 20-23, 24-27, 35-36J 
Mikrotsiklda mashg‘ulot yo‘nalishi:
1- kun -  texnik-taktik tayyorgarlik (2,5 soat)
2- kun -  jismoniy 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.

Musobaqa oldi mikrotsikllari: 14- i 8, 28-30, 37-39.
Mikrotsiklda mashg‘ulotning yo‘nalishi:
1- kun -  texnik-taktik tayyorgarlik (2,5 soat)
2- kun -  texnik-taktik tayyorgarlik (2,5 soat)
3- kun -  o‘yin tayyorgarligi (2,5 soat)
4- kun -  dam olish
5- kun -  texnik-taktik tayyorgarlik (2,5 soat)
6- kun -  o‘yin tayergarligi (2 soat)
7- kun -  dam olish.

Musobaqa mikrotsikllari: 19-31, 40.
Musobaqa mikrotsikllarida ketma-ket 3-4 o4yin o‘tkaziladi.

Birinchi yil shug‘ullanuvchi o‘quv-mashg‘ulot guruhlari uchun
haftalik mikrotsikl yo‘nalishi va raqamlari
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I miimiy tayyorgarlik mikrotsikllari: 1-4, 10-13, 20-25, 32-34, 
If!

Mikrotsiklda mashg‘ulotning yo‘nalishi:
I kim 1-mashg‘ulot 1 soat-jismoniy tayyorgarlik 

mashg‘ulot 1,5 soat -  texnik-taktik tayyorgarlik 
к ни 1-mashg‘u lot 2 soat-jismoniy tayyorgarlik 

i kun 1-mashg‘ulct 1,5 soat -  texnik tayyorgarlik 
m;ishg‘ulot 1,5 soat-texnik-taktik tayyorgarlik 

l kun -  dam olish
kun 1-mashg‘ulot 2 soat-jismoniy tayyorgarlik 

<' kun 1-mashg‘ulot 2,5 soat-o‘yin tayyorgarligi 
I kun -  dam olish.
M.ixsus ta}/yorgarlik mikrotsikllari: 5-6, 14-16, 26-28, 35-37. 
Mik rotsiklda mashg‘ulotning yo‘nalishi:
1 kun 1-mashg‘ulot 1 soat -  texnik-taktik tayyorgarlik 

mashg‘ulot 2 soat -  texnik-taktik tayyorgarlik 
kun 1-mashg‘ulot 2 soat-jismoniy tayyorgarlik 

5 kun 1-mashg‘ulot 2 soat-o‘yin tayyorgarligi 
* kun dam olish

out 1-mashg‘ulot 1 soat -  texnik-taktik tayyorgarlik 
' m;ishg‘ulot 2 soat -  texnik-taktik tayyorgarlik 

t> kun I-mashg‘ulot 2 soat-o‘yin tayyorgarligi 
'kun dam olish.
Musobaqaoldi mikrotsikllari: 7-8, 17-38, 29-30, 38-39. 
Mikrotsiklda mashg‘ulotning yo‘nalishi: 
i kun 1-mashg‘ulot 1 soat-texnik-taktik tayyorgarlik 

mushg‘ulot 2 soat -  texnik-taktik tayyorgarlik 
J к nil 1-inashg‘ulot 2 soat -  texnik-taktik tayyorgarlik 
1 I nn 1-inashg‘ulot 2,5 soat -  o‘yni tayyorgarligi 
I к iin dam olish
‘ kun 1-mashg‘ulot 2,5 soat-texnik-taktik tayyorgarlik 
" I mi 1-mashg‘ulot 2 soat -  o‘yin tayyorgarligi 
' kun dam olish.
Musobaqa mikrotsikllari: 19,31,40
Musobaqa mikrotsikllarida ketma-ket 3-4 o‘yin o‘tkaziladi.

Ikkinchi yil shug‘ullanuvchi o‘quv-mashg‘u!ot guruhlari
iichun haftalik mikrotsikllar yo‘nalishi va raqamlari
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Uchinchi yil shug‘ullanuvchi o‘quv-mashg‘ulot guruhlari uchun 
haftaiik mikrotsikllar yo‘nalish va raqamlari

Umumiy tayyorgarlik mikrotsikllari: 1-3, 10-13, 20-24, 32-35. 
Mikrotsiklda mashg‘ulotning yo‘nalishi.
1- kun 1-mashg‘ulot 1 soat -  tezlik va sakrovchanlikni takomil- 

lashtirish
2- mashg‘ulot 2 soat -  texnik-taktik tayyorgarlik
2-kun 1-mashg‘ulot 1 soat -  o‘yinda chaqqonlikni takomil- 

lashtirish
2- mashg‘ulot 2 soat -  texnik-taktik tayyorgarlik
3- kun 1-mashg‘ulot 1 soat — to‘pni otish uchun zarur bo‘lgau 

sifatlarni takomillashtirish
4- kun 1-mashg‘ulot 2 soat -  individual tayyorgarlik
5- kun 1-mashg‘ulot 1 soat -  tezlik va sakrovchanlikni takomil- 

lashtirish
2-mashg‘ulot 1 soat -  texnik-taktik tayyorgarlik
6- kun 1-mashg‘ulot 2 soat —o‘yiri tayyorgarligi.

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

lashtirish
2-mashg‘ulot 1 soat -  texnik-taktik tayyorgarlik
6- kun 1-mashg‘ulot 2 soat —o‘yin tayyorgarligi 
2-mashg‘ulot 1 soat -  nazariy tayyorgarlik.

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

Mikrotsikl mashg‘ulotlarining yo‘nalishi
1- kun 1-mashg‘ulot 1 soat — texnik-taktik tayyorgarlik
2- mashg‘ulot 2 soat — texnik-taktik tayyorgarlik
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2- kun 1-mashg‘ulot 2 soat -  o‘yin tayyorgarligi
3- kun 1 -mashg‘u!ot 2 soat -  texnik-taktik tayyorgarlik 
2-mashg‘ulot 1 soat-o‘yin tayyorgarligi.
4- kun 1-mashg‘ulot 2 soat -  individual mashg‘u!ot, tiklanish 

Mhirlari
5- kun 1-mashg‘ulot 1 soat —texnik-taktik tayyorgarlik 
2-mashg‘ulot 1 soat-texnik-taktik tayyorgarlik
6- kun 1-mashg‘ulot 2 soat-o‘yin tayyorgarligi 
2-mashg‘ulot 2 soat -  o‘yin tayyorgarligi -  nazariy tayyorgarlik.

Musobaqa mikrotsikllari: 9, 19, 31,42.
4-6 taqvim o‘yini va ular orasida tiklanish mashg‘ulotlari 

и ikii/.iladi.

Н» shinchi yil shug‘ilianuvchi o‘quv-mashg‘u!ot guruhlari uchun 
haftalik mikrotsikllar yo‘nalishi va raqamlari

I hnumiyo tayergarlik mikrotsikllar: 1-3, 10-12, 20-23, 32-38. 
Mikrotsikl mashg‘ulotlarining yo‘nalishi
1- kun 1-mashg‘ulot 1 soat- jismoniy tayyorgarlik
2- mashg‘ulot 2 soat -  texnik-taktik tayyorgarlik 

ktm 1-mashg‘ulot 2 soat -  texnik-taktik tayyorgarlik
2-mashg‘uIot 1 soat-jismoniy tayyorgarlik 
* kun 1 -mashg‘ulot 2 soat -  o‘yin tayyorgarligi 
4-kun 1-mashg‘ulot 2 soat -  individual mashg‘u!ot 
' kun 1-mashg‘ulot 1 soat-jismoniy tayyorgarlik 
’ mashg‘ulot 2 soat -  texnik-taktik tayyorgarlik

6- kun 1-mashg‘ulot 2 soat -  о‘yin tayyorgarligi
7- kun -  dam olish.

M;i\sus tayyorgarlik mikrotsikllari: 4-6, 13-15, 24-27, 39-43. 
Mikrotsikl mashg‘ulotlarining yo‘nalishi 
I kun 1 -mashg‘ulot 2 soat -  texnik-taktik tayyorgarlik 

mashg'ulot 1 soat -  texnik-taktik tayyorgarlik 
kun 1-mashg‘ulot 1 soat-jismoniy tayyorgarlik 
mnshg‘ulot 2 soat -  texnik-taktik tayyorgarlik 

1 kun 1-mashg‘ulot 1 soat-jismoniy tayyorgarlik 
mashg‘ulot 2 soat-o‘yin tayyorgarligi
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4- kun 1-mashg‘ulot 2 soat-individual mashg‘ulot ill
5- kun l-mashg‘u!ot 1 soat-jismoniy tayyorgarlik
2-mashg‘ulot 2 soat -  o‘yin tayyorgarligi I
6- kun 1-mashg‘ulot 2 soat -  taqvim yoki nazorat o‘yini -  naza-1

riy tayyorgarlik I I
7- kun -  dam olish.

Musobaqaoldi mikrotsikllari: 7 va 8, 16 va 18, 28 -  30, 44-46. 
Mikrotsikl mashg‘ulotlarining yo‘nalishi.
1- kun 1-mashg‘ulot 2 soat -  texnik-taktik tayyorgarlik
2- kun 1-mashg‘ulot 2 soat -  texnik-taktik tayyorgarlik
2- mashg‘ulot 2 soat -  o‘yin tayyorgarligi
3- kun 1-mashg‘ulot 1 soat-jismoniy tayyorgarlik 
2-mashg‘ulot 2 soat -  o‘yin tayyorgarligi
4- kun 1-mashg‘ulot 2 soat -  individual mashg‘ulot
5- kun 1-mashg‘ulot 1 soat-jismoniy tayyorgarlik 
2-mashg‘ulot 2 soat -  o‘yin tayyorgarligi
6- kun 1-mashg‘ulot 2 soat -  taqvim yoki nazorat o‘yini -  naza- I 

riy tayyorgarlik
7- kun -  dam olish. Я I

Musobaqa mikrotsikllari: 9, 19,31, 47. I I
4-6 taqvim o‘yinlar va ular orasiga tiklanish mashg‘ulotlari I 

o‘tkaziladi.
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4.2. Anialiy mashg‘uIotlar uchun dasturiy materiallar 
Texnik tayyorgarlik

Dastlabki tayyorgarlik bosqichi va 4 yillik o‘quv-mashg‘ulot 
bosqichi uchun o‘quv materiallari

H u ju n t texn ikasi

0 ‘yin usullari

jlujumehi dastlabki holati
No nnlishni o'zgartirib yugurish
1 • /nikni o‘zgartirib yugurish
N ' Hi hilan oldinga yugirish
' 'Mi va orqa bilan oldinga 

| yugurish _____
Jditkkisimon yugurish

jlS"n tomonga qadamni katta 
Ik' M.ib ilonizisimon yugurish__
TWpsinib sakrab yugurish
fltf va ikki oyoqda oldinga,
)*»nga. yukoriga sakrash______
A*'id qo‘lga, keyin ko‘krakka
jgnldbyiqilish ____
l-'id.ii orqali yiqilib, orqa 
| | ... nga o4ib ketish
l<< 11 ii> [>iii ikki qoilab ilish

iah ikki qo‘llab to'pni ilish
fl'ug va chap tomondan to‘pni 
lllih ____________________
Vnil* kelmagan va o‘tib
fcflrtyoIgan to'pni ilish_______
Vи«|« *i i va pastdan uzatilgan
li t ' | th i ilish __
S-i.ln dumalab 
M pul ilish ___

ketayotgan

Dastlabki
tayyorgarlik

0 ‘quv -  
mashg‘ulot 

bosqichi

+
+

+

+
+

+

+

0 ‘rgatish yi
2 -ly .

+

+

+
+

+

+
+

+

+

+

+
+
+

+

+
+

+

+
+

+

+

+

+

* 2 .

+

+

4-У

+

+
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Yerdan sapchib ketayotgan 
to‘pni ilish

+ +

Qadam tashlab to‘pni ilish + +
Yugurib harakat qilib to‘pni 
ilish

+ + + H

Qarshi uchib ketayotgan to‘pni 
ilish

+ +

Faol qarshilikda ikki qo‘llab 
to‘pni ilish

+ +

Katta tezlikda kelayotgan to‘pni 
ilish

+ +

Uslubiy qism

0 ‘yin usullari

Dastlabki
tayyor-
garlik

0*quv-mashg‘ulot
bosqichi

Ocrgatish yi i
1-y 2-3 у ьу 2-У 3-y by

Bir qo‘llab to‘pni ilish
Bir qoilab to‘pni barmoqlar 
bilan ushtab ilish
Joyida turib va harakatda 
yerdan sapchigan to‘pni ikki 
qo‘llab ilish

+ + 1

Joyida turib ikki qo‘llab to‘pni 
itarib uzatish

+ + 1

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 
qadamlarda to‘p uzatish

+

Sherik bilan bir hil yo‘nalishda 
harakat qilib to‘p uzatish

+ +
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Yugurib kelib gorizonta! 
traektoriyada to‘pni otish

+ + +

liar xil traektoriyada to‘pni 
otish

+ + +

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

+

To‘pni sapchitib otish + + +
To‘pni siltab sapchitib otish + + +
To‘pni sapchitib aylantirib 
otish

+

Oldinga chalmash qadam 
tashlab to‘pni otish

+ + + +

Orqaga chalmash qadamlar 
tashlab to‘pni otish

+ +

Yon tomonga qadam lab harakat 
qilib to‘p otish

+

Gavdani o‘ng tomonga egib 
tayanib to‘p otish

+ + +

Gavdani chap tomonga egib 
tayanib to‘p otish

+ + -l-

Joyida turib yon tomondan 
siltab to‘p otish

+ +

Yugurib yon tomondan 
chalmash qadamlar tashlab to‘p 
otish

+ + + +

Aylanib yon tomondan to‘p 
otish

+ +

Oyoqlarda depsinib sakrab to‘p 
otish

+ + + + +

Har xil oyoqlarda depsinib, 
sakrab to‘p otish

+ + +

Yoysimni traektoriyada kelayot­
gan to‘pni olib, sakrab otish

+ + +

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

+ +

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

+ +

.
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• nkmb gavdani chap tomonga 
ft 'gib to‘p otish (qo‘l orqa
honwndan siltanib) ______

[ l.torshiliksiz to‘pni egallab, 
luynnmagan ho Ida otish

■ /oiiaga (hududga) yorib kirib 
I i.iyanmagan hoida to‘pni
[ I'gal lab otish ____________
y\i»|ilib to‘p otish (qo‘)larga
I i liinlnb) _____________
D N Iqilib to‘p otgandan so'ng 
Igvnq va ko'llarga tushish
I « Imp o'tig tomonga depsinib,
IUIqilib to‘p otish____
■Yiqilib, har xil oyoqlarga
IlMiil. lo'p otish___________
I "  мц oyoq bilan depsinib
ШЦЖЬ to'p otish__________

i Imp oyoq bilan depsinib
■ blqllih lo 'p otish_____________
ffu'p otayotgan qc‘l tomoniga
I Hi liimb yiqilib to p otish______
I Ik И oyoqga tayangan holds
| }«ntn,i lo'p otish__ _________
■ I t  oyoqqa tayanib jarirna to‘p

Pub ________________
iqilib jarirna to‘p otishni

|N H ""sIi _______________________

lEl oyoqda turib yiqilib jarirna
к* с olisbni bajarish__________
Ml linn bir o‘yin ampluasi 
ilh и mi liisobga olgan hoida, 
lettllng usullarini

gtiillashtirish _______

+ +

+ +

+

+ +

+

+ + +

+ +

+ +

+ + + +

+ + + +

+ +

+ +

+

+

+ + + +



Himoya texnikasi

0 ‘yin usullari

Dastlabki
tayyor-
garlik

0 ‘quv-mashg‘ulot
bosqichi

0 4rgatish yili
1-y 2-3 у 1-y 2-y 3-y 4-y

Himoyachining turish holati + + +
Harakatlar + + +
Himoyachining turish holatida 
oldinga-orqaga harakat qilish

+ + + + + +

Joyida turib to‘pni yerga urib 
yurganda, to‘pni urib chiqarish

+ + +

Qadamlab yoki yugurib to‘pni 
yerga urib olib, yurilgan to‘pni 
urib chiqarish

+ + + + +

Parallel narakatda yerga urib 
olib yurilgan to‘pni urib 
chiqarish

+ + + +

Joyida turib yuqoridan ikki 
qo‘llab to‘pni to‘sish

+ + +

Sakrab, yuqoridan ikki qo‘llab 
to‘pni to'sish

+ + + + 1

Pastdan, yondan bir qo'llab 
to‘pni to'sish

+ + + + + +1

Hujumchi bilan parallel 
harakatda to‘pni to‘sish

+ + +

To‘psiz o‘yinchini to‘sish + + + + + + |
To‘p bilan bo‘lgan o‘yinchini 
to‘sish

+ + 4- + + 1

0 ‘yinchini to‘sish + + -1- + J
Tayangan holda otilgan to‘pni 
olib qo‘yish

+ + + |

Sakrab otilgan to‘pni olib 
qo‘yish

+ + 1

Darvozabonning turish holati + + +
Darvozada harakat qilish + + +
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1ы | ' (urib ikki qo‘Ilab to‘pni 
|nl*h <|olish

Mm turib yuqoridan bir 
m  H .1 • ushlab qolish 
B lub yuqoridan bir qo‘llab 

|| u-.liliib qolish
qo'llnb yon tomondan 

jtyt* u blab qolish
tomondan bir qo‘l!ab 

ж ir.hlab qolish
B |  bilan hatlab to‘pni 

Ш 'н 'Ь Ь
к*»>| i и in bir-biriga juftlash- 

■H’ i" |mi qaytarish
•й'г1 apchib ikki oyoq bilan 

h jui| qnvlaiisb ________
P<l •j-oi ’cla tô pni qaytarish
P | hii dnrvoza ortiga urib 

p h t M i i t b _________
H '  11 г llab to‘pni maydonga
M )  Hu i h

Ш  i|o'llab to'pni maydonga 
B tat idi

. nulan sapchib kelganK | ' | H I I  i l l  11
H*. ........ \ inchilari texnikasi

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+
+

+

+

+

+

+

+

+

+
+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

+

|  I t >'i|iiv-mashg‘ulot bosqichi 5-yil shug‘ullanuvchilari uchun 
o‘quv matcriallari

Hujurn texnikasi
11 him bir o‘yin ampluasi tavsifi bilan usullar takomillash- 

■ Ik 1' \vvaldan o‘rganilgan o‘yin usullari jamoadagi o‘yinchilar 
B p 1' " 1- jismoniy tayyorgarligi va materiallarni individual 

■ illи i hi usuli asosida takomillashtiriladi.
M А пн hi qator hujumchi о 'yinchilar uchun 
и и ikatlanish. Yugurish: qisqa masofaga sakrab, chalmash 

DrtftH.i.i bilan, o‘ng-va chap yon bilan qadamma-qadam, oddiy
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qadam, keng va qisqa, oldinga qarab, yon bilan, orqa bilan oldinga; hir 
va ikki oyoqda to‘xtash; bir va ikki oyoqda yuqoriga va uzunlikKi 
sakrashlami takomillashtirish. To‘pni egallab yurish.

Joyida turib, harakatda va sakrab gavdani burmasdan ikki qo‘ll|| 
to‘pm ilish. Bir qoMlab to‘pni ilish. Bir qollab to‘pni uzatish (siltuh 
itarib), kaft (qism) bilan joyida, harakatda, yugurib, bir, ikki, uflh 
qadamdan so‘ng, sakrab yuqori tezlikda kelgan to‘pni to‘xtatib, erdnn 
sapchib kelgan, himoyachi yaqinida har xil yo‘nalishdagi to‘plan3 
i ish. Harakatdagi sherigiga uzun va qisqa masofaga to‘p o‘zatisli 
10 pga qaramasdan to‘pni yerga urib olib yurish va maksimal tezlikil|l| 
ta’qib qilib kelayotgan raqibdan qutilish rnaqsadida harakat qilishnl 
takomillashtirish. To‘pni bir qo‘llab yuqoridan, yondan, chap va o‘nj| I 
tomonga gavdani burib, tayanib, sakrab har xil harakatda uzoq v|j| 
yaqin masofadan, har xil traektoriyada to‘p uzatish.

Bit inchi qator va yon burchak hujumchilari uchim
Harakatlanish. Qisqa bo‘lakli masofalarga keng va maydn 

q ad a in lard a tezlanish, harakat yo‘nalishini o‘zgartirib harakat qilishnl5 
takomillashtirish. 0 ‘ng va chap oyoqda depsinib yon tomonlaruij 
sakrash. To‘pga egallab yurish.

Bir va ikki qo‘Jlab (oldindan va yon tomondan) yuqori tezlik(l« |l 
harakat qilib (himoyachilar yaqinida) to‘pni ilish. Yuqori tezlikdefl 
yo‘nalishlarni o'zgartirib, har xil tomonlarga burilib to‘pni yerga urih I 
ohb yurish. Bir qollab (yuqoridan, yondan, pastdan) gavdani o‘ng v«l 
c ap tomonlarga egib, har xil traektoriyaiarda, uzunlikka va yuqorigj 
sakrab to'pni otish. Joydan yugurib, tayanib va sakrab bir qo‘llnh 
yiqilib (qo‘l va yonboshga) to‘p otish.

Bir inchi qator hujumchi (darvoza maydoni chizig 7 bo‘y/ah)M 
о ‘yinchilari uchim

Darvoza maydoni chizig‘iga oyoq tovonlarini to‘g‘ri qo‘yih| 
yurish va yugurish harakatlarini takomillashtirish. Bir va ikki oyoqnif 
to g ri qo‘yib sakrash. Joyida va harakatda qo‘lga, yonboshgii.l 
gavdaga yiqilishni o‘rganish. To‘p egallab yurish. Joyida (oyoqlaml  ̂
siljitmasdan) bir va ikki qodlab to‘pni ilish. Himoyachilar yaqinid»B 
harakatda oldinga, yonga va orqa bilan sakrab yiqilishlarni o‘rganish I 
Bir va ikki qollab (to‘pga bir marta tegib) to‘p uzatish. Keyiitl 
o‘y inch liar orasida to‘p uzatishni takomillashtirish. Har xil 1 
yo‘nahshdagi harakatlarni darhol o‘zgartirib, aylanib to‘pni yerga urih 
olib yurish. Raqiblar qarshiligida yuqori tezlikda to‘pni yerga urib olib
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....Jini takomillashtirish. Bir va ikki oyoqda depsinib bir va ikki
|(i'll.ib yuqoridan, yondan, yiqilib to‘p otish. Oyoqlar orasidan ikki 
ц< Hub orqaga to‘p otish. Tayangan holatda bir qo‘llab joyidan, ihI.iii sapchitib to‘p otish. Joyidan, yugurib kelib sakrab, yuqoridan, 
WiiMtlnu bir qoMlab sapchitib to‘p otish.

Himoya texnikasi
Jnmoada qoMlanadigan himoya tizimida o‘zining “amplua”siga 

L „ | (|i oldindan o‘rganilgan usullarni takomillashtirish. Individual 
Lhlllyatlarga (baland bo‘y, past bo‘y, tezkor, sust va boshqa) ega 
I*, i nn o‘yinchilarga qarshi oidindan o‘rganilgan usullarni va ularga 
tl I,, jamoada bajariladigan ma’lum vazifalarni takomillashtirish.

Darvozabon texnikasi
Jismoniy tayyorgarlikni muntazam rivojlantirish asosida 

•«ииidan o‘rganilgan usullarni takomillashtirish. Bir (siltab, keng 
««.lam tashlab, “shpagaf’da) va ikki oyoqlab (biriktirib, oldinga 
l M. Inb): to‘pni yuqoridan bir qo‘llab, pastdan, yondan (siltab va 
llhtimnsdan) to‘pni ushlab olish. Keyinchalik ilish uchun to pni 
■ill \ ,./n ortiga, maydon ustiga qaytarishga qaratilgan mashqlar.

