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Ofquy go‘llanmada jismoniy madaniyat fanining tarkibi va mazmuni,
jismoniy madaniyat fanining paydo bo‘lishi va rivojlanish tarixi, jismoniy
larbiya nazariyasi va uslubiyatining vazifalan, yengil atletika turlanning
umumiy tavsifi, yengil atletikaning sport turi sifatida vujudga kelishi va
rivojlanishi, O‘zbekistonda yengil atletikaning rivejlanishi, yengil
atletikaning asosiy usullari, vosita wva tamoyillan, yengil atletika
mashg‘ulotlanda asosiy jismoniy sifatlanini nvojlantirish, harakath va
milliy o'yinlar, harakatli o‘yinlarni tashkil qilish va o'tkazishga
qo‘yiladigan pedagogik talablar, milliy harakatli o‘yinlaming kelib
chiqishi tarixi, voleybol o'yini tarixi va o'yin qoidalari, Ozbekistonda
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texnikasiga o‘rgatish, dastlabki o'rgatish va uning mohiyati, o‘rgatish
bosgichlari va uslublari, jismoniy sifatlami rivojlantiravehi na’munaviy
mashglar, o'rgatish  jarayonida qo‘llaniladigan na’munaviy texnik
vositalar, stol tennisi 0®yini tarixi va qoidalari, yopiq raketka nakati (chap
tomondan top-spin), ochiq raketka podrezkasi (o‘ng tomondan) o‘rgatish
uslublari, raketkani ushlash, juftliklar o'yinida o*yinchilarni joylashtirish,
zarbani gabul qilish va raqib zarbasini olib qo‘yish usullar, taktik
tayyorgarlik, futbol o'yini tarixi va o‘yin qoidalan, futbol o'yinining
dunyoda paydo bo‘lishi va rivojlanishi, O°zbekistonda futbolning
rivojlanish tanxi, futbol sport turi beshgaruvining tashkiliy tuzilishi,
futbolchilar ish qobiliyatini oshinshga ko‘maklashuvchi mashglar
atroflicha bayon etilgan.
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O'zbekiston Respublikasida Oliy va o'rta maxsus, kasb-hunar ta’lim
tizimida Oliy o'quv yurtlarini tubdan isloh gilish, soha xodimlanga zarur
shart-sharoitlar yaratish, ta’lim mazmum va sifatini takomillashtinish
hamda oshinishga bevosita ta'sir ko'‘rsatuvchi omillardan bin sifatida
talabalami o‘qitishdagi fanlar bo'yicha Davlat ta'lim standartlan talablani
asosida adabiyotlaming yangi avlodini yaratish vazifasi turibdi

Jismonly tarbiya va sport oliy ta'lim muassasalarida bo'lajak
mutaxassisning ijtimoiy shakllanishi, uning jismoniy barkamollikka
enshishi, talabalar uchun muhim individual, shaxsiy va professional
sifatlami faol takomillashtirish vositasi sifatida xizmat qiladi. Jismoniy
tayyorgarligi darajasini oshirish, maxsus bilimlar, harakatlanish malakalari
va ko'mkmalan tizimi egallab olish bo'lajak mutaxassislarning
professional faoliyatida psixofizik tayyorgarligini ta’'minlaydi, ularga
jismoniy tarbiya vositalari hamda metodlaridan yuksak darajada ish
bajaruychilik qobiliyatini va ijodiy ta'minlash uchun o'z mchnat
jamoalarida sog‘lom turmush tarzini jismoniy tarbiya va sportni targ'ib
qilishda ulardan faol foydalanishga imkon beradi.

Jismoniy tarbiya va sport ta'limi vazifalari (o‘qitish, tarbiyalash,
sog'lomlashtirish) quyidagilar yordamida amalga oshiriladi:

- talabalarda shaxsini har tomonlama rivojlantirishda jismoniy
tarbiyaning roli haqida zamonaviy qarashlar va ishonch shakllantirish;

- 0'zini jismoniy takomillashtirishga ehtiyojni tarbiyalash va sog‘lom
turmush motivatsiyalanni nvojlantirish;

- asosly jismoniy sifatlarini va psixomotor qobiliyatlarini
rivojlantinsh;

- kasbiy (professional) kasalliklarining oldini olish uchun jismoniy
tarbiya vositalaridan foydalanishga o'rgatish;

- inson shaxsining har tomonlama rivojlantirish uchun talabalarni
Jismoniy tarbiya va sport faoliyatiga jalb etish;

Talabalaming bilimlari, malaka va ko‘nikmalariga qo'‘yiladigan
talablar:
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- o'qish jadvalida ko'rsatilgan kunlar va soatlarda muntazam
ravishda jismoniy tarbiya bo'yicha mashg ulotlarda gatnashish;

- o‘zining jismoniy tayyorgarligini oshirib borish;

- nazorat mashglari va normativlarini bajansh, ko‘rsatilgan
muddatlarda jismoniy tarbiya bo*yicha nazoratni topshinish;

- o‘qish, dam olish va ovqatlanish ratsional rejimiga amal qilish;

- doimiy ravishda gigiyenik va ishlab chigansh gimnastikasi bilan
shug‘ullanish, o'gituvchilaming muhim maslahatlandan foydalanib,
mustagil ravishda jismoniy mashglar va sport bilan shug'ullanish;

- o'quv guruhlarida, kursda, fakulietda, oliy ta’lim muassasasi va
boshqalarda ommaviy sog'lomlashtirish jismomy tarbiya va sport
tadbirlarida faol ishtirok etish;

- belgilangan muddatlarda tibbiy ko‘rikdan o'tish, sog'ligi va
jismomy rivojlanish, jismoniy tayyorgarligi holatim o'z nazorat qilib
borish;

- o'gish jadvalida kiritilgan  jismoniy tarbiya bo'yicha
mashg ulotlami o‘quv vazifasi sifatida emas, balki faol dam olish va
boshga fanlar bo‘yicha og'ir agliy ishlardan so‘ng kuchlarini tiklash va
bo‘lajak mashg‘ulotlariga tayyorgarlik vositasi sifati gabul qilish
(tushunish).

Talaba-yoshlarning ta’lim olishlan va ulami doimo sog'lom
bo‘lishlari davlat qonunlari bilan muhofaza qilish, bo'lajak
mutaxassislaming porlog kelajagini ta’minlash, deb talgin qilish lozim.
Shu tufayli barcha talaba-yoshlar gayerda ta’lim olmasin, ularga berilgan
imtiyozlardan magsad yo'lida foydalanish, jismoniy kamolotni ta’minlash
zarur bo‘ladi va bu bilan jismoniy tarbiyaning ijtimoiy va tarixiy
mohiyatlarini yanada ko'targan, uni imkon borncha, inson hayotidagi
yuksak omil ekanligini kelajakka meros qilib qoldirishga hayotiy tajriba va
amaliyot asos bo‘ladi.

Shu sababdan Respublika sportining istigbolidagi asosiy
manbalaming holati va uni rivojlantirish omillaridan xabardor bo‘lish
muhim vazifalardan biri bo'lib hisoblanadi.
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I BOB. JISMONIY MADANIYAT FANINING TARKIBI VA

MAZMUNI
1.1. Jismoniy madaniyat fani paydo bo‘lishi va rivojlanish tarixi

Jismoniy madaniyat — umumiy madaniyatning bir gismi, uning
yuksalishi jamiyat rivojlanishining sotsial, iqtisodiy o'sish darajasiga uzviv
bog'lig bo'ladi.

Jismoniy madaniyat — muayyan tarixiy sharoitlar mahsuli. Har bir
ijimoiy-igtisodiy formatsiya jamiyat a'zolari jismining madaniyati harak-
terli bo'lib bu jismoniy madaniyat jamiyat taragqiyotining muayyan dav-
ridagi butun bir xalq boyligi, mulki bo‘lib shaxsning har taraflama
barkamolligining mushtarak va majburiy sharti bo‘lib qolaveradi.

lismomiy madaniyat nazariyasining asosiy tushunchalari ichida
jismoniy madaniyat (jismoniy tarbiya) keng, jamlovchi tushuncha bo'lib,
jismoniy madaniyat «madaniyat» tushunchasining tarkibiy qismi sifatida
uch xil yo'nalishga ega bo'lgan pedagogik jarayonni o'z ichiga oladi.

Maktab jismoniy madaniyati — bolalarni jismonan tayyorlash uchun
kishilik jamiyati yaratgan va foydalanayotgan moddiy ma’naviy boyliklari
majmuidir. Moddiy boyliklar xilma-xil sport inshootlari, maxsus anjomlar,
uskunalar, mablag'lar, jamiyat a'zolarining jismoniy kamoloti darajasi
(sport yutuklari) demakdir. Ma'naviy boylik esa madaniyat ti-zimi
yaratgan, shakllantirgan g‘oyaviy, ilmiy, tashkiliy, amaliy va maxsus ilmiy
yutuglar hisoblanadi. Jismoniy madaniyat orqali har ganday inson o°ziga
munosib jismoniy madaniyat mazmunini o‘zlashtiradi, shu soha yutug'i
uning shaxsiy mulkiga (boyligiga) aylanadi.

Jismoniy madaniyatning rivojlanishida ma’lum xizmatlami bajargan
nson harakat faoliyatini ratsional me’yori (normalari)ni belgilash;

— jismoniy madaniyatga oid madaniy axborotni to‘plash (axboriylik)

xizmati va uni avloddan-aylodga uzatish va tarqatishga vositachilik kiladi:

— shaxslararo mulogot, o'zaro aloga (komunikativlik) munosaba-
tlamni shakllantiridi;

— shaxsning harakat estetikasi talabini qondirish bilan bog'liq (es-

tetikaga oid) xizmati;
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— insonning doimiy harakat gilishga bo*lgan tabny talabimi qondinsh
bilan bog‘liq bo‘lgan va uning kundalik turmush uchun lozim darajadagi
jisman yaroqglilik holatini ta’minlash (biologik) xizmati.

Maktab jismoniy madaniyati esa madaniyatlanuvchida jismoniy
madaniyatning zaminini shakllanishida asosiy poydevordir. Sport jis-
moniy madaniyatining tarkibiy gismidir. Sport, xususan, ahamiyatli dara-
jada jismoniy va unga bog'lig bo'lgan qobiliyatlaming rivojlanishini va
o'sishini ta'minlaydi. Jamiyat jismoniy madaniyatining tarkibiy gismi
hisoblanadi.

Dars deb — ikki tomonlama to*g'ni tashkil etilgan, ma’lum bir vaqt
bilan chegaralangan magsad va wvazifalarga ega bo'lgan pedagogik
jarayondir.

Jismoniy tarbiya (arab tilidan olingan bo'lib ya'ni “jismoniy” - tan,
tana, vujud, “tarbiya”, parvarish, voyaga yetkazish) pedagogik jarayon
bo'lib, odam organizmining morfologik va funksional holatini, ruhiy va
iroda tomonlarimi tarbiyalab, bilim, ko'nikma, malaka sifatlann
yaxshilashga, mehnat va Vatan mudofaasida yuqori natijalarga erishishga
garatilgan.

Jismoniy tarbiya mashg'ulotlari o'quvchilaming holatiga garab
majburiy deb belgilangan. Jismoniy tarbiya mashg'ulotlari o'quvchilarga
jismoniy tayyorgarlikning kichik yo‘nalishini beradi va jismoniy
tarbiyaning boshqa yo'nalishlarini takomillashtirishga yo'l ochib beradi.

Jismoniy rivojlanish bu kishi organizmi shakl va funksiyalarining
o‘zgarish jarayoni sanaladi. “Jismoniy rivojlanish™ iborasi tor ma'noda
qo‘llanilganda, u antropometrik va biometrik ko‘rsatkichlami anglatadi
(bo'y, gavda og'irligi, ko'krak gqafasi ayvlanasi, o pkalarning tirikiik
sig ‘imi, gaddi-qomatining holati va boshgalar).

Jismoniy rivojlanish iborasi keng ma'noda qo’llanganda, unga
jismoniy sifatlar (rezkorlik, epchillik, egiluvchanlik, muvozanat saglay
olish, ko 'z bilan chamalash, kuch, chidamlilik)ham kintiladi.

Jismoniy tayyorligi — bu harakat ko‘nikmalari, malakalari, jismoniy
sifatlaming me’yoriy ko‘rsatkichi.
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Maktab o‘quvchilari uchun barcha asosiy jismoniy mashq turlari
bo'yicha me’yoriy ko‘rsatkichlar va ulami bajarish sifatiga qo’yiladigan
talablar ishlab chigilgan.

Jismoniy kamolot — bu jismoniy nivojlamishning tanxan shakllangan
darajasi va sog'ligning, hayotga, mehnatga va Vatan himoyasiga har
tamonlama jismoniy tayyorgarlikning eng yugon bosqichi.

“Jismoniy kamolot” o'sib boradigan ijtimoiy ehtiyojlamni ishlab
chiqarilishi, shuningdek, kishilar ehtiyojining o‘sishiga garab o'zgarib
turadi.

Jismoniy tarbiya — bu jismoniy kamolotga erishishga yunaltirilgan
pedagogik jarayon sanaladi. Jismoniy tarbiya jarayonida aqliy, ahloqiy,
estetik va mehnat tarbiyasi amalga oshiriladi.

Jismoniy ta'lim — jismoniy tarbivaning maxsus bilimlar, harakat
ko'nikma va malakalarini egallashdan iborat bir turi.

Jismoniy mashqlar — harakatlar, harakat faoliyatlari, harakat faoli-
yatining murakkab turlar (harakatli o*yinlar) bo'lib, ular jismoniy tarbiya
vazifalarini xal etish uchun vosita sifatida tanlab olingan. “Mashq” iborasi
harakat faoliyatini bir necha bor takrorlash jarayonini ifodalaydi.

Jismoniy madaniyat — umumiy madaniyatning bir gismi, jamiyat-
ning ijtimoiy-tarixiy amaliyot jarayonida to‘plangan inson jismoniy ka-
moloti sohasidagi moddiy va ma'naviy boyliklari majmuasidir.

Jismoniy harakat — jjtimoiy harakatning o'z eldiga aholi jismoniy
tarbiyasi darajasini oshinsh va sportni rivojlantirishga yordam berishni
magqsad gilib go’ygan maxsus turi. U davlat, jamoat tashkilotlari va xalk
ommasining jismonty madaniyat va sportni rivojlantirish sohasidagi
magsadiga yo'naltinlgan faoliyatini ko'zda tutadi.

1.2. Jismoniy tarbiya nazariyasi va uslubiyotining vazifalari

Umumo‘rta ta’lim maktablarida jismoniy tarbiyaning quyidagi
vazifalan mavjuddir:

— sog'lomlashtirish vazifalari;

—ta'limiy vazifalar;

— tarbiyaviy vazifalar.
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Sog‘lomlashtirish vazifalari. Hayotni saglash wva sog'ligni
mustahkamlash, jismoniy rivojlanishni yaxshilash, organizm funksiyalarini
takomillashtirish, chinigtirish yo'li bilan uning turh kasalliklarga nisbatan
himoyalanish xususiyatlarini va chidamliligini, tashki muhitning noqulay
sharoitlariga (suv va havoning past va yuqorn temperaturasi, quyosh
no‘rining ta'sir) bo*lgan qarshiligini oshirish. Bundan tashgari bolalaming
umumiy ish qobiliyatini oshirish ham muhimdir.

Bola organizmi rivojlanishi xususiyatlarini hisobga olgan holda
sog‘l*omlashtirish vazifalani quyidagilardir:

— suyaklarning to‘g'n va o'z vagtida gotishiga, umurtqa egiklaniming
shakllanishiga, tovon ravoqlarining rivojlanishiga, bo‘g'im-bog'lam ap-
paratining mustahkamlanishiga yordam berish;

— tana qismlarining (proporsiyalar) to‘g'ri nisbatda nivojlanishiga,
suyaklar o*sishi va massasini bir tartibga solishga yordam benish;

— barcha mushaklar guruhini rivojlantirish (tana, oyoq, qo'l va yelka
kamari, panja, barmoglar, tovon, bo'yin, ko'z, ichki organlar, yurak-qon
tomirlar, nafas olish va boshqa mushaklar);

— ko'prog zaif nivojlangan bukuvchi mushaklar guruhining rivojlan-
ishiga e'tibor karatish lozim.

Yurak-qon tomurlann va nafas olish tzimlan faolivatini takomil-
lashtinshga yordam berish, yurakka qon oqishimi kuchaytinsh, uning
qisqarish ntmini yaxshilash va to'satdan o'zgaradigan yuklamaga mos-
lashish qobiliyatini nivojlantiradi. Ko‘krak qafasi harakatchanligini
o'stirish, chuqur nafas olish, uning ntmi barqarorligiga, o*pka sig"imini
oshirishga yordam berish, burundan nafas olishni yaxshilaydi. Ichki
organlaming (fagat hazm gqilish, modda ajralish va boshgalar) to'g'n
ishlashga yordam beradi.

Termoregulyatsiya funksiyasining o'g'n rivojlanishiga
ko'maklashish, markaziy nerv sistemasining facliyatimi takomillashtirish,
go‘zg'alish va tormozlanish, ulaming harakatchanligi jarayonlarining
mugobilligiga, shuningdek harakat analizaton, sezgi organlanning
takomillashuviga yordam berish.
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Ta'limiy vazifalar Umumo‘rta ta'lim maktablarida jismoniy tarbiya
jarayonida quyidagi ta'limiy vazifalar hal etiladi:

— harakat ko'nikma va malakalarini shakllantirish;

— jismoniy sifatlar (chagqonlik, tezkorlik, egiluvchanlik, kuchlilik,
chidamlilikni o'stinish);

—to'g'n qaddi-qnmai, gigiena ko'nikmalanini tarbiyalash;

— jismoniy tarbiya hagidagi bilimlarmi o'zlashtirish.

Bolalar nerv tizimining plastikligi tufayli ularda harakat ko‘nikmalan
nisbatan yengil shakllanadi, Ulaming ko‘pchiligidan (emaklash, yurish,
yugurish, changida yurish, velosipedda sayr qilish) kundalik harakat
vositasi sifatida foydalanadilar.

Bundan tashqari, bolalarmi sport o'yinlariga (badminton, stol tennisi)
va sport o'yinlan elementlar1  ni ba-jarishga o'rgatish zarur.

Olingan bilimlar bolalarga jismoniy mashglar bilan juda to‘g'ri
shug'ullanish va jismoniy tarbiya vositalarnidan mustagil foydalanish im-
konini beradi.

Tarbiyaviy vazifalar jismoniy tarbiya jarayonida bolalarda kun tart-
ibiga rioya qilish, jismoniy mashglar bilan har kuni shug‘ullanish
ehtiyojini hosil qilish bu mashglar bilan maktabgacha tarbiya tash-
kilotlarida va oilada mustagil shug'ullanish malakalarini rivojlantirish,
ulami o'z tengdoshlan va kichik yoshdagi bolalar bilan o‘tkazish.

Jismoniy tarbiya jarayonida ahlogiy, agliy, estetik va mehnat
tarbiyasini amalga oshirishning katta imkoniyatlari mavjud.

Jismoniy mashglarni bajarishda harakteming ijobiy xususiyatlari
(uyushganlik, intizomlilik, kamtarlik, kungilchanlik) va ahlogiy fazilat
(xalollik, o‘rtoglik hissi, o'zaro yordam, topshirigni masuliyat bilan ba-
jarish) lami tarbiyalash, irodaviy fazilatlar (botirlik, qat’iylik, o'z kuchiga
1shonch, chidamlilik) ni namoyon qilish uchun sharoit yaratadi.

Jismoniy tarbiya bolalaming aqliy o'sishiga vordam beradi, chunki
asab tizimi va boshqa organ hamda tizimlarning normal faoliyati uchun
qulay sharoit yaratiladi, bu esa yaxshirok idrok etish va eslab qolishga
yordam beradi, Bolalarda barcha psixik jarayonlar (idrok, tafakkur, xotira,
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hayol...) shuningdek tafakkur operatsiyalari (kuzatish, taqqoslash, analiz,
sintez, umumlashtirish) rivojlanadi.

Bolalarda ijobiy emotsiyalar, tetik, xushchaqchaq kayfiyatni tarbiya-
lash juda muhimdir, chunki ijobiy emotsiyalar barcha organlar va or-
ganizm tizimlarini ishiga yaxshi ta’sir qiladi.

Jismoniy tarbiya estetik tarbiyani amalga oshirish uchun qulaylik
yaratadi. Jismoniy mashglami bajarish jarayonida estetik zavgmi his qilish
va idrok etish, go‘zallikni, harakatlaming ifodaliligini, gaddi-qomatning
nafisligini, kiyim-bosh, sport jihozlari, tevarak-atrofning go‘zalligimi
tushunish va to‘g'ri baholay olish qobiliyatini rivojlantinish; estetik
jihatdan ma'qul xulgga intilishni, faoliyat, so‘z va xatti-harakatda
go‘pollikka murosasiz bo'lishni tarbiyalash lozim.

Jismoniy tarbiya jarayonida mehnat tarbiyasi ham amalga oshiriladi.
Bolalar sog'lig'i mustahkamlanadi, harakat ko'nikmalari shakllanadi,
mehnat qilish uchun zarur bo‘lgan jismoniy fazilatlar rivojlanadi. Bolalar
binoni, uchastkani jihozlash (sakrash uchun qum to‘ldirilgan o‘ralar, qor
uyumlari, sirg‘anish uchun muz yo‘lkalar) qunsh. jismoniy tarbiya
jihozlarini yasash va ulami tuzatish (uloqtirish uchun qopchalar yasash,
nishonlami bo‘yash), sport kiyimlari, poyabzalni saqlash, ularga qarash,
jismoniy tarbiya mashg'ulotlarida jismoniy jihozlami, atributlami, o‘yin-
choglami joy-joyiga qo‘yish va yig'ib olish bilan bog'liq mehnat
ko*nikmalarini egallaydilar,

Nazorat savollari:

1. Dars deb nimaga aytilad?

2. Jismoniy tarbiya so‘zidagi jismoniy so‘zi qanday ma’noni
bildiradi?

3. Jismoniy tayyorgarlik deganda nima nazarda tutiladi?

4. Jismoniy rivojlanish deganda nimani tushunasiz?

5. harakat ko‘nikma va malakalarini shakllantirish ganday vazifa
turiga kirad1?

6. Bolalarda nima uchun harakat ko‘nikmalari nisbatan sekin
shakllanadi?

=-11-
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I BOB. YENGILATLETIKA TURLARINING UMUMIY TAVSIFI

Yengil atletika sport tuni o‘zida ko'plab harakat amallarini mujassam
etgami va bu bilan yosh bolalardan to katta yoshdagi insonlar ham
giyinchiliksiz har ganday sharoitda shugullanishi mumkin bo‘lgan o‘ziga
xos sport turi ekanligi bilan tavsiflanadi. Bu sport turi og'ir atletika va
shunga o'xshash og'irliklar bilan tavsiflanadigan mashqlar harakat
amallarining bajarilishiga nisbatan yengil va oson ko‘ringani bois, uni
sharthi ravishda “Yengil atletika”, deb ataladi. Vaholanki, mazkur sport tun
bo'yicha yuqori sport natijalarini ko‘rsatish nechog'lik qiyinligi bu tur
bilan shug'ullanganlarga ayondur.

Yengil atletika harakat amallari bajarilish va hech bir sport turida
takrorlanmaydigan ko'pgirralig xususiyatidan kelib chiqib, bajanlish va
o‘rgatish uslublari ham turlichadir.

Yengil atletika turlarini bir tasnif va tartibga keltirish uchun uni
beshta bo'limlarga- wurish, yugurish, sakrash, ulogtinsh, ko‘pkurash
turlariga ajratib tavsiflash magsadga muvohiqdir. Ular o'z navbatuda
tuming xillariga hamda bajarilish xususiyatiga qarab turlarga ajratiladi.
Hozirgi vagtda yengil atletikaning 100 dan ortiq turlari mavjud bo‘lib, ular
musobaqada, nazorat va tayyorgarlik mashglariga bo'linadi.

Yurish — insonning joydan-joyga ko'chishidagi oddiy usul bo'lib,
turli yoshdagi kishilar uchun ajoyib jismoniy mashqg hisoblanadi. Uzog va
bir tekis yurganda a'zoyi badandagi qariyb barcha mushaklar ishlaydi,
organizmdagi yurak-qon tomir, nafas olish va boshga tizimlar faoliyau
kuchayadi, natijada modda almashinishi ortadi. Jismoniy mashq sifatida
odatdagi yurishning avvalo sog‘lomlashtinish ahamiyati bor. Odamni ilk
bolalik chog'idan yurishga o'rgatadilar. Lekin bu bilan kifoyalanib
bo‘lmaydi. Hamma odamlar to'g'r, chiroyli va tejamli yura bilishlan
Zarur.

Oddiy yurishdan tashgan, yurishning boshqacha xillari ham bo‘ladi:
sayyohat yurish, safda yurish va sportcha yurish. Musobagalarda
yurishning texnika jihatidan eng qiyin, lekin eng foydali xili sportcha
yurish qgo‘llaniladi. Uning tezligi oddiy yurishga nisbatdan ikki marta
ortig. Ammo bunday vuqori tezlikka erishish uchun, sporicha yurish
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texnikasi asoslarini o'rganib olishning o'zigina kifoya gilmay, balki oddiy
yurishga qaraganda anchagina jadalroq ish bajarish talab gilinadi, ya'ni
energiya sarflash ortadi. Shu sababdan sportcha yurish bilan shug*ullanish
sportchi organizmiga ancha ta’sir etib, uning ichki a’zolarini va tizimlarini
mustahkamlaydi, ulaming ish qobiliyatini oshiradi, kuchm va aynigsa
chidamlilikni rivojlantirishga ijobiy ta'sir ko‘rsatadi, irodali bo'lishga
o'rgatadi. Shuning uchun ham etuk tez yuruvchilar juda chidamli
bo‘ladilar,

Yurish musobagalari stadion yo‘lkalarida (soat millari harakatiga
teskari yo'nalishda) va oddiy yo'llarda (shoh va shahar ko‘chalarida,
so‘qmogqlarda va hokazo) 3 dan 50km gacha masofada o'tkaziladi ( 1
jadvalga qarang).

Yurish musobaqgasida gamashuvchilar, qoidada belgilangan yurish
texnikasi xususiyatlariga rioya gilishlari kerak. Bularning eng asosiysi bir
lahza bo‘lsa ham ikkala oyoq bir vaqtda erdan uzilib golishiga yo'l
qo‘ymaslikdan iboral. Oyoqlardan birontasi erga tegmay turgan fursat
sodir bo‘lgudek bo‘lsa, sportchi yurishdan yugurishga o‘tgan hisoblanadi.
Bu qoidani buzgan sportchini maxsus hakamlar musobagadan
chetlatadilar.

Yugurish — joydan-joyga ko‘chishning tabiiy usulidir. Bu jismoniy
mashgning ko'proq targalgan turi bo'lib, juda ko'p sport turlari (futbol,
basketbol, tennis va boshqalar) tarkibiga kiradi. Yugurishning juda ko‘p
xillari, yengil atletika har xil turlarining organik qismi hisoblanadi.

Yugurganda butun organizmning ish gobiliyatiga qo‘-yilgan talab
yurgandagiga nisbatan anchagina katta bo‘ladi. Chunki yugurganda a’zoyi
badandagi mushak guruhlarining deyarli hammasi ishga tushadi, yurak-
gon tomir, nafas olish va boshqa tizimlar faoliyati kuchayadi, modda
almashinish ancha oshadi. Shug'ullanuvchilaming imkoniyatlariga qarab,
masofa uzunligini va yugurish tezligini o'zgartirish bilan ish migdorini har
xil qilish, odamning chidamliligi, tezkorligi va boshqa fazilatlan
nvojlanishiga ta'sir o'tkazishi mumkin. Masalan, unchalik tez emas, lekin
uzoq vaqt yugurish (aynigsa o‘rmon yoki istirohat va bog‘'larda) ning
gigienik ahamiyati katta bo'lib, bu sog'lomlashtirishning eng yaxshi
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vositalaridan biri hisoblanadi. Yugqon tezlikda  yugurish
shug'ullanuvchilarga, xususan ulaming yurak-qon tomir va nafas olish
tizimlariga qo‘-yilgan talabni oshiradi va chidamlilikni rivojlantiradigan
zo'r vosita bo'lib xizmat qiladi. Juda katta tezlikda yugunish esa, tezlikni
rivojlantirish uchun o*tkaziladigan maxsus mashg*ulotlarga kintiladi.

Yugurish  bilan  shug'illanish  jarayonida  kishi  irodasi
mustahkamlanadi, o'z kuchini tagsimlay olish, to‘siqlardan o'ta bilish,
ochiq joyda mo®ljal ola bilish gobiliyati hosil bo'ladi.

Yugurish — har tomonlama jismoniy rivojlanishning asosiy
vositalandan bindir. Barcha mutaxassishkdag yengl atletikachilaming
ham, boshga sport turlari bilan shug‘ullanuvchilaming ham mashqlarida
yugurishga ko'p e'tibor benlishi, shuningdek faol dam olish,
sog'lomlashtinsh va ish qobiliyatini saglash vositasi sifatida yugurishning
ulushi katta ekani ana shundan.

Yugurish — yengil atletikaning hamma turlari ichida eng hammabop
jismoniy mashqdir. Yengil atletika musobagalarida yugurish va
estafetaning turli xillari etakchi o'rin tutadi, ularga tamoshabin ham juda
gizigadi. Shuning uchun yugurish musobagalari eng yaxshi tashvigot va
targ‘ibot vositalaridan biri hisoblanadi.

Yengil atletikada yugurishning tekis yugurnish, to*siglar osha yugurish,
estafetali yugurish wva tabiiy sharoitlarda yugurish xillari  bo'ladi.
Yugurishning «xillari va masofa uzogligining vanantlan |-jadvalda
ko‘rsatilgan.

Tekis yugurish ma’lum masofaga yoki vaqibay tarzda yugurish
yo'lkasida (soat millari harakatiga teskari yo‘nalishda) o‘tkaziladi.
400metrga va undan qisga masofaga yugurishda har bir yuguruvchi uchun
alohida yo‘lka ajratiladi. Qolgan masofalarga yugurish musobagalari+-
umumiy yo'lkada o'tkaziladi. Belgilangan masofani o‘tish uchun
sarflangan vaqt soniya o'lchagich (sekundamer) bilan o'lchanadi. Bir
soatlik va itkki soatlik yugunshda vaqt chegaralangan bo'lib, natija shu
vaqt ichida bosib o'tilgan masofa tarzida metr hisobida aniglanadi.

To‘siglar osha yugurishning ikki xili bo'ladi: 1) g'ovlar osha
yugurish-bunda yugurish yo‘lkasida bir- biridan bir xil uzoglikda
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masofadagi muayyan joylarga qo‘-yilgan bir xildagi tosiglardan oshib, 60
dan 400m gacha masofaga yuguriladi; har gaysi sportchi alohida-alohida
yo'lkadan yuguradi; 2) 3000 metrga to‘siglar osha yugurish (stipl- chez)
bunda yugurish yo'lkasida u er-bu erga mustahkam o’matilgan to'siglar
osha, stadion sektorlaridan birida kovlangan chuqurga to‘ldinlgan suvdan
kechib yuguniladi.

Estafetali yugurish — bunda jamoa-jamoa bo‘lib yuguriladi; jamoada
yuguruvehilar gancha bo‘lsa, masofa ham shuncha bosqichlarga bo’lingan
bo'ladi. Estafetali yugurishdan magsad, estafeta tayogchasini bir- biriga
uzatib, uni mumkin qadar tez, startdan marragacha etkazib bonshdir.
Bosqichlar oralig'i bir xil (qisqa va o'rta masofada ) yoki (har xil aralash
masofada) bo‘lishi mumkin. Estafetali yugurish ko'proq stadion
yo'lkalarida, ba’zan esa shahar ko'chalanda (aylanma va yulduzsimon
estafetalar) o' tkaziladi,

Tabiiy sharoitlarda yugurish bunda past-baland ochig joylarda
(kross) yugurilsa, 1Skm va undan uzoq masofalarga esa yo'llarda (shoh
ko'chada, so‘gmoq yo‘llarda) yuguriladi. Yengil atletikadagi eng uzoq,
ya'ni marafon yugurish masofasi 42km 195m ga teng. Aholi yashaydigan
joylar oralig'ini bosib o'tadigan, masalan, an’anaviy yugurishlar ham
o'tkazib tunladi.

Sakrash — to‘siglardan o'tishning tabiiy usuli bo‘lib, qisqa vaqt ichida
asab mushak kuchiga maksimal zo‘r berish bilan harakterlidir. Yengil
atletik sakrash mashg‘ulotlarida sportchilaming o'z tanalarini idora gila
bilish, kuchlarini yig'a bilish qobiliyatlari takomillashadi, kuch, tezlik,
chagqonlik va mardlik orta boradi. Sakrash- oyoq va tana mushaklami
kuchaytirish va sakrovehanlikni hosil gilish uchun eng yaxshi mashglardan
biri bo'lib, fakat yengil atletikachilargagina emas, balki boshga sport
turlarining vakillariga ham aynigsa, basketbolchilarga, qo‘lto‘pichilarga va
futbolchilarga zarurdir.

Yengil atletik sagrash ikki turga bo‘linadi:

1) imkon boricha balandroq sakrash magsadida tik (vertikal)
to*siglardan o'tish-balandlikka sakrash va langarcho'pga tayanib sakrash;
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2) imkoni boricha uzoqqa sakrash magqgsadida yotiq (gorizontal)
to'siglardan o*tish — uzunhkka sakrash va uch hatlab sakrash. Sakrashda
erishilgan natijalar metr va santimetr bilan o*lchanadi.

Sakrashlar turgan joydan va yugurib kelib ijro etiladi.

Ulogtirish — maxsus asboblamni uzoglikka itqitish va ulogtinsh
mashqlaridir. Bulaming natijalari metr va santimetr bilan aniglanadi.
Ulogtirish asab mushak kuchlanishi qisqa vaqtda yuqon (maksimal)
bo‘lishi bilan harakterlidir. Bunda qo'l. elka kamari wva tana
mushaklarigina emas, balki oyoq mushaklari ham faol gamashadi. Yengil
atletika asboblarini uzogga uloqtirish uchu kuch, tezlik, chaggaonlik
yuqori darajada rivo] topgan bo'‘lishi va o'z kuchini yig'a bilmoq zarur.

Ulogtirish bilan shug'ullanish bu muhim fazilatlami taragqiy ettiribgina
golmasdan, butun tana mushaklarining hamohang nvojlanishiga ham
vordam beradi,

Yengil atletik ulogtirishlar ijro usuliga garab uch turga bo‘linadi:

1) bosh ortidan boshlab uloqgtirish (nayza va granat);

2) aylanib uloqgtinish (lappak, bosqon);

3} itqitish (yadro).

Ulogtirish usullarining farqi asboblarming shakli va og'irligiga
bog'ligdir. Yengil, ushlash o'ng'ay bo*lgan asboblami to‘g'ridan yugurib
kelib, bosh ortidan boshlab uzoqqa ulogtirish mumkin: og'irroq asboblarni
aylaib uloqtirish o'ng‘ayroq; maxsus tutkichi bo‘lmagan, og'ir asbob
yadroni esa itqitish o*ng‘ayroq. Yengil atletik uloqtirish turlari va xillari
birinchi jadvalda berilgan.

Ko‘pkurash yugurish, sakrash va uloqtinishning har xil turlarnini o'z
ichiga oladi. Ko'pkurash tarkibidagi turlar migdoriga qarab nomlanadi:
uchkurash, to‘rtkurash, beshkurash, oltikurash, sakkizkurash, o‘nkurash.
Ko'pkurash turlari 1-jadvalda ko‘rsatilgan. Ko'pkurash asosiy turlari:
erkaklar uchun - o'nkurash va xotin-gizlar uchun — ettikurash va
o‘spirinlar uchun — oltikurash va sakkizkurash. Musobaqani yengillatish
maqsadida yengil atletikaning bunday og'ir turlaridan musobagalar ikki
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Ko'pkurash shugullanuvchilar oldiga juda yuqon talablar go®yadi.
Ular texnik jihatdan yuqori mahoratli bo‘lishlaridan tashgar,
sprinterlardek  tezkor, ulogtiruvchilardek  kuchli, sakrovchilardek
sakrovechan va chaggon, g'ovosharlardek dadil, o'rta masofalarga
yuguruvchilardek chidamli bo‘lishlani kerak. Ko'pkurash dasto‘rini to'la
bajarish esa, umuman a’lo darajada chidamli bo‘lishni, yugor daraja
rivojlangan irodaviy fazilatlami talab giladi.

Ko'pkurash bilan shug'ullanish — yengil atletika bilan endigina
shug‘ullana boshlovchilar uchun ham har tomonlama jismoniy rivoj
topishning eng yaxshi yo'lidir. Ko'pkurash bilan shug'ullanish sportchilar
organizmiga har tomonlama ta'sir ko'rsatish bilan, yengil atletikaning
alohida tundan maxsus mashg qilish uchun ham yaxshi zamin yaratib
beradi. Ko'pkurash natijasi sportchining ko‘pkurash tarkibidagi har bir
turda ko'rsatilgan ochkolari yig“indisi bilan belgilanadi. Buning uchun
maxsus ochkolar jadvalidan foydalaniladi.

2.1, Yengil atletika harakati turlarining kelib chiqishi

Yengil atletika mashqglarining kelib chigish tarixi juda gadim
zamonlardan boshlanadi. Odamlar yugurish, sakrash va ulogtirishni, tabiiy
zarur harakat sifatida gadim zamonlardan beri mehnatda va kundalik
hayotda qo‘llab kelganlari ma’lum. Ammo ulaming jismoniy tarbiya
vositasi sifatida va sportning bir turi sifatida rasm bo‘lganiga gadar ko'p
ming-yillar o*tdi.

Ibtidoiy jamoa tuzimi davrida yengil atletika mashqlari odamlaming
mehnat faoliyati bilan chanbarchas bog'liq edi. Ular insoniyat quldorlik
Jamiyatiga o‘ta boshlashiga yagin jismoniy tarbiyada ma’lum daraja
mustagil bo'la boshladi.

Yugurish, sakrash va ulogtirish Qadimiy Yunonistonda anchagina
rivoj topdi. Jismoniy mashqlaming boshqa turlari qatori, ular quldorlaming
harbiy- jismoniy tayyorgarligiga katta o'rin egalladi va gabilalar hamda
umumyunon dinly bayramlarining muhim gismini tashkil giladigan bo‘ldi.
Bunday tantanalaming eng ahamiyatlisi olimpiya o'yinlari hisoblanadi.




Feodal jamiyatida, ayniqgsa ilk o‘rta asrlar davrida jismoniy mashglar
xalq ommasiga rasm bo'lgan edi. Rivoyatlar, gissalar va boshqa madaniyat
vodgorliklari o'yin-kulgilarida o‘ziga xos jismoniy mashqlar ko'p
bo‘lganidan dalolat beradi. Ko'p manbalarda xalq turmushida tez yugurish,
yugurib kelib uzunlikka sakrash va tosh ulogtinshdan iborat uchkurash
mavijud bo*lgani ko'rsatiladi.

Shafqatsiz ekspluatatsiya, bo'sh vaqt va keraklicha moddiy sharoit
bo‘lmaganligi xalq jismoniy mashglarining taraqqiyot darajasiga ta'sir
ko'‘rsatadi. Shu sababdan feodalizm davrida hamma vaqt xalq jismoniy
mashqglari an’anaviy o‘yin- kulgilar shaklida bo'lib, fagat bayram kunlar
o'tkazilar edi.

Shahar aholisi va feodallaming harbiy — jismomiy tayyorgarligida esa
yugurish, sakrash va ulogtirish mashglan katta o'rin tutar edi.

Bunua jamiyatida yugunish, sakrash va ulogtinsh dastlab jismoniy
tarbiya gimnastika tizimiga kintilar, kundalik hayotda go‘llanar edi. Lekin
bu yengil atletika sporti tashkil topishga muhim ta’sir o‘tkaza olmadi,
chunki gimnastika tizimida bu mashqlaming ahamiyati asosiy bo‘lmay,
ikkinchi darajali edi. Xalgning bu mashglar bilan shug‘illanishi esa,
mehnatkash omma imkoniyati chegaralangani uchun yengil atletika
taraqqgiyotiga to‘la ta'sir o'tkaza olmadi.

Yugurish, sakrash va uloqtinsh mustaqil jismoniy mashq sifatida va
yengil atletika sportning muhim elementlan sifatida XIX asming ikkinchi
yarmida tashkil topa boshladi. Bunga yoshlaming keng qatlamlan
o‘rtasida bunday mashqlarga qizigish oshganligi, burjuaziya ham o'z
hukumronligini kuchaytinish vositasi sifatida jismoniy tarbiyaga ko'proq
giziga boshlagani sabab boldi.

Burjuaziya kapitalistik korxonalar uchun jismoniy baquwvvat
ishchilarga va bosqinchilik armiyasi uchun soldatlarga muhtoj edi. Bunga
eski gimnastika tizimlari allagachonlar to‘la yordam berolmay qolgan edi.
Burjuaziya, an’anaviy xalq o'yin — kulgilardan olingan atletik mashglarga
e’tibor bera boshladi, Bular orasida takomillashish jarayonida sportcha
yugurish, sakrash va uloqtirish tusini olib, yengil atletika sporti tarkibiga
kiradigan yugurish, sakrash va uloqgtinish mashqlari ham bor ed.
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2.2. Yengil atletikaning sport turi sifatida vujudga kelishi va
rivojlanishi

Hozirgi zamon yengil atletikasi Angliyada boshqa mamlakatlarga
nisbatda oldinroq rasm bo‘la boshladi. 1837-yili bu yerda 2 km ga yaqin
masofaga yugurishdan Regbi shahri kolledji o‘quvchilarining dastlabki
musobagalari bo'ldi. Ko'p o‘tmay, ulaming tashabbusiga Iton, Oksford,
Kembridj, London va boshqa shaharlardagi kolledj o‘quvchilari ham
qo'shildilar. Keyin musobaqalar dasturigpa gisqa masofada yugurish,
to*siglar osha yugurish va og'ir narsalarni ulogtirishni qo'sha boshladilar.
| 851-yildan boshlab musobagalar dasturiga yugunb kelib balandlikka va
uzinlikka sakrash kiritiladi.

Keyinroq yengil atletika musobagalari universitetlarda ham rasm
bo‘la boshladi. Bu jihatdan Oksford va Kembridj universitetlari
tashabbuskor bo'ldi. 1864-yilda bu o‘quv yurtlari o'rtasida birinchi bor
yengil atletika musobaqgasi bo’lib, shundan keyi bunday musobagalar har-
yili o'tkaziladigan bo'lib qoladi. Musobaga dasturiga yugurishning 6 turi
va sakrashlaming ikki tun kintilgan edi. Keyinchalik dastur bosqgon
ulogiirish va yadro itgitish bilan to'ldirildi.

1860 -yillarda yyengil atletika mashqlari bilan kattalar ham qiziga
boshladilar. Yengil atletika bilan aristokratlar sport klublarida shug'ullana
boshladilar. Angliya aristokratlari yengil atletika sporti bilan giziqar
edilar-u, lekin yugurish yo'lkalarida «oddiy xalgy bilan birga bo'lishni
1stamas edi. Aynigsa ular, yurish va yugurishdan ochiq musobaqalar deb
ataladigan musobagalarda qatnashishga goho-goho muyassar bo'lib
qoladigan «past» labaga vakillariga yutqizishga yo‘l go'ya olmas edilar.

Shu munosabat bilan 1864-yilda Angliya sport klublan «havaskorlik»

‘g'nsida nizom qabul qilib, yugurish yo'lkalarida aristokratlar bilan
natkashlar uchrashmaydigan gilib go'ydilar. Shu nizomga asosan
oniy mehnat vakillari professionallar deb ¢’lon qilinib, ulaming
skorlar sport klubiga kirishlariga va havaskorlar bilan musobagalarda
iashishlariga yo'l qo*-yilmaydigan bo*ladi.




1 865-yilda London atletik klubi tuzilib, u yengil atletika sportini keng
ommalashtira boshlaydi. Bu klub yengil atletikadan mamlakat
birinchiliklar o‘tkazar va havaskorlik to'g'nsidagi nizomga rioya qilishni
nazorat gilib turar edi.

I880-yilda Angliyada havaskorlar yengil atletika assotsiatsiyasi
tuzilib, u Britaniya imperiyasida yengil atletikadan eng oliy organ
huqugini oladi. U Anglivadagi, uning dominionlan va koloniyalaridagi
barcha burjua vengil atletika klublarini birlashtiradi. Assotsiatsiya yengil
atletika sportiga umumiy rahbarlik giladi, angliya sportchilarini xalgaro
musobaqgalarda ishtirok etishga tayyorlaydi.

Fransiyada yengil atletika sport tuni sifatida 1870-yillarida, avvalo
harbiy va grajdanlar litseylarida rivojlana boshlaydi. 80-yildan boshlab
litseylarda yugurishdan musobagalar muntazam o‘tkaziladigan bo‘ladi. 80-
yillar oxirida Fransiya burjuaziyasi atletik sport fransuz jamiyatlanning
assotsiatsiyasini tuzadi.

AQShda egil atletikaning rivojlanishi 1868-yildan, Nyu-York atletika
klubi tuzilib, yengil atletikadan birinchi marta musobaga o‘tkazilgan
vaqtdan boshlanadi. Tez orada universitetlar yengil atletikaning taraqqiyoti
markazi bo'lib qoladi. 1874-yilda Govard universitetida yengil atletikadan
birinchi musobaga bo'lib o'tadi. 80-yillar oxirida AQSh da
universitetlararo atletika ittifoqi bo‘lgan «Amerika havaskorlar yengil
atletikasi milliy assotsiatsiyasi» va mamlakatda yengil atletika rahbar
organi - «Amerika havaskorlar yvengil atletikasi ittifoqi» vujudga keldi.

Germaniyada birinchi yengil atletika musobaqalarini 1888-yilda
Berlindagi kroket va futbol klublari tashkil gilgan edi. Mustagil yengil
atletika klublari esa 90-yillarda paydo bo'ldi. 1898-yilda yengil atletika
rahbar tashkiloti — Germaniya yengil atletika boshgarmasi tuzildi.

Skandinaviya mamlakatlarida yengil atletika mustagil sport tun
sifatida 1887-yilda Shvesiyada, 1897-yilda Norvegiyada va 1906-yilda
Finlandiyada rasm bo‘la boshladi.

Vengriyada, Polshada,Chexoslovakiyada, Yugoslaviyada va boshqa
markaziy Yevropa mamlakatlanda, Rossiyada yengil atletika sporti 1890-
yillarida rivojlana boshladi.
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Ko'p mamlakatlarda yengil atletika sport turi sifatida XIX asr
oxirlarida qabul gilinadi.

Yengil atletika sporti taraggiyotida qadimiy yunon olimpiya
o'yinlarining 1896-yilda qayta yo'lga go®-yilishi muhim ahamiyatga ega
bo'ldi. Yengil atletika barcha Keyinchalik olimpiya o‘yinlari dasturidan
joy olgan eng muhim sport turlaridan bo'lib, shu jumladan, yengil
atletikadan xalgaro majmuaviy musobaqgalari hamotkazila boshladi.

1912-yilda yengil atletikani rivojlantirishga va xalqaro musobaqalar
o'tkazishga raxbarlik giladigan organ - Xalgaro yengil atletika
havaskorlari federatsivasi (IAAF) tashkil qilindi. Federatsiyaning magsadi
— federatsiya a’zolari o'rtasida hamkorlik o'matish, ustav va xalgaro
musobaqalar o°tkazish qoidasi ishlab chigishdan iborat edi.

Dunyoda zamonaviy yengil atletikani rivojlanishida, shu sport tun
bo'yicha o'tkazib kelinayotgan jahon birinchiliklari va aynigsa Olimpiya
o' yinlanning o'mi va ahamiyati beqiyos.

2.3. Yengil atletikaning asosiy usullulari, vosita va tamoyillari

Yengil atletika turlari bilan shuqullanuvchilaming mashqlan,
harakatlari, kuch kelish migdori har xil bo‘ladi. Shuning uchun yengil
atletika bilan shuqullanuvchilaming mashg'ulot va metodikalari har xil
bo‘ladi, usha sport turiga qarab belgilanadi. Mashe‘ulot deganda, bir
necha-yillar davomida-yil bo‘yi to*xtab qolmaydigan sistematik jarayon
tushuniladi. Bu jarayon sportchining funksional imkoniyatlarini
parvanishlab ish qobiliyatini yanada oshirishga garatlgan bo'ladi. Bu
jarayon gigiena jihatidan to‘g'ri rejim, tibbiy va pedagogik raxbarlik va
nazorat mavjud sharoitdagina xosil bo‘ladi.-yillik mashqulot uch davrga
bo‘linadi; tayyorlov davri 5-6 haftalik, oylik,-yillik, ko*p-yillik.

Sportda mashqulotdan magsad - tanlab olgan sport turida eng yugorni
ftijalarga enshishdir. Bu mashqulotning juda muhim xususiyatidir,
ruda}r magsad bo'lganda texnikani chuqur o‘rganishga, qunt bilan

hg‘ulot qilishga, sport maxoratini oshirishga intilish kuchayadi.

arga erishishning birdan-bir yo'li jismoniy mashglar bilan dam
shning bir-biriga nisbati to*g'ri bo'lib, texnika va taktikani egallash,
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kuchni, chidamlilikni, tezkorlikni, tinshqoqlikni, g'alabaga intiladigan
irodani va boshqa fazilatlarmi oshirish yo'li bilan bir necha-yillar
davomida-yil bo‘yi doimiy mashqulot qilish jarayonidir.

Mashg ‘ulot tamoyillari.

Sport mashg*uloti pedagogik tamoyillar asosida tuziladi. Pedagogika
tamoyillan sport mashg‘uloti jarayoniga moslashib rivojlana boradi.
Bundan tashgari, jismoniy tarbiya jarayonining, shu jumladan, sport
mashg‘ulotjarayonining xususiyatlarini aks ettiradigan tamoyillar xam
paydo bo‘ladi. Sport mashg‘uloti quyidagi asosiy tamoyillardan tashkil
topadi;

1.Har tomonlamalik tamoyili.

2.0ngliyhik tamoyili.

3. Asta-sekinhik tamoyili.

4.Takroriylik tamoyili.

5.Ko'rgarmalik tamoyili.

6.Individuallik tamoyili.

Har tomonlilik tamoyili. Sportchilarmi xar tomonlama rivojlantirishda
sportchini  yetuk xar tomonlama jismonan va agliy sifatlarim
rivojlantirishdan iboratdir. Yengil atletikada xar tomonlama rivojlangan
bo‘lishi - yugon daraja axlogiy va madamy saviyali bo‘lishi xar jihatdan
irodali bo’lish, muskullan va harakat fazilatlarining munosib taraqqiy
topgan bo‘lishi, yurak-gon tomiri, nafas olish va boshqa sistemalar ish
gobiliyatini  yaxshiligi, harakatlar xilma-xilligi, umuman olganda
kamolotga yetishlikdir. Yengil atletikachilami organizmiga ta'sir
ko‘rsatilishi xar xil jismoniy mashqlar, metodlar ishlatish va turli tuman
jismoniy mashqlar gilishni talab etadi.

Ongliylik tamoyili. Mashg'ulotongli tashkil gilinsa, ongli o‘tkazilsa,
xar bir yengil atletikachi o'z qqilayotgan mashqi aynan nima uchun
kerakligini biladi. Mashg'ulot maqsadini, vositalarini, metodlarini
aniqtushunish, sport texnikasi va taktikasini yaxshi darajada o‘rgatishga
imkon beradi. Shu bilan bir qatorda tezkorlikni, kuchni, chidamlilikni,
axlog va iroda fazilatlarini tarbiyalashga, musobaqalarda yaxshi natija
ko'rsatishga yordam beradi.
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Asta-sekinlik tamoyili. Asta-sekinlik tamoyili yengil atletikaning
istalgan turida qanday metodika bo'lishini xam aniqlab beradi. Bu
metodika ko'progpedagogikadagi "oddiydan murakkabga”, "yengildan
giyinga", "ma’lumdan noma'lumga" qoidalariga asoslangan bo’ladi.
"Oddiydan murakkabga" qoidasi mashqlami asta-sekin oshira borshni,
murakkablashtirishni ko'rsatadi. "yengildan giyinga" qoidasi esa o'rgatish
vaqtida jismoniy kuch kelishni asta-sekin oshira borishni ko'rsatadi.
"Ma'lumdan noma'lum” qoidasi jismoniy mashqlami o‘rganishda
"o'zlashtirilgandan o'zlashtirilmaganga" qoidasi oldin bilib olingan
harakat malakasini yangi mashqni o‘rgatishga tadbiq qilish tabiiydir. Bu
goida odatda, o‘rgatish metodikasida ketma-ketlik bo‘lishini aniglab berad:

Mashg‘ulotmashg‘ulotlarining xam, xar gaysi mashg‘ulotning xam
kuch kelishi va murakkabligi bir tekisda ortib boradi. Mashg'ulotlar
murabbiylarlar tomonidan ishlab chigiladi. Ko'p-yillik,-yillik, oylik,
haftalik perspektiv rejalari tuzilib mashg‘ulotlar shu asosda tuziladi. Asta-
sekinlik sporichining kuchi va imkoniyatiga ega bo'lishi mashglar
ko‘rganlik darajasi va sport natijalari uzluksiz o'sib borishini ta’minlamoti
zarur. Asta-sekinlik shunday bo‘lsinki, 12-14 yoshida mashq boshlagan
bolalar o'rta hisobida bir razryad ildamlab, 9-10-yilda xalgaro sport
ustaligigacha yetib bonshi mumkin.

Takroriplik tamoyili. Bu mashg'ulotjarayonidagi xal qgiluvchi
tamoyillardan bindir. Chidamkorlik, tezkorlik, kuch va boshga fazilatlar
fagat mashglami takrorlash mobaynida rivojlanish mumkin. Takrorlanish
eng yaxshi natija benshi uchun ishlash va dam olishni, charchash va
tiklanishni bir-biriga mutanosib olib borish kerak. |

Ayrim mashglarni takrorlash migdori va ular o‘rtasidagi dam
olish

Oralig'1 yengil atletikachilaming tayyorlik darajasi, ulaming yoshlan,
mashqning turi, tashqi sharoit va shu kabi boshqa omillarga bog'ligdir.
Mashglar qancha yengil bo‘lsa, odatda takrorlash migdon ko‘progva dam
slish oralig’i ozroq bo'ladi. Agarda mashq qancha giyin bo*lsa, takrorlash
huncha oz va dam olish oraligi ko'p bo'ladi. Takroriylik tamoyili
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sportchilardan ko‘progmusobaqalashni talab qiladi. Musobagada qqayta-
qqayta gatnashish sport texnika va takuk.

Ko'rgazmalik tamoyili. Bu lamoyilning xammadan xam o‘rgatish
paytidagi axamiyati juda katta axamiyatga ega. Xar bitta harakatni
fotosuratlar, kinogrammalar va o'quv Kinogrammalar juda katta rol
o‘ynaydi. Shu bilan birga kinogrammalarm ko'nish yosh sportchilami
mashglarini  yanada tezroq o'rganishni tezlashtiriladi. Sportchini
tarbiyalashdagi ko‘rgazmalik avvalo namuna kuchi demakdir. asini,
jismoniy va irodaviy fazilatlarini shakllantiradi

Individuallik (uddalay olish) tamoyili. Bu sportchining shaxsiy
xususiyatlarini, uning kuch va imkoniyatlarini mashg‘ulot vaqgtidagi kuch
kelish va talablarga mos bo’lishim hisobga olib mashg ulot o'tkazishn
talab qiladi. Jismoniy mashqlar, ulaming shakli, harakteni jadalligi va
davom etishi, shuningdek bajarish metodlan shug'ullanuvchilaming
jinsiga, yoshiga, jismonmy tayyorgarligi va sog'lig'iga mos bo'lishi kerak.
Individual jihatdan yondoshish sportchi organlari va organismning
tizimlarini mustahkamlash  uchun  uning  Kuchimi, tezkorligini,
chidamliligini va chaqgonligini oshinsh uchun jismoniy mashglarmi
tanlashda tadbiq etishda nixoyatda muhimdir. Sportchining shaxsiy
imkoniyatlarim avvalo wvrach nazorati, pedagogik kuzatish nazorat,
mashqlar bilan bilib olinadi.

Sportchining sog'ligi to'g'risida ma'lumotlar nazorat mashglar
bajarish yo'li muntazam tekshirish natijalari, shuningdek sportda
erishilgan yutuglar portchining tayyorlik darajasidagi kuchli va bo'sh
tomonlarini aniglab shunga garab mashglami mashg’ulotlarni tuzish ko'p-
yillik, yillik, oylik, hafitalik mashg'ulotlar tuziladi. Mashg'ulot
tamoyillarining o'zaro bir-biriga bog'ligligi sport mashg*ulotsi yugorida
keltinlgan tamoyillar asosida olib bonladi.

Mashg'ulotning asosiy vositalari va metodlari

Sport texnikasini o‘rgatish, sport taktikasini o‘rgatish, jismoniy
fazilatlami rivojlantinish, ma’naviy va irodaviy fazilatlarini tarbiyalash va
nazariy bilimlar berishdan iborat besh xil o‘zaro uzviy bog'liq jarayon
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sportchini mashg'ulot gilish yagona jarayonining besh tomonini tashkil
etadi.

Mashg‘ulotni rejalashtirish va o'tkazish paytida mashglarning fagat
asosiy ta’sirini emas, balki qo‘shimcha ta’sirlami xam nazarda tutish
kerak. Texnikani va taktikani jismoniy va irodaviy fazilatlammi
takomillashtirishea mashg‘ulotni bosh vositalan bo'lib xizmat giladigan
jismoniy mashqlamni sistematik bajarib turish yo‘li bilan erishiladi.
Jismoniy mashqlar uchta asosiy gruppaga bo‘linadi;

1. Sportchi yengil atletikaning qaysi turidan ixtisos olayotgan bo'lsa,
shu turga va elementlariga mos mashglar, masalan, gisqa masofaga
yugurish, estafeta, tezlanib yugurish.

2.Umumiy rivojlantiavchi jismoniy mashqglar, bular 2 ta kichik
guruhga bo®linadi:

a) boshqa sport turlaridan olinib (gimnastikadan, og'ir atletikadan,
sport o'yinlaridan) umumiy jismoniy rivejlanish uchun go‘llaniladigan
mashglar. Umumiy chidamliylik va sog'ligni yaxshilash uchun yozda
kross chopiladi va gishda chang'ida yuriladi. Muskullarni rivojlantirish va
mustahkamlash uchun og'irliklar bilan mashq gilinadi. Tezkorlik xosil
qilish uchun qisqa masofaga yuguriladi. Chaqgonlik va harakatni boshqara
bilishni o'stirish uchun basketbol o‘ynaladi va gimnastika snaryadlarida
mashq gilinadi.

b) turli buyumlar inventarlar, skagalka, gantel. tayoglar bilan yoki
buyumsiz umumiy jismoniy rivojlanish uchun qo‘llanadigan tayyorlov
mashqglar. Bunga engashish, burilish, tebranish, oyoq - go‘lni bukish,
-akrash kabi harakatlar kiradi.

3. Tanlab olingan sport turiga moslab jismoniy va irodaviy fazilatlarni
ojlanishga, shuningdek texnika va taktikani o‘rgatishga mo‘ljallangan
ixsus mashglar, bularga o'rta va uzoq masofalarga yugurishda,

wningdek sportchi yurishda chidamliylikni rivojlantirishda asosiy vosita
- yengil atletikaning shu to‘rini takrorlashdir.

Ma'lumki jismoniy mashqglar sportchining organizmiga ko'p
tomonlama ta’sir ko*rsatish mumkin. Bu ko'pincha sportda birdaniga bir
necha vazifani xal giladi. Masalan, kross yugurish ichki organlar va
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sistemalarni  mustahkamlaydi, tinshgoqlik qgiyinchilikni  yengishda
muskullar gayishqogligini oshiradi, yugurish texnikasini takomillashtiradi.
Bu vazilalar xar qaysi mashqda bir xilda xal etilmaydi. Masalan, shtanga
bilan shug‘ullanuvchilarda ko‘prog kuchni oshiruvehi mashqlar beriladi.

Akrobatlarda sakrash chaggonlikni, uzog masofaga yuguruvchilarda
chidamkorlik sifat fazilatlarini tarbiyalaydi. Sport mashgulotsining asosiy
metodi mashg qilish metodidir, ya'ni harakat faoliyatim takror bajarish
usullaridir. Sport texnikasi wva taktikasini o‘rgatishda va jismomy
fazilatlarni rivojlantirishda bu metodning juda katta axamiyati bor. Sport
mashg‘ulotni vositalari tomonlari ganday ekaniga garab mashq qilish
metodlarining shakllar xar xil bo'ladi.

Yengil atletikachilar metodlan va vositalari bir-bini bilan orgamk
bog'li'dir. Muayyan doimiy metod bilan bajargilayotgan xar gaysi vosita
ma’lum muxlat davom etadi va sportchi organizmiga kuch keladigan ta’sir
ko‘rsatadi.

2.4. Yengil atletika mashg‘ulotlarida asosiy jismoniy sifatlarini

rivojlantirish

Jismoniy tayyorgarlik umumiy tayyorgarlikka va maxsus jismoniy
tayyorgarlikka bo‘linadi. Umumiy jismoniy tayyorgarlik deganda, yengil
atletikachining garmonik rivojlanishi, ya’ni harakat muskulaturasini
rivojlantirish, organizm organlari va sistemalarni  mustahkamlash,
ularming funksional imkoniyatlarini orttirish, boshqara olish obiliyatini
vaxshilash, kuchni, tezkorlikni, chagqonlikni, chidamkorlikni,
egiluvchanlikni oshirish, qomat va tana tuzilishidagi kamchiliklarnini
tuzatish nazarda tutiladi. Umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlikda
kuchni, tezkorlikni, chidamliylikni, egiluvchanlikni rivojlantirishni
mashqlar asosiy rol o*ynaydi.

Kuchni rivojlantirish. Tashqi ta'sirga garshi muskul zo*rigishi orgali
harakat faoliyati - shaxsning kuchi, uning kuch qobiliyati deb atash qabul
gilingan. Shug‘ullanuvchi mashg'ulot paytida o'z tanasi tinch turgan
holdan sport snaryadiga (uloqtirishda), o‘z tanasini harakatlantirish
magsadida (gimnastika mashqglari va boshqgalar), aylantirish, siljitish,
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ko'tarishga intilsa, ayrim hollarda uning teskarisi, tananing o'zi, yoki uni
bilagiga tashqi kuch ta'sir etishi bilan uning statitik holatini buzib o'z
gavdasini olding) (dastlabki) holatini ushlab turishga o*rinad.

limiy tushuncha tarzida kuch imkonivati boricha o'zining aniq
ta‘nifiga ega bo'lishi va farglanishi lozim:

1)harakatning mexanik harakteristikasi sifatidagi kuch ("tanaga "m"
massasidagi "F" kuchining ta’sin..."};

2) inson jismidagi jismoniy sifat tarzidagi kuch (masalan, "voshning
ulg'ayishi bilan kuchning rivojlanishi, sportchi kuchini sport bilan
shug‘ullanmaydiganlarga nisbatan ko'p bo'lishi..." va h.k.).

Muskul kuch namoyon qilishi uch xil rejimda zo'rigadi:

a) o'zining uzunligini o'zgartirmay (statik, izometrik rejimda).
Tananing turlicha holatlarda (pozalar)da ushlash va h.k.lar bilan;

b) muskul vzunligini kamayishiga hisobiga, bardosh berish bilan
(miometrik). Zo'rigish birday - o‘zgarmay turadi, bunday rejim siklik va
balastik harakatlardagi muskul qisqarishi fazalari evaziga sodir bo'ladi;

v) muskulni cho'zish vaqgtida uning uzayishi hisobiga (yon berish.
bo'sh kelish-pliometrik) kuch yuzaga keladi. O‘tirib turish, uloqtirish,
depsinishda muskul qisqanshi orgali shu kuch namoyon bo‘ladi.

Kuchni rivojlantirish metodlari. Muskul kuchining ortishi, asosan
uni rivojlantinish metodlariga bog'ligdir.

Maksimal zo'rigish metodi, ya'ni me'yordagi yoki me'yorga yaqin
og'irliklami ko'tarish (0'z vaznining 90-95%), nerv muskul apparatining
maksimal safarbarligi va muskul kuchining ko'p bo‘lmasada ortishini
ta'minlaydi. Ammo bu yuqori darajadagi nerv-psixik zo‘rigishi bilan
bog'liq, aymigsa, o'quvchilar kuchini rivojlantiishda noqulaylik
tug'diradi. Oz miqdordagi qqaytarishlar modda almashinuvi va boshga
plastik jarayonlami yo'lga qo'yolmaydi, natijada muskul massasi
ortmaydi. Bu metod mashq texnikasi ustida ishlash uchun giyinchilik
tug'diradi, chunki me’yoridan ortiq nerv-muskul tarangiligi  nerv
markazidagi qo'zg‘alishni generalizasiyalashishiga va ishga ortigcha

uskul guruhlarining go‘shilib ketishiga olib keladi. Va nihoyat, shuni
rbgn olish kerakki, xatto yetarli darajadagi tayyorgarlikka ega bo‘lgan
-28-
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sportchilaming nerv sistemasi yaxshi rivojlanmagan bo‘lsa, me'yoriga
yaqin bo'lgan nagruzkalardan foydalanish metodi muskul kuchining
ortishida me’yor bo'lmagan nagruzkalar bilan mashq gilish metodi bergan
foydani ham bermaydi.

Me'yorga yagin bo‘lmagan (oz zo'rigish talab qilinadigan) nagruzka
bilan mashq qilish metodida katta hajmda ish bajarish mumkin. Bu modda
almashinuvida ma'lum o‘zgarishlarga sabab bo‘ladi va o'z navbatida,
muskul massasining ortishiga olib keladi. Kuchli zo'riqishsiz yuklama
bilan bajariladigan mashqlar harakat texnikasini aniq nazorat qilish
imkonini beradi, aynigsa, bu yangi o‘rganuvchi shug‘ullanuvchilar uchun
qulay. O‘rtacha nagruzka trenirovka jarayonining boshlang‘ich etaplarida
katta bo‘lmagan yuqori tiklanishni va quvvat manbalarini qo‘zgotadi,
qaysiki, ular hisobiga sifatning bir oz o'sganligi ko'zga tashlanadi.
Aynigsa, yangi o‘rganuvchilaming shikastlanishlari oldi olinadi. Shuning
uchun me’yorga yaqin va o‘rtacha nagruzka bilan kuch talab giladigan
mashglami bajarish kuchni rivojlantirishning asosiy metodi hisoblanadi.
Jismoniy tayyorgarlikning ortishi bilan ko‘proq, me'yordagi va me’yorga
yaqin og'irliklardan foydalaniladi. Me’yorga yetmagan zo‘rigishni
qo‘llash o'z kamchiliklarga ega. Energiya sarflashda me’yordan ortiq -
muskul butunlay bajara olmay qoladigan darajada ishlash samara
bermaydi.

Kuchni rivojlantirish
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Kuch tayyorgarligini olib borishdagi asosiy vazifa tananing orqa va
qorinning tomonini  yirik muskulalari guruhini  rivojlantirishga
yo'naltirilhshi, chunki qomatning shakllanishi shu muskullarga bog'lig.
Rivojlanmaydigan muskul guruhlani - tananing qiyshiq muskullari, harakat
tayanch apparati muskullari, sonning orqa tomoni muskullan va
hokazolami rivojlantirish. "Alpomish" va "Barchinoy" testi talab normalari
tarkibiga kinitilganligi bejiz emas.

Kuchni rivojlantirishning tipik vositalari:

7-9 yoshda jismlar bilan umumiy rivojlantiruvchi mashqlar, qiyshiq
o'matilgan gimnastika skameykalariga tirmashib chiqish, gimnastika
devoridagl mashqlar, sakrashlar, ulogtirishlardir;

10-11 yoshdagilar uchun - katta muskul tarangligi talab gilinadigan
'smlami ko'tarish bilan umumiy rivojlantiruvchi mashqlar (to‘ldirma

‘plar, gimnastika tayoqlari va h.k.)da, uch usul bilan vertikal kanatga
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tirmashib, yengil jismlami uloqtirish va boshgalar; 14-15 yoshda -
to'ldirma to‘plar, katta og‘irlikka ega bo'lmagan gantellar, kanat
arg‘amchi) tortishdek kuch talab qiladigan mashglar, tortihshlar, go®lda tik
turish va boshqgalar. To'g'n o'smirlarda og'irlashtirish maksimal vaznga
nisbatan 60-70%ni tashkillashi lozim, bundan tashqari, mashqlarmi muskul
to'la bajara olmay qolgungacha bajarish bu yoshdagilarda gat'iyan
ta’giglanadi.

Chidamlilik va uni rivojlantirish metodikasi

Muskul ishi faoliyatida jismoniy mashqlar bilan shug‘ullanish
davomida charchogka qarshilik ko‘rsatish darajasi chidamlilik sifati deb
ataladi. Jismoniy mehnat (sport faoliyati)ni bajarayotgan kishi sekin asta
o'z faoliyatni davom ettirishi giiynlashayotganligini sezadi. Ter quyuilib
oga boshlaydi, yuzida qizillik kuchayadi, rangi o'zgaradi, muskullarida
xorg'inilik sezadi, harakat koordinasiyasi, harakat texnikasi tarkibidagi
elementlaming bajarish ketma-ketligi buziladi, nafas olishi ritmi chuqurligi
o‘zgaradi. Bajarayotgan harakati tarkibida qo‘shimcha keraksiz harakatlar
paydo bo‘ladi, qo‘shilib goladi. Bunga asosan, organizmda kechayotgan
fiziologik, bioximiyaviy va biomexanik o‘zgarishlar sabab bo'ladi.
Faoliyatni davom ettirish esa ruhiy, irodaviy va boshqa sifatlar evaziga
bajariladi. Bunday holatni konpensasiyali charchoq fazasi de-yiladi.

Charchoq o‘zi nima? Mehnat (mashq qilish) davomida ish
gobiliyatining vaqtinchalik susayishi charchogq de-yiladi. Bir xil ish
faoliyati davomida charchoq turli kishilarda turlicha bo*lishi amaliyotda
isbotlangan. Chunki, har bir individning chidamliligini rivojlanganligi
turlichadir.

Chidamlilik vositalar va vositalarsiz o'lchanadi. Chidamlilikni vositali
o*lchash uchun ma’lum tezlik bilan yugurish tavsiya qilinadi, hamda o'sha
intensivlikni bo‘shashtirmay ushlay olish vaqu (tezlikni susayishi
boshlangunga gadar) hisoblanadi. Shuning uchun to‘g'ridan-to’g'n
chidamlilikni o*lchash juda noqulay.

Ko'proq vositasiz ulchashdan foydalaniladi. Sport amaliyotida, uzoq
masofaga (10.000 m; 20.000 m) yugurish uchun sarflangan vaqtiga qarab
chidamlilikga baho beriladi. Kishining harakat faoliyati turlichadir,
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Charchogning harakteri va mexanizmiga qarab maxsus va umumiy
chidamlilik farglanadi. Tanlab olingan (ixtisoslik) sport turi yoki mehnat
faoliyati uchun talab gilinadigan chidamlilikni maxsus chidamlilik, boshqa
hayotiy sharoitdagi faoliyat uchun lozim bo‘lgan chidamlilikni umumy
chidamlilik de-yiladi. Bokschining maxsus chidamliligi, futbolchining
umumiy chidamliligi degan iboralardan amaliyotda foydalanilmogda.

Yugurish, suzish kabi sport turlarida deyarli barcha muskullar harakat
faoliyatida ishtirok etadi. Shuning uchun charchoq ayrim muskullar
guruhida hamda organizmning barcha muskullarida bo‘lishi chidamlilikni
maxsus va umumiyligini keltinb chigaradi va shakl jihatdan bir xil bo'lgan
mashglami turli intensivlikda bajarish imkonini yaratadi. Bunda
chidamlilik ham turlicha namoyon bo'ladi. Shuning uchun jismoniy
mashglami bajarishda organizmning charchogqa nisbatan talabi turlicha
bo‘ladi. Chidamlilik talab qilinadigan mashglami bajarishda insonning
funksional imkoniyatlari, bir tomondan, lozim bo‘lgan harakat malakalari
va texnikani egallanganligi darajasiga bog'liq bo‘lsa, boshqa tomondan,
organizmning aerob va anaerob (kislorodli, kislorodsiz) imkoniyatlariga
bog'liq. Nafas imoniyatlarining xususiyligi nisbatan yuqori emas, ular
harakatni tashqi formasiga ham gaytarli bog'lig bo‘lmaydi. Shuning uchun
yugurish mashqi yordamida o'zini aerob imkoniyatlarining darajasini
oshirgan shug'ullanuvchi boshqa harakatlarmi, masalan, eshkak eshish,
yurish, velosipedda yurish mashqlarni  bajarishda ham o'zining
chidamliligidan ijobily naf oladi. Misol, yurish va yugurishdagi
harakatlaming koordinasiyaviy tuzulishi va tezlik, kuch harakteristikasi
ko‘phollarda turlicha.

Umumiy va maxsus chidamlilikning aniq vazifalarini hal qilish og'ir,
ko'ngilga tegadigan darajadagi bir xil va eng katta hajmdagi og'ir ishni
bajanishni taqazo qiladi. Charchash toligishga aylana boshlanganda ham
mashgni to‘xtatmaslik talab gilinadi. Bu esa ruhiy tayyorgarlikning

ymoyon bo‘lishi uchun yuqori darajada katta talabni qo*yadi.
Chidamlilikni rivojlantinish mehnat sevarlikni, katta nagruzkalarga,
ingdek, nihoyatda horg'inlik hissiga bardosh berishga tayyor turishni
yalash bilan olib boriladi. Sportchilar mashg‘ulotda ozmi-ko'pmi
-32-




- % i
charchogni his gilsalargina, ularda chidamlilik ortib boradi. Bu esa tashqi
tomondan chidamlilikning ortib borishida namoyon bo‘ladi. Moslashuv
o‘zgarishlaming migdori va qay magqgsadga qaratilganligi, trenirovka
nagruzkalari natijasida organizmdagi javob reaksiyasi harakteri darajasi
bilan belgilanadi.

