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KIRISH
(K/hckislon o'/ mustaqilligiga erishgach barcha sohalar kabi
li linmiVv liuliiyn va sport ham tamomila yangicha maqom
vimil rlinin ihiiklinnib, yuksak cho‘qqi sari qganot yozmoqda.
Lin InHa: dil.  Ihi litchi  iv/.identimiz  1.A.Karimovning tashabbusi va
L. >ii iii 122,201 nsliila «Jismoniy larbiya va sport to‘g‘risida»gi

Pitvone  01°(7)° ‘000 2015), «O0‘zbekiston bolalar sportini
il .miliiosn )un) innorm lulisli lo‘g‘risida»gi (c00:), Futbol,
in,, I |, vmn I Inl,nl.l lvml linliirini rivojlantirish haqgida farmonlar
milhni...... ] 11,0 L mm, qiibiil (lilinis1i, yurtimizdajismoniy tarbiya va
il........ hi...... I .o MillinIr. LitIn nmliini omil bo’lgan bo’lsa. Prezidentimiz

X M. In/y nveviimp, .'017 yil  martdagi “O’zbekiston sportchilarini
‘I') \ilil.1 Tokio shalirida (Yaponiya) o’tkaziladigan XXXII
N4yl o'yinlari va XVI Paraalim piya o'yinlariga tayyorlash
hamt il IT K1 sonli larmonilliamda bosbga huqugiy -me’yoriy
nho |iaaaey liirbiya va sport sohasida ulkan islohotlar, beqiyos
| [ Il hi Ik islilui ini amalga oshirish imkoniyatini
Vit

I.*ku1.-1 uH/ki. mpterl turlarini rivojlantirish bilan bir qatorda, katta
|i,,n V> i ko'taiishga ham ustuvor ahamiyat qaratilmoqgda. Yildan
ili"' |  KripilMikamizda xalgaro va jahon miqgyosidagi nufuzli
mu e« >>|.ilinni o'lka/.ish an’anaviy tadbirlar tarkibidan joy olmoqgda.
I 1" 1 ioil( liilari Osiyo, Jahon va Olimpiya musobagalarida yuksak
ii.ii ltill.mi'll  ci'ishih, yurlimiz shuhratini jahon hamjamiyati oldida
vau MUa My rlili kelmoqda.

\ Imibl .pm I liirlari 0’zining murakkab harakatlari va jozibadorligi bilan
m W MUl Nlifiningdek jismoniy tarbiya va sport mashg’ulotlarining
Ini.. iillitinivi'hil."iij'.a nisbatan o’ziga xos talablari mavjud bo’lib, ularga
ull 4, 1LiMr (Jilish kuchiga ega.

H qiiv ilirlluiimiming mazmuni shug’ullanuvchilarga maxsus bilim va
Iv Kl liera olish  bilan birga, sport tajribasini boyitishga
In' Intkliisliadi. 1Jshbu kitob talabalarni jismoniy tarbiva va soort

V HOMm him Preny6nukacu Mpe3vaeHTUHUHT 2017 iivn 9 KapTa;
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bo’yicha bilim, malaka va ko’nikmalarini yanada oshirishga
yo’naltirilgan. Qo’llanma to’rtta mustaqil va shu bilan birga o’zaro
mantiqiy bog’langan gismlardan iborat.

Mazkur o’quv qo’llanma Respublikamiz oliy ta’lim muassasalarining
barcha bakalavr ta’lim yo’nalishi bo‘yicha tahsil olayotgan talabalar
uchun mo’ljallangan bo’lib. O’quv go’llanmada jismoniy tarbiya va
sportning nazariy asoslari, yengil atletika (yugurish va sakrash), sport
o’yinlari (futbol, voleybol, basketbol, stol tennisi) va suzish kabi sport
turlari bo’yicha mashg’ulotlarini tashkil gilish va o’tkazish bo’yicha
tavsiyalar va ma’lumotlar Kkeltirilgan. O’quv qo’llanma Jismoniy
madaniyat fan dasturi asosida tayyorlangan.

Ushbu o’quv qo’llanmani nashrga tayyorlashda o‘z maslahatlari va
beminnat ko‘rsatmalari bilan ko‘maklashgan barcha mutaxassis-
olimlarga, hamda foydalanilgan adabiyotlar ro’yxatida ismi sharifi
ko’rsatilgan kasbdoshlariga aynigsa taqrizchiltirga mualliflar 0’z
minnatdorlchiligini bildiradi. Ishonamizki ushbu o’quv go’llanma ta’lim
muassasalarining  professor — o’qituvchilari, murabbiylari va
talabalarning jismoniy tayyorgarligini oshirishga yordam beradi.



| R IISMK....Y TARBIYAVASPORTNINGMAQSADIVA
VAZIFALARI

Wi lmnil V... Diy;l  vii spoilning magsadi jismonan sog‘lom,
Imlly: o Viii.m  milil(l.i;r;ij’a, liayotga va mehnatga tayyorlashdir.
Mn  w ) ul iniinLil alnni/da kishilarning  jismoniy tarbiyasini
mi il,

T ur o lilya va spoililing maqgsadi. O ’zbekiston
il own L. I vnde ol LInlijui o htiijivjiy  davlalning  aktiv
I liilin ~ 1;:X  mrliniil)',i va Valan mildoiaasiga tayyor qiiib

enit i, I,.in Mu niiil .»I mnnilnkaUla jismoniy madaniyatni amalga
d Imi nie in L itelia ... nu liil va miiassasalar uchun umumiydir.

I nl s < lingo )y lisi jismoniy  larbiya va spoil tizimining asosiy
mm.oo Siilliiililui 1>0:% Ko'tsalilgan maqgsad va sharoitlarga javoban

[/ P I li'liili'.lula sluig'iillamivchilarning yoshi, sog’ligi, jismoniy
I, idl<i 2.4 Ini|"iillanilacligan kasbi hisobiga olinadi va jismoniy
i .. il. Ivnkm i val.ilalar liai gilinadi. Jismoniy tarbiya va sport

i. mu iminimi'. \.i. ilnlai go’yilgan bo’lib, ular quyidagilardan iborat:
n inhim in ,mi mi liirma Funksiyasi garmonik rivojlantirisb, jismoniy

Jeelidh wiili lint « iiow laina kamolga yetkazish, soglikni mustahkamlash
- Nia: .. n,invi mm ko'rinishini ta’minlashga yo’nalish berish;

0 1

nil', iiiuriy liamkat malakalarini va ko’nikmaiarini, kundalik
........ mlull liiak bo’ladigan jismoniy madaniyatga molik maxsus
L:2:::dai ni Cilinkllimtirish;

i ¥ Luwnilalna jismonan rivojlantirish uchun jismoniy sifatlarni
i nlii\ ildlli.

in ni.mi ni |aiavtinlari bilan bog’ligligi shundagina muvofiq deb
in In.:Ma:1ki, Ini muvofiglik ob’ektiv xarakterda bo’ladi va jismoniy
in nlnna nl |ai ayonij’a qonuniy yo’nalish beradi.



1.1. Jismoniy tarbiya va sportda jismoniy tayyorgarlik
1.1.1. Jismoniy tayyorgarlik

Jismoniy tarbiya —bu sportchi trenirovkajarayonining eng muhim
gismi bo’lib, yuksak sport natijalariga erishish uchun mustahkam
zamin vyaratilishini ta’minlaydi. U, eng avvalo, sportchining har
tomonlama va maxsus jismoniy rivojlanish jarayoni hisoblanadi.
Shu munosabat bilan, jismoniy tayyorgarlik umumiy jismoniy
tayyorgarlikka hamda maxsus jismoniy tayyorgarlikka bo’linadi.
Umumiy jismoniy tayyorgarlik sportchi butun gavdasini, umuman,
uyg’un tarzda rivojlantirishga, barcha harakat, = mushaklarini
rivojiantirishga, organizm a’zolari va tizimlarini mustahkamlashga
hamda ularning funksional imkoniyatlarining oshirishga, harakatlarni
muvofiglashtira  olish  qgobiliyatini, kuch-quvvatni,  tezkorlikni,
chidamlilikni, chaggonlik va epchillikni oshirishga, gavda tuzilishidagi
va gavda defektlarini tuzatishga garatilg<tn bo’ladi. Mazkur
masalalarlarning hal etilishi kishining har tomonlama jismoniy
takomillashuviga ko’proq la’sir etib, sportchining uyg’un rivojlanishini
ta’minlaydi.
Bunga erishish uchun jismoniy mashqlar organizmining barcha a’zolari
va tizimlariga kuchli ta'sir ko’rsatish ta’minlanishi, u gavdada
a’zolarning barcha gismiga, har xil harakat faoliyatida ishtirok etadigan
a’zolariga keng migiyosda ta’sir ko’rsatish ta’min etilishi kerak.
Maxsus jismoniy tayyorgarlik sportchi barcha a’zolari va tizimlarining
yuksak darajada rivojlanishiga favqulodda yuqori ta’sir ko’rsatishga
garatilgan  bo’lib, sportchi  organizmining barcha  funksional
imkoniyatlarini ishga soladi. Lekin bunda basketboi o’yinida talab
gilinadigan sifatlarni rivojlantirishga alohida e’tibor beriladi. Tabiiyki,
tanlanadigan mashglar ham ana shu maqgsadga xizmat giladi.
Umumiy jismoniy tayyorgarlik uchun ta’sir doirasi keng bo’lgan
mashqlardan foydalaniladi. Ma’lumki, har bir jismoniy mashq sportchi
organizmiga turli ta’sir ko’rsatadi. Bu esa, ko’pincha, sport
trenirovkasida bir vaqtning o’zida bir necha masalani hal qilish
imkonini beradi. Masalan, krosslar yordamida chidamlilik sifatlari



ilvojlanadi, gat'iyatli bo’lish xususiyati tarbiyalanadi, giyinchiliklarni
\i.:>2>0"lisli uchim /arur bo’lgan iroda mustahkamlanadi.

I .11 .i,likl ;i (liiraljljpan jismoniy mashqglardan ko’'proq foydalanish,
[ A il ir, iranoniy layyorgarlik mashg'ulotlari uchun gqo’l keladi.

HimM|] minium ji'imoniy layyorgarlik mashg’ulotlarida ham jismoniy

i 1111.1<t im mi liinuhiliklaini bartarafelish, kuch yoki tezlik sohasida
................ ahi \*Im 11 lio'liiiii}‘an vatjllartla va boshga shunga o’xshash
i mil Inlil I nm >ii i iiiitili m him ham bunday aniq magsadga

L Wikl ... lulliiti'n I'GnlEINT.h mmiikin.
I H. . ii i 11iil,i11111111 va lioshga nlallarni rivojlantirish uchun

........ hill im hi 1liiilii iii ninnmiy va niaxHiis jismoniy tayyorgarlikda
im i ml .l viinvih Umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlikda ayni
in in i Im lilmlIm iivojlaniNlining liar lamonlama bo’lishini va yuksak
111111111111' N ci r, hi', hi imkoniyalini ma’linu darajada belgilab beradi.

.tm 11126\ Im li'.hi lahiiydir, chnnki ko’'rsatib o’tilgan jismoniy sifatlar

Inn a hinini« uni nil a’'/.olari va sistemalari hamda, umuman, butun
P L T IO Mil-.".nk darajadagi ish qgobiliyatiga asoslangan harakat
m il... 1l.n inin|' namoyon tlilishi hisoblanadi.

1 1.2. Ilimimiy jismoniy tayyorgarlik

NN ninnmiy jismoniy tayyorgarlik - bu sportchi uchun, uning
liu 11 a I M'nlkmnlari uchun zarur bo’lgan asosiy jismoniy
11.*11, 11111110611 va lakomillashtirishga garatilgan hayotiy

11111111111 M\ i)iii 111 lining maqgsadi sportchining umumiy harakat
................. . 1110)'im vujudga keltirishdan iborat bo’lib, bunday
in, mi iilil maxsus tayyorgarlik boshlanganda uning poydevori

11 114,11 in', il.ilmiiladi Umumiy jismoniy tayyorgarlik jarayonida

min il n i mn alalai hal qilinadi: asosiy jismoniy sifatlarni
ii nli 11 Innklsional imkoniyatlarni oshirish, harakat
I'n ml niiilm i linjWini kengaytirish, sport sohasida ish qgobiliyatini
iii - nlliii’ili, Inn lomonlama jismoniy rivojlantirish, kuch quvvatni
il liui.li iniavuiil.n mi rag’batlantirish, salomatlikni mustahkamlash
liu ,iii vn-ilalara bajariladi. Shu maqsadda organizmda umumiy
in m ko’'rsatadigan jismoniy mashgqglar



majmuasidan foydalaniladi. Bu bilan ayrim sifatlarni maxsus tarzda
rivojlantirish uchun asos yaratiladi. Turli moslashuvdagi mashqlarga
adaptatsiya hosil gilish xususyaitlarni tarbiyalaydi hamda kuch-quvvatni
tiklash jarayonlari kechishini jadallashtiradi.

Sportning boshqga turlari tarkibidan tanlab olingan asosiy mashqlar UJT
uchun asosiy vosita sifatida foydalaniladi. Mashqglarning xilma xil qgilib
tanlanishi harakat imkoniyatlarining kengaytirishini ta’minlaydi. Bunda
turli sifatalr va ko’nikmalar bir-biriga o’zaro ta’sir etish gonuniyatlarini
hisobga olmoq zarur. Ular ijobiy, salbiy va o’rtacha mo” tadil ta’sir
ko’rsatuvchi omiilar bo’lishi mumkin. Kuch oshishi bilan tezlik o’sadi,
basketbolchilar tashlaydigan to’pni muvofiglashtirish va aniglik
darajasini oshirish yaxshilanadi. ljodiy ta’sir o’z tuzilmasi jihatidan
asosiy o’yin usullari ko’nikmasiga yaqin bo’lgan sifatlarni ta’minlab,
sportchi musqullari ishini o’yin rejimiga moslashtirish.

Mashg’ulotlarda buyumlar bilan va buyurifiarsiz bajariladigan
mashqglardan, balandlikka va uzunlikka sakrash, irg’itish va uloqtirish
mashqglaridan, turli distansiyalarga yugirish va to’siglardan oshib
yugirish mashqlaridan, krosslardan, akrobatik mashqglardan, turli
vazndagi og’ir buyumlarni ko’tarib bajariladigan mashqlardan keng
foydalaniladi.

Yuqoridagi mashqglar doimiy ravishda va uzliksiz bajarib borilgan
tagdirdagina umumiy jismoniy tayyorgarlik o0’z olaiga qo’ygan
magsadiga erishadi. Bu mashqglar sportchilarning tayyorlashning barcha
bosgichlarida va barcha davrlarida bajariladigan mashg’ulot
mashgqlarining tarkibiy gismiga kiradi. Sportchi yuksak sport mahoratiga
erishganidan keyin ham bunday umumiy tayyorgarlik mashqglari o’z
ahamiyatini yo’qotmaydi. Unda bu mashqglar sportchi ixtisoslashgan
sohaning bir tamoni bo’lib golmasligi uchun muvafiglashtiruvchi,
sportchi mahoratining xar tomonlama o’sishi ta’minlovchi, uning bir
xarakatdan boshgasiga o’tishi uchun imkon yaratadigan va umuman
shug’ullanuvchilarni sog’lomlashtiruvchi vosita sifatida bu
mashqlarning ahamiyati ortib boradi.