4.4. Taktik tayyorgarlik
B«shlang‘ich tayyorgarlik va 4 yillik o‘quv-mashg‘ulot 

uchun o‘quv-mashg‘ulotlari 
Hujum taktikasi

l aktik harakatlar

Boshlan-
g‘ich

tayyor­
garlik

0 ‘quv-mashg‘ulot
bosqichi

0 ‘rgatish yili
1-y 2-3 у 1-y J 3 L 4-У

Individual harakatlar
■imoyachidan qutilish +
...... lynchilarni tutish uchun
м> hlq harakat

+ + + + +

llmmyachilarni o‘zi bilan olib 
k«imh uchun ochiq harakat

+ + +

кии jihatdan ustunlikka ega 
l»«• Ir.h uchun harakat

+ + + + +
__
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Sheriklarga qarshi harakatda 
to‘j> uzatishni o‘zgartirish

+ +

Bir xil yo‘nalishda harakat qilib 
to‘p uzatishni o‘zgartirishni 
qo‘llash

+ +

To‘p uzatishni kuzatib harakat 
qilishni qoilash

+ + +

Sheriklarga qaramay, ular 
tomon harakat qilmay to‘p 
uzatishni qo‘llash

+ + + +

Ochiq holatda to‘p otishni 
qo‘llash

+ + + + + +

Aldamchi harakat (fint) qi- 
linganda himoyachi harakati- 
dan so‘ng yopiq holatda ko‘p 
otishni qo‘llash

+ + + +

Himoyachi ortida turib darvo- 
zabonga 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 
qo‘ilash

+ + + + +

Parallel harakatda, to‘xtab 
harakat yo‘nalishini o‘zgarti- 
rishni qo‘llash

+ + +

Qarshi harakatda to‘p bilan 
aldamchi harakat qilib boshqa 
tomonga to‘pni yerga urib olib 
yugurishni qo‘llash

+ + +

To‘pni yerga urib olib yurib 
chap tomonga o‘tishni ko‘r- 
satib, ammo o‘ng tomonga o‘tib 
ketishni qo‘llash .

+ + +
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1 N uqoridan to‘p otishni ko‘rsa- 
lih, ammo yon tomondan to‘p 
Hlisll

+ + + +

1 o p bilan parallel harakatda, 
iti’xtab g‘imoyachi ortiga o‘tib 
ketish

+ + + +

Aldamchi harakatda to‘p otish 
\ <i o'tib ketish

+ + +

Malum holatda aldamchi 
harakat

+ , + + +

1 limovachiga bildirmay o‘tish + +
I /atilgan to‘pni olib qo‘yish + +
Nherigining individual qobili- 
\ at ini hisobga olib takomillash- 
lirish

+ +

Kaqib himoyachilarini indi- 
\ ulnal qobiliyatlarini hisobga 
..lib lakomillashtirish

+ +

Guruhli harakatlar
Mu himoyachiga qarshi ikki 
Iniitniichi harakatlari

+ +

Ikki himoyachiga qarshi uch 
luijumchi harakatlari

-f +

1 luuoyachilarni tortmasdan ikki 
luijumchining parallel o‘zaro 
li.irakatlari

+ + +

1 luuoyachilarni tortmasdan uch 
hujumchining parallel o‘zaro 
harakatlari

+ + + +

Ikkita bo‘lib himoyachilami 
o'/igajalb qilib parallel o‘zaro 
harakat

+ +

Himoyachilami jalb qilib 3-5 
и vinchi bo‘lib parallel hara­
katlar

+ + + +

< Imlmash harakatlar + + + +
l Ich o‘yinchi bo‘lib o‘zaro 
i luilmash harakatlar

+ + + +
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Sherigi hujum chizig‘ining 
ichki tarafidan to‘siq qo‘yish

+ + + +

Sherigi o‘tib darvozaga to‘p 
otishi uchun to‘siq qo‘yish

+ + . + + +

Chiziq bo‘ylab o‘ynaydigan 
o‘yinchi kutilishi uchun to‘siq 
qo‘yish

+ + + + +

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

+ + + +

Yarim hujumchi uchun to‘siq 
qo'yish

+ + +

Raqibni o‘yin maydonida 
kuzatib to‘siq qo‘yish

+ + +

Yaqin masofadan to‘p otish
Hududiga to‘siq qo‘yish + +
Yon chiziqdan to‘p 
tashlanganda o‘zaro harakat

+ + +

Erkin to‘p tashlashda o‘zaro 
harakat

+ + + + +

Indivudua! va guruhli harakat- 
larda kombinatsiya

+ + +

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

+ +

Jamoaviy harakallar
2:4 burchak o‘yinchilari bilan 
6-metrli chiziq yonida pozitsion 
hujum qilish

+

9-metrli chiziqda 2:4 burchak 
o‘yinchi!ari bilan pozitsion 
hujum qilish

+ + + +

3:3 bo‘lib burchak 0‘yinchilari 
bilan pozitsion hujum qilish

+ + + + +

Son jihatdan kam bo4lib hujum 
qilish

+ + ■ f +

Son jihatdan ko‘p bo‘lib hujum 
qilish

+ + + +

Sakkizlikda hujum qilish + +
Tez yorib o‘tib hujum qilish + + + + + +
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Himoya taktikasi

Taktik harakatlar

Boshlan-
g‘ich

tayyor-
garlik

0 ‘quv-mashg‘ulot
bosqichi

0 ‘rgatish yili
J -У 2-3 у h У 2-y 3-y 4-y

Individual harakatlar
Mn’lum masofada to‘psiz raqib- 
iii la’qib qilish

+ +

Yaqin masofada to‘psiz raqibni 
la’qib qilish

+ + + + +

Mn’lum masofada to‘p bilan 
luflgan raqibni ta’qib qilish

+ + +

lo‘p bilan raqibni ta’qib qilish: 
oklinga chiqib va qaytib

+

1 )arvozadan uzoqda bo‘lgan 
nii|ibni ta’qib qilish

- + +

Yuqin masofada to‘p otish 
Inuludida raqib harakatini ta’qib 
qilish

+ + +

lopsiz raqib qobiliyatini 
hisobga olgan hoida uning 
hnrakatlarini ta’qib qilish 
(bn land bo‘yli, tezkor, 
chapaqay)

+ + + + +

Shu kabi, to‘p bilan + + + + +
lehki to‘siqdan qutiiish + +
1 .ishqi to‘siqdan qutiiish + +
llnrakatda (ko‘rsatib, chiqib, 
qaytib) aldamchi harakat qilish

+ + + + +

G nruhli harakatlar
Mdamchi harakat orqali to‘siq 

qo’yish (yuqoridan to’siq 
qo‘yib-otilgan to‘pni to’sish)

+ +

Shaxsiy himoya qilib hamda 
hcriklarga yordam qilish

+ +
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Hududli (zona) himoyada she- 
riklarini ehtiyotlash

+ + + + +

Sheriklar bilan to‘p uzatishga 
kirishish

+ + +

Nazorat qiluvchi o‘yinchini 
almashtirib boshqa o‘yinchini 
nazorat qilish

+ + + +

To‘siqqa qarshi harakat qilib 
orqaga qaytish

+ + +

Bir vaqtda bir necha o‘yinchi 
harakatini nazorat qilish (erkin 
to‘p tashlashda)

+

Yon chiziqdan to‘p 
tashlanganda bir necha o‘yinchi 
harakatini nazorat qilish

+ + + 4- +

0 ‘yin davomida yaqinda turgan 
o‘yinchilar harakatini nazorat 
qilish

+

Jamoaviy hcirakatlar
To‘p bilan boigan o‘yinchiga 
chiqmasdan, 6:0 bolib hududli 
hirnoya

+ + + + + +

Oldiga chiqib, 6:0 bo‘lib 
hududni hirnoya qilish

+ + + + +

Oldinga chiqmasdan, 5:1 bo‘lib 
hududni hirnoya qilish

+ + + +

Oldinga chiqib, 5:1 bo‘iib 
hududni hirnoya qilish

+ + + +

3:3 bo‘lib hududni hirnoya 
qilish

+ + +

5+1, aralash hirnoya + + + + + +
4+2, aralash hirnoya + + + +
Son jihatdan kamchilikda 
hirnoya

+ + + + +

Son jihatdan ustunlikda hirnoya + + 4- + +
To‘p otilayotgan hududga yaqin 
joyda qo‘shilmasdan shaxsiy 
hirnoya

+ +
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lo‘p otilayotgan hududga yaqin 
|«»yda qo‘shilib shaxsiy hirnoya

+ + + -1-

Hulun maydon bo‘ylab shaxsiy 
lumoya

+ + +

Darvozabon taktikasi
1 hirvozada holatni tanlash + + + +
1 hirvoza maydon ida holatni 
limlash (chiqib o‘ynash)

+ + + +

Maydondagi holatni tanlash + + ' + + +
1 rdan sapchib kelgan to‘pni 
ushlash

+ +

Sapchib, siltanib kelgan to‘pni 
ushlash

+ + + +

liar xil traektoriyadagi to‘pni 
ushlash

+ +

1 )ai vozada turish holatida 
(qollarni tushirib, yon tomonga 
cho‘z.ib, oyoqlarni bukib) 
aldainchi harakatlar qilish

+ + + +

1 >arvozada holat tanlab (ol- 
dinga, yonga harakat qilib) 
aldainchi harakatlar qilish

+ + +

1 >arvozabon maydonda holat 
lanlab (joyida, oldinga, yonga 
harakat qilib) aldamchi harakat 
qilish

+ +

1 с/ yorib o‘tishda hujumchilar 
bilan o‘zaro bogManib harakat 
qilish

+ 4 - + + +

1 ikin to‘p tashlash bajarilishi 
pnytida himoyachilar bilan 
Inrga o‘zaro harakat

+ + +

Ma lum o‘yin holatida hujum- 
* hi va himoyachilaming o‘zaro 
itloqalari

+ +

Maydon o‘yinchisi taktikasi + + + + +



5-yil shug‘ullanuvchilar uchun o‘quv-mashg‘ulot bosqichi o‘quv
matcriallari 
0 ‘yin taktikasi

Ind iv idua l harakatlar
Ochiq va yopiq holatlarda to‘p otishni qoMlash, to‘p otisli 

yo‘nalishini tanlash darvozabon tayyorgarligining kuchli va oji/ 
tomonlarini hisobga olgan holatda bajariladi.

Ma’lum bir raqib himoyachisini aldab o‘tishni tanlash v;i 
qoMlash uning kuchli va ojiz tomonlarini o‘rganish asosida amalgn 
oshiriladi.

G uruhli harakatlar
Ma’lum bir o‘yin boMaklarida sheriklaming o‘zaro harakatlari. 

ikkinchi qator o‘yinchilarining bir-birlari bilan hujumni yaqin 
lashtirish uchun o‘zaro harakat qilishi; ikkinchi qator o‘yinchilarining 
chiziq bo‘ylab o‘ynovchi o‘yinchi bilan o‘zaro harakatlari; burchakda 
o‘ynovchi o‘yinchilarning chiziq bo‘ylab o‘ynovchi o‘yinchilar bilan 
o‘zaro birgalikdagi harakatlari.

Jam oaviy harakatlar
2:4 tizimida joylashib, hududga hujum qilish. Oldinga chiqib. 

6:0 va 3:3 himoyaga qarshi hujum qilishni takomiilashtirish. Tez yorib 
o‘tish hujumini takomiilashtirish.

Himoya taktikasi
Ind iv idua l harakatlar

0 ‘zining faol o‘yini bilan raqibning o‘ylagan rejalarini barbod 
qila bilish.

G uruhli harakatlar

Jamoa qo‘l!ayotgan himoya tizimiga bog‘liq holda, ma’lum bit 
o‘yin bo‘laklarida sheriklar bilan o£zaro harakatlar.

Jam oaviy harakatlar
3:3 himoya tizimida hududli joylashish. Avvaldan o‘rganilgan 

himoya tizimini takomiilashtirish. Son jihatdan kam bo‘lib himoya 
qilish (5:6, 4:6).

Darvozabon taktikasi
Ind ividua l harakatlar

Darvozabonning o‘yin maydonidagi holatini tanlashini 
takomiilashtirish. Darvozabonning aldamchi harakatlari: holat tanlash
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(oldinga chiqish; darvoza tomon siljish), turish (oyoqlarni keng 
qo'yib; oyoqlarni bukib va qo‘llami tushirib va hokazo).

Jam oaviy harakatlar
Himoya va hujumda o‘zaro harakatlami takomiilashtirish.

4.6. Jismoniy tayyorgarlik (barcha yoshdagi guruhlar uchun) 
Umumiy tayyorgarlik mashqlari

Saf mashqlari. Yakkama-yakka bir qator orqama-orqa, oraliqli, 
masofali. Bir safdan boshqa safga o‘tish: bir qator, ikki qator, bir 
ikki. Zich va oralar yiroq bo‘lib saf tortib turish. Saf tortib turishdagi 
oruliq masofa kengligi. Saf tortish, safni to‘g‘irlash, safda hisob, 
joyida burilishlar, yurishdan yugurishga o‘tish va yugurishdan 
yurishga o‘tish.

Yelka va qo'llar uchun mashqlar. Har xil dastlabki holatda 
(nsosiy holatda, tizalarda, utirib, yotib) qo‘llarni bukib-yozish, 
uylantirish, siltash, orqaga va oldinga siltash, ikkita va birin-ketin 
qoilarni orqa va oldinga harakatlantirish, barcha mashqlarni yurib va 
yugurgan holda bajarish.

Oyoqlar uchun mashqlar. Oyoqlar uchida ko‘tarilish; oyoqni son 
qismidan bukish; o‘tirish; oyoqlarni har xil tomonga siltab ko‘tarish; 
keng hatlab prujinasimon harakat qilish; har xil dastlabki holatdan 
•akrashlar (oyoqlar birga, elka kengligida, bir oyoq oldinda va yana 
Itoshq.). Oyoqlarni tayanib sakrab bukish va to‘g‘iriash.

Bo'yin va gavda uchun mashqlar. Egilish, aylantirish, gavdar.i 
lairish, yerda yotib bukilgan va tocg‘ri oyoqlarni ko‘tarish; oldi va 
<»rqaga tayangan holda oyoqlarni har xil tomonga ko‘tarish; y o t i b  
dastlabki holatdan oyoqlarni burchak qilib ko‘tarish; o‘tirgan holda va 
boshqa bir narsaga osilgan holda oyoqlarni burchak qilib ko‘tarish; va 
nshbu mashqlarni bir-biriga bog‘lab bajarish.

Barcha guruh mushaklari uchun mashqlar. Qisqa va uzun arqon, 
.mtel, to‘ldirilgan to‘p, qum to‘ldirilgan qopchalar, rezinali qarshilik, 

inyyoqchalar, shtanga (o‘smirlar uchun) bilan bajarish mumkin.
Kuchni rivojlantirish mashqlari. 0 ‘z vazni og‘irligida mashqlar 

h.ijarish; osilib turib tortiiish, tayanib qo‘llarni bukib to‘g‘irlash, bir va 
ikkinchi oyoqda galma-gal o‘tirib turish. 0 ‘z vaznini va sheriklar 
«|.u shiiigida mashqlar bajarish. Og‘ir narsalami joydan-joyga 
ko’chirish. Arqonga tirmashib chiqish. Gimnastika devorida mashqlar 
bajarish. Shtanga bilan mashqlar: siltash, sakrashlar, o‘tirib turish.
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Го Idirilgan to‘plar bilan mashqlar. Har xil trenajyorlarda mashqlm 
bajarish.

Tezlikni rivojlantiruvchi mashqlar. Past startdan 30-100 
metrgacha boTgan masofaga va shunday masofaga yurib va yugurib 
kelib maksimal tezlikda yugurish. Pastga ko‘proq engashib yugurish. 
О zidan ko‘ra tez yuguruvchilar (velosiped, tezkor sportchi) ortidan 
>ugurish. Sherikni orasidagi masofani uzaytirib unga etib olish sharli 
bilan yugurish. Maksimal sur’atda umumiy rivojlantiruvchi 
mashqlami bajarish.

Egiluychanlikni rivojlantiruvchi mashqlar. Kcng amplitudadn 
umumiy rivojlantiruvchi mashqlami bajarish. Sheriklar yordamidn 
mashqlar (egilish, oyoq va qo‘llarni oxirigacha oborish, ko‘prik, 
shpagat) bajarish. Gimnastika tayyoqchaga yoki to‘rtta boMib 
birgalashib о rindiqni ko‘tarib, har xil holatda egilish, burilisb 
(yuqoriga, oldinga, pastga, bosh ortiga, bel ortiga); keng qadam 
tashlash va sakrab o‘tish; burilish va aylantirish. Gimnastika devori va 
o‘rindig'ida har xil mashqlami bajarish.

Chaqqonlikni rivojlantiruvchi mashqlar. Har xil yo‘nalishda qo‘l 
va oyoqlar bilan harakat qilish. Joyidan, yurib va sakrab oldinga, 
orqaga, yon tomonga do‘mbaloq oshish. Oldinga, orqaga, yon 
tomonga aylanish. Qo‘l, tirsak va bir oyoqni yuqori ko‘tarib turish. 
Gimnastika “otidan’’ tayanib sakrash. Gimnastika ko‘prikchalaridan 
depsinib sakrash. Batutda sakrash. Gimnastika o‘rindig‘i va 
to‘sinlarda muvozanat saqlash mashqlarini bajarish. Ikki-uch tennis 
to pi bilan o‘ynash. Harakatdagi va harakatsiz nishonga to‘p uzatish. 
Burilib va do‘mbaloq oshib, so‘ng to‘p otish.

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

Tezkor kuchni rivojlantiruvchi mashqlar. Qarshi to'siqiardan 
balandhkka sakrash, joyidan uzunlikka sakrash, oyoqdan-oyoqqa 
sakrash. MosJamalar (o‘rindiq, to‘plar va hokazo) ustidan sakrab 
о tish. Chuquriikka sakrash. Zinalar bo‘ylab yuqori va pastga sakrab 
yugurish. Chuqurligi tizzadan oshmaydigan suvda, qumlik joylarda 
shiddat bilan yugurish. Yugurish, sakrash, otish elemntiari ko‘shilgan 
estafetalar bajarish. Granata, nayza, disk, yadro uloqtirish. Guruh 
bo lib gimnastika o‘rindig‘ida mashqlar bajarish.
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Umumiy chidamlilikni rivojlantiruvchi mashqlar. Bir tekis 
mnsofalami o‘zgartirib (500 m , 800 m, 1000 m ) yugurish. Qizlar 
in Imn uch kilometr, o‘smirlar uchun besh kilometr kross yugurish.
I lull daqiqadan bir soatgacha har xii joylarda yugurish (har xil 
I'limhlar uchun). Vaqtni hisobga olib va olmasdan suzish. Balandlik 
\ a pastlik mavjud boTgan tog‘lik joylarda vaqtni hisobga olib, uchdan 
o‘n kilometrgacha yurish. Bolalar va qizlar uchun vaqtni hisobga olib, 
basketbol, mini-futbol, sport o‘yinlarini o‘ynash. Marsh-brosok, 
turistik “sayohatlar”.

Maxsus tayyorgarlik mashq lari
fez harakat va sakrovchanlikni rivojlantirish uchun mashqlar.

I c/lanish har xil holatda (oTirib, turib, yotib) oldinga, yon va orqa 
bilan uchdan qirq metrgacha bo‘lgan masofalarda tez yugurish. Joyida 
va liarakatda maksimal tez qadam bilan yugurish. Har xil ishora va 
tovushlarga binoan shcrik ortidan to‘pga ega bo‘lish uchun 
musobaqalashish. Tezkor o‘yinchi ortidan yo‘nalishni o‘zgartirib (ilon 
i/i, oldi va orqa bilan mokisimon yugurish har xil burilishlar)
\ ugurish. Qisqa boUaklar yakunida, o‘rtasida, masofa boshida sakrab 
yugurish. Chuquriikka sakragan, so‘ng yana yuqori sakrab chiqish 
(hitta-bittalab va ko‘p martalab). Oyoqdan-oyoqqa ko‘p marta sakrash 
(necha marta sakrashni ma’lum qilib: 10 metrdan 50 metrgacha).
I nyanch oyoqda joyda va harakatda tizzani bukmay sakrash. Yon 
lomonga (bittalab va ko‘p marta) joydan ‘‘ariq ustidan oldinga va 
orqaga intilib sakrash. Har xil og‘irlik (og‘ir kamar, boldirga 
biriktirilgan og‘irlik, ogirlashtirib toidirilgan to‘plar, gantellar yana 
boshq.) yugurish va sakrash.

To ‘p otish uchun zarur bo jgan sifatlarni rivojlantirish uchun 
mashqlar

QoMning bukiladigan qismlarini bukish, yozish va qo‘l panja 
qismlarini aylanma harakatlar qilish. 0 ‘ng va chap qo liar barmoqlari 
bilan galma-gal devordan itarilish. Dastlabki holatda tik ко llarga 
t.tyanib yotib, oyoq uchlari joyda, qo‘llar bilan yurib aylanma harakat 
qilish (o‘ngga va chapga). Tik qo‘llarda tayanib, oyoqlar sherik 
vordamida ko‘tarilib, oldinga, orqaga harakat qilish. To g ri qo 1 va 
oyoq uchlariga tayanib yotib, oyoq va qo‘llar bilan bir vaqtda depsinib 
.nkrab, koMlar bilan qarsak urish. Qo‘l panjasida gantel, espander, 
tennis to‘pi bilan mashqlar qilish (siqish). Rezinaii arqon va gantellar 
bilan otish mashqlarini “imitatsiya ’ qilish. 0 ‘rindiqda yotib, qo llarga 
«'.mtel olib, koilami yuqoriga, yonga pastga yana boshqa harakatlar 
qilish. Har xil vazndagi va kattalikdagi (tennis, erkak va ayollar
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gandbol to‘pi va 1 kg gacha bo‘lgan to‘ldirma to‘plar) uzoqlikka, 
mo‘ljalga tezlik bilan otish. Toshni suv ustidan sapchitib otish. 
Yuqoriga tortib qo‘yilgan arqon, voleybol to‘ri ustidan to‘pni ma’lum 
bir nuqtaga mo‘ljaliab otish. Joyidan, sakrab oldinga, yonga yiqilib 
qo‘llarga tushish. Yugurib kelib gimnastika o‘rindig‘idan depsinib 
sakrab to‘p otish. Yugurib kelib gimnastika ko‘prikchasidan depsinib 
sakrab, erdagi, devordagi, darvozadagi belgilangan nuqtaga tekkizish 
sharti bilan to‘p otish.

O'yinda chaqqonlikni rivojlantirish uchun mashqlar. Yugurib, 
yurib, yiqilib, do‘mbaloq oshib, burilishlardan so‘ng to‘pni tashlab va 
uni ilib olish. Do‘mbaloq oshib turib to‘pni moijalga uzatish. Tennis 
va gandbol to‘pini kutilmaganda paydo bo‘lgan nishonga urish. 
Devorga (batut) otib, undan qaytgan to‘pni ilib olish. Devordan (batut) 
qaytgan to‘pni o‘girilib, o‘tirib turib, sakragandan so‘ng ilib olish. 
Gimnastika ko‘prikchasidan depsinib yuqoriga sakrab uchish fazasida 
to‘p va to‘psiz (gavdaning vertikal holatini saqlab) har xil harakatlarni 
bajarish.

0 4rindiq ustida to‘pni olib yurish, o‘rindiq ustida yurib to‘pni 
erga urib olib yurish va to‘siqlar ustidan o‘tib to‘pni yerga urib olib 
yurish. Ikki qo‘lni vaqti-vaqti bilan almashtirib ikki to‘pni erga urib 
olib yurish. To‘pni erga urib olib yurib sherik to‘pini urib yuborish. 
Maksimai shiddat bilan har xil yugurish, sakrash, ilish, uzatish, otish 
va to‘pni yerga urib olib yurish mashqlarini bajarish. Har xil 
kenglikdagi qadamlarda, har xil tezlikdagi yugurishlami bajarish.