Chidamlilik mashg‘ulotlar davomida sportchini bir oz bo'lsada
charchashni his gilishi orgali rivojlanishiga ¢’tibor bersak yuklamadan
so'ng tiklanish juda oz wvaqt ichida sodir bo'lsa chidamlilikni
rivojlanmasligi ma'lum bo‘ladi. Ish hajmi katta bo*lib charchoq his gilish
bilan bajarilsa organizm yuklamaga moslasha boshlaydi va qator
mashg‘ulotlardan so*ng chidamlilikni ortib borayotganligi ko‘zga
tashlanadi.

Moslashuv organizmdagi o‘zgarishlar darajasi, yuklamaga javob
reaksiyasi harakteri, uni ko‘lami yo'nalishi orqali sodir bo*ladi. Har xil
tipdagi nagruzkada charchoq bir xil bo‘lmaydi. Siklik mashglarmni
bajarishda chidamlilik uchun yuklamaning to'la tavsifini quyidagi besh
komponentda ko*rishimiz mumkin;

1) mashqni absolyut intensivligi (harakatlanish tezligi);

2) mashgni davomiyligi (uzunligi);

3) dam olish intervalining katta kichikligi;

4) dam olishning harakteri (aktiv yoki passiv);

5) mashgni takrorlashlar (qqaytanshlar) soni;

Bu komponentlarni bir-biri bilan o°zaro uzviy olib borish orqali
berilgan yuklama organizmning faqat javob reaksiyasi ko‘lamigagina
emas, hatto uning sifati xususiyatini ham turlicha bo‘lishiga olhib kelishi
amaliyotda isbotlandi. Yuqorida qayd gilingan komponentlami ta’sirini
siklik mashglar misolida ko'rib chiqamiz:

1. Mashgni absolyut jadalligi faoliyatni energiya bilan taominlash
harakteriga to‘g‘ndan-to‘g'n ta'sir qiladi. Harakatlanishning tezligini
pastligida katta energiya sarflanmaydi. Sportchini organizmini kislorodga
talabining ko‘lami uni aerob imkoniyatlaridan oz. Bunda kislorodga
bo‘lgan joriy talab, agarda, ishni boshlanishida nafas jarayoni yetarli
darajada yo‘lga qo'-yilib ulgurmagan paytdagi kislorodga muhtojlikni
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ko'p emasligini hisobga olmasak, sarflanayotganini o‘mini qoplamaydi va
ish xaqiqiy turg'un holatdagi sharoitda bajariladi. Bunday tezlik subkritik
tezlik deb nomlanadi. Subkritik tezlik zonasida kislorodga muhtojlik
taxminan harakatlanish tezligiga to'g'ri proporsiyada bo‘ladi. Agarda
sportchi tezroq harakatlanayotgan bo‘lsa kritik tezlikka erishadi, bu yerda
kislorodga muhtojlik uni aerob imkoniyatlariga teng. Bu holda ishning
bajarilishi bilan kislorod sarflanishining ko'lami maksimal darajada deb
hisoblanadi. Kritik tezligi qanchalar yugon bo‘lsa sportchini nafas
imkoniyati shuncha yuqori bo‘ladi. Tezligi kritik tezlikdan yuqoriligi
uchun yuqon knitik tezlik deb nomlanadi.

Yuqori chegara tezlik zonasida energetika mexanizmi samaradorligini
ozligidan kislorodga muhtojlik tezlashadi, harakat tezligiga nisbatan
ortadi. Masalan, yugurish tezligini 6 dan 9 m. sek.ga oshirilsa (ya'm 1.5
marta) kislorodga muhtojlik esa taxminan 3,3-34 martaga ortadi. Bu
degani, tezlik bir ozgina oshirilsa kislorodga muhtojlik ahamiyatli darajada
ko'payadi. Bu o'z navbatida anaerob mexanizmlar rolini muvofiq ravishda
ko' taradi.

2. Mashqni davomiyligi masofani bo‘laklarining uzunligi va
masofa bo‘ylab harakatlanish tezligi bilan aniglanadi. Davomiyligini
o'zgartirish 1kki xil ahamiyat kasb etadi. Birinchidan, faolivatni bajarish
uchun energiya qaysi manba hisobidan bo‘lishligiga garab ishning
davomiyligi belgilanadi. Agarda ishning davomiyligi 3-5 min ga yetmasa
nafas jarayoni kerak bo‘lgan darajada kuchayib ulgurmaydi, energiya bilan
ta'minlashni anaerob reaksiya 0°z bo‘yniga oladi. Bu shunda yuz beradiki
ish nisbatan organizmni holati tinch, qo‘zg'alish jarayoni ham
kuchaymagan holda bo'lsa yoki ishgacha boshqa facliyat bajarilgan bo'lib,

fas jarayoni yetarli darajada yuqori holatga ko‘tarilsa, kislorodga
jlik sodir bo*lishi uchun vaqt cho‘zilishi mumkin.

r. Dam olish intervalining katta-kichikligi organizmni nagruzkaga

 reaksiyalari ko'lami va uni harakterli xususiyatlarini aniglashda

im rol o‘ynaydi. Takrorlashlarda organizmga bo'ladigan ta’sir

Ksiyasi har bir nagruzkadan so‘ng bir tomondan oldin bajarilgan ishga
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va boshqa tomondan o‘rinishlar orasidagi dam olishning davomiyliligiga -
katta kichikliligiga bog'liq.

Katta dam olish intervali subkritik va kntik tezlik-larda mashglami
bajarishda fiziologik funksiyani nisbatan normallashishi uchun yetarli
bo'lib har bir o‘rinish yoki navbatdagisi birinchi o'rinishdagi holatga yaqin
bo‘lgan fonda boshlanadi. Bu boshlanishida energiya almashinuvining
fosfo-kreotin mexanizmi gatorida tursa, so'ng bir-ikki minut o*tib glikoliz
maksimalga ko‘tariladi va uch-to‘rt minutdan keyin nafas jarayonlari keng
faoliyatini boshlaydi. Uzogq davom etmaydigan ish bajarilsa ular lozim
bo‘lgan darajadagi holatga kelishga ulgurmay ish asosan ana aerob
sharoitda bajariladi. Agarda dam olish intervali ozaytirilsa nafas jarayoni
qisqa vagt ichida bir ozga pasayadi xolos, ishni davomi birdaniga kislorod
vetkazish aktivtizimi (qon aylanish, tashqi nafas va boshgalar) hisobiga
bajariladi. Bundan xulosa shuki: subkritik, kntik tezlikda intervallh mashq
bajarishda dam olishning intervalini ozaytirish nagruzkani nisbatan aerob
qiladi. Teskarisi, yuqori kritik tezliklarda harakatlanish va dam olish
intervali kislorodga muhtojlikni yo‘qotishga yetarli bo'lmasa kislorod
vetishmovchiligi takrorlashdan-takrorlashga qo‘shila boshlaydi. Shuning
uchun bu sharoitda dam olish intervalini qisqartirish anacrob jarayonlar
hissasini ortiradi nagruzkani nisbatan anaerobrok qiladi.

4. Dam olish harakteri (aktiv va passiv) xususan pauzalarni boshqa,
qo‘shimcha faoliyat turlari (yengil-trussoy yugurish - asesiy masofa
oralig'idir va h.k.) bilan to‘ldirish organizmga asosiy ish tun va
go‘shimcha qilinganini intensivligiga qarab organizmga turlicha ta’sir
ko'rsatadi. Kritikka yagin tezliklar bilan ishlashda past intensivlikdagi
qo‘shimcha ish nafas jarayonlarini nisbatan yuqon darajada ushlashga
imkoniyat beradi va shunga ko‘ra tinch holatdan ish holatiga, ish holatidan
tinch holatga o‘tishdagi keskin o‘zgarishlaming oldi olinadi. O*zgaruvchan
metodning asosiy harakterli tomonlaridan biri ham asosan shundan
1iboratdir.
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Chidamlilikni rivojlantirish uslubivon

Asosiy usullar
va vositalar

1. Aralash usuli 3, Kross (past-haland ochig joyda
{galma-gal goh sekm yugurish, goh o'riacha yoki kam jadallikda
sayy qadam ilan yugurish) yugirish

1 S l

2. Bir xilsur’atli (masofani bir

4. O'zparuvehan, tiklovehi {o'rracha kuch

me’yordagi tezlik bilan bosib keladigan mashg'ulot ishlari bilan faol
o'tish; ishning davom etish vaqti dam olish, juda yengil ishni to'xtovsiz
asta-sekin oghib borndi

ketma-ket almash-tiravensh

5. Mashgni takrorlashlar (gqqaytarishlar) soni organizmga
nagruzkani ta’sini ko'lamining yig“indisini belgilaydi. Aerob ish sharoitida
takrorlashlar sonini oshirish yurak-tomir va nafas tizimi organlarini uzoq
vaqt davomida yuqon darajada faoliyat ko'satishga majbur giladi. Anaerob
sharoitda esa qqaytarishlar sonini oshirish ertami-kechmi kislorodsiz
mexanizmlami tugatilishiga olib keladi. Unda ish bajarish butunlay
to’xtaydi yoki uni intensivligi keskin pasayadi. Chidamlilik namoyon
qilishda nafas muhim ahamiyatga egaligi ma'lum bo'ldi. Shunga ko'ra
tinch, bir xil maromdagi ishlarda asosan burun orqali chuqur nafas olish
bilan mashq, ish bajarish to‘g'riligi amaliyotda isbotlangan. Ma'lumki
nafas, ko'krak, qorin, (press) va aralash muskullar - diafragma aralashuvi
orgali olinadi. Kuchli zo‘rigish bilan bajariladigan faoliyatda maksimal
darajada o'pka ventilyasiyasini yo‘lga qo'yish uchun og‘iz orqali chuqur
nafas taysiya gilinadi. Asosiy e'tibor nafas chigarishga garatilishi, chunki
»'pkadagi Kislorodi kam bo'lgan havo vangi havo bilan aralashib

stmasligi keskin va chuqur nafas chigarish tavsiya qilinadi. Masalan,
ashhur fransuz stayyori Allen Mimun o‘zini sport karperasi-yillarida
imi 85 ming km yurgan. Uni baholash magsadida yer shari aylanasi-
ekvatori 40 ming km ekanligini e’tiborga olsak, Magellanni birichi marta
uni aylanib o'tishi uchun 3-yil sarflaganligini ko‘z oldimizga keltirishimiz
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lozim. "Sport yurushi" bilan shug‘ullanuvchilar bitta trenirovka
mashg‘ulotida 100 km.gacha masofani o'tadilar. Chidamlilikni
tarbiyalashda fagat masofa uzunligini hisobga olish noto’g'ri natijaga olib
kelishini unutmasligimiz lozim. Chunki jismoniy tayyorgarligi yugori
bo‘lgan sportchi uchun 800 m ga yugurishga 1.45.0 dan tez vaqt sarflasa
bu yuguruvchiga qayd qilingan masofa sprint masofasi bo'lib xizmat
giladi. Yangi o‘rganuvchi uchun esa 3-3.5 min li muddat uzoq masofa
rolini o*ynashi mumkin.
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Tezkorlik sifati va uni rivojlantirish uslubiyoti

Tezkorlik deganda, individ harakatlarining tezlik harakteristikasi,
asosan  harakat reaksiyasining vaqtini  belgilovchi  funksional
xususiyatlaming kompleksi tushuniladi. Tezlikni namoyon bo‘lishining
uchta asosiy shakli bor:

1. Yakka harakat tezligi (kichik tashqi qarshilikni yengish bilan);

2. harakatlar chastotasi;

3. harakatlar reaksiyasi tezligi (vashirin latent davri).

Tezkorlikning eng sodda shakllarining namoyon bo'lishi bir-biriga
alogador emas. Aynigsa bu reaksiya vaqtiga bog'liq bo‘lib, ko'p hollarda
harakat tezligi ko‘rsatkichlari bilan korelyasiya qilinmaydi. Tezlikning
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namoyon gilinishini qayd etilgan uchta shaklining umumlashmasidan
(qo‘shilmasidan) aniglash mumkin. Masalan, 100 m ga yugurish natijasi
startdan chigish reaksiyasi vaqtiga, alohida harakatlaming bajarilishi
tezligi (depsinish, sonni tez tiklab olish gadamlar sur'ati) va boshqalarga
bog'liq. Amalda yaxlit harakatlar (yugurish, suzish) ning tezligi to'la
harakat aktining tezligiga bog'liq. Birog murakkab koordinasion
harakatlardagi tezlik faqat tezkorlik darajasiga emas, balki boshga
sabablarga, masalan, yugurishda qadam uzunliligiga, u o'z navbatida,
oyoqning uzunliligiga va depsinish kuchiga ham bog'liqdir. Shuning
uchun yaxlit harkat tezligi individning tezkorligini qisman ifodalaydi
xolos. Aslida tezkorlikning eng sodda shakllarining namoyon
bo‘layotganligini tahlil gila olamiz xolos. Ko‘pincha maksimal tezlik bilan
bajarqgilayotgan harakatlarda ikki xil fazasi farglanmoqda:

a) tezlikni oshirib borish (tezlanish, olish) fazasi;

b) tezlikning nisbatan stabillashuvi fazasi (startdagi tezlanish).

Tezlikni oshirib borish gobiliyati bilan masofani katta tezlikda o*tish
gobiliyati - tezkorlik namoyon gilishda bif ikkinchisiga bog‘lig emas.
Juda yuqori darajada startdan chiqish tezligiga ega bo‘lib masofada tez
yugura olmasligi yoki uning aksicha ham bo‘lishi mumkin. Signallarga
reaksiya yaxshi bo‘lgani holda, harakat chastotasi oz bo‘lishi ham
kuzatiladi.

Tezkorlik sifatini bir mashqdan ikkinchi mashgka "ko'chirish”
goidada kuzatilmagan. Uning ko‘chishi mashglami bir-biriga koordinasiya
nugtai nazaridan yagin o'xshashaligi bo‘lsagina namoyon bo‘lgan,
qolaversa individning mashglanganligi (shug‘ullanganligi) gancha yugon
bo'lsa, bu ko‘chish shunchalik past darajada bo‘ladi. Shunga ko‘ra,
tezkorlik sifati xaqida gapirganda, bu sifatni, tarbiyalash xaqida gapirmay,
inson harakatidagi aniq tezkorlik xususiyatlarini rivojlantirish xagida
gapirish lozim.

Yakka harakat tezkorligini harakat aktini biomexaniq bo‘laklarga
(qismlarga) ajratib chegaralangan holda tavsiflashimiz mumkin. (masalan,

inish tezligini aniglash kerak bo'lib qolsa, yugurishda sonni tez

wrib chiga olish orgali aniglanadi). Ayrim sport mashglari turlarida
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(masalan: ulogtinishlarda) harakat tezligi muskullar kuchining namoyon
bo‘lishi bilan umumiylashib (qo‘shilib) ketadi va bu bilan tezkorlikni
kompleksli xususiyatini - keskin harakat (rezkostp)ni vujudga keltiradi.
Shuning uchun tezkorlik - kuch talab giladigan sport turlarida harakat
tezligini rivojlantirish, aynigsa, tashqi qarshiligi yugori bo'lgan mashglar
muskul kuchini rivojlantiruvchi vosita sifatida rol o‘ynaydi. Sof, tez
bajariladigan mashqlar evaziga tezkorlikni rivojlantirish juda giyin bo‘lib,
kuch talab giladigan mashglar orqaligina muskul qo*zg"alishi tezligining
oshishi amaliyotda isbotlangan. Kuch imkoniyatlanm oshinish vazifas: esa
juda soda hal gilinadi. Kuchni rivojlantinish tez harakatlar sharoitida o*tishi
lozim. Buning uchun dinamik zo'nigish uslubidan foydalanadilar:
maksimal kuch bilan zo'rigish harakatni to‘la amplitudada, eng yuqori

tezlikda, shug'ullanuvehi uchun me'yoridan oz vazminlikda yuk bilan
yuzaga keltiriladi.

Siklik harakatlar harakat chastotasini ifodalaydi. Qo'llarni maksimal
harakati chastotasi oyoglamikidan yugori, oyoq go'l bo'g'inlarining
harakati chastotasi tananing boshqa a'zolari va boshqa bo‘laklaridan
yuqori darajada bo’lishi mumkin. Harakat chastotasini o‘lchash qoida
sifatida vaqtning qisqa intervali orqali olib boriladi. Sprint yuguruvchining
100 metrga yugurishdagi harakat chastotasi bir sekundda bajaradigan
gadamlan sonini sanash orqali aniglanadi. Harakat chastotasi va shu bilan
birga, sikli  harakatlar  tezligini  nvojlantinsh  maksimal  tezlikda
bajariladigan mashglami bajarish orqali amalga oshinladi. Yengil atletika
darsining boshlanishdan umumjismoniy tayyorgarlikni oshirib tor
yo'nalishdagi tezlik sifatlarini  nvojlantinsh  jjobiy natija  beradi.
Yuqoridagi qoidaga rioya qilish bilan cheklanib qolinsa, tor yo'nalishdagi
tezlik uchun berilgan mashglar tezlik to’sig’ining (skorostnoy bar'er)
paydo bo‘lishiga olib keladi. Ana shu tezlikka organizimda refleks vujudga
keladi, bu esa tezlikning stabillashuvi demakdir. Harakat chastotasi va
harakat tezligini rivojlantirish uchun takrorlash, takroriy - oshirib borish va
o'zgaruvchan mashq gilish metodlaridan foydalaniladi. Bunday metodlarni
go‘llashda yugurish masofasi shunday tanlanadiki, uning oxirida va
yuguruvchiiing takroriy o‘rinishlarida ham tezkorlik pasaymasligi kerak.
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Maksimal intensivlikda bajariladigan ish anaerob sharoitda o'tadi, shuning
uchun dam olish intervali o'rinishlar orasida kislorodga mubhtojlikni
gondira oladigan darajada belgilanishi (o‘matilishi) lozim. Ularning
oralig'ini yengil yugurish, osoyishta yurish va boshqalar bilan to*ldirish
tavsiya etiladi. Emosionallik va go‘zg‘alishning yuqori darajasi tezkorlik
imkoniyatlarini namoyon bo‘lishi uchun sharoit yaratadi. Bunda o'yin va
musobaga metodlari (bu metodlardan jismoniy tarbiya metodlari
mavzusida tanishamiz) magsadga muvofigdir. Agarda ishni tez bajarish
charchash ko‘zga tashlana boshlaganda bajarilsa, maksimal tezkorlik
emas, tezkorlik chidamliligi nvojlanadi.

Shug‘ullanuvehining yoshi va ulaming individual xususiyatlar
tezlikni rivojlantirish imkoniyatlarini chegaralaydi. Qizlarda qulay yosh
11-12, o'g’il bolalarda esa 12-13 yosh hisoblanadi. Mashqlarni standart
ravishda takrorlayverish yoshlikdanoq "tezlikning to‘sig'ini" vujudga
keltiradi, Kichik maktab yoshidagilar harakatli o‘yinlar, o‘rta va katta
maktab yoshida sport o'yinlari, tezkorlik bilan bajaradigan standar
yugurishlardan foydalanish foydaliroqdir. Harakat reaksiyasining tezligi.
Individning gandaydir tanlangan signalga, buyrugqa, ovozga javoban
tezkorligini tushuniladi. Harakat reaksiyasi ikki turga ajratiladi:

- sodda (oddiy) reaksiya - bu kutilgan signalga oldindan belgilangan
harakatlar orgali beriladigan javob.

- murakkab reaksiya - tanlay olish reaksiyasidir. Oldindan belgilangan
harakatni bajarish uchun bir necha signal ichidan shartlangani tanlab
olinadi yoki bir signalga oldindan belgilangan bir necha harakatdan
kelishib olinganini  bajarish tushuniladi. Harakatlanayotgan ob'ektga
nisbatan reaksiya ko'pincha o‘yinlarda, asosan sport o'yinlarida, sport
yakka kurashida masalan, o‘yinchining ragibi tomonidan yoki sherigi
tomonidan uzatilgan to‘pni gabul gilib olish uchun chigishi. Murakkab
harakat reaksiyasining davom etish vagti soddasidan - oddiy reaksiyadan
birmuncha uzunroq bo'ladi.

Sodda reaksiya "ko‘chish" (o'tish) xususiyatiga ega: agarda individ
(shaxs) biron-bir holatda signalga tez reaksiya qilsa, boshqalariga ham
huddi shunga o‘xshagan sharoitda tez reaksiya qilishi mumkin. Qiyin
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reaksiyalar xususiyligi bilan ajralib turadi. Agarda odam navbati bilan ikki
signalga yaxshi reaksiya qilsa, uchta va undan ortiq signallarga ham
shunday tez reaksiya qiladi, deyishimiz noto‘g'ri bo'ladi. Harakat tezligi
reaksiyasini sckundlar va Milli sekundlar bilan o’lchanadi.

Tezlikni rivojlantirish uchun vosita gilib, odatda, maxsus mashqlar
tanlanmaydi. Oddiy harakat reaksiyasi tezlik talab qiladigan turli
harakatlamni bajarish davomida rivojlanaveradi. Bunda harakat reaksiyasini
"ko'chish"i (tezlikning ko‘chishi) kuzatilmaydi, ya'ni tezlik reasiyasini
rivojlantirish  bilan harakat tezligini rivojlantirish giyin. Harakat
reaksiyasini rivojlantirishda turli-tuman harakatli, sport o'yinlanm vosita
sifatida gimmati yuqori, ammo basketbol ulaming ichida yetakchisidir.
Uni tarbiyalashning asosiy metodi - paydo bo‘lgan, bo‘ladigan signallarga
imkoni boricha tez reaksiya qgila olish.

Analitik yondoshish metodi, ya'ni yengillashtirilgan sharoitda va
tezlikda harakatlarni alohida ajratib olib tezlikni rivojlantirish ham yaxshi
natijalar beradi. Sensamotor metodidanham foydalaniladi (S.P. Geller-
shteyn 1958). Unda interval vaqtini farglay olish gobiliyatini oshinsh
uchun signallarga reaksiya qilish tezligini oshirish mashq qilinadi.

Maktabdagi jismoniy madaniyat darslarida reaksiya qilish vaqtini
oldindan shartlashilgan turli-tuman signallarga reaksiya qilishni talab
qiluvchi (masalan, to‘xtalishlar bilan bajariladigan erkin yugurishlar yoki
o‘qituvchi signali, buyrug‘i bilan yugunish yo'nalishini o'zgartirish)
mashqglarni yordamida rivojlantiriladi. Spont o*yinlari reaksiya qila olish va
uni tarbiyvalaydigan eng vaxshi vositadir.
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Chaqqonlik va uni tarbiyalash yo‘llari

Harakatlaming koordinasiyaviy murakkabligi chaggonlikning birinchi
o‘lchovidir. Agar harakatning fazo, vaqt, kuch harakteristikalari harakat
vazifasiga mos bo‘lsa, harakat yetarli darajada aniq bo‘ladi, harakat
vazifalari harakatning anigligi tushunchasini  keltirib  chiqaradi,
Harakatning aniqligi chaqqonlikning ikkinchi o‘lchovidir. Hayotda va
sportda duch kelishi mumkin bo‘lgan barcha harakatlarni ikki guruhga
‘ajralamiz.

1. Nisbatan stereotip harakatlar.

2. Nosteriotip harakatlar.

Yengil atletika yo'lkasida, tekis joyda yugurishlar, uloqgtirish va
sakrashlar, gimnastika mashqlari, birinchi guruh harakatlariga, sport
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o‘yinlari, yakkama-vakka olishuv, slalom, kross va shu kabilar ikkinchi
guruhga kinitiladi, Stereotip harakatlardagi aniglik, kishi bu harakatlami
bajarishning ganchalik uzoq mashq qilganligiga va unm texmkasini
o‘zlashtirganligiga bog'liq. Agar inson to‘g'ridan-to'g'ri, tayyorgarliksiz
Yangi harakatlami birdaniga bajara boshlasa, harakatni o‘zlashtinb olishi
uchun vagqtni turlicha sarflanishiga qarab chaqqonlikka baho beriladi.
Shuning uchun Yangi harakatni o'zlashtirib olishga ketgan vaqt
shug‘ullanuvchida chagqonlik sifatining ko‘rsatkichlaridan bindir.

Yuqorida aytganlami hisobga olib, birinchidan chagqonlikni yangi
harakatlarni tezda o‘zlashtinib olish qobiliyati (tez o'rganish qobiliyati),
ikkinchidan, harakat faoliyatini to‘satdan o‘zgarayotgan sharoit talablariga
muvofiq tezda gqayta moslash deb tushunish to‘g'ri be'ladi. Bu
ta’rifimizdan ko‘rinib tunbdiki, chagqonlik - bu baholash uchun yagona
o‘lchovga (kriteriyga) ega bo'lmagan murakkab kompleksh fazilatdir. Har
bir muayyan holda, sharoitga qarab u yoki bu kriteriyni tanlab oladilar.
Chaqqonlik anchagina xususiy fazilatdir. Sport o*yinlarida chaggon bo*hb,
gimnastikada unchalik chagqonlik  ko'rsata  olmaslik  mumkin.
Chaggonlikning hayotiy muhim harakat sifati tarzida namoyon bolishi
gavdaning nisbatan kam harakatda bo‘lgani holda, qo'llar bilan mohirona
harakat gilishda go*l chaggonligini namoyon bo‘lishi (ajratuvchi, slesarlik,
uymakorlik, duradgorlik, stanokda ishlash, kosiblik va boshqalarda)
ko'zga tashlanadi. Har ganday harakat qanchalar yangi bo*lib tuyulmasin,
doimo koordinasiyaviy bog'lanishlar asosida bajariladi.

Sxema tarzida har ganday individ yangidan-yangi harakatlaming
barchasini oldindan o'zlashtirgan tajribalari zahirasi asosida o'zlashtiradi
va mustahkamlangan, g'oyat ko'p elementar koordinasiyaviy
bo'lakchalarning yig'inini tuzadi. Kishida harakatlar koordinasiyalarining
zahirasi, harakat ko‘nikmalari zamini qanchalik ko'p bo'lsa, u yangi
harakatlami shuncha tez o'zlashtirib oladi, Unda chaqgonlik darajasi
qaytarli yugori bo'ladi. Chaqqonlikning namoyonlik darajasi analizatorlar
faoliyatiga, jumladan, harakat analizatorlarining faoliyatiga bog'liqdir.

Individning harakatlami aniq tahlil etish qobiliyati qanchalik
rvojlangan bo'lsa, Yangi harakatlarni tez egallab, ulami qqayta
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o'zlashtirish, yangilash imkoniyatlari shunchalik yugori bo‘ladi. Sport
bilan endigina shug'ullana boshlagan kishilardi harakat fuyg usi
(kinesteziya) ko‘rsatkichlari zahirasiga tayanib o'rgatish (o*qitish) jarayoni
yo'lga qo'-yiladi. Boshgacha qilib aytsak, shug‘ullanayotganlarda o'z
harakatlarini aniq sezish va idrok qilish gobiliyatlan ganchalik yaxshi
bo'lsa, yangi harakatlami ular shunchalik tez o‘zlashtiradilar. Chagqonlik
markaziy nerv sistemasining plastikligiga ham bog'liq va uning darajasi
shu bilan aniglanadi.

Chagqonlik, psixologiya nuqtai nazaridan, o‘z harakatlarini va tevarak
atrofidagi harakatni ijro etish, sharoitni idrok etish gobiliyati ganchalik
ekanligiga, shuningdek, shug‘ullanuvchining tashabbuskorligiga bog'liq.
Bu harakat sifati murakkab harakal reaksiyalarining tezligi va anigligini
namoyon qilishda juda muhim rol o' ynaydi.

Chaqgonlikni rivojlantiishi usuliyati bilan tanishib chigsak.
Birinchidan chaggonlikni rivojlantinish koordinasiya jihatdan murakkab
harakatlami bajarishni, ikkinchidan harakat facliyatini to‘satdan o'zgargan
sharoit talablariga muvofig ravishda qqayta tuza olish qobiliyatini
tarbiyalashdan iboratdir. Bunda chaggonlik uchun zarur bo'lgan 0z
harakatlarini fazo va vaqtda aniq idrok etish, lozim bo'lsa, stabil harakatlar
qila bilish, muvozanat saglay olish, galma-gal zo'r berish va muskullamni
bo‘shattirish yoki, aksincha, muskullarni taranglashtirish qobiliyati va
shunga o‘xshash boshqa xususiyatlami tanlab takomillashtirish muhim
ahamiyatga ega. Demak ‘"chaggonlik" deganda,
koordinasiyalarning umumiy to*plami yig'indisi tushuniladi.

Chaggonlikni rivojlantirish va tarbiyalashning asosiy yo'li yangi
xilma-xil harakat malakalarini va ko‘nikmalarini shakllantirish demakdir.
Bu esa harakat malakalarining zahirasi ortib borishiga sabab bo‘ladi va
harakat analizatorlarining funksional imkoniyatlariga samarali ta’sir
ko‘rsatadi. Yangi harakatlami o'zlashtirish uzluksiz bo‘lgani yaxshi. Agar
uzoq vaqt oralig'ida Yangi harakatlami o‘rganish rejalashtirilgan bo‘lsa
ham, oquvchilarga vagli-vaqti bilan o'zlaripga ma’lum bo‘lmagan
mashglarni bajarib turish tavsiya etiladi. Chunki Yangi harakatlar
(mashglar) ozlashtirib turilmasa shug‘ullanuvchini harakatga o'rgatish
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giyinlashadi. Bunday mashglami to‘la o'zlashtirib olish shart emas, chunki
u shug*ullanuvchilarning gandaydir Yangi harakatlarni his qilib turishlan
uchun zarur. Bu kabi mayda-chuyda harakatlami, odatda, aktiv dam olish
uchun ajratilgan kunlardagi trenirovka jarayoni tarkibiga Kiritiladi.
Chaqqonlikni rivojlantirishda  Yangi harakatlami o'zlashtirib  olish
qobiliyati sifatida har qanday ihtiyoriy harakatdan foydalanish mumkin,
lekin ular fagat mashq tarkibidagi yangi elementlar bo’ lgani uchungina
o'rganiladi. Malaka avtmatlashib borgan sari shu jismoniy mashqning
chagqonlikning rivojlantirish vositasi tarzidagi ahamiyati kamayib boradi.
Harakat faoliyatini tez va magsadga muvofiq gqayta tuzish qobiliyati
to‘satdan o'zgargan sharoitdagi ta’sirlarga darhol javobning berilishi
chagqonlikni rivojlanayotganligidan dalolat beradi. Bunda yuklamning
o‘zgarishi sodir bo'ladi, chaqgqonlikni rivojlantirishga yo'naltirilib
yuklamani oshirish shug’ullanuvchilarga koordinasiyaviy qiyinchiliklarm
oshiradi. Ular yengishi lozim bo‘lgan koordinasiyaviy qiyinchiliklar uch
guruhga bo‘linadi:

| .Harakatlamning aniqligiga erishishdagi qiyinchiliklar;

2. Ulaming o‘zaro moslasha olishidagi giyinchiliklar:

3.Birdaniga, qisqa, o'zgargan sharoitda duch kelinadigan
qiynchiliklar.

Amaliyotda gayd gilingan qiyinchiliklarni oson hal qilish uchun,
asosan, L.P. Matveevning chagqonlikm tarbiyalash uslubiyatidan ko'proq
foydalaniladi:

1. G'ayritabiiy, g'ayrioddiy dastlabki holatdan foydalanish (zarur
bo‘lgan tomonga orqa bilan turib uzunlikka sakrashlar va h.k).

2. Mashgni oynaga qarab bajarish (diskani chap qo'l bilan uloqgtirish
yoki bokschini chap tomonlama turib zarba berishi).

3. harakatlar tezligi va sur'atning o'zgartirish (masalan, tezlashtirilgan
usulda yoki sekinlashtirib mashqlar bajarish).

4. Fazoda mashglar bajarqilayotgan chegaralami o‘zgartirish
(masalan, ulogtirishda snaryadlami kichiklashtirilgan aylanadan uloqtirish
yoki maydoni satxi kichiklashtirilgan sport o‘yinlaridan foydalanilanish,
chunki keng maydon tor maydonga nisbatan chagqonlikni namoyon qilish
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uchun qulaylik tug'dirmaydi: balandlikka turli usul bilan: orgamachasiga,
oldi, yonlama, aylanib yugunb sakrash va hokazolar).

5. Qo'shimcha harakatlar kiritib mashglami murakkablashtirish
(masalan, yerga tushish oldidan qo'shimcha burilishlar qo‘shib, tayanib
sakrash va boshqalar).

6. Tanish mashglarni oldindan rejalashtirmay, ma’lum bo‘lmagan
tarzda qo'shib bajarish (masalan, gimnastik kombinasiyalarini ko'rgan va
0'qitgan zahoti bajarish musobagasi va shunga o*xshashlar).

7. Juft va gmppa bo'lib  bajariladigan = mashqlarda
shug‘ullanuvchilaming bir-biriga ko‘rsatadigan qarshiliklarini o‘zgartirish
(masalan, o'yinlarda turli taktik kombinasiyalarni qo‘llash, mashqlamni
bajarishda tez-tez sheriklarni o'zgartirish).

Chagqonlikni nisbatan xususiy bo‘lgan sifatlaridan biri muskullami
rasional bo‘shashtira bilishni o'rganish va uni takomillashtirishdir. Har
qanday harakat ma'lum ma’'noda muskullarmi  ko'zg'alishi  va
bo'shashtirilishining natijasidir, Ko'zg'alishdek, bo‘shashtirish (lozim
bo'lgan muskulni, lozim bo‘lgan payitda) ni bilish har qanday harakatni
samarali bajarishda muhim rol o‘'ynaydi. Harakami qo-yilmagom qilib
bajarish uchun vaqtincha bo‘shashib turishi kerak bo‘lgan muskullar
guruhining tarangligi harakatni bajarish uchun lozim bo‘lgan bemalollik
(bo’g'iglig)ni, harakatni erkin bajarishni yo'qqa chiqaradi. Harakatni
bo’g"iq, emin-erkin bajara olmasak ruhiy va muskul tarangligi orqali sodir
bo'ladi deb uni ikki guruhga ajratiladi. Ruhiy taranglik asosan his
hayajonga sabab bo'ladigan faktorlar (kuchli ragibni ko‘rish,
musobagalashadigan muhit, tomoshabinlar va h.k.) orqali sodir bo*ladi va
chaqqonlikkagina emas, organizmning boshga funksional hamda jismoniy
sifatlariga ham salbiy ta’sir ko‘rsatadi. Bu digqatni to‘play olmaslik,
faoliyat tarkibidagi o'zgartirish gilishda kechikish, harakatlar ketma-
ketligini buzilishi va boshqalar tarzida namoyon bo*ladi. Bu noqulayliklar
bilan kurashish yo*llari xagida "Sport psixologiyasi” fanida lozim bo‘lgan
ma’lumotlami olish mumkin. Ruhiy taranglik albatta muskul tarangligini
sodir bo'lishi bilan kuzatiladi. Muskul tarangligi turli sabablar orqgali
vujudga kelib quyidagi qayd gilingan uch shaklda namoyon bo‘ladi: a)
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muskul tonusini ortishi (gipermoiotoniya) orqgali muskul taranglashishi; b)
o'ta tez bajarish ogibatida muskulni taranglikdan tushishga, bo‘shashishga
ulgurmasligidan  sodir bo'ladigan taranglik; v) koordinasiyaviy,
(takomillashmagan koordinasiya sababli muskul bo*shashishi fazasida bir
oz qo‘zg aluvchanlikni mavjudligi orqali sodir bo*ladigan) taranglik. Qayd
gilingan chaqgonlikni namoyon bo‘lishiga salbiy ta'sir ko'rsatayotgan
muskul tarangligini yengish usullari sport fiziologiyasi va jismoniy tarbiya
nazariyasi fanlari orqali o‘rganiladi.

Chaqqonlikni rivojlantiruvchi mashqglar tez charchatadi. Bunday
mashglami bajarishda muskullar nihoyatda anig va yuqori darajadagi sezgi
talabiga muhtoj bo'lib, charchash sodir bo‘lganda, mashqni bajarish kam
samara beradi. Shunga ko‘ra organizm sarflangan energiyani nisbatan
to*lig tiklamishi wuchun yetarli bo‘lganda dam olish oraliglandan
(intervaldan) foydalaniladi. Yuqori darajada energiya sarflash bilan
bajarilgan mashglardan so‘ng chaqqonlikni tarbivalaydigan mashglami
bajarish biz kutmagan natijani beradi.

Egiluvchanlik va uni rivojlantirish usuliyati
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Egiluvchanlik - jismoniy fazilat bo‘lib, harakat tayanch
apparatlarining morfofunksional xususiyatlan demakdir. Bu xususiyatlar
shu apparat zvenolarining harakatchanligi, uning maksimal amplitudasi
(og'ishi, egilishi, buklanmishi, cho®zilishi, gayishqoqligi, buralishi va
hokazolar) bilan o‘lchanadi.
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Egiluvchanlik aktiv, passiv bo'lishi mumkin. Muskul kuchi evaziga
bo‘ladigan egiluvchanlik aktiv; tashqi garshilikni inersiya yoki og'irligi
evaziga tashqi ta’sir kuchi va hokazolar hisobiga namoyon gqilinadigan
egiluvchanlik passiv egiluvchanlik deyiladi. Emosionallik ko'tarinki
kayfiyat va boshqalar egiluvchanlikning namoyon bo‘lishiga ijobiy yoki
salbiy ta'sir ko'rsatishi amaliyotda isbotlangan. Egiluvchanlik
cheparalanadi unda cho'ziladigan muskullaming qo‘zg‘aluvchanligi
mubim ahamiyatga ega. Chunki uning tabiauda cho'zilayotgan
muskullami himoyalash, saglash xususiyati mavjud. Cho'zilayotgan
muskullaming egiluvchanligi ortishi bilan ulaming qo‘zg‘aluvchanlik
holati yuqori darajaga ko‘tariladi. Bunda cho‘ziluvchan muskullaming
faoliyati ma’lum darajada pasayadi,

Egiluvchanlikni namoyon bo'lishi tashgi muhit temperaturasiga ham
bog'liq. Temperaturaning ortishi bilan egiluvchanlik ortib boradi. Era
tongdan tungacha bo‘lgan vaqt, boshga jismoniy sifatlarga qaraganda,
egiluvchanlikka ko'p ta'sir qgiladi. Masalan, ertalab egiluvchanlik ancha
kamaygan bo'ladi. Mashg'ulot vaqtida egiluvchanlik turli sharoitlar
(hqarorat, kunning vaqti) ta’sirida o‘zgarishini e’tiborga olish lozim.
Egiluvehanlikni yomonlashuviga olib boradigan noqulay holatlarni, chigal
yozish (razminka) mashqlani yordamida muskullami qgizitish bilan bartaraf
etish mumkin. Egiluvchanlik charchash ta’sirida sezilarli o*zgaradi, aktiv
egiluvchanlik ko'rsatkichlari esa ortib boradi. Bolalar kattalarga garaganda
ancha egiluvchan bo'ladi, degan fikr unchalar to‘g'ri emas. Bu fikmi
boshqacharog - bolalarda egiluvchanlikni tarbiyalash kattalarga nisbatan
osonroq ko'chadi, deb tushunsak to'g‘rirok bo‘ladi. Aktiv egiluvchanlik
bevosita muskul kuchi bilan alogador. Lekin kuchni rivojlantiradigan
mashqlar bilan shug‘ullanish bo'g'inlarda harakatchanlikni susaytirishi,
chegaralash mumkin.

Lekin bunday salbiy ta’simi yengish mumkin. Egiluvchanlik va
kuchni rivojlantiradigan mashqlami magsadga muvofig go*shib olib borish
yo'li bilan egiluvchanlik jismoniy sifatini normal tarbiyalanishiga erishish
mumkin. Jismoniy tarbiya jarayonida egiluvchanlikni mumkin qadar
me'yoridan ortiq rivojlantirish salbiy ogibatga olib kelishi mumkin.
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Zarurty  harakatlammi  imkoniyat  darajasida  erkin  bajarilishini
ta’'minlaydigan holatda rivojlantinish, uning me’yori e¢sa harakat
bajariladigan maksimal amplitudadan ortmasligiga erishish, egiluvchanlik
zahirasini boyitishga olib keladi. Egiluvchanlikdan kelib chigadigan
gipertrofiya, bo'g'inlaming anotomik tuzilishi doirasida rivojlanish o'zini
oglamaydi, chunki u rivojlanishning garmoniyasini buzadi, pedagogik
magsadlarga zid keladigan holga kelishi mumkin. Umurtqa pog‘onasining
tos son va yelka bo‘g‘inlarining harakatchanligini tarbiya jarayonidagi
ahamuyati beqiyosdir. Egiluvchanlikni rivojlantirish uchun maksimal
harakat amplitudasidagi cho'zish, eshish, buklana olishni oshiradigan
Jismoniy mashglardan foydalaniladi. Ular ikki guruhga (aktiv va passivga)
bo‘linadi.

Aktiv harakatlarda bo‘g‘inlardagi harakatchanlik shu bo'g‘indan
o'tadigan muskullarming qisqarishi hisobiga ro'y beradi, passiv
harakatlarda tashqi kuchlardan foydalaniladi. Aktiv mashqlar bajarilish
harakteriga ko‘ra bir-biridan farq giladi. Ular bir fazali va prujinasimon
(ketma-ket, ikki-uch marotabalab engashish) mashqglar. Ularga tananing
ma'lum a’zolarini yoki uning bir gismini tebratish, siltash (maxlar)lar,
oxirgi holatini ushlash (fiksiya), qarshiliklarni yengish, og'irlikdan
foydalanish mashqlari. Bulardan tashqari maksimal amplitudada
bajariladigan harakat davomida tanani gimirlatmay ushlash bilan (statik
holatda) bajariladigan mashqlar ham shu guruhga kiradi.

Passiv statik mashqlarda gavdaning holati tashqi kuchlar hisobiga
saqlanadi. Bu aktiv egiluvchanlikni rivojlantirish uchun dinamik
mashqglarga qaraganda samarasizroq, lekin passiv  egiluvchanlikni
tarbiyalashda yuqori ko‘rsatkichlarga olib kelishi mumkin. Muskullaming
cho‘ziluvchanligi nisbatan kam bo‘ladi. Agar bir harakatda ulaming
uzunligini oshrishga harakat qilinsa, uning natijasi juda past bo‘ladi. Birog
mashqlamni takrorlayverish mashg qilish orqali ular qoldirgan natijalar
yig'ilib, amplitudaning ortishi juda sezirarli bo‘ladi. Shuning uchun
egiluvchanlikni oshirish mashqlari seriyalar bilan, har birini bir nechta
marta takrorlab bajarish bilan nivojlantiriladi va shunday gilish ham zarur.
Seriyadan seriyaga o‘tgan sari harakat amplitudasi kattalashtirilib boriladi.
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Har bir mashg'ulotda cho‘ziluvchanlik mashqlarini og'riq sezguncha
bajanish tavsiya etiladi. Og'riq paydo bo‘lishi bilan mashq amplitudasi
chegaralanadi. Agar mashqglarni har kuni sistemali bir yoki bir necha marta
bajanlsa, ulaming foydasi ko'proq bo‘ladi. Agar egiluvchanlikning
erishilgan darajasini saglab turish magsad qilinsa, kamroq mashq qilish,
ya'ni mashg‘ulotlar sonini ozaytirib borish mumkin. Bu mashglami
mustaqil topshiriq sifatida uyga vazifa qilib berish samara beradi.

Mashg*ulotlarda bu mashqglar asosan darsning asosiy qismi oxiniga,
chigal yozish vagtida va asosiy bo‘lmagan mashglar orasidagi intervallarda
bajanish tavsiya gilinadi. Egiluvchanlik mashglarini bajarishdan oldin
muskullarda yengil ter paydo bo‘lguncha chigal yozish mashqlanm
bajarish zarur. Bu mashqlar hisobiga erishilgan harakatchanlikning ortishi
nisbatan uzoq davom etmaydi - xona temperaturasida 10 minutcha
saglanadi. Issiqlik targalishini kamaytinish (issiq kivim kiyish) bilan, bu
vaqtni ma'lum darajada oshirish mumkin. Bolalik va o‘smirlik yoshida
egiluvchanlikni rivojlantirish oson bo‘lgani sababli 10-15 yoshdagilardan
boshlab bu sifatni rivojlantirishni rejalashtirish samara beradi.

Nazorat savollari:

1. Yurish deb nimaga aytiladi?

2. Yengil atletika 5 bo'limlarga bo'linadi va ular gaysilar?

3. Inson tanasida moddalar almashinuvi yaxshilanishi uchun nimalar
sodir bo‘lishi kerak?

4. Oddiy yurushdan tashqari yana ganday yurish turlarini bilasiz?

5. Musobaqalarda yurishning texnika jihatidan eng qiyin, lekin eng
foydali xili ganday yurish qo‘llaniladi?

6. Yurish musobagalari stadion yo‘lkalarida ganday yo‘nalishda bo‘lib
o'tadi?
7. Sportcha yurishning ijobiy jihatlarini sanab bering?
8. Yurish musobagalari necha km gacha bo'lishi mumkin?
9. Yugurish deb nimaga aytiladi?
10. To'siqlar osha yugurish ikki turga bo'linadi ular qaysilar?
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IIT BOB. HARAKATLI VA MILLIY O*YINLAR
3.1. Harakatli o‘yinlarni tashkil qilish va o*tkazishga qo‘yiladigan
pedagogik talablar,

Harakatli o'yinlarni tashkil gilish va o'tkazishda goyaviylik, ilmiylik
va o'yindan foydalanish rejaga asoslanganligini, tarbiyaviy, ta’limiy va
sog'lomlashtirish natijalariga yo'naltirilganligi hisobga olinishi zarur.
O'yinni  o‘tkazishda rahbarlik yoki yo'l ko'rsatuvchi roli pedagog,
tarbiyachi va yordamchilarga tegishli bo'lishi kerak. O'yin tarbiyaviy,
ta’limiy va sog‘lomlashtirishda katta ahamiyatga ega bo'lib, ko'proq uni
boshqarishga bog‘liq bo‘ladi. Bitta shunga o‘xshash o‘yinlar yordamida
turli-tuman axlogiy va jismoniy sifatlarni tarbiyalash mumbkin.

Binnchidan, shug‘ullanuvchilar uchun o'yinning ta'sir etishi
aniglanadi (mazmuni, harakatlanishi, o‘yin qgoidasi), ikkinchidan, metodik
usullarda bola uning yordami bilan o'yinlami egallaydi, uchinchidan,
tashkil etish uslublari.

Bolalar bilim va malakalarini uyda, maktabda, bolalar bog'chasida
egallaydi va bu atrofni o‘rab turgan muhitga bog'liqdir. Shuning uchun har
xil yoshdagi bolalar uchun o‘tkaziladigan o'yinda o‘yin mazmuniga ko'ra,
o‘tkazish usuli turlicha nvojlanadi. Bolaning jismoniy rivojlanishi o‘yin
yordamida xohlagan yo*nalishda va boshqa jismoniy mashqlaming turlan
mumkin qadar fagat maqgsadga yo‘naltirilgan holda va doimo pedagogik
rahbarlik gilinganda amalga oshiriladi.

O‘yin rahbarlarining asosiy vazifalari. Rahbar o'yin tashkilotchisi
va uni o‘tkazish jarayonida bolalaring tarbiyachisi bo'lishi shart:

1) shug‘ullanuvchilaming salomatligimt mustahkamlash ulaming
to‘g'n jismoniy rivojlanishiga yordam beradi;

2) hayotity zarur bo‘lgan harakat malakalarini egallashga yordam
berads;

3) bolalarda zarur bo‘lgan odob-axloq irodaviy va jismoniy sifatlarini
tarbiyalash;

4) o'yin bilan mustaqil ravishda muntazam shug‘ullanish odatini va
o‘quvchilarga tashkilotchilik malakalarini singdirish.




O'yin bilan shug‘ullanish do‘stlikni, rostgo*ylikni, jamoatchilikni,
vatanparvarlikni va ongli intizomni tarbiyalashga yordam beradi. Shu bilan
birga jismoniy tarbiya dasturi asosida mos ravishda ma’lum harakatni
o'rgatish uchun o'yinni to’g"'n tanlash muhimdir.

Har doim ham o‘yinni to‘g'ri lanlab olib, samarali ijobiy ta’hm-
tarbiyaga erishish mumkin emas, u ko'prog o'yinni tashkil qilish va
o'tkazish jarayoniga bog'liq.

Ta'limiy, tarbiyaviy va sog‘lomlashtirish vazifalarini hal ctishda
tarbiyani, xususan, didaktik prinsiplarining umumiy gqonuniyatlariga
pedagog tomonidan amal qilish zarurdir,

Harakatli o'yinlar bilan shug‘ullanish harakteri tarbiyalaydigan
bo‘lishi shart. Pedagog o‘yinning mazmunidan foydalangan holda
(mazmuni, harakat qilishi va unga kiruvchi o'yin gqoidalari), ma'lum
darajada o‘yinchilaming yurish-turishini, xatti-harakatini e’tiborga oladi.
Buning uchun pedagog o'ynaydigan jamoani yaxshi bilishi, o‘yinning
mazmunini o'rganishi va yugori pedagogik mahoratga ega bo'lishi kerak.

O°yinda bolalaming o'ziga xos xususiyatlann namoyon bo‘ladi.
Ularning xulqi va harakterini o‘rganib olganidan keyin, rahbar haddan
tashgari tez ta'sirchanligini, bahslashish noto‘g'riligini yoki o'yin
qoidalariga rioya qilmasligini va xulqidagi boshga salbiy tomonlaming
oldini olish mumkin.

Rahbar jamoa o'yinlarida magsadga erishish uchun o°yinchilami
birgalashib harakat gilishga o‘rgatadi, bu o'rtoglik hissini, jamoatchilik,
topshirilgan vazifaga javobgarlikni his qgilishni, o'zining ishini oxirigacha
yetkazishdagl qat'iyligini tarbiyalashga yordam beradi (aks holda jamoagi
o'rtoqlan giynaladi).

Har bir o'yinda magsadga erishish uchun turli xil gqiyinchiliklar
boladi. Shuning uchun o'ynovchilar o'yin qoidalarini buzmasdan turib,
ulami yengib o'tishlari kerak. Bittagina giyinchilikni yengib o'tgandan
keyin, boshqasini orgaga surish kerak, chunki bolalar ulami yengib

o'tishda zo'r benishlariga to'g'ri keladi. Bu esa mehnat-sevarlikni va
irodani tarbiyalashga yordam beradi.
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Rahbar u yoki bu o'yinni o‘tkazishda asosiy tarbiyaviy va ta’limiy
vazifani belgilab olishi kerak (masalan, to‘pni otish va ilib olib nishonga
ulogtirish malakalarini takomillashtirish, yengil atletika, gimnastika
mashg‘ulotlarida egallagan malakalarini mustahkamlash, o‘ynovchilarda
jasurlikni, harakatning bir-biriga muvofigligini, jamoatchilikni tarbiyalash,
joyda mo‘ljal olish malakalarini tarbiyalash va boshqalar).

Bolalarmning oldiga nisbatan anig, yengil va tez hal gilinadigan
vazifalar qo'yiladi. Masalan, «asirga» tushirmaslik, raqiblarmi qidinb
topish, o‘rtog'ini quigarish, raqibining ustidan g‘alabaga enshishdan
iboratdir. Rahbar ayrim vaqtlarda ularga ko'proq qiyin vazifalami
(masalan, to‘pni olib yurish va uzatish, basketbol o'yini uchun halgaga
to*p tashlashni egallash) takhif giladi.

Boshgarib boruvchi o‘rgatishning faol va onglilik prinsipi hisoblanadi.
Rahbar o‘yinni o‘tkazishda uning mazmuni va vazifasini, shuningdek,
o‘zini tuta bilish qoidalarini tushintirishi shart. O*ynovchilaming ongli
xulgi o‘yinni takomillashtirishga va uni ijodiy boyitishga imkon beradi,
bunda o‘yin gatnashchilarining gizigishi, birmuncha o'yinning tarbiyaviy
ta'sir etishi oshib boradi. Bolalarda o‘yinda o*z harakati va ishlariga ongli
munosabatda bo'lishga, o'zining yutuq va kamchiliklarini tanqidiy
muhokama gilishni, o‘rtoglarining harakati va xulg-atvorini tahlil qilishga
o'rgatish kerak.

Agar o'yin yaxshi o‘zlashtirilgan bo‘lsa, faollik oshadi. O‘yinni
takrorlab turish juda foydali bo‘ladi, bunda shug*ullanuvchilar ko*proq o'z
ayblarini tushunib boradilar, harakat malakalan takomillashadi, o'yinda
o‘quvchilar faol gatnasha boshlaydi, eski o*yin qoidalari murakkablashadi,
yangi vazifalar go'yiladi (rahbar bilan birgalikda yoki uning nazorati
ostida).

O‘yinga qizigqonligini orttirib borish bolalaming faollashishiga ta’sir
etadi. Bolalaming faolligidan o‘yindagi tashkilotchilik malakalarini
tarbiyalashda foydalanish lozim. Rahbar ularga yetakchilar, sardorlar
tayinlashi hakamlik qilishga jalb etish bilan bolalarmmi mustaqil o‘ynashga
o‘rgatishi kerak. Ularga o'yinni tashkil qilish va hakamlik gilishda sekin-
asta ko'prog mustagillikka imkon beradi. Tanlangan kapitanlar jamoaning
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harakatiga rahbarlik qiladi, o'yin qgatnashchilarining orasidan saylangan
hakam o'yin qoidalariga aniq rioya qilishni kuzatadi. Rahbar o’yin
borishida hakamga taktik jihatdan yordam beradi va o'ynovchilaming
o'zini to°g'ri tutishiga yo'naltiradi.

Rahbar bolalarni faol va ongli ravishda o‘ynashlari uchun o*yinni aniq
va ta'sirchan qilib tushuntirishi zarur. Kichik maktab yoshidagi bolalarga
mazmunli o'yinni tushuntirishda ayniqsa ta'sirchanlik bo'lishi juda
muhimdir.

Harakatli o‘yinlami o'tkazishda nafagat ko‘rsatishdan, balki

ko'rgazmali qo‘llanmalardan ham foydalanish mumkin: asbob-anjomlarda,

chizmalarda ularda maydondagi belgi alomatlai  va o'yinchilar

Joylashishlan, fotosuratda o'yinning alohida vazifalari ko‘rsatilgan bo‘ladi.
O'yinlarning ketma-ket o'tilishini rejalashtirish. Rejalashtirishda
bolalaming ma'lum yoshiga qarab jismoniy tarbiya vazifasi, uning
Jismoniy tayyorgarligi, shuningdek, asta-sckin malaka va bilimni
to’plashni hisobga olish zarur. Jismoniy tarbiya uchun o‘yinlar umumiy
la'linq maktablarining jismoniy tarbiya dasturiga mos holda rejalashtiriladi.
O‘yin rejalashtirilayotganda jismoniy mashqlarning boshqa turlari va
gimnastika, yengil atletika mashg'ulotlarida egallagan ular o‘rtasidagi
ichki bog'lanishni va malakalarni ketma-ket o*zlashtirishni hisobga olish
kerak. O°zlashtinb olingan bilim va malaka oldin o‘tganlarini takrorlab,
yangilari bilan mustahkamlanib boriladi. Eng muhimi, yangi o'yinlarda
egallangan malaka takomillashib boradi va yangisi paydo bo*ladi.

Tanish ofyinlardan notanish o‘inlarga asta-sekin o‘tish lozim. Bunda
albatta topish o'yinlariga suyanish kerak. Notanish o'yinlaming bunday
magsadi tanishlari bilan o'xshash, shuning uchun yangi o'yin qoidalari va
shartlari kiritilishi shart, u csa asta-sekin egallagan malaka va bilimlarga
talabni oshiradi. Harakatning o'xshashligi yangi bir qancha murakkabrog
bo'lgan harakatga o'tishni yengillashtiradi. Shunday qilib, maktab
yoshidagi kichik bolalarda tezlikni va epchillikni rivojlantirish uchun
«Kim chagqon», so'ngra «Qopgon», «Ikki sovug» o'yinlaridan
foydalaniladi. Bu o'yinlar tuzilishi va harakati jihatidan bir-biriga juda
yagin (tez yugurish bilan chap berib qutulib qolish) faqatgina ikkinchi
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o'vinda vazifa birmuncha murakkablashadi (katta epchillik talab gilinadi),
«Ikki sovug» o'yinidan keyin «Tovonbaliq va cho'rtanbaligwni o*ynash
yengil bo'ladi, bu ham tuzilishi bo*yicha oldindagisiga yaqin bo'lib, biroq
o'yin goidasiga ko'ra ko' prog murakkab bo'ladi.

Yangi o'yinlami o‘rgatishda o‘quvchilar tomonidan bilimlami
egallashi hisobga olinadi va ular asta-sekin murakkablashtinb bonladi.
Yangi o‘yinlarda esa o‘yinlarning elementi takrorlanadi, biroq ko‘prog
murakkab shaklda «harakatchan nishon» o‘yinini bilgan bolalar «Ovchilar
va o'rdaklam o‘yiniga tezda kirishib ketadilar, unda ikki jamoaning
kurashish jarayonida, birogq o'zgartinlgan sharoitda, harakatchan
nishondagi kabi xuddi shunday malakasi takomillashtiriladi.

Keyinchalik bu malakani yanada murakkabrog «Otishma» o'yinida
takomillashtinish mumkin, bunda harakatchan nishonga ulogtinshni va
to*pdan chap berib qutulib qolishni ikkala jamoada bir vagtda bajaradi.

O‘yin shug‘ullanuvchilaming tayyorgarligiga mos kelishi kerak. Har
bir o‘yinda shunday giyinchiliklar bo‘lishi kerakki, uning gatnashchisi
magsadga enshish yo'lida to'siglarni oshib o'ta oladigan bo'lsin. O*yinda
o*ynovchilar giyinchiliklari yengib o‘ta olmasa kuchlamni jipslashtirmasa,
bolalammi giziqtirmasa, uning pedagogik ahamiyati bo‘lmaydi, chunki
o‘quvchilaming gobiliyati va irodasi rivojlanmaydi.

0*z kuchiga ishonishni tarbiyalash uchun o*yinning tushunarli bo*lishi
katta ahamiyatga ega. Bolalami kuchi yetmaydigan o'yinlar
shug‘ullanishiga bo‘lgan qizigishini pasaytiradi va ulami charchatib
qo'yadi.

O‘yinda o‘quvchilaming imkoniyatlari va kuchlariga mos keladigan
rollarni tagsimlash juda muhimdir. Buning uchun har bir o*quvchining
bilimi va unga yakkama-yakka yondashish zarur. Zaif bolalar o'yinda
qiyinchiliklami engib o‘tishni o‘rganishlari zarur. Ularga kuchlarini
hisobga olib vazifalar beriladi, bunda ularda o'z kuchlariga ishonishlar
tarbiyalanadi,

Zarur bilim va malakalarni egallashni muntazam ravishda
mustahkamlash. Yangi bilim reflektorga bog'liqQ o'yinni takrorlash
natijasida mustahkamlanib boradi, harakatning yangi usullan tezroq
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o‘zlashtiriladi. O‘quvchilar o'yinni ganchalik yaxshi tushunib yetsalar,
shunchalik ulaming malakasi takomillashib boradi, ular uchun shunchalik
giziqarli bo'ladi. Buning isboti shundan iboratki, bolalarning sevimli
0'yinlar doirasi, odatda, chegaralangan. Ularga sevimli o*yinlar ko‘proq
larbiyaviy ta’sir ko'rsatadi. Shuning uchun bolalarga mazmuni bo‘yicha
turli-tuman har tomonlama rivojlanishiga yordam beradigan ofyinlami
tavsiya qilish zarur.

Biroq bolalarga gisga vaqt ichida ko'p o'yinlar o*ynashni taklif qilish
mumkin emas. Bolalar o‘yinlamni yaxshi o‘zlashtirib olishlari shart, ularda
o°zining harakati va xulg-atvor malakalarini takomillashtiradi. Ana shu
magsadda bolalarga ma’lum bo‘lgan o'yinlar mazmun va harakati
jihatidan bir oz murakkablashgan qoidalar bilan takrorlanadi. Mashhur
pedagog P.D. Ushinskiy, yaxshi pedagog eski o'yinlami takrorlash, esdan
chiggan o'yinlami takrorlash degani emas, chunki eskisi esa yangisini
ishonchli gilib mustahkamlaydi, deb aytgan edi.

Harakatli o‘yinlami muntazam o‘tkazib borish tavsiya gqilinadi.
Bolalar bunday holatda alohida o'yinlarni mustahkam o‘rganib oladilar va
uyushqoglik bilan o‘ynashga o'rganadilar. Ular orgatilgan o‘yinlami
hovlida maydonchada, uyda o'tkazadilar va ularga o‘rtoqlarini jalb
giladilar. Rahbar o'zining tajribalarini boshqalarga o'rgatish va tarbiyaviy
bamda ta'limiy magsadda foydali va qgiziqarli o'yinlarni tanlashi shart.
Buning uchun bolalar o'yinni har doim o'rganishi va ulami eng
yaxshilaridan foydalanishi lozim, boshqa tarbiyachilaming amaliyotini
thlil qilish metodik usullarini boyitib borish: o'yin bo‘yicha metodik
adabiyotlami o'rganib borish kerak. lloji boricha xalg milliy o*yinlarini
tashkil gilish va o‘tkazish zarur. Ulardan eng yaxshilarini bolalar bilan
o'tkaziladigan tarbiyaviy ishni amaliyotida qo’llashlari shart.

Bolalar hayotiga yaxshi o'yinlarini tatbiq qilish uchun tashki-
lotchilami, o'yinboshilami tayyorlash zarur, chunki ular bolalar
tashkilotlarida tashvigot va targ'ibot ishlarini olib boradilar.

Ofyinni o'tkazishga tayyorgarlik ko‘rish. O'yinni tanlash, eng

valo, dars oldiga qo‘yilgan vazifaga bog'liq bo‘ladi. Chunki uni
iqlashda, rahbar bolalamning yosh xususiyatlarini, ulamning rivojlanishini,
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jismoniy tayyorgarligini, bolalarning sonini va o*yinni o‘tkazish sharoitini
hisobga oladi. Harakatli o*yinlarda 3 dan 300 tagacha kishi qatnashishi
mumkin.

Tashabbuskorlik sharoitida hammadan ko‘ra ko'proq tez-tez 3-10 ta
o‘yin qatnashchilariga mo‘ljallangan o‘yinlardan foydalaniladi. Ular,
odatda, bolalar bilan mustagil ravishda hovlilarda, maydonchalarda,
shuningdek, har xil yig‘ilishlarda tashkil etiladi. O*qituvchi, tarbiyachi va
yetakchilar rahbarligida tashkil etiladigan mashg'ulotlar (darsda,
yig'ilishlarda, dam olish oromgohlarida o'tkaziladigan mashg'ulotlarda,
sport maktabida) 2040 ta harakatli o'yinlar o‘tkaziladi. Katta bayram
kechalarida va bolalar ko'p to‘plangan ommaviy sayillarda 100-300 o‘yin
gatnashchilariga mo‘ljallangan ommaviy harakath o'yinlardan foydalanish
mumkin.

O‘yinni tanlashda albatta o‘tkaziladigan mashg‘ulotning shaklini
(darsda, tanaffusda, zvenolar, bayramlarda, sayrlarda) hisobga olish shart.
Darsda va tanaffusda vaqt chegaralangan bo'ladi; o'yin mazmuni va
vazifasi darsdagiga ko‘ra tanaffusda boshgacha bo‘ladi, bayramlarda
aynigsa ommaviy va attraksion o‘yinlaridan foydalaniladi, bu o‘yinlarda
har xil yoshdagi va turli tayyorgarlikdagi bolalar gatnashishlari mumkin.

O*yinni tanlash va o'tkazish to‘g'ndan-to‘g'n uning joyiga bog'liq
bo‘ladi. Unga katta bo'lmagan tor zalda, maydonchada yoki yo'lakchada
o‘yin bir chiziqqa saflangan holda o‘tkaziladi, o'yinda o‘ynaydiganlar
navbatma-navbat gamashadilar. Katta zalda yoki maydonchada tarqalib
yugurish katta va kichik koptoklarmi ulogtinsh hamda sport o'yinlan
elementlari bilan o‘ynaladigan o'yinlami o‘tkazish mumkin. Shahardan
tashqariga saylga va ekskursiyaga chigqan vaqtda joylarda o‘tkaziladigan
o‘yinlardan foydalaniladi. Qishda qishki o'yinlar maydonchada chang‘ida,
konkida, chanada va gordan har xil shakllar yasash bilan o'tkazilishi
mumkin.

Ochiq havoda o'yinni o‘tkazishda obi havo sharoitini (ayniqsa, qish-
da) hisobga olish zarur. Agar havo harorati past bo‘lsa, bunday paytda
barcha o'yin qatnashchilari faol harakat qilishlari kerak bo'ladi. O'yinda
turib golish va o‘zining navbatini ko'p kutib qolish holatlaridan xoli
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bo'lishi kerak. Kunning issiq paytlarida eng yaxshisi kam harakatchan
o‘yinlardan foydalangan ma'qul, chunki o‘yin qatnashchilari o'yin
topshinglarini navbat bilan bajaradilar.

Shuningdek, o'yinning tanlanishi qo‘llanmalar va asbob-anjomlaming
bor bo‘lishiga bog'lig. Tegishli asbob-anjomlarni yo*qligi va uni noto’g'n
almashtirish o'yinning buzilishiga olib keladi.

Rahbar jismoniy tarbiya bo‘yicha dasturdagi o'yinlar va
to*plamlardan, bolalar o‘rtasida yaxshi o'ynaladigan o‘yinlar, rahbar va
bolalar jamoasi va mustaqil ijodiy yangi o‘yin variantlaridan foydalaniladi.
Ushbu magsad uchun belgilangan tarbiyaviy jihatdan ko'proq tez-tez
samara beradigan yangi shakldagi, ijodiy qayta ishlangan o‘yinlaming
yangi shakliga ega bo'ladi.

Bolalami katta sportga bo‘lgan gizigishi bilan bog'liq juda ko'p
o'yinlar sport o'yinlari va boshqa sport turlari elementlari bilan yaratilgan.
Bu kichik va o'rta yoshdagi o'quvchilar go‘lidan keladigan turli-tuman
sport turlarida ishtirok qiladigan shaklda ishtirok etishga ruxsat beradi:
basketbolda («To'p uchun kurash», «To'p kapitangan, «To‘rt tomonga
to'p uzatishy), voleybolda, («Voleybolchilaming to‘p uzatishi», «To'pni
uzatdingmi, o' tiry).

Tarbiyaviy ahamiyatga ega bo‘lgan milliy harakatli o' yinlami kengroq
ommalashtirish zarur, Bu esa har xil millat bolalari o' rtasida do*stlikni, bar
xil xalglaming turmush tarzi va madaniyatini, ulaming o‘ziga xos
xusustyatlari bilan tanishtirishga yordam beradi.

O‘yinni o‘tkazish uchun joyni tayyorlash. Ochiq havoda o'yinlarni
o‘tkazish uchun maydonchalami tayyorlash kerak. Eng vyaxshisi
maydonchani tog'ri to'rtburchak shaklida, eng kamida 8 m, uzunligi 12 m
bo'lishi kerak. Maydondan 2 m masofada bir necha skameykani go'yish

tavsiya qilinadi. Iloji boricha yozgi maydoncha atrofida daraxtlar bo*lgani
yaxshi,

Bino ichida o'yinni o'tkazishda shuni hisobga olish kerakki,
o‘ynovchilaming harakat gilishiga, iloji boricha asbob-anjomlarning
xalaqit bermasligi uchun ularmi (brusya, tumik, kon) yordamchi xonalarga

lib qo‘yish kerak. Agar asbob-anjomlami zaldan olish imkoniyati
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bo*lmasa, unda ulami zalning gisqa devori tomoniga qo°yiladi va o*tirgich,
to'r yoki boshga buyumlar bilan o‘rab go'yiladi. Deraza oynalan va
lampalar sim to‘rlar bilan bekitiladi. Bundan ular o*yinm o‘tkazishda oldin
shamollatish va nam latta bilan artilishi kerak.

Rahbar joylarda o‘yinni o‘tkazishdan oldin dastlab joy bilan yaxshi
tanishib chigishi kerak va o'yin uchun shartli chegaralami belgilab
chiqishi shart.

O*yinga asbob-anjomlarni tayyorlash. Hamkatli o'yinlami
o‘tkazish uchun bayroqchalar, rangli bog‘ichlar, har xil kattalikdagi
koptoklar, gimnastika tayoqchasi, bulavalar yoki keglilar, chambarak va
arg'amchilar kerak bo'ladi. O'yinda asbob-anjom chiroyli, yashil rangda
va o‘yinda ajralib turadigan bo‘lishi zarur (bu kichik maktab yoshidagi
bolalar uchun aynigsa muhimdir). Asbob-anjomning katta-kichikligi va
og'irligi o*ynovchilarming bo*ylariga mos bo’lishi lozim (umumiy ta'lim
maktablari uchun tuzilgan jismoniy tarbiya dasturiga qarang). Asbob-
anjom sonini oldindan hisobga olish lozim. Asbob-anjomni o‘tkaziladigan
joy bilan yonma-yon saglash magsadga muvofigdir. Muhimi, uning sanitar
holatini muntazam ravishda tartibga solib borish kerak. Bolalami
tarbiyalash magsadida ularni asbob-anjomlami ta'mirlashga va saqlashga
jalb gilish foydali bo'ladi.

O‘yin qatnashchilariga asbob-anjomni targatib qo‘yib chigish
fagatgina o‘yinni tushuntirib bo‘lgandan keyin beriladi. Buni bolalarning
o‘zlari tashkiliy ravishda bajaradilar,

Maydonni belgilash. Agarda maydon belgilash uchun ko'p vaqt talab
gilinadigan bo‘lsa, unda buni o'yinni boshlanishiga gadar bajanish kerak.
Belgilash murakkab bo‘lmasa, unda o'yin mazmunini gapinb berish bilan
bir vagtda uni boshlashdan oldin bajarish mumkin, gapirib berish vagtida
fagatgina  belgilangan chegarasimi  ko'rsatish mumkin. Tez-tez
takrorlanadigan o'yin uchun maydonchada doimo bo'lib turadigan belgi
chizish mumkin.

O‘yin uchun ajratilgan belgilar aniq chizilgan bo'lishi shart, buning
natijasida o'yinga berilib ketgan bolalar orgasidan osongina kuzatish
imkoniyatiga ega bo'linadi. O'yin uchun chizilgan chiziq to‘siqdan,
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devordan yoki boshqa buyumlardan 3 m dan kam bo‘lmasligi kerak, aks
holda bolalar shikastlanishlari mumkin. Bu, eng avvalo, yugurnb o'tish
bilan o'ynaladigan o'yinlarda juda muhimdir, chunki bunda juda kata
guruh o'yin qatnashchilari bir vaqgtning o'zida «uylar» chegarasidan
yugunb o'tadilar.

Ofyinning dastlabki tahlili. Rahbar o'yinni bolalar yoshiga
mo'ljallab, o'yinning barcha jarayonini o*ylab ko'ra bilishi shart, chunki
uni qanday momentlarda ortiq qizigib ketishi, o‘ynovchilarning nojo’ya
qilgan harakatlar, ulaming gizigishlarini pasayib ketishini kelib chigarishi
mumkin, bunday yogmaydigan holatlaming oldini olish uchun avvaldan
o'ylab ko'rish kerak.

Bolalami yaxshi ko‘radigan rahbar o‘ynovchilar o‘rtasidan kimni
kapitan va binnchi o‘yinboshi, kamrog uyushgan bolalarga qanday rolni
benishni, bo‘sh va passiv o‘yinchilami ganday qilib o‘yinga jalb qilishni
oldindan o'ylab ko'rishi shart. Ayrim o°yinlamni otkazish uchun oldindan
o'yin qatnashchilaridan yordamchilarni

belgilab qo'yad, ulaming
vazifasini aniglaydi va agar kerak bo‘lsa, ularga tayyorlanish uchun
imkoniyat beradi (masalan, joylarda o'tkaziladigan o'yinlarda).
Yordamchilar oldindan o'yin qoidalari va uni o'tkazish joylari bilan
tanishadilar.

Eng muhimi, jamoaga qizigish uyg'otish o'zlarining shaxsiy
qobiliyatlarini pamoyon qilishga, o'yinda o'rtoglarining yurish-turish
qoidalarini yaxshi o‘zlashtirib olishi tashkilotchilik qobiliyatlarini
singdirish va bolalar fjodini rivojlantirishga, o‘yin jarayonidagi vaziyatni
to'g'ri bo'lishiga va baholashga yordam beradi,

O'yinlarni tashkil etish. O‘yinchilarni joylashtirish va o‘yinni
tushuntirishda rahbarning o‘rni. O'yinni tushuntirishdan oldin, o‘yin
qatnashchilarini  shunday joylashtirish kerakki, ular rahbarni yaxshi
ko'rishlari va uni so'zlab berishini eshitishlari kerak. Eng yaxshisi
o‘ynovchilami dastlabki holatga turg'izishlari kerak, chunki shu holatda
ular o*yinni boshlaydilar.

Agar o‘yinni boshlash uchun o'yin gatnashchilari doirada tursalar,
rahbar o'yinni tushuntirish uchun o‘ynovchilar orasida turadi. Ko'p sonli
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o‘ynovchilar gatmashadigan ommaviy o'yinlarda u 1-2 gadam tashlab doira
o'rtasiga turib oladi. Doira markazida turish mumkin emas, chunki
o‘ynovchilaming rahbaming yarmi orqasida turib qoladilar. Agar
o‘ynovchilar ikki jamoaga bo‘linib, biri ikkinchisiga nisbatan katta
masofada qarama-qarshi saf tortib turgan bo‘lsa («Oq terakmi, ko'k teraky»,
«Nomerlami chaqirish», «Tkki go‘lda to'p uzatish»), bulami bir-birlanga
tushuntirish uchun jamoalarni vaginlashtirish kerak, so‘ngra ulamni «uylar»
chegarasigacha olib boriladi. Rahbar bunday holatda o*yinni tushuntirish
paytida, o‘ynovchilaming orasida maydoncha o‘rtasida yon tomondagi
chegarasida turadi u goh u jamoaga, goh bu jamoaga murojaat qgiladi. Agar
o'yin harakat bilan sochilib bajarilsa («Quvlashmachog»), unda o'y-
novchilarmi safga turg‘izadi, ular kam bo'lsa o'zlari oldida guruhlarga
bo'ladi, chunki ularning barchasi rahbarni yaxshi ko'rishlari va eshitishlan
kerak. O'yinni tushuntirish vaqtida bolalarning yuzini quyoshga yoki
oynaga qaratib qo*ymaslik kerak.