Bunda mashglarni to’g’ri tanlashdan tashqgari, jismoniy yuklamaning



Liijooi In'it @i lu*l>dliinishi hamda o’quv-trenirovka mashg’ulotlari
i .onihinlu viikinmnlni lo’i%'ii tagsimlanishi muhim ahamiyat kasb etadi.
<:<qdi linl iei Immlcil :ilall;ni hir tekis va bir vaqtda shakllanmaydi.
inili ih .Lu il,niilnj'i o':iisli xtitn bir xil bo’Imaydi.

in h I il iliiilninlilik ;iii)>mi silallar o’zining eng yuqori darajasiga
i,,i, . woul, .n.mLhli 11..ik. ;ilatlarining o’sishi, organizm bir
ii, ., 1 inmiiir .oml “iniiiil 1h>h.lij'a 1«))}’lig bo’ladi.

M, 1,0, i... iiiii v o 114210 yumlvlomir, nalas olish tizimi
i..L m| . t. imiji i.iilin 2’lali Irij'iili lbydalanilishiga bog’liq

lui 1.0, n,.,,.ii. ... . il sin Lnillyali iichiin xarakterli bo’lgan
............ i LN, i lus2:2 kilayolj'an biiyumga nisbatan 0’z
i i, lu i diitbiiliiii, y.i ni o'sha yaqginlashib kelayotgan
nilbnl i . hiil, misa iji> r:;a(islii to’p yo’nalishining o’zgarishi

lui m .| imin i|,i\in .mil Uv.lij"ini o’/gartirishi, ragib tomonga va undan
enel mi,| uni. lini.il ni «::2%% bir usulni ikkinchisi bilan almashtirishi va,
min, n |mi |, suika a iisullarining bajarishi hamda maksima! tezlik
luim lui . .Lin ikkinihi joyga o’tish bilan bog’lig bo’lgan Taktik
10k i isu i j3 nmalga  oshirilishi - bular bari o’yin faoliyati

N uni Irili Im'lj'.nn xususiyatlari hisoblanadi.

i" lui |ii un u'iish tczligini rivolantirish usuliyati asosida maxsus
(VPR DOO ir.Jn.Jam komplcksi yotadi. Biroq sprint vositalari bilan
[ T ni lu/nlaj’i mashg’ulotlarda butun bir vyillik mashg’ulot

il Inlu iliviaimla ilmncliaki shug’ulanish natijasida oradan muayyan
\'i,ji ,, nu, li, *Ini- iillanuvchilarning unga bo’lgan qizigishi so’nib
i-h lu, i.::22 krladi va buning ogibatida maksimal tezlikdan pastroq
lui lu,m iinlijnlai|>n crishiladi. Shuning uchun basketbolchilarda tezlik
dni.unu  immuyon etadigan maxsus rag’bantiruvchi ommillar
Ini Imiili, i ki'tak.

Iuni ni le,laulii’i juda ko’p ommillar bilan bir gatorda, texnik mahorat
J,un:.iiba liain ko’p jihatdan bog’lig bo’ladi. Usullarni maksimal
. alnB)% livlik bilan aniq bajarilishi,xuddi joydan joyga o’tish
li uni nllaiim maksimol tezlik bilan bajarilishi singari g’oyat murakkab
lui iniihoral hisoblanadi, chunki bunday vaziyatlarda harakatlarni



bajarish davomida sensor korreksiyasi, ya’ni moslashuv harakatlarni
bajarish ancha qiyin bo’ladi.

Joydanjoyga o’tish xarakati yuksak tezlik bilan bajarilishiga erishish va
buning natijasida usulni egallab olishning takomillashmay qolishi
ogibatida yo aniglik yomonlashadi, yo bo’Ilmasa, tezlik pasayib ketadi.
Basketbolchi unisiga ham, bunisiga ham yo’l go’ya olmaydi. Shuning
uchun mashg’ulotining ilk bosqichlarida tezlik va texnika mashqglarini
birlashtirgan aralash kombinatsiyasi mashqlarni (y’ani mashqni bajarish
sur’ati bevosita tezlashtirilgan vaqtda usul texnikasini
takomillashtiruvchi harakatlarning qo’shib borilishi) va bu mashqglarni
basketbolchilar mahoratini rivojlantirish uchun qo’llanilishi magsadga
muvofig emas. Sportchi usullarni mukammai egallab olganidan
keyingina, bunday mashqglardan foydalanish asosli bo’ladi. Unda,
dastlab, tezlik sifatlari bilan o’yin texnikasi bir-biridan ajratilib, dastlab
alohida-aiohida takomillashtirilganidan keyin, ularni bir-biriga qo’shib
bajarishga o’tilgani ma’qul.

Tezlikni rivojlantirish bo’yicha maxsus vositalar gidirish jarayonida
ushbu mashglar chaqqonlik va epchillikni o’stirishga ijobiy ta’sir
ko’rsatishi ayon bo’ladi.

Epchillik - bu sportning barcha turlarida katta ahamiyat kasb etadigan
sifat bo’lib, u, ayniqsa, murakkab texnikasi bilan va muttasil o’zgarib
turadigan sharoitlari bilan farq giluvchi sport turlarida alohida ahamiyat
kasb etadi. Hozirgacha epchillikni asosiy o’lchovi- harakatning
koordinasion murakkabligi, bajarish aniqligi va bajarish vaqti hisoblab
kelinadi.

«Harakat epchilligi»- bu fazodagi o0’z aniqgligiga ko’ra juda nozik
harakat bo’lib, u o’zining fazodagi muvofiglashuvchi hamaa, ayni
vaqtda, muayyan, gohida juda gisqa vaqt ichida bajarilishi zarur bo’igan
harakatdir. Bu, bir tomondan, bo’lsa, ikkinchi tomondan, epchillikni -
0’zgarib turuvchi vaziyat sharoitiga muvofiq harakat faoliyatini tezlikda
boshkacha izga solib yuborish sifatida ham qaraydilar.

Epchiilikning uch xil darajasini bir-biridan farq gilinadi. Birinchi daraja
fazodagi aniglik hamda harakatlarning muvofiglashtirilganligi bilan

10



iijialih liimdi. Ikkinchi daraja- fazodagi anigligi hamda juda gisqa
wiiii<hil idiida harakatlarni muvofiglashtirilgan holda bajarilishi bilan
i nlslri Imittdi.  Uchinchi, ya’ni epchillikning oliy darajasi
lii| -iL<iliii..)>0°/iga xos sharoitlarida tezkorlik va chaggonlik namoyon
Im 1 In liilaii ajralib turadi, shu munosabat bilan mazkur sifatlarni
ii i>|litiilii r.li uslida parallel ishlar olib borilishi zaruriyati tug’iladi.
. uuel caujel liurakatlarni egallab olish mahorati sifatida epchillikni
in . lii|<l.m Ibydalaniladi. Harakat faoliyatini qisqa muddatli vaqt ichida
iil liiiin! Im/,da gayta tuzish epchilligini mahorat sifatida rivojlantirish
hililni*.li Iniah gilinadigan mashqglardan foydalaniladi.
| wiluvi lianlik qobiliyati — bu sportchining tayanch harakati
ii=iinallai ij’a xos bo’lgan morfofunksional xususiyat bo’lib, sportchi
i Umi luirnkatchanligi darajasini belgilab beruvchi fazilatdir.
I [illm i liiiiilikni ikki xil turin bir-biridan farq qilinadi, ya’ni: faol
ilii«' ha.:hK (bimda sportchining o0’z muskullari kuchi hisobiga
................ Im ladi) va passiv egiluvchanlik bo’ladi (bu gavdaning harakat
K i "i|'yin gismiga lashqgi kuchlar ta’sirida —og’irlik kuchi, sheriklar
iii liilil  ko'isatayotgan paytdagi kuch va hokazolar ta’siri ostida
......... im Im ladi). Passiv egiluvchanlik har doim faol egiluvchanlikdan
IMiml n ai> bo'ladi va ko’p hollarda uning kuchayishi faol harakatlar
Miiililinlii‘iiimi)', o’sishi uchun imkoniyatlar yaratadi.
Ii'ilih i lianlik  sportchining tomir va asab-muskul apparatining
...... ; liolnnl xususiyatlariga bog’liq bo’ladi. Ushbu
sh ui as iillaiitiiif., eng muhimlari: muskullar, paylar, to’piglar va tomir
tu i i liiilai imii)'. rlaslikligi; gavdaning gismlarini berilgan yo’nalishida
liil li iilaiiimi® Im Imij’a muvofiglik darajasi hamda suyaklarning
i<imii Im lala .lij’an (Jismi o’lchaniladi va hokazolar hisoblanadi.
In I.:1ai:i.:e mir;lahkamlanishi va bog’lamlarning yaxshilanishi
l|Ifioblya ay.iluvc Imiil ik ortib boradi.
Ii'ihivrlianlik odamning yoshiga bog’lig: bolalarda bu xususiyat,
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bajarish davomida sensor korreksiyasi, ya’ni moslashuv harakatlarni
bajarish ancha qgiyin bo’ladi.

Joydan joyga o’tish xarakati yuksak tezlik bilan bajarilishiga erishish va
buning natijasida usulni egallab olishning takomillashmay qolishi
ogibatida yo aniqlik yomonlashadi, yo bo’lmasa, tezlik pasayib ketadi.
Basketbolchi unisiga ham, bunisiga ham yo’l qo’ya olmaydi. Shuning
uchun mashg’ulotining ilk bosqichlarida tezlik va texnika mashglarini
birlashtirgan aralash kombinatsiyasi mashqlarni (y’ani mashqgni bajarish
sur’ati bevosita tezlashtirilgan vaqtda usul texnikasini
mtakomillashtiruvchi harakatlarning go’shib borilishi) va bu mashqglarni
basketbolchilar mahoratini rivojlantirish uchun qo’llanilishi magsadga
mUvofiq emas. Sportchi wusuilarni mukammai egallab olganidan
keyingina, bunday mashqglardan foydalanish asosli bo’ladi. Unda,
dastlab, tezlik sifatlari bilan o’yin texnikasi bir-biridan ajratilib, dastlab
alohida-alohida takomillashtirilganidan keyin, ulgrni bir-biriga qo’shib
bajarishga o’tilgani ma’qul.

Tezlikni rivojlantirish bo’yicha maxsus vositalar gidirish jarayonida
ushbu mashqglar chaqqonlik va epchillikni o’stirishga ijobiy ta’sir
ko’rsatishi ayon bo’ladi.

Epchillik - bu sportning barcha turlarida katta ahamiyat kasb etadigan
sifat bo’lib, u, ayniqsa, murakkab texnikasi bilan va muttasil o’zgarib
turadigan sharoitlari bilan farg giluvchi sport turlarida alohida ahamiyat
kasb etadi. Hozirgaeha epchillikni asosiy o’lchovi- harakatning
koordinasion murakkabligi, bajarish anigligi va bajarish vaqti hisoblab
kelinadi.

«Harakat epchilligi»- bu fazodagi o’z aniqligiga ko’ra juda nozik
harakat bo’lib, u o’zining fazodagi muvofiglashuvchi hamda, ayni
vaqtda, muayyan, gohida juda gisqa vaqt ichida bajarilishi zarur bo’igan
harakatdir. Bu, bir tomondan, bo’lsa, ikkinchi tomondan, epchillikni -
0°zgarib turuvchi vaziyat sharoitiga muvofiq harakat faoliyatini tezlikda
boshkacha izga solib yuborish sifatida ham garaydilar.

Epchillikning uch xil darajasini bir-biridan farq gilinadi. Birinchi daraja
fazodagi anigqlik hamda harakatlarning muvofiglashtirilgantgi bilan
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njinlil> limuli. llckinchi daraja- fazodagi anigligi hamda juda qisqa
anulllil idiidii harakatlarni muvofiglashtirilgan holda bajarilishi bilan
jitiil. In Iniuuli Uchinchi, ya’ni epchillikning oliy darajasi -
IMCil,i«biiliiit)’, 0’/.iga xos sharoitlarida tezkorlik va chaggonlik namoyon
Im Ihlij liilnn njralib turadi, shu munosabat bilan mazkur sifatlarni
M ei)I>inl: r:h ustida parallel ishlar olib borilishi zaruriyati tug’iladi.

. 1ik'i .. 1 harakatlarni egallab olish mahorati sifatida epchillikni
i« |Imiliiish uchun yangilik elementlarini o’z ichiga olgan har ganday
iiiMilnilnn luydalaniladi. Harakat faoliyatini gisqa muddatli vaqt ichida
iii iiinnl Inrzda qayta tuzish epchilligini mahorat sifatida rivojlantirish

111 1..h lakib gilinadigan mashglardan foydalaniladi.

i i'ihivfhiililik  gobiliyati - bu sportchining tayanch harakati
njijminlinri;j,n xos bo’lgan morfofunksiona! xususiyat bo’lib, sportchi
i .lui  Imrakatchanligi  darajasini  belgilab beruvchi fazilatdir.
I jiilnvi hniilikni ikki xil turin bir-biridan farq qilinadi, ya’ni: fao!
i'ilin i Imiilil, (bunda sportchining o’z muskullari kuchi hisobiga
............... . bn'Indi) va passiv egiluvchanlik bo’ladi (bu gavdaning harakat
il tvuli'Mii gisniiga tashqgi kuchlar ta’sirida - og’irlik kuchi, sheriklar
+ii lithl  ko’rsatayotgan paytdagi kuch va hokazolar ta’siri ostida
n hihi', im ho’ladi). Passiv egiluvchanlik har doim faol egiluvchanlikdan
1" iilnllium) bo’ladi va ko’p hollarda uning kuchayishi faol harakatlar
it::]-L 2tu Inn .. 1> o ’sishi uchun imkoniyatlar yaratadi.

I i'ilnvi linnlik  sportchining tomir va asab-muskul apparatining
nun I<iiink.sininnl xususiyatlariga bog’liq bo’ladi. Ushbu
iinriivnlliiriiinj.”, LMg muhimlari: muskullar, paylar, to’piglar va tomir
In i iu linLii iniii)’ elaslikligi; gavdaning gismlarini berilgan yo’nalishida
linmknliln Li-lliir.h uchun bajariladigan muskul kuchlari; tomirlarning
link 14, iiliiniinil bir-biriga muvofiglik darajasi hamda suyaklarning
i'nun Im ItiUish/.nn  qgismi o’lchaniladi va hokazolar hisoblanadi.
Mir.kiilliirniiiil miisinhkamlanishi va bog’lamlarning yaxshilanishi
lil'Hihlgn t'i".iluvc'hiinlik ortib boradi.