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

Maxsus chidamlilikni rivojlantirish uchun mashqlar. Yugurib, 
sakrab texnik-taktik mashqlami ko‘p marta har xil shiddatda, 
davomiylikda va tanaffusda bajarish. 0 ‘yin vaqtini ko‘paytirib, 
himoyadan hujumga, hujumdan himoyaga o‘tib, o‘quv o‘yinlarini 
o‘tkazish. Aylanma mashg‘ulot (tezkor-kuch, maxsus).

4.7. Tarbiyaviy tadbirlar
Zamonaviy sport uchun mashg‘ulot yuklamalari shiddati va 

hajmini ko‘paytirish o‘ziga xosdir. Bu sport maktablarida ishni tashkil 
etishda o‘z o‘rini topgan. Mashg‘ulot jarayonining muhim vazifalari- 
dan biri doimo jarohatni oldini olishdir. Jarohatlar o‘quv-mashg‘ulot 
jarayoni davomida samarali mashg‘ulot tizimiga xalaqit beradi. 
Ko‘pincha gandbolda jarohat tezlik yuklamalarini bajarishda yuzaga
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Eladi, chunki bu holda mushaklar, bo‘g‘imlar maksimal ish 
l>.ijarishiga to‘g‘ri keladi. Asosiy sabab tezlikni kuchaytirish oldindan 
hudanni qizdirish mashqlarining yetarli bo‘lmasligida va
•>lmg4illanuvchilar organizmining charchash holatiga kelib
<|iilganligidir.

Jarohatni oldini olish uchun tavsiya qilinadi:
1. Organizmni etarli darajadi qizdirgandan so‘ng mashqlarni 

bajarish.
2. Salqin havoda mashg‘ulotga issiq sport kiyimi kiyish.
3. Ertalab vaqtli maksimal shiddatda tezkor-kuchni rivoj- 

Inntiruvchi mashqlami koMlamaslik.
4. Uzoq vaqt asfalt va boshqa qattiq narsalar bilan to‘shalgan 

joylarda yugurmaslik.
5. Mushaklar og‘riganligini sezganda yuklama olishni to‘xta-

tish.
6. Bo‘shashish mashqlarini ko‘l!ash va uqalash.
7. Cho‘zilish mashqlarini to‘g‘ri bajarishni bilib olish.
8. Tibbiyot xodimlari maslahatiga ko‘ra mushaklarning qon 

bilan ta’minlashini yaxshilovchi vositalarni qo‘llash.
Mashg‘ulotda yuqori yuklamalarga ko‘nikishga maxsus tikla- 

iiish tadbirlari sabab bo‘ladi.
Mamlakatimizda turli hi! tiklanish tizimlari ishlab chiqilgari, 

bulardan yuqori yuklamalar bilan ishlaydilar. Sport maktablarida 
liklanish tadbirlarini tashkil etishda bu tizimga asosan foydalanish 
mumkin.

Tiklanish vositalari uch guruhga bo‘!inadi: pedagogik, irodaviy, 
gigienik va tibbiy-biologik.

Pedagogik vositalar asosiy hisoblanadi, chunki samarasiz 
lu/.ilgan mashg‘ulotda boshqa tiklanish vositalari befoyda bo‘lishi 
mumkin. Pedagogik vositalar o‘quv mashg‘ulotini to‘g‘ri tuzishda 
liklanish jarayonini yaxshilashga qaratiladi, alohida bosqichlarda 
o‘quv-mashg‘ulot mikrotsikllarini samarali tuzishga yordam beradi.

Maxsus irodaviy o‘rgatish usullarini malakali ruxshunoslar 
tii’sirida amalga oshiriladi. Ammo sport maktablarida o‘quvchi- 
larning bo‘sh vaqtini boshqarishda ularning emotsional harakatini 
yo‘q qilishda va yana boshqa holatlarda murabbiy o‘qituvchi roli 
vanada quchayadi. Bu shartlar tavsifi va tiklanish jarayoni mobaynida 
•almoqli ta’sir etadi.

Gigienik tiklanish vositalari yaqqol ishlab chiqiladi. Bu kun 
lartibiga, ishga, o‘quv mashg‘ulotiga, dam olish, ovqatlanishga

91



talabdir. Gigienik talablarga rioya qilish albatta zarurdir: mashg‘ulot 
joyi, binolar holati va sport anjomlari.

1 ibbiy-biologik tiklanish o‘z ichiga qo‘yidagilami oladi: oqilona 
vitaminli ovqatlanish, tiklantiruvchi jismoniy vositalar. 0 ‘quv- 
mashg‘u!ot yig‘inlarida ovqatlanishni tashkil etishda rahbariyat 
qo‘yidagilarga e’tibor berishi lozirn:

1. Ilmiy tekshirish institutlari tomondan tavsiya etilgan 
ovqatlanish nizomiga rioya etish.

2. Qishki mavsumda vitaminlardan foydalanish, og‘ir yuklama- 
lar berish, ulami me’yoridan oshirib yubormaslikni qat’iy nazorat 
qilish.

3. 1 ibbiy-biologik vositalar faqat tibbiy xodim va uni nazorat 
qiluvchi tomonidan belgilanadi.

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

4.8. Nazariy tayyorgarlik
Nazariy tayyorgarlik uchun namunaviy o‘quv reja

Mavzu

Boshlang‘ich
tayyorgarlik

bosqichi

O‘quv-mashg‘ulot
bosqichi

0 ‘quv yili
1

chi
2

chi
3

chi
4

chi
5

chi
6

chi
7

chi
8

chi
0 ‘zbekistonda 
jismoniy tarbiya va 
sport

1 1 1
'

1 1 —

0 ‘zbekistonda gand- 
boining ahvoli va 
rivojlanishi

1 1 1 1 1 i 1 Л

Sportchilarning iroda- 
viy sifatini tarbiyalash

1 1 1 1 1 4 4 4

Sportchilar organiz- 
miga jismoniy mashq- 
larning ta’siri

1 1 1 1 2 2 4

Sport bilan shug‘ulla- 
nuvchilar uchun 
gigienik talablar

1 1 1 1 2 2

Uslubiy qism
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Nportda jarohatni 
oldini olish

2 1 - 1 1 2 2 3

Sport tayyorgarlikning 
umumiy tavsifi

- 1 1 1 1 1 *
'

0 ‘yin texnikasi va 
tcxnik tayyorgarlik

I usosi

1 1 1 1 1 2 2 4

()‘yin taktikasi va 
i.iktik tayyorgarlik

I usosi

1 1 1 2 2 4

layyorgarlikni reja- 
Inshtirish va nazorat 
tiilish

1 1 3

Jismoniy sifatlar va 
iismoniy tayyorgarlik

1 1 1 1 1 1 1 4

Sport musobaqalari 1 1 1 1 1 1 1 2
BoMajak o‘yinga tay­
yorgarlik va o‘yin 
imtijalarining 
muhokamasi

4 5 20 20 26 30 40

.lami soatlar 10 14 12 28 32 43 50 70

Mavzular:
0 ‘zbekistonda jismoniy tarbiya va sport

“jismoniy tarbiya” tushunchasi. Jismoniy tarbiya umumiy 
madaniyat negizining bir qismdir. 0 ‘zbekiston fuqarolarining 
sug‘lig‘ini mustahkamlashda mehnatga tayyorlash va Vatanni qo riq- 
lushdagi ahamiyati, YOshlarni tarbiyalashda jismoniy tarbiyaning roll. 
Sport tasnifining asosiy ma’lumotlari. Sport razryadlari va unvonlari. 
Sport razryadlari va unvonlarini berish tartibi. Gandbolda о smiriar 
ra/.ryadi.

O‘zbekistonda gandbolning holati va rivojlanishi

Jahon va bizning mamlakatimizda gandbolning tarixi va 
rivojlanishi. Jahon maydonlarida 0 ‘zbekiston gandbolchilari-ning 
qo'lga kiritgan natijalari. Jahon va 0 ‘zbekistonda gandbol bilan 
.hug‘ullanuvchilar soni. Gandbol bilan shug ullanish uchun spoil
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majmualari va ulaming holati. 0 ‘zbekiston milliy yoshlar va o‘smirlar 
terma jamoalarining musobaqada qatnashish yakuni.

Sport bilan shug‘ullanuvchilar uchun gigicnik talablar
Gigiena va sanitariya to‘g‘risida tushuncha. Odamni quvvat 

bilan ta’minlovchi asosiy tizimlar to‘g‘risidagi umumiy tushuncha-lar. 
Nafas olishning organ izm faoliyatidagi ahamiyati. 0 ‘pkaning 
faoliyati. Kislorod talabi. Ovqat hazm qilish organlari vazifasi. 
Mushaklar ishlaganda ovqat hazm qilishning o‘ziga xos xususiyat-lari. 
Umumiy energiya sarf qilish va oqilona ovqatlanish tocg‘risida 
tushuncha. Sportchilar ovqatlanishida gigienik talablar. Vitamin va 
mineral tuzlar miqdori. Ovqatlanish tartibi, sport vaznini nazorat 
qilish. Ovqatdan zaharlanish va uning oldini olish. Terming gigienik 
ahamiyati, sport kiyimi va sport poyab-zali uchun gigicnik talablar. 
Sportchilar uchun kunlik kun tartibi.

Yosh sportchilar kun tartibida uvqu va ertalabki gimnastikaning 
ahamiyati. Musobaqa vaqtida kun tartibi. Zararli iliatlar: chekish, 
spirtii ichimliklar ichish va hokazolami oldish olish.

Jismuniy mashqlarning sportchi organizmiga ta’siri
Organizmning charchashi va zo‘riqqanligi to‘g‘risida tushuncha. 

Zo‘riqishning sabablari. Sportda tiklanish tadbirlari. Og‘ir yuklamali 
mashg‘u!otlardan so‘ng tiklanish tadbirlarini o‘tkazish. Qayta ishlash 
uchun tayyorgarlikni aniqlash. Faol dam olish. 0 ‘z-o‘zini uqalash. 
Spoitda uqalash. Hammom. Sportcha uqalashning asosiy turlari va 
usullari.

Sportda uchraydigan kasallik va jarohatni oldini olish
Sportchilarda shamollash kasalligi, uning sababi va oldini olish. 
Sportchi organizmini chimqtirish. Chiniqish turlari. Yuqumli 
kasalliklar, uning kelib chiqish manbai va tarqalishi to‘g‘risida 
umumiy tushuncha. Yuqumli kasalliklaming tarqalish yo‘llari va 
shug‘ullanish vaqtida oldini olish. Gandbol bilan shug‘ullanish 
jarayonida jarohat olish, baxtsiz hollarda dastlabki yordam ko‘rsatish. 
Tibbiyot xodimlari kelgunga qadar sun’iy nafas oldirish, jarohatiangan 
shaxsni tibbiyot bo‘lirnlariga kuzatish. 0 ‘quv-mashg‘ulot va 
musobaqalarga ishtirokni vaqtincha ta’qiqlash.
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Sport tayyorgarligining umumiy tavsifi
Sport tayyorgarligi jarayoni tushunchasi. Musobaqa, 0‘quv- 

mashg‘ulot va tiklanishning o‘zaro bog‘liqligi. 0 ‘quv-mashg‘ulotni 
tashkil etish shakli. Sport o‘quv-mashg‘uloti mavsumiy tavsifining 
o‘ziga xosligi. Umumiy va maxsus tayyorgarlikning uzviy bog‘liqligi. 
0 ‘quv-mashg‘ulot yuklamalari to‘g‘risida tushuncha. 0 ‘quv- 
mashg‘ulot va nazorat o‘yinining ahamiyati. Ixtisoslashgan va 
individuallashgan sport o‘quv-mashg‘uloti. Texnik vositalar va 
trenajer anjomlarini qo‘llash. Yosh sportchilarning o‘quv-mashg‘uloti 
umumiy tavsifi: sport yutuqlarining o‘sishi, o‘quv-mashg‘ulot va 
musobaqa yuklamalarini cheklash, umumiy jismoniy tayyorgarlik 
ahamiyati. Shaxsiy mashg‘ulot: ertalabki gimnastika, texnik harakatlar 
va jismoniy sifatlami takomillashtirish uchun individual vazifalar.

Sportchi irodasini tarbiyalash
Sport faoliyatida ijtimoiy vazifa asosiy hisoblanadi. Sport 

etikasini tarbiyalash. 0 ‘quv-mashg‘ulot jarayonida ruhiy tayyorgarlik. 
Mashg‘ulotlar jarayonida sport tushunchasi, baholash, fikrlashni 
shakllantirish. Jamoa oldida javobgarlikni tarbiyalash. Umumiy va 
maxsus ruhiy tayyorgarlik. Mashg‘u!otga ijodiy yondashish. 
I motsional holatni nazorat qilish, ma’lum musobaqalarga aniq 
uslublami tayyorlash.

Sport tayyorgariigini rejalashtirish va nazorat qilish
Rejalashtirish turlari va uning mohiyati. Individual tayyorgarlik 

rejasini tuzish. Tayyorgarlikni nazorat qilish. Tayyorgarlik turlarining 
me’yorlari. Maxsus me’yorlarni nazorat qilish natijalari. 0 ‘quv- 
mashg‘ulot jarayonini hisobga olish. Yillar davomida tayyorgarlikning 
individual ko‘rsatkichlari. Tibbiy nazorat haqida asosiy tushuncha. 
YOsh sportchilarning muntazam tibbiy nazorati sportdagi yutuqning 
nsosidir. 0 ‘quv-mashg‘ulot va tiklanish mavsumi jarayonida hisobga 
olish va testlar qabul qilish. Tomir urishi, nafas olish chuqurligi, 
mashqlar tonusi. Gandbolchilaming jismoniy rivojlanish darajasi. 
Arterial bosim. Sport bilan shug‘ullanish jarayonida o‘z-o‘zini 
tckshirish. 0 ‘z-o‘zini tckshirish kundaligi, uning shakli, mazmuni, 
asosiy qismlari vayozilish shakli. Rivojlanish natijalari.
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Jismoniy qobiliyat va jismoniy tayyorgarlik
Jismoniy sifatlar. Kuch qobiliyatlari turlari: shaxsan kuch, 

tezkor-kuch. Mushaklar vazifasi va tuzilishi. Sport bilan shug‘ullanish 
ta’sirida mushaklar tuzilishi va vazifalarining o‘zgarishi. Kuch 
qobiliyatini tarbiyalash usuliyati. Tezlik, uni namoyon qilish shakli. 
Tezlik harakatini tarbiyalash uslublari. Oddiy tezlik va murakkab 
harakat reaktsiyasini tarbiyalash. Egiluvchanlik va uni rivojlantirish. 
Texnik harakatlarni egallashda chaqqonlik qobiliyati muhimligi 
to‘g‘risida tushuncha. Chaqonlikning namoyon boTish turlari. 
Chaqqonlikni tarbiyalash usuliyati. Chidamlilik to‘g‘risida tushuncha. 
Chidamlilik turlari va ko‘rsatkichlari. Ko‘p yillik tayyorgarlik 
jarayonida chidamlilikni takomillashtirish usuliyati.

0 ‘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. (Tyin texnikasi usullari turlari. 0 ‘yin texnikasi usullari 
tahlili. 0 ‘yin texnikasini o‘rgatishda vosita va usuliyatlar. Texnik va 
jismoniy tayyorgarlikning qo‘shilishi (bir-biriga bogMiqligi). Texnik 
usullaming xilma-xilligi, texnika mukammalligi ko‘rsatkichlari, 
variantlaming maqsadga muvofiqligi. 0 ‘yinni videotasmalarga yozib, 
so‘ng ko‘rsatish.

G‘yin taktikasi va taktik tayyorgarlik asoslari
Taktika va taktik tayyorgarlik asosinig mazmuni. Indiv-dual, 

guruhli va jamoaviy taktik harakatlar. Taktik usullami muvaffaqiyatli 
egallash uchun zarur bo‘lgan qobiliyatlar. O‘zaro taktik harakatlarni 
o‘rgatish tahlili. Taktik tayyorgarlikning sportchining boshqa 
tayyorgarliklari bilan o‘zaro bog‘liqligi. Videotasmaga yozib olingan 
o‘yinni ko‘rish.

Sport musobaqalari
Sport musobaqalarini rejalashtirish, ulami tashkil etish va 

o‘tkazish. Sport turini ommalashtirishda sport musobaqasining 
ahamiyati. Sport musobaqasi sport mahoratini o‘stirishning muhim 
omili sifatida.

Gandbol bo‘yicha C)‘zbekiston milliy chempionati, shahar va 
maktab birinchiligi musobaqalarini oTkazish uchun musobaqalar 
Nizomi. Musobaqadagi jamoa rejasi va musobaqa Nizomi bilan
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tanishish. Gandbol o‘yin qoidalari. Musobaqa hakamligi. Hakamlar 
tarkibi: bosh hakam, musobaqa hakamlari; maydondagi hakamlar, 
kotib, vaqt belgilovchi (xronometrist), axborotchi va ulaming 
musobaqani tashkil etish va o‘tkazishdagi roli.

Wriqchilik va hakamlik amaliyoti
Murabbiy butun o‘rgatish mavsumi davomida o'zlariga 

yordamchi tayyorlashi lozim, shug‘ullanuvchilami o‘quv-mashg‘ulot 
va musobaqani tashkil qilishga jalb etib, yo'riqchi va hakamlik 
amaliyotini mashg‘ulot va mashg‘ulotdan so‘ng o‘tkazadi. Barcha 
shug‘ullanuvchilar o‘quv ishlarining ba’zi malakalari va musoba-qada 
hakamlik qilish malakalariga ega bo‘lishi zarur.

0 ‘quv ishlari bo‘yicha quyidagi malakalar ketma-ket egalia-
nadi:

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

- guruhda mashg‘ulotning tayyorlov qismini o‘tish uchun 
konspekt tuzish;

- jamoadosh o‘rtoqlari tomonidan bajariladigan usullaming 
xatosini aniqlash va tuzatish;

- murabbiy nazorati ostida kichik guruhlarda o‘quv-mashg‘ulot 
o‘tkazish;

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

- o‘z sinfi jamoasini musobaqaga tayyorlashni amalga oshirish;
- sinf jamoasiga musobaqada rahbarlik qilish.
Hakamlik unvonini olish uchun bir shug‘ullanuvchi quyidagi 

malaka va bilimlarga ega bo‘lishi shart:
- gandbol bo‘yicha maktab birinchiligini o‘tkazish uchun 

musobaqa Nizomini tuzish;
- o‘yin bayonnomasini yuritish;
- murabbiy bilan birgalikda o‘quv o‘yinida hakamlik qilish;
- o‘quv o‘yinida maydonda hakamlik (mustaqil) qilish;
- rasmiy musobaqalarda maydondagi hakam sifatida ishtirok 

etish va qotibiliyat tarkibiga kirish;
- maydondagi hakam sifatida hakamlik qilish.
Sport maktabini bitiruvchi “Jamoatchi yoTiqchi” va “Sport 

bo‘yicha hakam” unvoniga ega bo‘lish lozim.
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Chuqurlashtirilgan ixtisoslik bosqichida jamoatchi murabbiy va 
hakamlar tayyorlash uchun maxsus seminarlar tashkil etish kerak. 
Seminar ishtirokchilari nazariy va amaliy malakalardan imtihon 
topshirib, bayonnomada qayd etiladi. Unvonlarni taqdim etish sport 
maktablari tamonidan buyruq yoki qarorlarga binoan amalga 
oshiriladi.

Ruhiy tayyorgariik
Yosh sportchilaming ruhiy tayyorgarligi umumiy ruhiy 

tayyorgariik (yil davomida), musobaqaga ruhiy tayyorgariik va 
sportchilar asab-ruhiy tiklanishidan tashkil topadi.

Umumiy ruhiy tayyorgarlikda sportchining shaxsiy shakllanishi, 
o‘zaro munosabatlar, sportcha intellekt rivojlanishi, ixtisoslashgan 
ruhiy vazifalar va ruhiy-motorli sifatlar ko‘zda tutiladi.

Musobaqaga ruhiy tayyorgariik ikki bo‘limdan iborat bo‘ladi: 
musobaqaga umumiy ruhiy tayyorgariik, bu yil davomida o‘tkaziladi 
va ma’lum bir musobaqada ishtirok etish uchun maxsus ruhiy 
tayyorgariik.

Musobaqaga umumiy ruhiy tayyorgariik musobaqaning yuqori 
nifuzi, musobaqa tasnifi, musobaqaoldi va musobaqadagi emotsional 
mustahkamlik, musobaqa sharoitida o‘z-o‘zini nazorat qiia olishga 
bog‘liq holda shakllanadi.

Aniq belgilangan musobaqaga tayyorgarlikda (musobaqaoldi) 
ishtirok etish oldidan jangovar maxsus tayyorgariik, o‘z kuchiga 
ishonch hosil kilib, albatta g‘alabaga intilish, hayajonni boshqarish, 
tashqi va ichki muhit ta’siriga mustahkam boMish, o‘z harakatlarini 
erkin boshqarish qobiliyati, g‘alaba uchun kerak bo‘lgan samarali 
harakatlarni darhol bajarishni bilishlar shakllanadi.

Sportchining asab-ruhiy tiklanishini boshqarish jarayonida asab- 
ruhiy holal kuchayishi bartaraf etiladi, o‘quv-mashg‘ulotdan so‘ng 
ruhiy ish qobiliyati tiklanadi. Musobaqa yuklamalari, o‘z-o‘zini 
tiklash qobiliyati rivojlantiriladi.

Asab-ruhiy tiklanish so‘z ta’siri yordamida, dam olish, boshqa 
bir faoliyatga o‘tish va boshqa vositalar yordamida amalga oshiriladi. 
Shuningdek, shu maqsadda kun tartibida UJT vositalari, madaniy dam 
olish vositalari qo‘llaniladi.

Ruhiy-pedagogik vosita va uslublar ta’siri yillik tayyorgarlikning 
barcha bosqichlari va mavsumlarida qo‘llanilishi shart. Guruh o‘quv-
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mashg‘ulotida asosiy e’tibor sport intellektini rivojlantirish, o‘z-o4zini 
boshqarish qobiliyatiga, irodaviy sifatlarni shakllantirishga, tez fikr 
yuritishni rivojlantirish va musobaqalarga umumiy ruhiy 
tayyorgarlikni hosil qilishga qaratiladi.

Tayyorgarlikning yillik siklida ruhiy-pcdagogik ta’sirlami 
taqsimlash alohida inobatga olinishi kerak.

Tayyorgariik mavsumida ruhiy-pedagogik ta’sir vosita va 
uslublarga ajratilib, sportchining axloqiy-ruhiy bilimlari, ulaming 
sport intellektual rivojlanishiga, musobaqada qatnashish maasadi va 
vazifalarini tushuntirishga, musobaqaga umumiy ruhiy tayyor bo‘lish, 
irodaviy sifatni rivojlantirishga alohida e’tibor beriladi.

Musobaqa mavsumida tayyorgariik emotsional turg‘unlikni 
takomillashtirish, diqqatrii jalb etish, bellashuvlarda ishtirok etish 
uchun maxsus ruhiy tayyorgarlikka ega boiishga asosiy e’tibor 
qaratiladi.

0 ‘tish mavsumida organizmni tiklash uchun asosiy e’tibor asab- 
ruhiy vositalari va uslublariga qaratiladi.

Barcha mavsumlar davomida sportchi xususiyatining axloqiy 
tomonlari, ruhiy holatni boshqarishni takomillashtirishga 
bag‘ishlangan uslublar qo‘llaniladi.