Rahbar barcha o‘yin qatnashchilarini birdek ko‘nsh va ularming xulq-
atvorini nazorat gilish uchun ko‘rinarli joyda yon tomonida yoki
yorug'likka yuzi bilan turishi kerak.

O‘yinni tushumtirish. O‘yinning yutug‘i, ma’lum me'yorda uni
tushuntirishga bog'liq bo'ladi. Rahbar gapirib berishga kirishdan oldin,
0‘zi 0'yin to'g'risida aniq tasavvurga ega bo'lishi shart.

So‘zlab berish gisqa va lo‘nda bo‘lishi kerak: uzoq vaqt davomida
tushuntirish o‘yinni o‘zlashtirishga salbiy ta’sir ko‘rsatadi. Kichik
sinflarda o‘tkaziladigan o‘yinlarni marogli shaklda tushuntirish mumkin.

Tushuntintb berish mantigan to'g'ni va ketma-ket bo'lishi shart.
O*yinni quyidagi reja asosida ifoda etish tavsiya qilinadi:

1) o*yinning nomi;

2) o*ynovchilarning roli va joylashgan joyi,

3) o'yinning borishi;

4) maqsad;

5) uning qonun-qoidalari.
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Muallif o'yinning borishi hagida, shak-shubhasiz, o'yin qoidalan
hagida gapiradi, lekin hikoyaning oxirida ularga yana bir marta to'xtalib
o‘tadi, chunki bolalar uni yaxshilab esda saglab qolishlari kerak.

Hikova gilish bir ohangda bo‘lmasligi kerak. O‘yinni bosiq ovozda
tushuntirish kerak, ayrim hollarda ovozni ko‘tarib yoki pasaytirib
vaziyatdagl mazmuniga o'quvchilaming e’tiborini garatish zarur.

Hikoyva qilish vagtida murakkab atamalarni go‘llash mumkin emas.
Yangi tushuncha va so‘zlami tushuntirib berish kerak

O'yinni yaxshilab o'rganib olish uchun hikoya qilib berishni
ko‘rsatish bilan birga qo‘shib olib borish tavsiya qilinadi, U to'liq
(o'yinning ko‘prog murakkab momentlarini rahbar yoki o‘quvchilaming
0'zlani xuddi o'ziday qilib gaytaradilar) yoki to‘liq bo‘lmasligi (0*yinning
aynm momentlanni imo-ishora va alohida harakatlar bilan tushuntiradi)
mumkin.

Tushuntirishda albatta o‘quvchilarning kayfiyati hisobga olinadi.
Shuni yodda tutish kerakki, ya’ni ulaming digqati bo‘linganda rahbar
tushuntinishni  gisqartirishi  yoki o'quvchilami  dastlabki  holatga
joylashtinshi kerak. Agar rahbar o'yin qatnashchilariga hikoya qilib
bergandan keyin ular savollar beradi, barcha o*yinchilarga murojaat qilib,
baland ovozda ularga javob berishi kerak.

O'yinni birinchi marta o'ynaganlarida uning mazmunini batafsil
tushuntirish kerak. O‘yinni takrorlaganda faqatgina asosiy mazmunini
eslatadi. O'yinni xotirada tiklash uchun eng yaxshi usul o‘quvchilaming
o'zlanni jalb qilishdir.

Ofin  boshini saylash. O'yinboshining vazifasini  bajarish
o'ynovchilarga katta tarbiyaviy ta'sir ko'rsatadi. Shuning uchun iloji
boricha, bu rolda ko'proq bolalar bo‘lgani ma’qul. O‘yinboshini har xil
uslublar bilan saylash mumkin.

Rahbar tayinlash. Rahbar uni o'yindagi rolini hisobga olgan holda
o'yinboshi qilib tayinlaydi. Bu uslubning afzalligi: ko'proq munosib
0'yinboshi tezda saylanadi. Ana shunday uslubda o‘ynovchilarning
tashabbuskorligi ortadi. Rahbar bolalar bir-birlari bilan hali tanishmasdan

turib, kam vaqt yoki belgilangan o'yin qatnashchisini tarbiyalash
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maqsadida o‘yinboshini saylash kerak. Rahbar o'yin boshini saylashda
o'yin gatnashchilarida shubha tug*dirmasligini va alohida o'yinchilarga
bo‘lgan munosabatda adolatsizlik bo‘lmasligi uchun o‘zining fikrlarini
qisqacha qilib tushuntirishi kerak.

Qur'a tashlash bo‘yicha o‘yinboshini saylash uslubi ham mavjud.
Qur’a tashlashni hisoblash, uloqtirish va boshqga uslublar yo'li bilan ham
o‘tkazish mumkin. Bolalar sanash uchun doirada turadilar va birorta
«sanogening har bir so‘zini aytgandan keyin ular navbati bilan
o‘yinchilarmi ko'rsatadilar. Oxirgi sanoq so‘zi kimga to'g*n kelsa, u o'yin-
boshi bo'ladi yoki doiradan chiqib ketadi. Oxirgi holatda sanoq she’rlari
oxirgi o'yin qatnashchisi qolguncha aytiladi va oxirgi golgan o‘yinchi
o‘yinboshi bo‘lib goladi. «Sanog» usuli nisbatan ko‘p vaqtni talab qiladi;
shuning uchun undan, odatda, darsdan tashqari vaqtda o'tkaziladigan
o'yinlarda foydalaniladi. Ayrim holatlarda «sanog»dan doirada ham foy-
dalaniladi, chunki kuchli qo‘zg'alish bolalami birmuncha keyin
tinchlantirish uchun go‘llaniladi. «Sanog» matn bilan ongl ravishda
qo‘shib aytiladi va bolalarming nutqini rivojlantiradi.

Qur'a tashlash yo'li bilan o'yinboshini aniglash uchun «tayoq
tortishish» mumkin. O'yin gatnashchilari tayoq pastidan birin-ketin ushlay
boshlashadi. Kimda-kim tayoqni oxirida ushlasa yoki qopqoq qilib
yopasan o‘sha o'yin boshi bo‘ladi. Bu usul 2-3 o*yinchi bilan o‘ynalganda
qo‘llaniladi.

Qur'a tashlashdan uloqtinishda ham foydalanish mumkin. Tayoqni
tashlab, koptokni kim hammadan uzoqga otsa o‘sha o‘yinboshi bo'ladi.
Bunday usul ko‘p vaqtni talab qiladi. Ulardan darsdan tashqan vaqtda
o'yinlarni o'tkazishda foydalanish mumkin.

Qur'a tashlash yo‘li bilan o'vinboshini aniqlash har doim ham muvaf-
faqiyatli bo‘lavermaydi. Bolalar bu usulni mustaqil o‘ynaganlarida tez-tez
qo‘llaydilar, chunki u ularda tortishuvm keltinb chigarad.

O'yinboshini tanlashning eng qulay usullaridan biri, o‘ynovchilarni
tanlashdir. Bu usul pedagogik jihatdan ham qulay bo‘lib, u bolalami jamoa
bo‘lib kelishilgan xohishini namoyon qilishga imkon beradi.




Ammo bolalar soni kam bo‘lgan jamoaviy o‘ynaladigan o'yinlarda bu
usulni go‘llash giyin bo‘ladi, chunki bunda o'yinboshi xizmatiga ko‘ra
saylanmasdan, balki ko'proq kuchli, tirishqog bolalarning tazyigi ostida
saylanadi. Rahbar bolalarga o'yinboshini tanlashda, yaxshi yuguradigan,
sakraydigan va aniq nishonga tekkizadigan bolalarni saylashni tavsiya
gilishi mumkin.

Eng ma’quli, o'yinboshi navbati bilan saylanadi yoki tayinlanadi,
chunki har bir o'yin gatnashchisi ushbu rolni bajaradi. Bu faollik va
tashkilotchilik malakalarini tarbiyalashga yordam beradi.

O‘yinboshini oldingi o*yin natijalariga ko‘ra saylash mumkin. Oldingi
o‘yinlarda ko*proq epchil, tezkor, chagqon bo‘lgan o'yinchilar o'yinboshi
bo'ladi. Bu hagda o'yin gatnashchilariga oldindan e'lon gilinishi kerak,
chunki ular o'yinlarda zarur bo‘lgan sifatlami namoyon gilishga harakat
giladilar. Bu usulning salbiy tomoni shundaki, ya'ni o'yinboshi rolida
bo’sh va epchil bo‘lmagan bolalar o'ynay olmaydilar.

Yugqerida ko'rsatib o*tilgan o'yinboshini saylash usullarini qo'yilgan
vazifalar va mashg'uloming shartiga, o'yinning harakteriga,
o‘ynovchilaming soniga va ulaming kayfiyatiga qarab almashtirib borish
kerak.

Jamoalarga bo‘lish. Jamoalarga bo‘lish har xil wusullar bilan
o‘tkaziladi.

Rahbaming ixtiyori bo'yicha kuchlari teng bo‘lgan jamoani tuzish
kerak bo‘lganda, o‘ynovchilar jamoalarga bo‘linadi.

Bu usul katta sinf o'quvchilari bilan murakkab harakatli sport
o‘yinlarini o'tkazishda qo‘llaniladi.

Bunday usulda o'ynovchilar jamoani tuzishda faol ishtirok etmaydilar.

O'ynovchilami sanash yo'li bilan jamoalarga bo‘lish mumkin: bitta
safda tunb, bir-ikki deb sanaydilar; bir ragamlilar bitta jamoani, ikki
raqamlilar esa boshga jamoani tashkil giladilar. Xuddi shunday usul 34

jamoaga xos bo‘lishi mumkin. Bu usul teng ma’qul usul bo'lib, undan

hammadan ko‘'ra ko'proq jismoniy tarbiya darslarida tez-tez
foydalanadilar.
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Bunday usulda jamealarga bo‘lish kuchi bo'yicha har doim ham bir
xil bo*lavermaydi.

Harakat qilayotgan qatorda sinash yoki figurali yunish yo'li bilan
o*ynovchilarni jamoaga bo‘lish mumkin. Har bir gatorda jamoada o'yin
uchun gancha talab qilinsa, shuncha odam bo‘lishi kerak. Bunday usulda
jamoaning tarkibi tasodifan bo‘ladi yoki ko'pincha kuchi teng bo*lmaydi.

O‘yin bo‘yicha oxirgi ikkita usul o‘tkaziladigan dars uchun juda
qulay, chunki ular ko'p vagtni talab gilmaydi va bitta mashq turidan
boshga turiga tashkiliy ravishda o'tishga imkon beradi.

Shuningdek, til binktirish bo‘yicha jamoalarga bo‘lish usuli ham
go‘llaniladi. O‘ynovchilar jufi-juft bo'lib (taxminan kuchlan teng
bo‘lgan), sardorlarini (boshliq) saylaydilar, o'zlan kim bo'lishlanni
gaplashib olganlaridan keyin, ularga nom qo‘yib, kapitanlarini saylaydilar.

Bunday usulda jamoalarga bo'lish kuchlari har doim teng bo‘ladi. Bu
usulni bolalar juda yaxshi ko‘radilar, chunki u o‘ziga xos o'yin
hisoblanadi, lekin uni fagat shunday holatda go‘llash mumkinki, unda
o'yinchi vaqtga chegaralanmagan bo‘ladi (asosan darsdan tashqari vaqtda
o*tkaziladi).

Sardorlarni tayinlash bo‘yicha bo‘lish usuli. Bolalar ikkita
sardomni saylaydilar, ular navbat bilan o'z jamoalariga o'yinchilamni tanlab
oladilar. Bu usul yetarli darajada tez bo'ladi va jamoalar kuch jihatidan
teng bo‘ladi. Ushbu usulning salbiy tomoni shundan iboratki, sardorlar
bo‘sh, jismonan ojiz o‘yinchilami olmaslikka harakat giladilar, bu esa
o‘yinchilar orasida tez-tez arazlash va janjallashishga olib keladi. Bu holat
kelib chigmasligi uchun tanlab olish oxirigacha olib borilmaydi va
qolganlarini sanash yo'li bilan bo'lish tavsiya qilinadi.

Sardorlarni tayinlash usuli fagatgina katta maktab yoshidagi
o‘quvchilar bilan o‘tgaziladi, chunki o‘yinchilar ulaming kuchlarini to'g’ri
baholashni biladilar.

Doimiy jamoalar ham bo‘lishi mumkin, shu bilan birga nafaqat sport
o‘yinlari uchun, balki murakkab harakatli o‘yinlar, o'yin estafetalaridan
aynigsa sinflar, maktablar, shuningdek, shaharlararo musobaqalar
o‘tkaziladi. Jamoalarning doimiy tarkibi «Quvnoq startlam, «Shungorlam
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va boshga o‘yinlarda bo‘ladi, chunki ulami musobaqalarga tayyorlash
kerak.

Jamoa sardorlarini saylash. Jamoaga oid o'yinlarni tashkil etishda
sardorlami yoki jamoaning boshliglariga (komandir) muhim rol beriladi,
ular 0z navbatida barcha jamoani to‘liq va ayrim o‘yinchilaming xulg-
atvoriga javob beradilar. Sardorlar to‘g'ridan-to’g'ni  rahbarning
yordamchilari hisoblanadi. Ular o'yin gamashchilarini tashkil giladi va
joylashtiradilar, ulami kuchlari bo'yicha tagsimlaydi hamda o’yin
jarayonida oyinchilaming intizomiga javob beradi.

Sardorlar o'yinchilami o'zlari tanlab oladilar yoki rahbar tanlaydi.
Sardomi o‘ynovchilamning o'zlari saylashsa, bir-birini yaxshi fazilatlari,
xulglani bo‘yicha baholashga o'rganadilar va o‘zlarining o‘rtoglariga
ishonch bildiradilar, ularda yugori darajadagi javobgarlik his-tuyg‘usini
uyg'otadi. Agar o‘ynovchilar yetarh darajada tashkil etilmagan yoki bir-
birlarini yaxshi bilmasalar, unda sardorlarning o'z tayinlaydi. Rahbar
aynm paytlarda lavozimga (tarbiyalash magsadida) passiv yoki yengiltak,
o‘zlarini tuta bilmaydigan o‘yinchilardan saylaydi, shu bilan birga ularda
zarur bo'lgan fazilatlami tarbiyalashga yordam beradi.

Sardorlar, odatda, jamoalar tuzilgandan keyin saylanadi yoki
tayinlanadi. Fagat jamoalami bo'lishda sardorlami saylash va tayinlash
yo'li bilan oldindan saylanadi. Doimiy jamoalarda sardorlar vaqti-vaqti
bilan gayta saylanadilar.

Yordamchilarni  tayinlash. Rahbar  tomonidan  saylangan
yordamchilar qonun-qoidalarga rioya gqilishni  kuzatadilar, o'yin
kapitanlarini hisobga oladi, shuningdek, asbob-anjomlami tarqatadi va
qo’yib chiqadi. Yordamchilar — bo'lajak o'yin tashkilotchilaridir, shuning
uchun iloji boricha, o‘quv yili davomida yoki oromgohlarda dam olish
davrida ulaming o*mida barcha o*quvchilar ishtirok etishlari kerak.

Yordamchilar  soni o‘yin  qoidasining murakkabligiga va
0'ynovchilaming soni va jamoa maydonchasining katta-kichikligiga va
binoga bog‘liq bo'ladi. Rahbar yordamchilamni tayinlash hagida barcha
o'yinchilarga ¢'lon giladi.
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Sardorlamni tayyorlash mashg‘ulot jarayonida hal etiladiges o yoneg
murakkabligiga va vazifasiga bog'liq bo'ladi, yordamchilas o v 0

safga turgunicha yoki o'vin ¢’lon gilinganda n'ytnhfrhr'- wiviegnerates
keyin tayinlanadi. Agar kuch va chidamliliknm talab giladiges
belgilangan bo'lsa (masalan, «Oq ayiglars) unda rahbar r,Iu_r.f*' San oy
jithatdan bo'sh bo‘lgan bolalarni yordamchi roliga tayinlsydi. Joilerds
o‘tkaziladigan o'yinlar uchun yordamchilami oldindan tanlzss e
bo‘ladi, chunki ular bilan bo‘lajak o'yinlarga tayyorgarlik ko'nlint: zerer
Jamoalarga bo‘linib o‘ynaladigan o'yinlar uchun (maszlan, «Criimemzs
«Oq terakmi, ko‘k terak») yordamchining bolalaming tzyvorzass
hisobga olgan holda, o‘yinni tushuntirib bo‘lgandan xeviz ==
mumkin.

Bolalarmi yordamchilaming vazifasini bajanshga o'rgatist= Te==cs
sinfdan boshlash tavsiya qilinadi. Dastlab, ularga oddiv topshiniglar Sems
kerak (masalan, o'yinchilaming maydonchani che:ar&:;__-_. Chamb
ketmasligi, signal berguncha chizigning bosmasligi va hokero) so o=
ularni asta-sekin murakkablashtirib borb, yordamchilar ikiinch: miser
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roligacha olib chigiladi.
O*vin jarayoniga rahbarlik gilish. O*ynovchilarning xulgi=si =
o‘yin borishini kuzatish. O‘yinni va o‘yin vaquda bolalaming & -

atvorini va xulgini birmuncha darajada o'zlashonshi @i wozn
boshqarishiga bog'liq bo‘ladi. O'yinni o'z vaquda tashiiliv rawsssds
boshlash juda zarur. O*yinni vaqtida boshlanmasdan vshiad mnsh oo
gatnashchilarining o'yin oldi holatini va o'vinga m@wvyorgarion
pasaytiradi. O'yin gatnashchilari jamoaning harakat Qilish s
muhokama qgilganlarida o'yin boshlanishini to*xtatib qolish mumisn o™ve
shartli (Jamoada hushtak, chapak chalganda, qo'l voki bayvrogni sk
ganda) bo‘yicha boshlanadi. Har xil buyruqda h'-l-a-':-tming haraks:
reaksiyasining tezligini va anigligim nvojlantinsh uchun  tarl-susas
buyruq va signallar qu *llash tuvt-.ljm q;[m.uh Rahbar hcl;.,xl.m-.:—." a\_-.:*s.
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Rahbar keyinchalik o'vinning borishini va ayrim o'yinchilaming
xulglarini kuzatib boradi va ulaming harakatini to‘g'ri yo'naltiradi.

Bolalami o'yin qoidalariga ongli ravishda rioya qgilishga o'rgatish
kerak. O'yin qgatnashchilari o‘yin qoidalarini tushuntirish vaqtida biiibll
oladilar, lekin ularga agarda oldingi o'yin qoidalarini yaxshi
o'zlashtirishgan bo'lsa ham, o‘yin jarayoni tez-tez eslatib turilishi va
to‘ldirib borilishi kerak. Agar ko'pchilik o‘yinchilar bir xil xatoga yo'l
go'yadigan bo'lsalar, u holda rahbar o‘yinni to‘xtatadi va o'yinga o’zgar-
tirishlar kiritadi.

Rahbar murakkab o'yinlamni o'tkazishda dastlab bolalarni asosiy o'yin
qoidalan bilan tanishtiradi,
qo‘shimcha qoidalar kintadi.

O*yinni keskin buyrug, baqiriq yoki chaqiriq bilan to‘xtatish man
etiladi. Shuning uchun bolalami hushtak yordamida «Diqqat!» sharth
signali bilan to*xtatishga o‘rgatish kerak.

O'yin  jarayonida o'yinchilaming ijobiy tashabbuskorligini
nvojlantirishga yordam berish kerak. O'yinga shunday rahbarlik qilish
kerakki, o'yin jarayonining o‘zi bolalarga bir olam xursandchilik baxsh
eisin. Bu imkonmiyat fagat o'yin qatnashchilari faollik, ijodiy
tashabbuskorlikni va mustaqillikni namoyon gilganlarida bo*lishi mumkin.

Hammadan ko‘prog o‘ynovchilar o‘zlarining ijodkorligini shunday
o‘yinlarda namoyon qiladiki, ya'ni ularga yoqadigan o'yinlar tez-tez

namoyon bo'ladi. Rahbar bolalami o'yinga gizigtirishi va ulami ergashtira
bilishi kerak.

so‘ngra  o‘yinning borishi davomida

Buning uchun bolalaming imkoniyatlari va gizigishlari ulaming
xohishi va kayfiyatiga pedagogik jihatdan to'g'ri va ularni his-tuyg‘uga
mos kelishini hisobga olgan holda rahbarlik giladi; ba’zi hollarda o'zining
xulgi bilan bolalamni ergashtirib, o'yinda qatnashadi. Rahbar shu bilan bir
vaqtda, o'yinga qizigib ketmasdan, balki o‘zining pedagogik vazifasini
ham esda mtishi kerak. U o'yinda qatnashishi bilan birga, nafagat
o'yinchilarda qizigishni orttiradi va ayrim vaqtlarda ularga alohida usulni,

ayrim taktik kombinatsiyalardan dadil va yaxshilab foydalanishni ham
7' rsatadi.
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Agar rahbar o'vinda qatnashmaydigan bo'lsa, o'yinni kuzatish
vaqtida, o‘yin gatnashchilari bilan yutuq va kamchiliklarini birgalikda
ko'nb chiqadi.

O*yinchilar topshirilgan vazifa va qoidalarmi vijdonan bajarish-
gandagina ongli intizomga erishish mumkin. Ongli, intizomli o'yin juda
vaxshi o‘zlashtinshga va uning qatnashchilariga yaxshi kayfiyat
bag'ishlashga yordam beradi. Natijada o*yin yana ham ko'progq qiziqarli
bo'lib boradi. Bolalarda o‘yinda o‘zini tutishni ongli munosabatda
bo'lishini tarbiyalaydi, o‘rtoglarini mardonavor harakat qilishiga yo'nal-
tiradi: «Ortog’ingni qutqar!», «Orqada qolayotganlarga yordam ber!»,
«O'zingning o'rtoglaring bilan magsadga ernish!», «O‘zingga berilgan
vazifani oxirigacha bajar, bo*Imasa jamoang mag‘lub bo'ladi!». Aynigsa
ko‘prog diggat-e’tibomni bolalaming jamoada o‘ynashiga odat bo‘lgan
o‘yinlarga qaratish kerak.

O'vin jarayonida o*ynovchilarming kayfiyatini hisobga olish juda
zarur bo‘ladi. Agar o'yin ma'qul bo‘lmagan bo‘lsa va uni ganday
sabablarga ko‘ra yogmaganligini hisobga olish kerak: juda ham sodda yoki
aksincha bo‘lish mumkin. Bunday holatlarda o*yin qoidalarini almashtirish
(murakkablashtirish va soddalashtirish), boshqga iloji topilmay qolganda,
o'yinni gisgartirish kerak.

Rahbar o'yinning eng ko'proq havfli onlarini (murakkab to‘siglar
ustidan sakrab o‘tish, balandlikdan pastga sakrash, devor, asbob-anjomlar
atrofida yugurish) hisobga olishi zarur va har doim muhofaza qilishga
tayyor bo'lish kerak. Bunda o’yinda qatnashmayotgan bolalami jalb qilish
magsadga muvofiq bo'ladi.

Muhimi shuki, o'yin shug‘ullanuvchilaming xulqi va kayfiyatini asab
sistemasiga samarali ta’sir ko'rsatadigan ijobiy hissiyotm keltirib
chiqaradi. Lekin o'yinda ma’'qul bo'lmagan sifatlami tarbiyalashga
yordam beradigan, salbiy hissiyotni kelib chiqishidan (xafa bo'lish, jahl
chigish, qo‘rqish) qochish kerak. Shuningdek, o‘yindagi o'zaro
munosabatini va ortiqgcha asabiylashishlarmi tartibga solish, ortigcha
asabiylashishdan xoli bo'lishi zarur.
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O‘yinda ayrim holatlarda rahbar o'yinni tushunib bo'lmaydigan gilib
gapinib berganda tartib buzilishi mumkin. Bunday holatda tezda o'yin
qoidalarini qo*shimcha ravishda tushuntirish kerak.

Shuningdek, intizom o'yinchilar jamoalarga noto‘g'ri bo‘linganda
yoki o'yinboshilamni noto'g'ri tanlash natijasida buzilishi mumkin. Bolalar
to°polon qilib uning jahlini chigaradi. Jamoalar noto'g'ri bo‘linganda (biri
ikkinchisidan kuchli bo‘lganda) o'yin vaqgtida bo‘sh bo‘lgan jamoada o"yin
qatnashchilan ko’prog e’tiroz bildirishadi.

Agar o'yinchilarming soni teng bo‘lmaganda jamoalarda, rahbar
yaxshi e’tibor bermasa, bundan ham yomon bo*lishi mumkin. Uni sezib,
yomon ko‘rib qolganda kechiktirmasdan xatoni to'g'rilashi kerak.

Oyinda ko'prog o'zini tuta bilmaydigan o'yinchilar intizomni
buzadilar. Ular bilan alohida, yakkama-yakka holda tarbiyaviy ishlarni olib
borish zarur: o‘yin boshiga hakamlikka oid mas’ul rollarni yuklash
mumkin, aynm hollarda uning teskarisi bo‘ladi, ya'ni o'yindan chetlash-
tirtladi, O'yin jarayonida muhim umumiy qizigishlariga ega bo‘lgan o'yin
qatnashchilarini bir butun jamoaga birlashtiriladi.

A.S. Makarenkoning o'g‘il va gqiz bolalami o'zining shaxsiy
muvaffaqiyati bilangina emas, balki ayniqsa o'z jamoasi yoki jamoasining
muvaffaqiyatlari bilan faxrlanish ruhida tarbiyalash zarurligi haqida aytgan
gaplarini hech gqachon unutmaslik kerak. Shuningdek, bolalarda har
qanday magtanchoqlikning oldini olish, ragib kuchini hurmat gilishni
tarbiyalash, ulaming ¢’tiborini uyushqoqlikka, mashq gilishga va jamoada
intizom bo*lishi kerakligiga jalb qilish lozim.

Nihoyat, bolalaming o'z muvaffagiyatlari va mag‘lubiyatlariga jiddiy
munosabatda bolishlariga erishish kerak.

O'ynovchilar o'rtasida sog'lom o°rtoglik munosabatlari bo‘lishi shart.
O*yin g'oliblarini manmanlikka berilib ketishiga yo‘l qo'ymaslik zurur va
bu esa mag'lubiyatga uchraganlami o'yinga bo‘lgan gizigishini
susaytirishga olib keladi. O'ynovehilaming o'zaro harakati o‘rtoqlik va
do’stlik asosida tashkil gilinganligini his gilishlari shart.

Hakamlik gilish. Har bir o‘yin oqilona hakamlik qilishni talab giladi.
Agar o'yin qoidalarining bajarilishini digqat bilan jiddiy ravishda
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kuzatilmasa, o'yin o'zining ta’lim-tarbiyaviy va pedagogik giymati hamda
ahamiyatini yo'qotadi. Rahbar o'yin goidalarining bajarilishini kuzatish
bilan birgalikda, pedagogik usullar yordami bilan ta’lim va tarbiyani bosh-
garib boradi. Hakam esa o'vinda usullaming to*g*n bajarilishini kuzatads,
bu o'yin texmikasini yaxshilashga va unga bo‘lgan qiziqishni to'lagonli
oshirishga yordam beradi.

Jamoalarga bo'linib o*ynaladigan o'yinlarda va aniq hakamlik gilish
alohida ahamiyatga ega. Hakam jamoalarning kuch va o'yinchilaming soni
jihatdan teng bo'lishini va bir xil sharoit yaratilishini (0*yin o'tkaziladigan,
asbob-anjomlar va boshqalar jihatdan) kuzatib borishi kerak.

Noto'g'ni hakamlik qilish ishonchni yo‘qotadi, uning obro‘si tushib
ketadi, o*ynovchilar ular bilan hisoblashmay go‘yadilar.

Hakam barcha o‘ynovchilami ko‘rishga va ularga xalaqgit bermaslikka,
kuzatish uchun qulay joy topishi shart. Unga ayrim o‘yinlarda
o‘yinchilaming siljishlarini kuzatish uchun maydon bo‘ylab harakat
qilishga to'g'n keladi.

Hakam o'yin qoidasi buzulganligini sezgandan keyin, o'z vaqtida va
aniq signal berishi shart. U o*ynovchilar bilan bahslashishga kinshmasdan,
odob bilan tanbeh berishi kerak. Shu bilan birga o‘yinning natijalarini
to‘g'ri yakunlash hakamga bog'lig bo‘ladi. Lekin harakatli o‘yinlarda
to'g'ri hakamlik qilish bolalarda haqigatgo®ylikni, hakamga va uning
qoidalariga nisbatan hurmatda bo'lishni tarbiyalashga yordam beradi.

O‘yinchilaming hakamga tegishli tanbeh va norozilik bildirishni
tushuntirish berish o'yin tamom bo‘lgandan keyin amalga oshirishi kerak.

O‘yin jarayonida yuklamani tagsimlash. Harakath o'yinda har bir
o‘vin qatnashchisining imkoniyatini hisobga olish juda giyin, shuningdek,
uning shu vaqtdagi jismoniy holatini ham. Shuning uchun birdaniga
mushakni haddan tashqari taranglashtirish tavsiya qilinmaydi, chunki u tez
charchab golishni keltirib chigaradi, nafas olishni sekinlashtirishni talab
qiladi. Buning uchun optimal yuklamani ta'minlash shart. Yuklamani
intensiv tez borishini dam olish bilan almashtirib borish kerak.

O‘yinni o‘tkazishga kirishishdan oldin, bolalaming kayfiyatini va
oldingi faoliyatini hisobga olish zarur. Agar o'yin katta jismoniy yoki
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aqliy zo'rigishdan keyin o‘tkazilsa (sinfda nazorat ishidan keyin yoki
dalada ishlash), keyin katta zo'riqishni talab giladigan usullardan mustasno
bo‘lgan kam harakatli o'yinlarni taklif qilish kerak.

Mashg'ulotlar vaqtida intensiv o'yin kam harakatli o'yin bilan
almashtirib boriladi. Shuni hisobga olish kerakki, o‘ynovchilaming
jo'shqin holati orttirilganda o'yinda yuklama oshadi. Birog o'yinga benlib
ketgan o'ynovchilar  bir-biridan  oshib  ketishga harakat  gilib,
imkoniyatlarini hisobga olishmaydi va ko'p kuch sarflanadi, bu esa sezgl
me yorlarini yo'qotadi. Bolalar o‘yinlarda tez-tez kuchlariga ortigcha
ishonib, charchashning kelib chigishini sezmaydilar. Shuning uchun rahbar
ulaming kayfiyatiga, tayyorgarligiga, salomatlik holatiga ishonmasligi
kerak. Chunki kichik maktab yoshidagi o'quvchilarga beriladigan
yuklama, kattalarga qaraganda asta-sekin oshirib boriladi. Garchi
o'yinchilarda hali dam olishga ehtiyoj sezilmasa ham gohida o'yinni
to*xtatish mumkin.

O'yinda yuklama o‘yin qatnashchilarining umumiy harakatchanligini
oshirish yoki kamaytirish bilan tagsimlab boriladi. Yuklamani o*zgartirish
uchun har xil metodik usullar mavjuddir. Buni qisqa vaqtli tanaffuslarda
xatoni tahlil qilish, ochkolami hisoblash, o‘yin qoidalarini aniglash,
yordamchilami tayinlash, yugurib o'tish uchun masofani qisqartirish,
0'yinda takrorlash sonini kamaytirish va hokazo.

Shuning uchun ulardan foydalanishni uyushtirish mumkin. Ulaming
faolligini oshirish uchun o*ynovehilami guruh-guruh bo'lib, boshqa joyga
yugurib o‘tish masofasini orttirib boriladi va go‘shimcha to'siqlar bilan
t0°ldirib, o'yin qatnashchilarining harakatchanligini oshirish mumkin.

O*yinboshilar uzoq vaqt davomida dam olmasdan harakatda bo‘lishga
yo'l qo*ymaslik shart. O'yinboshilami vaqt-vaqti bilan hattoki ular g*olib
bo‘lolmasalar ham almashtirish taysiya gilinadi.

Barcha o'ynovchilar iloji boricha taxminan bir xil yuklama olishlari
shart. Shuning uchun o*yinda mag'lub bo‘lgan o'yinchilami (agar bu o'yin
qoidasida talab qilinsa) faqatgina qisqa vaqtga chigarish mumkin. Eng
yaxshisi ulami o‘yindan chigarmaslik kerak, uning o'miga jarima ochko
berilgani ma’qul bo‘ladi.




Tibbiy nazorat ma’lumotlarini hisobga olgan holda, alohida diqqat-
e'tibor zaif bolalarga qaratilishi zarur. Ular uchun yakkama-yakka
yuklama berish, ya'ni qisqartirilgan masofa va yengillashtirilgan topshiriq
o'yinda bo'lish vaqtini qisqartirilishi magsadga muvofiqdir.

Ochiq havoda o*tkaziladigan o‘yinni davom etishi ob-havo sharoitiga
bog‘liqdir. Ochiq havoda o‘tkaziladigan mashg'ulot vaqtida organizmga
harakatning fiziologik ta’sir etishi oshib boradi.

O*yindagi yuklama o'yin maydonchasining katta-kichikligiga bog'liq
bo'ladi: maydon qanchalik katta bo‘lsa, o'yin qatnashchilari shunchalik
ko'p yuklama oladilar. Shunday qilib, tagsimlash o'yin o‘tkazish sharoiti
va metodikasi bo*yicha aniglanadi.

O*yinni tamomlash. O"yinning davom etishi shug ullanuvchilaming
tarkibi, mashg‘ulotning sharti va o'yinning harakteriga bog'liq bo‘ladi.
O'yinni o'z vaqtida tamomlash juda muhimdir, O'yinni oldindan tugatib
qgo‘yish va uni cho'zib yuborish ham mumkin emas. O‘yinning davom
etishi o‘yin gatnashchilari sonmiga (o‘ynovchilaming som gancha kam
bo‘lsa, o‘yin shuncha qisqa bo’ladi), ulaming yoshiga (kichik makiab
yoshidagi bolalar uzoq vaqt davomida zo‘rigishi mumkin emas), o’ yinnmng
mazmuniga (katta zo'rigishni talab qiladigan o'yinlar qisqa bo‘lishi kerak)
bog‘liq bo'ladi.

Rahbar o*yinning tamom bo‘lish vaqtini aniglashi shart. Agar o'yinda
charchashning birinchi alomatlari paydo bo°lishi bilan (e’tibor
bermaydigan bo‘lsa, qoida buzilganda, harakatni to'g'ni bajarish,
magsadga erishishda qat’iyatlilikni yetarli darajada namoyon qilmaslik,
qgizigishning pasayishi ko‘pchillik o'yin qatnashchilanda nafas olishm tez-
tez bo'lishi) o*yinni to‘xtatish kerak.

Rahbar o'yin oldidan belgilangan vaqtda, ya'ni o'yinni ma’lum vaqt
davom etgandan keyin to‘xtatishi mumkin. Bulamni hisobga o!gun hli.llda
o'yin gatnashchilari o‘zlarining kuchlarini mos ravishl:lla. 1aqs1mla)fdflar,:
vaqtning lamom bo‘lishiga 1-3 dagiqa qolganda o'yin qatnashchilar
ogohlantiriladi. - . .

Jamoa bo'lib o'ynaladigan o'yin oldidan iloji boricha o%yin
i necha marta qaytarishini aytib qo'yish kerak. Agar

gatnashchilariga un
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o'yin ma'lum vaqtda tamom qilishni bilmasalar, rahbar uni gachon tamom
bo‘lishi to'g'risida ogohlantiradi, masalan, «O‘yinboshi almashmaguncha
o'ynaymizyn, «Ya'ni 1-2 dagiqa o*ynaymiz» va hokazo. O'yinning tamom
bo‘lishi o'yin gatashchilari uchun kutilmagan holat bo‘lmasligi kerak,
chunki bular bolalar o'rtasida salbiy kelishmovchiliklarni  keltinb
chigaradi.

Shuningdek, o*yinning davom etishi mashg*ulotming shakliga bog'lig.
Jismoniy tarbiya darsida o'tkaziladigan o'yin vaqti chegaralangan bo'ladu.
Agar o'yin sinfdan tashqar vaqida o‘tkaziladigan bo'lsa, u holda uzoq
davom etadi va bolalarda ko‘proq chidamlilikni tarbiyalashga yordam
beradi. Bunday o‘yinlar o‘quvchilami yana ham yuqori kuchlanishlarga
o'rgatadi. Shunday qilib, rahbar o'yinni shu vaqtda, ya'ni gachonki bolalar
ham charchamasdan unga yanada gizigish ortganda ular tetik, to‘lagonli
harakatda bo'lgan vaqtda tamom qilish mumkin.

O‘yin natijalariga yakun yasash. O'yin natijalarini aniglash katta
tarbiyavly ahamiyatga egadir. Rahbar o'yin tamom bo‘lgandan keyin
uning natijasini e'lon gilishi shart. Buning uchun tinch sharoit yaratishi
kerak, agar kerak bo'lsa, yordamchilardan, ochkoni hisobga olib
boruvchilardan ma’lumotni yig'ib oladi va natijani baland ovozda e'lon
qiladi. Hech gachon hakam bilan tortishishga yo‘l go'ymaslik zarur.
Chunki hakamning garori barcha uchun majburiydir.

O'yin natijalarini aniglashda nafaqat tezlikni balki u yoki bu
topshirigni sifatli bajarishni hisobga olishni, bundan o'yin gatnashchisini
oldindan ogohlantirish kerak. Rahbar o'yin tugagandan keyin ayrim
0*yinchilarming harakatlariga va umuman, o'tkazilgan o'yinga baho berish
0'yin natijalariga yakun yasaydi.

Ofyinni tahlil gilish. O‘yinning natijalarini ¢'lon gilishda o'yinni
tushunib yetish, o'yin qatnashchilari tomonidan texnik usullar va
texnikasida qo'yilgan xatosini ko'rsatib berish zarur. Kichik maktab
yoshidagi bolalarga o'yinning syujetini tahlil qilishda o'yin syujetini
rivojlantirishdagi ijobiy va salbiy tomonlami, alohida rollamni yaxshi
bajargan o'yin qatnashchilarini aytib o'tish juda foydali bo‘ladi. Tjobiy




tashabbus ko'rsatgan va o'yin qoidalariga rioya qilgan o‘quvchilami
o‘mak uchun alohida ko*rsatib o‘tish kerak.

Xulosa qilib shuni aytish mumkinki, o*yinni o'tkazilishining o'zi juda
murakkab jarayon: u nafagat bolalaming yosh xususiyatlariga, ishlash
sharoitiga, balki bolalaming jamoa bo‘lib o'ynashga tayyorgarligiga,
ulaming kayfiyatiga, o‘yin rahbarining mahoratiga ham bog'liq bo'ladi.
O*yinni o'‘tkazish pedagogik jarayon bo‘lib, uni har doim ham oldindan
aytib bo‘Ilmaydi.

Bolalar bilan shug'ullanishning amaliy tajribasi shuni ko‘rsatadiki,
o'yin jarayonida o‘ynovchilaming harakatini tahlil qilish va tuzatishni
bilish, to*g'ri tahlil gilishni va o*yinning rahbari sifatida o*zining xulgini
baholashni bilish o‘vinga rahbarlik qilish mahoratini takomillashtirishga
yordam beradi.

3.2, Milliy harakatli o‘yinlarning kelib chigishi tarixi.

Tarixiy ma’lumotlarga qaraganda ibtidoiy ovchilar hayotida ovchilik
o'yinlari muhim o‘rin tutgan. Ba’zi manbalarda ular ovdan oldin
o'‘tkazilishi yozilgan bo‘lsa, boshqalarida ovdan so'nggi o‘yinlar haqgida
fikrlar bayon etilgan. Agar bu ma’lumotlamni chuqurroq tahlil etadigan
bo‘lsak, unda ovchilik o‘yinlari ovdan oldin ham, undan so‘ng ham
o'tkazilgan, deyish mumkin. Ovdan oldingi o'yinlar — avvalda mashq
(ovga tayyorgarlikni tekshirish, ovga ruhiy va jismoniy tayyorgarlik)
vazifasini o‘tagan hamda jiddiy o‘ziga xos kichik ibtidoiy odamlar o*ljani
osongina qo‘lga tushirish, unga yaqinlashishni o‘rganishgan, buning uchun
niqob kiyib, hayvon giyofasiga kirish, uning yurish-turishlari va tovush
chigarishlarini mashq gilishgan. Aynan ana shunday o'yinlar jarayonida
yoshlami ham ov qilishga o‘rgatishgan. Shu boisdan ham u o'ziga xos
maktab vazifasini o‘tab, bir tomondan, ovchilar mahoratini o'stirishga
yordam bergan bo‘lsa, ikkinchi tomondan esa, ularda taqlid san’atini
shakllantirgan va rivojlantirgan.

Ovdan so‘nggi o‘yinlar ov muvaffaqiyatli tugagandagina uyushtirilgan
deb tahlil gilish mumkin. Chunki o‘lja bilan gaytish, bu — ziyofat,
xursandchilik gilishga, butun jamoaning bayram qilishiga imkon yaratgan,
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Har bir xalg o'tmish avlodlanidan golgan madaniy merosiga cga
bo'lib, uning madaniy boyliklari xazinasiga xalq o'yinlari ham kiradi.
Xalq o'yinlari o*zining vujudga kelishi va rivojlanishiga ko‘ra g ayrioddiy
hodisa emas, balki xalgning hayotini obrazli, muayyan aks cttiradigan va
jamiyat taraqqiyoti qonunlariga hamohang belgilanadigan faoliyatdir.

Xalq o'yinlari xalg ijodiyotining o‘ziga xos janri bo'lib, ko'p asrlik
tarixga ega. Ularda jamiyat rivojlanishining u yoki bu bosgichidagi
ijtimoly voqealar aniq aks etadi.

Ma’lumki, mehnat hamda faoliyatning boshqa turlari shu jumladan
o'yin ham ijtimoiy harakterga ega. O'yinlar kishilarning mehnat
madaniyati paydo bo'lishi va rivojlanishining asosiga aylangan tanxiy
bosgichda vujudga kelgan. O'yinlar ijtimoiy taraqqiyot mahsulidir. Har bir
tarixiy davr olamni badiiy o'zlashtirish uchun o‘z hissasini qo'shadi:
san'at ijtimoiy hayotning ko'p qirrali hodisalarini to‘laroq va yorginrog
aks ettirishga intilib, fan, madaniyat, siyosat, axloq va iqtisodiyotning
yutuglanni muayyan tarzda umumlashtiradi. Jamiyat taraggiyotining ilk
pog'onalarida xalg o'yinlaridan tarbiyaviy magsadlarda foydalanish
unumli mehnat bilan bog‘liq bo‘lgan. Xalq o'yinlarining mazmuni va
harakteri hayoming ijtimoiy-igtisodiy sharoitlaridan va tarkib topayotgan

elatlaming psixik xususiyatlaridan kelib chiqgan, uning harakteriga tarbiya
sistemasining yo'nalishi, mafkurasi, turmush tarzi ta’sir etgan.

Tarixiy taraqqiyot jarayonida xalq o‘yinlarining tadrijiy rivojlanishi va
ulardan tarbiyaviy magsadlarda foydalanish bilan bog‘liq masalalami
ko'rib chigishda xalq o'yinlarining o'ziga xos jihatlarini nazarda tutish
lozim. O'yinlar xalq tomonidan yaratilgan va kishilaming kundalik
hayotidagi vogealar hamda hodisalami obrazli aks ettirib, ulaming hayotiy
taassurotlarini, kuzatishlarini, tajriba va hissiyotlarini gavdalantirib, o'zida
50z, musiga, rags shakllarini mujassamlashtirgan. Masalan, ibtidoiy
tuzumda bolalami tarbiyalashning harakterli jihati ularni urug‘ning urf-
odatlari, an’analari, tarixi bilan shuningdek, xalq og‘zaki ijodi: rivoyatlar,
qo'shiglar va ragslar bilan tanishtirishdan iborat bo‘lgan. Ibtidoiy
jamiyatda yoshlami kattalar safiga qo‘shish deb ataladigan bayram-diniy

narosimlar keng tarqalgan. Bular o'ziga xos o'yin-musobagalardan iborat
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bo‘lib, ulaming mazmunini mehnat faoliyati, qabilalaming urf-odatlar,
udumlari, xalq og‘zaki ijodi tashkil qilgan. Mana shunday o‘yin
musobagqalarda yigitlar qurollardan mahoratli foydalana olishlarini, dinty
odatlarga qonigarli amal gila olishlarini, gabilaning muqaddas sanalgan
rivoyatlarini bilishlarini namoyish etishlari lozim bo*lgan. Marosimlarda
ragslar ham ijro qilinib, ularda ibtidoity odamlar o'z hayotlandag
vogealarni, yutuglari va muvaffaqiyatsizliklari, shodliklari va gayg'ularni
ifodalaganlar.

Ibtidoiy odamlaming yovvoyi hayvonlarni ovlashlari va ulamni
o‘zlariga bo'ysundirishga intilishlari ov vogealarini ijod qilishlariga va uni
ijodiy namoyish etishlariga ehtiyoj tug'dirdi. D.U.Elkonin o'yin va
san’atning kelib chigishini tadgiq qilib, «Ibtidoiy kishilar ov, urush
vogealarini va boshqa jiddiy faoliyat turlarini o'yinlarda ifodalaganlar.
Ovdagi muvaffaqiyatsizlikni o‘ynash ularga yo'l go’yilgan xatolarni
hamda muvaffaqgiyatsizlikning sabablarini aniglashda yordam bergan
degan xulosaga keldi.

Ishlab chiqarish kuchlarining tobora rivojlanishi, mehnat qurollarining
takomillashuvi ibtidoiy jamoa tuzimining so‘nggi bosqichlarida
bolalaming ana shu mehnat qurollaridan oddiy turmush va unumbh
mehnatda avvalgidek foydalana olmasligiga sabab bo'lgan. Shu tufayli
bolalar o'yinchog'iga o‘xshagan mehnat qurollari yasala boshlangan.
Bolalar o'yinining vositasi - o‘yinchoglar ana shu tariga vujudga kelgan
bo‘lishi mumkin. E.A.Arkinning fikricha, ular «azaliy o‘yinchoglam
bo'lib, tarixiy taraqgiyotning mahsuli, shuningdek inson mehnatining
qurollari va sig'iniladigan vositalari tarixining ifodasidir. Tunday qilib
ibtidoiy jamoa tuzumi davrida o'yinning rivojlanishi fagat «Dinty
dabdaba» emas, balki atrofdagi vogealikni anglash, uning hagidagi
bilimlammi mustahkamlash, «Obrazga ko‘ra va tabiatga o‘xshatib ijod
qilishni» o‘rganish istagi ham bo'ldi.

Har bir xalgning o'z milliy o'yinlari mavjud bo‘lib, ular xalgq
an'analari, millatlaring madaniyati va turmushiga xos xususiyatlar
zaminida wvujudga kelgan, Xalq o'yinlari ma'naviy madaniyatning
ko‘rinishlaridan bindir.

=] 7=
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Ularda etnik tanxga bonb tagaladigan an'analar, ijtimoly
munosabatlar, mafkura-e'tiqodning ayrim elementlari, axlogiy-estetik
me'yorlar aks etadi. Xalq o*yinlari mamalakatning milliy xususiyatlarini,
katta yoshli kishilaming fe'l - atvorini, odatlarini, mehnat jarayonlari-ni,
jo‘g'rofiy sharoitlarini ifodalaydi. Shunga ko‘ra o‘zbek xalq oyinlarini
xalgning axloqiy-estetik tarixini, madaniyatini boshga xalglar bilan
alogalarini o'rganishning manbalandan biri sifatida qarab chiqish lozim.
O'zbek xalq o'yinlan tarixini o‘rganishda xalq ma’naviy madaniyatining
nivojlanish bosqichlarini yoritish juda muhim ahamiyatga molik.

O°zbek xalq o'yinlari o'zbek xalgi jamoa ijodining mahsuli bo'lib,
ulami keng xalq ommasi yaratgan va saqlab kelgan.

Oyinlar o'zbek xalgining ko'p avlodlari turmushi va ijtimoiy
hayotining zarur elementi sifatida astlar bo'yi takomillashib keldi hamda
rivojlanishning har bir tarixiy bosqichida turli ijtimoiy vazifalarni bajardi.
O'zbek xalq o'yinlari tarixning ijodiy kuchini, moddiy va ma’naviy
boyliklarini o‘zida mujassamlashtirilgan, ularda atrofdagi vogelikni bilish
va o'zlashtirishning tarixiy tajribasi aks etadi. O‘zbek xalq o‘yinlari 0'z
tabiatiga ko'ra amaliydir. Ularda xalg badiiy madaniyatining o‘ziga
xosligi, uning milliy xususiyatlari yaqqol ko‘rinadi. Mazkur o‘yinlarning

milliy harakteri zamirida xalgning madaniy boyligi, katta merosi yotadi.
Folklor, ayniqsa, uning doston va tarixiy rivoyatlar kabi janrlari manba
sifatida xizmat qilishi mumkin. Ko'p o'yinlar mazmunining mavzulari
qabilalaming urf-odatlarini, qadimiy udumlami, mehnat faolivati yoki
madaniyatini yoritish mumkin. Xalgning unutilayozgan iltijolari, baytlan
va sanoglan bolalaming xalq o'yinlaridagina davom etib keladi. Guruh
bo'lib o*ynaladigan o'zbek xalq o'yinlari va ayrim sport o'yinlari gadimiy
qabilalaming o‘yinlaniga borib tagaladi.

O'zbek xalq o‘yinlari gadim zamonlarda bizning eramizgacha bo‘lgan
davrlarda vujudga kelgan. Buni arxeologik gazilmalar va gadimgi nim
yozuvchisi Elianning etnografik materiallari ham tasdiglaydi. Chunki
ularda saklar gabilasida o'yin-musobaqalar juda keng targalgan va ular
xalgning sevimli odati bo‘lgani hagida ma’lumotlar bor. Uning guvohlik
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berishicha saklar qabilasining yigitlari ana shu o'yin-musobaqalarda
o‘zlari enggan qizlarga uylanish huqugqini olganlar.

Qadim zamonlardayoq O'rta Osiyoda yashovchi xalqlarda kurash, o'q
ey otish, chavandozlik singari jismoniy mashq turlari mavjud bo‘lgan.
Grek tarixchisi Gerodot Xorazmiylar bilan yonma-yon yashagan saklar
gabilasidagi moxir merganlar hagida bunday yozgan: «Saklar dunyodagi
barcha merganlar orasida o‘gni zoya ketkazmaydigan juda mobhir
merganlar sifatida shuhrat qozongan edi». Rim yozuvchisi Klament
Aleksandriyskiy (eramizdan oldingi II asr) saklar gabilasining ayollan
hagida bunday deb yozgan edi: «Sak ayollari ayyorlik bilan gochib
ketaturib, ot ustida xuddi erkaklarday orqaga o°q uzar edilam.

Milliy xalq o*yinlari qadimgi tomoshalar sifatida bir necha yuz yillar
muqgaddam maydonlarda vujudga kelgan. Buni arxeologik gazilmalar va
qadimgi rim yozuvchisi Elianning etnografik materiallari ham tasdiglaydi.
Chunki ularda saklar gabilasida o‘yin-musobaqalari keng targalgani va
ular xalgning sevimli odati bo'lgani xaqida ma’lumotlar bor. Uning
guvohlik berishicha, saklar qabilasining yigitlari ana shu o'y
musobagalarda o‘zlari enggan qgizlarga uylanish huquqini olganlar.

Milliy xalg o‘yinlari qadimgi tomoshalar sifatida necha asrlar
mugaddam maydonlarda vujudga kelgan. Ulaming paydo bo'lishi tarixi
bizning hududimizda sport, teatr, rags va sirk san’atining rivojlanishi bilan
bog'ligdir. Xalq o'yinlarining mazmuni g'oyat boy, rang-barang va juda
xilma-xil bo‘lib, muayyan tarixiy harakterga egadir. Ular xalq tantanalani
va tomoshalarining eng yaxshi an’analarini o*zida jamladi, betakror o'ziga
xosligi va xususiyatlari bilan milliy madaniyatini boyitdi, o’z avlodlarining
xalg an’analarini mujassamlashtirdi.

Milliy xalg o‘yinlari orasida, aynigsa, gadimiy dorboz va simvozlik
san'ati alohida ajralib turgan. llgari dor o'yini juda mashxur bo'lgan.
Ommaviy va mahalliy bayramlar, mavsumiy bozorlar dorbozlarsiz
o‘tmagan deyish mumkin. Registonda bozor maydonlarida chorsularda
dorlar qurilgan. Karnay-sumay va nog‘oralar sadolari tomoshalaming

boshlanishidan darak berib turgan. Odamlar to‘plangach, o‘yinlar
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boshlangan. Tomoshabinlar baland qilib tortilgan arqon ustida
o'ynayotgan dorbozning dadil harakatlarini hayajon bilan kuzatishgan.

Bir vaqtlar bizning hududimizda yog'ochoyoq o'yini ommaviy
ravishda tarqalgan. Yog'ochoyoqlar yugurib, sakrab, ragsga tushib,
kamay, surnay kabi milliy cholg'u asboblarda kuylar ijro etib, ajoyib
tomoshalar ko‘rsatgan, Mana shular hagida «Bobumomanda anchagina
ma'lumotlar bor. Xorazmda «Tayoq o'yini» keng targalgan.

O'zbek xalqining an’anaviy turmushini o‘rganishidan ma’lum
bo'lishicha, hozirgi O*zbekiston Respublikasi hududida bir vaqtlar asosan
ko'chmanchi va yarim ko'chmanchi elatlar yashagan. Ulaming asosiy
mashg uloti chorvachilik bo‘lgan. Chorvachilik bilan nafagat yarim o'troq,
balki o'troq dehgonlar ham shug‘ullangan. Dehgonlar mollami er
haydashda, bug'doy yanchishda, daryo va quduglardan suv tortishda
ishlatgan. Shuningdek, chorva mollaridan savdogarlar va hunarmandlar
ham foydalangan. Mana shular tufayli "Podachi", "Oqsoq bo‘ri va
qo'ylar", "Echkilar va cho'ponlar”, "Oq tuya", "Bo'ri keldi" singari gator
0°zbek xalq o*yinlari kelib chiggan.

Xalqimiz orasida hayvonlar va qushlar mavzuidagi juda qizigarli
"Kaptar oyini", "Chag‘alak”, "Yumronqgoziq", "Ot o'yini" kabi ragslar
keng raem bo'lgan. Shuningdek, o‘zbeklar orasida "Kamaymi, surnay”,
"Nina, ip va tuguncha", "Tapir-to'pur qayrag‘och”, "Qovoq ekish",
“Xo'rozlar jangl", "Xo‘roz va tovug", "Qoch bolam, qush keldi", "Oq
terakmi-ko'k terak" kabi o'yinlar ham mashhur bo‘lgan.

Millly xalq o'yinlari juda gadim zamonlarda vujudga kelgan,
rivojlanishining har bir tarixiy bosqichida mazmunan o‘zgarib, turli
ijtimoiy vazifalami bajargan.

An'analar, fanlar, shu jumladan, xalq milliy o‘yinlari, millatimiz
hayoti bilan bog'liq bo'lib, avioddan avlodga meros bo‘lib o'tib kelgan.
Avlodlar egallagan bilim va tajribalar amaliy hayotda sinalgan, keyingi
avlodlar tomonidan mustahkamlangan va takomillashtirilgan. Ulaming
mazmunini har bir avlod, jamiyat rivojlanishining bosgichlari yangilab
borgan, Bolalar jamiyat rivojlanishining o'sha bosgichida kattalar
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o'ynagan xalq milliy o'yinlarini o‘ynaganlar. Ko'pgina milliy o'yinlar
otalar va bobolardan bolalar, nabiralarga o*tgan.

Xalq milliy o*yinlarida xalgning ijtimoiy hayoti, mehnat faoliyati va
turmush tarzi o*ziga xos shakllarda aks etgan. Ularda juda boy hissiyot va
kechinmalar, o'z Vatanini sevuvchi, himoya gilish orzu-umidlari namoyon
bo‘ladi.

Milliy xalg o‘yinlarini mzmuniga ko‘ra quyidagicha tasniflash
mumkin:

| Dramalashgan o*yinlar

A. Hayotiy (tanxiy-hayotiy, madaniy-hayotiy, kasbkorlik-hayotiy).

B. Kulgili o'yinlar.

V. Qo’shiq va rags o'yinlan.

II Mazmunli-rolli o*yinlar

A. Mazmunli-harakatli.

B. Sport o*yinlari.

11 Ljodiy o*yinlar

Milliy xalq o‘yinlarining tarixiy vujudga kelishini tahlil qilib,
dramalashgan o'yinlar o‘zbek qo‘g‘irchoq teatrining negiziga aylangan
qadimiy xalgning «qo‘g‘irchog o‘ynatish» san'ati asosida paydo bo'lgan,
degan xulosaga kelish mumkin.

Muayyan badily obrazni ifodalaydigan qo‘g'irchoq mamlakat va
kishilar hayotidagi tarixiy-turmush voqealarini aks eftiradi, madaniy-
maishiy o‘zgarishlar amaliy ko‘rinishlarining go‘zalligi va kamchiliklarini
ifodalaydi.

Dramalashgan  o'yinlar  ko'pincha  musiqa  jo'rligida  va
gahramonlaming ragslan bilan o‘tkaziladi. Bolalar katta yoshh
kishilaming hayotini, mehnat faoliyatini, tabiat hodisalarini kuzatib hamda
xalg tomoshalanda gqatnashib, o‘zlari kurgan narsalami o‘yinlanda
tasvirlaganlar. Hayotni tasodifiy ravishda aks ettinsh mazmunli-rolli,
mazmunli-harakatli va sport o'yinlariga asos bo*lgan.

Dramalashgan o'yinlarga o'zbek xalq ertaklari va afsonalari asos gilib
olingan. Mana shunday o‘yinlarming maqsadi ertaklar va afsonalami ijro
etishdir. Dramalashgan o‘yinlar o'z mazmuniga ko'‘ra juda yorgin bo'ladi.
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Ularda ishtirok etuvchilar esa Hayvon yoki Hush bo'lsin, Odam bo'lsin,
badiiy obrazning barcha xususiyatlarini o‘zida mujassamlashtirgan
shaxslardir. Bunda hayvonot olami insoniy xususiyatlarga ham ega
bo'ladi. _

Ertakning mazmuni, qatnashuvchi shaxslar o‘rtasidagi kurash bolani
gizigtiradi va uning galbini rom qiladi.

Hayotiy o'yinlar xalgimizning tarixini, turmushini, madaniyatini va
mehnat faoliyatini yoritadigan o'yinlardir.

Kulgili o'yinlar harakter va fe’l-atvorlami mohirlik bilan yontishga,
kishilardagi aynm salbiy hatti-harakatlar ustidan yengil kulishga
asoslangan o'yinlardir. Bunday o*yinlr aybdorlami «jazolash» va shu bilan
birga kutilmagan hamda tasodifiy elementlami kiritish magsadida tashkil
qilinadi. Ularda xalgimiz madaniyatining askiya va masharabozlik
madaniyati keng shuhrat qozonganligi tarixi aks etiladi.

Qo'shiq va raqs o'yinlari xalq madaniyatining o'ziga xos janri,
xalgimizning millly ogzaki, teatr va musiga an’analari targ'ibotchisi
sifatidagi folklorlarga asoslanadi. Ular xalgimizning ma’naviy boyligini,
estetik didini ifodalaydi.

Mazmunli-rolli va mazmunli - harakatli o‘yinlar o'ziga jozibador va
qiziqarli bo'lib, mukammal mazmun hamda turli olam, tabiat, ayrim
narsalaming sifatlari bilan tanishtiradi. Mana shu guruhdagi o'yinlaming
mohiyati va ahamiyati boshqachadir.

ljodiy o*yinlarga quyidagilar kiradi:

A. O'quvchilaming o'zlari 0‘zbek xalq ertaklari va afsonalari asosida
yaratadigan o'yinlar.

B. Estetik maqsadga qaratilgan ixtiyoriy va mavzuli o*yinlar.

V. Magsadga muvofiq o'yinlar, o‘quvchilaming o‘zlari yaratadigan
boshlanishi va oxiri har xil o*yinlar, natijasi ma’lum bo‘lgan o'yinlar.

G. O‘quvchilaming ijodiy qobiliyatlarini faollashtiradigan she'r
lo'qish, qo*shiq, rags, imo-ishoralar, taglid qilish, va h.k.lar bajariladigan
o'yinlar,

D. Tasviriy ijodkorlikka, o'yinlar uchun kerakli narsalami bajarishga
doir o'yinlar,
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Xalq o‘yinlari hayotiy voqealarga murojaat etib, ularni nihoyatda
xilma-xil, o‘zining boyligi va rang-barangligi bilan kishini  maftun
qtladigan badiiy obrazlarda ifodalaydi.

Nazorat savollari:

I. Mashhur pedagog P.D. Ushinskiy eski o'yinlarni takrorlash hagida
nimalar aytib o*tgan”

2. Harakatli o‘yinlarda nechi kishidan nechi kishigacha gatnashishi
mumkin?

3. O'yinni o'tkazish uchun eng yaxshi maydoncha ganday shaklda
bo*lishi magsadga muvofig?

4. O'yinni o‘*tkazish uchun tanlangan maydoncha eng kamida necha
metr bo'lishi kerak{eniga va bo'viga)?

5. O'yin uchun chizilgan chiziq to‘sigdan, devordan yoki boshga
buyumlardan necha m dan kam bo‘lmasligi kerak?

6. O‘yinchilarni joylashtirish va o‘yinni tushuntirishda rahbaming
o‘rni qanday?

7. O'yvinni o‘yinchilarga tushuntirib o'tish ketma-ketlik tartibini
tushuntirib bering.

8. O‘yinboshi uchun ko*prog kimlar bo*lgani ma’qul va nima uchun?

9. Qanday o‘yinlar bilan o*yinboshi ta’yinlash mumkin?

10. Hakamning o‘yindagi vazifalari nimalardan iborat?
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IV. BOB. VOLEYBOL O*YINI TARIXI VA O*YIN QOIDALARI
4.1. Voleybol ta'rifi va rivojlanish tarixi

Voleybol maxsus maydonchaning o'rtasidan to'r bilan ajratilgan
gismlarida 2 jamoaning to'p vositasida musobaqalashuvidan 1borat sport
o'yinidir.

O'yinning magsadi - to*pni to°r ustidan raqib maydonchasiga tushirish
va raqibning aynan shunday harakatiga yo'l go‘ymaslikdan iborat, Bunda
jamoa lo'p bilan 3 mara o'ynash huqugiga ega (lo'siq qo’yishdan
tashgari),

O'yin to'pni o'yinga kiritish (podacha) usuli bilan boshlanadi: to'p
kirituvchi o*yinchi zarb bilan to'pni to'r ustidan ragib jamoa maydonchasi
tomonga yo'naltiradi. To'p maydon chiziglari chegarasidan chigib yerga
tushguncha yoki jamoa o’yinchisi xatoga yo'l qo'yguncha o'yin davom
etadi.

Voleybolda har bir o'yin vaziyatining natijasi, to'p qaysi tomondan
kiritilganligidan gat’iy nazar, ochko bilan hisoblanadi.

Voleybol  1895-yilda  Amerika  Qo’'shma
Shtatlarining Massachusets shtatining Xoliok shahridag
Geliks kollejining jismoniy tarbiya o‘qituvchisi doktor
Uilyam DJ.Morgan tomonidan yaratilgan, U bu uyinga
“Mintonet” deb nom bergan. U o'z yaratgan o'yinini
oddiy ko'p mablag® sarflamasdan tashkil ctishni ko‘zda
tutgan.

1896-yilda Springfild shahridagi kollej direkton doktor Alfred Xalsted
bu o'yinga “voleybol” deb nom berdi, Bu inglizcha so*z bo'lib, “uchuvchi
t0°p” degan ma’noni bildiradi, chunki to‘p havoda ko'prog ushlab turiladi.

Bugungi kunga kelib esa voleybol (inglizcha volley ball, volley —
urib qaytarmoq va ball - koptok) - jamoa bo‘lib o*ynaladigan sport
o'yini hisoblanadi.

1896-yilda tadbiq etilgan ba’zi bir o'yin qoidalari quyidagicha edi:

1. Maydon chegaralari 7,6x15,2 m

2. To'ming o'lchamlari 0,65 x 8.2 m, balandligi 195 sm

3. To'pning vazni 252-336 gr, aylanasi 63,5-68,0 sm
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4. O*yinchilaming soni chegaralanmagan va hokazo.

1895-1920-yillar voleybol o'yini rivojlanishining birinchi bosqichi
bo‘lib hisoblanadi. 1920-yildan boshlab maydon o‘lchamlari 9x18m gqilib
belgilandi.

Voleybolning borgan sari ommaviylashib borishi va ishtirokchilaming
o'yin mahorati shakllana borishi bilan bir qatorda musobaqa goidalari ham
o' zgarib, takomillashib borgan.

1900-yil - hisob 21 ochkogacha, to*ming balandligi 213 sm;

1912-yil - maydoncha 10,6 x 18,2 m, to'r - 228 sm;

1917 -vil - hisob 15 ochkogacha, to'rning balandligi 243 sm,

1918 -yil - o*yinchilar som bir jamoada - 6 ta;

1922-yil - to*pni fagat 3 marta o*ynash, maydoncha 9,1 x 18,2 m;

1925-yil - to'p 66-69 sm, og'irligi 275-285 g, maydoncha 9 x 18 m;

1934-yil - to'r ayollar uchun 224 sm.

Qoidalar rasmiy holda to'liq 1946-yilda joriy etilgan, lekin 1951-yilga
kelib Marselda FIVB Kongressi tomonidan tasdiglandi.

1947-yil - erkaklar o*rtasida o*yin 5 partiyadan iborat bo’lgan.

1950-yil - ayollar o*yini 5 partiyadan iborat bo‘lgan.

1952-yil - tanaffus 1 partiyada 2 marta bo*lgan.

1957-yil - tanaffus | dagigadan 30 soniyagacha qisqaradi.

1961 -yil - o'yinchi almashtirish goidasi tasdiglanadi.

1965-yil - to'siq quyuvchi qayta o'ynashi (to’pga tegishi) mumkin, u
qo'llarini raqib tomoniga o‘tkazishi mumkin.

1970-vil - chegarlovchi antenna (180 sm) joriy etildi.

1976-yil - kiritilgan to*pga to'siq (Blok) qo‘yish qoidasi kiritildi.

1984-yil - to'pni qabo'l qilishda tanani beldan baland joyi bilan
“tegish” mumkin, to'p o'yinga kiritilayotganda uni to'sish (Blok) qo‘yish
qoidasi bekor gilindi.

1988-vil - eng yugori hisob 17 gacha, hal ctuvchi partiva taybreyk
tarzida, ochkolar soni 2 ta farg bo‘lguncha davom etadi.

1992-yil - to'p tanani tizzadan yugori barcha joyiga tegishi mumkin,

1998-yil - to*p tanani barcha joyiga tegishi mumkin; hisob 25 gacha,
S-partivada 15 ochkoga; har partiyada hisob 8 va 16 bo‘lganda 2 ta bir

“H5-

=




e i

dagigadan texnik tanaffus beriladi; jamoalar 2 martadan 30 sekund
tanaffus olishlari mumkin: to'p kiritish 9 metr oralig'ida ijro etilishi
mumkin; “Libero” (himoya zonasidagi o'yinchi, uning formasi boshqa
o“yinchilardan ajrahib turadi) o*yinchisi jony etldi.

2008-yil - to*pni rangi o'zgartirildi (sarig-ko'k); to'r oldida joylashgan
o*vinchilar to*mi pasiki gismiga tegishi mumkin.

Bugungi kunga kelib voleybol o'rtasidan to'r bilan (erkaklar
musobagasi uchun 243 m va ayollar musobagasi uchun 2,24 m
balandlikda) bo'lingan 9x18 m li maydonchada o‘ynaladi. Bir jamoa 0
kishidan iborat bo'lib, 2 jamoa o*ynaydi. O*yinchilar to'pni qo’l bilan urib,
ragib maydoniga tushirishga harakat giladilar. Koptokni uch urishda
ragiblar tomoniga o*tkazish lozim. Musobaga 3 yoki 5 partiya o*ynaladi.

-.." ﬁ 1 1 ?_... a
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4.2-rasm. Hujum va himoya elementlari

Qadimgi Rim qo'lyozmalarida, eramizdan avvalgi l-asrda saqlanib
golingan qo‘lyozmalarda voleybolni eslatuvehi  o'yinlar to'g'risida
quyidagilar yozilgan. Nimadan yasalgani noma’lum bo‘lgan (o*pni mush
bilan urib o'ynaganlar. Bundan tashqari, qadimdan ma’lum bo’lgan o"yin
“faustbol” deb aalardi, Bu o'yin 1500-yillarda o'ynalganligi hagida
ma'lumotlar bor. O'yinning asosiy mazmuni shundan iboratki, har bir
jamoada 3-6 o‘yinchi bo'lib. ular to'pni maydenchada o°rnatilgan baland
bolmagan devorcha ustidan raqib tomoniga urib o'tkazishga harakat
qilardilar, Vagt o'tgani bilan “faustbol” o‘yini Yevropada ommaviylashdi
va ko'rinishi ham o'zgarib bordi. Tosh devomi ikkita daraxt o'rtasida
tortilgan argon bilan almashtirildi, maydon o'lchamlari gisqartirildi va
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o‘yinchilaming tarkibiy qismi gqa’tivan chegaralab qo'yildi. Har bir
jamoada 6 tadan o‘yinchi o'ynaladigan bo*ldi. To’p raqib tomoniga tushsa
yoki tirsak bilan urib o‘tkazish mumkin va har bir jamoaga to‘pga uch
marta tegishga ruxsat etilgan. Maydonni kattaligi va o’yin qatnashchilarini
soni kamligi sababli, o‘yin qoidasini yangi punktim kiritishga to'g'n
keladi, bu qoida bo‘yicha to'p raqib tomoniga bir marta tushishi va uni
faqatgina to‘pga bir marta tegishi bilan qaytarishga ruxsat etiladi. O*yin 15
dagigadan ikki bo‘lim o‘ynalar edi.

O'‘yinning boshqa davlatlarda wujudga kelishi va nvojlanishi
quyidagicha; 1900 y. — Kanada, 1906 y. — Kuba, 1909 y. — Puerto-Riko,
1910 y. — Peru, Filippin, 1912 y-Urugvay, 1908-1913-yillar — Yaponiya,
Kitay, 1914 y-Angliya, 1917 y. —Braziliya, Meksika, Fransiya, Osiyoda,
1918  y-ltaliva, 1919 y-Chexoslavakiya, 1923-yili esa Affika
mamlakatlarida o*ynay boshladilar.

Voleybol 1920-1921-yillarda o‘rta Volga (Qozon, Nijniy Novgorod)
hududlarida tarqala boshladi. 1922-yildan boshlab voleybol Vseobuch
(Umumiy harbiy tayyorgarlik) tarkibiga kintildi.

Moskvada voleybol bilan muntazam shug‘ullanishga san’at va teatr
vakillari kirishdilar. 1923-yilda tashkil etilgan “Dinamo™ jamiyati
sportning boshga turlari bilan bir gatorda voleybolni ham targ'ib gila
boshladi.

Xuddi shu-yillarda voleybol Uzoq Sharqda — Xabarovsk va
Vladivostokda paydo bo‘ldi. 1925-yildan esa Ukrainada ham rivojlana
boshladi.

Jahon voleybol tashkilotlari o‘z oldilariga mamlakatda voleybolni
ommalashtirish, tarbiyaviy ishlami kuchaytirish, texnika va taktikani
mukammallashtirish, o'yinchilami har tomonlama jismoniy tayyorgarligini
yuksaltinish kabi gator vazifalami qo‘ydilar.

Voleybolni keng ommalasha borishi musobagalaming yagona
goidalarini ishlab chigish zaruriyatini o*rtaga tashladi.

Jumladan, 1925-yilning yanvarida Moskva jismoniy tarbiya kengashi
voleybol bo‘yicha musobagalaming birinchi rasmiy qoidalarini tuzib,
tasdigladi. Unda to‘ming balandligi — ayollar uchun 2 m 20 sm va erkaklar
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uchun — 2 m 40 sm gilib belgilandi. Ayollar jamoalarida o‘yin 15x7,3
o' lchamli maydonchada o‘tkaziladigan bo'ldi.

1926-yilda Moskvada yangi qoidalar asosida birinchi musobagalar
o'tkazildi.

1927-yildan wvoleybol bo‘yicha Moskva
ravishda o‘tkazila boshlandi.

Voleybol bo*yicha ilk adabiyot S.V.Sisoev va A.A Marku tomonidan
“Voleybol va mushtlar jangi” deb nomlanib, 1926-yil
yaratilgan.

birinchiligi  muntazam

Rossiyada

Shu-yillarda voleybol fagatgina Moskvada emas, balki Ukrainada,
shimoliy Kavkazda, Kavkazortida, Uzoq Sharq va O*rta Volga o*lkalarida
ham keng tarqaldi.

1928-yilda Moskvada doimiy hakamlar uyushmasi tashkil etildi.
Voleybol taraqgiyotida maktab o*quychilarining spartakiadasi ham (1929)
katta ahamiyatga ega edi. Bu spartakiada gatnashchilaridan ko'pchiligi
keyinchalik voleybol ustalari bo‘lib yetishdilar.

Bu vaqtga kelib shaharlararo musobagalar soni anchagina ortdi, bu esa

turli ftexnik usullaming paydo bo'lishiga, voleybol taktikasining

nivojlanishiga, o*yinchilar jismoniy tayyorgarligining o*sishiga olib keldi.
Shu davrda o'yinchilar maydonga to'pni kuch bilan kiritish, aldov
zarbalari usullarini keng qo'llay boshladilar, uzatish texnikasiga e’tibor
berdilar, himoyaning ahamiyati ortib o'yin tezkor, shiddatli bo‘la boshladi,
natijada o'yinchilaming harakatchanligiga talab oshdi.

Voleybolning ommaviy rivojlanishi va keng targ'ib gilinishida
ko’pgina madaniyat va istirohat bog'larining maydonchalarida o‘tkazilgan
musobaqgalar katta ahamiyatga ega edi.

1930--yillarda Germaniyada “Voleybol — rus halq o‘yini” deb
nomlangan voleybol bo'yicha musobaqa qoidalari kitob holida chop etildi.

Turli shaharlaming eng kuchli jamoalari orasida birinchiliklar
o'tkazilib tunldi. 1931-yilda Xarkovda Moskva, Dnepropetrovsk va
maydon egalarining erkak va ayollar jamoalari uchrashdilar. Moskvalik
ayollar g'olib chigdilar, har uchchala erkaklar jamoasi bittadan
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mag‘lubiyat va g'alabaga ega bo'ldilar. Bu uchrashuvlar “tez sur’ath”
o'yimning ahamiyati ancha ertganligini ta'kidladi.