I i'iliiviliniilik odamning yoshiga bog’lig: bolalarda bu xususiyat,
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odatda. eng yaxshi larzda rivojlangan bo’ladi. Yosh kattalashgan sari,
egiluvchaniik imkoniyatlari pasayib boradi. Bolalarning 10-16 yoshlari
orasida egiluvchaniik rivojlanish uchun eng optimal sharoit mavjud, deb
hisoblash rasm bo’lgan. Egiluvchaniik jinsga ham bog’liq bo’ladi. Yosh
va kattaroq qiz bolalarda tomirlar harakatchanligi bolalar va o’smirlarga
garaganda ortigroq bo’ladi. Egiluvchaniik muskullarning bo’shashish
gobiliyatiga ko’p jihatdan bog’lig bo’lib, u charchash natijasida va
charchoq ta’siri ostida anchagina o’zgarishlarga duch keladi, bunda faol
egiluvchaniik ko’rsatkichlari kamayadi, passiv.  egiluvchaniik
ko’rsatkichlari esa ortib ketadi. Faol harakatlar ta’siri ostida muskullar
elastikligi va ularning harorati ko’tariladi. Egiluvchaniik yaxshilanadi
va, aksincha, passiv dam olish, badanning sovishi egiluvchanlikni
yomonlashtiradi.

Egiluvchaniik rivojlantirish vaqtida mashqglarni gismlarga bo’lib, har bir
gismni  bir necha martadan takrorlash y<j’li bilan bajariladi.
Egiluvchanlikning muayyan bir darajasini saglab turish vazifasi
go’yilgan bo’lsa, mashqglarni onda-sonda va cheklangan miqdorda
bajarish kifoyadir.

Chidamlilik, ko’p jihatdan maksimal darajaga nisbatan foizlar bilan
ifodalanadigan muskullarning zo’rigish kuchiga ko’p jihatdan bog’liq
bo’ladi. Muskullar maksimal kuchiga nisbatan ko’rsatilgan zo’riqgish
foizi ganchalik kichik bo’lsa, chidamlilik shunchalik yuqori bo’ladi.
Tezkorlik - harakat reaktsiyasini latent vaqti bilan, yolg’iz harakat
gilish tezligi bilan va harakat chastotasi bilan xarakterlanadi.
Tezkorlikning alohida namoyon bo’lishlari orasida har gachon ham
ishonchli aloga bo’lavermaydi. Harakatlaming yuksak tezligida
sekinlashgan harakat reaksiyasi ham bo’lishi mumkin.

Tezkorlik bu beriigan shart-sharoitlardagi minimal vaqt bo’lagi ichida
odamning xatti harakatlari qila olish qobiliyatidir. Tezkorlikning
elementar (oddiy va murakkab reaksiya tezkorligi, yolg’iz harakat qilish
tezkorligi) turlari va kompleks (basketbolchining joyidan joyiga
ko’chish tezkorligi) turlari mavjud. Basketbolchi tezkorligining umumiy
joriy etilgan vositalari yordamida ayrim tomonlarini takomillashtirish
birinchi darajali vazifa hisoblanadi.
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1.1.3. Miixsus jismoniy tayyorgarlik (MJT)

Mil deganda tanlab olingan sport turining o0°’ziga xo0s
siiMi'ilynllnii|’n mos ravishda amalga oshiriladigan va yuksak
Ihl  lini lj,i ku Il crishishni ta’minlpaydigan, sportchining jismoniy
JLill hi Vi Innl losal imkoniyatlarini bir magsadga qaratilgan tarzda

o ilhiee.. liw-iVlum in Jmniladi. MJT  o’yin  usullari  texnikasini
,Lill v nli lu I liiUlik hniakallni  samaradorligini oshirishga, sport
Lol "unlly bl iliuiiingik'k, psixik tayyorgarlikning
........... I l.... lul milmi InlLuli Mil ning asosiy magsadi - bu

liiilii]in  uni h 1milwul wvi bo lu.i jismoniy sifatlarni  bir-biri
Ini.in . M., Hn  «locjiuln  vu ynaNlil liolda maksimal darajada
v\ojlintiii'.luliin  iboml. 1Jshbn vazifani hal etmoq uchun maxsus
lav Norp.nrl ik mashqlardan Toydalaniladi. Ushbu mashqglar asosan katta
/o liu:sd bilan, harakatlarni muvofiglashtirish bilan bog’lig bo’lgan
itiiriligliiiil.’ii) lashkil topgan bo’iib, ular ayni bir vaqtda harakat sur’ati
I ntniini  ham  tartibga soladi. Texnik-taktik xarakterdagi
n. I Indni liai akalli sport o’yinlari bunday vazifani bajarish uchun
I "1 | ilnmjada muvofiqg keladi. UJT va MJT o’rtasidagi

min fim iiiidia shartli bo’iib, ulaming organizmga ta’sir ko’rsatish
Hu,m,r.l  ko’p jihatdan foydalanilayotgan mashqdan ko’ra
I" [liinilnyotgan metodga bog’lig bo’ladi.

1l lin;>'illlannvchilarning UJTsiga asoslanadi. Sportchi oldiga
mil sj’an va/il'ani bajarish uchun umumiy rivojlanish bo’yicha muayyan
Im ilarajani qo’lga kiritiganidan keyingina kiritish mumkin. Bu gap bir
ik layyorgarlik sikliga ham, ko’p vyillik tayyorgarlikning ayrim
I |Hhlai i;>a birdek taaluglidir.
11" ale* -Miiion basketbol o’yinida organimzning ish qobilyaiti yuqorida
il nalnla bo’lishi yoxud muskul faoliyatining turli rejimlarida namayon
mlran vngltla maxsus chidamlilik sifatlarining mavjudligi tobora ko’proq
nhniniyal kasb etmoqda. Shu bilan birga basketbol sportchidan yana
liirili(Ja bir gator sifatlar rivojlangan bo’lishini talab giladi. Bu sifatlar -
h 1l I,i. chidamlilik, to’satdan katta kuch-quvvat ishlatish, chagqonlik

I Ih lii ik singari sifatlardan iborat bo’iib, trenirovka vositalari tanlash

\ ni|li(In Inini hisobga olish kerak.
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Maxsus chidamlilik -- bu asosan energiya (aerob-anaerob energiyalari)
ta’minotining aralash xarakteri bilan vujudga keltiriladigan jismoniy
sifatdir. Ushbu sifatni takomillashtirish ancha uzok vaqt - katta va o’ta
intensivlik bilan o’zgarib turadigan xarakterdagi mashglarni to 150
minutga qadar bajarilishini talab qiladi. Yurish va yugurish qiyin
bo’lgan notekis joylar bo’ylab kross yo’li bilan yugurgan vaqtda,
tezlikni o’zgartirib goh sekin, goh tez yugurish usuli bilan mashq
gilganda, turli o’yinlar o’tkazilgan vaqtda mana shunday juda katta
intensivlik bilan tashkil etilgan rejimlarda ishlashga to’g’ri keladi.
Anaerobik chidamlilik darajasining yuksalishiga maksimal quvvat bilan
bajariladigan mashqlar yordamida - masalan, tog’ va tepaliklar tomon
yugurish iloji boricha, og’irrog yuk ko’tarib turib, startga chiqish va
tezlikni oshirib ko’rish, ko’p marta sakrab-sakrab yugurish mashqglari
yordamida erishishi mumkin.

Maxsus tezkorlik. Basketbol uyinida sport  harakatlarining
muvaffagiyati oddiy va murakkab harakat reaksiyalarining tez
bajarilishi bilan, bir joydan ikkinchi joyga o’tish tezligi bilan harakat
modeli vaziyatini tashqi ko’rinishini tasavvur gilgan holda, unga
reaksiya ko’rsatish tezligi bilan bog’lig bo’lgan yakka harakatlar orqgali
belgilanadi.

Tezkorlikning rivojlantirilishi harakatlarni markazlashtirib boshgarish
operativligini oshirishni hamda tegishli ijro mexanizmlarini funksional
tartibda takomillashtiriJishini talab giladi.

Maxsus kuch tayyorgarligi. Ish (harakat) sarflash Kkattaligi bevosita
namoyon bo’ladigan kuch qobiliyati insonning psixik sifatlari safarbar
etilishi bilan, motor tizimi, muskul-mushaklar va boshqga fiziologik
sistemalar funksiyasi bilan bog’lig bo’lgan organizmning vyaxlit
reaksiyasi orqgali ta’minlanadi. Kattagina og’rilikdagi buyumlarni
ko’tarib, kuch tayyorgarligi mashqglari bo’yicha trenirovkalar va shu
maqgsadda o’sha mashglarning uncha ko’p bo’Imagan miqdorda gayta-
gayta (takroran) bajarilishi organimzdagi tezkorlikni ta’minlovchi bir
talay muskul tolalarini ishga safarbar giladi. Ayni bir vaqtda uncha og’ir
bo’lmagan buyumlarni ko’tarib bajariladigan mashqglar va bu
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iim'ili(l(imiii|’, ko’p miqgdorda takrorlanishi ~ muskul faoliyatini
iikllvinslitlrmli.
I'nillovt'lii kudi l)ii to’snldan paydo bo’ladigan kuch bo’lib, u sport
Ll«yill “Inti lilkLi .00 K lar i/omcetrik va dinamik rejimda ishlagan
vat |l Inilla nnmoyon IX*la<l Hiiiuln tashqi kuchlar ta’sirini, kattaligi
wdadtlas luila lia bo lj-an lo’siginrni ycngib o’tilayotgan sharoitlarda
puillir,li km In. nynigsa, yaqqol nnmoyon bo’ladi. Portlash kuchining
nastoyon bo’lislii ko’p jihatdan muskullarning muayyan mashqgni
Itaiari-ili oldidagi holatiga bog’lig bo’ladi.
1. -l kiK’lii- bu tashqi garshilik- uncha katta bo’linagan to’siglarni tez
h n.it il gilib engib o’tish sharoitida namoyon bo’ladi hamda maksimal
knell  g’nyrat sarflanishi orgali tezlik kuchi ta’minlanadi. Xuddi ana
Ini mnksimal kuch muskullarning start kuchini va tobora tezlashib
liiinulii'.nn kuchini belgilab beradi. MJTning vositalari va usullari.
Nalalilaili)',nn mashqglar MJT vositalari hisoblanadi. Bu mashqlar,
L:on Lodan. ot'i’nnizmning ish rejimi bo’yicha musobaga mashqglariga
.......... In| krliuli, ikkinchidan, organizmga mashqglantiruvchi ta’sir
1" 1 wail, oili,nni/.mda ilgari mavjud bo’lgan funksional imkoniyatlarni
1*:2:: L. ncliiinchidan, texnik- taktik mahoratni takomillashtirish uchun
mu | iicij'.iya bazasini ta’minlaydi.
Mil viviilnrim tnnlash vaqtida amaliy jihatdan dinamik muvofiqlik
pi in .ipil'a nmnl clilish lo/.im. Bunday vositalar musobaga mashglariga
" lini'nn ho lislii hamda quyidagi mczonlarga: muskullar guruhiga-
a in ina/,kur mnshqda gatnashadigan va ishga solinadigan mushaklar
....... liij'a. xnrakal amplitudasi, va yo’nalishiga, harakat tezligiga
..... el kilmog’i kerak. Mana shunday ba’zi bir mezonlardan kelib
i liiilijlan In)I>In dastlabki holat ganday bo’lishi, tashqgi karshilik kattaligi
a I'" ilign omillar belgilab olinadi.
Il him vositalarni takrorlash usuli mashglarni harakat
aal imiilikasining sifat jihatdan u yoki bu darajadan u yoki bu
Inajaila yiiqoriroq tarzda bajarilishini nazarda tutadi. Shuning uchun
...... lit:J]am i lakmi Inshning umumiy soni charchoq holati ortib borishi
mainiliahali bilan sc/ilarii harakat samaradorligi, sezilarli darajada
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susaygan va pasaygan paytdan boshlab cheklab - chegaralab to’xtatiladi.
Mashqglarni takrorlash vaqtlari o’rtasidagi dam olish pauzalari
organizmning ish qobilyatini tiklab olish uchun yetarli bo’Imog’i kerak.
Bunday ish qobilyati rejalashtirilgan mashqgning sifatli tarzda bajara
oladigan darajada optimal holga keltirmog’i kerak. Sportchining
tayyorgarlik tizimida takrorlash usuli, odatda, shug’ullanuvchilar
organizmiga mashglashtiruvchi ta’sir ko’rsatadigan yo’nalishni amalga
oshiradi va bu yo’nalish sportchining funksional imkoniyatlarining
mavjud darajasini ancha oshiradi.

Davra usuli - bu interval usulining bir varianti hisoblanadi. U interval
usulidan turli mashglantiruvchi yo’nalishdagi mashqlardan foydalanish
va muskullar ishining kamroq intensivligi hisobiga sportchi
organizmiga nisbatan ko’prog va har tomonlama ta’sir ko’rsatishi bilan
farq giladi.

Qo’shma usul- MJT, sportchilaming texnik va taktik tayyorgarligini bir
butun- yaxlit holda qo’llash to’g’risidagi metodik g’oyani anglatadi. Bu
g’oya shunday vosita va usullarni amalga oshirishni nazarda tutadiki,
ular orgali MJT vazifalari bilan sport texnikasi elementlarini
takomillashtirish vazifasi bir vaqtda bajarilishi ta’minlanadi. Bunda
MJT vositalari ularning dinamik jihatdan muvofiq kelishi tamoyiii
asosida tanlab olinadi.

Musobagalashuv ~ faoliyatini  modellashtirish  usuli  organizmning
mashg’ulot vaqtida uning vyillik siklining muayyan bosqgichlarida
musobagalar uchun xarakterli boTgan xususiyatlarga maksimal darajada
yaqinlashtirish hisobiga organizm ish rejimini intensivlashtirilishini
nazarda tutadi. Ushbu usulning mohiyati musobagalashuv mashglarini
yaxlit holda va yuksak darajada, lekin o’zlashtirilgan sport intensivligi
darajasida hamda musobaganing shartlari va qoidalarini hisobga olgan
holda bajarilishi ifoda etadi.

MJTning nazorat usuli maxsus harakat rejimida bajarilgan mashqlarning
ushbu rejimiga nisbatan sportchi organizmi qay darajada tayyor
ekanligiga baho berish davriga, spetsifik mashglarning intensiv
mashqglantiruvchi ta’siriga baho berish tadbirlarini qo’shib bajarilishini
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linfw (la  tutiuli.  Nazorat usulida vyaxlit mashqglar, ulaming
mioddalashlirilgan variantlari yoki harakat strukturasi jihatdan va
muajsjya bilan ta’minlanish rejimiga ko’ra o’sha yaxlit mashklarga
Sa.:a limidigan mashqglar bajariladi.

l a<jal nalijalarga qarab baho beriladigan mashhur ish amaliyotidan
lal<l ravishdn, nazorat usuli mashq va mashg’ulotlar vaqtida sportchi
oili,ani/mida  sodir bo’ladigan eng muhim  funksional sifat
n /(.ai"ishlarning butun bir majmuasini gayd etib borishni nazarda tutadi.