Bunda asosiy e’tibor ruhiy tayyorgariik uslublari va vositalarini 
taqsimlashda hal qiluvchi darajada sportchi ruhiga, ulaming individual 
tayyorgariik vazifasiga, ©‘quv-mashg'ulot yo‘nalishiga bog‘iiq 
boiadi.

Tarbiyaviy ishlar
Bolaiar shaxsiyatini tarbiyalash qo‘shimcha o‘quv maskanlari- 

ning asosiy vazifalaridan biridir. Yuqori malakali pedagog bola o‘z 
hayotida yaxshi inson bo‘lib etishishiga kerak bortgan barcha yaxshi 
qobiliyatlami shakilantirishi lozim.

Sport maktablarida tarbiyaviy ishlar kuyidagilardan tashkil 
topadi. Bunda murabbiy uni o‘quv-mashg‘ulot davomida va 
qo‘shimcha o‘quv-mashg‘ulot yig‘in1arida, sog‘lomlashtirish 
oromgohlarida va bo‘sh vaqtlarida o‘tkazadi.

Murabbiy ko4p yillik sport tayyorgarligi davomida shug‘ulla- 
nuvchilarda avvalo vatanparvarlik, halollik, intizomlilik, xush-fe’llik, 
o'/-o‘zini nazorat qila olish, chidamlilik va jainoatchilikni (talab-
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I
chanlik, ko‘rqmaslik va hokazo) tarbiyalanadi, odobiilik 
mehnatsevarlik shakllantiriladi.

Tarbiyaviy vositalar:
- murabbiyning pedagogik malakasi va shaxsiy namuna;
- o‘quv-mashg‘ulot jarayonini yuqori sifatda tashkil etish;
- mehnatsevarlik, o‘zaro munosabat va ijodiylik sharoitlari;
- do‘stona jamoa;
- axloqiy rag‘batlantirish tizimi;
- malakali sportchilar tomonidan ustozlik.

Asosiy tarbiyaviy dasturlar:
- maktabga yangi kelganlami tantanali qabul qilish;
- bitiruvchilar bilan xayrlashish;
- musobaqalami (video, televizor) ko‘rish va ularni muhokama 

qilish;
- shug‘ullanuvchilar sport faoliyatini muntazam nazorat qilish;
- mavzuga bag‘ishlab bayramlar o‘tkazish;
- dongdor sportchiiar bilan uchrashuv;
- teatr va ko'rgazmalarga ekskursiya qilish;
- mavzuga bag‘ishlab suhbat o‘tkazish;
- shanbalik va mehnat yig‘inida qatnashish.
Tarbiyaviy ishlaming muhim o‘mi musobaqalarda ajratiladi. 

0 ‘quvchilarda umuminsoniy tarbiya tushunchasidan tashqari, may- 
donda va maydon tashqarisida sportcha kurash etikasini tarbiyalashga 
jiddiy e’tibor qaratish zarur. Musobaqa oldidan shug‘ullanuvchilarni 
faqat g‘alaba qozonishga emas, balki uchrashuvda axloq-irodaviy 
sifatlami rivojlantirishga jalb etish ham kerak.

Musobaqa jamoada tarbiyaviy ishlami muvaffaqiyatli nazorat 
qilish vositasi boTishi mumkin. 0 ‘quvchilarning o‘yindagi xatti- 
harakatlari va o‘ziga xos hulqini nazorat qilib, murabbiy ularga zarur 
bo‘lgan sifatlami shak 11 antiradi.
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V-BOB. TAYYORGARLIK JARAYONINI NAZORAT QILISH 
5.1. Uslubiy ko‘rsatmalar

Boshqarishda rejalashtirishning muhirn vazifalari bilan bir 
qatorda, o4quv-mashg‘ulot ishlarining barcha ko‘p yillik tayyorgarlik 
bosqichini samarali aniqlashda nazorat qilish asos hisoblanadi. 0 ‘quv- 
mashg‘ulot ishlari jarayonida qo‘yidagicha hisobga olinadi:

a) joriy o‘rganilayotgan materiallami egallash bahosi;
b) musobaqada jamoaviy va individual ko‘rsatkichlar natija- 

larini baholash;
c) umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlikni aniqlash uchun 

maxsus musobaqalarda nazorat mashqlarini bajarish.
Dastlab'ki tayyorgarlik guruhiga bolalami saraiab olish 9 yosh- 

dan belgilangan. Bu guruhlarga undan yoshi qattaroq bo‘!ganlarni 
ham qabul qilish mumkin, agar ular gandbol bilan shug‘ullanishni 
xohlashsa. Buning uchun barcha yoshdagilarga talab rne’yorlari 
tavsiya etiladi. Guruhlarga ikkita baland bo‘yli va ikkita “chapaqay”ni 
qabul qilish zarur. Bu zamonaviy talablarga javob berib, jamoa 
o‘yinchiiarini tayyorlashga imkon yaratadi.

0 ‘quv-mashg‘ulot guruhi gandbolchilarining tayyorgarligini 
nazorat qilish uchun shug‘ullanuvchilarning biologik yoshini hisobga 
olish zarur. Bu esa sport maktabida shug‘ul]anish yilini emas, balki 
sportchining o‘sha bosqichdagi jismoniy rivojlanish imkoniyatini 
hisobga olishni nazarda tutadi. Shug‘ullanuvchilarning bir guruhdagi 
pasport yoshi bir yilga, biologik jihatdan undan ham ko‘p farq qilishi 
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 
olrta, o‘rtadan baland va baland bo‘yli gandbolchilar shug‘ullanadi. 
Bu uch xil bo‘ydagilarga yuqori sport malakasiga ega bo‘lish uchun 
jismoniy tayyorgarlikda “majburiy” talablar ishlab chiqilgan. Yosh 
o‘yinchilarning yoshi va gavda uzunligiga tayanib tayyorgarlik 
darajasini baholash imkoni yaratiladi.

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

Yosh gandbolchilar tayyorgarligining “majburiy” talablari 50 
ball qilib baholanadi. Tayyorgarlik talablarining umumiy ball yig‘in- 
disi 350 ballni tashkil etadi. Ammo bolalar rivojlashi bir xil 
boTmasligini hisobga olib, umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik 
bo‘yicha kompleks testlarni qabul qilishda gavda uzunligi sababli 
talablar bir xil bo‘lmaligi mumkin. Jadvalda gandbol bilan 
shug‘ullanuvchilar uchun asosiy sifatlar keltirilgan.

Darvozabon o‘yinchini nazorat qilish ham shu testlar orqali 
amalga oshiriladi, ammo kompleks mashqlar ixtisoslashgan mashqlar 
bilan almashtiriladi. Bundan tashqari, malakali bo‘lish uchun bir qator 
xususiyatlar mavjud, bu ampluadagi o‘yinchi tayyorgariigini nazorat 
qilib turish zarur.

Test vaqtida yoshni aniqlashda to‘liq yosh bo‘lishi uchun olti oy 
o‘tganda va tug‘ilgan kunidan so‘ng hisobga olish zarur. Masalan, 
2007-yil 10-sentyabrda test qabul qilinmoqda. Bolaning tug‘ilgan kuni 
1992-yil 15-noyabr, o‘yinchi 15 yoshda. Masalan, o‘yinchi 1992-yil 
9-martda tug‘ilgan bo‘lsa, unda uning yoshi 16 boladi.

Yosh gandbolchilar bo‘yi qanday toifaga tegishliligini aniqlash 
uchun umumiy jismoniy tayyorgarlikni qo‘rsatuvchi jadvalga 
murojaat qiling.

Jismoniy safatlar rivojlanishi talablar yordamida 50 ball qilib 
aniqlanadi. Agar gandbolchi test qo‘rsatkichiariga binoan 346 dan 354 
ballgacha to‘plasa, u holda uning tayyorgariigini qoniqarli o‘i1a deb 
hisoblasa bo‘ladi, 354 dan ziyodi o‘rtadan yuqori, 346 dan past boTsa 
o‘rtadan past hisoblanadi. Gandbolda o‘yinchilar turli o‘yin amplua- 
lariga bo‘linadi. Har xil amplua o‘yinchilarining tayyorgariigi 14 
yoshdan 16 yoshgacha ishonchli farqqa ega bo‘ladi. Yosh sportchilar 
bilan ishlaydigan murabbiylar bu farqni sezishi lozim, chunki bu 
o‘quv-mashg‘ulotni rejalashtirishda, o‘z o‘quvchilarini takomillash- 
tirish jarayonida yordam beradi. 17 yoshdagi gandbolchilarning 
tayyorgariigini baholash dasturida ballar to‘plami o‘yinchilar o‘yin 
ampluasiga binoan ko‘rsatilgan (bu yosh gandbolchilardagidek bo‘y 
ko‘rsatkichlari bilan emas).

Sport takomillashtiruvi bosqichida o‘yinchi tayyorgarligi asosiy 
musobaqa faoliyatidagi yutuqlar bilan aniqlanadi. Ammo malakani 
takomillashtirish uchun jismoniy tayyorgarlik darajasi juda muhim,

102



barcha yoshdagi gandbolchilar har bir test vazifasi jadvalda 
ko‘rsatilgan natijalar darajasi 40 balldan kam boiishi mumkin emas. 
Bu holda kompleks ko‘rsatkichlar har xil yoshdagi erkak va ayol, har 
xil o‘yin ampluadagi yetti xil testdan aniqlangan talablarga javob 
berishi shart.

5.2. Nazorat mashqlarini bajarish uchun ko‘rsatma umumiy 
jismoniy tayyorgarlikni baholash 

30 metr masofaga yugurish
Baland startdan bajariladi. Vaqt oMchovchi uskuna o‘yinchining 

birinchi harakatidan yoqiladi. Finish umumiy qoTianiladigan qoidaga 
binoan qayd etiladi.

Joyidan turib uzunlikka sakrash
Sakrash ikki oyoq bilan depsinib bajariladi. Masofani aniq 

to‘g‘rilikda aniqlash uchun oyoq tovon qismining 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 chiziqdan ikki oyoqda depsinib birinchi sakrash 

bajariladi va bir oyoqqa tushib, so‘ng tushgan bir oyoqda depsinib, 
ikkinchi sakrash bajariladi va shu oyoqdan depsinib uchinchi sakrash 
bajaralib ikki oyoqqa tushiladi.

Joyida turib uzoqqa to‘p 
(vazni 1 kg yoki ayollar qo‘l to‘pi) uloqtirish

5 rnetrli kenglikdagi koridordan uzoqqa joyidan turib o‘ng va 
chap qoMlarda bajariladi.

0 ‘tirgan holatda uzoqqa to‘p (vazni 1 kg yoki ayollar qo‘l to‘pi) 
uloqtirish. Devor qarshisida oyoqlarni oldinga uzatib o‘tirgan 
dastlabki holatda ikki qo‘l bosh ortiga to‘g‘ri cho‘zilgan holatda 
bajariladi.

100 m masofaga mokisimon yugurish
Maydonning yuza chizig‘i o rtasidan o‘yinchi 6 rnetrli chiziq- 

qacha tezlanib yugurib, so‘ng yana 9 rnetrli chiziqqa borib qaytadi, 
so‘ng 20 rnetrli maydon markazidagi chiziqqa borib qaytadi, so‘ng 
yana 9 va 6 rnetrli chiziqqa borib qaytadi. Mashq bajarilganini
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hisoblash uchun sportchi albatta oyoqlarini ushbu chiziqlarga tekkazib 
qaytishi shart.

Kuper testi
Stadion bo‘ylab 12 daqiqa yugurish lozim. Ushbu vaqtda 

yugurib o‘tilgan masofa hisobga olinadi.
Maxsus tayyorgarlikni baholash 

To‘pni mo‘ljalga to‘g‘ri otish
Darvoza o‘rtasidan 6 metrli masofadan darvoza burchaklariga 

40x40 santimetrli mo‘!jal (nishon) o‘matiladi va ushbu mo‘ljalga 
gandbolchilar tayangan holda 12 marta (6 marta bir burchakka va 6 
marta ikkinchi burchakka) to‘p otishni bajaradilar (bajarish vaqti 2 
daqiqa).

Ma’lum nishonga (devorga) to‘p uzatish
3 m oraliq masofadagi devorga 2 m balandlikda diametri 30 sm 

bo‘lgan nishonga 30 soniya ichida bir qo‘llab to‘p uzatiladi va 
devordan qaytgan to‘pni ikki qo‘llab ilib olinadi.

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

0 ‘ng va chap qo‘llarda to‘pni uloqtirish
0 ‘ng va chap qo‘llarda uloqtirilgan masofa natijasidagi farq 

nisbatan % aniqlanadi. Kuchli qo‘l natijasi kuchsiz qo‘l natijasiga 
boMinib, 100 ga ko‘paytiriladi.

30 m yugurish va 30 m to‘pni yerga urib olib yurish natijalari- 
dagi farq orqali tezlikdagi chaqqonlik aniqlanadi. Buning uchun 30 m 
yugurish natijasini o‘ng qo‘l bilan yerga urib olib yurish natijasiga 
bo‘lib, 100 ga ko‘paytiriladi.
Maydon o‘yinchilari 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 qaytadi. So‘ng qarama-qarshi darvoza
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maydoniga yugurib, ustunlar yonida ushbu mashqni qaytaradi, so‘ng 6 
m chiziqda yotgan to‘pni olib, qarama-qarshi 9 metrli chiziqqa kelib, 
sakrab darvozaga to‘p otadi. To‘p darvoza chizig‘idan o4tgan paytda 
vaqt qayd etiladi.

Darvozabon uchun kompleks mashqlar
Darvoza markazida joylashgan darvozabon darvoza ustunlari- 

ning yuqori va pastqi qismiariga quyidagi tartibda qo‘li bilan tegishi 
lozim: o4ng 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. 
0 ‘yinchi tez yugurib 6 m chiziqda joylashgan 1-ustunchaga kelib 
qo‘lini unga tekkazadi va orqa bilan qaytib, darvozaning chap 
ustuniga chap qoMini tekkizadi; so‘ng o4ng qo‘li bilan darvozaning 
o4ng ustuniga tegadi, keyinchalik 2-ustunchaga tez yuguradi, orqa 
bilan darvozaning o4ng tomon ustuniga o‘ng qo‘li bilan tegib va 
shundan so‘ng darvozaning chap ustuniga chap qo‘lini tekkizib, so‘ng 
3-ustungachaga tez yuguradi, orqa bilan chap ustunga qaytib, chap 
qo‘lini tekkizadi. Shundan so‘ng yuza chiziq bo‘ylab 1-ustunga keladi 
va orqaga aylanib, yuza chiziq bo‘ylab 5-ustungacha keladi, orqaga 
o4girilib darvoza ustunlariga qo‘lini tekklzgan holda mashqni 
yakunlaydi. O'yinchi mashqni bajarishda albatta, darvoza ustunlari va 
o‘matilgan ustunchalarga tegishi shart.

Har xil yoshdagi gandbolchilar (o^g4il va qizlar) tayyorgar- 
ligining natijalari va ballarini kompleks bahoiash jadvali.

Dastlabki tayyorgarlik bosqichida nazorat
Dastiabki tayyorgarlik guruhiga har xil yoshdagi bolalami qabul 

qilish uchun me’yoriy t a l a b l a r _______ __________________
Mashq turlari YOSHI

9 10 11
Bolalar

30 m masofaga yugurish, s 5,8 5,6 5,4
Joyidan uzunlikka sakrash, sm 160 170 180
Joyidan tennis to‘pini uzoqlikka 
uloqtirish, m

25 30 33

105



30 m  masofaga gandbol to‘pini 
yerga urib olib yugurish, 5

7 6,6 6,4

Qizlar
30 m  masofaga yugurish, s 6,0 5,8 5,6
Joyidan uzunlikka sakrash, sm 150 160 170
Joyidan tennis to‘pini uzoqlikka 
uloqtirish, m

18 20 23

30 m  masofaga gandbol to‘pini 
yerga urib olib yugurish, s

7,0 6,7 6,5

Bolalar uchun o‘quv yili yakunidagi me’yoriy talablar
Mashq turlari 0 ‘quv yili

1-chi 2-chi 3-chi
Umumiy tayyorgarlik

30 m  masofaga yugurish, s 5,5-6,0 5,2-5,7 5,1-5,5
Joyidan uzunlikka sakrash, sm 160-180 170-185 180-200
Joyidan hatlab sakrash, sm 400-490 450-500 480-520
Joyidan o‘ng ko‘lda ayollar qo‘l 
to‘pini uloqtirish, m

10-14 14-17 17-20

Joyidan chap qo‘lda ayollar qo‘l 
io‘pini uloqtirish, m

5-7 7-9 8-10

0 ‘tirgan holatda ikki qo‘l!ab 
ayollar qo‘l to‘pini uloqtirish, m

4-6 5-8 6-9

100 m  ga mokisimon yugurish, s 32-35 29-32 25-29
Maxsus tayyorgarlik

30 m  to‘pni yerga urib olib yurish,
s

5,8-6,4 5,6-5,9 5,5-5,7

30 m masofada to‘pni ustunlararo 
o‘ng qo‘lda olib yurish, s

11-12 10-11 9-10

i  30 m  masofada to‘pni ustunlararo 
chap qoMda olib yurish, s

12-13 11-12 9-10

30 5 mobaynida devordagi mo‘ljal- 
langan to‘pni uzatib qaytib ilish

8-10 9-13 10-15

Darvoza burchaklaridagi nishonga 
to‘p otish (12 marta)

6 7 8

Qizlar uchun o‘quv yili yakunidagi me’yoriy talablar
Mashq turlari 0 ‘quv yili

1 -chi 2-chi 3-chi
Umumiy tayyorgarlik
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30 m masofaga yugurish, s 5,5-6,1 5,4-5,8 5,3-5,5
Joyidan uzunlikua sakrash, sm 150-170 165-175 175-185
Joyidan uch hatlab sakrash, sm 400- 420- 460-
Joyidan o‘ng qo‘lda ayollar qo‘l 
to‘pini uloqtirish, m

9-13 13-16 16-20

Joyidan chap qoida ayollar qo‘l 
to‘pini uloqtirish, m

4-6 7-9 8-1

0 ‘tirgan holatda ayollar qo‘l to‘pini 
ikki qoMlab uloqtirish, m

4-6 5-8 6-9

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 yurish, s

12-14 11-12 10-11

30 m masofada to‘pni chap qo‘l bilan 
olib yurish, s

13-14 12-13 11-12

30 s mobaynida dcvordagi mo‘ljaiga 
to‘pni uzatib qaytib ilib olish

8-10 9-13 10-15

Darvoza burchaklaridagi nishonga 
io‘p otish (12 marta)

6 7 8

12 yoshli gandbolchi bolalar tayyorgarligiga me’yoriy talablar 
Umumiy jismoniy tayyorgarlik

30 m.s Sak­
rash, sm

Vazni 1 kgto‘pni otish, 
m

Moki­
simon
yugu­
rish,

s

Ku-
per

testi,
m

Och-
kolar

0 ‘ng
qo4

Chap
qo‘l

Opti­
n’b ikki 
qoM­
lab

5,7 500 10,0 5,6 4,8 28,8 1440 40
5,6 510 10,4 6,0 5,0 28,6 1470 42
5,5 520 10,8 6,4 5,2 28,4 1500 44
5,4 530 11,2 6,8 5,4 28,2 1530 46
5,3 540 11,8 7,2 5,6 28,0 1560 48
5,2 550 12,0 7,6 5,8 27,8 1590 50
5,1 560 12,4 8,0 6,0 27,6 1620 52
5,0 570 12,8 8,4 6,2 27,4 1650 54
4,9 580 13,2 8,8 6,4 27,2 1680 56
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4,8 590 13,6 9,2 6,6 27,0 1710 58
4,7 600 14,0 9,6 6,8 26,8 1740 60

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

Maxsus jismoniy tayyorgarlik
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0 ‘ng Chap
9,0 9,5 88 52 57 23,0 38,0 40
8,9 9,4 89 53 58 22,8 37,5 42
8,8 9,3 90 54 59 22,6 37,0 44
8,7 9,2 91 55 60 22,4 36,5 46
8,6 9,1 92 56 61 22,2 36,0 48
8,5 9,0 93 57 62 22,0 35,5 50
8,4 8,9 94 58 63 21,8 35,0 52
8,3 8,8 95 59 64 21,6 34,5 54
8,2 8,7 96 60 65 21,4 34,0 56
8,1 8,6 97 61 66 21,2 33,5 58
8,0 8,5 98 62 67 21,0 33,0 6,0

Baland bo‘ylilar uchun talablar -  330, o‘rtadan balandlar uchun 
-  350, o‘rta bo‘yli!ar uchun -  320.

13 yoshli gandbolchi bolalar tayyorgarlikligiga miyoriy talablar 
Uimim jismoniy tayyorgarlik

30 m 
yugu- 
rish, s

Uch
hatlab
sak-
rash,
sm

Vazni 1 kg boMgan 
to‘pni otish, m

Moki 
simon 
yugu- 
rish, ^

Ku-
per

testi,
m

Och­
kolar

0 ‘ng
qo‘l

Chap
qo‘l

0 ‘tirib
ikki

qo‘llab
5,7 500 10,0 5,6 4,8 28,8 1440 40
5,4 550 12,6 6,6 5,6 27,0 1850 40
5,3 560 13,0 7.0 5,8 26,8 1880 42
5,2 570 13,4 7,4 6,0 26,6 1910 44
5,1 580 13,8 7,8 6,2 26,4 1940 46
5,0 590 14,2 8,2 6,4 26,2 1970 48
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4,9 600 14,6 8,6 6,6 26,0 2000 50
4,8 610 15,0 9,0 6,8 25,8 2030 52
4,7 620 15,4 9,4 7,0 25,6 2060 54
4,6 630 15,8 9,8 7,2 25,4 2090 56
4,5 640 16,2 10,2 7,4 25,2 2120 58

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

Maxsus jismoniy tayyorgarlik
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0 ‘ng Chap
8,5 9,0 89 56 57 22,8 35,0 40
8,4 8,9 90 57 58 22,6 34,8 42
8,3 8,8 91 58 59 22,4 34,6 44
8,2 8,7 92 59 60 22,2 34,4 46
8,1 8,6 93 60 61 22,0 34,2 48
8,0 8,5 94 61 62 21,8 34,0 50
7,9 8,4 95 62 63 21,6 33,8 52
7,8 8,3 96 63 64 21,4 33,6 54!
7,7 8.2 97 64 65 21,2 33,4 56
7,6 8,1 98 65 66 21,0 33,2 58
7,5 8,0 99 66 67 20,8 33,0 60

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

14 yoshli gandbolchi boialar tayyorgarligiga qo‘yi!adigan 
me’yoriy talablar umumiy jismoniy tayyorgarlik

30 m 
yugu- 
rish, s

Uch
hatlab
sak-
rash,
sm

Vaznl 1 kg boMgan 
to‘pni otish, m

Mokisi 
mon 

yugu- 
rish, s

Ku-
per

testi,
m

Ochko­
lar

0 ‘ng
qo‘l

Chap
qo‘l

0 ‘tirib
ikki

qo‘llab
4,85 590 17,5 7,5 5,5 26,8 2350 40
4,80 600 18,0 8,0 5,0 26,6 2380 42
4,75 610 18,5 8,5 6,5 26,4 2410 44
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4,70 620 19,0 9,0 6,0 26,2 2440 46
4,65 630 П9,5 9,5 7,5 26,0 2470 48
4,60 640 20,0 10,0 7,0 25,8 2500 50
4,55 650 20,5 10,5 8,5 25,6 2530 52
4,50 660 21,0 11,0 8,0 25,4 2560 54
4,45 670 21,5 11,5 9,5 25,2 2590 56
4,40 680 22,0 12,0 9,0 25,0 2620 58
4,35 690 22,5 12,5 10,5 24,8 2650 60

Ochkolar yig‘indisi: baland bo‘yli (178,1 dan 185 sm  gacha) -  
360, o'rtadan balandlar uchun (170,1 dan 178 sm  gacha) -  380, o‘rta 
bo‘yli!ar uchun (157 dan 170 sm  gacha)-300.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik
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0 ‘ng Chap
8,0 8,3 90 56 45 23,0 34,0 40
7,9 8,2 91 57 46 22,8 33,7 42
7,8 8,1 92 58 47 22,6 33,4 44
7,7 8,0 93 59 48 22,4 33,1 46
7,6 7,9 94 60 49 22,2 32,8 48
7,5 7,8 95 61 50 22.0 32,5 50
7,4 7,7 96 62 51 21,8 32,2 52
7,3 7,6 97 63 52 21,6 31,9 54
7,2 7,5 98 64 53 21,4 31,6 56
7,1 7,4 99 65 54 21.2 31,3 58
7,0 7,3 100 66 55 21,0 31,0 60

Ochkolar yig‘indisi: baland bo‘ylilar uchun -  370, o‘rtadan 
balandlar uchun -  380, o‘rta!ar uchun -  350.