1932-yildan voleybol barcha nufuzli sport musobagalarining dasturiga
teng huqugl sport tun sifatida kiritildi. Shu sababdan voleybol bo‘yicha
mamlakat musobagalarining har-yili muntazam o‘tkazib turilishi haqidagi
masala ko‘tanildi.

Voleybol bo‘yicha *Sobiq ittifog™ birinchiligi ilk bora 1933-yilning
4-6 aprel sanalarida Rossiyaning Dnepropetrovsk shahrida o‘tkazilgan.
Musobaqalarda ayollar jamoasi (Moskva, Dnepropetrovsk, Xarkov, Baku,
Minsk) va 5 ta erkaklar jamoasi (Moskva, Dnepropetrovsk, Xarkov, Tiflis,
Minsk) ishtirok etdi. Aylanma tartibda o‘tkazilgan o‘yinlar ko'p sonli
tomoshabinlami o'ziga jalb qildi. Qiziqarlisi, birinchilik tugagach,
moskvalik aralash jamoalamning ko‘rgazmali o‘yinlari o‘tkazildi. Har bir
Jamoa tarkibida 3 ayol va 3 erkak bor edi.

Ikkinchi marta voleybol bo'yicha “Sobiq ittifoq” birinchiligi 1934-
yilda Moskvada o‘tkazildi. Unda tarkibida 9 kishilik ayollar va erkaklar
Jamoalari gatnashdilar.

Mamlakat maydonida endi Leningrad, Sverdlovsk, Gorkiy, Rostov,
Toshkent jamoalari paydo bo'ldi. Shu-yilning oxindayoq Moskva terma
Jamoasi Uzoq Sharq safariga chiqib, Vladivostok, Chita, Ulan-Ude,
Novosibirsk va Tyumenda ko‘rgazmali uchrashuvlar o‘tkazdilar. Bu esa,
shubhasiz voleybolning Uzoq Sharq va O‘rta Osiyoda keng tarqalishiga
sharoit yaratdi.

Yoshlar orasida voleybolni ommalashishiga qattiq turtki bo‘lgan
hodisa 1935-yilning avgustida o‘tkazilgan maktab o‘quvchilarining “Butun
Sobiq ittifoq” birinchiligi hisoblanadi. 12 shahar va viloyat jamoalari
ishtirok etgan bu musobaqalaming birinchi bosgichi chiqgib ketish tartibida,
yakunlovchi (final) o'yinlar esa aylanma tartibda o'tkazildi. Har bir shahar
jamoasi uchun uch jamoa: katta va kichik yoshdagi yigitlar hamda katta
yoshdagi gizlar qatnashdi.

1935--yil o'yinchilaming halgaro uchrashuvlarda birinchi bor kuch
sinashib ko'rganligi tarixda o'chmas iz qoldirdi. Toshkentda va Moskvada
voleybolchilarimizning  Afg‘oniston jamoasi bilan ikkita o'rtoglik
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uchrashuvi bo‘lib o'tdi. O'yin afg‘on qoidalari asosida o'tkazilganligiga
qaramay (jamoada 9 o‘yinchi bor edi, o‘yin 22 ochkogacha davom etdi,
o'yinchilar maydonda joy almashmaydilar) mamlakat voleybolchilan
osongina g'oliblikka erishdilar.

1936-yilning eng ommaviy o‘yinlaridan biri VSSPS Kubogi uchun
100 dan ortiq jamoa bilan o'tgan muscbagalar bo'ldi. Kubokni

Moskvaning ayollar va erkaklar “Medik” jamoasi qo‘lga kiritdi.

Voleybolning texnika va taktikasigina emas, musobaqa goidalari ham
o'zgarishda davom etdi, ya'ni 1935-yilda erkaklar uchun to'ming
balandligi 2 m 45 smga ko'tarildi, 1937-yildan esa ayollar uchun toming
balandligi 2 m 25 sm bo‘ldi, Maydonchada hujum chizig‘i belgilandi va
old hamda orqa chizig o'yinchilari degan tushuncha paydo bo‘ldi, bu esa
alohida o'yin ixlosmandlarining harakatlarini chegaralab qo‘ydi. Shu-
yildayoq o‘yinga top kiritish joyi maydonchaning orga va o‘ng qismidan
3 m qilib belgilandi. Sababidan qgat’iy nazar o'yinchilarni almashtirishga
ruxsat berildi (ilgari almashtirishga fagat baxsiz hodisalardan keyin yo'l
berilardi).

1938-yilda «Sobiq ittifoq” birinchiliklarini o'tkazish qoidalarida jiddiy
o'zgarishlar sodir bo‘ldi. Bu-yilning birinchiliklan yozgi maydonlarda
sport jamiyatlari jamoalari orasida o‘tkazildi, Dastlabki o'yinlar “Sobiq
ittifogning” turli shaharlarida o‘tdi, yakuniy o'yin esa Moskvada bo‘ldL.
Birinchilik ko‘pgina yangi jamoalami o'ziga jalb etdi va hamma yerda
voleybol taraqqiyotiga jonlanish olib kirdi.

Trenerlar va o'yinchilaming texnika va taktika sohasidagi izlanishlari
dayom etaverdi. Hujumning ahamiyati ortib borayotganligi bilan bog'liq
ravishda jamoalami 6 nafar hujumchidan iborat gilib shakllantirishga
o'rinishlar bo'ldi, O‘yinga yon tomon bilan kuchli to‘p kiritish katta
ahamiyat kasb etdi. Yakka to'siq qo'yish sifatini oshirgan holda ayrim
jamoalar guruh bo'lib to'siq qo‘yishga o‘tdilar. Ikkinchi jahon urushi
ko'pgina mamlakatlarda voleybolning taraqqiyotini to‘xtatib qo'ydi.
Ko'pgina sportchilar frontga ketdilar. Ammo joylarda sport hayoti
butunlay “to‘xtab” qolgani yo'q, Bu davrda voleybol harbiy gismlarga
kirib bordi. 1943-yildayoq front orgasidagi voleybol maydonchalariga jon
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kirdi. Shu-yili Moskva va boshqa shaharlarning birinchiliklari o*tkazildi.
1945-vilda voleybol bo‘yicha musobagalar Moskva, Leningrad, Boku,
Thbilisi shaharlarida bo'lib o‘tdi. To‘garaklarda o‘quv-mashg‘ulot ishlari
muntazam ravishda o‘tkaziladigan bo‘ldi. Yetakchi mutaxassislar
urushgacha bo'lgan davr tajribasini umumlashtirdilar. Jamoaning
hujumchilik harakatlarini jadal amalga oshirishga kata e’tibor berildi.

Texnika va taktikada keskin o‘zgarishlar bo‘ldi — birinchi to'p uzatish
yoki birinchi uzatilgan to‘pdan hujum gilish keng go‘llana boshladi.
Guruhli to‘siq qo‘yish, kuchli to‘p kiritishlaming kam ishlatilishini esa
asosiy kamchiliklar gatoriga kintish mumkin.

1947-yili “Sobiq ittifoq” terma jamoasi xalgaro doiraga chigishi bilan
diggatga sazovor bo‘ldi. Pragada bo‘lgan demokratik yoshlaming birinchi
Xalgaro festivalida voleybol bo'yicha musobaqalar o'tkazildi va ularda
Chexoslovakiyaning yosh jamoasi, Yugoslaviya hamda Leningrad terma
jamoalari qatnashdi. Chexoslovakiya terma jamoasi uchrashuvda gattiq
qarshilikka duch keldi. “Sobiq ittifoq™ voleybolchilari shu uchrashuvda

ustun chigdilar va demokratik yoshlamming Xalqaro festivali g'olibi-

bo‘ldilar. Chexlar bilan bo‘lgan uchrashuvda terma “voleybolchilari”
birinchi bor “shamsimon” to*p kiritish vaziyatiga to‘qnash keldilar.

Birinchi Yevropa chempionati Praga shahrida 1948-yilda erkaklar
o‘rtasida o'tkazildi, Chexoslavakiya jamoasi birinchi bo‘lib Yevropa
chempionligini qo*lga kiritdilar.

Ayollar o‘rtasida birinchi Yevropa chempionati 1949-yilda Pragada
tashkil etildi, sobiq ittifoq ayollar jamoasi g*alaba qozondi. Shuningdek bu
yerda erkaklar o‘rtasida ham birinchi Jahon chempionati o‘tkazildi va
sobiq ittifoq jamoasi g'alaba qozondi.

1947-yili Parijda Xalgaro voleybol federasiyasiga asos solindi (FIVE)
(hozirda unga 180 dan ortiq mamlakat a’zo). Uning birinchi prezidenti etib
Pol Libo saylandi, u bu lavozimda 1984-yilgacha faoliyat olib bordi. 1984-
yilda uning o‘mini Roben Akosta egalladi va deyarli 2008-yilgacha shu
lavozimda faoliyat ko'rsatdi.

1948-yilda “Sobiq ittifoq” voleybol sho‘basi Xalqaro voleybol
Federasiyasi (FIVB) a’zoligiga gabul gilindi.
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1948-yilni sentyabr oyida Pragada erkaklar jamoalari orasidagi
birinchi jahon birinchiligi va ayollar jamoalari o*rtasidagi birinch Yevropa
birinchiligi bo'lib o'tdi. Bunday yirik musobaqalar “Sobiq ittifoq
voleybolchilari” uchun katta tayyorgarlik bo‘lib, Budapeshtda o'tgan
demokratik yoshlaming ikkinchi xalgaro festivalida gatnashish uchun
xizmat qildi. Erkaklar o‘rtasida ikkinchi jahon birinchiligini va ayollar
o‘rtasidagi birinchi jahon birinchiligini 1952-yili Moskvada o‘tkazishga
qaror gilindi.

Musobaqalar ko'p sonli tomoshabinlami o‘ziga jalb gildi. Omad yana
“Sobiq ittifoq” jamoalariga kulib boqdi. Keyingi-yillarda rasmiy xalgaro
musobagalarda terma jamoalar natijasi keskin pasayib ketdi.

1955-yilda Buxarestda o'tkazilgan Yevropa birinchiligida “Sobig
ittifoq™ voleybolchilari bor yo'g‘i to‘rtinchi o‘rinni egalladilar, ayollar esa
birinchi o*ninni chexlarga bo‘shatib berdilar.

1956-yilda Parijda o'tkazilgan jahon birinchiligida «Sobiq ittifoq”
ayollar terma jamoasi ikkinchi marta g'olib degan nomni olishga muvafiag
bo'ldi, erkaklar jamoasi esa oldinga Chexoslavakiya va Ruminiya
jamoalarini o'tkazib yubordi. 1958-yilda Pragada bo‘lga Yevropa
birinchiligi xalgaro doiradagi kuchli munosabatni o‘zgartira olmadi.

Ayollar o'rtasidagi uchinchi va va erkaklar o'rtasidagi to‘rtinchi jahon
birinchiligi Yevropada emas, 1960-yilda Braziliyada o‘tkazildi. «Sobig
itufoq” terma jamoasi o' zining eng kuchli ekanligini yana bir bor isbotlab,
ketma-ket uch marta jahon chempioni unvonini qo‘lga kiritdi. Ilk marta

qatnashayotgan Yaponiya ayollar jamoasining kumush nishon sovrindorn
bo'lishi katta shov-shuy ko‘tardi, Sobiq ittifoq’ning erkaklar terma
jamoasi yana jahon chempioni nomiga ega bo‘ldi.

1962-yilda Moskvada ikkinchi marta ayollar o‘rtasidagi to'rtinchi,
erkaklar o‘rtasidagi beshinchi — jahon birinchiligi o'tkazildi. Bu davrda
Yaponiya, Polsha, GDR, Xitoy kabi mamlakatlar jamoalrining o'yin
darajasi nihoyatda oshganligini e'tirof etish kerak. Jahon birinchiligi
ko'pgina jamoalaming texnikasi o'sganligini ko‘rsatdi.1963-yil Yevropa
birinchiligi Ruminiyada otdi. Shu-yilning ko‘pgina xalgaro musobagalari
Tokioda bo'ladigan Olimpiada o'yinlariga tayyorgarlik sifatida o‘tkazildi.

Imn
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Ayrim  jamoalar asosiy tarkibini  5x1  tartibida  shakllantira
boshladilar. Tokio olimpiada o'yinlaridagi voleybolchilar kuch sinashuvi
1962-yilgi jahon binnchiligida sovrinli o'rinlami egallagan jamoalar
mahoratini ta'kidladi. Yaponiya ayollar jamoasi va «Sobiq ittifoq”
erkaklar jamoasi binnchi olimpiada g'oliblari  bo'ldilar, Tokio
musobagalari jamoalaming mahorat darajasi tobora o'sib borayotganini
isbotladi. Agar ilgarn sovrinli o'yinlarga 2-3 jamoa da’vogarlik gilgan
bo'lsa, endi ulaming som 5-6 taga yetdi. Hatto 3:0 lusobi hali g'olib
Jjamoaning so‘zsiz ustunligidan dalolat bermay qo®ydi. Tokio musobaqalan
davomida hakamlar hay’atining yig'ilishi bo'lib, unda musobaga
qoidalariga o‘zgarishlar kiritildi va tasdiglandi. Bu o‘zgarishlar 1965-
yildan kuchga kirdi.Yuqorida gqayd etilganidek, 1964-yil Tokioda
o'tkazilgan olimpiada o‘yinlaridan so‘ng Amerika, Ovro‘pa va Osiyo
voleyboli maxorat jihatidan tenglasha bordi. 1964-yildan voleybol
Olimpiya o‘yinlari dasturiga kiritildi. Voleybol taragqiyotida tamomila
vangicha yo‘'nalish yuz bera boshladi. Mazkur vaziyatmi Olimpiada
o'yinlari, Jahon chempionati va Jahon kubogi musobagalari davomida turli
mamlakat jamoalarining erishgan yutuglarn misolida ko‘rish mumkin.

4.2. O*zbekistonda voleybolning vujudga kelishi

Tarixni, ajdodlarimiz merosini bilmay turib bugungi kunga baho
berish, kelajak loyihasini chizish va istiglol binosini qurishga kirishish
boshi berk ko‘chaga kirib golish ehtimolidan holi emas. Shuning uchun
har bir sohani joylarda vujudga kelishi va nvojlanish tanixini o‘rganmay
shu sohani bugungi va ertangi istigbolini ta’minlash mushkul muammodir.

Voleybol jismoniy tarbiya va sport tizimining yirik va mustaqil
tarmoglaridan biri hisoblanib, O*zbekistonning viloyatlari va tumanlanda
o‘ziga xos nvojlanish tarixiga ega. Voleybol O‘zbekistonda eng
ommalashgan sport turlan qatoriga kirsada, respublikamizning barcha
hududlarida u turli darajada “obro*-e’tibor” qozonib kelgan. Toshkent
shahn va Toshkent viloyatida, vodiy shahar va qishloglarida veleybol
boshqga viloyat tumanlaridagiga nisbatan samaraliroq “hurmat™ ga sazovor
bo‘lgan. Bunday vaziyatning sabablan deyarli shu viloyatlar tarixiy-
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ijtimoiy negizlari bilan bog'liq deb taxmin gilinsada, lekin masala chuqur
izlanishni, mavzuga oid tarixiy ma’lumotlami ilmiy asosda o'rganishni
taqazo etadi.

Voleybol O*zbekistonda qachon, qaerda va qanday vaziyatda vujudga
kelgani hagida aniq ma’lumot yo‘q. Lekin ayrim taxminlarga qaraganda
1921-1924-yillarda voleybol o‘yini Qo'qon, Toshkent va Farg'onada
vujudga kela boshlagan, O'sha davming sport veterani K.Lebedevning
hikoyasiga binoan 1924-1925-yillarda ko'pgina yoshlami doira shaklida
joylashib bir-birlariga to'p uzatish o'yinlari tarqala boshladi. Mazkur
davrda voleybol bo‘yicha gabul gilingan xalqaro musobaga gqoidalan
ancha takomillashgan bo'lib, maydoncha 9x18 m, to'p bilan fagat uch
marta o‘ynash mumkinligi, o‘yinchilar tarkibi bir jamoada 6 kishidan
iborat bo'lishi, to'mi balandligi 243 sm (erkaklar uchun), hisob 15
ochkoga yeiganda o'yinning bir bo'limi yakunlanishi, to’pni o'yinga
kiritish — xullas barcha o'yin qoidalari zamonaviy voleybol o'yini
qoidalariga o*xshash bo'lgani.

Shunga qaramay O‘zbekistonda voleybol qoidalari 1924-25-yillarda
xali ancha sodda bo‘lgan. O‘sha davming sport veterani K.Lebedevni
aytishiga binoan 1924-25-yillarda ko'pgina yoshlarni doira shaklida
joylashib bir birlariga uzatish o'yinlari tarqala boshladi, sport ixlosmandi
V.LPerevoznikovning  fikricha, 1926-yilda Toshkent shahridagi
Chemishevskiy nomli maktab o'gituvchisi tomonidan Moskvadan
musobaqa goidalari, voleybol to'ri va to'pini birinchi bor O*zbekistonga
keltirgan.

1927-yilning 26 aprelida esa aynan shu maktabning voleybol to‘garagi
Jjamoasi bininchi rasmiy musobagani tashkil etib, unda u yuksak mahorat
ko'rsatdi va musobaga g'olibi bo‘ldi. Mazkur musobaga voleybolni
ommaviylashishi va shakllanishida katta burilish kasb etdi.

1927-yilning yoz oylaridan birida voleybol bo*yicha Toshkent shahar
binnchiligi o'tkazilib, unda 9 ta voleybol jamoasi ishtirok etdi. Bu
musobagada ham Chemishevskiy nomli maktab voleybol jamoasi
g oliblikni go‘ldan bermadilar. Voleybolni keng ommaviylasha borishiga
KIM stadionida o*tkazilib kelingan musobaqalar katta ta’sir ko‘rsatdi.

94

=




1927-yilda Toshkentda 6 ta voleybol maydonchasi mavjud bo‘lib, ular
Chemishevskiy va KIM nomli maktablarda, Mexanika texnikumida (2 ta),
“Metallist” sport to‘garagi goshida va Profintern yozgi sport klubida
Joylashgan edi.

1928-yilda Toshkentda kuzgi voleybol musobagqalari bo'lib o'tdi, unda
10 ta erkaklar va 4 ta ayollar jamoalari gatnashgan edi. 1929-yildan
boshlab wvoleybol bo'yicha Toshkent shahar birinchiligi muntazam
o‘tkazila boshladi.

1930-yillarda “Dinamo” ko‘ngilli sport jamiyatida voleybol jamoalari
wzildi. Tk bor tuzilgan “Dinamo™ wvoleybol jamoasining birinchi
murabbiysi V.A.Voronsov O‘zbekistonda voleybolning rivojlanishiga
salmogli hissa qo‘shdi. Shu bilan bir gatorda malakali mutaxassislami
yetishmasligi, aynigsa mahalliy millatga mansub yo‘rigchi, murabbiy va
tashkilotchilarni sanoqli bo‘lganligi  voleybolning uzoq viloyat va
qishloglarda quloch yozishiga halaqit berib keldi.

Mehnatkashlami, aynigsa ayollarmni jismoniy tarbiya va sportga,
jumladan, voleybolga jalb qilish magsadida Toshkent shahar Kengashi
Toshkent Mavze qo‘mitasi bilan birgalikda 1929-yil 25 apreldan 15
maygacha Respublika miqyosida amaliy haflalik tashkil qilgan edi.
Mazkur tadbir sezilarli natijalar berdi. Jumladan, joylarda jismoniy tarbiya
va sport, aksariyat voleybol bilan shug'ullanuvchilar soni keskin ortib
borishi ko‘zga tashlandi. Ko‘pgina joylarda voleybol maydonchalan va
boshga sport inshootlari barpo etilishi avj olib bordi. O*'quv-trenirovka
ishlariga va mutaxassislarning malakasini oshirishga, alohida ahamiyat
berildi.

1929-y11 30 sentyabrda Samarqandda mahalliy millatga mansub
bo‘lgan yoshlardan iborat jismoniy tarbiya va sport bo'yicha yo'rigchi-
tashkilotchilar tayyorlandi.

1933-yilda 11-O‘zbekiston Spartakiadasi o‘tkazildi. Erkaklar o‘rtasida
“Dinamo” va ayollar bahsida «O'ztrans» jamoalari birinchi o'rinni
egalladi.

1934-yil o'zbek voleyboli uchun muhim burilish-yili bo‘lib goldi.
Jumladan, o‘zbek voleybolchilari birinchi bor Moskvada sobiq ittifoq




birinchiligida ishtirok etdilar. Shu-yili veleybol birinchi bor O*rta Osiyo va
Qozog‘iston Spartakiadasi dastundan o*rin oldi.

1936-yilda Toshkentda “Jismoniy tarbiya turkumi™ va “Fizkultura
o'yi" ochilishi voleybolning yanada ommaviylashishida katta ahamiyat
kashf etdi. Bundan tashqari Toshkent moliya-igtisod institutida voleybol
bo'yicha mashg*ulot va musobaqalar o‘tkazishga mo‘ljallangan katta sport
zali ochildi. Samarqandda shahar ma’muriyati va shahar fizkultura
kengashi garoriga binoan 60 kishiga mo*ljallangan voleybol sport maktabi
ochildi.

Shuni ham ta'kidlash o'rinliki, o‘zbek voleybolini ilk bor ravnag
topishida A.Saakov, G.L.Keshishev, V.X Shnurov, V.F.Shveduks,
A.A.Bogachenko, B.A.Voronsov kabi
ahamiyalga ega.

1938-yilga kelib O‘zbekistonda kuchli jamoalarmning soni 72 taga
yeldi. Bular O'rta Osiyo Davlat universiteti (Hozirgi O‘zbekiston Milliy
universiteti) “Dinamo”, ODOQO, Qurilish texnikumi, “Lokomotiv”,
O'ZTRANS, O'rta Osiyo Davlat instituti (hozirgi Nizomiy pedagogika
universiteti) (Toshkent), Farg‘ona, Xorazm, Buxoro, Qoragalpog'iston,
Samarqgnd, Qo’gon va boshqa jamoalardir.

1938-yilning dekabridan boshlab birinchi bor Konstitutsiya kuniga
bag‘ishlangan an’anaviy musobagalar tadbiq etildi.

1939-yilning fevral oyida Toshkentga Moskva “Lokomotiv”
jamiyatining kuchli voleybol jamoalari tashrif buyurishdi. O‘tkazilgan
musobaqalarda Toshkentning ayollar terma jamoasi 2:1 hisobi bilan
g'alaba qozonishgan bo'lsa, erkaklar jamoasi mag*lub bo'ldi.

Voleybolning  yanada ommaviylashishiga va  voleybolchilar
mahoratining oshishiga 1939-yilda o‘tkazilgan mamlakat birinchiligining
Toshkentda tashkil gilingan hududiy musobaqalan katta asos bo‘ldi. Bu
hududiy musobagalarda *“Nauka” (Tbilisi), “Spartak” (Stalinobad),
“Uchitel” (Chkalov), “Lokomotiv” (Baku), “Uchitel” (Kuybishev),
“Spartak™ (Ashxabad) va “Stroitel” (Toshkent) jamoalari ishtirok etishgan

edi. Toshkentning erkaklar jamoasi uchinchi, ayollar jamoasi to‘rtinchi
o'rinni egalladi,

trenerlaming xizmati alohida
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Ikkinchi Jahon urushi yillarida musobagalar soni ancha kamaygan
bo'lsada, voleybol aholini jismoniy-harbiy tomondan tayyorlashda o'z
vazifasini topdi. O‘sha davr hisoblariga qaraganda 1941-yilning |
yanvarida e’lon gilingan ko'rsatkichlar, bo‘yicha respublikada voleybol
bilan shug'ullanuvchilarning soni 14429 kishini tashkil etgan.

1941-yilning oktyabr oyida O'zbekistoning barcha viloyat, shahar va
tumanlarida harbiy o'quv shahobchalari tashkil etilib, ular faoliyatida
jismoniy tayyorgarlikka alohida e’tibor berildi. 1943-yil 18 iyulda
O’zbekiston sportchilari va sport ixlosmandlari “Sobig butun ittifoq™
fizkulturachilar kunini nishonlashdi. “Pishchevik” stadionida mazkur
sanaga bag‘ishlangan voleybol musobagalari bo‘lib otdi.

Urushning og‘ir-yillariga garamasdan O‘rta Osiyo va Qozog‘iston
Respublikasi Spartakiadasi o‘tkazilib, undagi dastur bo‘yicha tashkil
etilgan  voleybol musobaqalarida O‘zbekistonning erkaklar jamoasi
binnchi o'rinni, ayollar jamoalari bahsida esa Qozog‘iston sportchilari
yugori natijaga erishishdi.

1944-yilda o‘tkazilgan navbatdagi O‘rta Osiyo va Qozog'iston
Respublikasi Spartakiadasida o‘zbek voleybolchilari yugorni mahorat
namoyish etib, erkaklar va ayollar jamoalari birinchi o‘rinni egallashga
muyassar bo‘lishdi.

1945-yildan boshlab jismoniy tarbiya va sport hamda jamoalarni qayta
tiklash davri kuchga kira boshladi.

1946-yili Toshkent, Andijon, Samarqandda shahar birinchiliklari, shu-
yil iyun oyida respublika birinchiligi o‘tkazilgan bo‘lsa, oktyabrda
Toshkentning “Lokomotiv” jamoasi Odessa shahriga “Sobiq ittifoq”
birinchiligida ishtirok etish uchun jo'nadi. Mazkur musobagada erkaklar
va ayollar jamoalan o‘z guruhlarida to‘rtinchi va uchinchi o‘rinlamni
egallashdi.

1947-yilda musobaqa qoidasiga o'yin 5 partiya davom etishi haqidagi
yangilik kiritilgandan so‘ng, shug‘ullanuvchilardan katta jismoniy
tayyorgarlik, chidamkorlik va matonat talab qilina boshladi. O‘yinlar
mazmuni va mohiyati yanada giziqarli tomonga o‘zgara bordi. Lekin
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shunday bo'lsada, o'zbek voleybolchilarining mahorati hali sobig
ittifogdagi kuchli jamoalarnikidan ancha past edi. |

1947-yil 1 yanvarda berilgan hisobotlarga ko‘ra voleybol bilan
muntazam shug'ullanuvchilaming soni 9278 kishini tashkil etgan.
Bulardan 1326 kishi institut talabalari bo‘lsa, qolganlari ishchilar,
kolxozchilar, xizmatchilar va bolalarni tashkil etgan ed. Rﬂﬁl‘l{h“_kif
bo'yicha | razryadli voleybolchilar — 6 kishi, 2 razryadlilar 344 kts_hlf'll
0z ichiga olgan. Bundan ko'rinib turibdiki, voleybolning ommaviylik
darajasi ham, voleybolchilaming mahorat saviyasi ham ko'ngildagidek
bo‘lmagan.

Jismoniy tarbiya va Sport Qo'mitasining 1947-yilgi hisobotida bu
ahvol hagida Surhondaryo, Xorazm, Buxoro viloyatlaridagi sanoqli sport
inshootlarining, jumladan, voleybol maydonchalarining hech qanday
talablarga javob bermasligi qattiq tanqid ostiga olingan edi. _

O‘zbekistonda voleybolning ommaviylik doirasi kengayishiga
respublikamizning 1948-yil 27 dekabrda qabul gilgan “Jismoniy tarbiya s
sportni aholi orasida rivojlantirish hamda sportning ommaviyligini
oshirish” hagidagi Qarori alohida kuch bag*ishladi, .

1949-yildan  qishloq  sportchilariga,  jumladan,  kolxozchi-
voleybolchilar sport harakatini jadallashtirishga katta e’tibor berildi. Shu-
yili o'tkazilgan qishlog sportchilarining VII Spartakiadasida ishtirok etgan
voleybol jamoalarining umumiy soni 29887 kishiga etgan edi.

1950-yillardan boshlab O‘zbekiston voleybolida uzluksiz hujum

taktikasi ustunligi ko'zga tashlana bordi. O‘yinlarda turli taktik
kombinasiyalar qo‘llana boshladi.

1950-yilning iyulida Toshkent Temiryo'lchilar bog‘ining sport
maydonchalarida erkaklar va ayollar jamoalari o‘rtasida Sobiq ittifoq
Kubogi o'yinlari o'tkazildi. O'zbek voleybolchilari bu musobaqada
mag"lubiyatga uchradilar. Bu mag‘lubiyat asosli edi, chunki ragib turning
kuchli jamoasi hisoblanmish Moskvaning “Dinamo” jamoasi edi. Bunda
voleybolchilarimiz 0:3.hisobda mag'lubiyatga uchradilar.

1951-yildan o‘smirlar o*riasida «Sobiq ittifoq” birinchiligi o‘tkazila
boshlandi. O‘zbek o*smirlari 14 o°rin bilan kifoyalandilar.
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1953-yilda musobaga jadvalida qishki musobagalar paydo bo‘ldi.
1954-yildan boshlab voleybol bo‘yicha Sobiq ittifoq birinchiligi “A™ va
“B” guruhlariga bo‘lingan holda tashkil etila boshladi. O‘zbek
voleybolchilart  «B» guruhiga kiritildi.  Shu-yili  “Sobig ittifoq”
musobagalari yopiq sport maydonchalarida o‘tkazila boshlandi.

1954-yil 1 yanvarga kelib, voleybol bilan shug'ullanuvchilar soni
64942 kishiga ko'paydi. Lekin respublikada, viloyat, tuman wva
qishloglarda voleybolning mahorat darajasi juda past bo‘lib, yugori
malakali voleybolchilar sanogli edi.

1955-yilning sentyabr oyida Toshkentda ilk bor O‘zbekiston Davlat
Jismoniy tarbiya instituti tashkil gilinib, uning tarkibida sport o'yinlari
kafedrasi faoliyat ko‘rsata boshladi. 1955-yildan boshlab respublikamiz
voleybolchilari «Sobiq ittifoq” xalglari Spartakiadasiga tayyorgarlik
mashg*ulotlari va musobaqalarni rejalashtirdilar.

Chunonchi, 1955-yil yakunida Jismoniy tarbiya va sport qo‘mitasi
taklifiga binoan Toshkentga Olma-Otaning erkaklar va ayollar jamoalan
tashrif buyurishdi. Binnchi o*yinda o'zbek ayollar jameas: 3:0 hisobida
g'alaba qozongan bo‘lsa, erkaklar jamoasi 2:3 hisobida mag’lubiyatga
uchrashdi. Ikkinchi o'yinda, ham ayollar (3:0), ham erkaklar (3:2)
jamoalari g*alaba nashidasini surishdi.

1956-yili (iyul-avgust) Moskvaning Lujniki sport majmuasida * Sobiq
ittifoq”  xalqlari  Spartakiadasi ochildi. Spartakiadaning voleybol
musobaqalarida respublikamiz erkaklar jamoasi 14 va ayollar jamoasi 13
o'ninlar bilan kifoyalandilar.

O‘zbek voleybolchilari mazkur Spartakiadada yaxshi natijalarga
erisha olmaganlaridan so‘ng 1957-yildan boshlab “Sobiq ittifoqdosh™
respublikalar voleybol jamoalari bilan gqator o‘rtoglik uchrashuvlari
uyushtirildi. Jumladan, o‘zbek voleybolchilari Boku, Thilisi va Yerevan
jamoalari bilan kuch sinashib barcha o'yinlarda mag'lubiyatga uchrashdi.

1958-yilda respublikamizda maktablararo musobaqgalar avj oldi
Aynigsa, bu davrda Oliy o‘quy yurtlan jamoalari o'rtasidagi musobaqalar
qizg‘in tus ola boshladi,
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O'rta Osiyo Davlat universiteti (Hozirgi O‘zbekiston Milly
universiteti) va “Burevestnik” talabalari ko'ngilli sport jamiyati jamoalar
eng kuchlilar qatoridan joy olishdi. Maktab o‘quvchilari orasida
Toshkentning 64-maktab o‘smirlar jamoasi va 104-maktabning qizlar
jamoasi mazmunli voleybol namoyish qildilar.

1959-yilda o‘zbek voleybolchilari *“Sobiq ittifoq™  xalglar
Spartakiadasida ishtirok etib, erkaklar 14 o'rin, ayollar jamoasi esa 11
o‘rinni egallashdilar.

Shu yili, ya’'ni 1959-yilda O‘zbekiston Davlat jismoniy tarbiya
instituti o‘zining birinchi bitiruvchilarini qutladi. Ular orasida voleybol
ixtisosligi bo‘yicha 11 kishi oliy ma'lumotga sazovor bo'ldi (1 ta o'zbek
ayoli va 2 ta o'zbek yigiti voleybol bo‘yicha institutni tugatishgan edi).

1960-yilda SKIF voleybolchilari (erkaklar va ayollar jamoasi) yozgi
respublika talabalar o'yinlarida eng yugori natijalarga erishishdi. Shu yili
SKIF jamoalari Xarkov shahrida o'tkazilgan “Sobiq ittifoq” yozgi
talabalar o'yinlarida gatnashib, erkaklar jamoasi 13 o‘rinni, ayollar oxirgi
18 o'nnni olishdi.

1961-yil oktyabr oyida Toshkentda O‘zbekiston ayollar Spartakiadas
ochildi. Bu tadbir ayollar voleybolining ommaviylashishida katta turtki
bo'ldi.

1962-yilda Toshkentda Moskvaning «Burevestnik» ayollar jamoasi,
«SKIF» va O‘zbekiston terma jamoalari uchrashuv o'tkazdi. Bunda

vakillarimiz g*alabani boy berishdi.

1963-yili “Sobig ittifoq” xalglari Il Spartakiadasida respublikamiz
erkaklar jamoasi 9, ayollar esa 15 orinni egalladi. Aynan shu-yili o‘zbek
voleybolchilari trener LL. Kiblinskiy rahbarligida “Dinamo” Markaziy
Uyushmasi birinchiligida g*olib bo‘lishdi va O'zbekiston voleybol tarixida
ilk bor 6 ta sport ustasi darajasiga ega bo‘lgan sportchilariga ega bo'ldi.
Bular - G. Xudyakov, G.Bagirov, Yu.Simonov, V.Kucherov, V.Ananich va
R Xusainovlardir.

Ayollar o'rtasida esa L.Velichko, Ye.Sklyarova, M.Katasonova,

L.Ishmayeva, L. Raxmanqulova, [.Nazarova va boshqalar birinchi bor sport
ustasi degan nomga sazovor bo'ldilar.
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O'zbek voleyboli tarixida respublikamiz terma jamoalarining xalgaro
musobaqgalarda ishtirok etib kelishi alohida ahamiyatga cgadir. Shuni
ta’kidlash o'rinliki, o‘zbek wvoleybolchilari o'zining ilk bor xalgaro
uchrashuvini 1935-yil oktyabr oyida Toshkentda Afg'oniston terma
jamoasi bilan o‘tkazgan. Mazkur uchrashuv “Sobiq ittifoq™ migqyosida
birinchi xalgaro musobaga bo'lib o‘rin olgan. Bu davrda xalgaro
musobaga qoidalari bir-biridan sezilarli darajada farq qilgan. Shuning
uchun Afg’oniston voleybolchilari bilan bo‘lgan uchrashuv shu davlat
qoidalariga binoan o‘tdi. Chunonchi, maydonchada 9 kishi o'z joylanni
almashtirmasdan harakat qilishdi. Hisob 22 gacha davom etdi. 3
partiyadan iborat bo‘lgan o'yin 2:0 hisobida bizning voleybolchilarimiz
foydasiga hal bo*ldi.

1961-yili afg'on voleybolchilari Toshkentga ikkinchi bor tashnif
buyurishdi. Birinchi kuni mehmonlar 0:3 hisobida “Mehnat rezervlari™,
ikkinchi kuni esa 2:3 hisobida “ODO" jamoalariga uchrashuvni boy
berishdi.

Shu-yili O*zbekistonga Mongolivaning erkaklar va ayollar jamoalan
kelishdi.

Mehmonlar respublikamizning “ODO", “SKIF" va “Buravestnik”
jamoalari bilan kuch sinashdi va barcha uchrashuvlarda mag'lub bo'lishdi.

1961-yilning dekabrida O‘zbekiston voleybolchilari Indoneziyaga
o‘rtoglik uchrashuvlari o‘tkazish uchun jo‘nashdi. Ular Suratayya shahrida
qator uchrashuvlarda ishtirok etib bitta o'yinda mag'lub bo‘lishgan bo‘lsa,
qolganlarida mezbonlar jamoasidan ustun kelishdi. 1962-yil iyun oyida
O‘zbekistonning erkaklar va ayollar jamoalari Mongoliyaga jo‘nashdi va
barcha uchrashuvlarda g oliblikni qo‘lga kiritishdi.

1964-yil avgust oyida O‘zbekistonga javob safari bilan
Indoneziyaning erkaklar va ayollar jamoalari tashnf buyurishdi.
Mehmonlaming erkaklar jamoasi O‘zbekistonning “Dinamo” (Toshkent)
jamoasi bilan o'ynab, uchrashuvni 0:3 hisobida boy berishgan bo'lsa,
Indoneziyaning ayollar jamoasi Toshkentning “Spartak™ jamoasi gizlariga
2:3 hisobida yutgazishdi.
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Mazkur halgaro o'yinlarda erkaklar voleybol
G Xudyakov, G.Bagirov, R.Xusainov,

V.Ananich. ayollar jamoasidan

jamoasidan
Yu.Simonov, V.Kucherov,
esa M Katasonova, Ye.Sklyarova,
L.Raxmangulova, Yu.Xolignazarova va L.Korchaginalaming alohida
mahorat namoyish etganliklarini ta’kidlash lozim.

1970-72-yillarga kelib o‘zbek voleybolchilari Bangladesh, Hindiston

va boshqa xorijiy davlatlarda halqaro o‘rtoglik uchrashuvlan o'tkazib
yuksak mahorat ko'rsatishdi.

1970-yildan to 1991-yillargacha o'zbek voleybolchilari talaygina
xalgaro rasmiy va o‘rtoglik musobaqalarida ishtirok etib kelishgan. Bu
davr ichida yugori malakali voleybolchilar doirasi kengaya bordi. Bular

qatoriga Olimpiada chempionlari V.Duyunova, L.Pavlova, yoshlar

o'rtasida Ovrupa chempionlari L.Ishmayeva, L.Suleykina, O.Belova,
L Lepilina, O.Dubyaga, S.Myachin kabilar kiradi. Shuni ham alohida
ta'kidlash joizki, Respublikamizning erkaklar va ayollar jamoalari 1934-
yildan deyarli 1988-yillargacha “Sobiq ittifoq” Chempionatida va 1956-
yildan to 1986-yilgacha “Sobiq ittifog” xalglari Spartakiadasida ishtirok
etib biron marta yuqori pog‘onalardan joy olmagan.

Erkaklar bir martadan 6 o'rin (1967) va 8 o*rinlarni (1975), ayollar esa
6 0'rin (1971) va S o'rinlarni (1975) egallashgan.

Vatanimizning o'z mustagilligini qo‘lga kiritishi o*zbek voleybolining
xalqaro miqyosdagi o‘miga ham ijobiy ta’sir ko'rsatdi. Chunonchi, 1993-
yil 24-31 jyulida Shanxay (XXR) shahrida o‘tkazilgan Osiyo
Chempionatida mustaqil O'zbekistonning ayollar milliy terma jamoasi
voleybol tarixida birinchi bor ishtirok etib, fahrli 6 o‘rinni qo‘lga kiritdi.
Mazkur chempionatga qadar ushbu musobaqalarga tayyorgarlik magsadida
Amerika Qo'shma Shtatlarining bir necha shaharlarida bo'lib, turli
universitetlar  voleybol jamoalari bilan o'rtoqlik  uchrashuvlarini
0'tkazishdi va o'yinlarda muvafaqqiyat qozonishgan edi.

1994-yilda  Taylandda  o'tkazilgan  «Prinsessa Kubogi»
musobaqalarida L.Ayrapetyans rahbarligida tashkil etilgan “SKIF-
Interkross™ klubi qoshida tarkib topgan ayollar voleybol jamoasi ishtirok
etib, magtovga loyiq o'yin namoyish etishdi.
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1997-yil 21-28 sentabrda Manila shahrida o'tkazilgan Osiyo
Chempionatida ayollar terma jamoasi 6 o'rin, 1998-yilda otkazilgan
Qozog'iston Respublikasi Prezidenti Kubogi xalgaro turnirda 3 o'rin, shu-
yili Taylandda o*tkazilgan IX “Prinsessa Kubogi“da 6 o‘rin, 1998-yil 24-
28 mayda o‘tkazilgan X Osiyo Chempionatida 3 o‘rin va 1999-yil
Toshkentda o‘tkazilgan “Kubok Mikasa” halgaro tumirida |1 o‘mnlami
olishga sazovor bo'lgan.

E'tiborga loyiq joyi shundaki, istiqloldan so‘ng o'zbek voleybolining
taraqqiyoti respublikamizda yangicha yo‘nalishda davom etishi ko'zga
tashlanayotir,

Jumladan, 1992-yildan  boshlab  muntazam o‘tkazilayotgan
O'zbekiston milliy Chempionati voleybolning yanada rivojlanishiga va
ravnaq topishiga katta ta'sir ko‘rsatmoqgda.

Aynigsa, so'nggi-yillarda tadbiqg etilgan o‘quv muassasalari o*rtasida
o'tkazilayotgan 3 bosqichli musobaqalar “Umid nihollari", “Barkamol
avlod” va “Universiada™ voleybolni o'quvchi-talaba yoshlar o‘rtasida keng
rivoj topishiga muhim turtki bo‘lmoqda.

Shuni ta'kidlash o‘rinliki, so‘nggi-yillarda respublika migyosida
o‘tkazilayotgan musobaqalarda professional jamoalar doirasi kengayib
bormogda. Bular qatoriga “Kinap” (Samargand), “Viktoriya™ (Navoiy.),
MHSK (Chirchiq), “SKIF" (Toshkent, O‘zDJSU) va hokazo jamoalar
kiradi. Mazkur voleybol jamoalarining a’zolari bo‘Imish o'yinchilar, sport
ustalari  A.Sovich, Sh.Muslimov, LVlasov, A.Popovkin, S.Juravlev,
LTambiyev (hammasi «Viktoriya» jamoasidan), S.Banov, A _Ribalkin,
A Serebryannikov, S.Myachin (Toshkent-Samarqand Jjamoasidan),
A Kolesnikov, K.Pak, A.limov, V.Petrov, M.Mamatyuk, F.Bavatov,
D.Sultanov, S.Siddigov, (“SKIF"), A.Qosimov, R.Knyazev, I.Ermish
(“MHSK”), V.Domnidi (Qo‘'qon) barcha musobaqalarda o'zlarining
yuqori saviyadagi mahoratlarini namoyish etganlar.

Ayollar  jamoalaridan “SKIF” (Toshkent)  o‘yinchilari
Ye.Lebedyanskaya, P.Kibardina, S.Ashurkova, Ye.Shpachuk, M.
Martinenko (xalqaro toifadagi sport ustalari), S.Grigoreva, N.Xomenko,
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N.Xodjayeva va boshgalar O*zbekiston sport ustasi degan nomga sazovor
ba‘lishdi.

Bu borada trener-mutaxassis va tashkilotchilami ham xizmal
hurmatga sazovordir. Jumladan, A Kim (Samarqgand), T.Abramova
(Toshkent), G.Ponomarev  (Toshkent), A.Asqarov  (Qo'gon),
L Ayrapetyans (Toshkent) va boshqalarni alohida ta’kidlab o'tish
o‘rinlidir.

Musobaqa o‘yinlarining mazmunli, qiziqarli va shu bilan bir qatorda
talab doirasida o‘tkazishda O‘zbekiston voleybol Federasiyasining bosh
kotibi, xalgaro toifadagi hakam L Ayrapetyans, milliy va respublika
toifalandagi hakamlar V.Shnurov, V.Bardin, N.Yaparov, V.Bausov,
APo'latov, IZoxidov, N.Mamajonov va shu kabi ko'pgina
mutaxassislaming xizmat katta.

O*zbekiston voleybolini yangicha yo'nalishda taraqqiy ettirishda uni
viloyatlarda “Harakatga™ keltirish, xorijiy davlatlami voleybol jamoalari
bilan aloga bog'lashda, ular bilan rasmiy musobagalami tashkil gilishda
O*zbekiston voleybol Federasiyasining Prezidenti E.M.G'aniyev hamda
federasiyaning barcha a'zolan ibratli faoliyat ko‘rsatib kelmoqdalar.

O‘zbekiston voleyboliga oid tarixiy lavhalar mazkur o‘yinni qanday

yo'nalishlarda shakllantirishga, uning ommaviyligini yanada oshirishga
hamda istigbolini ta’minlashga katta yordam beradi.

4.3. Voleybol sport o‘yini jihozlari, sport formasi va hakamlari

Voleybol maxsus maydonchaning o‘rtasidan to‘r bilan ajratilgan
qismlarda 2 jamoaning to‘p vositasida musobaqalashuvidan iborat sport
o'yini hisoblanadi.

O'yinning magsadi - to'pni to'r ustidan ragib maydonchasiga tushirish
va ragibning aynan shunday harakatiga yo'l qo‘ymaslikdan iborat. Bunda
Jamoa to'p bilan 3 mara o'ynash huquqgiga ega (to'siq qo'yishdan
tashqari).

O'yin to'pni o'yinga kiritish usuli bilan boshlanadi: to‘p kirituvchi
o'yinchi zarb bilan to*pni to‘r ustidan ragib jamoa maydonchasi tomonga




yo'naltiradi, To’p maydon chiziglari chegarasidan chiqib yerga tushguncha
yoki jamoa o*yinchisi xatoga yo'l go*yguncha o'yin davom etadi.

Voleybolda har bir o'yin vaziyatining natijasi, to'p gaysi tomondan
kKinulganligidan qat’iy nazar, ochko bilan tugallanadi.

Voleybol sport o*yini jihozlariga go*vidagilar kiradi: voleybol ustuni,

o'r va voleybol to'pi. Voleybol sport o'vini uchun maydon usti tekis
bo‘lgan maydonchada tashkil etiladi (taxminan razmeri 15x24 m” bo‘lishi
lozim). Maydoncha turli ifloslardan, tosh va oyna siniglaridan tozalanadi,
bir biridan 11 m masofada ustunlar o'matiladi, voleybol maydonini
chiziglani chiziladi. Atrofida tomoshabinlar va hzkamlar uchun ham joy
goldiriladi.

O'yin maydoni 18x9 metrlik to'g'ri to‘rtburchak shaklida bo‘ladi.
(4.3-rasm). O'yin maydonining yuzasi tekis, gorizontal va bir xil bo'lishi
o'yinchilar uchun hech ganday jarohat olish xavfini tug dirmasligi lozim.
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4.3-rasm.Voleybol o*yin maydoni.
4.1-jadval,

O‘yinchilarning yoshi va jinsiga qarab to‘rning balandligi
quyidagicha bo'ladi:

Qizl: 13- 14 2m 10 sm
A 15-16 2 m 20 sm
Ayollar 17 - 18 va bundan katta yoshdagilar 2 24 sm
uchun
=115=




T 13- 14 ~ |2m20sm

& e tbollas 15-16 = |2 m 35 sm |
= - |

 Erkaklar | 2 m 43 sm

-to'pni aylana uzunligi 66+1 sm, diametri 21+0,3 sm, og'irhg
270£10 g;

-har partiyada 6 o'yinchi almashinuviga ruxsat beriladi. Asosiy
o‘yinchi 1 marta almashtirilishi va gaytib o'yinga tushishi mumkin:

- 0'yin 3 yoki 5 partiyadan iborat bo'ladi;

- har partiyada hisob 25 gacha, agar 25:25 bo'lib qolsa eng yugori
hisob 2 ochko farg qilguncha davom etadi. Hal giluvchi partiya taybreyk
tarzida o'tadi 15 ochkogacha, hisob toki 2 ochko farq qilguncha davom
etadi.

Jazo «aybwnga yarasha bo‘lishi shart, Bordiyu hakam xatoga yo'l
qo‘ysa, u 0'z vaqtida bu xatoni bo‘yniga olishi kerak va adolatni tiklashi
zarur, Hakam nafagat o'yin davomida o'z odobi bilan namuna bo'lishi,
balki u boshqa joylarda ham o' zini tota bilishi kerak.

Voleybol amaliyoti uchun ishlatiladigan ob’ckt fagat 65-67 sm
qoplangan sintetik teri yoki moslashuvehan qopgoq o'rtasidagi bir to'p
(voleybol rasmiy) va shunga o'xshash bo‘ladi. Uning rangi (a rang

birlashtirish bo'lishi mumkin) aniq va bir xilda bo'ladi. quy:da
ko'rsatilgandek.




Voleybol korti 18 metr uzunlikda va 9 metr kengligida bo'lib, uni
ikkita maydonchaga ajratib turuvchi tarmoq orgali kesib o'tiladi.

Maydon o°z satrlari bilan yaxshi belgilangan bo‘lishi kerak va tashqi
maydonni ta’kidlaydigan yorqin ranglarga ega bo'lishi kerak. Odatda pol,
yog'och yoki sintetik materiallardan tayyorlanadi, har doim juda silliq
bo'ladi,

Sud bir nechta gismlarga bo‘linadi va endi bu gismlarni ta’riflaymiz:

Maydondagi chiziglar. Barcha chiziglarning kengligi 5 sm. O’yin
maydonchasini ikkita yon va ikkita orqa chiziglar chegaralaydi. O'rta
chiziq o'yin maydonini har birn 9x9 m o'lchamga teng bo‘lgan ikki
maydonchaga ajratib to*radi. Har bir maydonchaning hujum chizig’i o'rta
chizigdan 3 m oraliqda bo‘lib, 5 sm oraligda 5 ta 15 sm li kesik chiziglar
bilan yon chiziglar tashqarisiga davom ettirilgan bo'ladi.

Zonalar. Oldingi hujum zonasida 2,3 4-zonalar joylashadi. Orga
himoya zonasida 1,6,5-zonalar joylashadi. To‘p Kkiritish zonasi 9 m
o‘lchamga teng bo‘lgan orga chizigning davomidir.

To'ming tuzilishi. To'rning kengligi 1| m va uzunligi 9,5 m bo'lib,
teshiklari 10x10 sm kvadrat shaklida, qora rangli ipdan to*gilgan bo‘lishi
kerak. To‘ming yuqori gismida 5 sm kenglikdagi lenta bo'lib, uning
ichidan tros (ustunlarga mustahkamlash uchun) o°tkaziladi. To'ming
pastki gismidan shnur o‘tkaziladi. To'ming ikki tomonidan ikki yon
chiziglarga perpendikulyar ravishda chegaralovchi lentalar joylashtiriladi.
Lentalaming kengligi 5 sm va uzunligi 1m bo‘ladi. To*ring ikki tomoniga
jovlashtirilgan chegaralovchi lentalar bilan bir yo'nalishda ikki antenna
vertikal ravishda joylashtiriladi. Antenna diametri 10 mm, uzunligi 1,8 m
li naychadan iborat qattiq egiluvchan materialdan tayyorlangan bo‘ladi.

Ustunlar. To‘r tortiladigan ustunlar yon chiziglardan 0,5-1,0 m
oraligda o‘matiladi. Ustunlaming balandligi 2,55 m. Ustunlar yumaloq va
tekis shaklda bo'lib, o'yinchilarga xavf to‘g‘dirmasligi kerak. Ustunlar
tortuvchi va taranglashtiruvehi moslamalarsiz umnatilishi darkor.

To'p. To'pning ichidagi kamerasi rezinadan, tashqi gismi tabiiiy yoki
sintetik charmdan ishlanib, o'z gat'iy dumaloq shaklga ega bo‘lishi lozim.
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Uning aylana diametri 65-67 sm, og'irligi 260-280 g, ichki bosimi 2943
dan 318,82 mba yoki gPa gacha bo'lishi lozim.

Hakamlar: birinchi hakam (minbardagi hakam); ikkinchi hakam;
hakam — kotib; axborot beruvchi hakam; 4 ta chiziq hakamlan; 6 ta to'p
o'zatib turuvchilar,

Hakamlaming har birini o'z vazifasi, huquglari, hakamlik kilish
joylari va vositalari mavjud.

Musobaga o‘yinidan 20-30 minut oldin maydonchani, anjom (to'p,
to'r, maydon chiziglari), hakamlarni kiyim-bosh, tayyorgarligi, xullas
o'yinni o'tkazishga mima, kim, gancha kerak bo'lsa, hammasining
muxayyoligi birinchi hakam tomonidan tekshirilishi kerak va zarunyal
bo'lsa ta’minotni oshinsh talab gilinishi shart.

Ragamlar va hakamlik qilish. Har bir uchrashuvni hakamlar tarkibi
boshqarib boradi va bu tarkibga: birinchi hakam; ikkinchi hakam; kotib;
to'rita (yoki ikkita) chiziq hakamlari kiradi.

Birnchi hakam vakolatlari. RBirinchi hakam o‘yin jarayon

boshlanganidan to yakunlanguniga gadar uni boshqarib boradi. U shu
o'yinda ishtirok etayotgan barcha hakam va o'yinchilarga rahbarlik giladi.
Uning qarori hal giluvehi kuchga ega. Birinchi hakam qolgan hakamlar
qarorini noto‘'g'ri deb topsa, uni bekor gilish hugugiga ega. Agar biror
hakam vazifasini uddalay olmasa, birinchi hakam uning vazifasini 0'z
zimmasiga olishi mumkin. Birinchi hakam chiqargan qarorni muhokama
qilishga yo'l qo‘yilmaydi. Birinchi hakam o*yindan oldin maydon, to'p va
boshqa uskunalar holatini nazoratdan o‘tkazadi. Jamoa sardorlari bilan
qura tashlashni uyushtiradi. O'yin davomida fagat birinchi hakam
quyidagilar bo*yicha qaror chiqarish huqugiga ega:

-jamoalarni ogohlantinish;

-jazolash;

-to"p kirituvchining xatosi;

~to'p kirituvchi jamoa a'zolarining joylashishidagi xatosi bo'yicha;

-to’p bilan o'ynash xatolari bo*yicha;

-10°r va uning ustida ruy beradigan xatolar bo'yicha;

-orqa chiziq o'yinchilari va “Libero”ni hujum zarbasi;

Lo
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-“Libero”ni oldingi zonadan yuqoridan uzatilgan to‘piga hujum
zarbasini qo‘llanilganda.

Tkkinchi hakam vakolatlari. Ikkinchi hakam birinchi hakam
ro‘parasidagi voleybol ustuni ortida birinchi hakamga garagan holda tk
to'nib joylashadi. U zahiradagi o'yinchilami ko‘zatib to‘radi; tanaffus olish
va o'yinchi almashtirishga ruxsat beradi; o'yin oldidan, har bir partiya
oldidan o*yinchilarning maydondagi joylashuvini nazorat kilib to'radi.

O'yin vaqtida xushtak chaladi va ishora bilan quyidagilar bo'yicha
qaror qabul giladi:

-0'yinchi maydon va to'r ostidan raqib tomoniga o'tib ketganda;

-0'yinga kiritilayotgan to‘pni gabul giluvchi jamoa joylashuvda xatoga
yo'l go*yganda;

-0°zi joylashgan tomon yaqinida o'yinchi to‘rga va chegaralovchi
antennaga tegib ketganda;

-orqa chiziq o'yinchisi yoki “Libero” to*siq qo'yganda;

-0'yinchi to*rming pastki gismiga tegib ketganda.

Kotib. Kotib o'z faoliyatini yuritish ucho’n birinchi hakam
qarshisidagi ustun ortida (ikkinchi hakam orqasida) joylashadi.

Kotib quyidagi vazifalarni bajaradi:

-0"yin bayonnomasiga o'yin va jamoa hagidagi ma’lumotlami yozadi,

-yig“ilgan ochkolar, tanaffuslar, o*yinchilarni almashtirish;

-Jazo choralari, to‘pni o'yinga kiritish navbatlarini yozib boradi va
nazorat qiladi;

-yuqorida ko‘rsatib o'tilgan vaziyatlar bo‘zilganda, ikkinchi hakamga
xabar giladi.

Chiziq hakamlari. Chiziq hakamlari (4 ta bo‘lganda) maydonning har
bir burchagidan 1-3 m uzoqlikda joylashadilar va o‘z chiziglarini nazorat
qgiladilar. Agar o'yinda 2 ta chiziq hakami ishtirok etsa, ular maydon
burchaklaridan 1-2 m uzogqlikda bir-biriga diagonal holatda joylashadilar.

Ular yon va orqa chiziglarni o'z tomonlaridan nazorat giladilar. Chiziq
hakamlari qo‘llaridagi bayrogchalami harakatlantirib, quyidagilami
ifodalaydilar:
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-to'p maydonga yoki chiziq ustiga tushsa, bayrogni pastga (maydonni
ko'rsatib) tushiradilar;

to'p maydon tashqarisiga to'shsa yoki chegaralovchi antenna
tashgansidan o‘tsa, bayrogni yugoriga ko'taradilar.

Voleybol o'yini uchun sport formasi. Voleybol o'yini uchun sport
forma harakatni sigib go’ymasligi yoki tor bo‘lmasligi kerak, shu bilan
birga haddan tashqari keng bo‘lmasligi kerak, chunki u maydon bo'ylab
harakatlanishda halaqit berishi mumkin va u shikastlanishni sababchisi
bo'lishi mumkin,

Issiq kunlarda yengil sport formada trusi va maykada yoki yengil kalta
futbolkada o'ynash hammadan ko'ra qulay bo‘ladi.

Voleybol o'ynash uchun eng qulay oyoq kiyimi (yengil va
sirpanmaydigan) krossovka hisoblanadi, unda voleybolchilar trenirovka
qiladilar hamda o‘ynaydilar. Birog hohlagan sport oyoq kiyimida o*ynashi
mumkin (keda, tapochka, krossovkada).

4.4, Voleybol o'yini texnikasining tasnifi.

Voleybol o'z mohiyati, mazmuni va xususiyati bilan boshqa sport
o'yinlari farq qgiladi. Voleybol o'yini nisbatan kichik bo‘lgan, ya'ni
o'rtasidan teng ikkiga bo*lingan 18x9 metrli to‘g'ri burchakli to‘rtburchak
shaklidagi maydonchada amalga oshiriladi. Zamonaviy voleybol turli
o'yin malakalani va taktik kombinasiyalarga nihoyatda boy bo‘lib, o'ta
katta shiddat va tezlikda o'tadi. Binobarin, voleybolning yuqorida zikr
etilgan o'ziga xos xususiyatlari o*yinchilardan mukammal takomillashgan
texnik mahorat talab qiladi.

Musobaqa o'yinlarida texnik maxorat ganchalik keng va tashqi
ta'sirlarga nisbatan mukammal shakllangan bo‘lsa, shunchalik g‘alabani
qo°lga kiritish imkoni ko'p bo'ladi.

O'yin texnikasi — bu bir vagtning o'zida ketma-ket va muayyan
magsadli tartibda ijro etiladigan ixtisoslashgan harakat yoki harakatlar
majmuasidir. O'yin texnikasi -harakatni aniq, tez, yengil, vaziyatga
muvofig, kam kuch sarf etib yuqori samarada bajarishga mo'ljallangan

'0'lishi lozim.
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“Texnika' atamasi yunoncha (tehnus) so'z bo’lib, juda keng ma’'noda
foydalaniladi va o‘zbek tilida “san’at” tushunchasini anglatadi. Miloddan
avval 776-yildan boshlab har 4 yilda Yunonistondagi Olimp tog’larining
etagida joylashgan Olimp gishlog'ida Xudo Zevs sharafiga o‘tkaziladigan
umum-yunon bayram musobagqalari ishtirokchilan 2 g'ildirakli aravachada
poyga, mushtlashish, beshkurash sporti bo‘yicha o'z san’atlarini
(texnikasini) namoyish etganlar. Qizig'i shundaki har bir ishtirokchi
musobagadan oldin o'z qaddi-qomatini, mushaklarini shakllanganligi va
boshga shu sportga oid hislatlarni namoyish gilisht mazkur musobaganing
shartlaridan biri bo‘lgan. Demak, muayyan sport turi bilan shug ullanish
natijasida odamning gaddi-gomati, mushaklari va organizmning jamiyki
barcha organlari shakllanadi, binobarin sportchining texnik mahorat,
san'atini takomillashishi ta’minlanadi.

Texnikaga oid barcha vositalar borki (samolyot, avtomobil, raketa,
televizor, sovutgich, soat va hokozo), ulaming texnik pasporti mavjud
bo‘lib, unda mazkur vositaning texnik ko‘rsatkichlari va o‘lchamlan
berilgan bo'ladi. Sportda ham muayyan harakat malakasining 0°ziga xos
texnik ko'rsatkichlari, o*lchamlari va uni ijro etishda shakllangan texnik
tartibi mavjuddir.

Voleybol o'yini texnikasi o'yinni olib borish uchun zarur bo‘lgan
harakat usullari majmuasidan  iboratdir. Harakatlar  texnikasi turli
vaziyatlarda maqgsadga muvofiq, samarali harakat gilish bilan baholanadi.
O‘yindagi har bir texnik usulni bajarish bir-biri bilan uzviy bog'langan
harakatlanish  tizimidan tashkil topadi. Harakat texmikasi harakat
vazifalarini muayyan usul bilan hal qilish uchun zarur va yetarli bo'lgan
harakatning dinamik va kinematik xususiyatlavidic (kuchlarning muayyan
izchilligi, gavdaning ayrim gismlari o'rtasidagi muvofiglik va shu kabilar).

Texnikaning asosiy gismi — ma'lum bir harakatdagi asosty
mexanizinning eng muhim va xal giluvchi qismidir. Texnikaning asosiy
qismini bajarish nisbatan qisga vagt oralig'ida katta kuch sarflamshi bilan
ifodalanadi.

Texnikaning detallari — harakatning asosty mexanizmini buzmaydigan
ikkinchi darajali xususiyatdir. Texnika detallari turli sportchilarda turlicha
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bo'lib, bu ulaming morfologik va funksional imkoniyatlariga bog’lig
bo*ladi.

Texnik harakatlarni bajarishda harakatlarning vaqu jihatidan ma’lum
bir fazalari farglanadi. Odatda, harakatlaming uch fazasi: tayyorgarlik,
asosiy va yakunlovehi fazalarini belgilab qo*yish mumkin.

Tayyorgarlik fazasining ahamiyati harakaini bosh fazada bajarish
uchun qulay sharoit yaratishdan iborat. Bu sharoitlar yugurib kelish,
sakrash, aylanma harakatlami (to'siq qo’yganda, koptokni o’yinga
kiritganda, hujum zarbasini berishda) bajarish bilan yaratiladi. Asosiy
fazadagi harakatlar bevosita asosiy harakat vazifalarini hal gilishga
garatiladi. Biodinamik nuqtai nazardan bu fazadagi eng muhim narsa
harakatlantiruvehi  kuchlardan tegishli vaziyatda, tegishli yonalishda
samarali foydalanishdan iboratdir,

Yakunlovchi fazadagi harakatlar gavda muvozanatini saqlash
maqsadida so‘nib boradi yoki keskin tormozlanadi. Voleybol juda dinamik
o‘yin bo'lganligi sababli voleybolchi turli texnik usullami cgallashi, o'yin
vaziyatidan kelib chiggan holda ulami tanlay olishi va uni tez, anig
bajarishi lozim. Bu esa o'yinchining texnik mahoratini belgilaydi.

Yugori texnik mahorat belgilari quyidagilar bilan ifodalanadi:

- harakat usullarining aniq va samarali bajarilishi;

-halal beruvchi omillar (charchash, tashqi sharoitning salbiy ta’sirlari)
mavjudligida harakatlaming bajarilish barqarorligi;

- raqib harakatlariga qarab javob harakatlarini tanlash, ulami gayta
qurish va bunda harakat gismlarini boshqara olish:

- usullaming bajarilish ishonchliligi.

Voleybol taraqqiyotining har xil davrlarida texnik harakatlami
bajarish usullari, talablari, shakli, mazmuni o'zgaradi va takomillashib
boradi. Texnik usullarming o'zgarishiga o'yin qoidalarining o'zgarishi,
taktik harakatlaming takomillashuvi, o'yinchilar jismoniy tayyorgarligi

darajasining o°sib borishi asosiy sabab bo‘ladi. Hujum va himoyadagi
o'yin dinamikasining o'sishi, harakatlar potensialining oshib borishi,
‘hujum va himoyadagi kombinasiyalar arsenalining kengayishi ham texnik
usullami yangilashga yoki qayta qurishga turtki bo‘ladi. Shunday bo‘lsa-
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da, o'yin texnikasida foydalaniladigan usullaming bundan-da samaraliroq
imkoniyatlari yo*q deb bo'lmaydi.

Malakali sportchilaming funksional va jismoniy imkoniyatlari o‘yin
texnikasiga yangi, ilg'or usullarni kiritish va uni ro*yobga chiqarish uchun
imkoniyat yaratadi. O"yin texnikasini tasniflash — ulami shakli, mazmuni,
qo‘llaniladigan usullarning nimaga mo‘ljallanganligi, harakatlaming bir-
binga bog'ligligi, harakatlarning kinematik va dinamik tuzilishiga qarab
ma’lum guruhlar va bo‘limlarga ajratishdir.

Voleybol texnikasi ikkita katta bo‘lim: hujum va himoya texnikalariga
bo'linadi. O‘z navbatida, yuqoridagi bo‘limlar ham texnik usullarning
shakli va mazmuniga ko'ra bir gancha guruhlarga bo'linadi. Har bir
guruhda texnik harakatlaming o‘ziga xos bajarish usullari mavjud bo‘ladi.

4.4.1.To*pni e‘yinga kiritish usullari

To'pni o°yinga kiritish. Bu texnik usul orgali to‘p o‘yinga kirtiladi,
Bu usulning asosiy magsadi to‘pga raqib jamoasiga iloji boricha giyin qilib
berishdir. Shuning uchun bu usul hujum texnikasining vositasi bo‘lib
hisoblanadi. To‘pni kiritish dastlabki holatdan va uchta ketma-ket fazalar:
tayyorgarlik (to'pni tashlash, qo’lni silkish), asosiy (zarba berish) va
yakunlovchi (qo*Ini tushurish va keyingi harakat) fazalarnidan iborat.

Voleybolda to*rga to*g‘n turib va yon tarafi bilan turib yugoridan va
pastdan, aylantirmay to‘p o'zatish, kuchli o‘zatishlar, sakrab kuch bilan
to’pni o'yinga kiritish kabi usullari mavjud.

Hozirgi zamon voleybolida to‘p o'zatishning sakrab kuch bilan
to‘pni o'yinga kintish usuli bilan ochko olish hollari ko'p uchraydi Bu
usularni bajarishda to‘pga zarba berish tarzidagi ketma-ketlikda bajariladi.
Birinchi navbatda to‘pga aylanma harakat berish, so‘ngra aylanma harakat
bermasdan to*p kiritish (bir muncha murakkab bo‘lganligi sababli) usullari
o'matiladigan yoki takrorlanadi.

To'p o'zatishda jamoaning taktik kombinasiyasi shulardan iborat
bo‘lishi lozimki - o*zatilayotgan to'p asosan raqib jamoasidagi boshqa
o'yinchilarga nisbatan past tayyorgarlikka ega bo‘lgan o'yinchiga, orqa
chizig'idan bog‘lovchi vazifasini bajarish uchun hujum chizig‘iga
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chigayotgan o'yinchi zonasiga, o‘yinchi almashtirilganda shu o'yinchiga
yetkazib berish kerak.

Pastdan to'g'ri to'p kiritish. O‘yinchi oldinga engashib oyoqlarini
tizza qismida bukkan, bir oyog'ini (zarba beruvchi qo‘lga nisbatan
qarama-qarshi) oldinga chigargan holatda turadi. (4.5-rasm).

To'p tirsak qismida bir oz bukilgan qo‘lda bel barobarida ushlab
turiladi. To'p gavdaga nisbatan 20-30 sm oraligda tashlanadi. Zarba
beruvchi qo'l ga'tiy ravishda orqaga harakat harakatlantiradi. Zarba
pastdan yuqoriga-to'g'riga bajariladi. O‘yinchi bir vaqtning o‘zida orqa
oyoqni to'g‘riladi va gavdaning og‘irligini oldingi oyoqqa to‘g'rilaydi va
gavdaning og'irligini oldingi oyoqga o‘tkaziladi. Zarbadan so‘ng qo‘l
harakati to*pni kuzatib borish bilan tugallanadi. Pastdan to‘g‘ri to*p kiritish
anigligi asosiy uchta omil bilan aniglanadi. Qo‘Ini silkish (zamax)
yo'nalishi bilan — u qat’iy orqaga bo‘lishi kerak; to‘pga zarba berish — u
taxminiy bel barobarida amalga oshirish zarur.

4.5-rasm
Yugoridan to'g'ri to'p kiritish. O‘yinchi to'g'riga garagan holda
yugori holatni egallaydi (3.6-rasm).
| To'p ko‘krak sathida ushlab turiladi, bir oyoq oldinga qo'‘yiladi
(zm:ba beruvchi qo‘lga nisbatan qarama-qarshi). To'p 1 m yuqoriga
oldinga tashlanib, o'yinchi go‘lini yuqoriga-orqaga harakatlantiradi va
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zarba beruvchi qo‘l yelkasini yuqoriga olib boradi. Zarba to‘gri qo'l bilan
birmuncha oldinda bajariladi.
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4.6- rasm
Bu usul ikki variantda: to‘pga aylanma harakat berib va aylanma
harakat bermasdan amalga oshirilishi mumkin. To‘pga aylanma harakat
bermasdan to‘p kiritish usuli birmuncha murakkab usul hisoblanadi. Bu
usulda quyidagi elementlarning bajarilishiga gatiy amal qilish zarur. Bular:
to’pning qoq o'rtasiga zarba berish; to‘p tashlashning nisbatan pastligt (0,5
m gacha) zarba beruvchi qo'lni orqaga nisbatan qisqa harakatlantirish;
kuchli (tezkor) kaftli (tezlashish) va aldamchi (sckin) zarbalar berish.
Hujum zarbasini ikki yo'l bilan bajarish mumkin: to'g'ri (to'rga nisbatan
t0°g'n turgan holda) va yon tomon bilan (to‘rga nisbatan).
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Yugoridan yon tomon bilan top kiritish. Yuqoridan yon tomon bilan
to’p kiritish usulida o‘yinchi to‘pga nisbatan yon tomon bilan oyoqlarini
tizzadan bukkan holda turadi (4.7-rasm ab,v,g,d,e). To'p 1 m gacha
balandlikda yelka ustiga tashlanadi. O‘ng go‘l bilan zarba berilganda, u
pastdan orqaga harakatlanadi, bunda yelka pastga tushirilib, gavdaning
og'irligl o'ng oyoqqa otkaziladi. Zarba beruvchi go‘l orqadan-yuqoriga
yoy bo‘yicha harakatlantirilib, zarba amalga oshiriladi. Gavda chapga

buriladi va og‘irlik kuchi chap oyoqqa ko‘chiriladi. Bu harakat zarbaning
kuchini oshirishga xizmat giladi.

4.7-rasm
Sakrab to‘p kiritish. Hozirda sakrab to'p kiritish usuli keng
qo'llanilmogda. Bu usulning asosi orqa (himoya) zonadan hujum zarbasini

berishga o‘xshashligi sababli uning mohiyati quyiroqda yuritiladi (4.8-
rasm a-:b;'rlgpd:exj v 4.9- I'H.’SIII).
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4.9- rasm

To‘pni o‘yinga kiritishni u yoki bu uslubini tez o‘rganib olish uchun
o‘yin oldidan yoki o‘yin tamom bo'lgandan keyin rmashqni bajarish lozini,
umumiy to‘pni kiritishni barcha uslublar uchun bunda quyidagi metodik
ko‘rsatmalarga rioya gilish kerak:

1. To'pni kiritishdan oldin dastlabli holatai o' g riligiga rioyn ofilish
kerak.

Z.Tul.pni Gl.z ﬂidlda ur,ﬂha ﬁa;and h’ri 'ul'i'-ﬂ‘fg?!?'l A &-n"u"! ﬁfl'-:h"l' 2 B rﬂﬂ‘l‘”‘:h
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3.To'pga zarba berishda va siltashda harakatni to*g'ri o‘rganish
aynigsa to'pni kafini yuziga joylashtirishga e’tibor berish.

To'pni kintishni tezda egallashga shunday mashqglar yordam beradi:

1.To'pni kiritishni u yoki bu uslubini dastlabki holatdan to‘pni o'z
oldida ko‘p marta otish.

2. To'pni oshish yoki tashlab berish va qo‘lni siltash hamda to'pga
zarba berishni bajarish.

3. To'pni kiritishni, devor, voleybol to‘ri oldida va boshqgalar bajarish.

4.Bir biriga yuzma-yuz maydonni yon chizig‘ida o‘yinchilamni juft-jufi
bo’lib turishida o'yinchilami turgan holatidan to‘pni uzatishni bajarish,
To'pga zarba berish sherigini yo‘nalishiga qarab amalga oshiradi, u to*pni
qabul qiladi so‘ngra uni uzatadi.

5. Xuddi 4-mashqdagini 0°zi, lekin to‘mi ustidan oshiradi.

4.4.2. Hujum texnikasi

Holatlar va harakatlanish, dastlabki holatlar.

4.4.2.1. Holatlar.

Voleybol o'yinida o‘yinchilar to‘p bilan gisga vagt ichida harakat
qilishlari lozim. Shu sababli u yoki bu o‘yin sharoitida o‘yinchi to‘p bilan
0'ynashi uchun yuqori tayyorgarlik ko‘rishi talab etiladi. Shu maqsadda
turli harakat usullarini bajarish uchun turlicha holatlarni egallash kerak.

4.10-rasm
Hujum zarbasini berish va to‘siq qo‘yishda — baland (4.10 a-rasm),
o'yinga kirtilgan to‘pni gabul gilishda — o‘rta (4.10 b-rasm), hujum
zarbasini yoki to‘siqdan pastlab qaytgan to'pni gabul qilishda — past (3.10
v-rasm) holatlar egallanadi. Bunda UOM (umumiy og'irlik markazi)ning
holati navbatdagi harakatning xususiyatiga bogliq bo‘ladi. Shuni ham




C@@
ta’kidlash o’ninliki, o'yinchining bo‘yi va uning koordinaesion qobiliyati
UOMega sezilarli ta’sir ko‘rsatadi. Shuning uchun ham samarali turish
holati shunday bo‘lishi kerakki, bunda UOM tezda tayanch chegarasidan
chigarilib, zarur harakatlanish va faoliyat ko‘rsatish imkoniyatini bera
olsin.