1.2. Kasbiy amaliy jismoniy madaniyatning mazmuni
I ’.1. Talabalarning kasb- amaliy jismoniy madaniyati haqida
tushunchalar
Oliy ta’lim muassasalari talabalarini Jismoniy madaniyatini

Idllilrili ucluin ishlab chigilgan «Jismoniy tarbiya» dasturi (2017)
iiiaanuilidnj’i  nazariy bilimlar va sport turlari orqali
lililalsii win;  jismoniy tayyorgarliklarini tarbiyalash asosiy maqgsad
qill>  qii'sill';an.  Shu  bilan bir qatorda talabalarning kasbiy
1 lui 12iltlai 1 bo‘yicha maxsus amaliy
|i a0 iy madaniyat tadbirlari bilan ham qurollantirish ugtirilgan.
la'l.:KIL la'lim  muassasalarining sharoitlari, sport inshootlari
I"i .1 lia imkoniyallari, jismoniy madaniyat o‘gituvchilarining amaliy-
Dink\ la.lyalla:.. aiosida jismoniy madaniyat darslarida mazkur
(.mllhi lai wn \nl iIm daiajada o'lkazilmoqgda. Lekin bu faoliyatlar barcha
..... Alli oliy o'quv vyuillarida kasb-lumarga yo‘naltirilgan darajadagi
n inoiily madaniyal berilayotir, deyish qiyin. Buning eng asosiy
ill ililiiiip.a yo'nallirilgan maxsus o‘quv-uslubiy qo‘llanmalar ishlab
Yok lafanli)iini ko'rsatish mumkin. Qolaversa jismoniy madaniyat
iliin\i liilaiining ba’zi sohaviy yo‘nalishlar bo‘yicha yetarli amaliy
initial iil.ii va nazariy bilimlari ham talab darajasida emasligi ma’lum.
lut n inul,i bir jonli misol keltirishga to‘g‘ri keladi, ya’ni: o0‘t
iiiliiiiivrinl.il  iihki ishlar, temir yo‘l va boshga sohalardagi o‘quv
ni:lunla bo'laiak miitaxassislarni tayyorlashda.juda ko~p va maxsus
....... 1\ laialallailn bajarishga o‘rgatacllffi*M ~b” komissariatlardaiKA j
I*n.: aka> lia bo’lgan o'smirlar va kishi larni
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juda ko‘p amaliy harakatlarjisraoniy madaniyat vositalaridan (qo‘llarda
tortilish, wust kiyimlarda yugurish, to'siglardan o‘ish va hokazo)
magqgsadli foyaalanadilar. Bunday misollar juda ko‘p. Bu kabi o‘quv
yurtlari va muassasalarda kasb-hunar yoMida jismoniy madaniyai
darslarini aynan shu maqsadlarga qaratish yo‘li bilan o‘tkazishda
tajriba-larga ega bo‘lganlar oz emas. Lekin iqtisod, sog‘ligni saglash,
pedagogika, tibbiyot va boshga sohaiardagi oliy ta’lim muassasalarda
jismoniy madaniyat darslarida kasb-hunarga yo‘naltirilgan maxsus
amaliy jismoniy madaniyat tadbirlarini talabalarga o‘rgatish ishlari
yetarli darajada emasligi ma’lum.

Yugorida bayon etilgan mulohazalar asosida eng avvalo barcha turdagi
oliy ta’lim muassasalari talabalariga quyidagi faoliyatlarni to‘lo
singdirish lozim:

1. Ommaviy sog‘lomlashtiruvchi va sport tadbirlarini o'tkazuvchi
tashkilotchilikka o ‘rgatish.

2. Talabalarning sport tayyorgarligi va qizigishiga garab jamoatchi
murabbiylik malaka va ko ‘nikmalarini shakllantirish.

3. 2-3 sport turi (futbol, voleybol, yengil atletika, kurash va
hokazolar) bo‘yicha hakamlikka tayyorlash.

4. Stadion, futbol va sport o‘yinlari maydonlari, sport zal, yengil
atletika sektorlari va hokazolarni jihozlash, kerakli asbob-uskunalar,
texnik vositalar bilan ta’minlash, ulardan foydalanish yo-‘llarini
o ‘rgatish.

5. Jismoniy madaniyat va sport tadbirlari bilan bog‘lig moddiy-texnik
ta’minot, jamg‘arma tashkil gilish, ularni sarflash yoTlarini o‘rgatish.

6. Talabalar va ziyolilarning salomatligini nazorat qilish, tibbiy
ko‘riklarni tashkil gilish masalariga doir yo‘l-yo‘riglar berish.

Mazkur tadbirlarni o‘rgatish jarayonlarida talabalarning kasbiy
yo‘nalishlariga garab ba’zi bir muhim jismoniy madaniyat tadbirlari
bilan tanishtirish va amaliy jihatdan bajarishni ham ko‘zda tutish
zarurdir.

Oliy va o‘rta maxsus ta’lim yo‘nalishlari bo‘lajak mutaxassislarini
kasbiy-amaliy jismoniy va sport tayyorgarligi (KAJ va ST) jarayoni
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LI [ ui I I r Luilua mknil liy mosliisliuviga, ularning salomatligini
210t h i nHlninl  .wuvwiulorlizini oshirisliga muhim asos yaratadi.
........ I 1 1 .1 lill.,:1:1.: nyiiigsn, universitet talabalarining KAJ

| Yl ui IHiY lin)*™ liu/oi ii|liso(liyoli sharoitiga mos ravishda
[ull, 1. titli u5In Minimum  Im'yicha turli yillarda, turlicha

I . Ll Lrwmii o wili lash cjiiliirining kasbiy-amaliy

i W.... ot L lmminn lilliiii Ih>‘lig ilniiy tadgiqot ishlari olib
1 i . I in wnls liiniluill; liivsiyalar berilgan.
s . o 1huaudi 1V w1 Im'yiclia ko'plab ishlar

ulili 1 .2 ,n uln, L Il Lo dilIiN.ii.ini.il ko'rsnlisli, agrosanoat,
R I IR I . lid«l > In Injit inlllab diigarish va noishlab
inlwn i lilan Inlc Id Wlkuyame*lar layyorlovdii oliy o‘quv
K Nan!  11M.latnn KN1  va ST osliirislida muammmolar
w | pi-il........ n lin yii lia ulili borilnyotgan ishlar bugungi kun talabiga
b-i. Il .l. Inunl 1)d u'quv soatlarining kamligi, to‘garak
. wlatwmln ling niahliii'/ Inr gj ratilmaganligi va boshqgalar ta’kidlab

1 mlijhm
R I 1 a .1 <i-liiiislula ularning boTajak mutaxassisliklari
lal v Im lai Im lean luili xil, salbiy ta’sir etuvchi omillarni o‘rganish
[T 1.0 alianiiynli’a ega. Mutaxassislarning fikriga ko‘ra, mehnat
ihi "null i.li. 2.%r (ii'i".Mii/miga tashqi muhitning turli xil omillari, shu
Ithi.l  h. in"inIin\" Uniinai la’sir giladi. Bularga ishning mavsumiyligi,
wmi l.maii lalla jiNiimniy zo‘rigish, qattig charchash natijasida
iimli alani 1 i hiinmlmin)’ kattal igi va b. Ishchi xizmatchilarining ochiq
i li I'iin lin’yi iiu'hnat qgilishi natijasida ularga noqulay obi-havo

[ ni" luu :;nlbiy la’siri katta boMadi ( masalan, yozda issiqglik,
liai........ i 1. /ila vuini'/ir, qor va namlik, gishda sovuqglik va b.).

|1, w1l 1..3,  kusalliklarni oldini olish, organizmning himoya
an% i 1o Inii lula jismoniy madaniyat mashg‘ulotlari va ommaviy
i" n aa-'lonila Jitirish tadbirlari orgali amalga oshiriladigan kasbiy-

dnal\ Iraimniy va sport tayyorgarligining yanada oshirishni talab etadi.
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1.2.2. Kasbga yo‘naltirilgan amaliy jismoniy tayyorgarlik uslubiyati
Turli  ta’lim  yo‘nalishlarida ta’lim olayotgan talabalarni
jismoniyjihatdan yetuk va malakali mutaxassislar qilib tarbiyalash
bugungi kunning  dolzarb  vazifalaridandir. Bunda  «Jismoniy
madaniyat»  dasturidagi asosiy  sport turlarining ahamiyati,
talabalarning kasb-hunar yo‘nalishlari bo'yicha maxsus jismoniy
tayyorgarlik masalalari muhimo‘rin tutishini e’tirof etish zarur bo‘ladi.
Xalg xo‘jaligining tarmoglari juda keng va turli - tumanligi barchaga
ayondir. Ularda mehnat va xizmat vazifasini ado etuvchi kishilar ham
o‘zlarining ishlab chigarish hajmi va meyorlariga garab ko‘pchilikni
tashkil etadi.
Aholining salomatligini muhofaza qilish, ish jarayonida dam olish,
hordiq chigarish, madaniy tadbirlar orgali ularning ruhiy va jismoniy
tayyorgarlik  holatlarini  rivojlantirib ~ borish  e’tibordan  chetda
golmayotir. Bunday zarur tadbirlar mazmunida ishlab chiqgarish
jismoniy madaniyati muhim ahamiyat kasb etuvchi omillardan biridir.
Yaqgin o‘tmishimiz davrida yirik ishlab chiqgarish korxonalarida bunday
tadbirlar magsadli ravishda tashkil qilinib, har bir sex, bo‘lim, va
shohobchalarda maxsus instruktor-metodistlar faoliyat ko‘rsatib kclgan.
Shtatli xodimlar yetishmagan mehnat joylarida jamoatchi instruktorlar
bu vazifalarni bajarib borgan. Shu asosda ishchi va xizmatchilarning
mehnat qobiliyati va ish samaradorligini ta’minlash, ularni domiy
ravishda oshirib borish amalda qo‘llanilgan. Lekin bunday juda zarur
bo‘lgan jarayonlar so‘nggi yillarda ancha kamayganligi sir emas.
Buning u yoki bu sabablari bor, albatta. Shunday bo‘lsada ishlab
chigarish jarayonlarida jismoniy mashqlar, yengil o‘yinlar va turli
usullar orgali mehnatkashlar salomatliklarini mo‘tadil saqlash yoMlarini
olib borish bugungi kunning muhim muammolaridan hisoblanadi.
Mehnat jamoalarida, aynigsa, ta’lim, sog‘ligni saqglash, xizmat
ko ‘rsatish, gishlog va suv xo9aligi, tarmoqlarga bo‘linib ketgan (mayda
jamoalar, ya’ni, texnik, yakka tartibda ishlovchi xodimlar va hokazolar)
sohalarda maxsus jismoniy madaniyat xodimlarini ta’minlash
imkoniyatlari boimasligi tabiiydir. Qolaversa, yirik sanoat ishlab

20



I,,,hi I,  Wnhiii h V3 Iui,|hlii mhalarda iqtisodiy, moliyaviy ta’minot
Mo IHI min, h IImlIkiiiiy inaclniiiyal yo'rigchilar bilan ta’'minlash,

1,1t ulmlin 1.1l ulll I'oydalanishga sharoitlar yetishmasligi

.......................... 1% in..........himdaki, idorada oMirib ishlaydigan (moliya,
Leveneees win ullo¥ni I <k Alilct da ishlovehi va liokazo) xodimlami
tu m.,,. in [lil, n Munir, imr.liglami bajaiiirisli o‘ng‘aysizdir. Shu
Inlit n til um I'l, In Inn «t .all all <tala)d niaxsus joylarda guruh
I in i In Iwin, 2 L1 inn Inlhi Intiatr;itlari, tennis, voleybol,
11, m n w1 .in Iniil v .ml,un bilan mash),Mil bo'lishni
(18 T T O 7 IR ni L.. luit Wil iy livlltida jismoniy madaniyat
L I L1, . I "I I mit Inin llatajailii amaliy malaka va nazariy

n, hnn. L:1..... «ini lui 1'ax awulknlami jalb elisli, ularga yo‘l-yo‘riglar

4 smsass

I .a ... I, mi, wn iiiiiiai va Kkiirslarda ishtirok etib, ularning

n 11 1. Ina ik:iea In c/a kcladi. Biinday holatlar hozirgi kunda
in ni...... n. bn .ni ijulk«a lar va slmitga o'xshash sohalardagi mehnat
|iiin ni wni.i si ninirlil ;Na litii'ilmoqda. Bunda rahbar xodimlar, sport
Wi 0 n hatil>ti.lari va rahnamoligi olgishlarga sazovordir.
ini n,lI, letinili at ladlililar va yo‘l-yo‘riglar orgali mehnatkash
L 178 lia an mii'.lalikamlash, ish qobiliyatlarini oshirish va
............. i......Inili);mi la'minlashga xizmat qiladi. Talaba-yoshlami

i - Mm  Muiali'iliidagi  go'llaniladigan jismoniy madaniyat
n i A iin.. iiiiinri va kasbiy tadbirlar bilan qurollantirishda
My s L.Tc, at tlai.'ilari, sport to‘garaklari mashg‘ulotlari hamda
mil . ahf'M  puil tadbirlari jarayonida tarbiyalab borish katta
(. .mi iiI'n .in Sliii magsadda talabalarni KAJT yo‘nalishini aniglash
[ in | All yo'nalishlarini quyidagicha belgilash mumkin.
Liaa lii >0*nallsli: KAJT ning mehnatni tashkil qilish bilan bogTiq
Im Iran uni,aiya va gigiyenik talablarni kuchaytirish. Bunda KAJT
........... i/il,i i or),anizinning turli xil obi-havo sharoitlariga (issiq, sovuqg,
nnnll iliaii),. shamol va b.) chidamliligini oshirishdan kelib chigadi.
Ikl lin Il yii'niilislida  KAJT mehnatni ishchilar organizmiga
n i nli/mlo)'jk ta’siriga qarab belgilanadi. Bularga kun bo‘yi yurish,
u hi [uni vositalnrini uzoq vaqt boshqarish, uzun va zo‘rigishli ish kuni,
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turii xil asab zo‘rigishlari va b. ni misol keltirish mumkin. Bu
yo‘nalishda KAJT ning asosiy vazifalari umumiy chidamlilikni va ish
gobiliyatini oshirish, muvozanata a’zolari (vestibulyar apparat) ishini
takomillashtirish, arnaliy jismoniy malakalar (yurish, aralash
harakatlar, tabiiy to‘siglardan o‘tish - ariq, zovur va b.) ni yaxshilash,
0‘z-0‘zini boshgarishga va o0‘z-o‘zini nazorat gilishga, mehnat va dam
olish kuni tartibidagi jismoniy madaniyat va sport-sogMomlashtirish
vositalaridan foydalanishga o'rgatishdan iborat bo‘lishi zarur.

Talabalar bilan o‘tkaziladigan KAJT mashg‘ulotlarida mashq ta’siri va
miqgdorini belgilashda uch xil harakat tartibidan foydalanish mumkin.
Bunda, birinchi - sog‘lomlashtiruvchi tartib; ikkinchi - moslashtiruvchi
tartib; uchinchi - sport mashqgi yo‘nalishidagi tartib. Bunda birinchi
tartib- maxsus tibbiy guruhdagi talabalar uchun, ikkinchi tartib -
tayyorlov guruhi talabalari uchun, uchinchi tartib - asosiy guruh
talabalari uchun mo‘ljallanishi mumkin. -

Nazorat savollari
. Jismoniy tarbiya nima?
. Jismoniy sifatlarni tarbiyalash nima?
. Sport tayyorgarligi nima?
. Jismoniy tayyorgarlik nima?
. Umumiy jismoniy tayyorgarlik nima?
. Maxsus jismoniy tayyorgarlik nima?
. Kasb-hunar jismoniy tayyorgarligi nima?