15 yoshli gandbolchi bolalar tayyorgarligiga qo‘yiladigan 
me’yoriy talablar uniumiy jismoniy tayyorgarlik

30 m Uch Vazni 1 kg bo‘lgan Mokisi Ku- Ochko-
yugu- hatlab to*pni otish m mon per lar
rish, 5 sak-

rash
sm

0 ‘ng
qo‘l

Chap
qo‘l

Ikki
qo‘llab

yugu- 
rish, s

testi,
m

10

4,75 630 21,5 9,5 8,0 25,6 2350 40
4,70 640 22,0 10,0 8,3 25,4 2380 42
4,65 650 22,5 10,5 8,6 25,2 2410 44
4,60 660 23,0 11,0 8,9 25,0 2440 46
4,55 670 23,5 11,5 9,2 24,8 2470 48
4,50 680 24,0 12,0 9,5 24,6 2500 50
4,45 690 24,5 12,5 9,8 24,4 2530 52
4,40 700 24,0 13,0 10,1 24,2 2560 54
4,35 710 25,5 13,5 10,4 24,0 2590 56
4,30 720 26,0 14,0 10,7 23,8 2610 58
4,25 730 26,5 14,5 11,0 23,6 2640 60

Ochkolar yig‘indisi: baland bo‘y!i (182,1 dan 190,9 sm  gacha) -  
120, o‘rtadan balandlar uchun (174,1 dan 182 sm  gacha) -  350, o‘rta 
ho ylilar uchun (160 dan 174 sm  gacha) -  290.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik

10 m ustunlararo 
aylanib o‘tish, s
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ar,
 %

30
m 

o‘
ng

 q
o‘

l 
bil

an
 ay

lan
ib

o‘
tis

h, 
%

Ch
ap

 v
a o

‘n
g 

qo
‘ld

a t
o‘

p o
tis

h,
Ol

din
ga

 
ch

iqi
sh

lar
, .s

Ko
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Oc
hk
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r

0 ‘ng
7,8

Chap
8,1 90 56 45 21,0 34,0 40

7,7 8,0 91 57 46 20,8 33,6 42
7,6 7,9 92 58 47 20,6 33,2 44
7,5 7,8 93 59 48 20,4 32,8 46
7,4 7,7 94 60 49 20,2 32,4 48
7,3 7,6 95 61 50 20,0 32,0 50
7,2 7,5 96 62 51 19,8 31,6 52
7,1 7,4 97 63 52 19,6 31,2 54
7,0 7,3 98 64 53 19,4 30,8 56
6,9 7,2 99 65 54 19,2 30,4 58
6,8 7,1 100 66 55 19,0 30,0 60

Ochkolar yig‘indisi: baland bo‘ylilar uchun -  370, o‘rtadan 
balandlar uchun -  380, o‘rtalar uchun -  350.
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16 yoshli gandbolchi bolalar tayyorgarligiga qo‘yiladigan 
me’yoriy talablar umumiy jismoniy tayyorgarlik

30 m 
yugu- 
rish, s

Uch
hatlab
sak-
rash,
sm

Vazni 1 kg b 
to‘pni otis

o‘lgan 
l, m

Moki-
simon

yugurish
s

Kuper 
testi, m

Ochko
lar

0 ‘ng
qo‘l

Chap
qo‘l

Ikki
qo‘l-
lab

4,65 670 22,0 10,0 8,0 25,0 2350 40
4,60 680 22,5 10,5 8,3 24,8 2380 42
4,55 690 23,0 11,0 8,6 24,6 2410 44
4,50 700 23,5 11,5 8,9 24,4 2440 46
4,45 710 24,0 12,0 9,2 24,2 2470 48
4,40 720 24,5 12,5 9,5 24,0 2500 50
4,35 730 25,0 13,0 9,8 23,8 2530 52
4,30 740 25,5 13,5 10,1 23,6 2560 54
4,25 750 26,0 14,0 10,4 23,4 2590 56
4,20 760 26,5 14,5 1 10,7 23,2 2620 58
4,15 770 27,0 15,0 11,0 23,0 2650 60

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

Maxsus jismoniy tayyorgarlik

30 m ustunlararo 
aylanib o‘tish, s

Us
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‘n

g 
qo

‘l 
bi

lan
 a

yl
an

ib
 

o‘
tis

h, 
%

DO
C  Cl.

Ъ ъ
cd

^ -o 
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lar

, s
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0 ‘ng CHap
7,6 7,8 92 62 59 20,6 33,0 40
7,5 7,7 93 63 60 20,4 32,7 42
7,4 7,6 94 64 61 20,2 32,4 44
7,3 7,5 95 65 62 20,0 32,1 46
7,2 7,4 96 66 63 19,8 31,8 48
7,1 7,3 97 67 64 19,6 31,5 50
7,0 7,2 98 68 65 19,4 31,2 52
6,9 7,1 99 69 66 19,2 30,9 54
6,8 7,0 100 70 67 19,0 30,6 56
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6,7 6,9 101 71 68 18,8 30,3 58
6,6 6,8 102 72 69 18,6 30,0 60

Ochkolar yig‘indisi: burchak o‘yinchilari -  365, yarim o‘rtadagi 
o‘yinchi -  360, markaziy o‘yinchi -  360, darvoza maydoni chizig‘i 
bo‘y1ab o‘ynaydigan o‘yinchilar- 350, darvozabonlar- 350.

17 yoshli gandbolchi bolalar tayyorgarligiga qo‘yiladigan 
me’yoriy talablar umumiy jismoniy tayyorgarlik

30 m 
yugu- 
rish, 5

Uch
hatlab
sak-
rash,
sm

Vazni 1 kg b 
to‘pni otis

o‘lgan 
i, m

Mokisim 
on yugu- 

rish, s

Kuper
testi, m

Ochko
lar

0 ‘ng
qo‘l

Chap
qo‘l

Ikki
qoMlab

4,65 730 23 13,0 9,0 24,0 2550 40
4,55 740 24 13,5 9,3 23,8 2580 42“
4,50 750 25 14,0 9,6 23,6 2610 44
4,45 760 26 14,5 9,9 23,4 2640 46
4,40 770 27 15,0 10,2 23,2 2670 48
4,35 780 28 15,5 10,5 23,0 2700 50
4,30 790 29 16,0 10,8 22,8 2730 52
4,25 800 30 16,5 11,1 22,6 2760 54
4,20 810 31 17,0 11,4 22,4 2790 56
4,15 820 32 17,5 11,7 22,2 2820 58
4,10 830 33 18,0 12,0 22,0 2850 60

Ochkolar yig‘indisi: yarim o‘rta chiziq o‘yinchi!ari uchun -  360, 
markazda o‘ynaydigan o‘yinchiiar uchun -  360, burchak o‘yinchasi -  
355, chiziq bo‘ylab o‘ynaydigan o‘yinchilar -  350, darvozabonlar 
uchun -  350.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik
30 m

ustunlararo 
aylanib 
o‘tish, s
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0 ‘ng Chap
7,4 7,6 92 58 56 20,0 32,0 40
7,3 7,5 93 59 57 19,8 31,8 42
7.2 7,4 94 60 58 19,6 31,6 44
7.1 7,3 95 61 59 19,4 31,4 46
7,0 7,2 96 62 60 19,2 31,2 48
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6,9 7,1 97 63 61 19,0 31,0 50
6,8 7,0 98 64 62 18,8 30,8 52
6,7 6,9 99 65 63 18,6 30,6 54
6,6 6,8 100 66 64 18,4 30,4 56
6,5 9,7 101 67 65 18,2 30,2 58
6,4 6,6 102 68 66 18,0 30,0 60

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

12 yoshii gandbolchi qizlar tayyorgarligiga qo‘yiladigan 
me’yoriy talablar umumiy jismoniy tayyorgarlik

30 m 
yugu- 
rish, s

Uch
hatlab

sakrash,
sm

Vazni 1 kg b 
to‘pni otis

o‘lgan 
i, m

Moki-
simon

yugurish,
s

Ku-
per

testi,
m

Och­
kolar

0 ‘ng
qo‘l

Chap
qo‘l

Ikki
qo‘llab

5,7 150 9,0 5,9 4,0 28,4 1440 40
5,6 155 9,3 6,2 4.2 28,2 1470 42
5,5 160 9,6 6,5 4,4 28,0 1500 44
5,4 165 9,9 6,8 4,6 27,8 1530 46
5,3 170 10,2 7,1 4,8 27,6 1560 48
5,2 175 10,5 7,4 5,0 27,4 Г1590 50
5,1 180 10,8 7,7 5,2 27,2 1620 52
5,0 185 IM 8,0 5,4 27,0 1650 54
4,9 190 11,4 8,3 5,6 26,8 1680 56
4,8 195 11,7 8,6 5,8 26,6 1710 58
4,7 200 12,0 8,9 6,0 26,4 1740 60

Baland bo‘yli!ar- 167,1 dan 174 sm , o‘rtadan baland -  160 dan 
167 sm  o‘rta bo‘ylilar- 145 dan 160 sm.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik
30 m ustunlararo 
aylanib o‘tish, s

Us
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mp

lek
s 

ma
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r, 

s

Oc
hk
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r

0 ‘ng Chap
8,9 9,3 90 57 63 24,0 37,4 40
8,8 9,2 91 58 64 23,7 37,2 42
8,7 9,1 92 59 65 23,4 37,0 44
8,6 9,0 93 60 66 23,1 36,8 46
8,5 8,9 94 61 67 22,8 36,6 48



8,4 8,8 95 62 68 22,5 36,4 50
8,3 8,7 96 63 69 22,2 36,2 52
8,2 8,6 97 64 70 21,9 36,0 54
8,1 8,5 98 65 71 21,6 35,8 56
8,0 8,4 99 66 72 21,3 35,6 58
7,9 8,3 100 67 73 21,0 35,4 60

13 yoshii gandbolchi qizlar tayyorgarligiga qo‘yiladigan 
me’yoriy talablar umumiy jismoniy tayyorgarlik

30 m 
yugurish,

s

Uch
hatlab

sakrash,
sm

Vazni 1 kg  bo‘lgan 
to‘pni otish, m

M
ok

isi
m

on
 

yu
gu

ris
h,

 5

Ku
pe

r t
es

ti,
 

m

Oc
hk

ol
ar

0 ‘ng
qo‘l

Chap
qo‘l

Ikki
qo‘llab

5,5 160 10,0 6,0 4,6 28,0 1550 40
5,4 165 10,3 6,3 4,8 27,8 1580 r  42
5,3 170 10,6 6,6 5,0 27,6 1610 44
5,2 175 10,9 6,9 5,2 27,4 1640 46
5,1 180 11,2 7,2 5,4 27,2 1670 48
5,0 185 11,5 7,5 5,6 27,0 1700 50
7,9 190 11,8 7,8 5,8 26,8 1730 52
4,8 195 12,1 8,1 6,0 26,6 1760 54
4,7 200 12,4 8,4 6,2 26,4 1790 56
4,6 205 12,7 8,7 6,4 26,2 1820 58
4,5 210 13,0 9,1 6,6 26,0 1850 60

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

Maxsus jismoniy tayyorgarlik

30 m
ustunlararo 

tylanib o‘tish,
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<>‘ng CHap
8,7 9,1 90 56 58 23,7 37,0 40
8,6 9,0 91 57 59 23,4 36,8 42
8.5 8,9 92 58 60 23,1 36,6 44
8.4 8,8 93 59 61 22,8 36,4 46
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8,3 8,7 94 60 62 22,5 36,2 48
8,2 8,6 95 61 63 22,2 36,0 50
8,1 8,5 96 62 64 21,9 35,8 52
8,0 8,4 97 63 65 21,6 35,6 54
7,9 8,3 98 64 66 21,3 35,4 56
7,8 8,2 99 65 67 21,0 35,2 r 58
7,7 8,1 100 66 68 20,7 35,0 60

14 yoshli gandbolchi qizlar tayyorgarligiga qo‘yiIadigan 
me’yoriy talablar umumiy jismoniy tayyorgarlik

30 m 
yugurish, 

s

Uch
hatlab

sakrash,
sm

Vazni 1 Agbo‘lgan 
to‘pni otish, m

Moki- 
simon 
yugu­
rish, s

Ku-
per

testi,
m

Ochkolar

rO‘ng
qo‘l

Chap
qo‘i

Ikki
qo‘llab

5,3 540 11,6 6,4 5,8 27,4 1850 40
550 12,0 6,8 6,0 27,2 1880 42

5,1 560 12,4 7,2 6,2 27,0 1910 44
5,0 570 12,8 7,6 6,4 26,8 1940 46
4,9 580 13,2 8,0 6,6 26,6 1970 48
4,8 590 13,6 8,4 6,8 26,4 2000 50
4,7 600 14,0 8,6 7,0 26,2 2030 52
4,6 610 14,4 9,2 7,2 26,0 2060 54
4,5 620 14,8 9,6 7,4 25,8 2090 56
4,4 630 15,2 10,0 7,6 25,6 2120 58
4,3 640 15,6 10,4 7,8 25,4 2150 60

Baland bo‘ylilar -  174,1 dan 180 sm, o‘rtadan baland -  167,1 
dan 174 sm, o'rta bo‘ylilar- 154 dan 167 sm.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik

30 m
ustunlararo 

aylanib o‘tish, s
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0 ‘ng Chap
8,5 8,9 90 55 58 22,8 36,4 40
8,4 8,8 91 56 59 22,6 36,2 42
8,3 8,7 92 57 60 22,4 36,0 44
8,2 8,6 93 58 61 22,2 35,8 46
8,1 8,5 94 59 62 22,0 35,6 48
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8,0 8,4 95 60 63 21,8 35,4 50
7,9 8,3 96 61 64 21,6 35,2 52
7,8 8,2 97 62 65 21,4 35,0 54
7,7 8,1 98 63 66 21,2 34,8 56
7,6 8,0 99 64 67 21,0 34,6 58
7,5 7,9 100 65 68 20,8 34,4 60

15 yoshli gandbolchi qizlar tayyorgarligiga qo‘yiladigan 
me’yoriy talablar umumiy jismoniy tayyorgarlik

30 m 
yugu- 
rish, s

Uch 
hatlab 
sakras 
h sm

Vazni 1 £gbo‘lgan 
to‘pni otish, m

Moki- 
simon 
yugu- 
rish, s

Kuper 
testi, m

Ochko
lar

0 ‘ng
qo‘i

Chap
qo‘l

Ikki
qo‘llab

4,95 570 12,5 6,0 6,0 28,0 1950 40
4,90 580 13,0 6,5 6,5 27,8 1980 42
4,85 590 13,5 L 7,0 7,0 27,6 2010 44
4,80 600 14,0 7,5 7,5 27,4 2040 46
4,75 610 14,5 8,0 8,0 27,2 2070 48
4,70 620 15,0 8,5 8,5 27,0 2100 50
4,65 630 15,5 9,0 9,0 26,8 2130 52
4,60 640 16,0 9,5 9,5 26,6 2160 54
4,55 650 16,5 10,0 10,0 26,4 2190 56
4,50 660 17,0 10,5 10,5 26,2 2220 58
4,45 670 17,5 11,0 11,0 26,2 2250 60

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

Maxsus jismoniy tayyorgarlik

30 m
ustunlararo 

aylanib o‘tish, s

Us
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ar
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()‘ng_ Chap
8,4 8,7 90 55 53 22,4 36,0 40
8,3 8,6 91 56 54 22,2 35,8 42
8,2 8,5 92 57 55 22,0 35,6 44
X, 1 8,4 93 58 56 21,8 35,4 46
8,0 8,3 94 59 57 21,6 35,2 48
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7,9 8,2 95 60 58 21,4 35,0 r 50
7,8 8,1 96 61 59 21,2 34,8 52
7,7 8,0 97 62 60 21,0 34,6 54
7,6 7,9 98 63 61 20,8 34,4 56
7,5 7,8 99 64 62 20,6 34,2 58
7,4 7,7 100 65 63 20,4 34,0 60

16 yoshli gandbolchi qizlar tayyorgarligiga qo‘yiladigan 
me’yoriy talablar umumiy jismoniy tayyorgarlik

30  m 
y u g u - 
rish , 5

U ch  
h a tlab  

sak - 
rash , sm

V azn i 1 kg  b o ‘lgan  to ‘pni 
o tish , m

M o k i- 
s im o n  
y u g u - 
rish , s

K u-
per

testi,
m

O ch k o l
a r

0 ‘ng
q o ‘l

C h ap
q o ‘l

Ikki
q o l l a b

4,95 59 0 13,5 8,9 6 ,6 27 ,6 205 0 40
4 ,9 0 6 0 0 14,0 9,1 6 ,8 27 ,4 208 0 42
4,85 6 1 0 14,5 9,4 7,0 2 7 ,2 2110 4 4
4 ,8 0 6 2 0 15,0 9,7 7,2 27 ,0 21 4 0 46
4,75 6 30 15,5 10,0 7,4 26 ,8 217 0 48
4 ,70 640 16,0 10,3 7,6 2 6 ,6 220 0 50
4,65 650 16,5 10,6 7,8 2 6 ,4 2230 52
4 ,60 6 6 0 17,0 10,9 8,0 2 6 ,2 2260 54
4,55 6 7 0 17,5 11,2 8,2 2 6 ,0 229 0 56
4 ,50 6 8 0 18,0 11,5 8,4 25 ,8 232 0 58

Ochkolar yig‘indisi: o‘rta yaritn hujumchi -  365, markaziy -  
360, burchakdagilar -  360, chiziq bo‘ylab o‘ynaydiganlar -  350, 
darvozabonlar -  350.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik
30  m

u stu n la ra ro  
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0 ‘ng C h ap
8 ,2 8,5 90 56 60 2 2 ,0 34 ,4 40
8,1 8,4 91 57 61 21 ,8 34 ,2 42
8,0 8,3 92 58 6 2 2 1 ,6 34 ,0 44
7>9___ 8,2 93 59 63 2 1 ,4 33,8 46
7,8 8,1 94 60 6 4 2 1 ,2 33 ,6 48
7 ,7 8,0 95 61 65 2 1 ,0 3 3 ,4 50
7 ,6 7 ,9 96 62 66 20 ,8 33 ,2 52
7,5 7,8 97 63 67 20 ,6 33 ,0 54

118



7,4 7 ,7 98 64 68 2 0 ,4 3 2 ,8 56
Г  7,3 7 ,6 99 65 69 20 ,2 3 2 ,6 58

7,2 7,5 100 66 70 2 0 ,0 3 2 ,4 6 0  j

Ochkolar yig‘indisi: burchak o‘yinchiiari -  365, chiziqdagi -  
350, yarim o‘rta-  360, markaziy -  360, darvozabon -  350.

17 yoshli gandbolchi qizlar tayyorgarligiga qo‘yi!adigan 
me’yoriy talablar jismoniy tayyorgarlik

30  m 
y u g u - 
rish , 5

U ch
h a tlab
sak -
rash ,
sm

V azn i 1 A g b o ‘lgan 
to ‘p n i o tish , m

M o k ir
s im o n

y u g u -rish ,
s

K u-
p er

testi,
m

O c h ­
k o la r

0 ‘ng
q o ‘l

C h ap
q o ‘l

Ikki
qoMlab

4 ,85 61 0 15,0 8,8 6,0 2 7 ,0 225 0 40
4 ,80 6 2 0 15,5 9,1 6,5 26 ,8 2 2 8 0 42
4 ,75 63 0 16,0 9 ,4 7,0 2 6 ,6 2 3 1 0 44
4 ,7 0 64 0 16,5 9 ,7 7,5 2 6 ,4 23 4 0 46
4,65 65 0 17,0 10,0 8,0 2 6 ,2 2 3 7 0 48
4 ,60 66 0 17,5 10,3 8,5 2 6 ,0 2 4 0 0 50
4,55 670 18,0 10,6 9,0 2 5 ,8 2 4 3 0 52
4 ,50 6 80 18,5 10,9 9,5 2 5 ,6 24 6 0 54
4,45 690 19,0 11,2 10,0 2 5 ,4 2 4 9 0 56
4 ,40 7 00 19,5 11,5 10,5 2 5 ,2 2 5 2 0 58

Ochkolar yig‘indisi: o‘rta yarim -  360, markaziy -  360, burchak 
-  355, chizig‘dagi -  350, darvozabon -  350.

Maxsus jismoniy tayyorgarlik
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0 ‘ng C hap
7 ,7 8,1 90 63 60 21 ,6 3 3 ,0 4 0
7,6 8,0 91 6 4 61 2 1 ,4 32 ,8 42
7,5 7,9 92 65 62 21 ,2 3 2 ,6 44
7,4 7,8 93 6 6 63 21 ,0 3 2 ,4 46
7,3 7,7 94 6 7 64 20 ,8 3 2 ,2 48
7 ,2 7,6 95 68 65 2 0 ,6 3 2 ,0 50
7,1 7,5 96 69 66 20 ,4 3 1 ,8 52
7 ,0 7,4 97 70 67 20 ,2 3 1 ,6 54
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Ochkolar yig‘indisi: o‘rta yarim -  360, markaziy -  355, burchak 
-  355, chiziqdagi -  350, darvozabon -  350.

Har xil yoshdagi darvozabonlar uchun kompleks mashqlar 
natijasi va ochkolar jadvali

12 y osh  [ 1 3 y o s h | 1 4 yosh~T  15 y o sh  ] 1 6 y o sh  j 1 7 y o sh  L O c h k o la r  _
О ‘g  ‘il boialar uchun

2 1 ,0 19,6 19,0 18,4 18,0 17,2 4 0
20 ,8 19,4 18,8 18,2 17,8 17,0 4 2
2 0 ,6 19,2 18,6 18,0 17,6 16,8 4 4
20 ,4 19,0 18,4 17,8 17,4 16,6 4 6
20 ,2 18,8 18,2 17,6 17,2 16,4 48
2 0 ,0 18,6 18,0 17,4 17,0 16,2 50
19,8 18,4 17,8 17,2 16,8 16,0 52
19,6 18,2 17,6 17,0 16,6 15,8 54
19,4 18,0 17 ,4 16,8 16,4 15,6 56
19,2 17,8 17,2 16,6 16,2 15,4 58
19,0 17,6 17,0 16,4 16,0 15,2 60

Oizlar uchun
22 ,2 21 ,8 2 1 ,6 2 1 ,4 20 ,8 20 ,0 4 0
22 ,0 21 ,6 2 1 ,4 21 ,2 20 ,6 19,8 42
2 1 ,8 2 1 ,4 2 1 ,2 2 1 ,0 2 0 ,4 19,6 4 4
2 1 ,6 21 ,2 2 1 ,0 20,8 20 ,2 19,4 46
2 1 ,4 21 ,0 2 0 ,8 20 ,6 20 ,0 19,2 48
21 ,2 20,8 2 0 ,6 2 0 ,4 19,8 19,0 50
2 1 ,0 20 ,6 2 0 ,4 2 0 ,2 19,6 18,8 52
20 ,8 20 ,4 2 0 ,2 2 0 ,0 19,4 18,6 54
2 0 ,6 20,2 2 0 ,0 19,8 19,2 18,4 56
20 ,4 20 ,0 19,8 19,6 19,0 18,2 58
20 ,2 19,8 19,6 19,4 18,8 18,0 60
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!smi, sharifi
Sportchining shaxsiy kartasi 
__________________ Tug‘ilgan yili va joyi

Gandbol bilan shug‘ullanishni boshlagan oyi va yili
Sport maktabi___________Sport jamiyati_____
Shahar, viloyat__________________________
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VI-ВОВ. J1SMONIY, TEXNIK VA 0 ‘YIN 
TAYYORGARLIGINI TAKOMILLASHTIRISH UCHUN 

MASHG’ULOT VAZIFALARI
6.1. Maydon o‘yinchiIari uchun mashqlar. Texnik tayyorgarlik.