Turish holatlari navbatdagi harakatlaming qo‘llanilish xususiyatiga
qarab statik (o'yinchining harakatsiz) yoki dinamik (asosiy tayanchni bir
oyogdan ikkinchisiga o‘tkazish bilan to‘pni gabul qilish, hujum zarbasini
berish yoki to‘siq qo‘yishni kutishda) holatlarda bo‘ladi. Bu turish
holatlarida go‘llar bel barobarida, barmogqlar kaftlarga qaragan, gavda esa
bir oz oldinga egilgan bo‘ladi. Gavda erkin holatda bo‘lishi kerak.

4.4.2.2. Harakatlanish.

O‘yinchi ma'lum bir texnik usulni bajarish uchun maydon bo‘ylab
harakatlanadi. Bunda usul va o‘yinning vaziyatiga bog'liq holda, gadam
tashlab (oldinga, orqaga, yon tomonga), sapchib, sakrab, yugurib, yiqilib
turli harakatlarni amalga oshiradi.

Qadam tashlash va yugurish bilan gilinadigan harakatlar birmuncha
yumshoq (UOM tebranishining sustligi sababli) bo‘ladi. Yon tomonga
qadamlashdan ko‘p hollarda katta bo‘lmagan masofani bc.-sib :}tllsh I:ula:n
to'siq qo‘yganda, hujum zarbasini qabul qilgﬂndf‘_yﬂkl to Elqdan.;:;
yo'nalishini o‘zgartirib qaytgan to‘pni qabul qlllls}ida. foydalani 33;
Harakat doimo kerakli harakat yo‘nalishiga yagin bolgst 9%
boshlanadi. Sapchib, sakrab, yugurish bilan bo‘ladigan harak
javob harakatlarini amalga oshirishda go*llaniladi. i

Ko‘rib chiqilgan harakatlardan ko'p hollarda umumiy

foydalaniladi.

da ham

4.4.2.3. Dastlabki hulatlaf.
Dastlabki holatlar u yoki bu texnik usul.tamt;ga”
fazasini belgilaydi. Dastlabki holatlarnl :

i i bajari hun qula :
kutilayotgan harakatni bajarish uc B i oA
ta'minlashi darkor. Texnik usulning bﬂ}ﬂﬂlf?l:;‘;ni uzatishdan oldin (4-
holatlar birmuncha statikligi bilan farqlanadi:
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a-rasm), pastdan to‘pni qabul gilishda (4.11 b-rasm), to’siq

qo‘yishda
(4.11 v-rasm) va hujum zarbasini berishda (4.11 g-rasm).

4.11-rasm

4.4.2.4. To‘p uzatish

Bu texnik usul orgali hujumni tashkil gilish va amalga oshirish uchun
qulay sharoit yuzaga keltiriladi. To'pni: tayanch holatdan ikki qo‘llab,
sakrab ikki qo‘llab, sakrab bir qo‘llab, orgaga yigilib turib ikki qo‘llab
uzatish mumkin, Oxirgi usuldan voleybolda kamdan-kam, keskin holat
yuzaga kelganda foydalaniladi.

Yo'nalishi bo'yicha to'p uzatishlar (to'p uzatuvchiga nisbatan)
quyidagicha bo‘ladi: oldinga, o‘z ustiga, orqaga.

Uzunligi bo'yicha: uzun — zonalar osha; qisqa — zonadan zonaga;
qisqartirilgan - zona doirasida. -

Balandligi bo*yicha: baland — 2 m dan yuqori, o‘rtacha — 2 m gacha,
past— 1 m gacha.

Yuqoridag: ko‘rsatkichlarga bog‘liq holda to'pga sekin, tez va katta
tezlanish beriladi. To'pni to‘rga yaqin — 0,5 m gacha va uzog — 0,5 m dan
ortiq masofada berish mumkin.

To'pni uzatish texnikasi dastlabki holat, go‘lning to‘pga garama-
qarshi harakati, amortizasiya va to'pni yo'naltirishdan iborat bo‘ladi.
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Dastlabki holatdan to‘'p tomon harakatlangandan so‘ng voleybolchi
vertikal holatda, oyoglarining bukilish darajasi to'p yo'nalishining
balandligiga va uchish tezligiga bog‘liq holda, oyoq kaftlan parallel yoki
bir oyoq (asosiy qo‘lga nisbatan garama-qarshi) bir oz oldinda bo*ladi.
Qo'llar oldinga chigariladi, barmoqlar oval shaklini hosil gilgan bo'ladi
(4.12-rasm).
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4.12-rasm

Qo'llar to'p bilan yuz tepasida to‘gnashadi. Bunda bosh barmog
asosiy nagruzkani gabul giladi, ko‘rsatkich barmoglar esa zarba berishda
asosiy bo'ladi. O‘rta barmoq kamroq ravishda, nomsiz va jimjilog asosan
to’pni yon tomondan ushlab turishga xizmat giladi.

To'pga yo'nalish berishda go'l, oyoq va gavda mushaklarini
kuchlanishi o‘zaro birgalikdagi yaxlitlik bilan izohlanadi. Bunda
gavdaning UOM birmuncha yuqoriga-oldinga ko‘chadi va gavdaning
og'irligi ikki oyoqning uchiga tushadi. Qo‘llar to*pni uzatish oxirida to'liq
to'g'nlangan holatda bo*ladi.

Murakkab hujum kombinasiyalarini tashkil gilishda, to‘p baland
berilganda yoki to‘pning uchish vaqgtini kamaytirish maqsadida sakrab to’p
uzatish usulidan foydalaniladi.

Bu holatda qo‘llar bosh ustidan birmuncha baland ko'tanladi va
go‘llaming faol ishlashi hisobiga sakrashning yugori nuqtasidan to‘p
uzatiladi, Huddi shu holatda gisqa to'p uzatishda asosiy harakat qo’l
barmeqlarining faol ishlashi hisobiga amalga oshiriladi (4.13-rasm).
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4.13-rasm

To'pni orga tomonga (mo‘ljalga orqa tomon bilan turganda) uzatishda
o‘yinchi to‘pning tagiga kirib boradi. Bunda qo‘Ining orga kaft qismi bosh
orgasigacha ko‘tariladi.

To'p uzatish qo‘llamni tirsak gismida bukib-yozish hisobiga bajanladi,
gavda orqaga-yuqoriga harakatlanadi, bunda harakat umurtga
pog'onasining ko'krak va bel gismlarining bukilishi hisobiga bo'ladi
(4.14-rasm). Sakrab orqaga to‘p uzatish huddi tayanch holatda orqaga to‘p
uzatish kabi bajariladi. To'p uzatishning eng murakkab usuli bu sakrab bir
qo’l bilan to‘p uzatishdir. Bu usul to'p to'r ustiga kelib golgandagi
murakkab sharoitda bajariladi. Bu holda qo'l tirsaklarda bukilib, oldinga
chigariladi. Kaftlar oldinga qaratiladi, barmoglar bukilib, tarang holga
keltinladi, To'p uzatish tirsak bo‘g'inining bukib-yozilishi hisobiga
bajariladi,

4.4.2.5. Hujum zarbalari

Hujum zarbasi — jamoaning hujum harakatini yakunlovchi samarali
usul hisoblanadi. Bu harakatlar to‘ming yugori qismidan balandda amalga
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oshiriladi. Chunki undan pastroqda amalga oshirilgan hujum
harakatlarining samarasi juda pastdir.

Hujum zarbalari yo'nalishiga ko'ra quyidagicha farglanadi: to'g'n
yo‘nalish bo'yicha (bunda zarba berilgan to’p yo*nalishi hujumchining
yugurib kelish yo‘nalishiga mos tushadi) va yo'nalishni o'zgartirib (bunda
zarba berilgan to‘p yo'nalishi hujumning yugurib kelish yo*nalishiga mos
tushmaydi).

To'pning uchish tezligiga qarab hujum zarbalari quyidagicha
farglanadi: zarba beruvchi qo‘lni orqaga nisbatan gisqa harakatlantirish
bilan kuchli (tezkor), kaftli (tezlanishli) va aldamchi (sekin). Hujum
zarbasini to‘g‘'n (to‘rga to'g'ri turgan holda) va yon tomon bilan (to'rga
nisbatan) bajarish mumkin.

To'g'ri hujum zarbasi berish 4 fazada bajariladi: yugurib kelish,
sakrash, to‘pga zarba berish, go‘nish (4.15-rasm). Oz navbatida, bu
fazalar ham bir qancha mikrofazalarga bo‘linadi. Yugurib kelish fazasida
hujumchi ikkita asosiy vazifani hal etadi: balandroq sakrashga enshish va
to'pning uchish tezligi, yo'nalishini to'g'ri aniqlash. Bunda hujumchi
birinchidan, bir-ikki «qidiruvchi» qadamlar qiladi (to'pni tezligi va
yo'nalishini aniglash magsadida) va ikkinchidan, sakrash uchun yugunsh
tezligini oshiradi. Sakrash fazasida hujumchi tovondan oyoq uchiga tomon
katta qadam tashlab harakat giladi, oxirgi qadamda oyoqlar juftlanadi,
qo‘llar orqa tomonga harakatlantiriladi. Oyoqlar tizza qismida, gavda esa
tos-son bo‘g‘imida bukiladi. Keyin esa qo‘llar oldinga-yuqoriga silkitiladi,
oyoglar tayanchdan uziladi, gavda oldinga biroz egilib, vertikal holatga
keltiriladi. Zarba beruvchi qo‘Ining kafti bosh orqasiga o'tib ketmasligiga
va tirsak yelkadan biroz yuqorida bo'lishiga e’tibor berish lozim.
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4.15-rasm

Zarba bensh fazasida — o°ng (yoki chap) qo‘l tirsak bo‘g‘imida
to'g'nlamb, yuqonga-oldinga cho‘ziladi. Zarba qorin, ko‘krak, qo‘l
mushaklarining ketma-ket va keskin gisqarishi bilan bajariladi. Bunda
zarba beruvchi qol kafti to‘pning orqa-yuqorisiga uriladi. Zarba kuchi
taktik vazifani hal gilish bilan belgilanadi. Boshlang‘ich o‘rgatish
bosqichida hujum zarbasining kuchiga emas, balki uning oz vaqtida
berilganligiga va yo'nalishiga e’tibor qaratish zarur.

Qo‘nishda hujumchi oyoqlarini bukib yerga tushadi, chunki bu
holatda tayanch-harakat apparati shikastlanishining oldi olinadi va keyingi
o'yin harakatlarini bajarishga qulay sharoit yaratiladi.

Jamoa hujumini fagatgina to‘g‘ri hujum zarbalari bilan yakunlash
kifoya gilmaydi.

Shuning uchun hozirgi zamon voleybolida to'p yo'nalishini
o‘zgartinb bajariladigan hujum zarbalari ahamiyatlirogdir.

To‘p yo'nalishini o‘zgartirib bajariladigan hujum zarbalarining
tuzilishi to‘g‘ri zarba berish texnikasiga o‘xshashdir. To'p o‘ng tomonga
yu'nxltirilgaﬁda, depsinishdan so‘ng gavda o‘ng tomonga burilib, bir oz
chapga engashtiriladi, chap qo‘l yelkasi to‘rdan olib qochiladi (4.16-rasm),
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4.16-rasm
Biomexanika nuqtai nazaridan, yo‘nalishi o'zgartirilgan hujum
zarbalarini berishda asosiy ofrinni yelka, tirsak, kaft va barmoglar
egallaydi.

4.4.2.6 To'pni gabul gilish

To'p o'vinga kiritilganda, hujum zarbasidan so‘ng va to‘sigdan
qaytganda amalga oshiriladi.

Hozirgi zamon voleybolida to‘pni gabul gilishning quyidagi usullar
va variantlari mavjud: pastdan ikki go‘llab (juda kam hollarda bir qo‘l
bilan); yuqoridan ikki qo‘llab; son gismi bilan va orqaga dumalab bir
go'llab pastdan; oldinga ko‘krak-gorin gismlari bilan yigilgan holda bir
qo'llab pastdan.

4.17-rasm
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O‘yinga kintilgan to'pni sifatli gabul qilish hujum harakatlarining
ganchalik samarali bo'lishini belgilaydi. O‘yinga kiritilgan to*pni gabul
gilishning eng ko'p targalgan va samarali shakli bu to’pni ikki qo’llab
pastdan qabul gilishdir. 3.17-rasmda ikki qo'llab pastdan to'p qabul
qilayotgan o'yinchining holati tasvirlangan, Oyogqlar bukilgan, bir oyoq
oldinda, qo'l kaftlari birlashtinilgan holda pastga tushirilgan. To*pni gabul
qilish vagtida tirsaklarni bukish mumkin emas. Qo'llar bilan oldinga-
yugoriga harakat qilinadi.

To'pga nisbatan kuchli garama-garshi harakat qilish kerak emas.
Bunda go'llar to'p tomon yagqinlashtirilib uning tagiga kiritiladi. Oyoglarni
bukib-yozish bilan to'pga kerakli yo‘nalish beriladi, To'pni pastdan qabul
gilishda eng asosiysi to‘pning yo'nalishi, tezligini to'g'ri baholay olish va
bog'lovehi o'yinchini kuzatish hisoblanadi. O‘yinchi zarur joyni egallay
olmagan bo'lsa-yu, to'p o'ng tomonga yo‘nalayotgan bo'lsa, to‘pni gabul
giluvchi go‘llami to'g'ni oldinga chigaradi va o'ng qo‘lni yuqoriga
chigarib buradi, chap tomonga yo‘nalayotgan bo'lsa chap qo'l yuqoriga
chigariladi.

To'pni pastdan ikki qo‘llab gabul qilish hujum zarbasini qabul
qilishda ham asosiy usul hisoblanadi. O‘yinga kirtilgan to‘p yoki hujum
zarbasining sifasiz gabul gilinishi (past tracktoriyada uzatish, bog'lovchi
o'yinchiga yetkazib bermaslik) bog‘lovchi o'yinchi tomonidan hujum
uchun beriladigan to'p uzatishni samarasiz bo‘lishiga olib keladi.

Shuning uchun mashg'ulotlar vagtida turli tezlikda, yo‘nalishda va
kuchlanishda kelayotgan to‘plami pastdan ikki qo‘llab gabul gilishga katta
e'tibor berish zarur,

To'pni bir qo'llab gabul qilish tayanch holatda va yiqilib amalga
oshiriladi. Tayanch holatda bajariladigan usul o‘yinchining yoniga tezlik
bilan tushayotgan to‘pni qabul qilishda foydalaniladi. To‘pni gabul gilish
yopiq holdagi kaft yuzasi bilan bajariladi.

Orgaga yoki yon tomonga yiqilib, bir qo‘l bilan to‘pni gabul qilish
ko'p hollarda ayollar voleyboliga xosdir. Harakat so‘ngida yon tomonga
katta qadam tashlanib, qo’l to‘p tomon to*g'ri uzatiladi. Bunda MOK
(markaziy og'irlik kuchi) keskin pasayadi.
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4.18-rasm

To'pga zarba benlgandan so'ng, o'yinchi tayanch oyoqning uchida
yigilish tomonga burilib, oyoq tovoni bilan o'tiradi va do‘mbalog oshadi
(3.18-rasm).

Jarohat va lat yeyishning oldini olish magsadida gavdaning orga o'rta
gismi bilan emas, balki bir oz yonbosh bilan do‘mbalog oshiladi, daxan
ko'krak gismiga tekkizib olinadi.

Ko‘krak-qorin gismi bilan sirg*alib yiqilgan holda bir qo‘l bilan to*pni
qabul qilish usuli erkaklar voleyboliga mansub usul hisoblanadi. O'yinchi
oxirgi gadamda (4.19-rasm) keskin harakat bilan gavdani pastga-oldinga
25°-30" burchak ostida maydonchaga tashlaydi. Tayanchsiz holda kaftning
orga yoki oldi tomoni bilan to*pga zarba berib, qo'llanni oldinga cho®zadi
va qo‘llari maydonchaga tegishi bilan oyoglanini tizza gismida bukadi,
qo'llar esa orgaga-yonga itarilishi bilan gavdaning gonizontal holatga
kelishiga yordam beradi. Bosh o'z vaqtida maksimal orgaga tashlanadi.

4.19-rasm
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4.4.2.7.To"siq go‘vyish.

To'siq — raqibning hujum zarbasiga garshi harakat qilishning eng
asosiy usuli hisoblanadi. Texnik nugtar nazardan to‘siq qo'yish eng giyin
o'yin elementlandan sanaladi.

To'sig go'yish elementini yuqon darajada egallash bilan o'yinchi
qarshi hujumni uyushtinish, to‘siqdan so‘ng gimmatli ochkolami yutish
imkoniyatiga ega bo'ladi.

To'siq bir o'yinchi tomonidan (yakka) yoki ikki-uch o'yinchi
tomonidan (guruhli) amalga oshirilishi mumkin. O'yinchi to'r yaginida,
yugori turish holatida, go‘llami yelka sathida ko'tarib, tovonlarini parallel
holatda qo'yib turadi (4.20-rasm). Hujum qilinayotgan joyning masofasiga
garab to'r yaginida yon tomonlarga qadam tashlash, yugurish, sakrash kabi
harakatlami bajarish mumkin.

Tl
11

4.20-rasm

To'sig go'yish uchun avval o'vinchi oyoqlarini ko‘proq bukib,
go'llarini gattig silkib yuqoriga sakraydi. Qo‘llar tirsakdan bir oz bukilgan
holatda to'r tepasiga ko'tariladi.

Optimal kuchlangan (barmogqlar orasi ochiq) kaftlar to‘ming yugqori
qismiga borganda, to‘'r osha yuqoriga-oldinga harakatlantiriladi. Zarba
vagtida kafilar to'pga maksimal yaqinlashtiriladi va bilak bo'g‘inlari
hisobiga faol bukiladi. Bundan asosiy maqsad berilgan zarbani
amortizasiyalash  va  to'pni  ragib

jamoasining  maydonchasiga
yo'naltinishdan iboratdir.
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Hujumchilar to‘r chekkalandan hujum zarbalarini benishda to‘pni
to‘siqdan maydon tashqarisiga chigarib yuborishga harakat giladilar. Shu
sababli to'siq to'r chekkasiga yaqgin bo*lgan qo'l bilan yopiladi va to'pning
maydonchadan chiqib ketishga yo'l qo*yilmaydi.
To'siq qo'yish texnikasining murakkabligi quyidagi uchta omilga
bog'liq; joy tanlash; turgan joydan yoki harakatdan so‘ng baland sakrash;
qo'Ini to'r ustiga ko'tarish vaqtini aniglash.

4.5.Voleybol o'yini taktikasining klassifikasiyasi.

O'yin taktikasi - asosan hujum va himoya taktikasiga bo‘linadi.
Taktik kombinasiya qo‘llashda o'yinchilaming harakati yakka, guruh va
jamoa bo'lib harakatlanishiga bo'linadi.

Hujum taktikasining asosiy vazifasi to‘pni ragib maydoniga tegishi
yoki ragibni hato gilishga majbur gilishni o'z ichiga oladi. Aktiv hujum
harakatlari natijasida jamoa o'yin taqdirini o‘ziga og'dirishi hamda raqibni
0'zi uchun foydali bo'lgan rejaga buysindirishi kerak.

Yakka holda hujumda gatnashish - o*yinchining yakka harakati jamoa
harakati bilan birgalikda uning oldiga qu-yilgan vazifani bajanshida
ko'zga tashlanadi. Bu harakat to*p bilan va to'psiz amalga oshiriladi.

To ‘psiz harakatlanish - bog'lovchining to'p yetkazib berilishi uchun
joy tanlashi qo‘yidagicha amalga oshiriladi:

I. Bog'lovchining yaxshi pozitsiya tanlashi uchun hujum zonasi
tomon harakatlanishi.

2. Podacha gabul gilishda orga chizigdagi bog'lovchi o’yinchining
o‘yinchi orgasidan hujum chizig'iga chiqishi.

3. Orqa chiziqdagi bog'lovchining oldingi chizigga chigishi, bu
harakatni raqib ozatgan to‘pni qabul qilishda gilishda qo*llaniladi.

Bog‘lovehi o'yinchi to‘pni o‘zatib berishda joy tanlashda
qo‘yidagilarni bilishi kerak:

1. Bog‘lovchi 2- zonada to‘rdan, yon chizigdan 1,5-2 m masofada, 3-
zonada to‘rdan 1 m uzoqligda o'rin egallashi kerak.
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2. Orga chizigdan chiquvchi o'yinchi o'z jamoasiga raqib o'zatgan
to‘pni, hujum zarbasini gabul qilishdagi harakatlariga xalaqit bermasligi
lozim.

3. Bog'lovchi o'yinchi hujum zarbasidan hamda o'yinga kintilgan
to*pni gabul gilgandan keyin to‘pning harakatlanish tracktoriyasini bilmay
turib oldindan tezkor harakat qilishi kerak emas.

O'yinchining hujum uyushtirishdagi harakatlanishi qo‘yidagicha
belgilanadi (4.21-rasm).

~-boshlang*ich holat,

-oldinga harakatlanish

-hujum uyushtirishga chiqish.

Hujumchi har ganday giyin vaziyatlarda ham ragib to‘siglarini buzib,
aldab zarba bera olishi kerak. Har bir hujumchi zarba berishning har xil
vanantlaridan fovdalana bilishi kerak.

Hujumchi hohlagan zonalarda zarba bensh uchun o‘ziga kerakhi joy
tanlaydi.
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O'yinchilarning har xil zonalarda hujum uyushtirishi uchun
kerakli pozitsiya tanlashining har xil variantlari bor (4.22-rasm):

R —————

4.22-rasm.

l-zonada: hujum zarbasi beruvchi o'yinchining o'mi: 2 - metrlik
hujum chizig'idan orqaroq, yon chiziglaridan bir metr uzoglikda. 3-zona
maydonida to‘rdan 1-2 metr masofada va hakoza. 5-chi va 6-chi zonalarda
ham shunga o*xshash.

Hujumda guruh bo'lib harakatlanish - ikki yoki bir necha o‘yinchi
bo‘lib birgalikda bajaradigan taktik kombinasiya tushuniladi. Jamoa
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o'yinchilarining oldingi va orga chizig o‘yinchilariga bo'linishi ulaming
birgalikdag: harakatlarida, o'rin almashishlarida ko'zga tashlanib to*radi.

O*yinchilarning harakat gilishi to‘pga necha bor qo‘l tegizish bilan
emas, balki ulaming qaerdan turib hujum uyushtirishiga bog*liq.

O'yinchilaming birgalikdagi harakati quyidagilarda o'z ifodasini
topadi:

I. O'zatilgan yoki zarbadan to'p gabul qiluvchi oyinchi to'pni
bog‘lovchiga bexato yetkazib berishi.

2. Jamoadagi har bir o'yinchi to'pni orqa chizigdan chiggan
bog'lovchiga yetkazib berishi. Bu ham shu taktik kombinasiyada
gatnashgan o‘yinchilaming birgalikdagi harakati hisoblanadi.

3. Bog'lovchining zarba beruvchi bilan bo‘lgan birgalikdag
harakatlari.

4. Hujum uyushtirishda qatnashgan o‘yinchilaming birgalikdagi
harakatlari,

Yugoridagi hamma misollar jamoaning mashg'ulotlari davomida bir
necha bora har xil sharoitlarda takrorlanishi natijasida amalga oshirilib,
o'yinchilarming  ongiga  singdirilib  mustahkamlangandan  keyin
musobagalarda ijro gilinadi.

Voleybol o'yinida juda ko‘plab taktik kombinasiyalar bor shulardan
ba’zilarini ko‘rib o‘tamiz:

L. O'yinchilardan biri to‘pni e- zonaga yetkazib beradi, u 0z

navbatida to‘pni 4- va 3- zonaga hujum zarbasini uyushtirish uchun
yetkazadi. (23-rasm)
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4.23-rasm
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2. O'yinga kirtilgan to'p gabul qilingandan so'ng orga chizigdan
/1,5,6 zonalardan 2,43 zonalarga/ yetkazib beriladi, to'pni gabul qilgan
o'yinchi o'z navbatida to'pni oldingi chiziqdagi 4,3.2 zonaga yoki orqa
chizigdan hujum uyushtiradigan/ o'yinchiga yetkazib beradi. Orga
chiziqdan chiqishning 2-turi bor, o'yinchi orqasidan hamda zonadan.
(4.24-rasm)
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4.24-rasm

O‘yinchi orgasidan chiggan bog‘lovchi to‘p gabul gilishda qatnashadi.

Zonadan chigishda esa u to'pni gabul gilishda va straxovkada
gatnashishi mumkin. Taktik kombinasiyalarni amalga oshirishda shuni
esdan chigarmaslik kerak, oldindan mashg‘ulotlarda ishlab o‘rganilmagan
kombinasiyalarmi o'yin davomida ishlatish kerak emas. Har ganday taktik
kombinasiya konkret o'yin sharoitiga asoslangan holda amalga oshirilishi
kerak.

Hujum uyushtirishda jamoa bo'lib harakat gilishning ahamiyati

Hujum ko‘rsatkichi o'yinchilaming yakka texnik wva taktik
tayyorgarligidan kelib chiqadi, balki jamoaning birgalikdagi hamda i
jamoaning taktik kombinasiyani yakdillik bilan bajarishidan kelib chigadi.

Hujum uyushtirishning to‘rli xil variantlari - mashgulotlar o'tkazish
davomida o'yinchilaming barcha taktik harakatlanish kompleksini bir
necha bor takrorlashlari natijasida, wvujudga keladi. Har bir taktik
kombinasiya oldindan mashg‘ulot davomida yaxshilab qayta-qayta
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takrorlash natijasida o‘rganilgandan keyin va har bir o'yinchiga alohida
vazifa qu-yilgandan keyin musobaqalarda qo'llaniladi.

Hujum uyushtirishning har xil vanantlarn bor, bularga misol tangasida
shulami aytsak bo‘ladi:

-Birinchi to'p qabul gilingandanoq uyushtinlgan hujum.
-Ikkinchi to'p yetkazishdan keyin oldingi chiziq o‘yinchilaming hujum
uyushtinshi /5-chi, 2 - chi, 4- zonalardan (4.25-rasm).

4.2 5-rasm

Ikkinchi to‘p o‘zatishdan keyin keyingi chiziq o‘yinchilarining
hujum uyushtirishi /S-chi, 4-chi, 3-chi zonalardan/

Voleybolda o'yin taktikasi deb muayyan jamoaning ikkinchi bir jamoa
ustidan yakka, guruh va jamoa harakatlari yordamida g‘alabaga erishish
san’atiga aytiladi.

Taktikaning asosiy vazifasi muayyan raqib jamoaga nisbatan mavjud
vaziyatga qarab g'alaba sari qo‘llaniladigan o‘yin vositalari, usullari va
shakllarini aniglab, go*llay olishdan iborat.

Taktik kombinasiya — bu bir o‘yinchiga hujum qilishi uchun qulay
sharoit yaratib berishga qaratilgan bir necha o'yinchining harakat
faoliyatidir.

O'yin intizomi — har bir o'yinchi faoliyatining jamoa faoliyatiga
bo*ysunishi, bo‘lajak o'yinda rejalashtirilgan taktik ko‘rsatmalami amalga
oshirish, o‘yin qoidalari va umuminsoniy hislatlarga amal gqilish va
hakoza.
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O'yin taktikasida quyidagi tushunchalar qo'llaniladi:

Birinchi temp atamasi hujum kombinasiyasini birinchi bo'lib
boshlaydigan o'yinchiga tegishli bo'lib, u deyarli “past” va tez
uzatiladigan to’p bilan hujum uyushtiradi. Hujumchilarni “temp bo’yicha”
ajratish shartli asosda gabul qilingan, shuning uchun hujumchilardan
barcha hujum usullarini va takiik kombinasiyalami amalga oshirish talab
etiladi.

Bog'lovchi o'yinchi o‘yinning borishini to‘g'n baholay olishi va
turlicha bo'lgan o'yin vaziyatlaridan hujumni samarali tashkil eta olishi
lozim. Shu sababli bu funksiyani bajarishga o‘yinni nozik jihatlarigacha
tushunadigan, jamoaning fikrini tezda anglab, o'yin mohiyatiga mos
kombinasiyalamni tashkil eta oladigan, keng fikrli, vazmin o'yinchilar
tanlanadi.

O'vinni samarali tashkil etishda jamoa imkoniyatlaridan kelib chiqib,
uni quyidagi tamo-yilda tashkil etish mumkin: 4+2 (to'rita hujumchi va
ikkita bog'lovchi o'yinchilar) va 5+1 (beshta hujumchi va bitta bog'lovchi
o'yinchi). Oxirgi variant hozirgi zamon voleybolida juda keng qo*llaniladi.

Taktikaning yakka guruh va jamoa shakllari mavjud. Taktikaning
usulari o'yin tizimlaridan va kombinasiyalardan iborat. Taktikaning
vositalariga esa o'yin malaka (priyom)lari va ularni barcha turlan kiradi.

Muayyan musobaqalarga mo‘ljallangan taktik yo‘nalish, taktik shakl,
usul va vositalar oldindan rejalashtirilgan strategik dasturga bo‘ysinish
lozim. Barcha taktik harakatlar taktik bilimlar, fikrlash, vaziyatni to'g'n
baholash, magsadga muvofiq qaror qabul qilish, jismoniy qobiliyat, texnik
mahorat va iroda imkoniyatlariga asoslanishi kerak.Taktik  harakat
kibemnetika nuqtai nazaridan murakkab vaziyatda eng samarali qaromni
topish va unga munosib harakat qilish bilan bog'lig bo'lgan o'z-0'zini
sozlab bashgaruvchi faoliyatni anglatadi.

Taktik harakat MNSning afferent — efferent nerv retseptorlan, tolalan
ishtirokida tashqi muxit ta’sirotlarini gabul qgilish, xotirada saqlash, tahlil
qilish, vaziyatga munosib ravishda qayta ishlab motivizasiyani
gonigtiruvchi garorga kelish kabi faoliyatlar bilan bog'liq bo‘lgan
psixofiziologik jarayondan iboratdir.
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Taktik harakatming samarali bo‘lishida bosh miva yarim sharlan
vaziyatini oldindan bilish (aks eitirish) gobiliyati alohida o'rin egallaydi.
Mazkur gobiliyat musobaga vaziyatlariga nisbatan to‘g'n garorga kelish
va magsadga muvofiq taktik harakat qilish samarasini oshinshga imkon
yaratadi. Albatta, bunday qobiliyatni takomillashuvi sportchini o'yin
tajribasiga bog'lig bo'ladi. Shuning uchun o*quv-mashg‘ulotlar jarayonida
hali ro'y bermagan vaziyatni oldindan fahmlash, unga xos garomi
tayyorlash va taxminiy harakat rejasini xotirada aks ettirish gobihiyatlarini
nivojlantinshga oid mashqlami tanlash va ulardan unumli foydalanish juda
katta ahamiyatga ega. Yuqori darajada takomillashgan mazkur gobiliyat
taktik va strategik rejani amalga oshirishda muhim poydevor bo‘lib
hisoblanadi.Oldindan fahmlash va vaziyatga munosib harakat qilish
qobiliyatini rivojlantirishga oid mashglar qo‘llashda 3 ta jarayondan iborat
faoliyatni bajanish zarur bo‘ladi.O'yin taktikasi ikki gismdan hujum va
himoya taktikasidan iborat bo'lib, individual, guruhli va jamoa taktik
harakatlan asosida amalga oshiniladi.

4.6. O'yin borishida himoyada taktik harakatlardan foydalanish

Himoyalanish taktikasi. Himoya harakatining asosiy vazifasi bu ragib
tomondan kelgan to'pni yerga tushirmay turib texnik xatosiz bog‘lovchiga
yetkazib berish bo‘lib hisoblanadi. Bu bilan jamoa go‘yidagi vazifalarni
bajarishi kerak:

-raqibga to‘p o'zatishda ochko bermaslik,

-raqib jamoasiga hujum uyushtirishga halagit berish,

-to'pni o'z maydoniga tushirmasdan garshi hujum gqilishga sharoit
yaratish,

-to'siq qo'yishda, himoya qilish (straxovka)da aktiv harakat qilib,
ragib hujumiga tusqinlik qilish va uning harakatlariga putur yetkazish.

Har bir jamoaning himoyadagi aktiv harakati raqib jamoasining hujum
uyushtirish ko*rsatkichini pasaytiradi.

O'yinda umumiy himoya taktikasi raqib jamoaning hujum taktikasini
bilgan holda, o'z jamoa o'yinchilarining maydonda u yoki bu himoya
taktikasini bajarishdan kelib chiggan holda tuziladi.
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Himoyalanish taktikasi yakka, guruh va jamoa bo'lib himoyalanishga
bo'linadi.

Himoyalanishda yakka bo‘lib harakatlanish o'yinchining maydonda
to'g'n joy tanlashidan va to'p bilan harakat gilishidan kelib chiqgadi,
bularga podachadan to‘pni gabul qilish, to‘siq qo‘yish, hujum zarbasini
qabullash, himoya gilish (straxovka) gilish kiradi.

Podachani gabul qilishda o'yinchining harakatlari /to*psiz/- podachani
gabul qilishda har bir o‘yinchi maydonda joy tanlaganda u to*pning uchish
tracktoriyasiga qarab harakatlanishi, yonidagi o'yinchiga halaqit

bermasligi, keyingi harakatlarini orientir gilishi kerak. (4.28-rasm)
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4.26-rasm
4.7. To'siq qo‘yishda o‘yinchining maydonda /to’psiz/ joy tanlashi
Bu harakatlar qo'yidagilammi o°z ichiga oladi:
-0'yinchining taktik agl idroki,
-0‘z oldidaga raqib hujumchisiga nisbatan boshlang‘ich holatni tanlay
bilishi,
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-raqib jamoasining hujum uyushtirish taktikasini variantlarini oldindan
bilgan holda ofyinchining joy tanlashi, birinchi to'p o‘zatilgan zonaga
garab, hujum zarbasi o'zatilgan zonaga gqarab, ragqib hujumchisining
egallagan zonasi va uning harakat qgilishiga qarab, o*zatish tracktoriyasi va
zarba benish nuqtasiga garab, qaerdan zarba berilishi oldindan bilgan
holda, oldindan sakrash joyini bilgan holda. ragib jamoasidagi

hujumchilaming yakka holda qanday harakat gilishini bilgan holda. (4.27 -
rasm)
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4.27-rasm.
4.8. Hujum taktikasi
Hujum taktikasi deganda jamoaning taktik harakati, guruhli taktik
harakat va individual taktik harakatlar tushuniladi. Hujumdagi keng
qamrovli taktik faoliyat ma’lum bir taktik kombinasiya asosida boshlanadi
va kombinasiya so‘ngida individual harakat usuli bilan yakunlanadi.

-Huj‘um taktikasining mantiqiy ketma-ketligini va mazmunini quyidagi
tartibda ko'rib chiqamiz.
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Jamoaviy taktik harakatlar hujumdagi jamoaviy taktik harakatlar
quyidagi uchta yo‘nalish bo‘yicha amalga oshiriladi: ikkinchi to'p
uzatishdan so‘ng oldingi gator (hujum zonasi) dagi o'yinchilar tomonidan;
ikkinchi to'p uzatishdan so‘ng ikkinchi gator (himoya zonasi) dagi
o'yinchilar tomonidan; birinchi to*p uzatishdan so'ng.
Quyida o'yinchilar va to*p harakatining shartli belgilari berilgan.
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4.28-rasm. Shartli belgilar izohi
Bog‘lovchi o'yinchi oldingi zonada joylashganda hujumni uyushtirish
variantlari 4.29-rasmda berilgan. Bunday hujumni uyushtirishning sezilarh
kamchiliklandan biri — bu hujumda oldingi gator o'yinchilanidan ikki
kishining ishtirok etishi mumkinligidir.
Lekin zamonaviy voleybolda himoya zonasidan tashkil gilinadigan
hujum zarbalari ushbu kamchilikni deyarli bartaraf etgan desa bo'ladi.
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4.28-rasm

Hujumni uyushtirishda bog‘lovchi o'yinchi orga qatordan to'r oldiga
chigib ikkinchi to'pni uzatganda, hujum qilish va uning samarasini
oshirish imkoniyati kengayadi. Bog‘lovchi o‘yinchi orqada joylashgan 1,
5, 6 - zonalardan to'r oldiga chigib, turli hujum kombinasiyalarini tashkil
qilish chizmasi 4.29-rasmda keltirilmogda.
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4.29-rasm

Birinchi to'pni uzatishdan so*ng hujum qilish yoki aldab to*p tashlash
(otkidka) hujum harakatlarini (33-rasm) samarali hal gilishga imkon bersa-
da, ammo bu usullami bajarish uchun zarur sharoit (uzatilgan lo*pning
juda qulay bo‘lishi) va hujumchidan katta malaka talab etiladi. Aldab to‘p
tashlaganda, hujumchi yoki bog'lovchi o'yinchi (oldingi zonada
joylashgan vaqtdagina) sakrab hujum zarbasini bajarayotganday
(imitasiya) bo'lib, aldamchi harakatni amalga oshiradi.

Guruhli taktik harakat deganda ikki yoki undan ortiq o‘yinchilaming
hujum vazifasini hal gqilishi tushuniladi. Guruhli taktik harakatlar
quyidagicha amalga oshiriladi:

1. Bog‘lovchi o‘yinchi oldingi qatorda bo‘lganda, uning ishtirokida
hujum uyushtirish;

2. Huddi shunday, fagat bog‘lovchi o'yinchi orqa qatorda
Jjoylashganda;

3. To'pni gabul gilish va hujumchi tomonidan ikkinchi to‘pning zarba
beruvchi hujumehiga yetkazib berilishi;

4. Hujumchining hujum zarbasiga taglid gilish bilan aldamchi to'p
tashlashni amalga oshirishi.

Har bir guruhli harakat oldindan kelishilgan va o‘rgatilgan taktik
kombinasiyalar orqali bajariladi. Hujumchilar hujum harakatlarini amalga
oshinshda quyidagi tartibda harakatlanadilar:

-harakat yo'nalishini o*zgartirmasdan (har kim o'z zonasida);

-harakat yo*nalishini o*zgartirib:

-chalkash harakat yo‘nalishida.

-140-




f%w

Yugqorida ko'rsatilgan yo'nalishlar boyicha tashkil gilinadigan taktik
kombinasiyalami ko'rib chigamiz.

I. To‘pni gabul giluvchi uni 3 - zonada joylashgan bog'lovchiga
yetkazib beradi, o'z navbatida, bog‘lovchi to‘pni 4 yoki 2 - zonaga (bosh
orqgasidan) uzatadi. Agarda bog‘lovchi 2 - zonada joylashgan bo'lsa u
to‘pni 4 yoki 3 - zonalaming biriga uzatadi. Ushbu kombinasiyani
bog‘lovchi orqa zonadan oldingi zonaga chigib to'p uzatishda ham
go‘llashi mumkin. Bu kombinasiyada asosiy vazifani 3 - zonadagi o'yinchi
bajaradi, U raqibda past, gisqa yoki tezlashib uchib boruvchi to*pni hujum
qilinishi mumkin degan tasavvurni hosil gilishi kerak.

2. To'pni gabul giluvchi uni 3 - zonadagi bog'lovchi o‘yinchiga
yetkazib beradi. Bog'lovchi o'yinchi esa to'pni quyidagicha uzatib berishi
mumkin:

4-3 - zonalar oralig’iga gisqa zarba uchun; past tracktoriya bo‘yicha
o'z zonasiga; past tracktoriya bo‘yicha bosh orgasiga; 3-2 - zonalar
oralig‘iga gisgartirilgan masofa bo‘yicha. Hujumchilar zarba berish uchun
ma’lum burchak asosida harakatlanadilar. Hujumchilaming shu tartibdagi
bir qator harakatlari ma'lum ma'nodagi kombinasiyalarning nomlanishiga
sabab bo‘ladi. Bularga “eshelon” va *“to‘lgin” kombinasiyalarini misol
keltirish mumkin.
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4.30-rasm 4.31-rasm 4.32-rasm

“To'lqin” kombinasiyasida uchta o‘yinchi — bog‘lovehi va 3-4 -
zonalardagi hujumchi ishtirok etadi (4.30-rasm). 3- zonadagi o‘yinchi past
to'p uzatish (gisqa, uchishda) bilan bo‘ladigan hujumni boshlab berish
uchun yugurib keladi.

To‘p 4-zonadagi o'yinchiga, 4-va 3-zonalar oralig'iga uzatib beriladi.
3 - zonadagi o'yinchi hujum zarbasiga taglid gilib, raqibning to'siq
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go‘yuvchi o'yinchilarini chalg'itadi. Bu esa 4 - zona o'yinchisining
hujumni samarali yakunlashiga (to'sigsiz yoki to'siq qo‘yish kechikkanligi
bilan bog'liq) imkon yaratadi.

Kelishuvga asosan to'p uzatish uzunligi o‘zgartinb boriladi. Agarda
to'pni gabul gilish 4 - zonaga yaqin joyda sodir bo‘lgan bo'lsa, “eshelon™
(4.31-rasm) kombinasiyasini amalga oshirish uchun qulay sharoit
yaratiladi.

Bu holda 3 - zonadagi o'yinchining harakati yuqoridagi kabi bo‘ladi, 4
- zonadagi o'‘yinchi yugurish yo'nalishini o*zgartinb, 3 - zonadagi
o'yinchining orgasiga o'tmoqchi bo‘ladi, ammo bu harakami bir temp
keyinroq bajaradi. Ushbu kombinasiyani to'p 2 - zona yaqiniga uzatilgan
bo‘lsa, 3 - va 2- zonalarda ham bajarish mumkin.

3. Chalkashma kesim harakatlanishlar bilan amalga oshiriladigan
taktik kombinasiyalamni bajarish yuqor tayyorgarlik va malaka talab etadi.
Bularga “Krest” (asosiy), “Oldinga krest”, “Orqaga krest” kombinasivalari
kiradi. “Krest” hujumida 3 - va 4 - zonalardagi hujumchilar ishtirok etadi.
4 - zonadagi hujumchi tezkor harakat bilan bog'lovchi o'yinchi yoniga
past (gisqa, uchib) uzatilgan to'pga hujum zarbasini berish yoki taqlid
gilish uchun boradi (4.32-rasm). 3 - zonadagi o'yinchi bir oz keyinrog 4 -
zona o'yinchisining orqasiga o‘tadi va hujumni yakunlaydi. To'p o‘zatish
tracktoriyasi oldindan kelishib olinadi, ammo to‘p uzatish o'rtachadan
baland bo*Imasligi zarur aks holda kombinasiya o'z mohiyatini yo'qotadi.
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4.33-rasm

“Oldinga krest” kombinasiyasini 3- zona o‘yinchisi boshlaydi

(4.33 ab-rasmlar), 2 - zonadagi sherigi uning orgasiga o'tib, bir oz
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kechikib sakraydi va hujumni yakunlaydi. “Orqaga krest” kombinasiyasida
esa harakatlanishni birinchi bolib 2 - zona o*yinchisi boshlab beradi, 3 -
zona o‘yinchisi esa uning orgasidan 2 - zonada hujum qilish uchun
harakatlanadi. Bu vanantdagi kombinasiya birmuncha murakkabrog
hisoblanadi.

Guruhli hujum harakatlari birinchi to'p uzatishdan keyin ham amalga
oshirilishi yuqorida bayon etilgan edi. Bunday hujum harakatlarini
fagatgina birinchi to‘p sifatli qabul qilinganda (ragib jamoasi o'z
harakatlarini hujum bilan yakunlay olmasa, o‘yinga kiritilgan to'p
qiyinchilik tug‘dirmasa) amalga oshirish mumkin. Bunda hujum ikki xil
variantda yakunlanishi mumkin. Birinchi variantda hujum zarbasi beriladi
(4.34 a-rasm), ikkinchi variantda aldamchi to'p tashlash (4.34 b-rasm)
amalga oshiriladi.
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4.34-rasm

Afsuski, yosh voleybolchilar bilan ishlaganda, taktik kombinasiyalarni
o'rgatish va ulami o'yin jarayonida qo‘llanilishiga kam e’tibor beriladi.
Taktik kombinasiyalami qo‘llashda quyidagi ikki holatdan kelib chiqish
zarur:

I. Taktik kombinasiyalami qo‘llash aniq o‘yin sharoitidan kelib
chiqishi kerak;

.46 Kombinasiyalar  jamoaning  texnik-taktik  tayyorgarlik
imkoniyatlariga asoslanishi kerak.

Yakka taktik harakatlar jamoa va guruhli o'yin harakatlarining asosiy
tarkibi bo‘lib hisoblanadi. Ular to'psiz va to'p bilan bo'ladigan
harakatlarga bo‘linadi. To'psiz harakatlarga topni o‘yinga kiritish, to'p
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uzatish, hujum qilish uchun joy tanlash va jamoa, guruhli harakatlarga
ko'ra mos harakatlanishlar kiradi.

Hujum zarbasi uchun to'p uzatishda o'yinchining harakatlanga
quyidagilar kiradi:

1) bog'lovehi o'yinchi oldida turgan hujumchiga to*p uzatish;

2) bog'lovchi o*yinchi orgasida turgan hujumchiga to'p uzatish;

3) hujumchilarga bir me’yorda to‘p uzatishni tagsimlash;

4) raqib jamoasining kuchsiz to'siq qo'yuvchisiga nisbatan to'p
uzatish;

5) to‘pni gabul gilish va o'yinning taktik rejasidan kelib chiqgib to'p
uzatish traektoriyasini belgilash;

6)to’pm aldamchi harakatlar bilan taglid tarzida uzatishlar:

-oldinga to'p uzatayotganday bo'lib, umi ragib maydonchasiga
tashlash;

-oldinga to'p uzatgandek ko'rsatib, bosh orgasiga to‘p uzatish;

-bosh orgasiga to‘p uzatishni ko'rsatib oldinga to‘p uzatish.

To'pni o'yinga kintishda quyidagilar asosiy taktik harakatlar
hisoblanadi: x

1) to'pni kuch jihatiga ko‘ra navbatlashtirish;

2) to‘pni ragib jamoasining samarasiz qabul giluvchi o‘yinchisi tomon
yo'naltirish;

3) to'pni ragibning asosiy hujumchisiga yo'llash;

4) to‘pni yangi tushgan o'yinchiga yo‘llash;

5) to'pni orga zonadan chigayotgan bog‘lovchi o'yinchiga yo'llash;

6) to*pni o'yinchilar orasiga yo‘llash;

7) to'pni maydonning bo'sh va qiyin qabul gilinadigan joylariga
yo‘llash.

Hujumdagi va hujum zarbalarini berishdagi asosiy taktik harakatlarga
quyidagilar kiradi:

1) hujum gilish usulini tanlash;

2) hujum zarbasini va aldamchi harakatlami imitasiya gilish;

3) o'yin vaziyatidan kelib chigib hujum zarbalarini berish usullarini
navbatlashtirish;

-144-

=




L % _

4) to'siq ustidan zarba berish, to‘siq uchun ko'tarilgan qo'llar
orasidan, to‘pni to'siqgdan maydon chekkasiga chigarib yuborishni
mo'ljallab zarba berish;

5) hujum zarbasini imitasiya qilib, sakrab to‘p uzatish;

6) sakrab to’p uzatishni imitatsiya qilib aldamchi harakat bilan to‘pni
raqib maydoniga tashlash.

4.9, Himoya taktikasi

Himoyadagi taktik harakatlaming asosiy magsadi — ragibning hujum
harakatlarini bartaraf etish va unga qarshi turishdan iborat.

Himoyadagi taktik harakatlarga jamoa, guruh va yakka tartibdagi
harakatlar kiradi. Jamoali taktik harakatlar o'yinda jamoaning himoyadagi
harakatlari uchta asosiy vaziyat bilan ifodalanadi: o'yinga kiritilgan to*pni
qabul gilish; hujum zarbasini (harakatini) yoki to‘sigdan qaytgan to'pni
qabul gilish; hujum qilayotgan o‘yinchini himoyalash. Jamoa
harakatlarining mazmuni quyidagi asosiy omillar: raqib jamoasi hujum
harakatlarining xususiyatlari; o‘yinchilarning o‘yin mahoratlari; o‘yin
xususiyatidan kelib chigib navbatdagi harakatlarni amalga oshirish bilan
belgilanadi.

Zamonaviy voleybolda jamoa o'z himoya taktikasini burchagi oldinga
(4.35 a-rasm) va burchagi orqaga (4.35 b-rasm) tizimi asosida tashkil
qiladi,

4.35-rasm
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Yugorida sanab o'tilgan omillar va o'yin vaziyatidan kelib chiqib,

magbul bo‘lgan himoya taktikalanidan birini qo‘llashi kerak bo'ladi.
Quyida ushbu taktik usullammi va uning variantlarini ko'nb chigamiz.

O'yinga kintilgan to‘pmi gabul qilishda o'yinchilaming maydon
bo'yicha joylashuvi asosan ikki variantda bo‘ladi: chizigli va pog‘onalar
bo‘vicha. Chizigli variantdan barcha o'yinchilar to'pni gabul qilish
malakasiga ega bo'lganda va hujumda murakkab bo‘lmagan
kombinasiyalami uyushtirish rejalashtirilganda foydalaniladi. Bu variantda
o'yinchilar maydon bo'ylab bir tekisda joylashadilar.

Bunda ragibning to'p uzatishidagi quyidagi taktik xususiyatiarmi
hisobga olish zarur:

a) maydonda joy tanlash (to‘rdan qancha masofada joylashish);

b) ragib tomonidan o‘yinga kintilgan to‘pning turli kuchlanishdagi
navbatlashuv ehtimoliga;

v) o'yinchilar orasiga berish ehtimoliga;

g) to‘r yoniga chigayotgan bog'lovchiga to‘p yo'llash ehtimoli.

Zamonaviy voleybolda ko*p hollarda o'yinchilarning pogona bo'ylab
joylashuvi kuzatiladi. Bunda o'yinga kiritilgan to‘pning malakali
voleybolchilar tomonidan qabul gilinishiga va hujum harakatlanining
samarali tashkil etilishiga imkon yaratiladi.

Agarda 3 - zonadagi o'yinchi to’pni yaxshi gabul qilish, 4 - zonadagi
o‘yinchi esa yaxshi hujum qilish mahoratiga ega bo'lmasa, 3 - zonadagi
o'yinchi to'pni yaxshi gabul qila oladigan bo‘lsa, u maydonchaning
orqarog‘iga surilib turadi (6 - zonadagi o‘yinchidan o'tib ketishi mumkin
emas).

Bog'lovehi o'yinchining 5 - zonadan chigish vaqtidagi jamoa
joylashuvi birmuncha qiyin bo‘lishiga qaramasdan, tez-tez uchrab turadi.

Bunda jamoaning 5+1 tizimidan foydalanishi aynigsa qo‘l keladi.

Hujum zarbalarini gabul gilishda himoyani uyushtirishning asosan
uchta varianti mavjud:

-chiziq bo‘ylab — bunda oldingi qator o'yinchilaridan biri to‘sig
qo‘yuychi o'yinchilami himoya giladi;
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-oldingi pog'onali — bunda to'siq qo*yuvchilamni 6 - zonadagi o'yinchi
himoya qiladi; orga pog'onali — bunda tosiq qo*yuvchilarmi 1 yoki 5 -
zonadagi o‘yinchilar himoya qiladi. Bu tizimlar to*siqg go'yish va hujum
zarbalanining xususiyatlariga qarab tanlanadi. Himoya harakatlarini tashkil
qilishda ragibning hujumdagi harakatlan asos qilib olinadi. Birinchi
vanantdan o'yinchilarning birgalikdagi harakatini o'zgartirishda, ikkinchi
variantdan ragib jamoasi to‘siq ustidan aldamchi harakatlami tez-tez
go‘llaganda, uchinchi variantdan ragib tomonidan kuchli hujum zarbalar
berilganda foydalaniladi. Hujum qiluvchi o*yinchining himoyasini tashkil
qilish eng murakkab o‘yin vaziyatlaridan biri hisoblanadi. Bu to‘pning
uchish tezligi, yo'nalishi va to'siqgdan gaytgan to'p yo‘nalishini
aniglashning givinligi bilan izohlanadi.

Har bir o‘yinchining harakat qilishi tanlangan himoya tizimiga
bogliq. Hujumchi yoki to'siq qo'yuvchini himoyalash quyidagicha
bo’lishi mumkin:

-bog‘lovchi o'yinchi (agarda u hujum gilayotgan o‘yinchiga yaqin
bo‘lsa) tomonidan,

-himoyachilar (6 wyoki 5, 1 - zonadagilar) tomonidan va hujum
harakatlarida ishtirok etmayotgan eng yaqin turgan hujumchi tomonidan.

Guruhli taktik harakatlarga bir necha o‘yinchilaming ayrim o'yin
vaziyatlarida birgalikda qilgan harakatlari kiradi. Bu vaziyatlarga to'pni
qabul qilish, hujum zarbalarini qabul qilish, to‘sig qo‘yish, hujum
zarbasini beruvchi va to*siq qo*yuvchi o'yinchilami himoyalash kiradi.

Guruhhi taktik harakatlarga asosan guruhli to'sig qo'yish (ko'p
hollarda ikkitalik) kiradi. Uch kishilik to‘'sigdan nisbatan kam
foydalaniladi. To'sig qo*yuvchilar o'rta va chekka to'siq qo*yuvchilarga
ajratiladi. Tkki kishilik to*siq qo‘yilganda, asosiy rolni hujum yo*nalishini
to'suvchi o*yinchi egallaydi, Masalan, raqibning hujumi diagonal bo*yicha
bo‘lsa, unda to*ring o'rtasida -kuchli to'siq go'yuvchi o'yinchi bo‘lishi
kerak.

Uchtalik to'sigda (ko'p hollarda to'r o'rtasida go'yiladi) o‘rtada
turgan o'yinchiga chekka o'yinchilar yondashib keladi. Guruhli to*siqdagi
natija to‘sigda ishtirok etgan o'yinchilaming o‘zaro kelishib gilgan
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harakatlariga bog'liq. Ikki kishilik to‘'sig go‘yishda eng muhim omillar
quyidagilar:

a) yugon to'p uzatishdan so‘ng to'g'n yo'malish bo'yicha hujum
uyushtirilganda, to‘siq qo‘yuvchilaming qo‘llari bir-biriga tegib turishi
kerak;

b) 4 - zonadan chapga tomon hujum gilinganda, o'rta o'yinchi to*pdan
chaproqqa joylashib, go*llarini to‘rga nisbatan burchak qilib turadi, chekka
to'siq qo‘yuvchi to'p qarshisiga turadi va qo'llarini o'rtada turgan
o‘yinchining qo‘liga yaqinlashtiradi.

O‘yinga kintilgan to'pni gabul qilishda ham guruhli harakatlarga
e’tibor garatish lozim. Bunda asosan to'rita vazifa hal etiladi:

1) to'pni gqabul giluvchi o*yinchini himoyalash;

2) to*pni qabul gilish malakasi sustroq bo‘lgan o*yinchini himoyalash;

3) ayrim o‘yinchilami to‘pni gabul gilishdan chetlashtirilgandan so*ng
o'zaro harakat qilish;

4) to‘pga chiquvchi o'vinchi bilan o*zaro kelishib harakat qgilish.

Yakka taktik harakatlar himoyada yakka tartibdagi taktik harakatlarga:
o‘yinga kintilgan to‘pni, hujum zarbasini, to‘*sigdan qaytgan to‘pni gabul
gilish, to*siq go‘yish, to‘siq qo‘yishdan so‘ng o‘z-o0'zini himoyalash kiradi.
O‘yinga kiritilgan to‘pni gabul gilishda o'yinchi o'z zonasini (radius
bo‘yicha) va to'p kiritish xususiyatini anglagan holda joy tanlaydi.
Ragibning o‘yinga qanday usulda to'p kiritishini uning to'p urishdagi
harakati (amplitudasi) bo'yicha aniglash mumkin. Har ganday holatda ham
o‘yinchi o‘z zonasidan orgarogda joylashgani ma’quiroq bo‘ladi, chunki
to'p gabul qilish uchun oldinga harakat qilish orgaga harakat gilishdan
ancha yengildir.

Hujum zarbalarini gabul gilishda joy zarba yo'nalishi, uzatilgan
to‘pning traektoriyasi va yo‘nalishi, uning to'rdan uzoq-yaqinligi, hujum
gilayotgan o‘yinchining individual xususiyatlar va jamoa gabul gilgan
o'yin tizimiga ko'ra tanlanadi.

Himoyada o'ynaganda, quyida keltirilgan ma’lumotlarga tayanish
ayniqsa qo'l keladi:

-148-




- % = E’f
a) to'p to‘rdan uzoqroq uzatilgan bo'lsa, demak hujum zarbasining 8
orqaroqg zonalarga berilishi kutiladi;
b) to‘p pastlatib berilgan bo'lsa va hujumehi tezhigini oshinb yugurib
kelsa, zarba egri yoki aldab tashlash bilan bajariladi;
v) hujum past bo’'yli to'siq qo'yuvchi tomon uyushtirilgan bo’lsa,
zarba orqa zonalarga beriladi yoki to*p to*sigga tegib qaytadi. Ll
Hujumchini himoyalashda unga nisbatan bo'lgan masofani, raqib {
tomonidan go'vilgan to'siq xususiyatini, zarba uchun uzatilgan to‘pni |
holatini bilish zarur. Agar to'p to'rga yagin benlib, zarbaga tosig
qo‘yilgan bo‘lsa, to’p ko‘pchilik hollarda vertikal ravishda gaytadi.
Shuning uchun hujum qgilayotgan o‘yinchiga yaqin turgan
himoyalovchi unga nisbatan 1 m atrofida past turish holatini egallaydi va
lo'pni pastdan gabul giladi. Pastlab berilgan va to‘rdan uzoglashgan to'pga
zarba berilganda, uning to‘sigdan (yoki to‘rdan) sapchib orga zonalarga
tushish ehtimoli yugori bo*ladi.
To'siq qo‘yishda joyning to*g'ri tanlanishi va to'signing o'z vaqtida
qo“yilishi juda ahamiyatlidir. Zonali (harakatsiz) to‘siq qo‘yishda o‘yinchi
faqatgina yo'nalish yo'lini berkitadi. Harakatli to‘siq go‘yilganda, zarba
yo'nalishi berkitadi. To'siq go‘yuvchining sakrash vaqgti ko‘p hollarda
zarba uchun uzatilgan to'p holati bilan aniglanadi, Yuqori va o'rtacha
balandlikda uzatilgan to‘plarga to'siq go‘yuvchi hujumchidan so'ng
sakraydi. Past va tezkor uzatilgan to'plarga hujumchi bilan barobar
sakraydi.
Hujumchi havoda uchib zarba beradigan to‘plarga hujumchidan
oldinrog sakraydi. To'siq qo‘yganda, qo‘llar to‘r ustidan oxirgi vaziyatda
o'tkaziladi. Qo'llar aynigsa, kaftlaming gqanday qo'yilishi zarba
yo'nalishiga bog'liqdir.

4.10.Voleybol texnikasiga o‘rgatish
Sport amaliyotida dastlabki o‘rgatish jarayoni ko'p-yillik spori
trenirovkasining fundamental bosqichi bo'lib, ushbu bosgichda o‘rgatish
uslublari va vositalaridan to‘g‘ri foydalanish keyingi bosqichlarda sport
mahoratini samarali shakllanishiga imkon yaratadi.
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Dastlabki o‘rgatish jarayonini rejalashtirish  va  tashkil qilishda
bolaning ontogenetik hamda biopsixologik xususiyatlari e’tiborga olinishi
zarur. Boshgacha qilib aytganda dastlabki o'rgatish jarayonida
o‘tkaziladigan mashg‘ulotlar yuklamalan shug‘ullanuvchi bolalaming
jsmonly va funksional imkoniyatlanga garab me’yorlanishi  va
qo‘llanilishi lozim.

Ma'lumki, harakat (yuklama) hajmi va shiddati inson salomatligi,
uning jismoniy va funksional shakllanishida muhim ahamiyatga cgadir.
Lekin barcha harakat turlan, jumladan sport to'garaklarida jjro etiladigan
Jismoniy va texnik-taktik mashglar hajmi  hamda  shiddati
shug‘ullanuvchining funksional imkoniyatlariga mos kelishi  yoki
hiyolgina yuqori bo'lishi lozim. Chunki biologiya fanida azaldan o'z
isbotini topgan gonuniyatlarga ko'ra, ontogenetik taragqiyotning muayyan
bosqichlarida bajariladigan kundalik jismoniy yuklamaning (nagruzka)
yalpi ta'sir “kuchi” organizmning funksional imkoniyatlaridan doimo
yugori bo'lsa, shu organizmda (organlar, mushaklar, tomirlar, hujayralar,
to*qumalar, yurak, o‘pka, talog, jigar va h.k.) zo'nqish yoki tez toligish
alomatlari paydo bo‘ladi.

Bunday salbiy “izlar” odamning, aynigsa bolaning odatiy funksional
faoliyatini izdan chiqaradi, kayfiyatni tushiradi, uyquni buzadi, piravordida
1sh gobiliyatini susaytiradi va uni to'liq tiklanishiga to‘sqinlik giladi. Agar
shunday yuklamalar ustunligi bola faoliyatida surunkali gaytarilib tursa,
organizmning nafaqat normal o'sishiga ta’sir etishi mumkin, balki ushbu
yuklamalar ustunligi turli funksional “ob’ekt’larda global patologik
asoratlar paydo bo‘lishiga olib kelishi ehtimoldan holi emas. Aksincha,
kundalik yoki yalpi mashg'ulot yuklamalari hajmi va shiddati funksional
imkoniyatdan past bo‘lsa, jismoniy sifatlaming shakllanishi susayadi, ish
gobiliyati kuchaymaydi. Binobarin, kundalik yoki yalpi yuklamalar, shu
jumladan jismoniy tarbiya darslari va trenirovka mashg‘ulotlariga oid
yuklamalamni  bolalaming yoshi, jinsi, jismoniy wva funksional
imkoniyatlariga qarab “to‘lginsimon™ prinsipda oshira borish darkor.
Demak, bolalar sportiga oid mashg'ulotlami tashkil qilishda pedagogik va
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tibbiy nazoratga asoslanish sog'lom, barkamol aviodni tarbiyalash
jarayonining ajralmas qismidir.

Shunday ekan, jismoniy tarbiya va sport bo‘yicha o'tkaziladigan
mashg‘ulotlar (jismoniy tarbiya darsi, trenirovka mashg uloti, sport
musobagalari) mazmunini maqgsadli rejalashtirish va boshqarish har bir
mutaxassis (o'qituvchi, murabbiy, tashkiloichi, uslubchi, yo'rigchi) va
rahbar shaxsga qatta mas’uliyat wyuklashi, ular jismoniy madaniyat,
jismoniy tarbiya, jismoniy rivojlanish, jismoniy tayyorgarlik va sport
masalalariga oid bilimlarni o*zlashtinishlar, muvofiq kasbiy-pedagogik
malaka va ko*nikmalarni puxta egallashlari zarurligi isbot talab qilmaydi.

Alohida e’tibor qaratish muhimki, bolalar sportini samaral tashkil
gilish, ko*p-villik sport trenirovkasi jarayonida shug‘ullanuvchilar sog'ligi
va ulaming sport mahoratini shakllantira borish ustivor jihatdan jismoniy
tayyorgarlik ko'rsatkichlariga bog'ligdir.

Jismoniy tayyorgarlik va uning salohiyatini ifoda etuvchi kuch,
tezkorlik, chaggonlik, chidamkorlik va egiluvchanlik kabi sifatlar ilmiy
ob'ekt sifatida azaldan ko‘pdan-ko’p tadqgiqotchi olimlar diggatini jalb
qilib kelgan, Ularning tadqiqotlarida jismoniy sifatlaming mohiyat,
mazmuni, ulami jismoniy tarbiya va sport hamda boshga jarayonlardagi
ahamiyati va rivojlantirish muammolan atroflicha yontilgan.

Ushbu muammolarni turli yoshdagi o*quvchi yoshlar va bolalar sporti
misolida o‘rganishga qaratilgan tadqgiqotlar natijalari ham talaygina ilmiy
nashrlarda oz ifodasini topgan.

Takidlash joizki, jismoniy tarbiya va sport turlan nazanyasi va
uslubiyati bo‘yicha nashr etilgan darslik hamda go*llanmalarda jismoniy
tayyorgarlik tushunchasi —bu muayyan kasbiy faoliyat yoki sport turida
ma’'lum jarayon samaradorligini belgilab berish darajasida shakllangan
tayyorgarlik — ish qobiliyati, harakat sifatlan, malakalan va
ko‘nikmalarining integral ifodasini anglatadi. Sport amaliyotida (kasbry
amaliyotda ham) jismoniy tayyorgarlik, odatda, ikki bir-biriga
chambarchas bog‘liq bo‘lgan — umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarhk
turlariga bo'linadi.
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Hayot davomida inson sog'ligi, uning agliy va jismoniy faolligi, ko*p-
yillik sport trenirovkasi davomida sport mahoratining shakllana borishi
ustivor jihatdan shu ikki tayyorgarlik turlari mazmuni va darajasi bilan
belgilanadi.

Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlarida go'yiladigan asosly
magsad —sog‘ligni mustahkamlash hamda yuqori sport natijalariga erishish
avvalambor yoshlikdan boshlab umumiy jismoniy sifatlami rivojlantinish
muhimligiga e’tibor qaratadi.

Aksariyat olimlarning ta'kidlashicha, muayyan sport turi bo'yicha
muntazam o ‘tkazib boriladigan hamda hajm, shiddat va mazmun jihatdan
to'g'ri tashkil gilingan mashg‘ulotlar bolalar va o‘smirlar organizmiga
ijobly ta'sir ko'rsatar ekan. Lekin, umumiy jismoniy tayyorgarlikka
asoslangan va tor doirada ixtisoslashtirilgan mashg‘ulotlar salbiy
ogibatlarga olib kelishi kuzatilgan. Binobarin, dastlabki o°rgatish
bosqichida jismoniy va texnik-taktik mashqlar nisbatini to'g'n
rejalashtirish bolalar sport mahoratini samarali shakllantirish imkoniyatini
yaratadi.

4.10.1. Dastlabki o‘rgatish va uning mohiyati

Sport malakalariga dastlabki o‘rgatish jarayoni ko'p-yillik sport
tayyorgarligi tizimining poydevori bo‘lib hisoblanadi. Dastlabki o‘rgatish
0°z tashkiliy, uslubiy, ilmiy va moddiy-texnika nuqtai nazaridan ganchalik
puxta asoslangan bo'lsa, sifatli bo'lsa, shunchalik sport o‘rinbosarlarini
tayyorlash yo'li gisqaroq va osonroq bo'ladi.

Ammo bu, albatta, mutaxassisning bilimiga, kasbiy ko‘nikma va
malakalariga bevosita bog‘liq bo‘ladi. Shuning uchun mutaxassislami
tayyorlashga mo‘ljallangan o‘quv dasto‘rining eng e’tiborli va asosiy
bo‘limlaridan biri boshlang‘ich o‘rgatish uslubiyati (texnologiyasi) bo‘lib
hisoblanadi.

Musobaqa jarayonida samarali natijaga erishishning asosiy shart-
sharoitlaridan biri ~ bu voleybolchining texnik tayyorgarligi, texnik
mahorati  takomillashgan darajada  bo'lishidir. Demak, o‘rgatish
jarayonining dastlabki va asosiy magsadi bu o'yin texnikasini mukammal
o"zlashtirishdir.
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Harakat — (o’yin) malakalari — to’pni uzatish, gabul gqilish (himoya),
to'pni o'yinga kiritish, zarba bensh, to'sig qo'yish belgilangan
bosgichlarda, ma'lum uslublar va vositalar yordamida o zlashuriladi.
mukammallashtiriladi, takomillashtirilad,

Mazkur jarayon pedagogik, biopsixologik va biomexanik qonuniyatlar
asosida amalga oshiriladi.

O'‘rgatish jarayoni — bu pedagogik jarayon bo'lib, trener-o'gituvchidan
katta mahoral, kasbiy tayyorgarlikni talab quladi. Lekin shunday bo’lsada,
harakatni (o'yin malakasini) ijro ctish texnikasiga o'rgatish boshga
ahamiyatli sabablarga ham bog'ligdir: bolaning taolligi, mashg'ulotlaming
soni, sifati, davom etish muddati, yordamchi texnik uskunalar, mashg ulot
o'tkaziladigan joyning shart-sharoitlari, bolaning qizigtshi, harakat
«boyligin, tajribasi va hokazo.

Shuni ham aytish zarurki, harakat texnikasini o*zlashtirish muddati
bolaning oilaviy sharoitiga, uning jjumoty va igtisodiy imkoniyatiga
hamda ruhiy holatiga ham bog'ligdir.

Yugorida keltirilgan ma'lumot va o'rgatish jarayonida e’tiborga
olinadigan omillar ma'lum wuslubiy tartibda asoslangan rejalashtiruv
hujjatlaridan joy olishi kerak. Bundan tashqari bolaning ichki «sirlis
imkoniyatlarini hamda mavjud omillarni aniglash tanlov dasturi va
mashglar yordamida amalga oshirilishi zarur. Olingan natijalar o‘rgatish
uslublarini, bosgichlarini va texnologiyasini qo‘llashda tayanch omil bulib
xizmat qilishi kerak.

Dastlabki o'rgatish jarayoni bir necha bosqichlarda amalga oshiriladi
va bu bosqichlarni har bir o'ziga xos uslub va vositalami o'z ichiga oladi.

Umumiy rivojlantiruvchi mashglar o*yinchida jismoniy barkamollik
va o‘yinchi uchun zarur bo‘lgan harakat ko'nikmalari va malakalarini
sayqgallash uchun qo‘llaniladi. Barcha mashglar o'z yo'nalishiga mos
ravishda birlashgan holda mashq gilishning maxsus tayyorgarligi asosiy
qismlarini tashkil etadi: umumiy jismoniy, maxsus jismoniy, texnik, taktik,
o'yin tayyorgarligi. Har bir tayyorgarlik turida o'zining yetakehi omillari
borki, ular yordamida ko‘zlagan magsadga erishiladi, Shu bilan birga
barcha turdagi tayyorgarliklar bir-biri bilan uzviy bog‘liq. Misol uchun
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agar o'quvchi jismoniy yaxshi tayyorlanmagan bo'lsa, u hujumda zarba
berish texnik mashgini yaxshi bajara olmaydi. Bunday holda o*quvchini
jismoniy tomondan chiniquirish, zarba berish  usulini ko'p marta
takrorlashdan ko'ra foydaliroqdir.

4.10.2. O'rgatish bosgichlari va uslublari.

Birinchi bosqich: - o'rganiladigan harakat texnikasi bilan tanishish.
Bunda, aytib berish, ko'rsatish va tushuntinish uslublari qo’llamiladi.
O*gituvechi shaxsan ko'rsatish bilan birga ko‘rgazmali qurollardan
foydalanadi: kinofilm, tasviriy film, sxema, maydon maketi va hokazo.

Namoyishni tushuntirishlar  bilan go'shib  olib  borish  kerak.
O*gituvchilaming dastlabki o‘rinishlari ularda birlamchi harakat sezgisini
shakllantiradi,

Ikkinchi besgich: - texnikani soddalashuirilgan (oddiylashtirilgan)
holatda o‘rganish, Mazkur o'rganish bosgichida muvaffagivat ko'p
holatlarda  yondoshtiruvehi  mashglarning  to'g'ri  tanlanganligiga
bog'ligdir. Ular o‘zining tuzilishi shakliga ko'ra o‘rganilayotgan harakat
texnikasiga yaqin va o‘quvchilar bajara oladigan bo'lishi kerak.

Murakkab tuzilishga ega bo'lgan harakat (hujum zarbasi), uni tashkil
qiluvehi asosiy zvenolarga (qismlarga) ajratib beriladi. Bu bosqichda
boshqarish uslublaridan foydalaniladi (buyurish, ko‘rsatma berish, ko'rish
va eshitish, ko'rib ilg‘ash, texnik vositalar va hokazo) hamda ko‘rgazmali
harakat (o'gituvchining bevosita yordami, yordamchi jihozlarni qo‘llash),
axborot (10°'pga bo'lgan zarba kuchi, tushish anigligi, yoruglik yoki ovozni
belgilash) kabi uslublar alohida ahamiyatga ega bo'ladi.

Uchinchi bosgich: - texnikani murakkablashtirilgan sharoitda
o‘rgatish. Bunda quyidagilar go’llaniladi: takroriy usul, harakatni
murakkab sharoitlarda bajartirish. o'yin va baholash uslubi, qo‘shma
uslub, “davra aylana” mashqlari. Takrorlash uslubi bu bosgichda eng
asosiydir. Ko'p marotaba takrorlashgina malakani shakllantiradi, Malaka
hosil gilish uchun takrorlash turli sharoitlarda mashq bajarishni (harakat
sharoitini  o'zgartirishni, asta-sekin murakkablashishni) takazo etadi.
Hatwoki charchaganda ham mashglar bajartiriladi, qo‘’shma va o'yin
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uslublari bir vagtni o‘zida texnikani sayqallashtirishga hamda maxsus
jismonry stfatlarni o'stirish masalalarini xal gilishga, hamda texnik-taktik
rayyorgarlik va o'yin mahoratini takomillashtirishga garatilgan bo’ladi.

To'rtinchi bosqich: - harakatni o'yin jarayonida mustahkamlashni
ko'zda tutadi.

Bunda bajanlgan harakatlarni talgin gilish uslubi go‘llanadi (rasmlar,
jadvallar, o*quv filmlari, tasviriy filmlar), o'yin jarayonida texnik-taktik,
maxsus layvorgarlik topshiriglari, o' yin va «bellashishy usullari,

Tayyorgarlik va o*quv o*yinlarida har bir usulni (malakani) o‘rganish,
uni takomillashtirish va mukammallashtirish ko'zda wtiladi. Malakani
mustahkamlashning eng yuqori vositasi — bu musobagalashishdir.

O'qitish  (o'rgatish)da faol uslublar katta imkonivatlarga egadir.
Ularning orasida — muammoeli o'qitish (muammoli vazifalami go'yish) va
o'zining o'zlashtirishini  baholash uslubi alohida ahamiyatga ega,
Muammoli vazifalami qo'vish, uning yechimini gidiruvehi holami,
vaziyatmt vujudga keltiradi, o*zini baholash esa harakatlanish faoliyatini
yana ham faollashtirishga olib keladi, bu o'quvchi gizigishini yana ham
orttiradi hamda ijodiy fikrlashga o‘rgatadi.