N o g w N e

Tayanch tushunchalar
Jismoniy tayyorgarlik, sifatlar, ko’nikma, malaka, yuklama, mashqglar,
mohorat, UJT, kuch, tezkorlik, chidamlilik, epchillik, chagqgonlik,

egiluvchanlik, MJT, sport formasi, maxsus chidamlilik.
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2-Modul: YENGIL ATLETIKA

2.1. YENGIL ATLETIKA MASHQLARINING UMUMI1Y
TAVSIFI
Yengil atletika musobaga mashqglari turli tumanligi bilan tavsiflanadi
va ularni bajarishning har-xil usullari hamda variantlari mavjud.
Yengil atletika mashqglarini aniq tasnifga tushirish uchun uni besh
bo’limga bo’lib (yurish, yugurish, sakrash, uloqtirish va ko’pkurash)
tavsiflash magsadga muvofigdir. Ular o’z navbatida turlarga, turning
xillariga hamda variantlar va masofalarga ajratiladi. Hozirgi vaqtda
yengil atletikaning 47 turi Olimpia o’yinlari dasturiga Kiritilgan (1-
rasm).
1-jadval
Yengil atletikaning Olimpia o’yinlari dasturiga Kkiritilgan turlari
Variantlar, usullar

- . O’tkazilish
Bo’limlar Turi . . va masofalar
joylari
Erkaklar Ayollar
T O’yingoh
@ ) yo’lkalarida
x Sportcha yurish 20, 50 km. 20 km.
) va
> shosselarda
Qisqa .
O’yingoh 100, 200, 100, 200,
masofalarga .
. yo’lkalarida 400 m. 400 m.
yugurish
O’rta .
T O’yingoh
5 masofalarga . 800, 1500 m 800, 1500 m
= . yo’lkalarida
04 yugurish
D
I0) Uzoq va 0’ta
2 uzoq O’yingoh 5000 m, 5000 m,
masofalarga yo’lkalarida 10 000 m 10 000 m
yugurish
Marafon O’yingoh
. . 42 195 m 42 195 m
yugurish yo’lkalarida

24



N»m' Iy
in  NMMmMdtim
N hisiftinli

1nlilly
t111111111*111111

L 1l

1 1 1hn

VILiki
i .1<41.111% 0 m

'ink rash

Yugurib kclib
Horizontal
to’siglardan

sakrash

Vil

nhoiNclnrdn
()'yingoh 110 m g’/o,
yo'lkninrida 400 m g’/o
(J'yIngoh
yo'lknsida 3000 m
1=hi(|Inri to’siglar
0 “llH o/yu
ytigurish
()'yIngoh
yo'lkalarida 4x100 m,
4x400 m
Yugurib
kelib
balandlikka
sakrash
O'ylng-oh Y ugurib
scktorida .
kelib
balandlikka
Langarcho’p
bilan sakrash
Yugurib
kelib
Uzunlikka
. sakrash,
° meOh Y ugurib
sektorida ]
kelib
Uzunlikka
uch hatlab
sakrash

25

100 m g’/o,
400 m g’/o

3000 m
to’siqlar
o/yu

4x100 m,
4x400 m

Yugurib
kelib
balandlikka
sakrash
Yugurib
kelib
balandlikka
Langarcho’p
bilan
sakrash
Yugurib
kelib
Uzunlikka
sakrash,
Yugurib
kelib
Uzunlikka
uch hatlab
sakrash



Bosh ortidan

O’yingoh
boshlab y g
o sektorida
H ulogtirish
)if_ll
g
H Aylanib O’yingoh
0 uloqtirish sektorida
u)
ta
O’yingoh
Itqitish Y g
sektorida
B
O’yingoh
y g O’yingoh
yo’lkalarida va .
sektorida

sektorlarida

*og_a)a

Nayza

Bosqgon
ulogqtirish,
Disk
uloqtirish
Yadro
itgitish
O’nkurash
(100 m,
uzunlikka
sakrash, disk
uloqtirish,
balandlikka
sakrash, 400
m yugurish,
110 m g’/o
yugurish,
yadro
itgitish,
langarcho’p
bilan
sakrash,
nayza
uloqtirish va
1500 m
yugurish (2
kunda).

Nayza

Bosqgon
ulogtirish,
Disk
uloqtirish
Yadro
itqitish

Ettikurash
(100 m,
uzunlikka
sakrash,
disk
ulogqtirish,
balandlikka
sakrash, 100
m g’/o,
yadro, nayza
uloqtirish va
800 m
yugurish (2
kunda).

Yuqorida keltirilgan jadvaldagi tasnifda bizning vatanimiz va xorijiy

mamlakatlarda fagat oc-hiq havoda
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I fini..1.....

.r.o'ity

lullin®  berilgan,

sport

saroylarida esa

I, imlnulnn laijal “kinssik” turlari (1938 y.) kiritilgan.

1-rasm

YENGIL ATLETIKA

» e ali ViiKiiihli
1 ( Hwily yin hit 1
*1 «hvhlh 2.
Vih Th X
FoLan (v ;‘
MIOWib 6
\ 1 1HM||»'km 7.
« hliiM hliu 8.
i ViiijuriHhnliiH 9.
linli Hl1(1nul 10.
lin Ihi 1
1 11.
vii)Jiii Ihli 12.
it too molr 13.
YHIOV M)
f mi) molr 14.
Vs
it i et 15.
viifMiiish 1.
17.
e 1000 molr 18.
yiifj>iiri.sh 19.
1 1000 molr 20.
yii*nrish 21.
vu boshqalar 22.
23.

Saknisli

100 metr yugurish

200 metr yugurish

400 metr yugurish

800 metr yugurish

1500 metr yugurish

5000 metr yugurish

10000 metr yugurish
4x100 metr yugurish
4x400 metr yugurish

100 metr g’ovlar osha
yugurish
400 metr
yugurish
42,195 metr yugurish
3000 metr to’siglar osha
yugurish (stipil chess)
20000 metr sportcha
yurish

Y adro itgitish

Disk uloqtirish

Molot ulogtirish

Nayza uloqtirish
Uzunlikka sakrash

Uch xatlab sakrash
Balandlikka sakrash
Langarcho’p b/n
balandlikka sakrash
Ettikurash

g’ovlar osha

27

© © N OA WM

-
o

11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.

23.

24.

100 metr yugurish

200 metr yugurish

400 metr yugurish

800 metr yugurish

1500 metr yugurish

5000 metr yugurish

10000 metr yugurish
4x100 metryugurish

110 metr g’ovlar osha
yugurish

400 metr g’ovlar osha
yugurish

4x400 metr yugurish
42,195 metr yugurish
20000 metr cnopTya topuuw
50000 metr sportcha yurish
Yadro itgitish

Disk uloqtirish

Molot uloqtirish

Nayza uloqtirish
Uzunlikka sakrash

Uch xatlab sakrash
Balandlikka sakrash
Langarcho’p b/n balandlikka
sakrash

3000 metrga to’siglar osha
yugurish (stipil chess)
O’nkurash



2.1.1. Yurish
Insonning joydan-joyga ko’chishi oddiy usul bo’lib, turli yoshdagi
kishilar uchun ajoyib jismoniy mashq hisoblanadi.
Uzoq va bir tekis yurganda tananing gariyb barcha mushaklari ishlaydi,
organizdagi yurak-qon tomir, nafas olish va boshqga tizimlari faoliyati
kuchayadi. Natijada, modda almashinuvi ortadi. Jismoniy mashq
sifatida oddiy yurish avvalo, sog’lomlashtirish ahamiyatiga ega.
Oddiy yurishdan tashqari boshga xillari ham mavjud: sayohatda yurish,
safda yurish va sportcha yurish. Musobagalarda yurishning texnika
jihatdan eng qiyin, lekin eng foydali xili - sportcha yurish go’llaniladi.
Uning tezligi oddiy yurishga nisbatan ikki marta ortig. Ammo bunday
yuqgori tezlikka erishish uchun sportcha yurish texnikasi asoslarini
o’rganib olishning o’zigina kifoya gilib qolmay, balki oddiy yurishga
garaganda anchagina jadal ish bajarish talab qilinadi, ya’ni energiya
sarflash ortadi. Shu sababdan sportcha yurish sportchi organizmiga
ijobiy tasir ko’rsatadi.
Yurish musobagasida qatnashchilar goidada belgilangan yurish
texnikasi xususiyatlariga rioya gilishlari kerak. Eng asosiysi bir lahza
bo’lsa ham ikkala oyoqning bir vaqtda yerdan uzilib qolishiga yo’l
go’ymaslik lozim. Oyoqlardan birortasi erga tegmay turgan fursat sodir
bo’lgudek bo’lsa, sportchi yurishda yugurishga o’tgan bo’ladi. Bu
goidani buzgan sportchi hakamlar tomonidan musobagadan chetlatiladi.

2.1.2. Yugurish
Yugurish joydan joyga ko’chishning tabiiy wusulidir. Bu jismoniy
mashqgning keng targalgan turi bo’lib ko’pgina sport turlari (futbol,
basketbol, tennis va boshqalar) tarkibiga kiradi. Yugurishning juda
ko’pgina xillari yengil atletika turlarining tarkibiy qismi hisoblanadi.
Yugurganda tanadagi mushak guruhlarining deyarli hammasi ishga
tushadi, yurak-qgon tomir, nafas olish va boshqga tizimlar faoliyati
kuchayadi, modda almashinuvi ancha oshadi. Yugurish bilan
shug’ullanish jarayonida kishi irodasi mustahkamlanadi. O’z kuchini
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lii | M,i, .li li io .t<iii'd'iliii o'In hilish, ochiq joyda mo’ljal ola bilish
i i.L iii Imnl ho'liuli
........... L hii i<uiidil.as |i nioiiiy iivojlanishning asosiy vositalaridan
I'li lilli
, mi'il nilkIll ola yugurish quyidagi lurlarga bo’linadi.
| 1. kI'i yugurish; 2. Estafetali yugurish;
In .U|Im oslia yugurish; 4. Tabiiy sharoitdayugurish.

M h  yugurish mn’liim mnsofii yoki vaqtbay tarzda yugurish
i Ihim lor.iilit o'lknziladi. '100 motrga va undan gisqa masofaga
hihirili ~ 1Lii  bir yuguruvchi uchun alohida yo’lka ajratiladi.
IU>1|'ilni.gan iiiasoliini o’tish uchun sarflanadigan vaqt sekundlarda
n<nlitedil Il soatlik va ikki soatlik yugurishda vaqt chegaralangan
Im lili nalijacla shu vaqt ichida bosib o’tilgan masofa metr hisobida
MN<MHui li
| .. 1M ti iha y»ijiurishning ikki xili mavjud:
li in hu ir.Im yugurish - bunda yo’lkadagi bir-biridan bir xil
,.ii, |lil .Inini.ulailagi muayyan joylarga qo’yilgan bir tipdagi

iilLuilau H.Inh 60 dan 400 metrgacha masofaga yuguriladi. Har

i i |niii<In aloliida-alohidayo’lakdan yuguradi.

i ni(K) ivii'li'ga to’siglar osha yugurish bunda yugurish yo’lakchasida
n .iia iniiilahkam o’rnatilgan to’siglar osha Stadion sektoridan birida
I .iv Liiii’nn fliii(Jurga to’ldirilgan suvdan yuguriladi.

I lalrlah yugurish, bunda komanda bo’lib yuguriladi: komandada

siij'umvchilar gancha bo’lsa ham shuncha etaplarga bo’lingan bo’ladi.

I 2. 1-1ali yugurishdan maqgsad - estafeta tayoqchasini bir-biriga uzatib,
uni miimkin qadar tez startdan marraga etkazib borishdir.

Iiinilichlar oralig’i bir xil bo’lishi mumkin.

Inbiiy sharoitda yugurish —bunda past —baland ochiq joylarda (kross)
yUf.niilsa, 15 km va undan ortig masofalarga esa uzoq, yani marafon

yugurish masofasi 42 km 195 m.gateng.
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2.1.3. Sakrash
Sakrash to’siglardan o’tishning tabiiy usuli bo’lib, u gisqa vaqt ichida
asab - mushak kuchiga maksimal zo’r berish bilan tavsiflanadi.
Sakrash ikki turga bo’linadi:
1) Imkon boricha balandroq sakrash maqgsadida vertikal to’siglardan
0’tib balandlikka sakrash va langarcho’p bilan sakrash.
2) Imkon boricha uzoqga sakrash maqsadida gorizontal to’siqlardan
o’tib uzunlikka sakrash. Sakrashda erishilgan natijalar metr va
santimetrda aniqglandi. Sakrash turgan joydan va yugurib kelib ijro
etiladi. Uch hatlab sakrash langarcho’p bilan sakrash ~musobaqalari
ayollar o’rtasida o’tkazilmaydi. Bularni bajarish vaqtida hosil
bo’ladigan qattiq zarblar ayollar ichki organizmini holatiga salbiy tasir
ko’rsatishi mumkin.

2.1.4. Uloqtirish ,
Ulogtirish maxsus snaryadni uzunlikka irg’itish va uloqgtirish mashqlari.
Ularning natijalari metr va santimetrlarda aniglanadi.
Uloqtirish asab-mushak kuchlanishining qisga vaqt ichida maksimal
bo’lishi bilan tavsflanadi. Bunda qgo’l, elka kamari va tana
mushaklarigina emas, balki oyoq mushaklari ham faol gatnashadi.
Yengil atletika snaryadini uzoqga ulogtirish uchun kuch tezlik
chaqgqgonlik yuqori darajada rivoj topgan bo’lishi zarur.
Yengil atletikada uloqtirishlar ijro usuliga gqarab uch turga bo’linadi.
1.Bosh ortidan ulogqtirish (nayza, granata).
2. Aylanib uloqtirish (disk, bosgon).
3. Itgitish (yadro).
Uloqtirish usullarining fargi snaryadlarning shakli va og’irligiga

bog’ligdir. Yengil o’ng’ay bo’lgan snaryadlarni to’g’ridan yugurib kelib
bosh ortidan boshlab uzoqga uloqtirish mumkin og’irroq snaryadlarni
aylanib uloqtirish o’ng’ayroq hisoblanadi, maxsus tutgichi bo’Imagan

0g’ir snaryad yadroni esa irg’itish o’ng’ayroqdir.
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2.1.5. Ro’pkurnsli

i |dhiih vugmi.h, .iki.isL vii uloglirish isliining har xil turlari 0’z
, Lun whi< b <|ikinasli larkibidagi migdoriga qarab nomlanadi:

ml m,i ,h. In likinn,;h, ollikurash, sakkizkurash, o’nkurash.
i ninit.lining n.sosiy turlari: erkaklar uchun o’nkurash va ayollar
in him rllikurash va o’spirinlar uchun beshkurash, oltikurash,
Wit 1P liniirili Musobaqalarni yengillashtirish uchun yengil atletikani
i‘m.:.kp, liuliitidan musobaqalar ikki kunda o’tkaziladi. Ko’pkurashning
mm, tutlnii  ko’pkurash bo’yicha shug’ullanuvchilar oldiga juda
in i ii litliililar go’yiladi. Ular texnik jihatdan yuqori mahoratli
i il 1<km tushqari, sprinterlardek tezkor, uloqgtiruvchilardek kuchli,
nili niasolaga yuguruvchilardek chidamli  bo’lishlari  kerak.
I nuliisk programmasini to’la bajarish esa umuman a’lo darajada
mliiikmill bo’lishni, yuqori darajada rivojlangan irodaviy fazilatlarni
i:Lil>qiladi. Ko’pkurash bilan shug’ullanish - yengil atletika bilan
mhgina sluij'.’ullanib boshlovchilar uchun har tomonlama jismoniy
ihnj lopishning, rug yaxshi yo’lidir. Ko’pkurash bilan shug’ullanish
m>jalrinkir organi/.miga liar tomonlama tasir ko’rsatish bilan yengil
ilk lik.ining, nloliida turli maxsus mashqlarini gilish ham yaxshi zamin
inilili lirnuli. Ko’pkurash natijasi sportchining ko’pkurash tarkibidagi
Inn I'll tunlit kti’i'salilgan natijasi uchun olgan ochkolar yig’indisi bilan
In I'r.liikiil. Hiuiing, uchun maxsus ochkolarjadvalidan foydalaniladi.