Hujum texnikasini takomillashtirish uchun mashg‘ulot vazifalari
To ‘p  ilishn i takom illashtirish

1- 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 bormoqlar bilan ushlagan holda to‘p uzatishni oldinga, 

o‘nga, chapga (imitatsiya) qilish.
2- vazifa. Bir to‘pda sherik bilan mashq qilish.
- birinchi o‘yinchi sherigiga yetkazmay, ustidan oshirib, 

sherigining yon tomoniga to‘p uzatadi, sherigi uni ilib olishga harakat 
qiladi;

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

Mashq sherik bilan bajariladi. Har bir o‘yinchi to‘pga ega. Oraliq 
masofa -  3 m. 0 ‘yinchiiar oraliq masofani saqlab, oldinga yugurib, 
oldinga to‘pni baland tashlashadi va ular joy almashadi, to‘p yerga 
tushmasdan ilib olishlari lozim.

3- vazifa. Sherik bilan ikki to‘pda bajariladigan mashq:
- o‘yinchilar sherik bilan 4-5 m oraliq masofada joylashadi. Har 

biri to‘pga ega. Birinchi o‘yinchi sherigining tizzasi balandligida to‘p 
uzatadi, ikkinchisi (birvaqtda) esa to‘pni maydon bo‘ylab dumalatadi;

- ikki o‘yinchi bir-biriga qarab 4-5 m oraliq masofada joylashadi. 
Birinchi o‘yinchi sherigining qo‘liga to‘g‘ri to‘p uzatadi, ikkinchi 
o‘yinchi sherigidan sal chetroq yon tomonga uzatadi. 0 ‘yinchi to‘pga 
ega bo‘lgandan so‘ng darhol sherigiga to‘g‘ri qaytarishi kerak;

- o‘yinchilar bir-biriga 4-5 m oraliq masofada qarama-qarshi 
joylashadi. Har bir o‘yinchi to‘pga ega bo‘lishi lozim. 0 ‘yinchilar bir 
vaqtda ikki oyoqda depsinib sakrab ikki qo‘l bilan to‘pni yerga urib 
sapchitib sherigiga uzatadi.

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

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

- uch o‘yinchi bir chiziq bo‘ylab oraliq 3-4 m masofada 
joylashadi. Chiqadigan o‘yinchilar to‘p bilan birga navbatma-navbat 
o‘rtadagi o‘yinchiga to‘p uzatadi. U to‘pni egasiga qaytarib, o‘girilib 
yana to‘pni ilib va uzatishni qaytaradi.

5- vazifa:
- har biri to‘pga ega bo‘lgan uch gandbolchi oraliq masofa 4-5 m 

tashkil qilgan uchburchakda joylashadi. Ishora yoki signaldan so‘ng 
har biri to‘pni yuqoriga otadi va sherigining joyiga yugurib o‘tib, 
lining to‘pini ilib oladi. Harakat qilish yo‘naiishi ko'rsatiladi;

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

- ikki o‘yinchi bir-biriga qarama-qarshi 2-3 m oraliq masofada 
joylashadi. Uchinchi o‘yinchi o‘yinchilarning birining ortida belidan 
ushlab joylashadi va sherigiga to‘pni ilishadi va uni qaytarishga 
qarshilik qiladi. Sheriklar ko‘rsatilgan vaqtdan so‘ng almashtiriladi.

6- vazifa:
- 6 o‘yinchidan biri markazda, boshqalari doira hosil qilib 

joylashadi. Markazdagidan boshqa o‘yinchilaming hammasi to'p 
bilan. Markazdagi o‘yinchi 180° o‘giri!ib to‘pni ilib va egasiga 
qaytaradi. Mashq shiddatini murabbiy belgilaydi;

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

- har biri to‘p bilan o‘yinchilar darvoza maydonining o‘ng va 
chap tomonida qator bo‘ lib joylashadi. Har biri navbatma-navbat 
darvozabonga to‘p uzatib, qarshi darvoza tomon tezlashib yuguradi va 
darvozabondan har xil usulda (dumalab, yuqoridan, maydonga urib 
sapchitib) uzatilgan to‘pga ega bo‘lib, uni darvozaga otadi.
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1- vazifa:
- sherik bilan 10-12 m oraliq masofada joylashgan o^yinchilar 

bir-biriga har xil uslubda: yuqoridan, yondan, maydondan sapchitib, 
joyida turib, yugurib, orqa tomondan, bosh ustidan to‘p uzatadi;

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

- o‘yinchilar orasidagi masofa -  3-4 m, bir-biriga harakatda har 
xil usullarda to‘p uzatadi. 0 ‘yinchi to‘pni uzatgandan so‘ng oraliq 
masofani (oldinga, yonga, orqaga harakat qilib) o‘zgartiradi. To‘pga 
ega boMgan o‘yinchi dastlabki oraliq masofa holatini saqlashga 
harakat qiladi;

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

- o‘yinchilar sherik bo4lib 15-17 m oraliq masofada joylashadi. 
To‘p bilan bo‘lgan o‘yinchi sherigiga to‘p uzatadi, to‘pni ilib olgan 
o‘yinchi sherigiga orqa bilan o‘giri!ib, aldamchi harakat qiladi va 
to4pni yerga urib olib yurib sakrab 180° orqaga o‘girilib sherigiga to‘p 
uzatadi. Avval to‘p uzatgan o‘yinchi o‘zi turgan joy holatini 
o‘zgartiradi;

- o‘yinchilar yuzma-yuz 6-8 m oraliq masofada joylashadi. Har 
birida bittadan to‘p. Ishoradan so‘ng ikkalasi ham bir-biriga qarama- 
qarshi harakat qilib, qarama-qarshi to‘p uzatadi. 0 ‘yinchi to‘pga ega 
bo‘lib, tez to‘xtab, orqaga aylanadi va to‘pni erga urib yurishdan 
foydaianib dastlabki holatga qaytadi. Shundan so‘ng orqaga o‘girilib 
sakragan holda to‘pni bir-biriga uzatadi;

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

- 6 m oraliq masofada o‘yinchilar bir-birining ortida harakat 
qiladi. Birinchisida to‘p. To‘p bilan bo‘lgan o‘yinchi otish harakatini 
bajarib (imitatsiya qilib) panja bilan to‘pni sherigiga uzatadi, sherik 
esa у ana to‘pni qaytaradi.

2- vazifa:
- sherik bilan birga darvozadan darvozagacha harakat qilib to‘pni 

darvozaga otadi;
- sherik bilan harakatda to‘pni maydondan sapchitib uzatish;

То ‘р  uzatishni takomillashtirish
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- sherik bilan birga qarshi darvoza tomon harakat qilib, oraliq 
masofani yaqinlashtirib turib o‘zaro to‘p uzatib bir-biri tomon kesma 
(qaychisimon) harakat qilib, oraliq masofani kengaytirib darvozaga 
tokp otish harakatini bajaradi;

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

3- vazifa. Uch o‘yinchi boMib mashqlar bajarish:
- dastlabki holat: yuza chiziqda turadilar. 0 ‘yinchilar ikki to‘pga 

ega. Oldida turgan o‘yinchi maksimal tezlikda to‘pni yerga urib 
maydon markazidagi chiziq tomon harakat qiladi. Boshqa ikki 
o‘yinchi bir-biriga to‘p uzatib birinchi o‘yinchiga etib olishga harakat 
qiladi. Uchta bo‘lib mashqlar bajarish. Har uch o‘yinchiga bitta to‘p. 
Ikki o‘yinchi har xil usullarda bir-biriga to‘p uzatib, uchinchi 
o‘yinchini ushiashga harakat qiladi;

- uch o‘yirichi oldinga qarab “sakkiz raqami” shaklida bir-biriga 
to‘p uzatish harakatini bajaradi.

4- vazifa. Uchlikda mashqlar bajarish:
- uch o‘yinchi bo‘lib ketma-ket darvozadan darvozagacha to‘p 

uzatib harakat qilib darvozaga to‘p otish bilan yakunlaydi. Chetdagi 
o‘yinchilar kelishilgan usulda navbatma-navbat markazdagi o‘yinchi- 
ga to‘p uzatadi;

- shu mashqning o‘zi, faqat maydon o‘rta chizig‘idan so‘ng 
o'yinchilarga uchta himoyachi o‘ynashga halaqit beradi;

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

To ‘p n i yerga  urib olib у urishn i takom illashtirish
1-vazifa:
- joyda o‘ng va chap qo‘1 bilan to‘pni baland va past darajada 

yerga urib olib yurish;
- har xil harakatda (o4irib, tizzalarni bukib, qarshi qadamlarda 

harakat qilib, orqa bilan oldinga harakat qilib, oldinga sakrash 
harakatlari, 180° va 360° o‘girilish!ardan foydalanib) har xil 
usullardan foydalanib, to‘pni yerga urib olib yurish;
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- joyida to‘pni yerga urib olib yurib, murabbiy ishorasi yoki 
signaliga binoan oldinga 4-5 masofaga otilib yugurish va yana to‘pni 
yerga urib olib yurishni davom ettirish;

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

- yotib (orqa bilan qorinda) to‘pni yerga urib, ishoradan so‘ng 
darhol turib 5-6 m masofaga otilib yugurish va yana to‘pni olib 
yurishni davom ettirish.

2 vazifa:
- to‘pni gimnastika o‘rindig‘i ustida urib olib yurish;
- o‘rindiq ustida yurib to‘pni yerga urib olib yurish;
- 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 qo41arini ushlab olib, bir-birini 

o‘ziga tortadi va kuchli qo‘llari bilan to‘pni yerga urib olib yuradi 
(so‘ng qoilar almashtiriladi);

- o‘yinchi sherigi bilan to‘pni yerga urib olib yurish vaqtida 
barobariga bir-birini itarib yuborishga harakat qiladi.

4- vazifa:
- to‘psiz o‘yinchi maydon bo‘ylab erkin harakat qiladi, to‘p bilan 

bo‘!gan o‘yinchi to‘pni yerga urib olib, yurib uning ortidan harakat 
qiladi;

- to'psiz o‘yinchi maydon bo‘yla‘b erkin harakat qiladi, to‘p bilan 
bo‘lgan o‘yinchi murabbiy ko‘rsatgan 2-3-4 m oraliq masofani saqlab, 
uning ortidan harakat qiladi;

- to‘psiz o‘yinchi kutilmaganda to‘xtab qoladi, to‘p bilan bo‘3gan 
o‘yinchi past to‘p olib yurishdan foydalanib, to‘xtab qolgan o‘yinchini 
aylanib o‘tadi;

- to‘psiz o‘yinchi kutilmaganda to‘xtab qoladi, to‘p bilan bo‘lgan 
o‘yinchi uning oyoqlari orasidan to4pni yerga urib o‘tkazadi, to‘pni 
ilib olgan birinchi o‘yinchi mashqni bajarishini davom ettiradi;

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

5- vazifa:
- o‘rnatilgan ustunchalar yoki to‘ldirma to‘plar orasidan to'pni 

yerga urib olib yurish;
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- o‘yinchilar bir qator orqama-orqa bo‘lib, o‘rta holatda to‘pni 
yerga urib olib yuradi. Qator ortida harakat qiluvchi o‘yinchi qator 
orasidan “ilon-izisimon” harakat qilib oldinga o‘tadi. 0 ‘yinchilar qo‘l 
va gavda harakati bilan unga vazifani muvaffaqiyatli bajarishi uchun 
xalaqit qiladi;

- dastlabki holat: mashq uchlikda bajariladi. Ikki yon tomondagi 
o‘yinchilar to‘pni yerga urib olib yurishni bajaradi, uchinchi o‘yinchi 
navbatma-navbat ularga hujum qiladi. To‘pga ega bo‘lgan o‘yinchi 
past to‘p olib yurishdan foydalanib, hujum qiluvchini aylanib o‘tib 
ketadi;

- mashq uchlikda bajariladi. Bir o‘yinchi to‘pni olib yurishni 
bajaradi, qoigan ikkisi to‘pni olib qo‘yishga intilib uni kuzatib harakat 
qiladi.

Darvozaga to ‘/ ;  otishni takomillashtirish
1- vazifa:
- darvoza ustunlari orasida gimnastika o‘rindig‘i qo‘yiladi, 

albatta, o‘rindiqqa tekkizib darvozaga to‘p otish;
- himoyachi qarshiligida darvozaga to‘p otish;
- darvoza ustunlari orasiga qo‘yilgan gimnastika 0‘rindig‘i 

ustidan sapchitib darvozaning pastki burchaklariga to‘p otish;
- o‘yinchi to‘p bilan gimnastika o‘rindig‘i ustidan 5-6 marta 

sakrab, so‘ng darvozaga to‘p otish.
2- vazifa:
- dastlabki holat: erkin to‘p tashlash chizig‘ining niarkazida 

gimnastika o‘rindig‘i, undan maydon tarafga har 2 m  oraliqda uchta 
ustunchalar o‘rnatilgan. Har biri to‘pga ega bo‘lgan o‘yinchilar ushbu 
ustunchalar qarshisida joylashadi. 0 ‘yinchi ustunchalar orasidan 
to‘pni yerga urib olib yurib, gimnastika o‘rindig‘i qarshisida 
to‘sha!gan to‘shak yoniga kelib, to‘pni yuqoriga tashlab, to‘shak 
ustida do‘mbaloq oshadi va to‘pni yerga tushirmay ilib olib uni 
darvozaga otadi;

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

3- vazifa:
- dastlabki holat: birinchi qator o‘yinchilari 2-3 m oraliqda 

darvoza maydoni chizig‘i bo‘ylab, ikkinchi qator o‘yinchilari yon 
chiziqqa yaqinroq orqama-orqa bir qator bo‘lib joylashadi, qator 
o‘vinchilari har biri to‘pga ega. Ikkinchi qator o‘yinchilari birinchi 
qatorda turgan o‘yinchilaming har biridan to‘p olib darvozaga otadi.
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Birinchi qator o‘yinchilari to‘pni uzatgandan so‘ng to4siq qo4yuvchi 
himoyachi vazifasini bajaradi;

- xuddi shuning o‘zi, darvoza maydoni chizig4 i bo‘ylab ikkinchi 
qator o‘yinchilari joyiashadi;

- xuddi shuning o‘zi, lekin o‘yinchi!ar ketma-ket darvozaga har 
xil usullarda to‘p otadi.

4- vazifa:
- dastlabki holat: hujumchi o‘yinchiiar burchak va markazda 

joyiashadi. Markazdagi o‘yinchi to‘p bilan darvozaga hujum qiladi, 
murabbiy ko‘rsatmasiga binoan burchakdagi hujumchining biriga 
darvozaga to‘p otishni bajarish uchun to‘p uzatadi. Agar ko‘rsatma 
bo4lmasa, markaz hujumchisi o‘zi to‘p otishni bajaradi;

- xuddi shuning o‘zi, faqat mashqni burchakdagi hujumchi 
boshlaydi.

5- vazifa:
- dastlabki holat: birinchi qator o‘yinchilaridan uchtasi darvoza 

maydoni qarshisida joyiashadi. Murabbiy darvozadan 10-11 m 
uzoqlikda turadi, boshqa o‘yinchilar to‘p bilan maydoning o‘rta 
chizig‘i bo'ylab joyiashadi. 0 ‘yinchi to‘pni murabbiyga uzatib 
darvoza tomon yuguradi va murabbiyga qaytib olgan to‘pni otish, 
aldamchi harakatini bajarish, chiziq yonida turgan o‘yinchilaming 
biriga uzatadi, to‘pga ega bo‘lgan o‘yinchi esa to‘pni darvozaga otadi. 
Chiziq yonida turgan boshqa o‘yinchilar himoyachi vazifasini 
bajaradi;

- xuddi shuning o‘zi, faqat ikkinchi qator o‘yinchilari darvoza 
maydoni chizig4ida joylashgan uch himoyachining to‘sish harakatini 
bartaraf etib darvozaga to‘p otadilar.

6- vazifa:
- dastlabki holat: ikki yoki uch o‘yinchi maydon chizig‘i bo'ylab 

bir-biridan narida turadi, oraliq -  1,5 m, murabbiy to‘p bilan maydon 
markazida darvozadan 12-13 m masofada joyiashadi. Murabbiy uch 
o‘yinchining biriga to‘p uzatadi, hujumchi esa o'zining to‘pini 
murabbiyga uzatib va yana unga uzatilgan to‘pni ilib olib darvozaga 
to4p otishni bajaradi;

- dastlabki holat: darvoza maydoni chizig4ida to4rtta to4p 
(basketbol yoki to‘Idirana) qo‘yiladi, to4plar yonida himoyachilar, 
o‘rta yarim hujumchi o4mida ikki hujumchi, ular orasida to4p bilan 
murabbiy joyiashadi. Hujumchilar bir-biriga to4p uzatishni bajargan 
holda yerda yotgan to4plaming birini nishonga olib to'p otadi, o‘rta 
yarim himoyachi to‘p bilan bo4lgan o‘yinchiga chiqadi, markaziy
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himoyachilar bu vaqtda oldinga chiqqan himoyachi o‘mi tomon 
siljishadi. Yarim o‘rta himoyachi oldinga chiqqandan so‘ng yaqin 
yotgan to‘p tomon diagonal holatda orqaga qaytadi. Murabbiy 
mashqning yuqori saviyada tez bajarilishini ta’minlash uchun 
mashqqa yangi to‘pni kiritadi;

7- vazifa:
- to‘p bilan birinchi qator o‘yinchilari darvozaning chap 

tomonida 12 m masofada, ikkinchi qator o‘yinchilari o‘ng tomon 
joyiashadi. Ikkinchi qator o'yinchisi 6 m chiziq bo‘ylab harakat qilib, 
uzatilgan to‘pni ilib olaai va tayanch holatda 90° o‘girilgan holatda 
to‘pni darvozaga otadi va o‘ng tomondagi kolonnaga o‘tib ketadi;

- xuddi shuning o‘zi, faqat harakatsiz himoyachidan foydalanib;
- xuddi shuning o‘zi, faqat to‘p otishni bajaruvchi, to‘siq 

qo‘yuvchi himoyachi qo‘llari bilan yonidan to‘pni o‘tkazishga harakat 
qiladi.

8- vazifa:
- Uch hujuchmi 9 m erkin to‘p tashlash chizig‘ida yugurib, yon 

tomonga qadamma-qadam harakat qilib, bir-biriga tocp uzatib, tayanib 
otish harakatini bajaradi. 6 m  chizig‘ida joylashgan uch himoyachi 
qarshisida to‘p bilan bo‘lgan o‘yinchiga chiqish harakatini bajaradi;

- xuddi shuning o‘zi, faqat agar himoyachilar chiqish harakatini 
bajarishga ulgira olmasa, hujumchi to‘pni darvozaga yo‘na!tiradi.

9- vazifa:
- himoyachi qarshiligisiz to‘pni darvozaga tayangan holatda

otish;
- himoyachi qarshiligisiz to‘pni darvozaga sakrab otish;
- himoyachi qarshiligisiz to‘pni darvozaga yiqilib otish;
- tayangan holatda sakrab, yiqilib darvozaga to‘p otishda 

o'yinchilar ampluasini (o'ynash joyini) hisobga olish zarur.
10- vazifa:
- dastlabki holat: ikki o‘yinchi -  biri chap burchak himoyachisi 

va ikkinchisi o‘ng burchak hujumchisi holatida joylashgan. Yarim 
o'rta hujumchi erkin to‘p tashlash chizig4i bo‘y!ab sherigidan to‘p olib 
aldamchi harakatdan so‘ng himoyachidan o‘tib to‘pni darvozaga otadi. 
Himoyachi faol harakat qilib hujumchi harakatini to‘xtatishga intiladi;

- xuddi shuning o‘zi, faqat hujumchi avval aldamchi harakat 
vordamida himoyachi nazoratidan qutilib, so‘ng erkin to‘p tashlash 
chi/.ig‘i bo‘ylab harakat qiladi va sheriklaridan to‘p olib darvozaga 
lo p otishni bajaradi;



- o‘rta yarim hujumchi yuqorida berilgan mashqdagi dastlabki 
holatda joylashadi. Ikki himoyachi erkin to‘p tashlash chizig‘ida 
yarim o‘rta himoyachi holatida joylashadi. Hujumchi maksimal 
tezlikda erkin to‘p tashlash chizig‘i bo‘ylab harakat qiladi va 
sherigidan to‘p olib ikki himoyachi qarshiligini bartaraf etib, 
darvozaga to‘p otishni bajaradi.