4.10.3. Jismoniy sifatlarni rivojlantiruvchi na’'munaviy mashglar

O'yin texnikasiga va taktikasiga o'rgatish, ularmni shakllantirish
hamda  mukammallashtirish  samaradorligi  praporsional  tantibda
rivojlangan  umumiy (kuch, tezkorlik. chagqonlik, chidamkorlik,
egiluvchanlik) va maxsus jismoniy sifatlarga (aynigsa chagqonlik va
sakrovchanlik) bogligdir.

Har bir jismoniy sifat umumiy yoki maxsus bo’lishidan gat'ty nazar
voleybolga xos o'yin usullariga mos tarubda ixtisoslashganligi muhim
ahamiyat kasb etadi.

Bunday ixtisoslashtirilgan  pismomy  sifatlarmi  rivojlantinshda
quyidagi aks ettirilgan mashglar andozalaridan foydalanish magsadga
muvofiq:

I. Oyoq, gavda va qo'l mushaklarn tezkor-kuchini rivojlantiruvehi
mashglar (4.36-4.40 rasmlar).
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4.40-rasm
2.Tezkorlik-chagqonlik sifatlarini rivojlantiruvehi masholor (= <722 <2
rasmlar)
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3. Sakrovchanlik va sakrash chidamkorligini rivojlantiruvchi mashglar
(4.44-4.48 rasmlar)
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4.46-rasm
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4.48-rasm | .
4. Egiluvchanlik va maxsus harakat tezligini rivojlantiruvchi
mashglar (49-50 rasmlar)
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O'yin texnikasiga o‘rgatuvehi na’munaviy mashglar
1. To’pni qabul qilish va uzatish mashqlari (4.51-4.55 rasmlar)
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4.62-rasm
4. To'siq go‘yish mashglari (4.63-rasm)
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4.64-rasm
4.11. O'rgatish jarayonida go‘llaniladigan na’'munaviy texnik
vositalar

Voleybol mashg ulotlarini tashkil gilish va o‘tkazishda o‘ziga xos
bo'lgan jihozlar hamda asbob-anjomlardan foydalaniladi. Bu jihozlar va
asbob-anjomlar  voleybol harakatlariga o‘rgatish, hosil qgilingan
malakalarni takomillashtirish, shug'ullanuvchilarning  jismoniy
tayyorgarliklarini va jismoniy sifatlarini rivojlantirishda samarali vosita
bo'lib hisoblanadi.

Jihozlar va asbob-anjomlarni ta'sir ko‘rsatish xususiyatlariga garab
ikki guruhga ajratish mumkin:

1) texnik-taktik tayyorgarliklar uchun;

2) jismoniy tayyorgarliklar uchun.
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Birinchi guruhga mansub bo'lgan asbob-anjomlarga osma to'plar va
to'pni ma’lum bir holatlarda tutib turuvchi qurilmalar Kiritilib, ulardan
harakatlarni o‘rgatish va takomillashtirishda foydalaniladi.

Ikkinchi guruhga asosan tezkorlik-kuch va sakrovehanlik sifatlarini
tarbiyalashda foydalaniladigan turli qurilmalar, to*ldirma to*plar, gantellar,
sakrashda foydalaniladigan maxsus tumbalar kintiladi.

Osma to'plar dastlabki o‘rgatishda juda kerakli vosita hisoblanad..
Voleybol to*piga charml petlya o‘matilib, u shnur (rezinka)ga bog'lanad:.
Kronshteynga birktirilgan blok yoki ilgakka to‘p kerakli balandlikda
o'matiladi.

Devordagi nishon, Turli xildagi nishonlar mavjud (4.65-rasm):
oddiy (a, v); aylana shaklidagi ragamli nishonlar (b). Aylanalar
oralig'idagi masofa 20 sm (to'p diametriga moslab). chizigning kengligi |
sm. Ragamlar | dan 10-12 gacha bo'lib, ular ixtiyoriy ravishda voki tartib
bo‘yicha joylashtiriladi. Nishonlar harakat anigligini, periferik ko'rish va
to'pni o'zlashtirish texnikasini rivojlantirishda qo*llaniladi.

Ko'chma va osma halgalar. Tkki turdagi halgalardan: ko'chma -
tezkor to'p uzatishlarmni takomillashtirishda (4.66-rasm) va osma -
balandlatib uzatiladigan to'pning aniqligini takomillashtirishda (4.67-
rasm) foydalaniladi. Ko‘chma halqalarming diametri 80-100 sm bo‘lib,
poldan 3,540 m oraligda vertikal ravishda joylashtiriladi. Osma
halgalaring diametri S0-80 sm bo‘lib, to'r yaginida yoki to‘rga (yoki
trosga) gorizontal ravishda (4, 2 - zonalarda) o*rmatiladi.

Uzaytirilgan to'r.  Zalning butun bo'yi bo'yicha tortiladi.
Uzaytirilgan to'rlar o'yin texnikasi va taktikasi bo'yicha o'tkazilayotgan
mashg'ulotning motor zichligini oshiradi. Maydonchani gismlarga bo'lib,
vazifali o'quv o"yinlarini tashkil etishda qo*llaniladi.

Amortizatorli to*plar. Zalning burchagiga o'matiladi (4.68-rasm).
To'pga charmli petlya tikiladi (elimlanadi) va unga rezinkali bog'ichlar
biriktiriladi (b). Rezinkali bog'ichlar sifatida tibbiy rezinka bintlardan
foydalaniladi. Bog‘ichlaming bo'sh gismi tomoniga karabinlar biriktiriladi
(v) va ular yordamida qurilma kerakli balandliklarda petlyali (d) ramalarga
(g) o'matiladi. Zarbadan so'ng to'pning uzoq muddat tebrinishi oldini
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alish uchun to‘pdan polga tomon mustahkam shnur (¢) tortib go*yiladi.
Trenajer hujum zarbasini berishdagi harakat uygunligini rivojlantirishda
qo'llaniladi,

To'pni tutib turuvchi moslama. Bu qurilma zarba berish
harakatlarini (to‘p kiritish, hujum zarbasi) o'zlashtirishda qo’llaniladi
(4.69-rasm). Bu qurilmani to‘r yonida joylashtirish mumkin bo‘lib, bu
hujum zarbalarini o°yin sharoitiga yaqginlashtirib bajarish imkonini beradi.

To‘r ustidagi to'p. To'r ustiga prujinali koptoklar ilingan (ross
tortiladi, Ushbu qurilmadan to’r ustidan ol panjalarini ragib tomonga
chigarib to‘siq qo‘yish texnikasimi o‘rgatish va takomillashtirishda
foydalaniladi. Qurilmani to‘rdan turli balandlik va oraligda o'rmatish
mumkin.

To'ldirma to‘plar. Odatda, asosiy va maxsus jismoniy sifatlamni
tarbiyalashda 1-2 kg li to‘ldirma to‘plardan foydalaniladi. Ular o‘yin
sharoitiga  yaqinlashtirilgan harakatlar, aynigsa, tezkorlik-kuch sifatini
rivojlantirib,  biomexanik  harakatlar  apparatining  shakllanishini
ta'minlaydi,

Arg'amchilar. Arg'amchilarda bajariladigan mashgqlar
sakrovchanlik, harakat uyg*unligi va sakrash chidamliligini tarbiyalashda
qo‘llaniladi.

Panjalar uchun trenajerlar, Devorga o'rnatilgan kronshteynga 3-4
sm li truba gorizontal ravishda biriktirilib, unga yuk osilgan tross ulanadi
(4.70 a-rasm). Trubalarni burash bilan yuk yugoriga va pastga tushiriladi.
Boshqa turdagi trenajer bilan (3.70 b-rasm) yukni statik ravishda ushlab
turiladi. Bu trenajerlardan qo’l panja kuchini oshirishda foydalaniladi.

Sakrovchanlikning o'sish dinamikasini nazorat qilish va baholab
bnns}*; V.M.Abalakovning  sakrovchanlik  darjasini aniqlashga
mo'ljallangan diagonal ekran-o‘lchov moslamasi yordamida amalga
oshirilishi mumkin (4.71 rasm).
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4.7 rasm T o wba

Shtanga, qadoq toshlar (16, 24, V2 ki) i e o p
sakrovchanlik, tezRorhk-kuch  va  sokiovidinliy
chidamhliglanni rvorlanunshda Keng qo e

Mashg ulotlarda  yuqorida sl o'yl
qunimalardan tashqan tennis koptoklart (odediy
rezinkalar, prupmali espanderlar, op'irlashtinilpan e -

go'lning gismlariga tagiladigan op'ivlashtirilpan by we s
turdagi asbob-anjom. qurilma, jihozlardan ham foydalzn w2
Nazorat savollari:
l. Volevbol o'vinining magsadi nima?
2. Voleybol gachon gaverda va kim tomonidan yaratiigzs
3. Voleybol o‘vini gachongacha davom ctadi?
4. Voleybol asoschisi dastlab voleybolga qanday nom berzzs’
5. Bugungi kunga kelib “Voleybol” so’si qanday ma’'non: ===
6. Voleybolda to'r o*lchamlari qanday bo‘lishi kerak?
7. Qachon Moskvada doimiy hakamlar uyushmasi tashiil e=- 2
8. 1930-yilda Germaniyadz Voleybol ganday o‘yin sifatids oo Giipes
9. 1947-yilda gaverdz Xalgaro Voleybol federatsiyasiga ases seimd
10. Qachon “Sobig ittifoq” voleybol sho'basi Naigess aas
Federasiyasi (FIVB) 2 zoligiga qabul qgilindi?
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VYV BOB. STOL TENNISI O‘YINI TARIXI VA QOIDALARI.

5.1. Stol tennisi tarixi

Stol tennisi tarixi hagida juda qarama-qarshi fikrlar mavjud. Ba'zi
mutaxassislar stol tennisi Osiyo, ya'ni Yaponiya va Xitoyda paydo bo‘lgan
deb Hisoblashadi. Sport tarixchilari, shu jumladan yapon va xitoy sporti
tafixchilanning fikricha, bu yanglish fikr. Hozirgi kunda xech bir
mutaxassis birinchi bo‘lib kim, gachon va gayerda stol tennisini o'ynay
boshlaganini aytolmaydi. Ko*pchilik mutaxassislar stol tennisi Angliyada,
Qirol tennisining bir tun sifatida paydo bo‘lgan, deb Hisoblaydi. Stol
tennisining paydo bo‘lishi XTX asming ikkinchi yarmiga borib taqaladi.
Avvaliga o'yin ochiq xavoda o‘tkazilgan, keyinchalik xona ichida o‘ynash
rusm bo‘lgan. So‘ng bir-biriga yaqin joylashgan ikki stolda o‘ynash,
yanada keyinrog esa ikki stolni birlashtirib, o'rtasiga to'r tortilgan holda
a‘ynash odat tusiga kirgan.

1901-yilda stol tennisiga “ping-pong™ nomining berilishi koptokning
raketkaga urilgandagi tovushi “ping” va stolga urilib, sakrab ketgandagi
tovushi “pong”dan olingan. Jixozlarming soddaligi, asosiysi, katta joy talab
gilmasligi stol tennisining tez orada mashxur bo‘lib ketishiga sabab bo‘ldi.
Buning natijasida xalkaro tashkilot to‘zish va o‘yin goidalari ishlab
chigilishiga zarurat tug‘ildi. 1926-yil yanvarda Berlinda stol tennis xalgaro
federasiyasi - ITTF tashkil gilindi.

Stol tennisi bo'yicha birinchi jahon chempionati 1927-yil dekabrda
bo'lib o'tgan. Unda ayollar va erkaklar yakka holda, juftliklarda - ham
erkak, ham ayollar aralash holda ishtirok etishgan.

1928-yildan boshlab musobagalarda ayollar juftliklari ham ishtirok
etishgan. Shundan beri jahon birinchiligi 1940-1946-yillardan tashqari xar-
yili o‘tkazib kelinadi.

1957-yildan jahon birnchiligi xar ikki vilda o'tkaziladigan bo'ldi.
Undan keyingi-yillarda Yevropa birinchiligini, shuningdek, Osiyo va
Afrika mintaqaviy chempionatlarini o‘tkazish boshlandi.

1936-yilda stol tennisi xalgaro federasiyasi - ITTF ping-pong nomini
stol tennisi nomi bilan almashtirdi.

ozirgi kunda 40 milliondan ortiq o'vinchi xar-yili butun dunyo
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bo‘ylab turli rasmiy tumirlarda ishtirok etishadi.
5.2, Stol tennisida o'yin qoidalari

O'yin mazmuni stolga ko‘ndalang tortilgan to‘r ustidan koptokni
raketka bilan ikki tomondan irg‘itishdan iboratdir. O*yinda ikki yoki to'rt
kishi ishtirok etishi mumkin, Bir tennis stoli uchun zarur bo'ladigan xona
maydoni - 7,7 x 4,5m. O'yin uchun stol, to'r, raketka va koptok zarur
bo‘ladi.

O'yin qur'a orgali birinchi bo‘lib boshlash huguqiga ega bo'lgan
o'yinchining koptok o‘zatishidan boshlanadi. Raketka bilan o‘zatilgandan
so‘ng, koptok boshlovchi tomonida stolga urilib, to*rga tegmasdan sakrab
o‘tishi va ikkinchi tomonda stolga urilishi lozim. Koptok o‘zatish vaqtida
o'yinchi uning raketkasi va koptok stolning orqa chizig'i tashqansida
turishi kerak. Agar koptok stol ustida unb qaytarilsa, o'vin qoidasi
bo*zilgan Hisoblanadi (2002-yil 1-sentabrdan koptok o‘zatish reglamenti
yangi qoidalarga binoan belgilangan). Agar koptok boshlovchi tomonidan
stolga urilib, to‘rga tegib sakrab o‘tsa va ikkinchi tomonda stolga urilsa,
koptok o‘zatish yangitdan bajariladi va ochko Hisoblanmaydi. Qaytadan
o‘zatishlar soni cheklanmagan. Koptok ikkinchi tomonda stolga urilgandan
so'ng, ikkinchi o*yinchi uni raketka bilan urib orgaga gaytaradi. O‘yin shu
tarzda o'yinchilardan bin xatoga yo'l qo‘ymaguncha davom etadi. Xar bir
xato raqibga bir ochko beradi. o*yinchi quyidagi hollarda ochkoga ega
bo‘ladi:

-agar raqibi koptokni noto®g'ri o*zatsa;

- agar raqibi koptokni stolga tegmasidan qaytarsa;

-agar raqibi koptokni stoldan tashqariga urib yuborsa;

-agar raqibi to'g'ri o*zatilgan koptokni gabul gila olmasa;

-agar raqibi koptokka raketka bilan bir martadan ortiq ursa yoki
koptokni raketka bilan tutib olsa va gaytarib o'zatsa;

-agar raqibi koptokka tana a’zosi bilan tegib ketsa yoki turtib, stol
tirgagiga tegsa. Xar ikki ochkodan so'ng (2001-yil |-sentabrdan - xar besh
ochkodan so*ng) koptok o*zatish gabul kiluvchiga o'tadi.

O'yinchilardan biri 11 ochko (2001-yil 1-sentabrgacha - 21 ochko)
to‘plagandan so‘ng kamida 2 ochko tafovut bilan partiya yutilgan
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Hisoblanadi. 10:10 Hisobda (2001-yil | sentyabrgacha - 20:20 Hisobda)
koptok o‘zatishlar xar ochkodan keyin almashiladi. Xar partiyadan keyin
o'yinchilar tomonlami va koptok o‘zatish navbatini almashtirishadi. O'yin

5 yoki 7 partiyadan iborat bo‘ladi (2001-yil 1 sentyabrgacha - partiyalar
soni 3 yoki 5 ta bo'lgan).

5.3. Yopiq raketka nakati (chap tomondan top-spin)
Koptokni raketka bilan urib qaytarishning ikki usuli bor.
Birinchisi - raketkani yo'naltirish. Bu holda koptokning qanday
harakatlanishini oldindan bilib bo*lmaydi. Bu usulni yangi o‘yin boshlagan

o'yinchilaming ko*pchiligi qo'llaydi (5.1-rasm).
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5.1-rasm
Tkkinchisi - koptokni aylantirish. Buning uchun koptokni raketkaning
rezinasi bilan sirpantirib urib, aylanishga majbur qilish kerak. Aylanish
turi raketka burchagi va koptokka tegish vagtidagi harakat yo'nalishiga
bog‘liq. Koptok urishning bir necha turlari mavjud, asosiylari - nakat,
podrezka va top-spin. Stol tennisida muvaffagiyatga erishish uchun koptok
urishning turli usullarini egallash va ulamni koptokni aylantirishda qo*llay
bilish kerak. O'ng tomondan nakat hujumga o‘tuvchi usullaming
asosiylanidan bindir. Bu holda raketka tepaga va oldinga harakatlanadi va
koptokning tepa yon qismiga uradi. Koptokka urish tartibi quyidagicha:
oyoglar yelka kengligida, tizzalar biroz bukilgan. Chap oyoq bir oz oldinga
qo‘yilgan. Tana og’irligi ikkala oyogga bir maromda bo‘lingan. Tananing
tepa qismi stol tarafga bir oz chaproq egilgan, raketka ushlagan qo'l zarba
uchun orgaga o'zatilgan. Raketka ushlagan qo‘l oyoglar, raketka va
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vaginlashib kelayotgan koptok teng tomonli uchburchak xosil gilganda
harakatga keladi. Koptok stolga tegib, sakrab, eng baland nuqtaga
yetganida zarba beriladi va raketka ushlagan qo’l chapga-tepaga gaytadi,
Raketka koptokka tekkanida qo’lning yelkaoldi gismi koptokdan oldinga
harakatlanadi. Raketka yoy shaklida harakatlanib, sckin-asta ceilish
burchagini o*zgartirib boradi va natijada koptokni tepadan aylantirish sodir
bo‘ladi. Qo'l kafti tezkor harakat bilan koptokni aylantiradi. Zarba berish
vaqlida tana og'irligt chap oyoqqa o'ladi. Zarbadan so’ng tezda avvalgi
holatga qaytish zarur.

Bu zarba usuliming magsadi koptokni tepadan kuchli aylantirishga
erishishdir. U7 katta tezlikda bajariladi, shu sababli zarbuni gaytarishda
ragibga qiyinchilik tug'diradi. Birinchidan, koptokni stolga tegib. sakrashi
xar vaqt kutilmagan holdir, Ikkinchidan, raketka bilan gabul gqilingan
koptok ham bo'ysunmasligi mumkin, shu sababli uni kerakli yo'nalishda
harakatlantirish  juda va juda murakkab. Top-spinning yuxshi tarafi
shundaki. aylantirib zarba berilgan koptok to'r ustidan baland uchib o'tadi
va zarba bergan o‘yinchiga ustunlik beradi.

Top-spiani xar doim qo’llash mumkin, deb Hisoblanadi, lekin bunday
emas. Top-spmda o'zaulgan qo'l bilan keng va kuchli zarba beriladi.
Harakat boshlanishida qo’lni tekislab olish raketka tezligini va zarbani
qo'lning kaft va yvelka oldi gismlari bilan kuchaytirish imkoniyatini beradi.
Nakat zarbasidan fargli o'laroq. top-spinda qo‘l harakati tepaga
yvo'naltiriladi, koptokka zarba berish sirpanma tarzda bo'ladi. Boshlang'ich
holat: chap oyoq bir oz oldinga go®-yilgan, o'ng go°l tekis holda o’ng
taratdan orqaga vo'nalgan. Tana zarbani kuchaytirish uchun o*ng tomonga
burilgan. Tizzalar bukilgan, tana tinch holatda. Top-spin zarba tomoniga
tezkor harakat qilish bilan boshlanadi. O'ng go'l oldinga-chapga-balandga
harakatlanadi. Tana og'irligini o'ng oyoqdan chap ovogqa o'tkaziladi.
Inersiva natijjasida tana va qo’l chap tarafga ketib golishi mumkin.
Koptokka urilganda raketka undan sirpanib o‘ushi zarur. Bu holda
koptokning rakctkaga urilish kuchi juda past., Lekin go'l kafti o‘nga
so'nggl tezlanish beradi. Bundan tashqari top-spimning o'ng taral vanant
ham bor, u yonbosh top-spin deb ataladi. To"g'ri top-spin va yonbosh top-
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spinning fargi raketka ushlagan qo’lni koptokka vonboshdan yo'naltrib,
go’l kaftini ko'prok pastga washinshdadir.

Koptokning harakati xuddi o'ng tomon nakati kabidir. Koptok uchun
zarur bo'lgan aylanishlar tepaga-oldinga harakatlanmish bilan bajanladi.
Zarba berish ketma-ketligi quyidagichadir: oyoglar yelka kengligida, biroz
bukilgan. chap oyoq bir oz oldinga surilgan, tana og'irligi ikkala oyoqga
bir maromda bo'lingan. Qo'l bel balandligida tirsakdan bukilgan va
orgaga-chapga yo'naltirilgan, go'Ining velka oldi gismi stol satxiga paralel
zarba berilganda go*lning velka oldi qismi oldinga tezkor harakatlanadi,
raketka koptokka tepadan tegadi, shundan so'ng qo’l erkin holda o'ngga-
tepaga qaytadi. Og'irlik markazi 0'ng oyoqqga o'tadi, go'l dastlabki holatga
gaytadi.

Chap tomondan top-spin o'ng tomondan top-spinga nisbatan kamrog
ishlatiladi. Chap tomondan top-spinning an’anaviy turi ishlatilmaydi, bu
narsa zarbani kuchaytirish zarurati bilan tushuntiriladi, chunki bu holda
tepadan aylanishdan tashgari yonboshdan aylanish ham sodir bo’ladi.

5.4. Ochiq raketka podrezkasi (o'ng tomondan)

Ochiq raketka podrezkasini amalga oshirish uchun raketkani koptokka
tepadan pastga urish zarur, Podrezkadan keyin koptok tepaga ko'tariladi,
shuning uchun koptok kanchalik tez aylansa, shunchalik o‘zogga uchadi.
Podrezka mudofaa zarbasi Hisoblanadi. Podrezka bilan kelayotgan
koptokka zarba berish murakkabdir (5.2-rasm).

VTR oy vl ! -
5.2-rasm. Zarbani amalga oshirish

O'yinchi dastlabki holatda stolga deyarli to'g'ri qarab turadi, chap
oyoq bir oz oldinga surilgan, qo‘l avval orgaga-tepaga, so'ng oldinga-
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pastga harakatlanadi. Raketkaning ochiq tomoni tepaga qaragan holda
koptokka zarba berish vaqtida qo°l bir oz bukilgan bo*ladi. Zarbadan so*ng
rakctka koptok ketidan bir oz yuradi, so'ng chapga- oldinga-pastga
harakatlanadi. Podrezkadagi zarba kuchi Koptokning qarama-qarshi tezligi
va stolgacha bo*lgan masofaga bog'liq.

Dastlabki holat chap tomon o'yini uchun magbuldir: o'yoq bir oz
oldinga surilgan, tana bir 0z o'ngga burilgan. Zarba uchun chapga-tepaga-
orguga burilgan va tirsakdan bukilgan qo’l harakati avval oldinga-pastga
bo’ladi, bu bosqichda tirsaklar to* g rilanmaydi. Harakat jarayonida tana bir
oz bunlib, og'irlik markazi o'ng oyoqgqa o'tkaziladi. Zarba vaqtida
raketkaning egilish burchagi 0 dan 90 gradusgacha bo*lishi mumkin, Ragib
koptokni pastdan aylantinb o°zatgan vaqtda pastdan avlantivish kanchalik
kuchli bo’lsa egilish burchagi ham shunchalik o‘tkir bo'ladi, Kuchli garshi
podrezkada raketka deyarli gorizontal holda koptokka zarba beradi.
Tepadan aylamub kelayotgan koptokni qabul gilishda raketkaning egilish
burchagi o'tkirroq bo'ladi. Tepadan kuchli aylanib kelayotgan koptokni
gabul gilishda. Podrezka ham kuchli bo'lishi kerak, raketkaning yo'nalishi
esa deyarli vertikal bo'lishi kerak. Ba'zan bunday o'ta kuchli aylantirilgan
koptoklarni polga yaqin yerda gabul gilinadi, chunki bu holda aylanish
tezligi sezilarli darajada zaiflashadi.

Podrezkada zarba kuchi koptokning garshi tezligi va stolgacha bo'lgan
masofaga bog'lig (5.3-rasm),

(5.3-rasm).
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5.5. O'rgatish uslubi

1. Zarba berish uchun go'lingizni ko‘targaningizda yclkadan baland
ko‘larmang, o'‘ngdan podrezka vaqlida raketkami o'ng yelkangizga,
tirsagingizni ¢sa tanangizga tiramang.,

2. Raketka ushlagan qo’limgizni oxingacha tekislab, yumshok. lekin
tezlik bilan harakatlaning. Eng yugori tezlikka raketka zarba vagtida
erishish kerak, Zarbani koptok oldingizda stoldan sakragandagi eng yvugor
nugtada yon tomondan bering.

3. Podrezkada harakatning tugashi chetda emas, oldinda, va'ni pastda -
turgan tomonda bo*lishi kerak.

4. Aylanayotgan koptokning yo‘nalishi va aylanish kuchiga qarab
raketkaning egilish burchagini o' zgartuiring.

5. Podrezkani amalga oshirayotgan vaqgtda qo‘lning velka oldi gismi
va asosan kaftlar faol harakatlanadi, bu koptokni pastdan kuchli
aylantirishga yordam beradi.

Birinchi bo’lib koptok o'zatayotgan o'yinchi koptok o‘zatish usulin
yaxshi egallagan bo'lishi kerak - koptokni shunday o‘zatish kerakki, o*zun
zarbalar mo'ljalga yetsin va koptok stoldan tashqariga chikib ketmasin,
kalta zarbalar esa past trayektoriyada uchib to'rga tegmasin. Koptok turli
aylanish va turli tezlikda uchishi kerak. Shundagina raqib zarbasini
qaytarishga sharoit yaratiladi. Jufiliklar musobagalarida birinchi bo'lib
koptok o°zatayotgan o‘yinchi harakatlarini jufti bilan kelishib amalga
oshirishi kerak, aks holda ragib zarbasini qaytarishda yugori natijalarga
erishib bo'Imaydi.

5.6.Raketkani ushlash
Raketkani gorizontal ushlash deganda uni uch barmogq - o'rta, nomsiz
va jimjilok bilan ushlash tushuniladi, ko‘rsatkich barmoq raketka chetida
cho‘zilgan, katta barmoq esa raketkaning orga tarafidan o'rta barmoqqa
tegib wradi. Bu usul raketkaning ikkala tarafi bilan ham o'ynash
mumkinligi bilan qulaydir. Bu usul turli zarbalar berish va ularmi ham
o'ngdan, ham chapdan qaytarishda yaxshi samara beradi.

O*rgatish uslubi

Raketkaga qo'l o'rganishi uchun turli mashglar bajarish mumkin.
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Ulami mustaqil yoki sport zalida, uyda, ko‘chada bajarish mumkin.

1. Koptokka unsh. Koptokni raketkaga otib, gorizontal holatda
pastdan bel balandligida uriladi. Avval bir tarafda, so'ng ikkinchi tarafda,
undan keyin ikki tarafda navbat bilan uriladi.

2. Devor oldida o'ynash. Devor oldida 3-4 metr masofada, o'ngga
yarim burilgan holda turib, koptokni yengilgina tepaga otiladi va raketka
bilan shunday uriladiki, koptok devorga tegib, orqaga qaytsin. Avvaliga
koptokni raketka bilan emas, qo'l bilan ilish mumkin. Ko'nikish xosil
bo‘lgandan so'ng raketka bilan ilish boshlanadi. Bu mashgni
murakkablashtirish mumkin: tepaga otilgan koptok avval polga tegib,
so'ng devorga tegsin, keyin raketkangizga gaytsin.,

Mashqlar majmui

Koptokni raketka bilan o‘ynatish:

- raketkaning bir tarafi bilan;

raketkaning ikkinchi tarafi bilan;

- navbat bilan;

- devorga urish;

- avval polga urib, so'ng devorga urish;

- koptokni badminton kabi o*ynatish.

5.7. Juftliklar o'yinida o‘yinchilarni joylashtirish

Juftliklar o*yinida, koidaga ko'ra, ustunlik o'yin boshlagan juftlikda
bo*ladi, shu sababli birinchi bulib o®yin boshlash zarba benish imkoniyatini
beradi. Ammo, juftliklar o'yini koidasiga ko‘ra birinchi bulib o'yin
boshlash o‘ng tomondan o'ng tomonga benladi, Bu holda ustunlik
koptokni qabul kilayotgan tarafda bo‘ladi. Bundan tashkar, koptokni
gabul kilayotgan jufilik O*yinchilari u yoki bu uslubni kay darajada yaxshi
egallaganliklariga qarab koptokni kim birinchi bulib gqabul gilishini
kelishib oladilar.

Koptok o'zatilpandan keyin keskin zarbalar berish taktikasi
Yonbosh- tepadan va pastki aylanma harakat qo‘llayotgan yoki o‘ng
tarafga aylanishli yoki aylanishsiz qgisqa o‘zatishlar bajarayotgan o'yinchi
o'rta chizigdan biroz o'ngga surilgan o‘zun keskin zarbalar berishga
harakat qiladi. O°yinchi javob tupi yo'nalishi, o‘zunligi va aylanish to‘rini
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Hisobga olib keskin zarbalar berishi zarur. o‘yinchi javob zarbasining
kuchini Hisobga olib kuchini nazorat qilishi kerak. Zarbalar tezkor va
turli-tuman bo‘lishi kerak.

Koptok qabul gilingandan keyin keskin zarbalar berish taktikasi.
Avvalambor, o‘yinchi raqib zarbasini tugri baholay olishi kerak: javob
zarbasida zarba berayotgan o‘yinchi koptokning uchish tezligini oshirishi
va yo'nalishni turlicha qilishi kerak. Hujum zarbalarini asosan ragibning
himoyasiz tomoniga berish zarur. Ba'zi hollarda, sherigiga zarba uchun
sharoit yaratish maksadida bu usullari teskarisiga ishlatish mumkin.

Agar tezkor zarba berishning iloji bulmasa, o'yinchi tezkor kesish
zarbasini go‘llashi mumkin, lekin bunda raqib tezkor zarba bilan javob
bermasligi uchun koptokning uchish yo‘nalishini nazorat gilish, so'ngra
hujum uchun qo‘lay vaqtni tanlash kerak.

Xozirgi kunda tennischilar o'ng tomondan koptokni gaytarish usulini
ko'prok qo‘llamokdalar, kamdan-kam hollarda tezkor zarba berishni
qo‘llaydilar.

Koptokka zarba berishdan oldin o‘yinchi qo‘lining yelkaoldi gismini

kutarib, oldinga tashlanadi; O'yinchining og'irlik markazi tepaga
kutariladi.

Kutarilib kelayotgan koptokka qo‘Ini ichkariga aylantirib zarba
beriladi, bunda bosh barmokka kuch keladi, raketka koptokning o'rta yoki
tepa gismiga o‘ng tomondan zarba beradi.

Raketka koptokka tekkanida o‘yinchi kafti va qo‘li bilan sezilar-
sezilmas harakat qiladi, raketkaning koptokka tegish burchagi
o‘zgarmaydi, tahminan 20.

Koptokka zarba berishdan oldin o'yinchi go‘lining yelkaoldi qismini
kutaradi, O'yinchining og'irlik markazi biroz tepaga kutariladi, raketka
ushlagan go*lini orkaga o'zatib, tanasini biroz o'ngga buradi.

Kutarilib kelayotgan koptokka u eng baland nuktaga yetganida zarba
beriladi, bosh barmok raketkaga kuch beradi, bunda javob zarbasi berish
kiyin bulmaydi, chunki pastga tushib kelayotgan koptokning tezligi va

aylanishi sustlashgan bo‘ladi.

Oyin texnikasini muvaffakiyatli egallash uchun koptokni pastdan
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aylantirish, shuningdek, o‘zun va qisqa zarbalar berish usullarini egallash
juda muhim.

Podrezkaning asosiy usullarini egallagandan so'ng, o'yinchi kalta
javob zarbalari berishga imkon beradigan tezkor harakatlanish texnikasini
ham urganishi zarur. Tezkor harakatlanayotgan o‘yinchi zarba nuktasi
o'nga yaqin bulib kolmashgini nazorat gilishi kerak. Agar o'yinchi o‘ng
tomonga tezkor harakatlanayotgan bo'lsa zarba nuktasi o‘ng tomondagi
o'yinchi tarafida, agar o'yinchi chap tomonga tezkor harakatlanayotgan
bo'lsa zarba nuktasi chap tomondagi o' yinchi tarafida bo'lishi kerak.

5.8. Zarbani qabul qilish va raqib zarbasini olib qo'yish usullari.

Juftliklar o'yini koidasiga ko‘ra zarbani qabul qilish stolning o'ng
tomonida olib boriladi, shu sababli zarbani qabul gilish yakka o'yindagiga
karaganda juftliklar o'yinida osonrok kechadi, shuningdek, o'yinchining
diqqati qaratilgan zona ham kichikroqdir, sho'nga ko'ra zarbani gabul
kilayotgan tomon bunday qo‘lay vaziyatlami tashabbusni 0°z qo‘liga olish
uchun ishlatishi zarur, bu narsa ragib zarbalarini gaytanshda katta
ahamiyatga ¢ga bo'ladi.

Koidaga ko'ra, o'yinchi zarbani stolning o'ng tomonida qabul giladi,
shu sababli zarbani qabul kilayotgan juftlikning holatini aniglash juda
muhim. Amalda msbatan ko'p jufiliklar tezkor zarbalar yoki top-spin
qo‘llaydilar. Agar juftlikning ikkala O'yinchisi ham chap tomon, ham o‘ng
tomon zarbasini bajara olsa, ulaming xar ikkalasi ham eng qo‘lay holatni
egallagan bo‘ladi; agar juftlikning ikkala o'yinchisi fakat o'ng tomon
zarbasini  bajarsa, zarbani gabul qilishda o'ng tomonga ko'p
yondoshmaslik kerak. O‘rta chizigdan o‘ng tomonga biroz surnlish
raqibning zarbasini tezda qabul qilish uchun tayyor bulib olishda
kiyinchilik tugdiradi, bunda tashabbusni osongina yukotib qo‘yish
mumkin. o'yinchi o'rta chizigdan o‘ng tomonga biroz surilib turishi kerak,
shunda ragibning turli yo‘nalish va balandlikda berayotgan zarbalarini
gaytarish uchun sharoit yaratiladi. Ba'zi tennischilar chap tomon zarbasini
yaxshi egallagan bo‘lishi va ragibning zarbasini qaytarish uchun qo‘llashi
mumkin. Shu sababli ular stol o‘ng tomon burchagiga yaqinlashishlan
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mumkin.,

Juftliklar o'yinida zarbalami gqabul qilishdagi tashabbusga katta
ahamiyat beriladi, bu ochko olish uchun kuchli zarbani amalga oshinshda
sherigiga sharoit yaratish maksadida qo‘llanadi. Ammo zarba berayotgan
sportichining texnikasi yukori bo‘lsa, zarbani gabul kilayotgan o'yinchiga
kuchli zarbalar berib, ochko yutib olish mushgo’l bo'ladi. Shu sababli
yaqgin masofada tezkor zarba va tezkor nakat ishlatish texnikasiga
mukammal ega bulish o‘yinchi uchun ragibi tomonida o‘ng tomon
burchagiga zarba berishga, shuningdek, ragibining tanasiga yo'naltirilgan
zarbani chap tomonga yo'naltirishga imkon beradi. Sho‘nga ko‘ra,
koptokning uchish yo‘nalishini o‘zgartirish orkali ragibning o'z
maydonida o‘ngdan chapga tartibsiz harakat gilishga majbur qilish va
uning himoyasiz tomoniga zarba berish imkonini beradi. Bu esa, 0'z
navbatida, sherigiga ko‘p sonli zarbalar berish uchun sharoit yaratadi.

5.9.Taktik tayyorgarlik

Ma'lumki, musobaqalarda nafakat jismonan yetuk, zarba va himoya
usullarini qo‘llay oladigan, Falabaga ishonchi kuchli bo‘lgan, balki
o'zining barcha ijobiy sifatlarini ishga sola oladigan, ragibining zaif
tomonlarini  e’tiborga  olishga  kodir  tennischilar  salmokli
muvaffakiyatlarga erishishadi.

Binnchi bosgichda yangi O‘yinchining taktikasi o‘yin usullarini
tanlashdagi soddaligi bilan ajralib turadi, ya'ni bu usul o*zok vaqt koptok
junatish bilan mashFul bulishdir. Ikkinchi bosqichda yangi O‘yinchining
taktikasi podrezka va podstavkani qo‘llagan holda o°ng va chapdan yakka
zarbalar berishga asoslanadi. Uchinchi bosgich mukammallik bosgichidir
va u zarba berish va qaytarish usullarini va o‘yinda turli yaxshi egallangan
texnik va taktik usullami qo‘llash malakalariga asoslangandir.

Zarbalarning taktik klassifikasiyasi.

A)  Koptok o‘zatish:

1) ochko olish uchun muljallangan zarbalar;

2) zarbani tayyorlash;

3)  raqibga zarba berishga imkon bermaydigan himoya zarbalari.

B)  Zarbani zarba bilan qabul qilish:
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1) zarba berish;

2) zarbani tayyorlash;

3) himoyalanish.

)  Oralig, yakka va ko'p marta gaytariluvchi zarbalar.

D)  Hujum zarbalari:

1) nakat;

2) top-spin;

3) yakunlovchi zarba;

4) *sham”ga zarba;

5) qarshi hujumga utuvchi zarba;

6) sekinlashgan gisqa zarba.

E) Koptokning aylanish kuchi va yo*nalishi buyicha turli bo'lgan
zarbalar:

1) koptokning aylanishisiz;

2) tepadan, pastdan va yondan aylanish bilan;

F) Himoya zarbalari:

1) turlicha faol bo‘lgan zarbalar.

Uslubiy ko‘rsatmalar

Stol tennisi o“yinining barcha usullarini tezda urganib olish uchun
yana ba’z narsalarni urganib olish zarur:

1. Sizning xech ganday xatoingizni kechirmaydigan raqib eng
yaxshi
ustozdir.

2. Barchadan urganishga harakat qiling. Ragibingizning eng yaxshi
xususiyatlarini o*zingiz uchun yutukka aylantinng.

3. Ofzingizni hamma narsani bilguvchi sifanda kursatmang - bu
narsa mahoratingizning usishini tuxtatib kuyadi.

4. Xar bir ochko uchun astoydil ko‘rashing. Mag‘lub bulishga
shoshilmang. Esda tuting: koptok o‘yinda ekan, bu xali mag*lubiyat emas.

s. Kuchli raqib bilan uynayotganda oldingizga vazifa ko'ying:
imkoni boricha ko‘prok ochko tuplashga harakat giling.

6. Agar birinchi o‘rinni egallashga ko'zingiz yetmasa, ikkinchi o'rin,
o‘nga ham ishonmasangiz - uchinchi o‘rin, uninchi, o‘n birinchi o‘rinni
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sovrinli o*nn sifatida egallash uchun ko‘rashing!

7. O‘zingiz uchun reja to‘zing: nima, qachon, qanday qilish va
nimani kilmaslik kerak.

8. Rejangizni ragibingizning texnikasidagi kamchiliklari, taktikasi,
jismoniy va ruxiy tayyorgarligini hisobga olgan holda tuzing.

9. Sizning taktikangiz jismoniy imkoniyatlaringizga tayanishi kerak:
agar sustkash bo‘lsangiz, koptok o'zatishda shoshilmang, tezlikni
kamaytiring, kuchli zarbalar bermang; agar jismonan zaifrok bo‘lsangiz,
iloji boricha kuchingizni saklashga harakat qiling.

10. Ragibingizning kamchiliklaridan foydalanishga harakat qiling:
raqibingiz kamharakat bo‘lsa - stol va maydon buylab tez harakat gilishga
majbur qiling, agar jismonan zaifrok bo‘lsa - o‘zok vaqt ochko uchun
harakat qilishga majbur qiling, sustkash ragibmi koptokni aylantirish va
turli zarbalar bilan chalFitib, yukori tezlikda uynang.

11. Ragibingizning fe'lidagi xususiyatlari, psihologiyasini e’tiborga
oling: kizikkon raqib bilan osoyishta uynashga harakat qiling. Xotirjam
raqib bilan tezkor uynashga harakat qgiling.

12. Xovurdan tushib, tezda o*zingizni o'nglab olishga harakat qiling.

Siz zarba bergandagi ochko olish vaqtida xovurdan tusha bilish dam
olish bilan tengdir va kuchingizni tezda tiklaydi.

13. Koptok o'yinga kirib, ko‘rash boshlanishi bilan raqibingizni
o‘zingizga buysundiring.
14. Esda tuting: barcha ochkolar ham baravar gimmatga ega emas.

Eng muhim ochkolar koptok o'zatish almashinayotganda, aynigsa partiya
oxirida bo‘ladi.

Koptok qabul gilishni takomillashtirish va zarbani

olib
qo‘yish uchun mashqglar.

Tennischilar koptok qabul gilishni
takomillashtirish uchun qator zarbalar berish usulini gqo‘llaydilar, bu
vaqtni tejaydi va zarbalr orasidagi tafovutni gisgartiradi. Buning
uchun berilgan mashglar quyidagilardan iborat:

jutlik stolning burchaklariga tarqaladi, o‘yinchilardan biri koptok
o°zatad, ikkinchisi qabul giladi;
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koptok o‘zatadigan o'yinchi zarbani qabul kiluvchining hohishiga
garab o‘zatadi.

Koptokni gabul giladigan o'yinchi tezkor zarba va tezkor nakat
go‘llab, mahoratini oshiradi. Koptokni qabul qiladigan o'yinchi
koptokning uchish trayektoriyasi, tezligipa ahamiyat berishi zarur. Bu
mashglar koptok gabul qilishdagi mahoratni oshiradi.

Musobagqalarni tashKkil gilish. Sport musobagalari talabalarga
stol tennisi urgatishning tarkibiy gismidir. Ular talabalarning ukishga
bo‘lgan kizikishini, mahoratini oshiradi, ruxiy, psihologik holatini
mustahkamlaydi, jismoniy tayyorgarligi va malakalarini
takomillashtiradi. Musobaqgalar utadigan muxit, tomoshabinlar va
hakamlar ishtiroki talabalardan gat’iy tartib-intizom, iroda, g'alabaga
bo‘lgan ishonch, jamoani qo‘llab-quvvatlash kabi fazilatlarni
tarbiyalaydi.

Sport musobaqalari talablari dastur, maksad, vazifalar,
musobagalaming o‘tkazilish joyi va vaqti, komandalar va ishtirokchilar
tarkibiga qo‘yilgan talablar, natijalarni qayd etish va g*oliblami tagdirlash
sharoitlari, ishtirok etish uchun taqdim etiladigan anzalar haqidagi
hujjardir. Tasdiqlangandan so'ng ushbu talablar yangi o‘quv-yili
boshlanishiga qadar talabalar e’tiboriga xavola etiladi.

Sport tadbirlarining kalendar rejasi o'quv yili uchun muljallangan
musobaqalaming o‘tkazilish joyi va vaqti, komandalar va ishtirokchilar
tarkibi va tashkilotchilar hagida ma’lumotlar tuplangan hujjatdir.

Sport tadbirlarining tantanali qismi tugaganidan so‘ng sport hakamlari
sportchilarmi musobagalar o‘tkaziladigan joyga olib boradilar.

Musobaqalar natijalanini qayd etish sport tadbirlarining yakuniy
bosqisidir, Musobaqalar ta’sirchanligini oshirish, talabalar taassurotlarini
kuchaytirish uchun tantanali yopilish marosimi o'tkazish magsadga
muvofigdir. Goliblami tagdirlash xar bir mashg turi buyicha o‘tkazilgan
musobagalar so*nggida o'tkaziladi. Buning uchun sekretanat natijalami
qayd etadi, g'oliblarni taqdirlash uchun medallar, jetonlar, faxriy yorliklar
va sovrinlarmi tayyorlaydi.

Musobagalar g*oliblaming tantanali paradi bilan yakunlanadi. Diktor
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g'oliblar va sovrindorlami, shuningdek, sovrinlami taqdim etuvchi
shaxslami e’lon qiladi.
Nazorat savollari:
1. Stol tennisining paydo bo‘lishi qaysi asrlarga borib taqaladi?
2. Qachon va gayerda stol tennisi xalqaro federatsiyasi tashkil etilgan?
3. 1901-yilda stol tennisi ganday nom bilan ataladigan bo*ldi?
4. Stol tennisi bo*yicha birinchi jahon chempionati gachon bo'lgan?

5. Bir tennis stoli uchun zarur bo‘ladigan xona maydoni qanday bo'lishi
kerak?

6. Stol tenmis kim birinchi bo*lib boshlashi qanday aniqlanadi?

1. Stol tennisi o'yini nechta partiyadan iborat bo'lishi kerak?

8. Zarbalaming taktik klassifikatsiyasi ganday bosgichlami o'z ichiga
oladi?

9. Nechanchi yildan jahon birinchiligi xar ikki yilda o‘tkaziladigan bo*ldi?

10. Nechanchi yildan boshlab musobaqalarda ayollar juftliklari ham
ishtirok etishgan?
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VI BOB. FUTBOL O*YINI TARIXI VA O*YIN QOIDALARI

6.1. Futbol o'yinining dunyoda paydo bo'lishi va rivojlanishi

Qadimgi Sparta "Epykiros" va Qadimgi Rim "Harpastum" - bizning
eramizning 200-yillarida Olimpiya o*yinlari bo'lib o'tdi, ular eng yuxshi
jamoalaming ommaviy musobaqalari bilan birga bo'ldi. O'yinda harbiy
legionerlarning o'zlari ishtirok etishdi, keyinchalik ular o'yin bilan birgs
uzog Britaniya mamlakatlanga borishdi.

Qadimgi nmliklar futbol harpastumiga o’xshash o'yinga ega edilar
Rim imperiyasi qulagandan so‘ng, bu o‘yin Frantsiyada ("Pa supe”),
ltaliyada ("kalsio") va uning o'rnida tashkil topgan boshga ko'plab
davlatlarda boshga nomlar bilan saglanib golgan.

Rossivada ham futbolm eslatuvchi to’p o'yinlari azaldan bo'lib
kelgan. Ulardan biri shalyga deb atalgan, bunda o'yinchilar oyoglari bilan
to'pni raqib hududiga tepishga harakat gilishgan, Daryolar muzida voki
bozor maydonlarida patlar bilan to*ldirilgan charm to*p bilan o'ynalgan.

Londondagi "Olomon tomonidan futbol”, 1721-yil tasviri Anglivada
hech bo*lmaganda Norman istilosi davridan beri "Mob futbol” (ing. Mob
futbol) deb nomlangan o‘yin mavjud bo'lib, bayram va bayram kunlarida
turli gishloglardan kelgan jamoalar o'rtasida o*tkazilgan. Ba'zi afsonalar
(Derbi shahri) bu o‘yin 3-asrda rimliklar ustidan qozonilgan g'alabani
nishonlash paytida paydo bo'lganligini aytadi. Boshqa afsonalar (Kingston
apon Temza va Chester) o‘yinning kelib chigishi mag'lubiyatga uchragan
Daniya shahzodasining kesilgan boshini tepish bilan bog'ligligini
takidlaydi. Bu o'yin ko'pincha o'yinchilar va muxlislaming og'ir
jarohatlari, ko'pincha o*lim bilan yakunlandi. 13 14-yil |3-aprelda London
aholisiga girol Eduard I1 ning farmoni o*qib eshittirildi: “Ezilish va czilish
tufayli, katta to'plar ortidan yugurishdan shaharda shovgin va tashvish
paydo ho'ladi, undan ko*p yovuzlik sodir bo‘ladi, bunga garshi Rabbim,
men bundan buyon shahar devorlarida gamoq azobiga garshi bu xudosiz
o'yinni tagiglayman, Ammo bu farmon mashhur o'yinni yo'q qilishga
qaratilgan ko‘plab muvaffagiyatsiz o' rinishlardan biri edi.

Xitoydagi futbol tarihi: 2000-yildan ortig bo'lgan Xitoy Xan
sulolasi-yilnomalari tsu-chu o*yini (nomning turli xil variantlari maviud)
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to'pning qo'lbola darvozaga tegishi miloddan avvalgi 250-vilda paydo
bo'lganligidan dalolat beradi. "Tsu" "tepish" degan ma'nomi anglatadi va
"chu" "to'ldirilgan charm to'p" degan ma'noni anglatadi. "Tsu" "tepish”
degan ma'noni anglatadi va "chu" "to*ldirilgan charm to*p” degan ma'noni
anglatadi. Nega futhol emas (ingliz oyog‘idan - "oyoq", to'p - "to'p")?
Qadimgi xitoyliklar kata bayramlarda - imperatorning tug'ilgan kunlanda
shu tarzda zavglamishgan. O‘yinning magsadi - tuklar va jun bilan
to*ldirilgan charm to‘pni bambuk gamish bilan to'rga mahkamlangan
teshikka wurish. Tuzilma yerdan 9 metr balandlikda joylashganligini
hisobga olsak. oson ish emas. Qing sulolasi davrida tsyu-chu o'ynashga
faqat askarlar ruxsat etilgan bo'lsa, keyinchalik Xan sulolasi vakillari
hammaga bo'sh vaqtini shu tarzda o'tkazishga ruxsat bergan.

Yaponiya tarihida futbol "Arivaaaa!" ("Ketdik!") - 1400-yil oldin
vaponiyaliklar to'pni dribling paytida bagirishgan. Ushbu o'vin miloddan
avvalgi 300 va 600-yillar orasida ixtiro gilingan kemari (yoki kenatt) deb
nomlangan. e. Yaponlar bu harakatga o'zlarining odatdagi mashagqatlan
bilan yondashdilar, O'yin o'ynaladigan to‘rtburchak maydon kikutsubo
deb nomlangan, burchaklarida to'rtta daraxt o‘sgan: albarta olcha,
qarag'ay. chinor va tol. To'p talas bilan to’ldirilgan yumaloq charm sumka

edi. Kemari shoirlar va rassomlar uchun ilhom manbai  bo'lib,

imperatoming ham, boshqalaming ham sevimli mashg'uloti edi. Ta'sirchan
shoirlardan biri hatto buyuk imperatorning 1000 ta zarbasi bilan to'pni
havoda ushlab twrishi hagida doston yozgan - axir, goidalarga ko'ra,
to’pning yerga tegishi mumkin emas edi. Kemari bizning davrimizda ham
o'ynaydi - asosan an'analar tarafdorlari.

Amerika tarihida futbol: Markaziy Amerikada arxeologlar o'yin
maydonchalarini topdilar, ularming paydo bo'lishi miloddan avvalgi 1600-
yilga to'g'ni keldie. stendlari bo'lgan bu ulkan 80 metdi maydonlar,
chizmalar va keramikaga ko'ra, i harfiga o*xshash edi. Bu nafaqat sport va
sog'lomlashtirish tadbirlari, balki hagigiy diniy marosimlar edi: masalan,
g'olibni to'g'ridan-to’g’ri maydonda qurbon gilish mumkin edi va bu

sharal masalasi deb hisoblangan. Chichen Itzadagi Mayya hindulari ham
xuddi shunday zavqlanishdi.
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Futbol eng qadimiy o'yinlardan biridir. Inglizlarning e ’tirof
etishlaricha, oyoq bilan to*p o*ynash Britan orollarida IX asrdayog juda
mashhur bo*lgan.

1863-yil 26-oktabrda Londonda Angliva futbol uyushmasining tashkil
ctilishi paytida bu o'yinning 13 moddadan iborat bo‘lgan ilk rasmiy
qoidalari tasdiglangan. Keyinchalik bu goidalar boshga barcha milliy
uyushmalar uchun futbol o'yinining asosi bo'lib qoldi.

Futbol o*yinining 1lk qoidalarida belgilanishicha, maydon uzunligi
200 yard (183 metr)dan, kengligi 100 yard (91 metr)dan oshiq bo'Imasligi
kerak. Darvozalar ikki ustundan iborat bo'lib, ular orasida to'sin
bo‘lmagan va ustunlar orasidagi masofa 8 yard (7.32 m) bo'lgan. 1866-
yilda balandlikni cheklash uchun ustunlar orasiga arqon tortib qo‘vilgan,
Yana 10-y1l o'tib, bu arqonni yog*och to*singa almashtirishgan,

Darvozabonning qo’l bilan o'ynashga haqqi yo'q edi. 1871-yilda o'ng
qo‘l bilan o*ynashga ruxsat berilgan, u ham bo'lsa fagat darvoza maydoni
ichida. Darvozabonning jarima maydoni ichida ham qo'l bilan o‘ynash
hugqugini qo‘lga kiritishi uchun 30-yildan ko'prog vaqt kerak bo‘ladi
(1902).

Uzoq vaqt mobaynida na jarima to'pi, na 11 metrlik zarba bo*lgan.
Qoidabuzarlik uchun erkin zarbalar bilan chegaralanib golinaverardi.
Nihoyat, 1891-yil eng gat’iy jazolardan biri = | | metrlik zarba kiritildi, uni
inglizcha so'z bilan «penalti» deb ataydilar.

Futbol shakllanayotgan davrlarda jamoa sardorlari o‘yin goidalariga
rioya gilinishini kuzatb turardilar. Futbol maydonida hakam 1880-yilda
paydo bo’ldi, I-yildan so’'ng esa hakam ikkita vordamchisi bilan
maydonga chiqa boshladi. Hushtak 1878-yilda kirtildi, bunga gadar
hakam to'xtatish yoki o‘yinni qayta boshlash uchun ovozdan voki go’l
harakatlaridan  foydalanardi.  O‘sha-villarda  barcha milliy  futbel
uyushmalari uchun goidalar bir xil yoki majburiy bo'lmagan. Har bir
uyushma o'z xohishiga ko'ra bu goidalarga turli o*zgartirishlar Kiritishi
mumkin edi. Bu vaziyat xalqaro uchrashuvlar o'tkazish yoki xalgaro
musobagalar tashkil etishda qiyinchiliklar tug dirardi.
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1882-yili to'p mustagil futhol ittifoglari, ya'ni Angliya, SHotlandiya,
Uels va Irlandiya ittifoglarining birlashuvi bo'lib o*tdi. Bunda yagona
goidalar gabul qilindi va futbol goidalarida u yoki bu o'zgarishlamni
amalga oshirish huqugiga ega bo'lgan xalqaro Kengash tasdiglandi.
1871-vilda Anglivada mamlakat Kubogining yo‘nalishi tasdiglandi,
Bu kubok uchun hozirda ingliz futbol klublari kurash olib boradilar
xalqaro miqyosdagi ilk futbol uchrashuvi Angliya va SHotlandiya
jamoalan o‘rtasida 1873-vilda bo’lib o'tdi. O*yinchilar soni 11 kishidan
ortiq bo‘lsa. ulaming jamoadagi joylashishi hozirgidan boshqacharog
bo'lgan. Angliya jamoasida 7 ta o‘yinchi hujumda, 1 tasi yanm himoyada
bo'lgan, shuningdek, 2 ta himoyachi va | ta darvozabon bo'lgan.
SHotlandiya jamoasi tarkibida esa 6 ta hujumchi, 2 ta yarim himoyachi
bo'lgan edi.
XIX asming 80-yillarida futbol o'yini Evropa qit'asidagi
mamlakatlarga yo-yila boshladi. 1875-yilda fuitbol Gollandiyaga, keyinrog
esa Daniyaga kirib keldi. 1882-yildan boshlab SHveysariyada, | 890-yildan
CHexiyada, 1897-yildan esa Rossiyada futbol o*ynay boshladilar.
1882-yilda xalgaro uyushmalar boshqarmasiga asos solindi. Nihoyat,
1904-y1l 21 mayda Fransiya tashabbusiga ko'ra hozirda 200 dan ortiq
davlatlar a’zo bo‘lgan Xalgaro Futbol Uyushmasi — FIFA tashkil etildi
FIFA bilan bir gatorda 1954-yildan boshlab Evropa Futbol ittifogi — UEFA
ham harakat ko'rsatadi.
1930-yildan boshlab har 4-yilda futbol bo*yicha jahon chempionati,
1960-yildan boshlab esa milliy terma jamoalar gatnashadigan Evropa
chempionatlari o'tkazilib kelmoqda. 1900-yilda futbol olimpiya sport
turiga aylandi, ammo rasmiy jihatdan u Olimpiya o‘yinlari dasturiga 1908-
yilda kiritilgan.
Osiyo Futbol konassotsiatsiyasi (OFK) 1954-yili tuzilgan bo'lib,
hozirgi vaqida 44 ga yaqin mamlakatlarni birlashtiradi.

O'zbekiston Futbol assotsiatsiyasi 1994-yildan FIFA va OFK ga a’zo
bo'lgan, hozirda FIFA va OFK tomonidan o'tkaziladigan barcha rasmiy
musobaqalarda qainashib kelmogda.
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6.2. 0'zbekistonda futbolning rivojlanish tarixi.
0‘zbekistonda zamonaviy [utbol o'tgan asrming boshlanda paydo
bo'lib, gisqa vaqt ichida ommabop o'yinga aylandi. Uning nivojlangin
joylari Farg‘ona, Toshkent, Andijon, Qo*qon va Samargand edi.

Farg'ona shahrida ilk bor futbol o‘ynashdi. Xuddi shu joyda, 1911-yil
oxirida birinchi futbol jamoasi tuzildi.

1912-yil avgust oyida Farg'onada tuzilgan futbol jamoalarining soni
“Futbol jamoasi”ga birlashish imkonini berdi.

1912-yilda Qo*gonda mahalliy aholidan iborat birinchi futbol jamoas
tuzildi. Bu O*rta Osiyo tarixidagi birinchi futbol jamoasi edi. Avvaliga, bu
jamoa bir-biriga qarshi o‘yin o'ynadi, keyin esa rus askarlari jamoalari
bilan o‘ynashni boshladi. Bora-bora Qo‘qon jamoasi rus askarlarini,
ba’zan esa yirik hisoblar bilan jamoaviy g'alaba qozona boshladi.
Muvaffaqivatdan so‘ng, ragib “Qo'qon-Farg'ona harbiy garmnizoni”
jamoasiga aylanadi. Skobelev (hozirgi Farg®ona) dagi o*yin minimal farg
bilan garnizon harbiylari jamoasi foydasiga qadar davom etadi.
Mag lubiyatdan so‘ng qo‘qonliklar javob oyinini o'tkazishni taklif qildi,
bir oydan keyin ¢sa jamoalar o'rtasidagi o'yin takrorlandi. Javob o'yini
Qo'gonda bo'lib o'tdi va qo’qonliklarning minimal hisobdagi g'alabasi
bilan yakunlandi. Bu o‘yinga ko*plab tomoshabinlar qiziqish bildirdi.

Ko'p o‘tmay, Qo'qon jamoasi futboldagi gator muvaffagiyatlardan
so'‘ng nafagat Qo‘qon, balki butun Farg'ona wvodiysi ziyolilanm va
savdogarlar e’tiborini qarata boshladi. Ulaming sa’y-harakati bilan 19]12-
yilda O*ria Osiyo va O°zbekiston tarixida birinchi bo'lib “Musjamoa™
ya'ni musulmon jamoasi deb nomlangan futbol jamoas: tzldi.
Keyinchalik Farg'ona vodiysining boshga shahar va qishloglarida mahalliy
jamoalar tuzildi, “Musjamoa”™ bu jamoalar bilan o'yinlar otkazib,
Farg®ona vodiysining shahar va gishloqglarida o*ziga xos turnir uyushtirdi.

Mahalliy ishqibozlar uchun o*yin maydoni muammosiz tashkil etilgan
va asosly muammo— to'p va mos poyabzal edi. To'p bilan bog'hq
muammeni  “Musjamoa™ a'zolari — aka-uka Ro‘zimat va lIsmoil
MNiyozovlar hal qilishdi. Ular uy sharoitida to*plarini ishlab chigarishm
yo'lga qo‘yishdi. Katta viloyat jamoalari o‘rtasida to‘pga bo'lgan talab

-189-




G:a:@%ﬁ

vugori bo‘lganligi sababli, aka-ukalar ishlab chiqarishni kengavtirishga va
shu bilan birga o'z ustaxonalarini kengavtirishga qaror gqilishadi. Aka-uka
0z ischilan bilan birgalikda nafagat to'plar, balki futbol uchun qo‘lbola
povabzal ishlab chigarishm yo'lga qo‘ydi. Qo'qonda ishlab chigarilgan
to'plar butun O‘rta Osiyoda mashhur bo‘ladi. Aka-ukalarga Markaziy
Rossiyadan buyurtma keladi va ular u erga buyurtma qilingan to'rt yuz
dona to‘p yuboradilar.

6.1-jadval
Jamoa nomlari tarixi
Yillar Nomlanishi
1912-1925 Musjamoa
1925-1950 Qo‘qon
i 1950-1971  Mehnat
| 1972-1987  Kakandets
. 1988-1991 Avtomiobilist
19922001 Temiryo*lchi
—_;ZI)UZ_-_Z_DD;S i Qo'gon
2009-2011  Bunyodkor-Qo*qon
- 2012- " Qo'qon 1912

Bir oz vaqgt o'tgach, Toshkentda ham futbol o‘ynay boshladilar.
Toshkentlik futbol ishgibozlari orasida eng mashhur jamoa bu TOLS —
Tamxkentckoe obmectso moburencii cnopra (TSI — Toshkent sport
1shqibozlari jamiyati) edi.

Bu jamiyat 1912-yilda tuzilgan bo‘lib, juda qisqa vaqt ichida futbol
hamda boshqa sport turlarining rivojlanishi uchun ko‘p xizmat gilgan.
1912-yilning ikkinchi yarmida O‘'zbekistonda futbol aytarli darajada yo-
yila boshladi. Futbol o'yiniga Qo‘qon, Andijon va Samarqandda ham
qiziqish orta boshladi.
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Bu yillardagi eng gqizigarli bosgich albatta Farg'ona, Toshkent,
Andijon, Samargand futbolchilarining uchrashuvi bo‘ldi. Toshkentga
tashrif buyurgan ilk futbolchilar Samarqand futbolchilar to'garagi (SFT)
a'zolan edi.

1913-yil 29 avgustida ular TOLS futbolchilari bilan uchrashuv
o'tkazdilar. YAxshi tayyorgarlik ko‘rgan Toshkent jamoasi 5:0 hisobi
bilan g‘alaba qozondi.

1913-yil iyunida Andijonda «Andijon futbolchilar klubi» tasdiglandi.

Va, nihoyat, 1914-yil 25 mayda Toshkentda O‘zbekistonning eng
kuchli 1kki jamoasining markaziy uchrashuvi bo'lib utdi. Bunda Toshkent
va Farg‘ona futbolchilan to'p surdilar. Toshkentliklar o*yinda 3:2 hisobida
muvaffagiyatga erishdilar. O‘zbekistonda futbol rnivojlanishining
boshlang‘ich davri hagida xulosa qilib shuni ham ayub o'tish joizki, futbol
maydonlari va o‘quv mashg‘ulotlarining bo‘lmaganiga garamay, gisqa
vaqgt ichida Farg'ona, Toshkent, Qo‘qon, Andijon va Samargandda o*zbek
futbolining nivojiga ulkan hissa qo‘shgan iste’dodli futbolchilar paydo
bo*ldi.

Shu o‘rinda aytib o‘tish lozimki, nafaqat Farg'ona, Toshkent va
Samargandda, balki O‘zbekistonning boshqa shaharlarida ham futbolning
muvaffagiyat bilan targalishiga garamay, uning nvojlanishi o'z
bo‘larchilik bilan o'tayotgan edi. Jamoalami o‘rgatish tizimi yo'q edi,
mashg'ulotlar o'ta sodda wva wvagti-vaqui bilan o'tkazilardi. Hech bir
shaharda futbol birinchiliklan tashkillashtirilmagandi, shuning uchun hatto
undan ortiq jamoalar mavjud bo‘lgan Toshkent shahrida ham bironta
rasmiy musobaqa o' tkazilmagan edi.

1920-yildan boshlab futbol respublikamizning chekka qishlog va
mahallalariga kirib borib, mashhur o'yinga aylandi. YOshlar, talabalar,
ishchi va dehqonlar futbolga talpina boshladilar.

1921-yil Moskva va Toshkent futbolchilarining ilk uchrashuwi
o'tkazilgani bilan ahamiyatga loyiqdir. 1925-yilda mamlakat Jismoniy
tarbiya kengashi tomonidan ommaviy jismoniy tadbirlaming tagvimi
tuzildi. O*zbekistonda futbolni tashkillashtirish bir oz tartibliroq tizimga
ega bo'ldi.
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Shunday qilib, Toshkent birinchiligi 3 toifa bo'yicha o'tkazildi va
unda 28 jamoa ishtirok etdi. 1927-yilda o‘zbek sportchilanni tayyorlashda
muhim bosqich bo'lgan | Umum-o‘zbek Spartakiadasi o‘tkazildi.

Spartakiada finalida doimiy raqib bo‘lgan Toshkent va Farg'ona
jamoalari to‘gnash keldi. Har ikki jamoa tarkibida O‘zbekiston tenma

jamoasi a'zolan to‘p surdi

Katta giyinchiliklar bilan 2-taymda toshkentliklar hal giluvchi golni
urdilar va 2:1 hisobi bilan g‘alaba qozondilar.

1928-yil Moskvada bo‘lib o‘tgan xalqaro spartakiadada gatnashish
O*zbekiston futbolchilari uchun nihoyatda jiddiy imtihon bo‘ldi.

Futbol bo'yicha spartakiada birinchiligi uchun 22 jamoa kurash olib
bordi, ular gatorida Angliya, Germaniya, Avstraliya, Shveysariya va
Finlyandiyaning ishchi klublardan iborat terma jamoalari ham bor edi.

Shveysariya va (O°zbekiston jamoalarining uchrashuvi futbol
1shgibozlarida katta gizigishga sazovor bo'ldi. O'zbek futbolchilari bu
o'yinda jamoaviy o'yin, chiroyli va chaggon kombinatsiyvalar namoyish
etdilar. Ammo asosiy vaqt 3:3 hisobi bilan yakunlangani sababli, g*olibni
aniglash uchun qo‘shimcha 30 dagiga go‘shib berildi. So‘nggi 15 daqiga
ichida O°zbekiston futbolchilar shveysariyaliklar qarshiligini enga oldilar
va raqib 8:4 hisob bilan O‘zbekiston futbolchilari g*alaba qozondilar.

Bir kundan so‘ng esa qgiyin kechgan o‘yvinda o‘zbek futbolchilan
Rossiya jamoasiga 1:2 hisobida g'alabani boy berdilar.

Keyingi-yillarda o‘rtoglik o'yinlarini o‘tkazish uchun O‘zbekistonga
Norvegiya, Germaniya, Finlyandiya, Moskva, Leningrad, Ukraina, Kavkaz
orti mamlakatlandan ko*plab kuchli futbol jamoalari keldi.

Misol uchun, 1931-yil 4-cktabrda bo‘lib o‘tgan o‘yinda Norvegiya
terma jamoasiga qarshi O‘zbekiston kasaba uyushmalari terma jamoasi
chiqdi. Norvegiyaliklar mahoratli futbol namoyish etib, 5:2 hisobida g*olib
chigdilar. Uch kundan so‘ng skandinaviyalik mehmonlarga qarshi
Toshkentning birinchi terma jamoasi maydonga tushdi. O‘zbekistonliklar
o'yinni yugori tezlikda olib borib, 4:2 hisobida muvaffagiyatga erishdilar.
Norvegiyalik va o'zbekistonlik futbolchilarning uchinchi uchrashuvi 2:2

hisobidagi durang bilan yakunlandi.
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1932-yilda O‘zbekistonga nemis futbolchilari tashril” buyurdilar. Hu
jamoa ishchi sport klublarining eng yaxshi futbolchilaridan tuzilgan bo'lib,
ulardan ko‘pchiligi Germaniya chempionati ishtirokchilari edi. Ofzbek
futbolchilari bu bo'lajak o'yinga qattiq tayyorgarlik ko'rdilar va birinchi
o'yinda 4:2 hisobidagi og*ir g*alabani qo’lga kiritdilar.

Birinchi uchrashuvdan so*ng nemis jamoasi sardon Lor shunday
degan edi: «Toshkentliklar jipslashgan jamoa bo'la olishdek ajoyib
xususiyatga ega va ular biz hech narsa bilan tagqoslay olmaydigan yugon
tezlikda o‘ynadilar. Yuqori darajali jamoa bo'lish uchun O‘zbckiston
futbolchilarida barcha imkoniyatlar mavjuddim.

Takrony uchrashuvda nemis futbolchilan bir oz ustunroq kelib, yugori
darajadagi taktik tayyorgarlikni namoyish etdilar va 3:1 hisobi bilan g*olib
bo‘ldilar.

Norvegiyalik, nemis, fin futbolchilari bilan o'tkazilgan o'yinlar
O*zbekistondagi ilk xalqaro o‘yinlar edi. Ular texnik va taktik tayyorgarlik
borasida tajriba almashishga, o‘yinning yangi-yangi sistemalari bilan
tanishishga yordam berdi.

1934-yil O‘zbekiston poytaxtida ilk O'rta Osiyo spartakiadasining
ochilishi sharafiga bag‘ishlab 36 ming nafar jismoniy tarbiya
ixlosmandlari namoyishi bo‘lib o'tdi. Bu namoyish O‘rta Osiyo
respublikalarida jismoniy tarbiya harakati o‘sishining yorgin namunasi edi.

Futbol bo'yicha musobagqalar bir paytning o'zida uch stadionda bo'lib
o'tdi, ulardan eng yirigi spartakiada ochilishi arafasida qurilgan 10 ming
o‘ninli «Spartak» stadioni edi. Bu O‘rta Osiyo respublikalari orasida futbol
birinchiligi uchun olib borilayotgan ilk o‘yinlar edi. O‘zbekiston
futbolchilari o'z ragiblari bo‘lmish Turkmanistonni 3:1, Tojikistonni 5:0,
Qirg'izistonmi 10:1 hisobi bilan dog‘da qoldirib, muvaffagiyatli chigish
qildilar.

1934-yil futbol jamoalarining kelgusidagi o*sishlar uchun muhim-yil
bo‘ldi. Birgina Toshkentda kasaba uyushmalari birinchiligida 50 ta jamoa
qatnashdi.

30-chi-yillaming boshida bolalar va o‘smirlar futboliga yanada
ko'proq e'tibor berila boshladi. 1935-yil Toshkentda o‘smirlar o‘rtasida
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futbol bo‘yicha O‘zbekiston birinchiligining ilk tanlovi bo'lib o'tdi. Bu
tanlovda Toshkent, Samarqand, Farg‘ona va Andijon terma jamoalari
ishtirok etdi, Poytaxtlik yosh futbolchilar g*alaba qozondilar.

1936-y1l respublika shaharlaridagi futbol mavsumining bahorgi bilan
ochilishi ahamiyatga loyiq. Toshkentdagi musobaga namoyishida 324
futbolchi ishtirog etdi. Ommaviy futbol keyingi rivojlanish bosgichiga
o°tdi. Umum-ta’lim maktablari, texnikumlar, oliy o‘quv yurtlari o'z
binnchilik o*yinlarini o‘tqazar, muntazam ravishda korxonalarning ichki
musobaqalan tashkil etilar edi.

Shahar futbol bo'limi (seksiya) qaroriga binoan Toshkentda futbolga
ixtisoslashgan birinchi bolalar va o*smirlar maktabi ochildi.

Bu erda ko'pgina qobiliyatli yosh futbolchilar o'z mahoratlarini
mukammallashtirar edilar. 1936-y1li O‘zbekiston birinchiligida 16
shahardan terma jamoalar ishtirok etdi. Bu o*yinlar katta qizigish uyg'otib,
ko‘plab tomoshabinlami jalb gildi. SHiddatli o'yinlardan so‘ng 1- va 2-
o'rinlar Qo‘gon hamda Toshkent terma jamoalariga nasib etdi.

1937-yildan boshlab futbol musobagalari asosida shahar terma
jamoalarining o'yinlari emas, balki O‘zbekiston Kubogi va birinchiligi
uchun klub jamoalar musobagalari o‘tkazila boshladi. O‘sha-yillardan
buyon ko'pgina guruhlar, birinchiliklar va musobaqa qatnashchilari
almashdi, musobaga o‘tkazish tamo-yillari, baholash tizimi o'zgardi,
ammo sportchilar texnikaning yangi taktik yo‘nalishlarini aniglaydigan
chempionlik unveni uchun kurash o‘zgarmay qolaverdi.

1937-yil futbol mavsumining ahamiyatli hodisasi — sobiq Ittifoq
chempionati edi: 56 jamoa o‘rtasidagi guruhlarda o‘ynaldi. O‘zbekiston
sha’nini Toshkentning dinamochilari himoya gildilar. Ular futbol bo*yicha
mamlakat chempionatida ishtirok etgan birinchi o‘zbekistonlik jamoa
edilar.

O'z o'yinlan bilan toshkentliklar sinalgan charm to‘p ustalariga
munosib raqib bo'la olishlarini isbotladilar. Ular Evropaning «Spartak»
Jamoasini 5:0, Bakuning «Nefichinsini 3:2, Dnepropetrovskning «Stal»
Jamoasini 2:1, Gorkiyning «Torpedo» jamoasini 1:0 hisobi bilan yutib, o'z
maydonlarida chiroyli o'yinlar o‘tkazdilar. Moskvada «Krilya Sovetovy»
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jamoasi bilan 2:2, Leningradda «Avangards bilan -1:1 hisobida
yakunlangan durustgina o'yin ko'rsatdilar.

Ammo tajriba etishmasligi sabab yuqori o‘rinlami egallay olmadilar,
natijada boryo‘g'i 8-o'ringa erishdilar (4 ta g'alaba, 3 ta durang, 4 ta
mag'lubiyat).

Sobiq Tifogning etakchi sport jamiyati bo'lgan Toshkentning
«Spartak» KSJ Markaziy Kengashi birinchiligida muvafTagiyatli chigish
qildi. Saratovdagi dastlabki o'yinlarda ular o'z klubdoshlarini 11:1
hisobida tom ma’noda tormor etdilar, so'ng esa Qozonning «Spartak»
jamoasi ustidan g‘alaba qozondilar. Bu g‘alabalar toshkentliklarga
Ivanovoda o'tkaziladigan final o‘yinlarida gatnashish huquqgini berdi.
Unda Xarkov, Krasnodar, Toshkent va Ivanovo sportchilari gatnashdilar.
Toshkentliklar yaxshi o*yin ko‘rsatib, uchinchi sovrinli o'nnni egalladilar
(ular xarkovliklarni 3:1 ga yutib, Krasnodar bilan 1:]1 hisobida durang
o‘ynadilar va mezbonlarga 0:4 hisobida o'yinni boy berdilar).