1.1. <>isq:i masofalarga yugurish texnikasi
llo/ngi vuqgtda ko’pgina murabbiylar sprinterlik yugurish texnikasi
ii individual bo’lishini va, ma’lum bir biomexanikaviy
ii illaiga garamasdan, sportchining muayyan individual
i ii'iiyiilkiriga, shuningdek, u erishadigan shiddat va tezkorlik
Jliiii|,r.iga  bog’lig ekanligini e’tirof etadilar. Bu, albatta, hamma
in Inin unuimiy bo’lgan ogilona texnika elementlarini rad etmaydi,
ilLii in takomillashtirish  ustida hozirda ham shug’ullanib

lclinatli. Sprinterlik yugurish
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texnikasini tahlil qilish uchun unda shartli ravishda quyidagilar
ajratiladi:

- start;

- start tezlanishi;

- masofa bo’ylab yugurish;

- marraga yetib kelish.

Start. Qisga masofalarga yugurishda musobaqga qoidalariga binoan past

start qo’llaniladi, bunda start oyoq tirgaklaridan (stanogidan)
foydalaniladi.

Start oyoq tirgaklarining joylashtirilishi o’ta individual bo’lib,
sportchining malakasiga va uning jismoniy imkoniyatlariga bog’liq
bo’ladi. Amaliyotda to’rt xil turdagi past start go’llaniladi (oyoq
tirgaklarining joylaslushiga garab): 1) Oddiy start (2a-rasm); 2)
uzoglashtirilgan start (2b-rasm); 3) yaqinlashtirilgan start (2v-rasm); 4)
tor.

Oddiy startda start chizig’idan birinchi oyoq tirgakkacha bo’lgan
masofa 1,5-2 oyoq kaftiga teng, birinchi tirgakdan ikkinchisigacha
bo’lgan masofa ham xuddi shunday. Endi shug’ullanayotgan sportchilar
uchun boldir uzunligiga qarab joylashtirishni go’llash mumkin, ya’ni
birinchi tirgakkacha bo’lgan masofa boldir uzunligiga teng.
Uzoqlashtirilgan startda start chizig’idan birinchi tirgakkacha bo’lgan
masofa 2 dan 3 oyoq kaftigacha, birinchi tigakdan ikkinchisigacha 1,5

dan 2 oyoq kaftigacha uzaytirilgan.
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a b %

* niMii. Sturt tirrdlilanningjoytas'htirilishi: a - oddiy start uchun; b -
ii.iiyllrllgan start uchun; v-yaqinlashtirilgan start uchun

'VK
1 w

i, mil Shirl lirgaklari (1) va Falstartni gayd etuvchi moslama -
ReacTime (2).
I Sfiisor qutisi, B. Vint, S. Qotirgichlar, D. Montajplatasi, E. Ovoz
kuchaytirgich.

I ill. birinchi tirgakdan ikkinchisigacha bo’lgan masofa- 1 oyoq kaftiga
hii) Tor startda start chizig’idan birinchi tirgakkacha bo’lgan masofa
i I'ni'mnydi, birinchi tigakdan ikkinchisigacha bo’lgan masofa

i .'c.nnidi 0,5 oyoq kaftidan boshlab to undan kamrogq masofagacha.
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Aytib o’tganimizdek, startni qo’llash har bir sportchining individual
imkoniyatlariga, birinchi navbatda, oyoqglar mushaklariga va
sportchining signalga nisbatan reaksiyasiga bog’lig. Uzunasiga o’q
bo’ylab tirgaklar o’glari o’rtasidagi masofa 15 dan 25 sm gacha

o’rnatiladi. Start tirgaklari burilishdajoylashishi 4-rasmda ko’rsatilgan.

Startga buyrug’i bilan sportchi oyoq kaftini tirgakka tiraydi, qo’llarini
start chizig’iga qo’yadi, orgada turgan oyoq tizzasini yerga qo’yadi,
ya’ni beshta tayanchli holatni egallaydi. Bosh gavdaning vertikal
holatini davom ettiradi, orga tekis yoki biroz egikrog, tirsak
bo’g’imlaridan tekislangan go’llar yelkadan sal kengroq yoki ikki yelka
kengligi atrofida joylashadi. Nigoh start chizig’idan 1 m nariga
garatiladi. Qo’l panjalari bosh va ko’rsatkich barmogqlariga tayanadi,
panja start chizig’iga parallel turadi. Oyoq kaftlari tirgakning yuziga
shunday tayanib turadiki, tikanli oyoq kiyimining uchi yo’lka ustiga
tegib turishi lozim (5,a-rasm).

- Diggat buyrug’i bilan yuguruvchi tosni ko’tarib, orgada turgan oyoq
tizzasini tayanchdan oladi. Odatda, tosni ko’tarish balandligi elka
sathidan 7-15 sm ga yuqoriroq turadi.Elka birmuncha oldinga, start
chizig’idan nariga chiqariladi. Yuguruvchi qo’llariga va tirgaklarga
tayanadi. Sportchi startga beriladigan buyrugni kutayotib, tirgakni kuch
bilan bosib turishi juda muhim (5, b-rasm).
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<mint tn, nun, lilniiii; huynH/liir ho'ylclta holatlari:
A il h o il Nhlisl!

Hir Aliilrtltln i, im... ii i nr W< bukilish burchagi katta
it im0 il i Lol 14 liivsio B liiruvehi oyogning soni va
iinimi1ll 111 l....Iml '<1 10"." i"h ori|tidti Uirgan oyogning 115-138°
........... oo 111 i1 isdilmhin liiii‘iin oyogning soni o’rtasidagi burchak 19-
> . h.in,1. Inn. Im-.Im ijiyin.ilhiridan past startga o’rgatishda,
114 i #. ii.ii . Mmine Mir.11 hnlalini shakllantirishda foydalanish
HINM in MUILE  in liidii - adiiti.pt>!lyoi  yoki yog’'ochli reykalardan
m'iln Mrin Lim li'il in"™. L Ihii ini io'llir;li mumkin. Yuguruvchi startga
..... I, I, Am.h "iiuli liti n't i(jnia:;li]’i va lining harakatlari qisinib
i, L L I <Lin Myni viull(la  qisilgan prujinaga o’xshash
i iji,ini 1 I, ml [lliiynig bmlish bilan harakatni boshlashi, startdan
tiln I .1 Mu iillip.n Diggat! va —Marsh» buyruglari
............ I'mi i iii Mlj*i mnsobaga qoidalarida belgilab berilmagan va
................... in, ii,'1" In| Siml}i borilgan signalni (o’q tovushi, ovozli

m.|i, Ini,'in ilinli. yiij’iiiuvclii bir /.umda oldinga harakatlanishni
i. 1" i, I'm,l i Hi|i=MWitriilit yo’lkadan va bir vaqtning o’zida orgada

i.ii, . Liliin niiliulii,i tirgakdan itariladi. Keyin orgada turgan
up ii. il pi Imi lii‘ililnsh bilan bir vaqtda oldinda turgan oyoq
in il .liniili L. birihlaydi, lining hamma bo’g’imlari keskin

i, Wil [V hiin)

eilii.l. ,p. la .i\in|lai)M ni‘ibalan garama-qarshi harakat qgiladi, lekin

1o, . 1.11 ijii'l harakallarini oyoq harakatlariga mos tarzda va

W |- | diit nitla  bir.hlashm taklif qiladilar. Bu shuning uchun

pi.... lilt M nvi In masofaning birinchi metrlarida gadamlarni,
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aynigsa birinchi gadamni faolroq bajarishi lozim. Tirgaklardan itarilish
burchagi malakali yuguruvchilarda 42 dan 50° gacha atrofida bo’ladi.
Birinchi gadamda gadam tashlaydigan oyoq soni va itariladigan oyoq
soni orasidagi burchak 90° ga yaginlashadi. Bu UOMning ancha past
holatini va itariladigan oyoqgning gorizontal tezlik vektori yo’nalishi
tomon yaqginroq itarilishini ta’minlaydi. Endi shug’ullanayotgan
yuguruvchilarga obrazli tagqoslash yordamida buni tushuntirish
mumkin: go’yoki ular vagonetkani itarmoqdalar. Itarish burchagi
gancha o’tkirroq bo’lsa, tezlik hosil gilish uchun ular shuncha ko’p kuch
berishlari kerak bo’ladi. Ushbu holda vagonetka - bu yuguruvchining
gavdasi, oyoqlar esa - itariluvchilar. Startda shuni yodda tutish kerakki,
bosh yoki tananing noto’g’ri holati keyingi harakatlarda xatolarni
keltirib chigaradi. Boshni past egiltirib yuborish va tosni yuqori
ko’tarish yuguruvchiga rostlanishga to’sqinlik giladi va u yiqilishi yoki
goqilib ketishi mumkin. Boshni yuqori ko’tarib yuborish va tosni pastga
tushirib yuborish birinchi qadamlardanoq gavdaning erta ko’tarilishiga
olib kelishi va start tezlanishi samarasini pasaytirib yuborishi mumkin.
Start tezlanishi. Startdan yugurib chiqgish yuguruvchining individual
imkoniyatlariga gqarab 15 dan 30 m gacha davom etadi. Uning asosiy
vazifasi - mumkin gadar tezroq maksimal yugurish tezligini olish.
Startdan birinchi gadamlarning to’g’ri bajarilishi yuguruvchining
itarilishiga (yo’lkaga nisbatan o’tkir burchak ostida maksimal kuch
bilan) va harakat.tezligiga bog’lig. Yuguruvchi birinchi gadamlarni
egilgan holatda yuguradi, keyin (6, 7- qadamlar) gavdani ko’tarishni
boshlaydi. Start tezlanishida gavdani asta-sekin ko’tarish juda muhim,
shundagina startdan va start tezlanishidan optimal samaraga erishish
mumkin. Gavda to’g’ri egilganda gadam tashlaydigan oyoq soni
tekislangan itariladigan oyoqga nisbatan 90° ga ko’tariladi va inersiya
kuchi yuqoriga qaraganda ko’proq oldinga yo’naltirilgan kuchni hosil
giladi. Yuguruvchi gadam tashlaydigan oyoqni pastga-orgaga
go’yaturib, gavdasini oldinga itargan holda birinchi gadamlarni
bajaradi. Bu harakat sonlarni tez birlashtirish bilan birga gancha tez
bajarilsa, keyingi itarilish shuncha chagqonroq sodir bo’ladi.
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Mit... tu i ... . mul -iiiiiiil 1" Vii kiilla k»ich hilan bajarish lozim. Shu
Liti Vi >"i uiii> wiii r 1 ilii’nniii)*, I>sej11al11) 'u 111o/ligi hosil gilinadi. Gavda
11 mi . h Lmim. In .|ilLiin ii/iinli|',i 100-130 sm ni tashkil qiladi.
ecilmi ... ihi rm m... 2.1 .., |nilMi'ili kciak cmas, chunki gadamlar
i 0 ,imll Wiiiiiii}- @i niilii'i - nncha yugori tezlikni
Hihliillm i Ummm Im | i,hiiulii, i\ 1)<11111vi’1illiiij> (JOM  tayanch
mmlii¥ M* « .®*h i ,M ,Mnilnillhli htirehugini hosil giladi va
1 hm hl mm, i, i mm oo . li elikniiif; oshishiga ketadi.
i iIM T " liii i"mi]..,, Ia\,ri|’a keyin esa uning
Mi,, i |, i i, Hmiul i - i sdUl* i->dltiiii .In yu/aga kcladi, gavda
Mi =ml» lut t m< UL 21 | UM Inilliliii o eitiillinydi. Te/.lik o’sib
Inniim Lilhi v w >0 T Qi an iiiaNoluiiing 25-30 in lariga kelib,
e w1y i Imiouiil il viljemilili lezligiga nisbatan 90-95% ga
M |<Ll il i i /Liin @i ©,illjili].i kainayib boradi. Aytish joizki, start
FAM s iil.i Im \lale \M[,iii rill <>rlasida anig chegara yo'q. Start
M#Imil 1. i. \Mim h |i 11Li | <=|>*X| gadamlar uzunligini uzaytirish va
| 'MMim AtlIfIell (1 sMi Imdiliiiei o::liiriladi. Qadamlar uzunligining
.m ., .i.-i , i,Miii .in, i Mi |l go'yib bo’'lmaydi - unda yugurish
1. - Li*. iii in ,iMMiii‘ilig.i aylnnib qoladi va yugurish harakatlari
M I'm il hli <>mlinilai ii/,unligi va sur’atining optimal uyg’'unligi
M, iii.il %imal vyii|,)nrish tc/ligini olishga hamda yugurish
li.ti i ul....... . JdiiiLii,ili mammini egallashga imkon beradi. Qisqa
ititHiii ,i,,ii , ih iiii Inlii oyoq layanchga oyoq uchida qo'yiladi va
1.1 ,-M iim liilmavdi, aynigsa start tezlanishida shunday bo’ladi.
‘o iLill..... [i i.ii'.i oii]ii|';a (g.avdaga nisbatan) tez qo’yish yugurish
i 1M ... - Inn li inniii iniihim ahamiyatga ega.
i,, Imli qo'llar oldinga-orqaga chaqqgon, Ilekin katta
in.. i.11 liai.il allLum bajarishi kerak va oyoqlarni ham xuddi
1 > i, IL,M i iilaiim liiig cliiloch bilan bajarishga majbur qgilishi lozim.
i, | I ililiin iiiiiHiliula yiii'.iiiishdagiga gqaraganda birmuncha kengrogq,
..... Im i| ulaiiilaiilii liiMiiinan ellca kengligida qo'yiladi, keyin esa
i ili>\ lu;hi  hitta chizigga yaginlashadi. Oyoq kaftlarini

i Mim Im .|n<l unliu«in luiddan ziyod keng qo’'yish gavdaning yon
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tomonlarga silkinishiga olib keladi, bu itarilish samaradorligini
pasaytiradi, chunki itarilish kuchi vektori UOMga to’g’ridan-to’g’ri
emas, balki unga burchak ostida ta’sir giladi. Bu startdan turib ikKki
chizig bo’ylab yugurish masofaning taxminan 12-15 metrlarida
yakunlanadi.