11-vazifa:
- ikki himoyachi darvoza qarshisida o‘rtada biri oldinda, 

ikkinchisi orqada 6 va 10 m masofada joylashadi. To‘p bilan bo‘Igan 
hujumchi birinchi himoyachini aldab o‘tib va ikkinchi himoyachi 
tomonidan yuqorida qo‘lda qocyilgan to‘siqni bartaraf etib, darvozaga 
to‘p otishni bajaradi;

- dastlabki holat: ikki himoyachi darvoza maydoni chizig‘ining 
markazida, uchinchi himoyachi darvozadan 10 m uzoqlikdagi holatda 
joylashadi. Hujumchi to‘p bilan birinchi himoyachini aldab o‘tadi, 
shundan so‘ng markazdagi ikki himoyachining qarshiligini bartaraf 
etib, darvozaga to‘p otishni bajaradi.
6.2. Himoya o‘yin texnikasini takomiHashtrish uchun mashg‘u!ot

vazifalari
T o ‘siq цо ‘у  is /m i takom illashtirish

1- vazifa:
- dastlabki holat: bir himoyachi, yana bir hujumchi oraliq masofa 

-  3-4 m. Himoyachining yuqoridan va yon tomondan qo‘ygan 
to‘sig‘iga hujumchi himoyachi qo‘llariga to‘p otishni bajaradi;

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

2- vazifa:
- dastlabki holat: himoyachi hujumchiga qarshi joylashgan, 

barcha hujumchilar to‘pga ega. Murabbiy ishorasi yoki signalidan 
so‘ng hujumchilar oldindan kelishilgan joyga to‘p otish bajaradi, 
himoyachilar esa otilgan to‘pni to‘sishga harakat qiladi;

- xuddi shuning o‘zi, faaat to‘p har xil tomonga yo‘naltiriladi, 
himoyachilar toksishga harakat qiladi;

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

3- vazifa:
- o‘yinchilar sherik bo‘lib bir-biridan 3-4 m oraliq masofada 

joylashadi va ulardan biri himoya harakatlarini bajaradi, uning sherigi 
uiarni qaytaradi. Murabbiy ishorasidan so‘ng birinchi o‘yinchi 
darvozaga to‘siq qo‘yish harakatini bajaradi;

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

4- vazifa:
- dastlabki holat: darvozabon maydoni chizig‘ida ikki himoyachi 

chap o‘rta yarim, bir himoyachi o‘ng tomonda, ular qarshisida ikki 
qator hujumchilar joylashadi. Ikki himoyachi qarshisidagi qator 
hujumchilaming birinchisi to‘pni ikkinchi qatorda turgan sherigiga 
uzatadi, u to‘pni ilib, to‘p otish harakatini imitatsiya qiladi va to‘pni 
qaytaradi, u o‘z navbatida himoyachi to‘sig‘ini bartaraf etib darvozaga 
to‘p otadi, himoyachilar faol harakat qiladi;

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

5- vazifa:
- dastlabki holat: himoyachilar “6-0” tizimda. Hujumchilar o‘ng 

yoki chap tomonda har biri to‘p bilan bir qator bo‘lib joylashadi. 
Qator boshidagi hujumchi to‘pni himoyachiga uzatib, uni yana qaytib 
olib darvozaga to‘p otishni bajaradi. Himoyachilar to‘siq qo‘yadi;

- xuddi shuning o‘zi, faqat shu mashqni har bir himoyachi bilan 
navbatma-navbat bajaradi;

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

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

6-vazifa:
- dastlabki holat: ikki himoyachi darvoza maydoni chizig‘ida, 

hujumchilar 9 m chiziqda ikki qator boiib joylashgan. Himoyachilar 
yon tomonga qadamma-qadam harakat qilib, guruh boHib to‘siq 
qo‘yish harakatini bajaradi. To‘p otish oraliq vaqtini murabbiy 
boshqaradi;

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

6.3. Darvozabonni tayyorlash uchun mashqlar, jismoniy 
tayyorgarlik

Tezkor-kuch qobiliyatini takomillashtirish

1- vazifa:
- dastlabki holat: ikki darvozabon bir-biridan 3-4 m oraliq 

masofada joylashadi, ulardan biri oyoqlarini oldinga cho‘zib o‘tiradi, 
ikkinchisi uning qarshisida qo‘liga to‘p olib turadi. To‘p bilan boigan 
darvozabon aniq yo‘nalishda sherigi ko‘krak qismiga to‘p tashlaydi, u 
oldin orqaga yotib, so‘ng yana o‘tirib to‘pni ilib oladi;

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

- xuddi shuning o‘zi, faqat 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 qismlariga 
to‘p otishni bajaradi, darvozabon esa shunday holatda oyoqlari bilan 
to‘pni qaytaradi;

- xuddi shuning o‘zi, faqat to‘plar dumalab kelmasa, darvozabon 
unday otilgan to‘plami faqat qoi bilan qaytaradi;

- qo‘llarga tayanib yotgan darvozabonning oyoqlarini sherigi 
ushlab turadi. 0 ‘yinchi 4-5 marta birma-bir to‘pni darvozaga otadi. 
Darvozabon to‘pni faqat qo‘l bilan qaytarishga harakat qiladi.
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3- vazifa:
- darvozabon chalqancha yerda (polda) yotib, qo‘llardan 

foydalanmasdan qarshi tomon o‘giri!adi: yotgan darvozabon bosh 
tomondan 2-3 m masofada ikki to‘p bilan turgan sheriga ketma-ket 
to‘pni otadi, chalqancha yoki qarshida yotgan darvozabon tolpni 
qaytarishga harakat qiladi. Shu yo‘snida o‘sha yo‘nalishda aylanib 
harakat qilayotgan darvozabon oyog‘i tomonda 2-3 m masofada 
turgan ikkinchi o‘yinchining otgan to‘plarini qaytarishga harakat 
qiladi;

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

4- vazifa:
- darvozabon navbatma-navbat o‘tirib-turish va sakrash 

harakatlarini bajaradi, shu bilan bir vaqtda u yuqoridan yoki pastdan 
kelayotgan to‘pni qaytarish uchun himoya harakatlarini ham bajaradi;

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

Harakat tezligini takomillashtirish
1- vazifa:
- to‘pni yuqoriga, oldinga tashlab, darvozabon tez otilib yugurib 

to‘pga etib olib, uni ilib oladi;
- xuddi shuning o‘zi, lekin to‘pni tashlab, darvozabon oyoqlari 

tovoni orqa qismida yugurib to‘pga etib oladi va unga ega bo‘!adi;
- xuddi shuning o‘zi, faqat darvozabon harakatni tovonning 

tashqi qismida, keyinchalik ichki qismida bajaradi;
- darvozabon oldinga tashlangan to‘p yo‘nalishi tomon otilib 

yugurib to‘pdan o‘tib, to‘p tushadigan joyga yaqin to‘p tushmasdan 
o‘tiradi, so‘ng erga tushib sapchigan to‘pni qoMlari bilan yopib 
ushlaydi.

2- vazifa:
- sherik o‘yinchi qo‘llaridan birini yon tomonga uzatib, qo‘lidagi 

to‘pni tushirib yuboradi, undan 1,5-2 m masofada turgan darvozabon 
to‘p yerga tushmasdan o‘nga qo‘l yoki oyog‘ini tekkizishi kerak. 
Mashq masofani uzoqlashtirish bilan murakkablashtiriladi.

- ikki darvozabon bir-biri ortidan 1-1,5 m masofada asta yugurib 
harakat qiladi. Birinchi darvozabon to‘pni oldinga, chap tomonga yoki
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orqaga tashlaydi. Ikkinchi darvozabon tez otilib yugurib, tashlangan 
to‘pni ilib oladi.

3- vazifa:
- ikki darvozabon to‘p bilan, bir-birining oralig‘i 4-8 m 

masofada, chuqur o‘tirgan holatda joylashadi. Ikkalasi baravar 
to‘plarini yuqoriga otadi va har xil holatda (sakrab yoki qadamlab) 
bir-biriga qarab harakat qilib, sherik to‘piga ega bo‘ladi;

- ikki darvozabon bir-birining ortidan 1,5-2 м  masofada 
turishadi. Birinchi darvozabon to‘p bilan har xil: o‘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 diqqat bilan 
kuzatib, to‘p tashlanganda yoki tushirib yuborilganda sakrab harakat 
qilib, to‘p yerga tushmasdan unga ega bo‘lishga harakat qiladi. To‘p 
egallangandan so‘ng darvozabonlar joy aimasnadilar.

4- vazifa:
- dastlabki holat: uch darvozabon to‘p bilan, oraliq masofa- 3-4 

m hosil qiluvchi har xil uchburchak bo‘lib joylashadi. Ishora yoki 
signaldan so‘ng har qaysi darvozabon to‘pni yuqoriga otadi va 
ulaming barchasi chap yoki o‘ng tomonga harakat qilib sherigi joyiga 
keladi va to‘pni ilib oladi. Joy alrnashisn usullari har xil bo‘lishi 
mumkin (yugurib, sakrab, o‘tirib, sapchib);

- ikki darvozabon to‘p bilan bir-biriga qarab 1,5-2 m masofada 
joylashadi, navbatma-navbat chalg‘ituvchi harakatlami bajaradi. 
Birinchi darvozabon kutilmaganda to‘pni tashlaydi yoki tushirib 
yuboradi, ikkinchi darvozabon unga qarama-qarshi tomonga to pni 
tashlab yoki tushirib yuborishi lozim, shundan so‘ng ulaming har biri 
to‘p erga tushmasdan uni ilib olishga harakat qiladi.

C haqqonlikni takom illashtirish
1-vazifa:
- darvozabon devorga yuzlanib 2-2,5 m masofada turib, oyoq 

tovonining o‘ng va chap tarafi bilan tennis to‘pini yo‘naltiradi va uni 
shu oyoq bilan to‘xtatadi;

- xuddi shuning o‘zi, faqat devorga otilgan to‘pni shunday 
hisoblash kerakki, to‘p devorga tegib qaytgandan so‘ng yerga darvo­
zabon oldida tushishi lozim. Darvozabon sakrab 180° o‘girilib to‘pni 
ilib oladi;
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- o‘yinchi devorga yon tomoni bilan turadi. Bir qo‘li bilan to‘pni 
crga urib olib yurishni, yuqoriga ko‘tarilgan ikkinchi qo‘li bilan 
devordan foydalanib bajaradi;

- o‘yinchi devorga yuzlanib 2-3 m masofada turadi. Chap qo‘li 
bilan to‘pni yerga urib olib yurishni, o‘ng qo‘li bilan ikkinchi to‘pni 
devorga uzatib va uni ilib olishni bajaradi. Mashqni chapga, o‘ngga, 
devor bo‘ylab, oldinga, orqaga harakat qilib takrorlash mumkin;

- devorga yuzlanib qomida yotib, devorga to‘p otadi va qaytgan 
to‘pni qaytaradi (mashqni yerda o‘tirib, yurib bajarish mumkin);

- o‘tirib (yotib) devordan 3-4 m oraliq masofada darvozabon to‘p 
otishni bajaradi, devordan sapchib qaytgan to‘pni turib ilib oladi. 
Mashqni murakkablashtirish maqsadida murabbiy devor bilan 
darvozabon oraliq masofasini qisqartiradi.

2-vazifa:
- darvozabon devordan 3 m oraliq masofada unga yuzlanib 

joylashadi. 0 ‘yinchi darvozabon ortida devordan 4-5 m masofada 
qo‘lida tennis to‘plarini olib turadi. Murabbiy ishorasi bilan o‘yinchi 
to‘plarini navbatma-navbat devorga otadi, devordan qaytgan to‘pni 
darvozabon to‘xtatishi lozim;

- darvozabon devordan 1,5-2 m masofada orqa bilan turadi, to‘p 
bilan o‘yinchi darvozabondan 4-5 m masofadan turib, darvozabon 
oyog‘ining tovon qismiga to‘p otadi. Darvozabon otilgan to‘p o4ib 
ketishi uchun sakrab 180° o‘giriladi va devordan qaytgan to‘pga ega 
bo‘ladi.

Texnik tayyorgarlik 
U m um iy tayyorgarlik vositalari

1- vazifa:
- dastlabki holat: ikki darvozabon bir-biri ortida 2 m masofada 

joylashgan. Ulardan biri -  darvozabon, himoya harakatlarini bajaradi, 
ikkinchisi uni qaytaradi;

- xuddi shuning o‘zi, faqat ular bir-biriga yuzlanib turadi.
2- vazifa:
- o‘yinchilar to‘p bilan oralig‘i 3 m masofada ikki qator bo‘lib 

joylashgan. Har bir o‘yinchi to‘pni yuqorida yoki pastda ushlab turadi. 
Darvozabon qatorlar orasida harakat qilib, himoya harakatini bajaradi;

- darvozabon pastdan kelayotgan to‘pni qaytarish harakatlarini 
bajaradi. Darvoza qarshisida to‘p bilan turgan o‘yinchi 4-10 marta
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to‘p otish harakatini bajargandan so‘ng to‘pni pastki ourchakJarga 
yo‘naltiradi;

- xuddi shuning o‘zi, darvozabon to‘p qaytarish bo‘yicha himoya 
harakatlarini bajaradi, o‘yinchi!ar bir-biriga to‘p otish harakatini 
bajargandan so‘ng to‘pni yuqori burchaklarga yo‘naltiradi.

3- vazifa:
- darvozabon darvoza markazida o‘tirgan holatda, o‘yinchi 

darvoza burchaklariga ketma-ket 4-5 marta to‘p otadi, darvozabon 
oyoq bilan yonga keng qadam tashlab to‘pni qaytarishi kerak;

- darvozabon oyoqlarida o‘tirgan holatda yuqoriga va pastga 
yo‘naltirilgan to'plami qaytaradi.

4- vazifa:
- dastlabki holat: darvozabon darvoza markazida oyoqlarini elka 

kengligida ochib turadi. Darvozabondan 4-5 m masofada turgan 
o‘yinchi ma’lum bir kuchlanishda darvozabon oyoqlari orasiga 
vo‘naltirish uchun to‘pni otadi. Darvozabon vazifasi oyoqlarni tez 
juftlashtirish harakati orqali to‘pni qaytarishdan iborat;

- darvozabon darvoza markazini egallaydi, oyoqlar juftlangan, 3- 
4 marta darvozaga yo‘naltirilgan to‘p!ami qo‘li bilan qaytaradi. 
Darvozabon juftlangan oyoqlarda harakat qilib, darvozaga 
yo‘naltirilgan to‘plarni qaytaradi. Bir oyoqda to‘pni qaytarish man 
etiladi.

M axsus tayyorgarlik vositalari
1- vazifa:
- darvozabon darvozada har xil gimnastika mashqlarini bajaradi. 

Bajarish vaqtida o‘yinchilar darvozaga to‘p yo‘na!tiradi, darvozabon 
mashqlarni to‘xtatib, to‘pni qaytarishga kirishadi;

- darvozabon o‘ng yoki chap tomonlarga qo‘llar yordamida 
aylanib o‘tadi. Dastlabki holatga qaytish vaqtida bir guruh o‘yinchiiar 
ketma-ket (5-6) darvozaning har xil burchaklariga to‘p otadilar, 
darvozabon vazifasi ushbu otilgan to‘plami qaytarish-dan iborat.

2 - vazifa:
- ikki o‘yinchi har biri ikki to‘p bilan bir-biriga yuzlanib 10-12 m 

oraliq masofada joylashgan. 0 ‘yinchilar orasida 4-6 m oroliq 
masofada ikki darvozabon bir-biriga yuzlanib turadi. Ishoradan so‘ng 
ulaming biri oldinga do‘mbaloq oshadi, ikkinchisi uning ustidan 
sakrab o‘tadi. 0 ‘yinchilar darvozabonlarga navbatma-navbat ikkitadan
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to"p otadilar. Biri do‘mbaIoq oshganga, ikkinchisi sakragan 
darvozabonga to'p otadi;

- darvozabon oldinga do‘mbaloq oshishni bajaradi, u dastlabki 
holatga qaytib, o‘tirish holatiga kelganda, undan 4-6 in oraliq 
masofada turgan ikkinchi darvozabon birinchi darvozabon yoniga 
ketma-ket to‘p otadi. darvozabon vazifasi -  to‘pni qaytarish;

- xuddi shuning o‘zi, faqat ikki marta oldinga do‘mbaloq 
oshgandan so‘ng.

3- vazifa:
- ikki darvozabon, biri to‘p bilan, bir-biriga qarama-qarshi 5-7 m  

oraliq masofada joylashgan. To‘p bilan bo‘lgan darvozabon oldinga 
bir qadam qo‘yit>, 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 yuqoriga tashlagan to‘pini ilib 
oladi;

- bir chiziq bo‘ylab ikki darvozabon 8-10 m  oraliq masofada, 
uchinchisi esa ulaming biriga yuzlanib o‘tirgan holatda joylashadi. 
0 ‘rtadagi darvozabon sheriklarining biri tomon oldinga do‘mbaloq 
oshadi. U to‘pni yuqoriga tashlab, do‘mbaloq oshish harakatini 
bajaruvchi ustidan sakrab o‘tadi va o‘z navbatida, qarshisida turgan 
sherigi tomon oldinga do‘mbaloq oshadi. Do‘mbaloq oshishni 
bajargan darvozabon havodagi to‘pni joyini aniqlab, unga darhol ega 
bo‘lishga intiladi.

4- vazifa:
- gumh o‘yinchilar darvozabon maydoni chizig‘i bo‘ylab 

navbatma-navbat 6 m masofadan darvozaning yuqori va pastki 
qisimlariga to‘p otishadi. Otish tezligini kuchaytirib yoki kamaytirib, 
o‘yinchilar darvozabon himoya harakatlarini murakkablashtiradi. To‘p 
otish vaqti oraliq 5-10 5 tashkil qilishi lozim;

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

5- vazifa:
- barcha o‘yinchilar ikkitadan (tennis va gandbol) to‘ptga ega 

bo‘lib, maydon markazida joylashadi. Darvoza tomon harakat qilgan
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o‘yinchi navbatma-navbat tennis to‘pini tayangan holatda va gandbol 
to‘pini sakrab darvozaga otadi;

- darvoza maydoni chizig‘ida to‘rt o‘yinchi, har biri ikki to‘pga 
ega bo‘lib joylashadi. Otish tezligini orttirib yoki kamaytirib, 
darvozabon to‘pni qaytarishga sharoit yaratib darvozaning har xil 
qismlariga to‘p otadi.

6-vazifa:
- darvozabon darvozada. Hujumchilar 9 m  erkin to‘p tashlash 

chizig'ida uch qator orqama-orqa bo‘lib joylashgan. Birinchi va 
ikkinchi qatordagi o‘yinchilar navbatma-navbat darvozaning ma?lum 
yuqori burchaklariga, uchinchi qatordagilar -  darvozaning pastki 
burchaklariga to‘p otadilar;

- xuddi shuning o‘zi, faqat birinchi va ikkinchi qatordagilar 
darvozaning ma’lum pastki burchagiga, uchinchi qatordagilar 
xohlagan yuqorigi burchakka to‘p otadilar.

0 ‘yin tayyorgarligi 
U m um iy tayyorgarlik vositalari

Kompleks mashqlar

1- vazifa:
- o‘yinchilar to‘p biian darvoza maydonining o‘ng tomonida 

joylashadi. Qarama-qarshi darvozaning erkin to‘p tashlash chizig‘ida 
oralig‘i bir-biridan 3 m masofada to‘rt ustuncha o'matiladi. 
Hujumchilar maydonning yon chizig‘i bo‘ylab to^pni yerga urib oiib 
yurib, ustunchalarni oralab o‘tadi va darvozabonga to‘pni uzatadi, 
so‘ng o‘zi 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 m da 6 ta 

to‘p. Bir necha to‘p maydoning yon chizig‘ida joylashgan. Darvoza 
maydonining chap burchagida joylashgan har bir himoyachi 
navbatma-navbat har bir to‘pga oldinga chiqib, ularga qo‘lini 
tekkazib, 6 m chiziqqa qaytadi va yon chiziqda yotgan to‘pni olib 
darvozabonga uzatadi, so‘ng qarama-qarshi darvoza tomon otilib 
yuguradi, darvozabondan qaytib olgan to‘pni darvozaga otadi;

- xuddi shuning o‘zi, faqat boshqa tomonga.
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3 - vazifa:
- o‘yinchilar o‘rta chiziqda joylashadi. Erkin to‘p tashlash 

chizig‘ining o‘ng tomonda bir necha to‘plar qo'yiladi. Hujumchi 
darvoza tomon tezlashib yuguradi va to‘pni olib darvozaga otadi, 
shundan so‘ng yana orqaga tezlashib yuguradi, yana yotgan to‘pni olib 
darvozaga otadi. Har bir o‘yinchi 8 tadan darvozaga to‘p otishni 
bajaradi. To‘p otish usulini murabbiy ko‘rsatadi;

- xuddi shuning o‘zi, faqat maydon o‘rta chizig'ida orasi 3 m 
bo‘lgan ustunchalar o‘matiladi. 0 ‘yinchi ular orasidan ilonizisimon 
harakat qilib o‘tib qaytadi.

4- vazifa:
- 6 gandbolchi oralig‘i 2-3 m  masofada o‘rta chiziqda joylashadi. 

Ikkinchi guruh (6 ta) yuza chiziqda joylashish holatini egalaydi. Har 
qaysi o‘yinchi to‘pga ega. Ishora yoki signaldan so‘ng maydon 
markazida turgan o‘yinchilar o‘z sheriklari tomon tezlashib yuguradi. 
Darvoza maydoniga yugurib etib kelganda ulaming sheriklari ular 
tomon to‘pni dumalatib yuboradi. To‘pni olgan o‘yinchi yana uni 
sheriklariga havodan uzatadi va darhol maydon markaziga qaytadi va 
yana to‘pga ega bo‘lib uni yuza chizig‘ida turgan sheriklariga sakrab 
uzatadi. Shundan so‘ng mashqni ikkinchi “oltiliklar” bajaradi.

5- vazifa:
- dastlabki holat: h i m o y a c h i l a r  maydon burchagida, hujumchilar 

erkin to‘p tashlash chizig‘i bo‘ylab joylashgan. Erkin to‘p tashlash 
chizig‘iga to‘rtta gandbol to‘pi qo‘yiladi (hujumchilar soniga qarab). 
Hujumchilar har biri to‘pga ega. Himoyachi birinchi to‘pga yugurib 
chiqadi, unga tegib hujum qilayotgan hujumchi harakatiga qarshilik 
ko‘rsatadi va darvoza maydoni chizig‘iga qaytadi. So‘ng keyingi 
to‘pga chiqadi va hokazo. Keyingi himoyachi mashqni (oldingi 
himoyachi ikkinchi to‘pga tekkandan so‘ng) bajaradi.

Yordam chi o ‘y in la r

1. “Quvlashmachoq”. Bir to‘psiz quvlovchi. Boshqa 
o‘yinchilarda bitta to‘p. To‘pga ega boMgan o‘yinchiga tegish mumkin 
emas. Shuning uchun o‘yinchilar quvlovchi kimni ushlamoqchi 
bo‘Isa, shunga to‘p uzatadi.

2. “Quvlashmachoq”. 0 ‘yinchilar sherik boMib bir-birining 
qo‘lidan ushlab oladi. Quvlovchi sheriklar bir-biri qo‘lini qo‘yib 
yubormasdan boshqalami ushlashi mumkin.
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3. “Quvlashmachoq”. Jamoa hujumchi va himoyachiiarga ega. 
Quvlovchi faqat hujumchi ushlashi mumkin. Himoyachilar hujum- 
chilami quvlovchidan to‘sishga harakat qiladi.

4. “To‘p bilan quvlashmachoq” o‘yini. 0 ‘yin maydonning bir 
bo‘lagida o‘tkaziladi, ikki jamoa to‘pga cga. Hujumchilar vazifasi 
raqib o‘yinchilarining hammasiga qoMda ushlab turgan to‘pni 
tekkizish. To‘pni uzatish va to‘p bilan uch qadam qilishga ruxsat 
etiladi. To‘p tekkan o‘yinchi maydonni tark etadi. Barcha hujum­
chilar maydondan chiqarilgandan so‘ng jamoalar ro‘l aimashadi.

5. “Qayerda 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 raqib tomonga tashlanadi. Qaysi jamoa tomonida to‘p 
qolmagan bo‘lsa, u g‘olib hisoblanadi.

6. “Qayerda to‘p ko‘p?” o‘yini voleybol maydonida o‘tkaziladi, 
to‘r o‘miga gimnastika o‘rindig‘i qo‘yiladi. Har bir jamoada ikki to‘p. 
0 ‘yin boshlanishiga berilgan signaldan so‘ng to‘pni o‘z maydoniga 
urib skameyka ustidan sapchitib raqib maydoniga o‘tkazish kerak. 
Maydonida to‘p qolmagan jamoa g‘oiib 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‘r ostidan to‘p otib nishonga tekkizishga 
urinadi, boshqalar ularni himoya qiladi. Boshqa o‘yinchilar maydon 
tashqarisida to‘p yig‘ib, o‘zlarining uchliklarini keyingi hujurn uchun 
to‘p bilan ta’minlaydi.

8. Gandbol to‘pi biian “Otishma” o‘yini.
9. “To‘p uchun kurash” o‘yini. Maydon bo‘ylab raqibni shaxsiy 

to‘sish. Shaxsiy himoyada bir-biriga yordam ko‘rsatish.
10. Uch to‘p bilan “To‘p uchun kurash” o‘yini. Qisqa muddatda 

barcha to‘plarga ega bo‘lgan jamoa g‘olib hisoblanadi.
1. “Harakatchan darvoza” o‘yini.
2. 3x3x3 yoki 4x4x4 bo‘lib gandbol o‘ynash. 3 taym 6 daqi- 

qadan, 3 daqiqa dam olish uchun tanaffus.
3. To‘rt guruh o‘yinchilar maydonning har xil ikki tomonida 

joylashadi. A va В guruhlar -  himoyachi, V va G -  hujumchi. V 
guruhi hujumchilari bir to‘p bilan. A guruhi himoya qilinayotgan 
darvozaga hujurn qiladi, darvozaga to‘p otishni bajargandan so‘ng, V 
guruhi hujumchilari qarama-qarshi darvozaga hujurn qiladi, В guruhi
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himoyachilari ularni darvozadan 15-17 m masofada qarshi oladi. Bu 
himoya harakatlari vaqtida A guruhi o‘yinchilari 15-17 m oldinga 
chiqishadi. V guruhi hujumchilari darvozaga to‘p otgandan so‘ng, G 
guruhi hujumchilari darvozaga hujurn boshlaydi, bularni A guruhi 
o‘yinchilari himoya qiladi va o‘yin yana davom etadi.