Shu-yilning o'zida Toshkentda o‘tkazilgan «Besh yo'l» turninda
«Lokomotiv» jamoasi muvaffagiyatli chigish qildi. Bu tumirda Kuybishev,
Orenburg, Turkiston — Sibir, Ashxobod va Toshkent temir yo'llan
jamoalari ham ishtirok etdi. Barcha ragiblami engib, toshkentliklar 1-
o‘rinmi egalladilar.

1939-yil sobiq Ittifoq Kubogi uchun ko‘rashda Toshkent
dinamochilarining chiqishi katta muvaffaqiyatga sazovor bo'ldi. 28
avgustda Moskvadagi «Dinamo» stadionida o'zbek futbolchilari chorak
finalda Bokuning «Temp» jamoasiga qarshi to*p surdilar. O'yin juda otkir
va shiddatli kurashda utdi. Toshkent dinamochilan 2:1 hisobida g'alaba
qozonib, Kubok yarim finaliga yo'l oldilar. Bunda ular Rossiyaning eng
kuchli jamoalaridan bo'lgan «Stalinets» (Zenit) bilan uchrashdilar va 3:0
hisobi bilan yutgazdilar. Finalda esa Moskvaning «Spartak» jamoasi
leningradliklardan 3:2 hisobida ustun keldi.

194 -yilning futbol mavsumiga Toshkent dinamochilan jddiy
tayyorgarlik ko‘rgandilar. CHempionat o'yinlari tagvimiga ko‘ra ular
Olma-Otalik klublami gabul qilishlari kerak edi. Ammo butun dunyo
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uchun fojeaviy bo‘lgan 1941-yilning 22 iyunida Ulug' Vatan urushi
boshlandi, shuningdek, O*zbekiston sport hayoti ham vaqtincha to*xtatildi.

1942-yilda O‘zbekiston Kubogi uchun kurashda Toshkentdan ikkita,
Farg'ona va Samarqanddan bittadan jamoa ishtiroq etdi.

1943-yili Olma-Otada urush davrining qiyin sharoitlarida O'rta Osiyo
mamlakatlan va Qozog‘iston Spartakiadasi o‘tkazildi. Respublikamiz
futbolchilari texnik futbol o*yinini namoyish etib, Turkmaniston jamoasini
9:0, Tojikistonni 3:0, Qirg'izistonni 5:0 hisobi bilan mag'lubiyatga
uchratdilar, Hatto o‘zlarining qozoglar bilan bo‘lgan o'yindagi
maglubiyatiga qaramay, 1-o'rinni egallay oldilar.

1950-yilning boshida O‘zbekistonda «Paxtakor» sport jamiyati tashkil
etildi. Hozirgacha mustagil O‘zbekiston chempionatida va rasmiy xalqaro
musobaqalarda  muvaffagiyatli  o'yinlar  ko'rsatib  kelayotgan,
respublikamizning eng kuchli jamoasi bo‘lgan «Paxtakomning tuzilishi
ham shu jamiyat bilan bog‘lig.

1960-yildan 1991-yilgacha (tanaffuslar bilan) «Paxtakor» sobig
Ittifogning olly ligasida ishtirok etib keldi. Bu islohotlar va tub
o'zgarishlar davri bolgan edi. Kichik guruh (podgruppa)lardagi saralash
o‘yinlaridan keyingina chempionatga yo‘l olinardi. Oliy ligaga chigish
uchun tayyorlanadigan jamoa Toshkentning ikki jamoasi asosida tuzilgan
bo'lib, bular «Paxtakor» va «Mehnat zahiralari» («Trudovie rezervin)
klublari edi. «Paxtakomning barcha ko'zga ko'rinarli muvaffaqiyatlari
uning kuchlilar guruhidagi chigishlari bilan bog'liq. Yigirma-yil tanaffus
bilan ikki bora 1962 va 1982-yillarda Paxtakor oliy ligada faxrli 6-chi
o'nnga sazovor bo'lgan, 1968-vyilda Ittifoq kubogi finalga chiqib, unda
Moskvaning «Torpedo» jamoasiga 0:1 hisobida g'alabani boy berishi
«Paxtakorning Ittifoq Kubogi o'yinlaridagi eng yirik muvaffagiyati edi.

1965-yil chempionati natijalariga ko'ra Moskva jamoalari bilan
o'tkazilgan uchrashuvlardagi eng yaxshi ko‘rsatkichlari uchun
paxtakorchilar «Moskva oqshomi» gazetasining maxsus sovrini bilan
taqdirlandilar (toshkentliklar «Dinamonni 2:0, «SSKA» ni 2:0, Spartakni
1:0 va «Lokomotiveni 2:0 hisobida mag'lub etgandilar). Sobiq Ittifoq
chempionatlarida gatnashish-yillari mobaynida «Paxtakor uch jamoaviy
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sovrinni qo‘lga kiritdi: «G'alabaga ishonch» (1971), «Groza avtoritetovs
hamda «Adolatli o*yin» uchun sovrin (1983).

Ikki marotaba «Paxtakor» futbolchilari oliy liga chempionatining eng
yaxshi hujumchilari deb tan olingan. 1968-yil B.Abduraimov Thilisi
«Dinamonst  o'yinchist bilan birga (22 tadan gol) va 1982-yilda
AY Akubik (23 ta gol).

Sobiq Ittifogning 1lk terma jamoasi uchun 5 ta paxtakorchi o‘ynagan
edi: V.Fedorov, YU.Pshenichnikov, G.Krasnitskiy, M.An, A Pyatnitskiy.
Turhi-yillarda eng yaxshi 33 futbolchi qatorida YU.Pshenichnikov (1966,
1967), M.An (1974, 1978), B.Abduraimov, V.Xadzipanagis (1974),
A YAkubik (1982) va A Pyatnitskiy (1991) nomlan bor edi.

O‘sha-yillarda O‘zbekiston futbol ishqibozlarida katta qizigish
uyg'otgan o'yinlar sirasiga 1964-yil paxtakorchilaming «Pirasikaba»
(Braziliya) hamda (1:0), Urugvayning 25 karra chempioni «NMNasonal»
(Montevideo) jamoalari bilan uchrashuvlar kiradi. Urugvayliklaming
harchand ofrinishlari va qarshiliklariga garamasdan «Paxtakom» 2:1
hisobida g*alaba qozondi.

17 nafar iste’dodli futbolchining hayotini olib ketgan 1979-vilg
mash’um avia halokatdan so*ng 1980-yilda Paxtakor yangi tarkibda sobiq
Ittifoq chempionatining oliy ligasiga yo'l oldi. U erda Thilisi
dinamochilarini 3:0, Donetskning «Shaxtyornini 2:1 hisobida mag'lub
etdi, Kievning «Dinamonsi bilan durang o‘ynadi va «Groza avtoritetovs
sovrinini go'lga kiritdi.

1960-1990-yillarning  paxtakorchilari  O‘zbekiston  futbolining
nvojlanishida yorqin iz qoldirganlar.

Bu davr mobaynida «Paxtakomni sobiq Ittifoq chempionatidagi
chigishlarga tayyorlashda M.YAkushin, B.Arkadev, G.Kachalin,
V.Solovev, B. Abduraimov, X.Raxmatullaev kabi murabbiylarning hissasi
beqiyosdir. Respublika terma jamoalari va yuqori malakali jamoalar uchun
zahira tayyorlashda G.Sorvin, X.Muxitdinov, A Mosheev kabi ustoz
murabbiylaring mehnati ulkan bo‘lgan.
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XAuddi shu-yillarda bir qator malakali hakamlar etishib chigganin
aytib o*tish joizki, ular qatorida V.Doljenkov, B.Baklunov, F.Sultonov va
boshqalar bor.

Murabbiy kadrlar tayyorlash bo'yicha O®zbekiston Davlat jismoniy
tarbiya institutining o‘zbek futboliga go'shgan hissasi o‘ta muhimdir,
mstitut 1955-yilda ochilgan bo'lib, u paytda futbol mutaxassisligi sport
o‘yinlan kafedrasi tarkibiga kirar edi, biroq 1966-yilda u mustaqil kafedra
sifatida ajralib chigdi. O‘z harakati mobaynida bu kafedra futbol bo‘yicha
murabbiy kadrlar tayyorlash o'chog’iga aylandi. Natijada ko‘pgina
bitiruvchilar murabbiylik ishida ma’lum muvaffaqiyatlarga erishib,
O*zbekistonda xizmat ko'rsatgan murabbiy unvoniga sazovor bo‘ldilar.
Bular B.Abduraimov, V.Tixonov va boshgalardir. Ayni paytda futbol
kafedrasining ko'pchilik bitiruvchilari O‘zbekistonning turli viloyatlari va
chet ellarda ishlab kelmogqda.

1992-yil mustaqil O*zbekiston Respublikasining ilk chempionati-yili
edi. Mamlakatimiz futboli tarixida vyangi sahifa ochildi. Bu
chempionatning oliy ligasida 17 ta, birinchi ligasida 18 ta, ikkinchi
ligasida esa 42 ta jamoa ishtirok etdi. O‘zbekiston chempioni unvoni
uchun kechgan shiddatli kurashda «Paxtakornga asosan Farg'ona
vodiysining «Nefichi», shuningdek, «So‘g‘diyonan (Jizzax) va «Nuraf-
shony» (Buxoro) jamoalari kuchli qarshilik ko*rsatdilar.

1994-w1l 7 iyunda O‘zbekiston Futbol assotsiatsiyasi «FIFA»ga, shu-
yilning dekabr oyida esa Osiyo Futbol konassotsiatsivasiga a’zo bo'ldi.

O'zbekiston Respublikasi Vazirlar Mahkamasining 1993-yil 18
martdagi «O‘zbekiston Respublikasida futbolni yanada rivojlantirish
chora-tadbirlari to'g‘risidangi farmonining mamlakatimizda futbolni
rivojlantirishdagi ahamiyati juda kattadir.

1994-yilda ilk bor yosh mustaqil respublika elchilari YAponiyada
o‘tkazilayotgan XTI Osiyo o'yinlarida — Osiyo mintagasidagi yirik sport
forumida tanishtirildilar,

Oltin medal sovrindorlari nomi uchun kurashda o‘zbek futbolchilari
Saudiya Arabistoni (4:1), Malayziya (5:0), Gonkong (1:0) va Tailand (5:4)
terma jamoalari ustidan g‘alaba qozondilar. CHorak finalda Turkmaniston
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terma jamoasini 3:0 hisobida, yarim finaldagi shiddatli va o'ta murakkab
o‘yinda Janubiy Koreyaning kuchli jamoasini 1:0 hisobida mag'lub etdilar.
Va, nihoyat, finalda Xitoy terma jamoasini 4:2 hisobi bilan engdilar. Bu
jamoa murabbiylari dotsent R.Akramov va sport ustasi B.Abduraimovlar
edi. Asosiy tarkibning 7 nafar o‘yinchisi O'zDJTI talabalari bo'lganini
aytib o'tish joizdir.

Shu-yilning o‘zida Osiyo chempionlari Kubogida ilk bor qatnashgan
Farg'onaning «Nefichi» klubi futbolchilari uchinchi sovrinli o'rinni
egalladilar.

O*zbekiston Respublikasi Vazirlar Mahkamasining 1996-yil 17
vanvardagi «O‘zbekistonda futbolni rivojlantinsh tamo-yillari  va
tashkillashtirish asoslarini tubdan takomillashtirish chora-tadbirlari
to'g risidangi farmoni O zbekistonda futbolning keyingi rivoji uchun katta
ahamiyat kasb etdi. Bu farmonda kelgusi futbolni klublar asosida
nvojlantinsh va 1996-1997-yillarda viloyat markazlarida futbol bo‘yicha
o’smirlar maktab-internatlari ochilishi ko'rsatilgan edi.

1992-yildan 2005-yilgacha bo'lgan vaqt ichida Toshkentning
«Paxtakor» va Farg'onaning «Nefichi» klublan chempionat etakchilan
bo‘lib keldi. Paxtakorchilar besh marotaba O‘zbekiston chempioni
bo‘lganlar (1992, 1998, 2002, 2003, 2004) va 6 marotaba mamlakat
Kubogi sovrindorlari qatoridan joy olganlar (1993, 1997, 2001, 2002,
2003, 2004). «Neftchi» ham besh karra respublika chempioni (1992-1995,
2001) va 2 karra O*zbekiston Kubogi sohibi (1994, 1996) bo*lgan.

O‘zbekiston chempioni unvoniga yana «Navbahom (1996), MHSK
(1997) va «Do'stlik» klublan erishganlar. Shuningdek, 1997, 1995, 1998-
yillarda «Navbahor» wva 2000-yilda «Do'stlikn jamoasi O'zbekiston
Kubogini go‘lga kiritganlar, 2002-yilgi Osiyo CHempionlari Kubogi
uchun kurashda Qarshining «Nasaf» jamoasi ishtirok etadi. Saralash
bosgichlarida 5 g'alabani go‘lga kiritib, yarim finalga chigdilar. Ammo
bronza medali uchun kechgan bu o'yinda qarshiliklar «lIstiglol» (Eron)
jamoasiga 2:5 hisobida g‘alabani boy berib, 4-o'rinni egallaydilar.

2003-yilda Toshkentda bo‘lib otgan chempionlar ligasi chorak
finalida paxtakorchilar katta ustunlik bilan Turkmanistonning «Nissa»
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jamoasini 3:0, Eronning «Piruza»sini 1:0 va Irogning «Al-Taliba» kabi
jamoalarini 3:0 hisobida engdilar. Yarim finalda ikki o'yin natijalariga
binoan Tailandning «Bek-Tero Sosanay jamoasi ustun keldi.

2002-2003-yillarda  O‘zbekistonning  yoshlar terma  jamoasi
futbolchilan katta yutuglarga erishdilar. Qatarda Tailand terma jamoasini
4:0, Katarni 5:4 hisobida engib, so‘ng Janubiy Koreyaga 0:2 hisobida
g‘alabani boy berib, futbolchilarimiz chorak finalga yo‘l oldi va unda
Suriya Arabistonini 4:0 hisobida mag‘lub etdilar, Yanm finalda o‘zbek
futbolchilari YAponiya terma jamoasi bilan uchrashdilar. SHiddath va
qizg‘in o'tgan o'yinning asosiy vagti 1:1 hisob bilan yakunlandi. 11 metrli
zarbalar yo‘llashda yaponlar bir oz ustunroq chiqib, 4:2 hisobida g'olib
bo‘ldilar.

To'rtinchi o'rinni  egallagan O‘zbekiston yoshlar terma jamoasi
dunyoning eng kuchli 16 jamoasi gatorida maydonga chiqish imkoniyatini
qo‘lga kiritdi.

Jahon chempionati 2003-yilning dekabr oyida BAAda bo'lib o'tdi.
O‘zbekiston futbolchilari chiroyli va bahamjihat o'yin ko‘rsatdilar, lekin
1/8 finalga chiga olmadilar. Birog, mutaxassislar va ishgibozlar
O‘zbekiston terma jamoasi o'yvinini yuqori baholadilar. Uch o'yin
davomida ular o'z tengdoshlari bilan kurash olib bordilar, lekin Mali
jamoasiga (Afrika chempioni) 2:3, Argentina termasiga (ayni paytda jahon

chempioni) 1:2, Ispaniya terma jamoasiga (Evropa chempioni) 0:1 hisobi
bilan g'alabani boy berdilar.

6.3. Futbol sport to'rining boshqaruvining tashkiliy tuzilishi
Ozbekiston futbol assotsiatsiyasi (O‘FA) jamoatchilik tashkilot
sifatida mamlakatda futbolning rivojlanishi uchun to‘liq javobgar
tashkilotdir. Mamlakatda bolalar va o'smirlar futbolini ommaviylashtirish,
futbolchi, murabbiy va hakamlarning professional darajasi va texnikani
oshirish, musobagalar tizimini tashkil etish va taokmillashtirish, moddiy-

texnik bazaning rivojlanishiga ko‘maklashish Ofzbekiston futbol
assotsiatsiyasining asosiy vazifalaridandir.
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O*zbekiston futbol assotsiatsiyasi O‘zbekiston respublikasida futbol
rivojiga oid joriy va istigbolli (perspektiv) rejalar ishlab chigadi,
O'zbekiston terma jamoalarining tayyorgarligini tashkillashtiradi.

O*zbekiston futbol assotsiatsiyasi 14 ta hududiy va viloyat futbol
federatsiyalarini, 220 dan ortiq jamoalari, futbol klublari, sport maktablari,
iqtidorlilar va terma jamoa tayyorlash markazlarini birlashtiradi,
O‘zbekiston Respublikasi Sport ishlan vazirligi va viloyatlar sport ishlan
boshgarmalari bilan hamkorlik qgiladi.

O‘zbekiston futbol assotsiatsiyasi nizomiga asoslangan holda
hududiy futbol federatsiyalan o'z ish sharoitlariga muvofig nizom ishlab
chigadi va shu nizom bo'yicha o*z facliyatini olib boradilar.

O‘zbekiston futbol assotsiatsiyasining eng yuqgor organi anjuman
bo‘lib, unda 4-yil muddatga prezident saylanadi. ljroiya qo'mitasi ish
organi hisoblanadi. Futbolni nivejlantinsh masalaln bo'yicha, gabul
gilingan qarorlaming tadbiq etilishini nazorat qilish uchun ijroiya
qo‘mitaga qo‘shimcha bolalar va o'smirlar, o'quv-uslubiy, hakamlar va
boshga qo'mitalar tuziladi.

O‘zbekiston futbol federatsiyasi 1994-yil 21 mayda tuzilgan va ayni
paytda 200 dan ortiq milliy federatsiyalarni birlashtinb turgan xalqaro
futbol federatsiyalari uyushmasi (FIFA) bilan yagindan hamkorlik olib
boradi. Hududiy joylashuv jihatidan O°zbekiston futbol assotsiatsiyasi
Osiyo futbol konassotsiatsiyasi (OFK) tarkibiga kiradi.

FIFAning tashkiliy negizi 6 qit’aning tashkilotidan iborat. Bular:
UEFA — Evropa ittifoqi futbol uyushmasi, KONKAKAF — shimoliy va
markaziy Amerika mamlakatlarn hamda Karib dengizi  havzas
mamlakatlarining futbol konfednratsiyasi, KONMEVOL - janubiy
Amerika mamlakatlari futbol konassotsiatsiyasi, KAF - Afrika futbol
konassotsiatsiyasi, AFK - Osiyo futbol konassotsiatsiyasi, KFO -
Okeaniya futbol konfederatsiyasidir.

FIFAning oliy organi kongressdir. FIFAning joriy harakatini ijroiya
qo‘mita bilan bir gatorda yana bir necha maxsus qo‘mitalar boshganb
boradi. Ular quyidagilardir: favqulodda holatlar, moliyaviy, jahon
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kubogini utkazish bo‘yicha, Olimpiya tumirlar, o*smirlar chempionatlan,
hakamlik, texnik, intizom, tibbiy va h.k. qo*mitalardir.

FIFAning asosiy vazifasi hududlarda futbol rivojlanishimi nazorat
gilish va moddiy va uslubiy yordam ko‘rsatish, nizom va qarorlar, o‘yin
goidalarining buzilishini oldini olish bo‘yicha kerakli choralar ko‘rish,
irqry, siyosiy va diniy sabablarga asosan kamsitilishga yo'l qo*ymaslikdir.

Zamonaviy futbol tavsifi. Soha mutaxassislarimiz tadqgigotlanda
tayangan holda shuni ko‘rish mumkinki o'yinchilaming to'p bilan va

to*psiz harakatlarining hajmi va xususiyati haqida ma’lumot olishga imkon
berdi.

Aniglanganki:

— 0'yinning sof vaqti 60-65 dagigani tashkil etadi.

— 90 dagiqa o'yin davomida bir o'yinchi 10-15 km maosfani chopib
o‘tadi. Bundan 1000-2000 m masofani maydonda tezkorlik bilan bosib
o‘tadi.

— to'pni o‘rta gator o‘yinchilari eng ko'p (170 soniya), markaziy
himoyachilar eng kam (130 soniya) olib yurishlar bizga ma’lum,

— yaxshi o‘ynaydigan jamoalar o‘yin davomida o‘rtacha 900 tagacha
texnik — taktik usullarmi bajaradilar, shulardan taxminan 60% hujum
harakatlariga yo‘naltirilgan bo‘ladi.

— hozirgi zamon futbolida himoyachilar oz maydonlarida 850 soniya
gacha va maydonning o‘rta gismida 350 soniya gacha miqdorda
o'zlanining asosiy vazifalarini bajaradilar.

— darvozaga yo'naltirilgan zarbalaming ko‘pchiligi yon tomondan
oshirib beriladi (hamma zarbalaming 65%).

Zamonaviy futbol o'yini o'zining yuqori darajadagi faol
harakatchiligi xamda texnik-taktik harakatlaming xilma-xilligi bilan ajralib
turadi.

Zamonaviy futbol o'yin taktikasi quyidagilar bilan ifodalanadi:

— maydonning har bir qismida hujumni tez tashkil gilish bilan.
Himoyachilar, o'rta qator o'yinchilari, kerak bo‘lgan taqdirda hujum qatori
o'yinchilari bilan himoya chizig'ini mustahkamlash;




cemso

— musobaqa yaxshi yakunlashida iqtidorli o'yinchilaming rolini
oshirish;

— yuqori saviyadagi o*yinni pauzalar bilan birga olib borish;

— o'yinning har bir holatida (o'yinning boshida, uning daomida va
hujumni yakunlashda) markaziy himoyachilaming rolini oshirish;

— ganotdan hujum uyushtinshda ganot yarim himoyachilan va
himoyachilarming rolini oshirish;

— standart holatlardan (jarima to‘plar, burchakdan to'pni o'yinga
kirtish va boshqa standart holatlar) unumli foydalanish.

Zamonaviy futbol o'yin texnika quyidagilar bilan ifodalanadi:

— harakat holatida, yugurib ketayotib to‘pni o'ziga bo*ysundira olish;

— har xil vaziyatlarda to'pni imkon qadar aniq uzatib berish.

Jismoniy tayyorgarlikda:

— maydonning har bir qarich erida yuqori darajadagi mahorat bilan
harakatlanish va to*pga egalik gilish, aldamchi harakatlami go'llay bilish;

— o'yinchilaming o‘yin davomida umumiy yugurish xarakatlan
quyidagicha tagsimlanadi: 45 martadan 78 gacha (umumiy masofa 1000-
2000 metrga etadi), to'p uchun kurashda sakrash harakatlan, kurashlar —
|1 tadan 42 gacha, har xil masofaga tezlik bilan yugurish — 40 tadan 60
tagacha (umumiy vaqti 2-5 dagiqagacha), sekin yugurish 224 tadan 367
gacha (umumiy vaqti 25-35 daqiqa);

— tezlik-kuch sifatlari va tezlikka chidamlilikning yuqori darajasi;

— raqib bilan kurashda muhim bo'lgan shiddat va gat'iylikning
yuqori darajasi,

— jamoa o'yin sura’tining muntazam oshib borishini ta'minlanishi;

Keyingi paytda sezilarli darajada futbolchilaming o'yinlardagi
harakatlanish tezligi oshdi, o‘yin harakatining jadalligi (samaradorlik)
oshdi va bular sportchilar organizmiga bo*lgan yuklamani ancha oshirdi.

Har bir o'yin davomida turli quvvatdagi ish yuzaga kelishi mumkin.
Shu sababli mashqlar futbolchilarda aerob va anaerob sifatlaming
unumdorligini yuqori darajaga ko‘tarishga yo'naltirilgan bo'lishi lozim.

O‘yin davomida futbolchilar kattagina energiyani (ya'ni bir dagigada
yurak gisqarish chastotasining 180-190 bo'lishi, tana og'irligini 2-3 kg
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kamayishi va quvvatim 1500 kkal ga) sarf qilishida, futbolchilaming
organizmidagi yuqori darajada tayyorgarlikka ecga bo‘lishini ta’kidlash
o‘rinlidir.

Futbolchilammi  sog'ligini  mustahkamlashda ularning gigienik
talablarga roya qilishlan va ko‘proq toza havoda mashq qilishlari katta
ahamiyatga egadir. Futbolchilaming bunday amallarga rioyva qilishlari
organizmda moddalar almashinuvi yaxshilanishi, tayanch harakat

apparatini, muskul, asab tizimlarining mustahkam va sog‘lom bo'lishini
ta'minlaydi.

6.4. Futbolchilar ish qobiliyatini oshirishga ko'maklashuvchi
mashqlar.
Mashgulot interval uslubining 1-ko'rinishi
a. To'psiz mashqlar:

1. 50-60 sm I baland yerga (yonlamasiga narvon zinapoyasi, tribuna
o'rindig’i va boshqalaming yoniga) turib, 15 sek davomida maksimal
tezlikda sakrab chiqib va sakrab tushish mashgi. Dam olib bo‘lgach,
boshqa yonbosh bilan bajarish.

2. Darvoza chizig'idan boshlab S soniya davomida doira bo‘lib yoki
futbol maydoni bo"ylab tez yugurish.

3. 5-7 metr masofada turgan sheriklar bir-biriga qarab yaginlashib
keladilar. Ulardan biri o‘mbaloq oshadi, ikkinchisi sherigi ustidan sakrab
o'tadi, so‘ngra ikkalasi iloji boricha tez orqaga qaytadi va o'sha harakatni
0'rin almashgan holda 10 soniya davomida bajaradi.

4. Qalinligi 100-120 sm li ikkita to‘siqni 90° burchak ostida bir-biriga
tagab qo‘yiladi. Futbolchi birinchi to*sigdan sakraydi, ikkinchisining esa
ostidan o°tadi, tezda orqaga qaytadi va shu harakatlami teskarisiga bajaradi
- 10 sek.

5. CHalgancha yotgan holatdan jamoa bo‘yicha holatlar quyidagicha
o'zgartiriladi:  «Qorin  bilan!y, «Chapgal», «O'nggal», «O'tiring!»,
«Cho’nqayib o'tiring!», «Sakrang!», «Orqa bilan!» va boshqalar — 15
SOniya.

b. To‘p bilan bajariladigan mashqlar:
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|.To*p bilan yon tomondagi chizig bo‘ylab 16-20 m ga burchakdagi
bayroq tomonga tez yugurish, to*pni darvoza yoniga otish, tezda burilib —
start joyiga o'ta tez qaytish 7-9 soniya.

2.Devor yoki batutdan 13-16 metr narida devorga parallel ikkita
ustuncha (ular 5 m oralatib go‘yilgan) turibdi. To*pni devorga urish va
ustunlar atrofidan «sakkiz» ragamini hosil gilib aylanib o‘tish.

3.Juft be'lib bajariladigan mashglar. Sheriklaming bittasi gimnastika
o‘nndig‘i oldida, ikkinchisi qarama-qarshi tomonda, o‘rindiqdan 3-4 metr
narida qo‘lida to'p ushlab turadi. U go'lidagi to‘pni shunday otadiki,
sherigi sakrab turib, to‘pni uning go'liga gaytarib yubora olsin. Bunda
sakrovchi skameykadan hatlab o'tadi, ikkinchi sakrashda dastlabki
holatiga gaytadi. 15 soniya ishlagandan so‘ng sheriklar o*rin almashadilar.

4. Ikki futbolchi start chizig'ida bir to*p bilan turadi. Signalga binoan
birinchisi to*p bilan xuqqgabozlik qiladi, boshqasi 12-15 m ga tez yugurib
ketadi va start joyiga gaytib keladi, kelishi bilan to‘pni u olib o'ynata
boshlaydi va sherigining yugurib borib kelishiga imkon tug‘diradi.
O*yinchilar mashgni 5 martadan bajaradilar.

5. Tarang tortilgan setka (batut) yoniga turib (setkadan 5-7 m narida)
|5 soniya davomida turli usullar bilan to*xtovsiz, maksimal sur’atda tepish
boshlanadi.

Interval uslubli mashg'ulotnineg 2-ko'nnishi:

a. To*psiz bajariladigan mashgqlar:

l. Yuqoriga sakrab yugurish, 90° ga burilish — yo'rg*alab yugurish,
90° ga bunilish va hokazolar.

2. Tomonlari 20 m dan oralatib qo‘yilgan ikkita ustuncha, ikkinchisi
tomonida 30-40 sm li to'sig, uchunchi tomondan — hech ganday to'siq
yo'q.

3. Maksimal yugurish, Umumiy uzunligi 21 m keladigan masofa, uni
7 metrdan gilib chegaralangan. Shug'ullanuvchilar navbatma-navbat har
bir nazorat chiziggacha uch marta yugurib borib, start joyiga qaytadilar.

4. To'siglardan yugurib o‘tish. Futbolchi start olganidan so'ng 5 m
dan yana start joyiga gaytadi, u yana tezlashib har bir tomoni teng bo'lgan
(tomonlari 3 metr keladigan) uchburchak shaklida turgan uchta ustundan
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aylanib o'tib, balandligi 30-40 sm keladigan to‘siq oldiga yugunb keladi
(to'sig har birining orasi 2 metrdan oralatib go‘yilgan) va tez yugurib
startga qaytadi.

5.Orasi 15-20 metr keladigan 1kki do‘nglik o'rtasidagi pastlikda huddi
soatning kapgin singan u yogdan-buyogga uzluksiz yugurnish.

b. To‘p bilan bajariladigan mashqlar.

1. Darvoza yonida uchovlashib mashq qilish. Ikkinchi sherik to'p bilan
jarima maydoni oldida chizilgan nariroqda joylashadi, uchinchisi — jarima
maydoni radiusida turadi. Sheriklardan biri to‘pni tepadan gattiq tepib 11
metrlik belgi tomonga uzatadi, jarima maydonida turgan ikkinchi shenk
to‘p tarafga yugurib, sakrab yoki sakramasdan oyoq yoki bosh bilan uni
darvozaga urib kiritishga intiladi. To‘pni tepgan o'yinchi tezda dastlabki
joyiga gaytadi va boshqa sherigiga qarab turadi. unisi ham oldingisi singan
to'pni balanddan oshinshi kerak va hokazo.

2.0'ntadagi chiziqdan 10-15 metr narida ganot tomonda 3 metrdan
oralatib 4 ta ustun o‘matiladi. Oxirgi ustundan keyin 2-3 ta to'p qo‘yiladi.
O‘yinchilardan biri ustunga ro*para bo‘lib keladi, bir ozdan keyin boshqasi
markazni mo‘ljallab start oladi. Birinchisi to‘rtta ustunni aylanib o'tadi va
bitta to'pni oladi, uni darvoza chizig‘igacha o‘ynab boradi hamda darvoza
bo'ylab o'qday tepadi. To‘pni markazdan yugurib kelayotgan o'yinchi
olishi kerak. Shundan keyin o'yinchilar joylariga boradilar. To‘pni olgani
uni jarima maydoni burchagiga uzatadi, o*zi tez yugurib start olgan joyiga
gaytadi. To'pni o'qday uzatgan o'yinchi aylanib, tepadan kelayotgan
to‘pni oshirishga harakat giladi; tez yugurib, keyin to‘pni ustun oldiga olib
keladi va uni shu erda goldiradi, o'z maydon markazidan start olgan
joyiga tez yugurib qaytadi. Mashgni ikki tomondan bajarish mumkin.

3.0'rtadagi chizigning ikki tarafida 10-15 metr narida jarima maydoni
burchagiga yonma-yon gilib 4 ustun qo‘yilgan, har biri 3 metrdan oralatib
go'yilgan, ularga yaqinroq, o‘rtadagi chiziqgqa yaqin qilib ikkita to'sig
qo’yilgan (balandligi 40-50 sm). Jarima maydonining birinchi burchagiga
2-3 to'p qo'yilgan. A o'yinchi (o‘ngdan) va B o'yinchi (chapdan) bir

vagming o‘zida start oladi, ustunlarini aylanib otib jarima maydoni
burchagiga qarab tez yugurishda davom etadilar, o‘sha erda yo‘nalishni
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keskin o‘zgartiradilar, hamma jarima chizig'i bo‘ylab bir-birlarining
ro‘parasiga harakat qiladilar. Bunda A o‘yinchi jarima maydonining
burchagida to‘pni to*xtatib qolib, yurishda davom etadi. Jarima maydoni
radiusida «kesishish»n kombinatsiyasi hosil gilinadi. A o'yinchi to'pni B
o'yinchiga beradi. B o'yinchi harakatni  jJarima maydonining
burchagigacha davom ettiradi, shu payt sherigi to*pni darvozaga uradida,
jarima maydonining boshga burchagiga harakatini davom ettiradi.

180° li burchak bilan burilgan B o'yinchi boshqa to'pni oladi va uni
sherigi tomonga olib keladi. Yana o*sha kombinatsiyadan keyin A o‘yinchi
to'pmi darvozaga tepadi, ikkala o*yinchi jarima burchagi tomonga yuradi, u
erdan to‘siglar tomonga burilib, uzoq va tez yugurib start joyiga boradi,
keta tunib ikkala to*sigdan sakrab o‘tishadi.

4.Uchlik o‘yin. Ikkita kichkina darvoza bir-biridan 20-30 metr
uzoglikda joylashtiriladi. Har bir darvoza yonida (A va B) o'yinchi bor,
uchinchi (V) o'yinchi bir darvoza yonida o*yin boshlaydi. Har bir darvoza
yonida 2-3 tadan to'p bo‘ladi. Masalan, A o'yinchi to‘pni qarshi tomondan
darvoza yomida turgan V o‘yinchiga uzatadi, u ham to*p bilan harakatni
boshlaydi va yo*lda keta turib A o'yinchini aldab o'tishga harakat giladi. A
o‘yinchi V o‘yinchining darvozaga etib kelishiga 7-10 metr qolganda,
darvozadan unga garshi chigadi. V o'yinchi yakkama-yakka talashishni
tugatib (to*xtovsiz yugurib keta turib), to*pni xoh oldinb qo‘ygan bo’lsin,
xoh oldirib qo‘ymagan bo‘lsin, shu zaxoti orgaga buriladi va B
o‘yinchidan to*pni oladi. Mashq yana boshdan oxirigacha takrorlanadi. 30-
90 sek dan keyin V o'yinchi A yoki B o'yinchi bilan o'rin almashadi.

5. O*yinchilar quyidagicha joylashadilar: A o'yinchi bir nechta
to'p yotgan darvoza maydoni burchagida, B o'yinchi 11 metrlik belg
qarshisidagi yon chizigda, V o‘yinchi jarima chizig'idan 10-12 metr narida
Joylashadi. A o'yinchi to’p bilan, B o‘yinchi to‘psiz bir vagtning o'zida
bir- biriga qarab harakat qila boshlaydilar va jarima maydonidan narida
«kesishish» kombinatsiyasini boshlaydilar. A o‘yinchi B o'yinchining
o‘miga tomon harakatni davom ettiradi, B o‘yinchi esa bu paytda to*pni
jarima maydoni radiusiga uzatadi va V o‘yinchi tomonga yuguradi. V
o'yinchi tezlik bilan to*pni to'g'ridan-to'g'ri darvozaga uradi va harakatni
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darvoza maydonining burchagiga tomon davom ettiradi. Bunday
«aylanma» o'yin yuqori sur’at bilan to‘xtovsiz bajariladi.

Mashqlamning xarakterlaridan ko‘rinib turibdiki, ulaming qiyinligi
faqat 1sh va dam olishning qat’iy belgilangan miqdorida emas, balki,
futbolchilaming o'z harakat yo'nalishini keskin o'zgartirishida, sakrash
harakatlarini bajanishida, ya’ni mashq ichiga xuddi futbolchilaming o'yin
harakatiga va o'yin xarakteriga mos to'sginliklar kiritilishidadir.

Interval uslubli mashgulotning 3-ko*nnishi:

Mashg‘ulotning bu vananti doim to'p bilan bajariladi va u go‘shma,
ya'ni futbolchilaming chidamliligi, o*yin texnika va takomillashtiriladigan
uslubdan uncha farq gilmaydi.

Quyida ba’zi mashqlardan namunalar keltiriladi:

I. Maydonning chorak bo‘lagidagi «kvadrat» o'yini; bunda
futbolchilar yakkama—yakka, bir-birlariga garshi hatto straxovka gilishga
ham e’tibor bermasdan o' ynaydilar. O'yin 5 daqgiga davom etadi.

2. Maydonning markaziy doirasida uchta uchlikning o‘yini. Ikkita
uchlik o'ynaydi, uchinchisi dam oladi. 3 dagigadan keyin o'rin
almashadilar. Yugori sur’atni saglash magsadida to‘p doira tashgarisiga
chigib ketgan hollarda murabbiy boshga ortigcha to‘pni zudlik bilan
o'rtaga tashlab, o*yinni davom ettiradi.

A va B jamoalari o‘rtasida — ikki raqib orasida ikki tomonlama
uchrashuy. O‘yin 15 dagiqadan davom etib, 4-6 bo‘limdan iborat bo*ladi.
Har bir bo‘limning boshlanishida o'yinga yangi raqib, ya’ni avval A
jamoasi, keyin B jamoasi, so‘ngra yana A jamoasi kiritiladi.

3. Gandbol o'yini. Bu o'yinda to'pni yerga urish ham, qo‘lda ko‘tarib
yurish ham mumkin emas, uni fagat oshirish mumkin; to'p kichik
darvozaga faqat bosh bilan urib kiritiladi. O*yin 5 daqiqa davom etadi.

4. Ikkita jarima maydonidagi uchastkaga ikkita darvoza va
darvozabon qo'yib o'tkaziladigan o'yin. 5 kishidan iborat ikkita jamoa
maydonning hamma erida o‘ynash huquqiga ega. Maydonning istalgan
nugtasidan bosh va oyoq bilan yuqoridan gol uriladi. Erdan esa o'z jarima
maydonidagina urish mumkin. O'yin 5 dagiqa davom etadi.
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Mashg'ulotning interval uslubly yuklamasi va dam olish vagtiga
gat'ty amal gilishm talab etadi, shuning uchun murabbiy mashg’ulotn
qgat'iy ravishda sekundomerga qarab turib olib borishi lozim, O'yinchilar
mashqlarini eng katta tezlikda bajarishlan lozim, dam olish dagigalarini
yurib o‘tkazishlari darkor.

Darsni |- va 2-ko‘rinishdagi mashglar bilan boshlab, 3-variantdagi
mashqlar bilan yakunlagan ma’qul. Bunda mashglaming me’yon
mashg‘ulotda yugurib o‘tkaziladigan masofaga qarab belgilanadi. Bu
masofa esa, o'z navbatida, har bir o‘rinish va qator harakatlarda o‘tiladigan
masofaning uzunligidan tashkil topadi. Agar futbolchi o'yin davomida
qattiq ishlash hisobiga 1500-2000 metr masofani yugurib o'tishini hisobga
oladigan bo‘lsak, ko'rinib turganidek, ana shu masofa yoki undan bir oz
ko'prog®i bir dars hajmining mezoni bo‘lishi mumkin,

Uzoq wvaqt ishlash wuslublari. Futbolchilar chidamliligini
tarbiyalashda kichik tanaffuslar bilan qisqa—qisqa takrorlar ko'rninishida
bajariladigan anaerob xarakterli yuklama juda samaralidir. Birog bu
«qattign 1shni boshlash uchun, avval o*rtacha jadallik bilan uzoq davom
ettirish natijasida yuzaga keladigan «yumshoq zamin» tayyorlangan
bo'lishi lozim. Aks holda, intervalli mashg‘ulot juda mushkul ogibatlarga
olib kelishi, ya’'ni organizmda patologik o‘zgarishlarni paydo gilishi
mumkin. Bir me'yordagi va o‘zgaruvchan mashg'ulot uslublan,
shuningdek, «fartlek» uslublari uzoq davom etuvchi ish uslublariga
kiradiki, ular umumiy tayyorgarlik davrida haftasiga 4-6 marta qo'llanishi
kerak. Shunday baza bo‘lsagina jadal o‘tuvchi gisqa takrorlar uslubidan
muvaffagiyathi foydalanish mumkin.

To'xtovsiz davom etadigan ish avvalo o'rtacha jadallikda bir xil
yugurish (1 4m ga 5 minutda) bilan 30 min davomida (mashg'ulot
boshlarida) va 60 min (o'‘rtada va oxirgi davrda) davomida bajariladi.
Katta hajmdagi va o‘rtacha jadallik bilan o‘tuvchi mashg‘ulot yurak
hajmini kengaytirishga ham yurak-qon tomiri tizimsi imkoniyatlarini
yaxshilashga ko‘maklashadi. O‘rtacha tezlik optimal darajadagi qon bilan
ta'minlashga ko‘maklashadi, u oyoq mushaklari mayda qon tomirlari
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ishini yaxshilaydi, pirovardida esa mushaklar kislorod bilan me’yonida
ta'minlanadi,

O‘zgaruvchan jadallik bilan yugurish ham ancha samaralidir. Bunda
dastlabki tezlikni saqlagan holda, ya'ni 1000 metrga 5 minutda yugurish,
har 200 metrda (agar yugurish yo‘lkalarda bajarilayotgan bo‘lsa, unda
doira tugashi bilan) 30-50 metrga tezlikni «ohista» oshinsh kerak va yana
yugurishni oldingi sur’atda davom ettirish darkor. Tezlikni oshirish
kislorod «qarzini» ko'‘paytiradi, bu «qarz» keyingi tezlashishgacha
qaytarilishi kerak. Bunday ish futbolchilaming nafas imkoniyatlarini
yanada yaxshilaydi.

Nihoyat, futbolchilar mashg‘ulotida «fartlek» («tezkor o'yinw)dan
foydalanish mumkin. Buning mohiyati shundaki, sportchi yana o‘rtacha
tezlikda, odatda, baland-past joylardan yuguradi, o‘zining holatiga qarab
ma’lum masofa bo'laklarida jadallikni oshiradi.

Yugunshdan tashqari, nafas olish imkoniyatlarini erkin suzish ham,
suvdagi to'pli, to'psiz o'yinlar ham juda yaxshi oshiradi. Suv umumiy
chidamlilikning oshirish va gigienik ta’sirdan tashqari, mushaklamni
yogimli bo‘shashtiradi, bu holat esa og'ir mashgdan keyin organizm
harakatining qayta tiklanishini yaxshilaydi. Qorda o‘ynash, chang'ida
uchish (bu o‘rinda aynan sirpanish kim o‘zarga uchish emas, albatta),
qorda futbol o‘ynash ham uzoq muddatli ish sirasiga kiradi.

Ikki tomonlama o'yinlar maxsus chidamlilikdan ko‘ra umumiy
chidamlilikni rivojlantirishga ko*proq yordam beradi. O'yin sur’ati, kurash
shiddati, hissiy ta'sir darajasi bu o'rinda rasmiy o‘yinga nisbatan ancha
past. Demak, ishning hajmi kam, hagiqiy o'yindagiga nisbatan hordiq
chigarish tanaffusi ko'proq va tomir urishi, odatda, minutiga 150-170
marta, undan oshmaydi.

Shunday qilib, futbolda chidamlilik sifatini muvofiq rivojlantirish
uchun uzoq muddat o'rtacha jadallik bilan ishlash yordamida avval shart-
sharoitm vujudga keltinsh zarur. Keyinchalik, darsning vazifasidan kelib
chigib, ish migdori, kuchi va takrorlar migdorini qat'iy nazorat gilgan
holda, mashg‘ulotni futbolchilaming o‘yini harakatiga yaginlashtirish
kerak.
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6.5. Futbol o'yvin texnikasi tasnifi
Qo'yilgan magsadga enshmoq uchun o‘yinda xilma-xil tarzda
uyg‘unlashtinb qo'llaniladigan maxsus usullar to'plami futbol texnikani
tashkil etadi.

Texnik usullar - bu futbol o'yinini vujudga keltirish vositasi demak.
Yuksak sport natijalariga erishish ko'p jihatdan futbolchining ana shu
xilma-xil vositalarni ganchalik to‘liq bilishiga, ragib jamoa o‘yinchilan
qarshilik ko‘rsatayotgan, ko’pincha esa charchoq orta borayotgan sharoitda
o'yin harakatidagi turli holatlarda ulami qanchalik mohirlik bilan, samarali
qo‘llay bilishga bog‘liq. Futbol texnikani yaxshi bilish futbolchining har
tomonlama tayyorgarlik ko‘rishi va mutanosib kamol topishi jarayonining
ajralmas gismidir,

O'yin taragqiyotining yuz yildan ortig tarixi mobaynida futbol
texnikada muayyan o‘zgarishlar bo‘ldi. Bu evolyusiyaning asosiy
yo'nalishlan quyidagilardan iborat: boshning chakka gismi va orqasi bilan
zarba berish, to'pni boldir bilan to‘xtatish singari nomagbul usul va
usullarni qo‘llash ancha kamayib ketdi; oyoq yuzi bilan zarba berish,
lo’pni son va ko‘krakda to*xtatish, to'pni qo'l bilan tashlash (darvozabonni
o'vin texnikasi) kabilardan foydalanish koeffitsienti oshdi, aldash
harakatlari (fintlar) ko*paydi.

Hozirg: futboldagi texnik usullar o*yin harakatlan tezligi va anigligini
oshirish uchun kuchdan etarlicha tejab foydalanish imkonini beradigan,
biomexanika nuqtai nazaridan magbul harakatlar tizimi bilan
xarakterlanadi. Tezlik va ishonchlilik, soddalik va samaradorlik — futbol
texnikani qo‘llashga qo‘yiladigan hozirgi kundagi talab ana shulardan
iborat.

Futbol texnikasi tasnifi. Futbol texnikani tasniflash - bu mahoratlami
umumiy o‘ziga xos xususiyatlarga ko‘ra guruhlarga tagsimlash. Futbol
texnikada o'yin harakatining xususiyatiga ko‘ra ikkita asosiy bo'lim
ajratiladi: maydon o'yinchisi texnika va darvozabon texnika. Har bir
bo‘lim kichik bo'limlarni o'z ichiga oladi: harakat texnikasi va to'pga
cgalik qilish texnikasi. Kichik bo'limlar turli usullar bilan amalga
oshiriladigan maxsus mahoratlardan iborat. Qabullar va  hamkat
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texnikaning usullan maydon o‘yinchilari va darvozabon tomonidan
go‘llaniladi. Shaxsiy mahorat va usullaming o‘ziga xos turlan bor.
Ta'siming asosly mexanizmi umumiy bo'lsa-da, usullar va turlar
tafsilotlarda farglanadi. Turli mahoratlar, usullar va turlarni bajarish
shartlan futbol texnikani yanada rang-barang giladi.

O‘rganilayotgan materialni tizimlashtirish usul, usul turlarini tuzukrog
tushunishga, wularmi  to'g'n  tahlil qilishga. olingan bihmlami
takomullashtirish vazifalanni muvafaqqiyatli hal qilishga yordam beradi.

Futbol texnikaning ifodalanishi maydon o'yinchisi va darvozabon
uchun umumiy kichik bo‘lim bo*lgan harakatlanish texnikadan boshlanadi.

Futbol o‘yini texnik harakat faoliyati. Harakatlanish texnikasi
quyidagi usullar guruhini o'z ichiga oladi: yugurish, sakrash, toxtash,
burilish. Harakatlanish texnikaning tasnifi quyidagi rasmlarda ko‘rsatilgan.

O'yin vaqtida harakatlanish texnikasi usullaridan xilma-xil tarzda
qo'shib foydalaniladi. Masalan, futbolchining harakatlanish tezligi
nihoyatda xilma-xil: sekin yurishdan boshlab, startdagi tezlanishni
maksimal tezlikka qadar ko‘tarish mumkin, yugurish maromi va yo‘nalishi
qo‘qqisdan o‘zparib turadi. Yugurishning xilma-xil usullarini sakrash,
to'xtash, burilish bilan birga qo‘shib olib borish futbolchining
harakatlanishiga xos xususiyat hisoblanadi.

Harakatlanish  texnikaning wusullari maydon o'yinchilari va
darvozabonning to‘pni boshqarish san’ati bilan chambarchas bog'lig.
Harakatlanish texnika usullarini keragicha hamda kompleks tarzda
qo’llash ko'p taktik vazifalarni (to‘p olish uchun ochilish va ragibni
chalg’itish, joy tanlash, o'yinchini to‘sib olish va h.k.) samarali hal gilish
imkonini beradi.

Yugush futbolda asosiy harakat vositasidir. Yugurish yordamida
to'pga egalik qilmaydigan futbolchilaming turli harakatlari amalga
oshinladi. Bundan tashgan, yugurish to‘pga egalik gilish texnikaning
ajralmas qismidir.

Futbolda quyidagi yugurish usullari qo‘llaniladi: oddiy yugurish,
orqaga yugurnish, o'zaro qadam, yon gadam.
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Oddiy yugunshdan asosan to‘g'riga borayotgan o'yinchilar bo‘sh
joyga chigish ragibni quvish va hokazolarda foydalanadi. Harakat
sistemasi ham (bir oyoqqa tayanish va havoda uchish davrlariga bo‘linishi)
tuzilishi ham yengil atletika yugurishidan farq gilmagani uchun uni oddiy
yugunsh de-yiladi. Qadam uzunligi, chastotasi va ritmuda farq bor, xolos.

Yugurishda qadam uzunligi sprinterlarda 2-2.2 m ga teng bo’lsa, katta
yoshli futbolchilarda o‘rtacha 1,3-1,5 m ga teng. Qadamlar chastotasi
sprinterlarda sekundiga 4-4,5 gadamga teng. Fubolchilarda chastota sal
ortigroq: sekundiga 5,1-5,5 gadam bo'ladi. Bu esa havoda uchish davn
qisqaroq bo‘lgani sababli tez to‘xtashga yoki tez burlib olishga yordam
beradi.

Noodatiy harakat usullari asosan to'pni olib go'yishda va to'pni
olishda qatnashayotgan himoyadagi o'yinchilar foydalanadilar.
Yugunishning bu turi ham siklik (go‘shalog qadamli) bo'ladi. Qisqa-qisqa,
lekin tez-tez qadam tashlash, havoda uchish davrining gariyb yo'qligi
o'nga xos xususiyatdir. Buning sababi siltanish oyog‘i orqaga uzatlganda
sonning yozilishi cheklanganligidadir.

O'yin sharoiti ko'pincha maksimal tezlikda tisarilib yugurishni talab
qihb koladi. Bunda tezlik qadam chastotasini oshirish hisobiga orttirilib,
bu ko'proq oyogning orgaga faol harakat gilishiga bog'lig.

Tisarilib yugurayotganda, o'yinchi ba'zan muvozanatni yo'qotib
yigilib tushadi. Tayanch oyoq vertikal turgan paytda gavdaning og‘irlik
markazi o'gi tayanch yuzasining tepasida turishi o'yinchi holatining
turg'un bo‘lishi shartlaridan biridir.

Chalishtirma gadam tashlab yugurishdan harakat yo‘nalishini
o‘zgartinsh uchun, turgan joydan o‘ngga yoki chapga siltanib yugurish
paytida, burilib olgandan keyin foydalaniladi. U harakatlanishning
spetsifik vositasi bo'lib, asosan boshqa yugurish turlari bilan birga qo‘shib
qo‘llaniladi.

Chalishtirna qadam tashlab yugurish yon tomonga ijro etiladigan
yugurish qadamlan bilan ifodalanadi. Qadam tashlash siklining birida
(go‘shalog gadam) siltanuvehi oyoq tayanch oyoqning eldiga chalishtirib
o‘tkaziladi. Yugurish paytida havoda uchish vagti juda qisga.
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Juftlama gadam tashlab yugurishdan taktik jihatdan zarur holatga
o'tishda (masalan, o'yinchi oldini to'sib olishda) foydalaniladi. U dastlab
harakatlanish davri sifatida qo‘llaniladi. Keyinroq o'yindagi vaziyatga
qarab, harakatlanish texnikaning turli usullan sifatida ijro etiladi.

Juftlama qadam tashlab yugurish oyoglami sal bukib bajariladi.
Birinchi gadamni harakat yo‘nalishiga yaqin oyogqdan boshlab, yon
tomonga tashlanadi. Ikkinchi gadamda oyoglar juftlanadi. Depsinish va
siltanish harakatlarida zo‘'r berish yugori tomonga emas, balki yon
tomonga yo'naltiriladi.

Futbolda sakrash. Sakrashlar ba'zi to'xtash va burilishlami bajarish
uchun ishlatiladi. Ba'zi sakrash texnika tepish, to‘pni oyoq, ko'krak, bosh
va ba'zi fintlar bilan to‘xtatish texnikaning bir gismidir. O‘ynashdan oldin
yon tomonlarga, yuqoriga va yagin atrofga sakrab o‘ting. O'yindagi
vaziyat ko'pincha maksimal balandlikka yoki maksimal uzunlikka
sakrashni talab gilmaydi. Bunday holda, sakrashning samaradorligi
o'yinchining muvofiglashtirish gobiliyatlan bilan belgilanadi va o*yinchi
turli xil boshlang‘ich sharoitlardan makon, vaqt va kuchning optimal
xususiyatlaniga ega harakatlami bajanshi kerak.

Barcha xil sakrashlarda depsinish, havoda uchish va yerga tushish
davrlari bo'ladi.

Sakrashning ikki xil usuli bor: bir oyoqda depsinib sakrash va ikki
oyoqda depsinib sakrash,

Bir oyoqda depsinib sakrash oldinga, yon tomonlarga, yugoriga
bajariladi. Bunday sakrashda faol depsinib, ikkinchi oyogni silkitib, gavda
og'irlik markazining o‘qi sakrash tomonga o'tkaziladi. Sakrashning

214

e ——

e



@%@
tracktoriyasi va kuchi o'yindagi vaziyatga bog'liq. Bir oyoqda yoki ikki
oyoqda yerga tushiladi. Qisqa masofali, qattiq amortizatsiya keyingi
harakatlarga tezroq wva samaraliroq o*tish imkonini beradi. Og'irlik
markazi o'gining proeksiyasi tayanch yuzasining chegarasida yoki undan
tashgarida bo‘lishi ham shunga yordam beradi.

Sakrab to‘pga bosh urayotganda, ko‘pincha maksimal baland
ko‘tarilish kerak bo‘ladi. Bunda yugurib kelib depsinadigan oyogni tagqa
to*xtaydigan qilib (tayanchga nisbatan burchak hosil qilib) qo® yish yordam
beradi. Sal cho‘ngaygandan keyin yugqoriga yoki yuqorilab-oldinga tomon
faol depsmmish kerak bo'ladi, bunda go‘llami ko'krak baravar silkitib
ko'tarish depsinishning samarasini oshiradi.

Ikki oyoqda depsinib sakrash. Bunday usul bilan oldinga, oldinlab yon
tomonga va oraliq yo'nalishalarda sakraladi.

Turgan joydan sakraganda o'yinchi depsinish oldidan tezda salgina
cho'ngayadi. Oyoglami faol to‘g'rilash bilan birga gavda og'irlik
markazining o'q sakrash tomoniga o‘tkaziladi va go'llar silkitiladi,
Yugurib kelib sakrayotganda so‘nggi gqadamda bir oyogni taqqa
to‘xtaydigan gilib qo‘yiladi. CHo'ngayish paytida ikkinchi oyeq binnchisi
bilan tezgina juftlanadi. Depsinishda havoda uchish va yerga tushish
davrlan turgan joydan sakragandagi kabi bo'ladi.

Futbolda to‘*xtashlar. Harakat muhandisligida to‘xtash vo‘nalishni
o‘zgartirishning samarali vositasi hisoblanadi. U to‘satdan to'xtab
qolganda, ragiblaming gayerda va ganday joylashganligiga garab, to'p
bilan ham, to*psiz ham, u bir xil yoki teskari yo‘nalishda sakraydi, o'ngga
yoki chapga sakrab tushadi.

To'xtashda ikki xil usul go‘llaniladi: sakrab to‘xtash va tashlanib
to*xtash,

Sakrab to'xtash uchun yuqoriga gisqaroq sakrab, siltangan oyoqda
yerga tushildi — bunda turg'unlik bo‘lsin uchun shu oyoq sal egiladi.
Ammo ko‘pincha yerga ikki oyoqlab tushiladi.

Tashlanib to'xtash so‘nggi yugurish gadami hisobiga bajariladi.
Bunda siltangan oyoqni oldinga uzatib, tovonga tayaniladi-da, keyin
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oyogni rostmana yerga qo‘yiladi. Tashlanib to*xtash oyoglami anchagina
bukib, ikki oyogga tayanib qolish bilan ifodalanadi.

Barcha xil to'xtashlardan keyin, odatda, turli yo‘nalishlarda harakat
davom ettiriladi. Shuning uchun to‘xtashdagi so‘nggi holat keyingi
harakatning start holati bo'lishi kerak.

Burilishlar. Bunlishlar yordamida o'yinchilar tezlikni eng past
darajaga tushiradilar va yugurish yo'nalishini o‘zgartiradilar. Odatda,
dastlabki harakatlar tik turgan joydan o'girilganda boshlanadi. Burilish,
shuningdek, zarba benish, to'xtatish, to‘pni olib yurish va ma'lum fintlami
bajarish texnikaning bir gismidir.
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ST sambto'sash S Oldbga tashishibiorsiash
Burilishning quyidagi usullaridan foydalaniladi: hatlab o‘tib burilish,
sakrab burilish, tayanch oyoqda burilish, O‘yin sharoitiga garab von
tomonlarga va orqaga burilish mumkin. Burilish turgan joyda ham, harakat
paytida ham ijro etilaveradi.

Hatlab o'tib burilganda, qisqa-qisqa 2-3 qadam tashlash hisobiga
kerakli yo‘nalishga garab olinadi.

Harakat yo'nalishini to'satdan va tez o'zgartirishda sakrab burilish
samaralirogdir. Bu ish bunlish tomonga faol depsinib bajariladi.
Silkinadigan oyogning kafli ham shu tomonga aylantiriladi. Sakrash
unchalik baland bo‘lmasa ham, to‘la-to‘kis bajariladi. Tayanch ovogda
burilishning ikki turi bor. Birinchisini bajarishda burilish yo'nalishidan
uzoqdagi oyoqqa tayaniladi. Bunda futbolchi gavda og'irlik markazi
0'qining proeksiyasini tayanch sath chegarasidan chigarib, tayanch oyoq
uchida burilish tomonga aylanadi. Ikkinchisida harakat yo‘nalishiga yagin
oyoqqa tayaniladi, gavda og'irlik markazining o‘qi burilish tomonga

ko'chadi. O'tkaziladigan oyogni ham shu yo‘nalishda tayanch oyoqgning
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old tomoniga chalishtirib qo‘viladi. Burilish sal bukilgan tayanch oyoq
uchida bajariladi.

Maydon o‘yinchisining texnikasi. Maydon o'yinchisining texnika
ikkita kichik bo‘limdan iborat bo‘ladi. Bulardan biri harakatlanish
texnikasi, ikkinchisi to'pni boshqarish texnikasidir.

Maydon o‘yinchilart  harakatlanish  texnikaning yugonda tahhil
qilingan xilma-xil usullari, usul va turlarining barchasidan foydalanadilar.

To'pga egalik gilish texnika quyidagi mahoratlar guruhini 0'z ichiga
oladi: zarba berish, to’pni to’xtatish. to'pni olib yurish, fintlar, tw’pni
boshga tomonga yo'naltirish. Bundan tashgan, to*pni boshgarish texnika
go'lning o'ziga xos texnikani ham o'z ichiga oladi - to’pm yon chizig
orgasidan tashlash.

O'yin  vaqtida qaysi usulning gancha migdorda ijro etilishi
futbolchilaming o'yindagi funksiyalariga bog'lig. Usullarni ijro etish sifati
esa maydon o*yin-chilanming hammasida yuksak darajada bo*lishi kerak.

To‘pga zarba berish. To'pga zarba berish futbol o*ynashning asosiy
vositasi hisoblanadi. To'pga oyoq bilan va bosh bilan turli usullarda zarba
beriladi.

Zarba benishning barcha usullari muayyan magsadga garatilgan bo'lib,
bu to'pning kerakli yo'nalish bo‘ylab harakatlanishi va optimal tezligi
bilan xarakterlanadi. To'pning uchish tezligi zarba beruvchi bo'g'in bilan
to’pning o'zaro to'qnashgan paytdagi boshlang’ich tezligiga, shuningdek,
ular massasining bir-biriga nisbatiga bog'liq. O‘zaro ta'sir etuvchi
bo'g'inlarning massasi nisbatan muhim bo‘lgani sababli topning uchish
tezligini oshirish uchun zarba beruvchi bo'g'in tezligini oshirishi kerak
bo*ladi.

To‘pga oveq bilan zarba berish. To'pga oyoq bilan zarba berish
oyoq kaftining ichki tomoni bilan, oyoq yuzining ichki, o'rta va tashqi
qismlari bilan, oyoq uchi bilan, tovon bilan bajariladi. Zarbalar harakatsiz
to'rgan to‘pga, shuningdek turli yo‘nalishlarda dumalab va uchib
kelayotgan to'pga turgan joydan, harakat vaqtida, sakrab turib, burilib,
yigila turib beriladi.
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Oyoq bilan to'p tepish yo'llan juda xilma-xil bo'lishiga gqaramay, ular
texntkani tzimli tuzilishi jihatidan tahlil gilish ko*p usullar uchun wmumiy
bo‘lgan asosiy harakat davrlarini ajratib ko*rsatish imkonini beradi.

Dastlabki davr — yugunb kelish. Yugurib kelishning uzun-gisqaligi,
uning tezligi futbolchining individual xususiyatlari va taktik vazifalariga
garab belgilanadi. Biroq har gal vugurib kelayotganda, to'pni oldindan
o'ylab go'yilgan oyoq bilan tepadigan qilib mo'ljal olish kerak. Bunga cng
so'nggidan bitta oldingi gadamni gisqartirib yoki uzaytirib erishsa bo’ladi.
Yugurish gadamlarining o'rtacha uzunligi katta yoshli futbolchilarda 130-
150 sm ga teng bo'ladi.

Yugunb kelish zarba beruvchi bo*giinlar tezligini oldindan oshirib
olishga yordam beradi.

Tayyorlanish davri — zarba beruvchi oyoqni orgaga silkish va tayanch
oyogni vyerga qo'yish. Yugurishning so'nggi gadami vaguda ortki
depsinishdan keyin juda muhim kichik davr jro etiladi. Sonni anchagina,
ba'zan esa eng oxirgi darajada orqaga tortib tizzani bukish pirovardida
keraklicha kuch bilan tepish imkonini beradi, chunki bunda oyoqning
lo‘pgacha etib keladigan yo'li uzayadi va sonning oldingi yuzasi
mushaklarn  tarang tortiladi. Bundan tashgari, son anchagina orgaga
tortilganda, harakatlantiruvchi mushaklarning hammasi ham cho‘ziladi va
keyingi bukish harakatida ishtirok etadi. Bulaming hammasi harakal
oxirida katta tezlikka erishish imkonini beradi. Zarba beruvchi oyoqgni
orgaga tortishni to’g'n bajarish uchun yugurib kelishda so‘nggi gadamni
sal uzaytirish kerak. Bu gadam, odatda, boshqalaridan 35-45% uzun
bo‘lib, 200-250 sm ni tashkil etadi. Tayanch oyoq to*pdan o’ng yoki so’l
tomonga go'yiladi.

Ishchi davr — zarba berish harakati va surib borish. Zarba berish
harakati tayanch oyoqni yerga qo'yish paytida sonni olg'a tomon faol

bukishdan boshlanadi. Bunda son bilan bukilgan boldir orasida hosil
bo'lgan burchak saglanib turadi. Boldir bilan oyoq kaftining son
harakatidan orqaroqda qgolishi butun oyogning og'irlik markazini tos-son
bo'g'imi tomon yaqinlashtiradi, bu esa oyogning aylanish teziligini
oshirishga olib keladi. Zarba berish oldidan son sal tormozlanadi. Bunga
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sabab oyoqning massasi kichikroq qismi tezligini oshirish uchun unga
kattaroq massali bo'g'indagi harakat migdorini asta-sekin o*tkazib berish
kerakligidir. To'pga boldir bilan oyoq kaftini shiddatli gilichdek
harakatlantirib zarba beriladi. '

To*pni yonalish (traektoriyasi) xususiyatlari. Oyoq kaftining ichki

tomom bilan tepish asosan qisga va o'rta masofaga (o'p uzatishda,
shuningdek, mo*ljalga yaqin masofadan tepilayotganda qo'llaniladi.

Shunday zwba  berish  texnikaning ba'zi  xususiyatlarini  ko'rib
chagamiz. Yugurish boshlanadigan joy, to'p va mo'ljal taxminan bir
chizigda bo'ladi. Zarba beruvchi oyoqni orgaga tortish so’nggi yugurish
qadamidagi ortki depsinish hisobiga bajariladi. Tepish harakati sonni
oldinga bukish bilan bir vaqtda zarba beruvchi oyoqni tashqari tomon
burishdan boshlanadi. Zarba berish paytida taranglashtirilgan oyogning
uchi tashgan tomon burilgan, uming kafti esa to'pning uchish yo'nalishiga
nisbatan gat’ty to'g"ri bkrchak ostida joylashgan bolishi kerak. Oyoq uchi
sal kotarilgan bo'ladi. Zarba berish oyoq kafti ichki sathining o'rtasi bilan
amalga oshiriladi. Oyogning zarba berish vagtidagi holati surib borish
vaqtida ham saglanib goladi.

@
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Ovyoq kaftining ichki tomoni bilan tepilganda, to‘pga oyogning
kattaroq sathi tekkani uchun bunday tepish anchagina aniq bo'ladi. Birog
zarba beruvchi oyogning orgaga toruilishn yuksak darajaga yetmagani
sababli, bu usulda berilgan zarbaning kuchi boshga usullardagiga nishatan
kamrog bo'ladi. Bu esa (os son bo'g'imining chekka holawdagi baguvvat
paylari yozilayotganda son suyagi boshini bo'g‘im chuqurchasiga siqib,
sonning zarba berish harakati uchun zarur bo'lgan supinatsiyasini yo'q
qilib go'yishi bilan bog'lig.
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Oyoq wuzining ichki qismi
bilan tepish  «o'rtacha» va
«uzun» uzatishlarda, darvoza
bo'ylab  «o'gdek»  uzatib
benshlar va hamma
masofalardan nishonga tepish
pavtlarida go'llaniladi.

Muazkur tepishni bajarishda to'p va nishonga nisbatan 45 hosil qilib
yugurib kelinadi. Yo'l go'yish mumkin bo‘lgan xususiy chetlanishlar 30"
dan 60° gacha bo'lishi mumkin. Bunda zarba beruvchi oyog'ining orgaga
tortilishi yuksak darajaga yagin bo'ladi.

Tizzasi sal bukilgan tayanch oyoq kaftining tashgi qismi yerga
qo'yiladi. Gavda tayanch oyog tomonga sal engashadi. Tepish harakati
sonni bukishdan boshlanib, boldirni keskin yozib yuborish bilan tugaydi.
Oyoq uchi pastga cho'zilgan. Oyoq tarang bo‘ladi. Zarba paytida to'p
bilan tizza bo'g‘imini birlashitirib turuvchi shartli o'q frontal tekislikda
og'ibrog turadi. Ana shu shart, shuningdek, zarbani to'pning o‘rta gismiga
berish natijasida to‘p past tracktoriya bo‘ylab uchadi.

Oyoq wyuzining o‘rta qismi bilan tepishni bajarish texnika ko'p
Jihatdan oyoq yuzining ichki gismi bilan tepishga o‘xshaydi, lekin uni
bajarish detallari bir oz farg giladi,
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Yugurib kelish chizig'i, to'p va nishon taxminan bir chizigda bo'ladi.
Oyoqgni orgaga tortish ham, zarba berish harakati ham qat’iyan sagitial
(old-orga) tekislikda bajariladi. Tayanch oyogning tovoni to'pning yon
tomoniga go'yiladi — bunda oyoq bilan to’p baravarlashadi. Tepish
harakati dayomida to'p tayanch oyoq kafti tomonidan yumalab, uchiga
ko'tariladi. To'p bilan tizza bo'g'imini birlashtirib turuvchi shartli o'q
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zarba paytida qat'iyan vertikal bo'ladi. Bu holat surib borish vagtida
saglanib koladi.

To'p bilan oyoqning to‘qnashish sathi kattagina ekani zarba berishni
anchaging aniq bajarish imkonim beradi. Yugurib kelish, oyogni orqaga
tortish va tepish bir tekislikda bajarilgani uchun harakat sistemasi
bromexanika jihatidan kerakligicha ishlatiladi hamda boshqa usullardagiga
nisbatan kattaroq kuch bilan tepiladi. Biroq oyoq yuzining o'rta gismi
bilan tepilganda oyoq uchi eng oxirgi darajada pastga tortilgan bo'lishini
yodda tutish kerak. Buning natijasida ovoq kafti yerga tegib ketib, oyoq
og'rishi va lat eyishi mumkin. Bu esa chtiyot tormozlanish ogibatida
ko'pincha  harakat amplitudasining  o'zgarishiga, zarba kuchining
kamayishiga, uning samaradorligi pasayib ketishiga olib kelishi mumkin.

Oyoq yuzining tashqi qismi bilan tepish burama zarba berish pavtida
eng ko'p go'llaniladi. Oyoq yuzining o'rta va tashqi gismlan bilan
tepishdagi harakatlar strukturasi o’xshash bo'lib, farqi shuki, bunda tepish
harakati vaqtida boldir bilan oyoq kafti ichkari tomon buriladi.

Cryoq yunmmg teshql quem bilan zarba t:.rmt:
Oyoq uchida tepish kutilmaganda, tayyorgarlik ko‘rmay turib,
nishonga tepib qolish zarur bo'lib qolganda bajarifadi. Bundan tashqari, bu
tepish raqibdagi to*pni tashlanib yoki shpagat gilib tepib yuborishda ancha

samaralidir.
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Ovoq uchi bitan zarba berish

Tepish paytida yugurib kelish ham, to*p va nishon ham bir chizigda
bo'ladi. Yugurib kelganda so'nggi qadamdagi depsinish, tepish uchun
oyoqni tortish ham hisoblanadi. Tepish harakat tzza sal bukilgan tarang
oyoqda bajariladi. Tepish paytida oyoq uchi sal ko'tarilgan bo*ladi

Oyoq uchiming zarba beruchi sathi juda kam bo’lgani uchun bu
usulda, ayniqsa to‘p yumalab kelayoigan bo'lsa, tepish unchalik aniqg
chigmaydi.

Tovon bilan tepish o'yinda kamrog qo‘llaniladi, Buning sababi
bajarishning murakkabligida, zarba kuchi va anigligi juda kamligidadir.
Bunday tepishning afzalligi esa uning raqib uchun kutilmaganligida.

Tayyorlov davn tayanch oyogni to'p yoniga go‘yishdan boshlanad.
Oyogni tortish uchun uni to'p ustidan oldinga uzatiladi. Ishchi davr —
tepish oyogni orqaga keskin harkatlantirish bilan bajariladi. Zarba berish
paytida oyoq taranglashgan bo'lib, oyoq kafti yerga parallel turadi.

Tovoe nlam kel mart berml
Tovon bilan chalishtirma zarba berish shunday tepish variantlaridan
bin hisoblanadi. O'ng oyoq bilan shunday zarba beriladigan bo'lsa,
tayanch oyoq to'pning o'ng yoniga qo"yiladi. Zarba beruvchi oyoq oldinga
o'tkazib tortiladi-da, tayanch oyoqqa nishatan chalishtirib, keskin orgaga

harakatlantirib zarba beriladi. Ozroggina surib borilgandan keyin oyoq
harakati tormozlanadi.
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To'pni tayanch oyoq tovoni bilan tepsa ham bo‘ladi. Bunda tayanch
oyoq to‘pdan o'tkazilib, 10-15 sm nariga qo'yiladi, Shundan keyingi
gadamda oyoqm balandlaub orgaga harakatlantirib boriladi. Shu turtki
berishning o'zi tepish harakat hisoblanadi.

Harakatsiz to’pm zarba berish. Boshlang'ich, jarima va erkin to'p
tepish, burchakdan to'p tepish, shuningdek, darvozadan to'p tepishda
o‘yinchi harakatsiz yotgan to'pni tepadi. Zarba berishning barcha
usullandagi fjro texnikaning yuqorida zikr etilgan struktura xususiyatlari
harakatsiz yotgan to‘pni tepishga ham to'lig'icha taallugli bo'lib, faqat
taktik vamifalar qandayligiga qarab tayyorlov davrida yugurib kelishnig
uzog-gisgalig va tezhgi har xil bo*ladi.

Dumalab kelayotgan to*pga zarba berish. Dumalab kelayotgan to'pni
tepishda ham zarba berishning barcha asosiy usullari va turlari go*llanilads.

Bunday zarba berishdagi texnik harakatlar erda harakatsiz yolgan
to'pnt tepishdagi harakatlardan farg qilmaydi. Asosiy vazifa o'z harakati
tezligini to'p harakatining yo'nalishi va tezligt bilan muvofiglashtirib
ohishdan iborat. To'pning quvidagi asosiy harakat yo'nalishlan bor:
o'vinchidan nan  ketish, o*yinchi ro‘parasidan, yon (o'ng va chap)
tomondan, shuningdek shu yo'nalishlar oralig'idan kelish.

Tayanch oyogni yerga qo'yish, ya'ni kichik davmi qanday
bajarishning xususiyatlari ana shu yo'nalishlarga qarab belgilanadi.
O'yinchidan nanga dumalab ketayotgan to'pni tepishda tayanch oyoq
to‘pdan nariroq o‘tkazilib, uning yon tomoniga go‘yiladi. Ro’paradan
dumalab kelayotgan to*pni tepishda tayanch oyoq to'pga etib bormaydi.
Agar 1o'p yon (o'ng yoki chap) tomondan dumalab kelayotgan bo'lsa, uni
to'pga yaginrog ovoq bilan tepgan ma’qul,

Hamma hollarda ham tayanch oyogni to*pdan gancha oraligda qo’yish
to'pning harakat tezligiga bog'liq bo*lib, buni zarba benish harakati vaqtida
w*p tayanch oyoq bilan tenglashib goladigan gilib mo*ljallash kerak. Ana
shu holat zarba berish uchun eng qulay hisoblanadi.