Masofa bo’ylab yugurish. Masofa bo’ylab yugurishad gavdani
egiltirish  vertikalga nisbatan taxminan 10-15° ni tashkil etadi.
Yugurishda egilish o’zgaradi: itarilishda yelkalar bir oz orgaga olinadi,
shu orqali egilish kamayadi, uchish fazasida egilish ortadi. Oyoq kaftlari
deyarli bir chizig bo’ylab qo’yiladi.Oqyo kaftining oldingi gismidan
boshlab oyoq tos-son bo’g’imi nuqtasi proeksiyasidan to oyoq kaftining
distal nuqtasigacha 33-43 sm masofada yerga yumshoq qo’yiladi.
Amortizasiya fazasida tos-son va tizza bo’g’imlaridan bukilish va
boldir-kaft bo’g’imidan yozilish sodir bo’ladi, bunda malakali
sportchilarda butun oyoq kaftiga to’lig tushish kuzatilmaydi. Tizza
bo’g’imidan bukilish burchagi eng katta amortizasiya lahzasida 140-
148° ga yetadi. Itarilish fazasida yuguruvchi gadam tashlaydigan oyoqni
oldinga-yuqgoriga chigaradi, bunda itarildadigan oyoqni tekislash gqadam
tashlaydigan oyoq soni yetarlicha yugori Kko’tarilgan va uning
tormozlanishi boshlanayotgan paytda sodir bo’ladi. Itarilish tayanch
oyoqgni yozish bilan tugallanadi. Ko’z bilan kuzatganda shuni
ko’ramizki, oyoqni tayanchdan wuzish oyoq tekislanganda amalga
oshiriladi, lekin sekinlashtirilgan tezlik bilan kinotasvirga tushirilgan
kadrlarni ko’rayotganda shu narsa ko’zga tashlanadiki, oyoq yerdan
uzilgan paytda tizza bo’g’imining bukilish burchagi 162-173° ga etadi,
ya’ni yerdan uzilish tekislangan emas, balki bukilgan oyoqda sodir
bo’ladi. Bu gisqa masofalarda yugurishda yugurish tezligi ancha yuqori
bo’lgan paytda kuzatiladi. Uchish fazasida sonlarning faol, o’ta tez
birlashtirilishi sodir bo’ladi.ltarilishdan so’ng oyoq inersiyaga ko’ra
birmuncha orgaga-yuqoriga harakatlanadi, gadam tashlaydigan oyoq
sonini tez chigarish boldir-kaft bo’g’imini dumbaga yaqginlashgan holda
oldinga harakat gilishga majbur giladi. Qadam tashlaydigan oyoq soni
oldinga chiqarilgandan so’ng boldir oldinga-pastga harakatlanadi va



...................... Im h lu. li.mil il bilan oyot] kaftining oldingi qgismiga

i-111* e11hl  in .a ijn"\ilmli lokis masofa bo’'ylab sprinterlik
My T e, I Taillait hI'p'li\a oldini’l go’yiladi, oyoq Kkaftlarini
it 1 ,... | .an.|.lia Inii Ib \ Mw)il.h iliirilishni yomonlashtiradi.
Shi(iiiii L1 ... »l 11111 11; MMWal Ihliiii ijiidnm tashlashlar uzunligi har
I L. oo b A I 1il mialra nr.biitnn kamroq tezlik bilan
IL1, T Lovoverennnnns JalHila . a al .nulla, hir xil uzunlikda
Ihtm. 11 11 1,a .n i 1. In.la iHiiliiiii ‘Ilbiimnp.dek, bir maromda va
LItH i1l thi X1 1'Il in m, uil li I alla allallilsal 111 1 3.l
Inttwl i . 1,1, 1 ai lnup  bai al' alliiri iiiu'ia tcz va
(w1l huin i L. o1 ... lan launiiiiiin 'X)" burchak ostida
biit-i).... | d.......... (I T 11ar. | lakm mnsht qilingan. Qo’llar
hi linn Nalaiila MmN’ 11 harakatlanadi: oldinga
I, 1., mil I" | Ini HAMK lia ii'bkarigu harakat qiladi, orgaga

lai n- la.n|uii)ya harakatlanadi. Qo’llarni yon
| . ey e I ILna.1&lin bnjut 1511 lavsiya gilinmaydi, chunki bu

u.H 1,0, Jdi.mi 1lwm im | .alb lLrluli  Qo’'llar bilan chaqggon
liii 1.m.1 JiboTT. I n'lai ib'ihini vu bukchayishini keltirib
li I........ Ue | | mlii bu nrllgcha /.o'rigishning birinchi alomatlaridir.
Ihi - i'i. Immal Ll ;mqranib bajarilishi, yugurish texnikasidagi

ai. lee I" mi>12i' ayni paylda ishda gatnashayotgan mushaklar
fin M Lu o 1aXi2lii ubna::li|jidan dalolat beradi. Yengil, erkin,
.ul. Iliiial al Ha va /o'rigislilarsiz yugurishni o’rganib olish zarur.

" Hnh ... ", Iun|lni bilan liarakatlanish bir-biriga o’zaro bog’'lig va
it I'In sti|.niisli Ic/.ligini saqlab golish maqgadida qgo’llari
* .. 1 1 |la*uliml nliljtshi yetarli bo’ladi.

Mutl ®m | mHb I.Inh Masofa oxirigacha maksimal tezlikni saqlab

.....

.......................... i Iniii ayrlib kelishning asl mohiyati shundan iboratki,
......... I'l'" in. nlu Tak-aniai lczlikni saqlab qolishga va uni salbiy
Mi.. . ta mmi kamaytirisliga harakat qilish zarur.
I 'li,]i .li biriblaniiilii bilan itarilishda ishtirok etuvchi mushaklar kuchi

| .Ta, In1l sW)xMi«1l qadami uzunligi kichrayadi, demak, tezlik tushib
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ketadi.Tezlikni saqglab qolish uchun vyugurish qadamlari tezligini
oshirish zarur, buni esa, yuqorida aytib o’tganimizdek, qo’l harakatlari
hisobiga amalga oshirish mumkin.Masofada yugurish yuguruvchi marra
to’siniga, ya’ni marra chizig’i orqali o’tuvchi xayoliy vertikal tekislikka
tegishi bilan tugallanadi.Unga tezroq tegish uchun yuguruvchilar oxirgi
gadamda qo’llarni orgaga chigargan holda gavdani tez oldinga
egiltiradilar. Bunday usul - ko’krak bilan “otilish” deb ataladi (6-rasm).

marra tekisligi

6-rasm. Marraga tashlanish (a) va marraga tashlanish tuzilmasi (b)

Boshgacha usul ham qgo’llaniladi: yuguruvchi oldinga egilgan holda bir
vaqtning o’zida marra lentasiga yon tomoni bilan burilib, elkasini unga
tegizadi. Bu ikkita usul deyarli bir xil. Ular yugurish tezligini
oshirmaydi, balki yuguruvchining lentaga tegishini tezlashtiradi. Bu bir
nechta yuguruvchilar birga marraga etib kelganlarida juda muhim va
g’alabani fagat shunday harakat bilan qo’lga Kiritish mumkin.
Fotofinish marraga etib kelishda yuqori texnikaga ega yuguruvchini
aniglab beradi. Marraga etib kelish texnikasini hali o’zlashtirib olmagan
yuguruvchilar uchun marra chizig’ini to’liq tezlik bilan, lentaga
tashlanishni (otilishni) o’ylamasdan kesib o’tish tavsiya qilinadi.
Sprinterlik yugurish - bu maksimal tezlik bilan yugurishdir.

Yuguruvchining vazifasi - mumkin gadar tezroq shu tezlikni olish va
imkon gadar uni uzoqroq saqlab qolishdir. Sprinterlik yugurishda tezlik
shakllanishining fiziologik asoslanishi mavjud. Har xil malakaga ega va
turli  yoshdagi yuguruvchilar yugurishning 1-sekundida o0°’zining
maksimum tezligiga nisbatan 55% ga, 2-sekundda - 76% ga, 3-
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i ui m.im i.i.i [iiuh lin i e i)\ L..idii cni’ib o’tish yugurishni
Ui imi um yiiimda gizigarliroq giladi.
............... in  miul.ihm iinlili u'ihi, iis,0q va o’ta uzoq masmofalarga
iMtM ® i, i il i uewe Bonithm Im'lilaiiadi. Slarlda “Startga!” buyrug’i
htiilMim lui i «in \HimiiiMlii i'i".allaydigan holatlarning bir necha
ilmiil ... Jiiil  lihn siili,uii'ilmi qanday tezlik bilan boshlash
................... . m.il mamilaning uzunligiga qarab ham
[ T m( | im imi.nlira ganoluilik gisga va mo’ljallanayotgan
i ii |mh«l- 000 lio'l'ia, gavda shuncha ko’p egiladi va tana
HU i'iii i eililiiich n'lha/.ihidi. Slaratdan tezroq otilib chiqgish istagi
im It |-i.ii, li i.iiiaq oldiiij'.a cliigarilgan (yani kuchliroq) oyog’iga
iii in (IHiiimiihiei (Ju’li=n layanadi. “diqgat!” buyrug’i bilan tana
um Ulli i "lihmlLi Im(.an oyoqgqa o’tkaziladi, gavda esa muvozanatni
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.......... ii hkiim|nlilish) bilan yugurish boshlanadi.
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o' Mu(ihaa %i ir.lii Glmil,
............ .In iildini’MIcjamli lo’g’ri chizigli harakatni bajarishga intilib,
mii .ml" vHi'iii‘ili  tcxiiikasini  go’llaydi, u oyogqlarning erkin
i. M1 iil mi.Inm vii iViivdaning sezilarsiz oldinga egilib turishini ko'zda
....... li ILililIn i.iimhdan joy egallagan sportchi o’ziga xos yugurish
ui in i iitlubif-.a o’tadi. Eng muhimi - sportchi mashg’ulotlarda
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o’rganganidek harakatlarni erkin bajarishi lozim. Gavda eng qulay
tarzda oldinga egilgan, qo’llar tirsak bo’g’irnlarida bukilgan, sonlarning
ko’tarilish bilandligi, gadamlar kengligi - odatdagidek. Oyoqlari gisqa
bo’lgan past bo’yli yuguruvchi baland bo’yli sportchining keng
gadamlariga moslashmasligi kerak. Yugurishing yengil va erkinligi -
yugurishdagi yugori ko’rsatkichlarning zarur shartlari shular. Ravon
tarzda, keng, bemalol tashlanadigan qadailar bilan yugurish yaxshi
natija beradi. Qo’l va oyoq harakatlari gat’iy muvofiglashgan bo’lishi
zarur(bir vaqtda oldinga chap oyoq va o’ng qo’l, keyin o’ng oyoq va
chap qo’l chigariladi). Yuguruvchi asosan orqgadagi oyog’ining
rostlanishi va itarilishi hisobiga (ayni lahzada - itariluvchi oyoq)
oldinga siljiydi. Yaxshi bajarilgan itarilishga gavda, qo’llar va boshqga
oyogning (ayni lahzada -siltanuvchi) to’g’ri holati muvofiq keladi.
Depsinishdan keyin uchish (parvoz) bosqgichi boshlanadi, bu paytda
itariluvchi oyoq oldinga tortiladi., siltanuvchi oyoq esa rostlanib, yerga
tushishiga tayyorlanadi. yer sirtiga tegish vaqtida siltanuvchi oyoq tizza
bo’g’imida bir oz bukilgan bo’lib, tuprogga avvval uning tovoni
tushadi, keyin kaftining tashqi cheti bosiladi, bu kuchning tejalishiga
olib keladi. Lekin shug’ullanganlik darajasi ortib, yuuruvchilarning
oyoq kafti hamda boldir mushaklari kuchga to’lgach, yugurish chog’ida
oyoqni dastlab uchiga go’yish keyin tovonga tushishi tavsiya etiladi. Bu
vaqtda itariluvchi oyoq oldinga chiqariladi va gadamlar takrorlanadi.
Boldirni sun’iy ravishda orgaga siltash va uni oldinga keragidan
ortigcha chiqgarishga yo’l gqo’ymaslik, oyoq kaftlari uchining tashqariga
emas, ichkariga garatib, yani harakatlanish chizig’iga parallel tarzda
go’yilishiga ahamiyat berish zarur. Sonlarni juda yuqori ko’tarish
yaramaydi. Yugurish jiddiy vertikal tabranishlarsiz amalga oshirilishini
kuzatib borish lozim, chunki ular yugurish paytida sarflanadigan quvvat
umumiy miqdorining taxminan 75% qgismini tashkil etadi. Agar
yuguruvchi har bir gadamda tanasini 6-8 sm ga ko’tarsa, buning uchun
sarflanadigan quvvat tana og’irligining ko’tarilish balandligiga
ko’paytmasiga teng bo’ladi. Ko’rib turibmizki, kross yugurishda yengil
vaznli yuguruvchi ustunlikka ega.
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, mi, tun ii im hi In.Jalki ilaiiluvclii oyoqni to’liq rostlamaslik,
I S Imi Il Itiak Sonlaini balandroq ko’tarish tavsiya
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i|Hilai,, ii hi tit ; nriiiilatl. oyo(] uchlari esa yerga birmuncha ichkariga
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i i .lil I'iu inin>lai::lai bilan gavdani oldinga egib ko’tarilish lozim.
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mi i'til i .« alal yoki mokisimon yo’nalishda ko’tarilish maqgsadga
a0 1|k« pa'il]’a katta gadamlar bilan, boldirlarni oldinga
ii'hi n itrtlihimiridaii yugurish qulayroq, negaki, giyalik tufayli
v niilit o Llav litivi ii/unroq bo’ladi. Pastga tushish vaqtida gavdani
imi.pi h eiseii|laihi lovondan boshlab butun kaftiga qo’yish kerak.
iji i |.21laiilan qadam lashlab, to’g’ri yoki giyalab tushgan osonrog.
i iini it ,nitlhn. ihugiirlar va jilg’alarni (2-3 m.gacha) yugurib kelib
[T ililtin ikkiiii'liisiga sakrab oshib o’tiladi, bunda to’xtab qolish
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tezlikni pasaytirish mumkin emas, aksincha, sakrash oldidan uni
birmuncha oshirgan ma’qul, yerga tushganda to’xtab qolmaslik,
gavdaning egilgan holatini saqlab qolish joiz. Suvsiz keng ariglar,
jarliklarning, yaxshisi, tubidan yugurib o’tish kerak, ammo nafas olish
ritmini buzmaslik tavsiya gilinadi. Pastroq devorlar, to’siglar, g’ovlar,
ag’darilgan daraxtlar ustidan, agar tuproqg yaxshi bo’lsa, “g’ovlar osha”
gadam tashlab oshib o’tish, ularni bosmaslik yoki ir oyoq bilan bosish
mumkin. Balandroq to’siqlami tayanib sakrash yo’li bilan -bir qo’l va
unga garshi tomondagi oyoqga tayangan holda oshib o’tish lozim.
Masalan, o’ng go’l va chap oyoq bilan to’siqdan itarilib, o’ng oyoqni
chapi tagidan olib o’tiladi va yerga o’ng oyoqqga tushilib, yugurish
davom ettiriladi. O’rmon yoki butazor bo’ylab yugurganda oyoqlar
ostiga ayniqsa diggat bilan garash, qo’llar bilan esa yuz va gavdani
shox-shabbalar urilishidan himoya qilib borish maslahat gilinadi.