4. Maydonning yarmida o‘ynash. Shaxsiy himoya, ikki taym 
6 daqiqadan, 3 daqiqa tanaffus.

Jismoniy texnik-taktik tayyorgarlikni takomillashtirish uchun 
namunaviy mashqlar majmuasi

Shug‘ullanuvchlar yuza chiziqda kolonna bo‘lib saflanadi, 
markazda jamlangan to‘plarga navbatma-navbat yugurib chiqib olib 
erkin to‘p tashlash chizig‘idan sakrab darvozaga to‘p otadi (1-2-rasm).
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1-rasm. 2-rasm.

Shug‘ullanuvchi 6 mli chiziqdan 9 mli chiziqga 5 marta chiqib 
qaytadi va qarama-qarshi darvoza tomon tezlikda yuguradi, markazda 
darvozabon uzatgan to‘pni olib sherigiga uzatadi, serigi to‘pni ilib 
darvozaga otadi (3-rasm).

Oralig‘i 3 m masofada 3 ta kolonna bo'lib saflanadi, 2-3 kolonna 
o‘zaro to‘p uzatib qarama-qarshi darvoza tomon to‘p uzatib harakat- 
lanadi, 6 mli chiziqqa yetganda 1-kolonnada yugurib kelayotgan 
sherigiga to‘pni uzatadi, sherigi to‘pni ilib darvozaga otadi (4-rasm).
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3-rasm. 4-rasm.
6 m li chiziqdan 9 m li chiziqqa juft oyoqda sakrab 4 marta 

chiqib qaytadi va qarama-qarshi darvoza tomon tez yuguradi, u 
tomondagi maydonda csa oddiy yugurib oldinga chiqib qaytadi va 
markazgacha krcss qadamda harakatlanadi, markazdan yuza 
chiziqgacha tez yuguradi (5-rasm).

Hududiy hujumda 2 ta himoyachiga qarshi 3 ta xujumchi 
markaz, yarim o‘rta, burchak oyinchilari ampluasi bo‘yicha 
joyiashadi, burchakda jamlangan, to‘plardan navbatma-navbat 
markazga uzatadi, markaz o‘yinchisi hujum qiiib yarim o‘rta 
o‘yinchiga, u esa burchakka uzatadi, burchak o‘yinchisi sakrab 
darvozaga otadi, 2 himoyachi navbatma-navbat markaz va yarim o‘rta 
o‘yinchilariga chiqib ularga qarshilik ko‘rsatadi (6-rasm).
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6-rasm.
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0 ‘ng burchak o‘yinchisi yarim o‘rta o‘yinchisiga to‘pni uzatadi 
va chap burchakga yugurib joyini o‘zgartiradi, yarim o‘rta o‘yinchisi 
hujum qiiib to‘pni chap yarim o‘rta o‘yinchiga uzatadi, chap yarim 
o‘rta o‘yinchisi hujum qiiib chap burchak o‘yinchiga uzatadi (7-rasm).

Shug‘ullanuvchilar yuza chiziqda 1 qator bo‘lib saflanadi va 6 
metrga, 9 metrga, markazga, maydonning ikkinchi yarmidagi 9 
mertga, 6 metrga yugurib borib qaytadi va qarama-qarshi yuza 
chiziqga yugurib borib mashqni tugatadi (8-rasm).

0 ‘ng va chap yarim o‘rta va burchak o‘yinchilari o‘z 
pozitsiyasida joylashgan holda 4 burchak hosil qiladi va bir-biriga to‘p 
uzatadi, bir vaqtning o‘zida markaz o‘yinchisi bir himoyachiga qarshi 
xujum qiiib darvozaga to‘p otadi (9-rasm).

2 ta burchakda to‘plar jamlanadi, shugullanuvchilar erkin to‘p 
tashlash chizig4idan 3-4 metr uzoqlikda 3 metr oraliq masofada 2 ta 
kolonna boMib saflanadi birinchi kolonna boshlovchisi darvoza tomon 
to‘p bilan 3 qadam qilibxujum ko‘rsatadi va to‘pni ikkinchi kolonna 
ishtirokchisiga uzatadi va ortga qaytib burchakdan uzatilgan to‘pni 
sakrab darvozaga otadi (10-rasm).

143



,

н  •
\  .

*

я
; I A V  *  л

1 ,  . . . . . . . . . . V •#  ^ " V
>
■. 4 4  <

V - . i у  -  . . f
; » 

H  I
\ A

) •

J
* 4

/ 1  4
A

9. л  A i ,
\  1  

’ •  >  4.1 *  4  t

1  Л  
*

t
’S '  J V  m

.
9-rasm. 10-rasm.

Sug‘ullanuvchilar hududiy hujumdagi o‘z pozitsiyalari bo‘yicha 
joyiashadi, chap burchak o‘yinchisi hujum qilib to‘pni chap yarim 
o‘rta o‘yinchisiga uzatadi va uning o‘mini egaliaydi, chap yarim o‘rta 
o‘yinchisi ham xuddi shu harakatni takrorlab to‘pni markaz 
o‘yinchisiga uzatadi va uning joyini egaliaydi mashq xuddi shu 
yo‘sinda davom etadi (11-rasm).

0 ‘ng va chap yarim o‘rta va burchak o‘yinchilari o‘z 
pozitsiyasida joylashgan holda 4 burchak hosil qiladi va bir-biriga to‘p 
uzatadi, to‘p uzatilgan nuqtada joylashgan sherigining joyiga yugurib 
keladi mashq shu yo‘sinda davom yetadi (12-rasm).
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12-rasm.

144



3 himoyachiga qarshi 3 hujumchi hududiy hujum: burchak 
o‘yinchisi to‘psiz markazga yuguradi uning joyiga yarim o‘rta 
o‘yinchisi yugurib kirib markaz o‘yinchisidan to‘pni qabul qilib oladi 
va darvozaga otadi, agar himoya qarshiligiga duch kelsa to‘pni 
birinchi harakatda burchakdan yugurib kirgan o‘yinchiga uzatib 
yuguradi (13-rasm).

3x3 hududiy himoya tizimiga qarshi kombinatsiya: o‘ng burchak 
o‘yinchisi o‘ng yarim o‘rta o‘yinchiga to‘pni uzatadi, u to‘pni 
markazga uzatadi va o‘zi chiziq o‘yinchisi ampluasiga borib 
joyiashadi, markaz o‘yinchisi hujum uyushtirib chap yarim o‘rta 
o‘yinchisiga uzatadi, u ham hujum uyushtirib ikkita chiziq 
o‘yinchisidan biriga to‘p uzatadi (14-rasm).

Yon chiziq bo‘ylab juftlikda bir-biriga harakata to‘p uzatib 
darvozaga to‘p otish (15-rasm).

Uchlikda maydon bo‘y!ab harakatda darvozabondan qabul 
qilingan to‘pni ikki marta to‘p uzatishdan so'ng darvozaga to‘p otish 
(16-rasm). _____ ___
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Yarim o‘rtada kolonna bo‘lib joylashadi, to‘pni uzatib qaytib 
ilgandan so‘ng sakrab himoyachi qo‘ygan to‘siq ustidan darvozaga 
to‘p otadi (17-rasm).

Yarim o‘rta va burchak o‘yinchilari uchun mashq: markaz 
o‘yinchisidan to‘pni qabul qilib oladi va qarshisidagi himoyachiga 
xujum uyushtiradi, harakati bilan himoyachini o‘ziga jalb qilib 
burchak o‘yinchisiga to‘pni uzatadi u esa yakka himoyachini aldab 
o‘tib darvozaga to‘p otadi. Xuddi shuning o‘zi o‘ng tomondan (18-
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17-rasm. 18-rasm.

Markazdan to‘pni qabul qilib yakka himoyachiga qarshi 
hujumda harakatni himoyachining o‘ng tomoniga ko‘rsatib orqa bilan 
aylanib chap tomondan o‘tib darvozaga to‘p otadi (19-rasm).

Himoyachilar uchun mashq: hududiy himoyada 3 hujumchiga 
qarshi 3 himoyachi, hujumchilar bir-biriga tez harakatda to‘p uzatadi 
himoyachilar ulaming harakatini kuzati'b to‘pli o‘yinchiga chiqadi va 
ortga qaytib sherigiga yordamga keladi (20-rasm).
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Shug‘ullanuvchilar o‘ng va chap yarim o‘rta pozitsiyasida ikki 
kolonna bo‘lib joylashadi, 4 ta himoyachi esa 2x2 tizim hosil qilib 
himoyalanadi, birinchi kolonna boshlovchisi hujum qilib to‘pni 
ikkinchi kolonna boshlovchisiga uzatadi va o‘zi ikkinchi kolonna 
ortidam o‘rin egallaydi, ikkinchi kolonna boshlovchisi to‘pni ilib unga 
peshvoz chiqqan hujumchini aldab o‘yib, ikki himoyachi o‘rtasidan 
yorib kirib darvozaga to‘p otadi (21-rasm).

1 - markazdan to‘pni yarim o‘rta o‘yinchisiga uzatadi; 2- yarim 
o‘rta o‘yinchisi to‘pni qaytarib uzatadi; 3- markaz o‘yinchisi hujum 
uyushtirib chiziq o‘yinchisiga uzatadi va yarim o‘rtada jamlangan 
to‘plardan birini olib yerga urib borib o‘z joyini egallaydi, chiziq 
o‘yinchisi esa to‘pni ilib darvozaga otadi (22-rasm).

21-rasm. 22-rasm.

Shug‘ullanuvchilar markaz, o‘ng va chap yarim o‘rtada 3 ta 
kolonna bo‘lib joylashadi va ketma-ketlikda sakrab to‘siq ustidan 
darvozaga to‘p otadi (23-rasm).

Hududiy himoyaga qarshi hududiy hujum. 1; burchak o‘yinchisi 
hujum uyushtirib ikki himoyachini o‘ziga jalb qilib to‘pni yarim o‘rta 
o‘yinchisiga uzatadi, 2; u ham xuddi shu harakatni takrorlaydi, 6; 
mashq so‘ngida darvozaga to‘p otadi (24-rasm).
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1- harakatda yugurib darvozabondan to‘pni qabul qilib oladi; 2- 
markazga uzatadi; 3- markazdan qabul qiladi, 4; markazga uzatadi; 5- 
qabul qiladi; 6 - sakrab, himoyachi to'sig'i ustidan darvozaga to'p 
otadi (25-rasm)

1- o‘ng yarim o‘rta o‘yinchisi hujum harakatini ko‘rsatib to‘pni 
markazga uzatadi; 2- o‘zi yugurib chiziq o‘yinchisi pozitsiyasiga 
boradi; 3- markaz o‘yinchisi to‘p bilan o‘ngga harakatlanib 
himoyachini o‘ziga jalb qiladi; 4- to‘pni chap yarim o‘i*ta o‘yinchisiga 
uzatadi; 5- chap yarim o‘rta o‘yinchisi to‘pni ilib zaslon orqali 
darvozaga otadi (26-rasm).

1- o‘ng yarim o‘rta o‘yinchisi hujum harakati bilan himoyachini 
o‘ziga jalb qilib to‘pni markazga uzatadi; 2- markaz o‘yinchisi to‘pni; 
3- burchakdan yugurib chiqqan o‘yinchiga uzatadi yoki; 4- chiziq 
o‘yinchisiga yoki; 5- zaslon orqali darvozaga to‘p otadi (27-rasm).
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1- to‘pni markazga uzatadi va yugurib burchakga yuguradi 
to‘xtab yarim o‘rtadan sakrab havoda markaz o4yinchidan to‘pni qabul 
qilib darvozaga otadi (28-rasm).

Shug‘ullanuvchilar markaz, o‘ng va chap yarim o‘rtada uchta 
himoyaga qarshi uchta kolonna bo‘lib joylashadi, yarim o‘rta 
o‘yinchilari markazga to‘p uzatib qaytib iladi va himoyachini 
qarshiligini yengib darvozaga to‘p otadi (29-rasm).

1 - markazda jamlangan to4plardan olib ketma-ket hujum 
uyushtiradi va to‘pni yarim o‘rta o‘yinchiga uzatadi; 2- yarim o‘rta 
o‘yinchisi harakatda to‘pni olib chap tomonga hujum harakatini 
ko‘rsatib o‘ng tomondan aldab o‘tib darvozaga to‘p otadi (30-rasm).

Shug‘ullanuvchilar markaz, o‘ng va chap yarim o4rta pozitsi- 
yasida to‘p bilan kolonna bo4 lib joylashadi, himoyachilar burchakda 
kolonna bo‘lib joylashadi, hujumchilar ketma-ketlikda sakrab
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darvozaga to‘p otadi himoyachilar esa to‘siq yuqoridan qo‘yadi (31- 
rasm).

1 - yarim o‘rta o‘yinchisiga to‘pni uzatadi; 2- yarim o‘rta 
o‘yinchisi sakrab to‘pni o4ng yarim o‘rta o‘yinchisiga uzatadi; 3- u 
to‘pni chiziq o‘yinchisiga uzatadi, chiziqdagi o‘yinchi darvozaga otadi 
(32-rasm).
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31-rasm. 32-rasm.

6,4. Dastlabki tayyorgarlik guruhi uchun darslarning namunaviy
mazmuni

1-dars
Kompieks dars. Bunda uchta vazifa hal etiladi: tezkor harakat va 

sakrovchanlik, sherik bilan qarama-qarshi harakatda to‘pni uzatish va 
ilishni o‘rganish, himoyachi to‘sig‘idan qutilishni takomillashtirish.

D arsning tayyorlov qism i -  30 daqiqa.
Saflanish mashqlari (5 daq). Arqon bilan umumiy rivojlan- 

timvchi mashqlar: egilish, burilish, qo‘llami tez siltab aylan-tirish, har 
xil hatlab o'tish, sakrab o‘tish (ikki qolda arqon bilan). Arqonda 
sakrash.

Asosiy qism  -  56 daqiqa.
Kengligi 30-50 sm  qilib belgilangan joylarda oldinga va orqa 

bilan sakrash, bir oyoqlab, ikki oyoqda, birma-bir va ko‘p marta (7 
daq).

Sherik bo‘lib bir to‘p bilan mashqlar bajarish. 0 ‘yinchi o‘zi 
tomon yugurib kelayotgan sherigiga to‘p uzatadi va u to‘pni ilib, unga 
yana qaytaradi va dastlabki holatga qaytadi. Sekin-asta ular orasidagi 
masofa va tezlik o‘zgartiriladi (6 daq). Xuddi shunday mashq, faqat
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dastlabki holatga qaytishga va to‘p ilishga chiqishda o‘yinchi 
to‘siqlami bartaraf etib ustunchalar orasidan o‘tadi (5 daq).

To‘psiz sherik bilan mashqlar. Himoyachi hujumchini darvoza- 
bon maydoniga kirmasligi uchun uni to‘sishga harakat qiladi, 
hujumchi esa otilib chiqish harakatidan foydalanib himoyachini 
aldashga urinadi (8 daq). Hujumchi himoyachi ortida yotgan to‘p yoki 
boshqa buyumni olish uchun harakat qiladi (1,5-2 m masofa). 
Himoyachi unga qarshi harakat qiladi (8 daq).

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

“Hududga yorib kir” o‘yini. Darvoza maydonida bir necha to‘p 
qo‘yilgan. Bir jamoa -  himoyachi (6-8 odam), boshqa jamoa -  
hujumchi. Himoyachilar darvoza maydoni chizig‘i bo‘y!ab qator turib 
olib, maydon ichida yotgan to‘plami olish uchun harakat qiluvchi 
hujumchilarni kiritmaydilar. Bir hujumchi faqat bir to‘pni olishi yoki 
urib yuborishi mumkin, so‘ng yana maydonga qaytishi zarur. 
Yakkakurash faqat gandbol qoidalari me’yorida ruxsat etiladi. 
Belgilangan vaqtdan so‘ng jamoalar o‘rin almashadilar. Ko‘p to‘p 
olgan jamoa g‘olib hisoblanadi (8 daq).

Darsning yakuniy qism i -  3 daqiqa. Oddiy, sekin yugurish, 
bo‘shashish mashqlari, darsga yakun yasash.

2-dars

Kompleks dars. Bunda ikkita vazifa hal etiladi: o‘yindagi 
chaqqonlikni tarbiyalash va sherigiga qarama-qarshi harakat qilib, 
to‘pni uzatish, ilishni o‘rgatish.

D arsning tayyorlov qism i -  25 daq.
‘‘Man etilgan harakatlar” o‘yini (4 daq). Tennis to‘pi bilan 

umumrivojiantiruvchi mashqlar: egilish, burilishlar, oyoqlar bilan har 
xil harakatlar qilish. To‘pni oldinga, yonga tashlab ilish, to‘pni 
dumalatib so‘ng unga etib olish va hokazo (20 daq).

Asosiy qism  -  60 daqiqa.
“Epchil bolalar” o‘yini (8 daq) “Quvlashmoq’' (6 daq). Qarama- 

qarshi orqama-orqa bo‘lib qator turib, qarama-qarshi qatorga to‘p 
uzatib, o‘zining qatori oxiriga turib olish (5 daq). Qarshi qatorga to‘p 
uzatib va qarshi qator oxiriga o‘tib turish (5 daq).
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Ikki qatorda birinchi bo‘lib turgan o‘yinchilar to‘p bilan bir 
vaqtda qarshi qator tomon to‘pni yerga urib harakat qiladi va keyingi 
o‘yinchiga to‘p uzatib qator oxiridan joy oladi (8 daq).

To‘psiz sherik bilan mashq. Navbatma-navbat har xil harakat- 
lami (o‘ng, chapga otilib yugurish, to‘xtash, sakrash) bajaruvchi 
hujumchi ortida turgan himoyachi hujumchi harakatlarini takrorlaydi 
(4 daq). Shu mashq, faqat 2-3 m kenglikdagi masofada himoyachi 
hujumchiga yuzlanib turadi, hujumchi himoyachilardan o‘tib ketishga 
harakat qiladi (4 daq).

Bir o‘yinchi turib, ikkinchi o‘yinchini aldab o‘tib, unga to'pni 
uzatadi va shunday yana takrorlanadi (5 daq). 0 ‘yinchi sherik bilan 
harakatda bir-biriga to‘p uzatadi (8 daq). “Tocp sardorga” o‘yini (8 daq).

Yakuniy qism i -  5 daq.
Oddiy yugurish. Organizmni b o ‘shatish mashqlari, darsgayakun  

yasash.
3-dars

Kompleks dars. Bunda to‘p otishni bajarishda va qarama-qarshi 
harakatda to‘pni uzatish va ilish zarur bo‘lgan sifatlar rivojlantiriladi.

Tayyorlov qism i - 3 0  daqiqa.
Saflanish mashqlari (5 daq). ToMdirma to‘p bilan umumiy 

rivojlantiruvchi mashqlar: egilishlar, gavdani bukish, to‘pni oldinga, 
yon tomonlarga, orqaga tashlab ilib olish, to‘plar ustidan sakrash (24 
daq).

A sosiy qism i -  55 daqiqa.
Belgilangan 6 va 9 metrli chiziqlar va belgilangan maydon 

bo‘ylab yo‘laklarda yugurish va sakrashlar (14 daq).
Qarama-qarshi bir-birini ortidan ikki qator bo‘lib, qator o‘rtasida 

o‘tirgan holatdagi o‘yinchi o‘midan siljimasdan qatorlar bir-biriga 
uzatgan to‘pga qo'llari bilan harakat qiladi. To‘p uzatilgandan so‘ng 
o‘yinchi qarama-qarshi qator ortiga o‘tib ketadi (4 daq).

Zalning to‘rt burchagida markazga yuzlanib bir-biri ortida turgan 
to‘rt qator saflanadi. Qarama-qarshi qatorlar zal diagonali bo‘ylab 
to‘pni uzatib, to‘p uzatilgan qator ortiga o‘tib ketadi (5 daq). Qarshi 
qator tomon to‘pni yerga urib yugurib, so‘ng to‘pni uzatadi va qator 
ortiga o‘tib ketadi (6 daq). Qator oldida turgan o‘yinchilaming 
hammasi to‘p bilan. Ishora yoki signaldan so‘ng barcha to‘rt qator 
oldida turgan o‘yinchilar o‘zining qarama-qarshisidagi qator tomon 
to‘pni yerga urib olib yurib harakat qiladi. Sheriklar bilan uchrashuvda 
u aldash harakatidan foydalanib ulardan o‘tib, yana o‘z qatoriga
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qaytib, qator boshida turgan o‘yinchiga to‘p uzatadi va o‘zi qator 
ortiga o‘tib ketadi (6 daq).

Uzoqlikdagi nishonga (devordagi to‘sin, maydondagi belgi, yana 
boshqalar) tennis to‘pini uloqtirish (13 daq).

“Aylanma lapta” o‘yini
Yakuniy qism i -  5 daq.
Oddiy yugurish. Organizmni bo'shatish mashqlari, dars ga  

yakun yasash.
4-dars

Kompleks dars. Vazifa: o‘yindagi chaqqonlik va qarshi 
harakatda to‘p uzatish va ilishni o‘rgatish.

Tayyorlov qism i -  24 daqiqa.
Saflanish mashqlari (4 daq). Umumrivojlantiruvchi mashqlar (20

daq).
Asosiy qism  -  64 daqiqa.
Har xil holatda (yotib, o'tirib, turib) tezlanish va otilib yugurish. 

Nafasni rostlash uchun dam olish (7 daq). “To‘pni tez qaytar” o‘yini. 
Bir o‘yinchi bir-birining ortida turgan qatorga navbatma-navbat to4p 
uzatadi, qatordagi o‘yinchi to‘pni uzatgandan so‘ng o‘zidan keying! 
turgan o4yinchiga uning to‘p olishiga halaqit qilmaslik uchun o‘tiradi. 
Qator ortidagi o‘yinchi to4p uzatuvchi o‘yinchi joyiga o‘tadi, to‘p 
uzatuvchi qator boshiga o‘tadi. Mashqni jamoa bo‘lib musobaqa 
tariqasida o‘tkazish mumkin (7 daq).

Ikki bir-biriga qarshi qator tashkil etiladi. Qatorlar orasida 0,5- 
1,5 m balandlikda arqon tortib qo‘yiladi. To‘pni arqon tagidan uzatib, 
qator ortiga o‘tib ketiladi (4 daq). To‘pni arqon tagidan uzatib, to4p 
uzatilgan qator ortiga o‘tib ketiladi (5 daq). To‘p bilan arqondan 
sakrab, tagidan o4tib to‘p uzatadi va to‘p uzatilgan qator ortiga o4tib 
ketiladi (10 daq).

Uchta bo4lib mashq bajarish. 2 m  yo4lak bo4ylab ikki o‘yinchi 
to‘pni yerga urib olib yuradi, uchinchi o4yinchi himoyachi vazifasini 
bajarib, ketma-ket birinchi va ikkinchisining yo4lini to‘sib, ularga 
xalaqit qiladi. Vaqti-vaqti bilan o‘yinchilar ro‘llari bilan almashadilar 
(10 daq). Bir himoyachi ikki hujumchi. Himoyachi nazoratidagi 
birinchi hujumchi sherigiga to‘p uzatib, har xil tomonlarga tez otilib 
himoyachi to4sig4idan qutilib, yana to‘pni qaytarib oladi. 0 ‘yinchilar 
ma’lum vaqtda ro4llari bilan almashadilar (8 daq). “To‘p uchun 
kurash” o‘yini (8 daq).

Yakuniy qism -  2 daqiqa.
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