Uchib kelayotgan to'pni tepish. Uchib kelayotgan to'pni tepishdagi
ijro texnikaning xususiyatlari to*pning harakati trackloriyasiga qarab
belgilanadi,
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Tushib kelayotgan yoki pastlab uchib kelayotgan to*pmi tepishda
harakat strukturasi dumalab kelayotgan to'pni tepishda qanday bo'lsa,
shundaydir, To'pning harakat vyo'nalishi dumalab kelayotgan to'pni
tepishdagr singan bunda ham tayanch oyoqni anig mo'ljallab yerga
qo'yishga muayyan c'tibor berishni talab qiladi. Uchib kelayotgan
to'pning tezligi, odatda, yumalab kelayolgan to'pnikidan ko‘ra ortigrog
bo‘lgant uchun, asosiy qiyinchilik uchib kelayotgan to’p bilan oyoq
uchrashadan joynit mo*ljal qilish va topishdan iborat bo'ladi. To*pni burilib
tepish, endigina sapchiganda tepish va boshdan oshirib turib tepish
texnikani  tahlil  qilganda, strukwura  phatdan ba’z xususivatlan
mavijudligini ko'rish mumkin.

Burilib tepish to'pning uchish yo'nalishini o‘zgartirish uchun
go‘llaniladi. Bunda tushib kelayotgan yoki pastlab uchib kelayotgan to'pni
ayoq yuzining o'rta qismi bilan tepiladi.

£

Bunlib zarba hrﬁ

Tayyorlov davrida — to'p tomonga yugurishda qo'yilgan so‘nggi
gadamdagi depsinish zarba beruvchi oyogning tortilishi bo'lib xizmat
qiladi. Tayanch oyoq tizzasi sal bukilib, to'pning uchib ketishi mo’ljal
qilingan tomonga burilib, kaftning tashqi yoniga qo‘yiladi. Gavda tayanch
oyoq tomonga og'diriladi. Gavdani burish bilan birga oyoqning gorizontal
tekislikdagi tepish harakati boshlanadi, Surib borish tugagandan keyin,
zarba beruvchi oyoq olg'a tomon harakatda davom etib, verga tayanch
oyoq bilan chalishib tushadi.

Boshdan oshirib tepish kutilmaganda nishonga tepib qolish yoki
boshdan oshirib orgaga to'p uzatib berish zarur bo'lib kolaganda, uchib
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kelayotgan va sakrab chiqqan to’pga zarba berishda oyoq yuzining o'rta
gismi bilan bajariladi.

& ® Oyoqni tortish to’p tomonga
. vugurishda  qo'yilgan  so'nggi
qadamdagi  depsinish  hisobiga
bajariladi. Tayanch 0yoq
tovonidan  boshlab  oldinga
qo‘yiladi.  Gavdaning  olg'a
harakati tormozlanib, cndi bu
harakat orga tomon o'tadi, Zarba bensh harakati oldinga, yugoriga va
orgaga tarzda bajariladi. Bu vaqgtda tayanch ovogda tovondan oyoq uchiga
o‘tildi. Ozroqqgina surib borilgandan keyin zarba beruvi oyoq pastga
tushib, gavda to'g'rilanadi. Oyoq bilan to'p gancha pastrogda uchrashsa,
to'pning uchish tracktoriyasi shuncha baland bo'ladi. To'pni pastroq
tracktoriya bo‘ylab yo'naltinsh uchun to'p tayanch joy tepasida;
o*yinchining boshi bilan baravar balandlikda bo‘lganida twepish kerak.
Yigila munb boshdan oshinb tepish ham shunga yordam beradi. Gavda
orgaga og'ganda, o‘yinchi ikki qo‘li bilan yerga tushib, chalqancha yotib
qoladi. Orgaga zarba berish harakati yigilayotganda ko'rimliroq bajariladi.
Yanada kuchliroq tepish uchun «qaychi» qilib sakrab, boshdan oshirib
tepishdan foydalaniladi, Bunda bir ovogda depsinib, tushib kelayotgan to’p
tomon sakraladi. Depsinuvchi oyoq yuqoriga harakatlandi. Gavda orqaga
og'a boshlaydi. Keyin depsinish oyog'i zarba beruvchi bo'lib, yugoriga
keskin ko*tariladi, Depsinuvehi oyoq esa pastga tushadi. Gavda gorizontal

“.
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holatda ekanida to'p orqaga tepiladi. Oldin ikki qo'l, keyin ko'rak yerga
tegadi.
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Endigina sapchigan to'pni tepish, odatda, u erdan salgina sapchigan
zahoti bajariladi. Bunday tepishm oyog yuzining o'rta va tashgi gismui
bilan bajargan ma'qul. Bunda to'p yerga tushadigan joyni to'g'n
muo‘*ljallab, tayanch oyoqni mumkin gadar shu joyga yvaginrog qo’yish juda
muhim. Zarba berish harakati to'p verga tekkungacha bo'lgan paytdan
boshlanadi, Zarbaning o'zi esa bevosita to’p erdan sapchib gaytgan zahol
beriladi. Zarba paytida boldir qat’'iyan vertikal, oyoq kafti maksimal
bukilgan (oyoq uchi pastga qarab cho'zilgan) bo‘ladi. Surib borish vagtida
ham ovogning shu holatini saglash kerak, bu past tarcktoriyali qilib tepish
imkonini beradi. Agar tayanch oyoq to'p chizig'idan anchagina oraligda
qo'vilgan bo'lib, «giviny to'p tepiladigan bo'lsa, ana shu shartga noya
gilish aynigsa muhim.

To‘pga bosh bilan zarba berish. Bu texnik usul o'yindagi muhim
vosita hisoblanadi. To'pga bosh qo'yish o'vin jarayonida yakunlovehi
zarba berishda ham, sheriklariga to'p oshirishda ham go*llaniladi.

Peshona bilan zarba berish va shuning variantlari bu usuldagi eng ko'p
fovdalaniladigan usullardir. Ammo o'yin vaziyatlari shunchalik ko'p,
to'pning yo'nalishi, taektoriyasi va tezligi shu gadar xilma-xilki, o'vin
jarayonida bosh bilan zarba berishning asosiy usuli varnantlarini ishlatish
imkoniyati bo‘lmaydigan paytlar ham uchrab turadi. Bunday paytlarda
chakka bilan, ensa bilan, boshning (epa qisnu bilan zarba berish usullan
ancha samara beradi. Birogq bunday zarbalar kamdan-kam qo'llaniladi,
shuning uchun ulami maxsus garab chigmaymiz.

Bosh bilan to'pga zarba berish tayyorlov, ishchi va yakunlovchi
davrlarni 0*z ichiga oladi.

Tayyorlov davri — boshni orqaga tortish. Buni bajarish uchun gavda
bilan bosh orgaga tortiladi. Bunda gavdani rostlaydigan antagonist-
mushaklar cho‘ziladi. To'p o'yinchining nazaridan pastda golmasligr,
boshni csa orqaga juda tashlab yubormaslik kerak.

Ishchi davr — zarba beruvchi harakat va surib borish. Zarba beruvchi
harakami bajarish gavdani keskin rostlashdan boshlanadi. Bevosita zarba
berish gavda bilan bosh frontal tekislikda o‘tayotgan pavida bo'lgani
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ma’qul, Ana shu holatda bosh harakati eng katta tezlikka erishgan bo'lib,
bu kuchli bosh unsh imkonini beradi.

Yakunlovchi davr — keyingi harakatlar uchun dastlabki holatga
o'xshaydi. Surib borish tugagandan keyin gavda harakati tormozlandi,
Oldinga tomon juda cngashib ketish yaramaydi, chunki bosh urgandan
keyin boshga harakat va holatlarga tayyor turish kerak bo*ladi.

Peshona bilan zarb berishda boshni old-orga tekislikda anchagina
orgaga lortish katta kuch bilan bosh urish imkonim beradi. Shunda uchib
kelayotgan to‘pni, mo'ljal gilinadigan nishonni ko‘rib turish mumkin, bu
esa muayyan darajada zarba anig chigishiga sabab bo*ladi.

O*yindagi vaziyatga qarab peshona bilan zarba berishning ikki xil
varianti qo‘llaniladi: sakramay zarba berish va sakrab zarba berish.

Sakramay peshona bilan zarba berishdagi dastlabki holat kichikrog
(30-70 sm) odimlab wk turishdir. Boshni orgaga tortishda o'yinchi
gavdasini orqaga engashtiradi, orgadagt oyog'ini bukib, gavda og’irligini
shu oyoqqa o“tkazadi. Qo’llar trsakdan sal bukilgan bo'ladi.

Zarba berish harakati orqada turgan oyogqmi to'g'rilash va gavdani
rostlashdan boshlanib, boshning olg'a tomon keskin harakati bilan
tgallanadi. Gavdaning og'irligi oldindagi oyogqqga o*tkazilad:.

Sakrab peshona bilan zarba berish bir oyoq yoki ikki oyogda depsinib,
yugoriga qarab bajanladi. Sakrash zarbaning (ayyorlov davri bo'ladi.
Tirsagi sal bukiladi va qo'llar ko'krakkacha shiddat bilan ko'tariladi, bu
esa pirovardida sakrash bilandligini oshinishga yordam beradi. Depsingan
zahoti bosh orgaga tortiladi — gavda orqaga engashtiriladi. Zarba berish
harakati sakrash eng yuqori nuqtaga etganda yoki sal oldinrog boshlanac.

To'pning uchib kelayotgan tarektoriyast bilan sakrashni aniq mo*ljal
qilish kerak. To‘pga zarba berishni sakrashning eng yuqori nugtasida va
gavda bilan bosh frontal tekislikdan o' tayotgan paytda bajansh lozim.

Yerga oyoq uchida tushiladi, urulish zarbini kamaytirish uchun
ovoqlar sal bukiladi.
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Peshonanme o rmas

; Sakmb turib peshionaning o’ riasi
bilan zarba

bilan zarba berish berish

Burilib peshona bilan zarba berish to'pning uchish tracktoriyasini
o'zgartirish kerak bo’lganda go'llaniladi. Bu usul bilan sakramay zarba
berganda orqaga engashiladi va ayni vaqrda gavda zarba mo‘ljal gilingan
tomonga (ko'pincha 90° gacha) buriladi. 30-50 sm oraligda bir-biriga
parallel turgan oyoqlar ham gavda bilan birga buriladi. Oyoqlar uchida
burilish qulayrog. Shunda sakramay peshona bilan zarba bergandagi
singari holat yuzaga keladi. Shuning uchun bu zarbaning davrlari ham,

ularga bo'lgan talablar ham yuqorida ko'rgan usulimizda qanday bo'lsa
shunday.

A

Ll

Burilib pcﬁhvnnnir:gn'nasi bilan zarba bensh
Sakrab turib burilib zarba berishda depsingan zahoti butun gavda
zarba beriladigan tomonga burilib, ayni vaqida gavdaning yuqori gismi
orqaga engashadi. Shundan keyingi harakatlar sakrab peshona bilan zarba
bergandagi singari bo'ladi.
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Chakka bilan zarba berish to'p o'yinchining yon tomonidan uchib
kelayotgan  bo'lib, burilib  peshona  bilan  zarba berishning  iloji
bo*lmaganda ishlatiladi.

Bu usul bilan sakramay zarba berishda dastlabki holat oyoglami kerib
(30-50 sm) tik turishdir, Agar to’p chap tomondan kelyotgan ba'lsa, zarba
berishga chog'lanish uchun gavda o'ng tomonga engashtiriladi. Bunda
G'ng oyoqning to'pig va tizza bo'g'imlari bukiladi. Gavda og'irligi shu
oyoqqa o'tkaziladi. Bosh (o'p tomonga buriladi. Zarba berish harakati
oyogni yozib va gavdani rostlashdan boshlanadi. Gavda og'irligi chap
oyoqqqa o'tkaziladi. Zarba berish peshonaning do‘ng joyiga to'g'n keladi.

Sakrab zarba benshning tayyorlov davrida depsingandan keyin zarba
berishga chog'lanish uchun gavda frontal tekislikda nishonga qarshi
tomonga engashuriladi. Zarba berish harakati oldin cho’zilgan

o

Peitomaning chekinsi bitm zarba bensh
mushaklarni keskin qisqarurish lusobiga bajanladi. Zarba sakrashning eng
yuqori nuqtasida beriladi.

Yiqila turib o' pga bosh bilan zarba berish harakatlar bosh bilan zarba
berishdagi yuqorida tasvirlangan harakatlardan butunlay farq giladi.

=
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Salomb tunb peshonanmg chekian bilan rarba berish

Yigila turib bosh bilan 2arba benish
Zarbaning tayyorlov davri depsinish va uchishning kichik davni
hisoblanadi. Yugurib keclishning so‘nggi 3-4 qadamida gavda bir qadar

-21249-




e, ’ @ — & —_—

oldinga engasha boradi. Depsinish to*p bilan to*gnashish kutilgan tomonga
bir oyogda bajariladi. O'yinchi yerga parellel uchib boradi. Qo'llar
tirsakdan bukilgan. To*pning harakati nazarda tutiladi. Zarba berilganda,
futbolchining massasi va uchish tezligi to‘pga o'tadi.

Zarba peshona bilan yoki chakka bilan beriladi. Peshona bilan zarba
berishda gavdaning uchish vyo'nalishi bilan zarba berish nishoni bir
chizigda bo‘ladi. Chakka bilan zarba berishda to'p ko'pincha supanib
ketib, uning tracktoriyasi butunlay o*zgarib qolishi mumkin.

Yakunlovchi davr yerga tushish bo'lib, bunda o'vinchi sal bukilgan
tarang qo'llariga tiralib tushadi. Qo'llar amortizatsiva gilib bukiladi-da,
keyin ko'krakdan qorin, oyogqa yumalab o’tiladi.

60-100 sm balandlikda uchib kelayotgan to'pga vigila turitb bosh bilan
zarba bersa bo'ladi. To'pga etish giyin bo‘lib, boshga texnik usul va
usullardan foydalanish mushkul bo’lib kolganida, ana shu usul ancha
samarali bo'ladi.

To'pni te‘xtatish. To'pni to'xtatish to’pni qabul gilish va egallash
vositasi bo'lib xizmat qiladi. To'xtashning magsadi - navbatdagi zarur
harakatni  bajarish uchun aylanayotgan yoki uchayotgan to'pni
sekinlashtrish. “To'pni to'xtatish” atamasini ba’zan “to‘pni moslash”,
“to"pni qabul gilish™ ma’nolarida tushunish kerak. Shuning uchun, to*pni
lo*xtatish usullarini ko‘rib chigayotganda, o'yinchi to'pni to*lig 10'xtata
olmaydi, lekin uni keyingi harakatlarni bajarishga moslashtiradi.

To'p oyoq bilan, gavda va bosh bilan to’xtatiladi. To'pni oyoq bilan
to'xtatish — eng ko'p go'llaniladigan texnik usul. Uni turli usullarda
bajariladi. Harakatning asosiy davrlari hamma usullar uchun umumiy.

Tayyorlov davri — dastlabki holatda turib olish. Bu davr bir oyogga
tayangan holat bilan ifodalanadi. Turg*unlik bo‘lsin uchun gavda og'irligi
sal bukilgan tavanch oyoqqa tashlanadi. To'xtatuvehi oyoq to'p tomon
uzatilib, uning yuzasi to’pga garatiladi.

Ishchi davr bir oz bo'shashtirilgan to'xtatuvchi oyog bilan
so‘ndiruvchi harakat gilishdan iborat. Amortizasiyalovchi yo'lning uzun-
qisqaligi to'p harakatining tezligiga bog‘liq. Agar tezlik katta bo'lmasa,
to’p bo'shashtirilgan oyoq bilan so’ndiruv harakatisiz to’xtatiladi.
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To'xtatuvchi yuza to'p bilan to'‘qnashgan paytdan orqaga harakat bir
oz sekinlatib boriladi-da, to’pning tezligi so*ndiriladi.

Yakunlovchi davr — keyingi harakatlar uchun kerakli dastlabki holatga
o'tish, Og'irlik markazining o'qi to'xtatuvchi oyoq bilan to’p tomonga
o'tkaziladi. To'xtatgandan keyin ko*proq zarba berish yoki to*p bilan birga
harakatlanish bajariladi,

Oyoq kaftining ichki tomoni bilan to‘p to‘xtatish yumalab va uchib
kelayotgan to‘plarmni gabul qilishda go*llaniladi. To'xtatuvehi yuza bilan
amortizatsiyalash yo'li anchagina katta bo'lgani sababli bu to'xtatish
usulining ishonchlilik darajasi yugori bo*ladi.

Dumalab kelayotgan to’pni to'xtatish uchun dastlabki holat — to'p
tomonga qarab turish. Gavdaning og‘irligi sal bukilgan tayanch oyoqda.
To'xtatuvehi oyoq olg'a tomon uzatiladi Oyoq kafli tashgariga 90"
buriladi. Oyoq uchi sal ko'tarilgan bo'ladi.

To'p bilan oyoq kafti to*gnashgan paytda to‘xtatuvehi oyoq tayanch
oyoq darajasiga gadar orqaga olinadi. To'xtatuvchi yuza oyoq kafti ichki
yuzasining o‘rtasiga to'g'ri keladi.

To*pni ovoqg kaftining ichki tomom bilan to*xtatish
Pastlab, ya'ni tizza baravar uchib kelayotgan to'plami to'xtatishdagi
harakatlar dumalab kelayotgan to'plarni to'xtatishdagi haraktlardan
unchalik farq gilmaydi. Birog, past uchib kelayotgan to*pni to*xtatadigan
oyoq tayyorlov davrida bukilib, to'p balandligiga qadar ko'tariladi.
Balandlab uchib kelayoigan to'plar sakrab to’xtatiladi. Bir yoki ikki
oyoqda depsinib, yuqoriga sakraladi. To'xtatuvchi oyogning tos-son va

-23]-




tizza bo'g'imian gattiq bukiladi. Oyoq kafti tashgar tomonga buriladi.
To'p to'xtatilgandan keyin bir oyoqda yerga tushiladi.

Tagcharm bilan to'p to'xtatish dumalab kelayotgan va pastga
tushayotgan to‘plami to*xtatishda qgo*llaniladi.

Dumalab kelayotgan to'pni to‘xtatishdagi dastlabki holat w'p
tomonga garab turish, gavdaning og'irligi tayanch oyogda. To'p
vaginlashib kolganda, to*xtatuvchi oyoq tizzadan sal bukilib, to’p tomonga
uzatiladi. Kafiining uchi 30°40" yozig bo'ladi. Tovon er yuzasidan 5-10
sm yugorirogda turadi.

@
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To’p bilan tagcharm to'gnashgan paytda ozroqgina orgaga
so‘ndiravehi harakat gilinadi. Pastga tushib kelayotgan to'pni tagcharm
bilan bilan to’xtatish uchun uning yerga mshadigan joyini aniq mo*ljal gila
bilish kerak. To'xtatuvchi oyoq tizzadan bukilib, to’'p tushadigan joy
tepasiga keltiriladi, oyogning uchi sal ko‘tarilgan, ammo oyogning o'zi bir
oz bo'shashtirilgan bo*lishi kerak.

To'pni u yerga tekan paytda to‘xtatish mumkin. Bunda oyoq kafii
lo*pni yerga qisib koladi.

Oyoq yuzi bilan to'p to'xtatish keyingi villarda keng targalgan bo'lib,
harakat tizimi aniq idora gilishni talab etadi. To'xtatuvchi yuza, ya'ni
oyoqning yuzi anchagina qattiq va o'lchami kichik bo'lgani sababli,
harakat tuzilmasida salgina adashish yoki to‘pning traektoriyasi va
tezligini noaniq mo‘ljallash to'xtatishda jiddiy xatoga olib keladi.

Oyoq yuzasi bilan ko‘pincha o'yinchining oldiga kelib tushavotgan
to’p to'xtatiladi. Pastlab kelayotgan, ya'ni traektoriyasi past to‘pni
to*xtatishda tos-son va tizza bo'g'imlarida taxminan 90° bukilgan
to'xtatuychi oyoq oldinga uzatiladi. Uning uchi ham bukilgan. To'p bilan
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oyoq yuzi to’qnashgan paytda orqaga amortizatsiyalovehi harakat qilinadi,
To'xtatuvchi sath oyoq yuzining o'rta gismiga to'g'ni keladi.

Baland tarektorivali tushib kelayotgan to'pni to*xtatishda to‘ xtatuvchi
oyoqning kafti yerga parallel turadi. To'p oyoq yuzining pastki gismiga
tushiriladi. Pastlatib orqaga tomon so’ndiruvchi harakat gilinadi.

To'pni oyoq vuzi To" pui son bilan
bilan to-xtatish to* xtatish

Son bilan to'p to'xtatish hozirgi futbolda ko'p go‘llaniladi. Buning
sababi shundaki, tushib kelishdagi traektoriyasi har xil to*plami son bilan
to’xtatish ~ mumkin. Bundan tashgari, to'xtatuvchi sath bilan
amortizatsiyalash yo'li anchagina karta bo'lgani uchun bu juda ishonchli
usul hisoblanadi.

Tayyorlov davrida son oldinga chigariladi. Tushib kelayotgan o‘pga
nisbatan son to'g*ri burchak hosil gilib turishi kerak bo*lgani uchun, uning
bukilish burchagi uchib kelayotgan to'pning traektoriyasiga bog'liq.

To'p sonning o'rta qismiga tegadi. Pastlatib orqaga tomon
so'ndiruvchi harakat gilinadi.

O'tkazib yuborib to‘p to'xtatish. Hozirgi futbolda to'pni o'tkazib
yubormay to*xtatish tobora kam qo‘llanilmogda, chunki unda o*vin sur’ati
sekinlashadi-da, o'vin  vazivatidan vaxshiroq foydalamish  uchun
qo'shimcha harakatlar qilish kerak bo‘ladi. O‘vindagi ba'zi holatlar
o'yinchidan to'pni  o'tkazib yubormay to'xtatishni talab qiladigan
vaziyatlar ham, so‘zsiz, uchrab turadi. Biroq zamonaviy futbol to‘pni hali
to'xtatmasdan oldin futbolchi keyin qanday harakat qilishi hagida bir
qarorga kelib olishi bilan harakterlanadi. Ayni shu o'tkazib yuborib
to*xtatish dumalab yoki uchib kelayotgan to'pning tezligini so*ndinibgina
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kolmay, balki uning yo'nalishini kerakli tomonga o‘zgartirish, keyingi
harakatlarga qulayroq tayyorlanib olish imkonini beradi.
To'pni ko'pincha yon tomonga yoki orgaga o'tkazib olinadi.

N

To pal oveq kaftining n: tomson bian orgagn o toansh

Harakat xususiyatlarini oyoq kaftining ichki tomoni bilan orqaga to'p
o'tkazish misolida ko'rib chigamiz. To'xtatuvchi oyoq dumalab yoki uchib
kelayotgan to'pni tavanch ovogdan oldinda kutib oladi. Bunda orgaga
to'liq so'ndiruvchi harakat gilinadi. Gavda tayanch oyoq uchida 180"
orgaga buriladi, Tezligi anchagina kamaygan to'p harakatda davom etadi.
(Gavda oldinga engashib, og'irlik markazining o'qi o’yinchining nazaridan
cherda kolmagan to'pning harakati tomonga o*tadi.

To'pni yon tomonga o‘tkazib olishda orgaga — o'ngrog tomonga
so'ndiruvchi harakat gilinadi. Futbolchi taxminan 90" buriladi, Bunda
to*pning tezligi so*nibgina qolmay. balki uning yo'nalishi ham o'zgaradi.

Boshga usullar bilan to'p o'tkazib olishdagi harakatlar birmuncha
0'xshashdir.

Oyoq yuzining ichki gismi bilan to'p o'tkazish. Bu usul bilan
ko'pincha yon tomonga yoki orgaga to'p o'tkaziladi. Dastlabki holat —
tushib kelayotgan to'p tomonga yarim burilib turish. To'pga yaqinrog
turgan to'xtatuvchi oyoq tizzadan sal bukilgan bo’lib, yon tomonga, to°p
qgarshisiga uzatiladi. To'p yaginlasha boshlaganda, oyoq uning ketidan
harakat gilaveradi. To'p erdan sapchish paytida unga etib olib, oyoq Kafli
bilan uni bosib tushish kerak. Bo'shashtirib turilgan oyoq kaftiga kclib
tekkan to‘pning harakati anchagina sekinlashadi. To'xtatuvchi oyoq to'p
ketidan harakatda davom etadi, gavda to'p tomonga buriladi.

Oyogq yuzining tashgi qismi bilan to'p o'tkazish. Dastlabki holat
tushib kelayotgan to’p tomonga garab olish. To’xtatuvchi oyoq oldinga
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uzatiladi. Oyoq kafti tashqariga buriladi. O'yinchining holati oyoq
kaftining ichki tomoni bilan to'p to*xtatgandagi singari bo'ladi. Bu usulda
to'p o'tkazib yuboriladi-da, sapchish paytidagi to'pni oyoq yuzi tashqi
qismi  bilan  bosib tushadigan qilib oyoq to'p ketidan orqaga
harakatlantiriladi, Gavda tayanch oyoq uchi bilan tezligi ancha
kamaytirilgan to'pning keyingi harakati tomon buriladi.
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Ko'krak bilan to‘'p to'xtatish. Bunda ham to'pni to'xtatish
amortizatsiya va so‘ndiruvchi harakatga asoslangan bo'ladi. Harakat
strukturasining uch davrli ekani ko'krak bilan to'p to‘xtatishga xos
xususiyatdir.

Tayyorlov davrida to*pni to*xtatish uchun qulay holatda mana bunday
turib olinadi: tutbolchi to‘p tomenga garab oladi; oyoqlar kerilgan yoki
kichikrog gadam (50-70 sm) kengligida ochilgan holatda; ko’krak sal
oldinga olingan, qo‘llar tirsagi sal bukilib, past tushirilgan. Ishchi davr
so'ndiruvchi harakat bilan ifodalanadi. To'p yaginlashib kelganda gavda
orqaga tortiib, yelka bilan ikki go'l oldinga chigariladi. Yakunlovchi
davrda og'irlik markazi o'qi to'p bilan harakat qilish mo*ljallangan
tomonga o' tkaziladi.

Ko'krak balandligida uchib kelayotgan hamda turli tracktoriyada
pasiga tushib kelayotgan to'plarniging ko'krak biln to'xtatsa bo'ladi. Turli
tracktoriyada uchib kelayotgan to'plamni to*xtatishdagi harakat mexanizmi
asosan bir xil bo'lib, ayrim detallardagina farq bor.

Ko‘krak balandligida kelayotgan to'pni  to'xtatishda o'yinchi
ko'pincha oyoglarini kichikroq gqadam kengligida ochib, tik turadi,
gavdaning og'irligi oldinda turgan oyoqga tushadi. So‘ndiruvi harakat

gilganda, gavda og'irligi orgadagi oyoqqa o'tkaziladi.
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Pastga tushayotgan to'pni to'xtatishda gavda orgaga tortiladi. Og'ish
burchagi to‘pning uchish tracktoriyasiga bog'lig (ko*krak  tushib
kelayotgan to*pga nisbatan to’ g ri burchak hesil gilishi kerak).

Ko'krak bilan to'p to'xtatishdagi amortizatsiya yo'li gisqa bo'lgani
sababli, to'pning tezligi va tracktoriyasini juda aniq mo'ljallay bilish
hamda so*ndiruvchi harakatni o'z vagtida bajanish lozim.
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Orgaga to'p o'tkazishning ikki xil xususiyatini ko'rib chigamiz.
Ko'krakning o'rta qismi bilan to’p o‘tkazish uchun orqaga engashish va
ozgina so‘ndiruvi harakat gilish kerak. Shunda to'p ko’krakning o'rla
gismiga tegib, boshdan oshib ketadi. O‘yinchi 1807 burilib, to*pni cgallab
oladi.

Samaralirog usul — ko’krakning ong (chap) gismi bilan to*p o'tkazish.
Bunda gavdaning o'miga garab o'ng yoki chap tomonga burish hisobiga
so'ndiruvchi harakat qilinadi, To'xtatuvchi gism bo'shashtinib turilgan
ko'krak mushaklariga to*g'ri keladi. Tezligi anchagina kamayib golgan
to*pni o*vinchi 180" burilib, diggat qilib kuzatadi.

Yon tomonlarga (o'ngga yoki chapga) o'tkazish ham shu tarzda
bajariladi.

Kamroq so‘ndiruvchi harakat qilish (40%60" burilish) to'pni
lo*xtatishgina emas, balki uning tracktoriyasini o*zgartirish imkoniyatini
ham beradi.

Baland uchib kelayotgan to®pni sakrab ko*krak bilan to*xtatiladi. To'p
vaqinlashib golganda, bir oyoqda yoki ikki oyogda depsinib yugoriga
sakraladi. So'ndiruvchi harakatni sakrashning eng yuqori nuqtasiga
etgandan boshlab, qaytib tushayotganda wgallash kerak.
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To'pni ko'krak bilan to'xtatish o'yinda tez-tez qo'llaniladigan.

samarali texnik usul bo'lsa ham koordinatsiya jihatidan  murakkab

harakatlar gatoriga kiradi va nihoyatda jiddiy mashq qilishni talab etadi.

To'pni bosh bilan to*xtaush. Bu texnik usul o'vinda kam qo'Hanilads,
chunki uning ijrosi qiyin, kolaversa ishonchliligi boshga usul va usullarga
qaraganda juda kam. To*xtatuvchi qism ko'prog peshonaga (o'g'r keladi.
Peshona suyaklari gattig bo*lgani uchun so’ndiruvchi harakat hisobigagina
amortizatsiya qilinadi. Bu esa ishonchlilikni kamaytiradi. Birog, givin
bo'lishiga garamay, to'pni bosh bilan to‘xtatishni o'zlashtirib olish
nihoyatda zarur.

Bo'y baravar uchib kelayotgan wva turlicha traektorivada twshib
kelayotgan to’plarni peshona bilan to*xtatsa bo*ladi.

To'p bo'y baravar uchib kelayotgan bo'lsa, o'yinchi kichikrog gadam
tashlab to'p tomonga qarab oladi. Gavda og'irligi oldindagi ovogda.
Gavda bilan bosh taxmunan tayanch oyog darajasiga qadar oldinga
chiqarilgan bo'ladi. To'p yaqinlashayotganda, gavda bilan bosh orgaga
tortiladi. Gavdaning og'irligi orgadagi oyoqqa o*tkaziladi,

Tushib kelayotgan to'pni to’xtatish uchun dastlabki holatda oyoglar
orasini yelka kengligida kenib yoki kichikrog qadam tashlab. oyoq uchida
to'g'riga qarab turiladi. Bosh orgaga tashlanib, peshona to'p tomonga
qaratiladi.

T::' P Kot krak 1 o tkarish
Oyoqlarmni bukish va boshni ichga tortish hisobiga so‘ndiruvchi
harakat gilinadi.
O°yin jarayonida shunday vaziyatlar yuzaga kelib goladiki, unda
balandlab kelayotgan to*plarni sakrab bosh bilan to‘xtatish kerak bo*ladi.
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Bu holda yuqoriga sakrash tayyorlov davri bo'lib, uni bir yoki ikki ovogda
depsinib bajanladi. Sakrashni shunday mo‘ljallash kerakki, bunda bosh
bilan to'pning to‘qnashishi sakrashning eng yuqori nuqtasiga to'g'n
kelsin, To'p boshga (peshonaga) tegadigan paytda boshmi ichga tortish
hisobiga so‘ndiruvchi harakat gilinadi. Keyingi amortizatsiva o'yinchi

T Tarpr bosh Lilan tooxutisl
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Peshona bilan yana asosan yon tomonlarga to'p o'tkazish ham
mumkin. Lekin buni ijro etish nihoyatda giyin. O'ngga yoki chapga to'p
o'tkazishda so'ndiruvchi harakat gilimbgina qolmay, balkt gavda to'p
o'tkaziladigan tomonga buriladi ham.

To'pni olib yurish. To'p olib yurish yordamida o*yinchi har xil joyga
ko'chib yurishi mumkin. Bunda to'p doim o'yinchi nazoratida bo‘ladi.
To’p olib yurishda yugurib, (ba’zan yurib) to'pga turli xil zarba beriladi
Zarba berish ketma-ket va wurli maromda, oyog bilan yoki bosh bilan ijro
ctiladi. To'p olib yurishning ba’zi usullari mustagil ahamivatga cga
bo‘lmay, o'yinda o'z holicha kamdan-kam qo*lHaniladi. Ammeo ulami to'p
olib yurishning boshga xillari bilan birga go'shib olib borish o'rinli
bo'ladi. Masalan, son yoki bosh bilan to'p olib yurish jihatdan noo‘rin.
Lekin o'yinda ko'pincha shunday vaziyatlar yuzaga kelib goladiki, unda
lo'pni oldin bir necha marta boshda unb, keyin sonda ozrog o'ynatib,
pirovardida oyoq bilan kerakli usulda olib yurishga o*tiladi.

Oyoq bilan to'p olib yurish. To'p olib yurishning bu asosiy usuli
yugurish hamda to*pga oyoq bilan turli usullarda zarba berib borishning
birga go'shilganidir. Yugurish va to’pga oyoq bilan zarba berish
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texnikaning tahlili alohida-alohida yugorida berilgan. Shuning uchun to'p
olib yurishning eng muhim detallari va xususiyatlariga to*xtalib o‘tamiz.

To'p olib ketayotganda, taktik vazifalardan kelib chigib to*pga har xil
kuch bilan zarba beriladi. Kattarog masofani tez bosib o'tish kerak bo'lsa,
to'pni o°zidan 10-12 m uzoglashtinib yuguriladi. Bunda raqib qarshilik
ko'rsatsa, to'pmi oldinb go'yish mumkin. Shuning uchun to‘pn uzluksiz
nazorat qilib borish va 1-2 m dan ortiq uzoglashtirib yubormaslik kerak.
Shuning bilan birga lo'pga lez-lez zarba beraverish ham to'p olib yurish
tezligini kamaytirib yuborishini unutmaslik lozim,

Ko'nlgan ikkala holda ham zarba bensh uchun maxsus silkinish
harakatlarini qilishning zarurati yo'q. Orga-dagi oyogda depsinish zarba
berish uchun tayyorlov davel bo'ladi. Tayanch oyoq to'pning yonginasiga
go‘yiladi. Silkinuvehi oyoq to*p tomon harakat qilib zarba beradi.

To'p olib yurishning o'yinda eng ko'p go‘llaniladigan bir necha tun
bor. Ular bir-biridan zarba berish usuli bilangina farg qiladi

Oyoq yuzining o'rta gismi bilan va oyog uchi bilan two'p olib
ketilayotganda asosan to’g'n chizigli harakat gilinadi. Oyoq yuzining ichki
gismi bilan to'p olib yurish yoy bo'ylab harakatlanish imkonini beradi.
Oyoq kaftining ichki tomoni bilan to‘p olib yurishda harakat yo*nalishini
keskin o'zgartirish mumkin, Oyoq yuzining tashqi gisnm bilan to’p olib
yurishni universal usul deb hisoblasa bo'ladi. Bu usul to'g'n chizigh
harakat qilish, yoy bo‘ylab harakatlanish va yo'nalishni o‘zgartirish
imkonini beradi.
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Sakrab borayotgan to‘pni olib yurishda oyoq yuzining o'rta gismi
bilan yoki son bilan zarba berib boriladi. Bu ikki usulda to’pni yerga
tushirmay olib yurish mumkin.




Aldash harakatlari (fintlar). Futbol texnikaning ragib bilan bevosita
vakkama-yakka kurashda bajariladigan usullar guruhi aldash harakatlarini
tashkil etadi. Fintlar ragib garshiligini engish va o’yinni davom ecttirish
uchun gulay sharoit yaratish magsadida shlatladi.

Fintlardan foydalanish hujumda ham, himoyada ham ko'p takitik
masalalami muvaffagiyatli hal gilish imkonini beradi.

Futbol texnikada aldash harakatlarining qo’yidagi asosiy usullar
ko'zga tashlanadi: «gocha turib» aldash, «zarba berib» aldash, «lo’pmi
to'xtatiby» aldash. Bu fintlami va ularning turlarini bajarishning xilma-xil
usullan bor.

Aldash harakatlari texnikani tahlil gilganda, ikkita umumiy bosqich
ajratib ko‘rsatiladi. Bulardan biri tayyorlov bosqichi bo‘lsa. ikkinchisi asl
niyatni amalga oshirish bosgichidir. Aldash harakatlari birinchi bosqichda
ragibda garshilik ko'rsatish uchun javob reaksiyasi uyg otishga qaratilgan
bo*ladi. Shu bosqichdagi harakatning tabiiyligi ragibning javob reaksiyasi
ganday bo’lishini belgilab beradi. Ikkinchi bosgichda aldash harakatiga
javoban ragib reaksiyasidan keyin futbolchining asl niyati amalga
oshiriladi. O*vindagi vaziyat va taktik mulohazalarga qarab variantlarning
ko'p bo'lishi asl niyami amalga oshirish bosgichiga xos xususiyatdir,
Fintlami bajarishda to‘p bilan (olg'a, o'ngga, chapga, orqaga) gochib
golish, to‘pni olib gochish, kelayotgan to‘pga tegmay sherigiga o'tkazib
yuborish hamda shularming birgalikdagi turli variantlari qo’llantladi.

Aldash harakati birinchi bosgichining tezligi qo’llanilayotgan texnik
usulning tayyorlov bosqgichini tabity gilib bajarish uchun zarur bo'lgan
vaqt bilan belgilanadi. Ikkinchi bosgichni bajarish tezligi esa taktik
sharoitga bog'liq bo'lib, odatda, maksimumga yagin bo‘ladi.

«Qochib golish» finti. Turli usullarda bajariladigan bu texnik usul
harakat yo‘nalishini to'satdan va tez o‘zgartinsh qoidaiga asoslangan.
O yinchi tayyorlov bosqgichida muayyan yo'nalishda ragibdan qochib
golmogehi bo'lganday harakat giladi. Ragib ham shu tomonga intilib,
uning o‘tmogqchi bo'lgan zonasini to’sib chigmogchi bo‘ladi. O*yinchi asl
niyatini amalga oshirish bosqichida tezda harakat yo‘nalishini o*zgartirib,
to'pni qarama-qarshi tomonga olib qochadi.
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Qochib goladigan aldash harakatlari ko'pincha oyoglami yarim bukib
bajariladi, chunki bu hol harakat amplitudasi keng bo*lishini, demak, ragib
ancha chetda golishini, shuningdek, harakat yo*nalishini tez o'zgartirishini
ta'minlaydi.

Tashlanib «qochish». Raqib oldindan hujum gilganida, o*yinchi uning
o‘'ng yoki chap tomonidan o'lib ketmogchidek harakat giladi.

Futholchining chap tomonga gochish harakatini gilib, o'ng tomonga
gochib qolishi jarayonini ko‘rib chiqamiz. O‘yinchi ragibga 1,5-2 m cha
qolganda o'ng oyog‘ida depsinib, oldinga — chapga odim bilan tashlanadi.
Lekin og'irlik markazi o*qining proeksiyasi tayanch sathga etib bormaydi.
Bunda muvozanat gandaydir omonatrogq bo'lib qolsa ham, uning shundan
keyingi harakatga vordami tegadi. Ragib uning o'tib ketish zonasini
to'smogchi bo‘lib, tashlanish tomoniga o‘tadi. Shunda fint gilayotgan
o'yinchi o'ng tomonga gadam tashlaydi. To'pni 0'ng oyoq yuzining tashq
gusm bilan oldinga — o'ng tomonga yo'naluradi.

Oyogni to'p ustidan o'tkazib «qochish». Bu fint ko'pincha raqib
orgadan hujum gilganda qo‘llaniladi. To'pni egallab turgan o'yinchi
tayyorlov harakatlarida o'zini yon tomonga ketmogqchiday ko‘rsatadi.
Gavdasini chap tomonga buradi, o‘ng oyog'ini chalishtinb to'p ustidan
o‘tkazadi-da, chap tomonga tashlanadi. Orqadan xujum qilayotgan ragib
o'pni ko‘rmaydi. O‘yinchiga ergashib u ham chapga tashlanadi, shu
paytda to'pni cgallab turgan o'yinchi tezlik bilan o‘ngga aylanib, to‘pni
oyoq yuzining tashqi qismi bilan olg'a yo'naltiradi-da, keyin o'yindagi
vaziyatga qarab harakatini davom ettiradi.
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To'pni «tepiby fint gilish. Shu fintni bajarishning ba’z1 xususiyatlarini
ko‘'rib chigamiz. Yakkama-yakka tortishuvda gatnashayotgan raqib
ro’paradan yoki oldindan — sal yon tomondan kelayotgan bo'lsa, unga
vaginlashayotib, zarba beruvchi oyoq orgaga tortiladi. Bunday holat to'p
nishonga tepilishi yoki uzatib yuborilishidan dalolat beradi. Buni ko'rgan
ragib to‘pni torlib olishga yoki to'p uchib o'tishi kerak bo'lgan zonanmi
to’sishga harakat qiladi. Buning uchun u harakawm sckinlashuradigan va
to'xtatib go*yadigan tashlanish, shpagat, sirpanish barakatlarini bajaradi.
Bundan tashqari, shunday holatlardan yakkama-yakka tortishuv
harakatlariga o'tish uchun bir gadar vaqt kerak bo'ladi. O*yindagi vaziyat,
sheriklar-u ragiblarining turishi, garshilik ko'rsatayotgan ragibning holan
gandayligiga qarab, asl niyatni amalga oshirish bosqichini tegishh usulda
sekingina tepilib, ragibdan oldinga, o'ngga, chapga yoki orgaga gochib
ketiladi.Bordiyu, to'p uzatilgan bo'lib, sheriklardan bin to‘pning harakat
yo'lida (qulayrog) vazivatda turgan bo'lsa, asl niyatni amalga oshinsh
bosqichida to’p ochiq turgan sherikka o*tkazib yuboriladi.

To'pni oyoqda «to’xtatib» fint qibish. To'pni oyogda to*xtaub
gilinadigan aldash harakati to'p olib yurganda va uni sheriklaridan bin
oshirib bergandan keyin turli usullarda bajariladi.

LE .ﬁ % @f' %

To*pea bosh bilan «zarba berish» fint

To'p olib ketilayotganda, raqib uni yon tomondan wva yondan —
orgarogdan kelib olib go'yishga harakat gilganda, to'pni tagchann bilan
bosib va bosmasdan «to’xtatishy» finti ishlatiladi.

Birinchi holda to'p olib ketilayotganda, o‘yinchi navbatdagi yugurish
gadamida tayanch oyog'ini 1o'p ortiga yaqin qo’yib, uni ragibdan uzogroq
_opog'ining tagcharmi bilan bosib goladi. Go'yo to'p bilan birga
1@ xtamogehidek aldamchi  harakat qilinadi. Raqib bunga javoban
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harakatini sekinlashtiradi, shu paytda to’p olg'a tomon sekingina tepiladi-
da, olib ketilaveradi.

Tkkinchi holda csa tayyorlov bosqgichida to'pni to'xtatayotganga
o'xshash harakat gilinadi. O*yinchi harakatini sal sekinlatib, oyoq kaftini
to'p ustiga qo’yadi. Asl nivatini amalga oshirish bosqichi oldingi
vo'nalishda tezlab ketilaveradi.

Sherik to'pnt  uzatgandan keyin «o'xtatibs  aldash harakatini
bajarishda bir ovogga tayangan holga o’tib, to'xtatuvchi oyoq to'p
kelayotgan tomonga uzatiladi. Raqib to’pni gabul qilib olayotgan
o‘yinchiga hujum giladi.  ila shu paytda o"vinchi to’pni to’xtatish o°miga
uni o'tkazib yuboradi-yu, 180" ga burilib, il egallab oladi.

To'pni olib go‘yvish. Asosan, raqib to'pni olib ketayotganda voki
gabul qilib olayotganda, undan to'pni olib qo‘yishga harakat gilinadi.
To'pni olib go*yishning samarali chigishi futbolchining vaziyatni baholash
qobiliyatiga, ya'm raqibgacha va to'pgacha bo'lgan masofani, ulaming
harakatlanishi tezligini, o‘yinchilar qanday turganligini va h.k. ni aniqg
mo‘ljallay bilish gobilivatiga bog'lig. Raqibga yaqinlasha borayotib yoki
ungacha bo'lgan oralig masofani saglab trib, ragib to'pni sal o'zidan
uzogqlashtirganda unga xujum qilish kerak. shu paytda hujum gilayotgan
o*vinchi otilib boradi, to*pni tepib, to*xtatib yoki ragibni oyoq bilan turtib,
to*pni tortib oladi.

To'p olib qo'yish ikki xil bo'ladi: to'la olib qo'yish va chala olib
go'yish. To'la olib quyishda olib qo*yuvchining o'zi yoki uning sherigi
to*pni egallab oladi. Chala olib go*yishda esa 1o'p ma’lum masofaga tepib
yoki yon chizigdan chigarib yuboriladi. Bunda to’pni raqib egallab olsa
ham uning hujum qilish harakatiga halagit beriladi va himoyani oqilona
gayta qurish uchun vaqtdan yutiladi. Ragib hujum sur’ati va jabhasini
o‘zgartirishga majbur bo'ladi.

Murakkab o'yin vazivatlarida to*pni olib go*yish maqgsadida tashlanib
olib go‘yish, sirpanib olib go'yish degan maxsus usullar go'Haniladi.
To'pni tashlanib olib go*yish raqibdan o'zib, 1,5-2 m masofadagi to'pni
olib go‘yish imkonim beradi. Raqib o'ng yoki chap tomondan o‘ub
ketmogcehi bo'lganida shu usul go‘llaniladi. To'p tomonga tez harakat gilib
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o'nga tashlanadi. Tashlanish kengligi to'pgacha bo‘lgan masofa
ganchaligiga bog'lig. Etish qiyin bo‘lgan to‘plarmi yarim shpagat yoki
shpagat gilib olib go‘yiladi. Tashlanib to'pni olib go*yishda to‘pni tepish
voki to'xtatishdan foydalaniladi. Birinchisida raqib oyog'idagt to'p
ko‘prog oyoq uchi bilan tepib yuboriladi. To‘xtatishga harakat qilganda
esa oyoq kafli bilan 0'p yo'li to'siladi va uning harakat yo*nalishida olib
ketilishiga imkon berilmaydi.

Sirpanib to'pni olib go'yish o'vinchiga 2 m dan ham uzoqroqda
bo'lgan to'pni egallab olish imkonini beradi. Bunda to'p ko'proq orqadan
voki yon tomondan kelib olib qo‘yiladi. Hujum giluvchi o®yinchi raqibga
vaginlashib golganda vigila turib oyoglarini oldinga uzatib yuboradi
O'yinchi o't ustida sirpanib borib, to‘p vo'lini to*sib qo‘yadi yvoki uni tepib
yuboradi.

Ragibni vyelka bilan tutib yuborib to'pni olib go‘yish o'y
goidalariga muvofig ijro etilishi kerak. To'pni boshgarayotgan o'ymchiga
o'vin masofasida fagat yclka bilan ragibning yelkasiga turtishga ruxsat
etiladi. Fagat to'pni olib go'yish magsadida murtish mumkin bo‘lib, bu hech
gachon gqo'pol va xavfli tarzda bo'lmasligi lozim. Bu usuldan
muvaffaqiyatlirog foydalanish uchun yelka bilan turtishni ragib bir oyoqga
tayanib turganida bajarish kerak.
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To*pni elka bilan murtib obb quvish

To*pni tashlash. To'pni tashlash - maydon o'yinchilari go’lda
bajaradigan wvagona usul. To'p tashlash harakatining tuzilmasi ko'p
jihatdan futbol qoidalarining talabiga qarab belgilanadi va unchalik
murakkab hisoblanmaydi. Biroq to°pni uzogroq masofaga etkazib tashlash
uchun maxsus ko'nikma hosil gilingan bo'lishi va gqorin, yelka kamari
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hamda qo’ldagi mushak guruhlariga muayyan darajada kuch berilishi
kerak.
To'pni tashlashda keng yozilgan barmoglar uni yon tomonidan
(o*yinchiga garagan tomoniga yaqinroq) gamrab turadigan gilib, bosh
barmoglami gariyb bir-biriga tekkizgan holatda ushlash kerak.

To' po sirpanib (@, v). oldingas tashlanth (&), shpagar bilan (23 obb qo'ymh
Qo'lni yuqoridan orqaga tortish tayyorlov bosgichi hisoblanadi.
Dastlabki holat — oyoglarni kerib yoki gadam tashlagan holatda turish.
To*pni tutgan qo*llar tirsakdan sal bukiladi va yugori ko'tarilib, boshdan
orgaga o'tkaziladi. Gavda orgaga egiladi, oyoqlar tizzasi bukilib,
gavdaning og'irligt orqadagi oyogqa tushadi.

B
Y

To'pru tanhlal Benahida ga 1 panjalan hiolati Topat vom ehimn ortein tashlab bensh

Ishchi bosqich — oyoglar, gavda, go’llami keskin rostlashdan
boshlangan to*pni tashlash harakati ulogtirish tomonga barmoglar
yordamida kuch berish bilan tugallanadi
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Yakunlash bosqgichini bajanish tashlash vaqtida futbolchining ikkala
oyog'i yerga tegib turishi lozimligi to*g'risidagi qoida talablariga muvotiq
bo'lishi kerak. Shunga binoan yakunlovehi bosgichni bajarishning bir
qancha variantlari bor. Birinchi holda o'yinchi go*llari frontal tekislikdan
o'tayotganda to'pni qo'vib yuboradi va gavdaning olg'a tomon harakati
darhol tormozlanadi. Ba'zan ulogtirish paytida orgadagi oyoq oldingi oyoq
bilan juftlanadi.

Nihoyat, yakunloyehi bosgichda ataylab yigilish mumkin. Bunda
gavda frontal tekislikdan o‘tganidan keyin. to'p tashlab yuborilgan zahoti
oldga-pastga tomon harakat davom etadi. Qo’llar gavdadan ilgarilab ketib,
verga tushadi-da, yigilishni amortizatsiyvalaydi.

Tashlash uzogligini oshirish uchun ba'zan yugurib kelib ulogtiriladi.
Yugurib kelish to‘pni tashlashda gatnashdigan a'zolarning tezligini
oshirishga yordamlashadi.

Darvozabonning o‘yin texnikasi. Davrvozabonning o'yin texmika
maydon o'yinchisining o'vin texnikadan twbdan farg qiladi. Bu
darvozabonga goidaga binoan jarima maydoni ichida go'l bilan to'p
o'ynashga ruxsat etilgani bilan bog'liqdir.

Quyidagi usullar guruhi darvozabonning o‘yin texnikaga kiradi: to'pm
tlib olish, gaytarish, o'tkazib yuborish va tashlash. O'yinda sheriklar va
ragib jamoasi o°yinchilaming gaerda (urganiga, shuningdek, to'p
harakatining yo‘nalishi, tracktoriyasi va tezligiga garab darvozabon
harakatiming xilma-xil usullari, usul va turlari go'llaniladi.

O'yin jarayonida darvozabon maydon o*yinchisi ixtiyoridag: kerakli
texnik usullardan foydalanaveradi.

Texnik usullarning muvaffagiyatli  bajarilishi  ko'p  jihatdan
darvozabonning harakatga ganchalik tayyor turganligi bilan belgilanadi.
Darvozabonning to*g'n dastlabki holatda bolishi uning harakatga tayyor
ckanligi omillaridandir. Bunday dastlabki holat oyoglami yelka kengligida
kerib, sal bukib turish bilan ifodalanadi. Yarim bukik go‘llar ko'krak
balandligida oldinga uzatulgan. Kaftlar olg’a tomon ichkariga qaragan.
Barmoglar sal bo'shashtirilgan. Dastlabki holatning to'g'n  bo*lishi
darvozabonga og'irlik markazi o*gini tezlik bilan tayanch sathidan tashqan
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chigarib olib, lozim bo'lgan harakatlami oddiy, jufilama voki chalishtirma
qadam tashlab, sakrab va yigilib bajarish imkonini beradi.

To‘pni ilib olish. To'pni ilib olish — darvozabon o'yin texnikaning
asosty vositasi, Bu ko'pincha ikki go*llab amalga oshiriladi.

To'pning vo'nalishi, tracktoriyasi va tezligi qandayligiga qarab, uni
pastdan, yuqoridan yoki yondan ilib ushlab olinadi. Darvozabondan
anchagina naridan uchib borayotgan to*plar yiqila turib olinadi.

To'pmi pasidan ilib olish darvozabon tomon yumalab kelayotgan,
yugoridan tushib kelayotgan va past (ko'krak balandligida) uchib
kelayotgan to'plarmi egallab olishda go' Haniladi.

Yumalab Kelayotgan to’pni ilib olishning tayyorlov bosgichida
darvozabon oldinga engashib, go'larini pastga tushiradi. Bunda kaftlar
lo'pga qaragan, sal yoziq, yarim bukik barmoglar yerga tegay deb wradi.
Qo’llar haddan tashqari tarang tutilmasligi kerak. Oyoglar juftlangan, hech
bukilmagan yoki sal bukilgan bo*ladi.

Ishchi bosqich shundan iboratki, to‘pning go‘lga tegishi paytida
barmoglar un ostidan wtib oladi, qo’llar tirsakdan bukilib, to*pni gorin
tomon torta boshlaydi. Pastga tushirilgan qo'llar vaznining amortizatsiyasi
ta'sirt va bukilishi hisobiga to'pning tezligi so‘ndiriladi. Yakunlovchi
bosqichda darvozabon gqaddini rostlaydi.

Hozirgi zamon futbolida yumalab kelayotgan to'pni ikki qo‘llab
pastdan ilib olishning boshqa variantlari ham qo®laniladi. Bu variantning
xususiyati shundaki, unda oldinga engashish o'miga taxminan 50-80"
tashqgariga burilgan bir oyogqa cho'nga-yiladi. Tizzasi anchagina buqilib,
uchiga tayanib turilgan ikkinchi oyoq ham tashganga bunladi. Pastga
tushirilgan qo‘llarning kafti to'pga to'g'rilangan bo'ladi. To'pni bevosita
ilib olish yuqorida tasvirlangan varantdagi singari bo'ladi. Yakunlovchi
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bosgichda oyoglami burish va to'g'rilash hisobiga darvozabon qaddini
rostlab, keyingi harakatlar uchun kerakli dastlabki  holamni  oladi.
To'signing straxovka gilish sathi anchagina bo’lgani uchun to'p ilib
olishning bu varianti dinamik ishonchlirogdir.

Past uchib kelayolgan va darvozabonning old tomonida yugordan
tushib kelayotgan to'plami ilib olishda tayyorlov bosqichida salgina
bukilgan qo‘llar kaftlari oldinga gqaratlib, to’p qarshisiga uzatladi
Barmoglar bir oz yoziq va vyarim bukik bo’ladi. Ayni vaqlda gavda
ozrogqina oldinga engashadi. oyoglar esa sal bukiladi. Oyoglaming gay
darajada bukilishi to'pning uchib kelish traektoriyasiga bog'lig. To'p
go'lga tegishi paytida darvozabon uni ostidan barmoglari bilan tutib oladi-
da, gorni yoki ko'kragi tomon torta boshlaydi. To'p anchagina tez
kelayotgan bo’lsa, oyoglami to‘g'rilash va gavdani oldinga engashtirish
hisobiga orgaga tomon qo‘shimcha so*ndiruvchi harakat gilinadi.

O°yin jarayonida darvozabonning yon tomoniga yumalab va past
uchib kelayotgan, shuningdek, uning old tomonida ancha nariga
tushayotgan to'plamni ilishga ham to'g'ri keladi. Bunday hollarda oldin
to‘pning harakat yo'nalishi tomonga qarab jilish kerak.

Loy Sutaotpam: ot vl paican dlsh
Bu ish yugurish gadami, jufilama qadam yoki chalishurma gadam
bilan, shuningdek, ko‘prog bir oyoqda depsinib wyuqoriga, oldinga -
yugoriga yoki yon tomonga yuqoriga sakrash bilan amalga oshiriladi.
Shundan keyingi harakatlar tizimining tahlili yugorida berilgan.
To’pni yugoridan ilib olish o'rtacha traektoriyada uchib kelayotgan,
shuningdek, baland uchib kclayotgan va pastea tushib kelayotgan to*plarni

egallab olish uchun qo‘llaniladi.
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Darvozabon tayyorlov bosgichida dastlabki holatni egallayotganda
go‘llarni sal bukib, oldinga yoki yugoriga — oldinga uzatadi. Oldinga
qaratilgan kaftlarning barmoglan yoziq, yarim bukilgan bo'lib, «yarim
aylana» singari shakl hosil gilib turadi. Bosh barmoglar bir-biridan uncha
uzoq bo'lmaydi  (3-5 sm dan
oshmaydi).

Ishchi bosqichda to*pning qo’lga
tegishi  paytida barmoglar um sal

oldindan - yonidan tutib oladi,
_ : barmoglar bir-biriga salgina
¥ g okt Yrh vaginlashadi. Barmoglarning

so'ndiruvchi harakati va go'llaming bukilishi hisobiga to'pning tezligi
so‘ndiriladi.

Yakunlovchi bosgichda darvozabon go'llarini to'liq darajada bukib,
to*pni eng gisqa yo'l bilan ko'kragiga tortadi.

O'yvin sharoiida darvozabon to'pni, asosan, u uchib kelayotgan
tomonga keragicha jilganidan keyingina ilib oladi.

Buning uchun harakatlanish texnikaning wrli usullari va ularming

birga go’shilgan variantlan go*laniladi.

il

To'pud yon tomondai fish Topd sakiab mob yugondan ibsh

Baland to'plari, ya'ni baland traektoriyada uchib kelayolgan
to'plami qo‘lga kiritish uchun sakrab ikki go‘llab yugoridan ilib olish
qo‘llaniladi. To‘pning uchish yo'nalishiga qarab bir yoki ikki oyoqda
depsinib yugoriga, yugoriga — oldinga yoki yugoriga — yonga sakraladi.
Harakatlanayotgan paytda asosan bir oyoqda, joyda turganda esa ikki
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oyoqda depsinib sakraladi. Depsinish paytida go’llar silkinish harakatini
qilib, to’p tomon yugoriga uzatiladi. To'pni ilib olgandan keyin oyoglar bir
oz bukilib, yerga tushiladi.

To'pmi yondan 1lib olish darvozabonning yon tomoniga o'rtacha
tracktoriyada uchib kelayotgan to'plari qo‘lga kiritish uchun gollaniladi.

Tayyorlov bosgichida go'llar oldinga — yonga, ya'mi to'p uchib
kelayotgan tomonga uzatiladi. Panjalar deyarli parallel, barmogqlar sal
vozig va yarim bukik. Gavdaning og’irligi to'p ilinadigan tomondagi
oyoqqga uzatiladi. Gavda ham shu tomonga sal buriladi. Ishchi va
yakunlovchi bosgichlar bajanlish tuzilmasi jihatidan to’pni yugondan ikki
qo'llab ilib olishdagiga o'xshaydi.

To'pni yigila turib ilib olish darvozabondan chetga qo’qqisdan, aniq.
goho esa juda gattiq yo'naltirilgan to‘plarni qo‘lga kiritishning samarali
vositasidir. To'p uzatilganda ushlab golish va ragib oyog'idagi to’pni olib
qo‘yishda go*llaniladi.

Yigila turib to’p ilishning ikki varianti bor: uchish bosgichisiz ilish va
uchish bosgichi bo'lgan ilish,

Birinchi variant, odatda, darvozabonning yon tomoniga undan 2-2,5
narida yumalab yoki past uchib kelayotgan to'plarm ilib olish uchun
qo'llaniladi. Tayyorlov bosqichida to'p harakati tomonga katta qadam
tashlanadi. To'pga yagin turgan oyoq gattiq bukiladi. Og'irlik markazining
0'ql tayanch sathidan chiqarilib, pastrogq tushiriladi. Qo‘llar to’p tomon
keskin uzatiladi. Bu gavdaning harakatlanishiga ham, yigilishga ham
yordam beradi. Yerga tushish bunday tartibda bo‘ladi: oldin oyogning
boldir qismi, keyin tos-son va gavdaning yon gismlari yerga tegadi.
Parallel uzatilgan qo'llar top
yo'lini to'sib chigadi.
Panjalarning turishi,
shuningdek, bevosita to'p ilib
olish wyigilmay ikki go‘llab
yuqoridan  ilishda qanday
bo'lsa, shunday. Darvozabon
g ujanak bo'layotganda
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qo‘llarini bukib, to'pni ko'kragiga tortadi. Ayni vaqtda oyoglarini ham
bukadi.

Darvozabondan ancha narida dumalab va uchib kelayotgan to*plami
tlib alish uchun uchish bosqichi bo'lgan yigilish go*llaniladi. Dastlabki
bosqichda darvozabon uchib kelayotgan tomonga tezda bitta yo ikkita
juftlama yoki chalishurma gadam tashlavdi. Bunday payida qaysi
harakatlanish wsulini tanlash va undan foydalanish darvozabonning hosil
gilgan shaxsiy ko'mikmalariga bog'lig. Depsinishga tayyorlanish gavdani
oldinga engashtinib, og'irlik markazi o'qini tayanch sathidan chetga
chugarishdan boshlanadi. To'p kelayotgan tomonga yaqin oyoqda
depsiniladi. Qo'llar to’p tomonga keskin uzatiladi, Ularning harakati va
ikkinchi ovogning silkib bukilishi depsinish kuchi oshishiga yordam
beradi. Depsinish  burchagining ganday bo'lisht  to’pning uchish
balandligiga bog'lig. Baland kelayotgan to'plami ilib olishda yugorilab
yon tomonga, o‘rtacha balandlikda kelayotganlarini ilishda esa yon
tomonga depsinib chigiladi.

Dumalab kelayotgan va past uchib kelayotgan to‘plami ilib olishda
gavda ko'proq engashadi, depsinuvchi oyoq Yana ham chuqurroq bukiladi,
darvozabonning uchish traektorivasi past, er bilan parallel bo’ladi. To'p
darvozabonning uchish bosqichida ilib olinadi. To'p qo‘lga kiritilganidan
keyin g ujanak bo'linadi, bu old-orga o‘qi atrofida olg*a tomon aylanishga
olib keladi. Tortish kuchi ta’sirida quyidagi tartibda yerga tushiladi: oldin
bilak, keyin yelka, gavda va tosning yon qismlari, oyoqlar.

To'pni gaytarib yuborish. To'pmi ilib olish mumkin bo*lmagan
hollarda to‘p qaytarib yuboriladi. Darvozabonning darvozaga ketayotgan
to'p yo'lini to‘sishdagi, to*g'ridan g‘izillatib uzatilgan va yugoridan uzatb
tushirilgan to*plami olib kolishdagi harakatlari to*pni qaytarib yuborishga
kiradi. Bunda darvozabon to'pni egallab olmaydi.

To'p ikki qo‘llab ham, bir qo'llab ham qaytarib yuboriladi. Birinchi
usul ishonchlirog, chunki bunda to'sib koluvehi sath kattaroq bo'ladi.
Biroq ikkinchi usul darvozabondan ancha naridan o'tayotgan to'plami
qaytarib yuborish imkonini beradi.
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To'pmi bir go*llab yoki ikki qo'llab gaytarishda dastlabki va tayyorlov
bosqichlaridagi harakatlar ko'p jihatdan to'pni yuqoridan va yondan ilib
olishdagi harakatlarga o'xshaydi, To'pning harakat yo'nalishi va
tracktoriyasiga moslab, darvozabon taranglashgan, barmoglari sal yozig
bitta qo*lini yoki ikkala qo‘lini tezlik bilan to'p garshisiga uzatadi. To'p
ko'pincha kafilar bilan gaytariladi. Gohida to'p bilakka tegib gaytadi.
To'pni gaytarib yuborganda, uni darvozadan yon tomonga yo'naltirish
tavsiya gilinadi.

Darvozabondan ancha naridagi to’plamni yigila turib bir yoki ikki
go'llab gaytanib yuborish kerak. Bunda qaytarib yuborish qiyinroq bo‘lgan
to*plarga bir qo‘lda etib olish mumkinligini nazarda tutish lozim,

To'p harakatining yo'nalishi, tracktoriyasi va tezligi qandayligiga
qarab, yigila turib to'p ilishdagi singari, dastlab to‘p tomonga siljish va
keskin depsinish bajariladi. Tarang uzatilgan bir yoki ikkala go‘l to'p
® qarshisiga chigib, bir yoki ikkala kaft bilan
i yoxud bir yoki ikkala qo‘lni musht qilib
to'p qaytarib  wvuboriladi. Yakunlovchi
bosgichda to'pni  vyigila turib ilishdagi
harakatlarga o'xshab g*ujanak bo'lib yerga
tushiladi.

To'g'ndan glizillatib uzatilgan va
yugoridan uzatib tushirilgan to'plami to*sib
qolayotganda, darvozabon raqib
o‘yvinchilari  bilan kurashda to'pni
anchagina nariga qaytarib yuborishi kerak. Buning uchun to'pni u bir yoki
ikkala qo’lini musht qilib urib yuboradi.

Musht bilan to'p gqaytarishda zarba berishning ikki variant bor:
yelkadan boshlab urish va bosh ortidan boshlab urish.

Yelkadan boshlab urishning tayyorlov bosqichida darvozabon tirsagi
bukilgan zarba beruvchi go‘lini velkasi tomon tortadi, Gavdasi ham shu
tomonga buriladi. Zarba berish harakati gavdani dastlabki holat tomonga
burishdan boshlanib, golni keskin to‘g'rilash bilan tugaydi. Qo‘l 10'la
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to'g'rilanib olgunga qadar, to'p mushiga tegadi. Zarba barmoglarming
birinchi suyaklariga to'g'ri keladi,

Bosh ortidan boshlab urish uchun sal bukilgan qo’l yugori kotarilib,
bosh orgaga tortiladi. Gavda ham orgaga egiladi. Gavda bilan go*lning
keskin to*g'rilanishi hisobiga zarba beriladi. To'pga u darvozabondan sal
oldinda paytida bevosita zarba berish kerak. Zarba barmoqlarning o'rta
suyagi bilan beriladi.

To'pni ikkala qo'lni mushtlab qaytarib yuborish ishonchlirog
bo‘ladigan vaziyatlar ham uchrab wradi. Zarba berishdan oldingi dastlabki
holat — tirsaklar bukilgan, mushtga tugilgan qo*llar ko*krak oldida. Tarang
tatilgan ikki go'lni baravariga to'g'rilab, mushtlar bilan to‘pga zarba
beriladi.

To*pni joyda turib, gadam tashlab, turli harakatlanishlardan keyin va,
aynigsa, sakrab turib bitta yoki ikala qo‘lni musht qilib urnib qaytarib
yuborish mumkin. Sakrab to'p gqaytarish darvozabonga baland to'plar
uchun ragib bilan muvaffaqivatli kurashish imkonini beradi. Bunda bir
voki ikkala oyoqda depsinib yugoriga — oldinga tomon sakraladi. Uchish
bosqichida tayyorgarlik harakatlari qilinadi. Zarba berish harakati
ko‘tarilishning eng yuqori nuqgtasiga etganda boshlanadi. Yerga oyoqlami
sal bukib tushiladi.

To'pning go‘ldan sirg’anib ketishiga yo'l qo’ymaslik uchun barcha
hollarda to'pga mushtning o'rta gismi bilan zarba berish kerak.

To'pni tepadan oshirib

® ®
yuborish. Darvozaga uchib
kelayotgan to'pni  yugori to'sin
\ ustidan o‘tkazib yuborishga tepadan
. 8

oshirib  yuborish de-yiladi. Asosan
darvozabondan yugort yoki uning
yon tomonidan kuch bilan va baland
tracktoriyada uchib kelayotgan to'p tepadan oshirib yuboriladi.

———

Ton'jeed iimiddgidan blen 1aile wid ek
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Darvozabonning to*pni
tepadan oshirib
yuborishdagi harakatlari
ko'p jthatdan to*pni gaytanb
yuborishdagi  harakatlarga
o'xshaydi, Tepadan oshinb
. yuborish ham bir yoki ikki

To'pal saknab b yugondan o kazb pubomh go'llab bajariladi, Yetish
giyin bo‘lgan to'plar yiqgila turib tepadan oshirib yuboriladi.

Tayyorlov bosqichida bir yoki ikki go’l taranglashtirilgan holda
to'pning uchish yo'nalishiga uzatiladi. Uchib kelayotgan to'p tosiqqa
burchak ostida qo‘yilgan bir yoki ikkala go’] kaftiga tegib, tracktoriyasini
o'zgartiradi. To'pni kaftlar bilan tepadan oshirib yuborish — eng ishonchli
usul. Lekin hamma vaqt buning iloji bo'lavermaydi. Ko'pincha yuqori
to'sin tagiga kinb borayotgan to'pni tepadan oshirib yuborish uchun tarang
barmoglami unga etkazib, yo'lini to'sish va tracktoriyasini o‘zgartirish
kifoyadir, Bunday to'plar musht bilan ham tepadan oshirib vuboriladi.
Bunda yuqoriga — orgaga yo'naltirilecan musht bilan sekingina urish
hisobiga to*pning uchish traektoriyasi o'zgartiriladi.

Bir go'llab tepadan oshirib yuborish darvozabondan anchagina narida
uchib kelayotgan to'p yo'lini to*sish imkonini beradi. Bunda yigila turib
to'pni chetdan o'tkazib yuborish samaraliroq chigadi. Tayyorlov
bosgichining va yakunlovehi bosgichning bajarilishi darvozabonning to'p
gaytarib yuborishdagi harakatlariga o'xshashdir. Asosiy bosgichda to'p
kaft yoki musht bilan tepadan oshirib yuboriladi.

To'pning uchish yo'nalishi va darvozabondan ungacha bo'lgan
masofaning qanchaligini hisobga olgan holda, joyda turib, sakrab va zarur
siljishlardan keyin harakatlana tirib, to‘pni tepadan oshirib yuborish
mumkin.

To*pni tashlab berish. Hozirgi futbolda darvozabonlar to'pni
ko*pincha tashlab beradilar, chunki bunda to'pni tepgandagidan ko'ra
anigrog yo'naltirib berish mumkin, Tashlash masofasiga kelganda esa,
togishlicha jismoniy tayyorgarligi va a'lo darajada ratsional texnika




bo‘lgan darvozabon to'pni anchagina (3540 m) masofaga tashlab bera
oladi.

Bu texnik usul, odatda, asosan bir qo‘llab, ahyon-ahyonda ikki qo’llab
bajariladi.

To'pni bir qo‘llab tashlab berish yuqoridan, yondan va pastdan
bajariladi.

To'pni yuqoridan tashlab berish — eng ko*p tarqalgan usul. Bu usulda

sheriklarga turli trackiorivada, anchagina masofaga va etarlicha aniq to'p
tashlab berish mumkin.
To'p  tashlashdan  oldingi
dastlabki holat — bir gadam
tashlab  tik  wrsh. To'p
shundoggina kaft ustida bo’lib,
voziq va yanm bukiigan
barmoglar uni  tutb  turadt.
Tayyorlov  bosgichida to'p
tutgan qo‘l tirsagi bukilib, yon
tarafdan orqaga tortilib, bosh balandligida (yoki bir oz balandroq) yugori
kutariladi. Gavda shu go'l tortilgan tomonga burilib, sal oldinga engashadi,
Tana og‘irligi orqadagi sal bukilib turgan oyoqqa o'tkaziladi, Oldindagi
oyogning uchi erda bo'ladi. Asosiy bosgichdagi tashlash harakati
oyoglami to’g'rilab, gavdani burishdan boshlanadi. Shundan keyin go'l
faol yozilib, ulogtirish tomonga harakatlanadi-da. bu harakat panjaning
keskin yo'naltiruvchi harakati bilan tugaydi. Tananing og'irligi orgadagi
oyoqqa o'tkaziladi.

To'pni yondan tashlaganda, u anchagina uzoqqa etib borsa ham,
tashlash unchalik aniq bo*lmaydi.

Tyt Ve orutm tashlaly berh

Tayyorlov  bosgichida  bir
gadam tashlab tik turgan dastlabki
holatda go'l tortiladi. To'p tutgan
qo‘l yon tomonga — orqaga
uzatiladi. Gavda shu tomonga
buriladi. Tana og'irligi orqadagi sal
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bukilgan oyoqqa tashlanadi. To'p tashlash oyogning uchiga ko'tarilib,
keskin to‘g'rilanish va gavdani burish hisobiga bajariladi. Bu o'zuvchi
harakatlar qo’lning to'g'ri tutilib, yon tomondan oldinga keskin harakat
gilishi bilan twgaydi. Frontal tekislikka waqinlashib golganda, to'p
panjadan «uziladin. Tashlashning ertaroq yoki kechrog bajarilishi to*pning
uchish yo'nalishida anchagina xatolar yuz benshiga olib keladi. To'pni
past tracktonyali qilib tashlashda pastdan tashlash qo‘llaniladi.

Dastlabk: holatda bir gadam tashlangan holdagi oyoglar anchagina
bukilib turadi. Panjasi to'pni tagidan tutib turgan qo’l quyi tushiriladi,

Keyin darvozabon go'lini orgaga tortib, tana og'irligini oldindagi
oyog'iga o'tkazadi. To'p ttgan qo‘l yerga parallel tarzda olg'a tomon
keskin harakat giladi. Gavda ozgina engashadi. Shu tarzda eng oxirgi
holatda to*p go'ldan tushib, mo*ljal tomon otilib ketadi.

To'pni ikki go'llab tashlash ko'pincha wyugqoridan, bosh ortidan
boshlab bajariladi. Bunday harakatlar ko'p jibatdan yon chizigning narigi
yog'idan to'p tashlashdagi harakatlarga o'xshash; shuni gayd ctish
lozimki, qoidaning to‘p tashlash paytida ikki oyogga tayanib turish
haqidagi talabi darvozabonning to*p tashlashiga alogador emas.

Nazorat savollari:
1. Markaziy Amerikada amxeologlar o'yin maydonchalarini topdilar,
ularning paydo bo’lishi miloddan avvalgi nechinchi yilga to*g'n keldi?
2. Qachon Londonda Angliya futbol uyushmasining tashkil etilgan?
3. Dastlab futbol goidasiga ko'ra darvozabon to'pni go'l bilan o'ynashi
mumkinmidi?
4. Nechanchi yilda eng gat’iy jazolardan biri — 11 metrlik zarba Kiritilgan?
5. Futbol maydonida hakam nechinchi yildan boshlab paydo bo'lgan?
6. Futbol o'yinidagi hakam hushtagi nechinchi yildan boshlab keng
migyosda qo'llana boshlagan?
7. Hushtak futbol o'yiniga go'shilishidan avval hakam o'yinni to‘xtatish
uchun nimalardan foydalanar edi?
B. Nechanchi wilda Angliyada mamlakat Kubogining yo'nalishi
tasdiglandi?
9. Qachon xalgaro uyushmalar boshqarmasiga asos solindi?
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