Har ganday sportchi to’g’ri nafas olish nima ekanini yaxshi biladi.
Shuning uchun nafasni yo’lga qo’yishga juda jiddiylik bilan, oldindan,
musobaqgalardan ancha ilgari, birinchi mashg’ulotdan boshlaboq
kirishish kerak. Chuqur, erkin, bir maromda nafas olish, tez-tez, gisqa-
gisqa nafas olishdan gochish lozim. Odatda, ko’p yuguruvchilarkross
masofalarida har 3-4 gadamda bir nafas olib, 3-5 gadamda nafas
chigaradilar. Lekin charchog paydo bo’lgani zahoti nafas tezlashadi,
demak, yuzakiroq bo’lib qoladi. Shuni yodda tutish kerakki nafas
chigarish gancha to’la bo’lsa, nafas olish shuncha chuqur va demak
to’lagonli bo’lishi zarur, yani nafas olishning chuqurligi nafas
chigarishning to’laligigiga bog’lig. Yugurish chog’ida krossmen og’zi
orgali nafas olib-chigarishi mumkin. Biroq havo sovuq bo’lganida
burun orgali nafas olish kerak.

Musobaqgalarda ishtirok etish zarur taktik bilim, ko’nikma va malakalani
egallash  imkonini  beradi, irodaviy sifatlarni  shakllantirishga
yordamlashadi. Musobagada gatnashish oldindan rejalashtiriladi va
sportchi uchun kutilmagan xodisa bo’Imasligi zarur. Musobaqgalardan 1-
2 kun avval mashg’ulotlar to’xtatiladi va yuguruvchi dam oladi. Biroq
uch kun tartibi avvalgidek golishi, dam olish esa faol shaklda bo’lishi
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oyoq gaerga qo’yilayotganini ko’zdan gochirish, ayni vaqtda to’siqglarni
oshib o’tish uchun tayyorlanishda vaqt yo’gqotish xavfi tug’iladi.
To’siglardan oshib o’tishda nihayatda ehtiyotkor, e‘tiborli bo’lish
tavsiya gilinadi. Ragiblarini yaxshi kuzatib boring, ularning taktikasidan
kelib chigib yugurish suratini o’zgartirish kerak bo’lib qolsa, o0’zingizni
yo’qotib gqo’ymang. Ragiblariing masofani bosib o’tish davomida bir
necha bor tezlaninsh- tezlikni keskin oshirish taktikasini qo’llashlariga
tayyor bo’ling. Oldinga otilib chiggan yuguruvchilarni diggat bilan
kuzatib ulardan juda qolib ketmaslikka intiling, chunki marra oldidan
ularga etib olish juda qiyin kechadi. Agar kuch zahirangiz etarli bo’lsa
va zarb bilan yugurishni mo’ljallayotgan bo’lsangiz, tezligingizni
oshirib, yugurish sur’atini kuchaytiring. Ammo shuni yodda tutingki,
ragiblarni o’ng tomondan aylanib o’tish bunda boshga yuguruvchilarga
halal bermaslik zarur. Agar ragiblaringiz siz taklif gilgan sur’atga dosh
berolmasalar tezlashib ulardan o’zib keting. Agar buning iloji bo’Imasa,
yaxshisi, sur’atni biroz pasaytirib, marra yaqinida oldinga otilib chiqish
uchun kuchni tejab turgan ma’qui.

Barcha tajribali sportchilar yaxshi biladilarki “o’iik nuqta” va “ikkinchi
nafas” degan tushunchalar bor. Oyoq qo’rg’oshindek og’irlashib havo
yetmay qoladi —nafa olish izdan chigadi va yugurishni to’xtatish istagi
paydo bo’ladi. “o’lik nuqta” holati o’tib ketadi, “ikinchi nafas” ochilib,
ahvol vyengillashadi. Yugurish paytida yuqori va yelka kamari
mushaklari zo’rigtirilmasligiga, bo’sh qo’yilishiga ahamiyat berilishi
lozim. Qo’llar harakati bir ritmda, erkin barmoqglar musht qilib
tugilmagan. Nafas olishini diqggat bilan kuzatish, to’la nafas chigarish
shart. Marraga yaqinlashganda, butun kuch zahirasini ishga solish
go’llar bilan faol ishlab, yugurish sur’atini imkon gadar oshirish kerak.
Yugurish nihoyasiga etgach, o’tirish mumkin emas., tezgina poyabzalni
echib, 10-15 dagiga davomida maysa ustida yalang oyoq holda yengil
yugurish, shu tarzda yurak faoliyati va nafas olishni tinchlantirish
tavsiya etiladi. Poyga tugaganidan 40-50 daqgiga o’tgach. Ilig dush gabul
gilinadi., badan sochiq bilan yaxshilab ishqgalanadi va kundalik kiyimlar
kiyiladi. Bir soatdan keyingina ovqgatlanishga ruhsat beriladi.
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Startdan keyingi va masofa bo’ylab yugurish 100 va 200 m dagi
yugurishdan  farq qilmaydi. Estafetali yugurish texnikasining
murakkabligi yuqori tezlikda ketayotib, estafetani chegaralangan zonada
uzata bilishdadir. Estafetani bir bosqgich oxirida 10 m va ikkinchi
bosqgich boshlanishida 10 m masofadan iborat 20 m li zonada uzatish
gabul qilingan. Yangi qoidaga binoan estafetani qabul qiluvchi
yugurishni uzatish zonasi boshlanishidan 10 m oldin boshlashi mumkin.
Bu yanada yuqori tezlikka erishishga yordam beradi.

4x100 m yugurishda estafeta tayoqchasini uzatishning quyidagi usullari
bor. Birinchi bosqgichda start oluvchi estafetani o’ng qo’lida ushlab,
mumkin gadar yo’lkaning ichki raxiga yaqin yuguradi. Uni kutuvchi 2-
chi yuguruvchi, 0’z yo’lkasining tashqi chizig’iga yaqin turib, estafetani
chap qo’li bilan gabul qiladi. U to’g’ri yo’lni (2 chi 100 m ni)
yo’lkaning o’ng tomonidan yugurib, estafeta tayoqchasini chap qo’li
bilan uchinchi yuguruvchining o’ng qo’liga® uzatadi, bunisi esa
yo’lkaning chap tomonidan yuguradi. 4-chi bosgichda yuguruvchi
estafeta tayoqchasini chap qo’li bilan gabul qilib, yo’lkaning o’ng
tomonidan yuguradi.

Uzatishning 2-chi usuli - gabul gilingan estafetani bir qo’ldan ikkinchi
go’lga o’tkazib olish-4x100 m lik estafeta uchun noqulaydir.

2, 3 va 4-bosqichlarda yuguruvchi sportchilar yugura boshlash zonasi
(10 m) bilan uzatish (20 m) zonasidan estafetani maksimal tezlikda
gabul qilish va o0’z bosqichlarini kela turib yugurib o’tish uchun
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tezlikka ega bo’lishi uchun 30 m lik masofadan to’liq foydalanishi
kerak. Eng yaxshisi - estafetani uzatayotganda har ikkala
yuguruvchining tezligi birxil bo’lganidir.

Estafetani uzatish paytigacha har ikkala yuguruvchining qo’llari,
sprintdagidek harakat giladi. Ammo yuguruvchi, estafetani gabul
giluvchiga estafetani uzatish darajasida yaginlashishi bilan “xo’p”
degan signal beradi. Shu zahoti estafetani gabul gqiluvchi, yugurish
sur’atini  o’zgartirmay, chap qo’lini (2 va 4-bosgichlar uchun)
boshmaldog’i bilan boshga barmoqlari o’rtasida yerga qaragan burchak
hosil gilib, orgaga uzatiladi. Uzatuvchi esa shu dagigada o’ng qo’lini
tezda olg’a uzatib, pastdan olg’a va sal yuqoriga yo’nalgan harakat bilan
gabul giluvchining kaftiga estafetani aniq joylab qo’yadi. Bordi-yu,
estafetani gabul giluvchi “xo’p” degan signal bilan emas, balki zona
yo’lkasidagi mashg’ulot jarayonida belgilab go’yilgan joyda go’lini
orgaga uzatadigan bo’lsa, juda ham yaxshi. Buning uchun, albatta,
yuguruvchilarning harakatlari bir-biriga nihoyatda mos bo’lishi kerak.

11-rasm. Esrafeta tayoqchasini turganjoydan uzatish

12-rasm. Estafeta tayoqchasini 13-rasm. Estafeta tayoqchasini
pastdan uzatish yugoridan uzatish
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tezlikka ega bo’lishi uchun 30 m lik masofadan to’liq foydalanishi
kerak. Eng yaxshisi - estafetani uzatayotganda har ikkahi
yuguruvchining tezligi bir xil bo’lganidir.

Estafetani uzatish paytigacha har ikkala yuguruvchining qo’llari,
sprintdagidek harakat giladi. Ammo yuguruvchi, estafetani qabul
giluvchiga estafetani uzatish darajasida yaginlashishi bilan “xo’p”
degan signal beradi. Shu zahoti estafetani gabul qiluvchi, yugurish
sur’atini o’zgartirmay, chap qo’lini (2 va 4-bosqichlar uchun)
boshmaldog’i bilan boshga barmogqlari o’rtasida yerga garagan burchak
hosil qilib, orgaga uzatiladi. Uzatuvchi esa shu dagigada o’ng qo’lini
tezda olg’a uzatib, pastdan olg’a va sal yuqoriga yo’nalgan harakat bilan
gabul qiluvchining kaftiga estafetani aniq joylab qgo’yadi. Bordi-yu,
estafetani gabul giluvchi “xo’p” degan signal bilan emas, balki zona
yo’lkasidagi mashg’ulot jarayonida belgilab qo’yilgan joyda qo’lini
orqaga uzatadigan bo’lsa, juda ham yaxshi. Buning uchun, albatta,
yuguruvchilarning harakatlari bir-biriga nihoyatda mos bo’lishi kerak.

11-rasm. Esrafeta tayoqchasini turganjoydan uzatish

12-rasm. Estafeta tayoqchasini 13-rasm. Estafeta tayoqchasini
pastdan uzatish yugoridan uzatish
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l4v-rasm. Uzatish zonasidagi uzatuvchi va gabul giluvchining
yo halishlari

Belgi bilan gabul qiluvchi orasidagi masofa estafeta keltirayotgan
yuguruvchi xuddi estafetani uzatish joyida gabul gqiluvchiga etib
oladigan qilib aniglanadi.
Mashg’ulot jarayonida va chamalashlarda belgi qgaerda bo’lishi
aniglanadi.
Uzatish paytida yuguruvchilar bir xil oyogqda baravar gadam
tashlaganlari yaxshi. Buning uchun 100 m ga yuguruvchi sha gadar
yaxshi mashq ko’rgan bo’ladiki, u uzatish zonasiga hamma vaqt bir
joydan, bir xil oyoqda Kkirib boradigan bo’ladi. Bunga ishonch hosil
gilish uchun esa, uzatuvchining bosqichi bilan zonani 2-3 marta birga
yugurib o’tish kerak. Qadamlar mos tushmagan taqdirda, zonada start
oluvchi sherigining oyog’iga moslanishi kerak. ,,
Ayrim estafetalarda gabul giluvchi va uzatuvchining tezlik nisbati turli
xil (masalan, 4x200 m, 4x400 m, 800+400+200+100 m) bo’lganligi
sababli, ba’zi o’zgartishlar kiritish kerak, 200 va 400 m ga yugurishdan
chamalash va musobaqalarda oxirgi .1« m ni o’tish tezligini aniglab,
shunga asosan tegishli reja tuzish kerak. Tabiiyki, yuguruvchi o’z
masofasini ganchalik sekin tamomlasa, uzatish zonasi boshidan nazorat
belgigacha bo’lgan masofa ham shunchalik kam bo’ladi.

2.4.2. O’rta masofaga estafetali yugurish texnikasi.

800 m va undan ham uzun bosgichlarda yuguruvchi masofani
unchalik yugori bo’lmagan tezlikda tamomlaydi. Shuning uchun
estafetani uzatish unchalik giyin bo’Ilmaydi.
Estafetani gabul qiluvchi yugurishni yugori startdan boshlaydi. U,
estafeta Kkeltirayotgan yuguruvchi etib kelishga 15-20 m (ba’zan,
ko’pchilik barobar kelayotganda 3-5 m) qolganda, startga turadi. Qabul
giluvchi kallasini orgaga burib, yugurib keluvchiga qgarab turadi va
estafetani keta turib olish uchun uzatuvchi etib kelishiga 3-6 m (estafeta
keltirayotganning tezligiga garab) qolganda, yugurishni boshlaydi.
O’rtacha masofalarga estafetali yugurishda tayoqcha chap qo’l bilan
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yanada ko’proq engashtirib, 0’z muvozanatini buzadi-da, yugurishni
deyarli to’la jadallikda boshlaydi. Yugurib kelishning bunday
boshlanishi dastlabki gadamlar bir xilligini ta’minlaydi va yugurib
kelishni aniq bajarishga yordam beradi.

Yugurib kelishni spidografda yozib olish ikki xil yugurib kelish varianti
bor ekanini ko’rsatadi. Birinchi variantda (15-rasm) sakrovchi yugurib
kelishni tez boshlaydi va yugurib kelish masofasining taxminan 2/3
gismida yoki undan sal ertaroq eng yuqori tezlikka erishadi-da, ijro
to’g’ri bo’lganda bu tezlik depsingunga qadar saqlanadi, agarda
yugurish noto’g’ri bo’lsa, depsinguncha tezlik sal kamayadi. Ikkinchi
variantda sakrovchi yugurishni nisbatan bemalol boshlab, tezlikni asta-
sekin oshirib boradi va yugurib kelish oxirida maksimal tezlikka
erishadi. Bunday yugurib kelishda tezlikni tekis tezlanish bilan oshira
borish  yengillashadi, lekin tezlikni oshirish bilan depsinishga
tayyorlanishni bog’lashda qiyinchilik tug’iladi. Bu variantlarning
birinchisi tuzukroq.

15-rasm. Uzunlikka sakrashdagiyugurib kelish spidogrammasi.

Oxirgi gadamgacha yugurish texnikasi to’g’ri bo’lishining juda muhim
ahamiyati bor. Yugurib kelishning oxirida tezlik 10-10,5 m/sek.ga etadi
(V.M.Dyachkov, V.B.Popov).

Depsinadigan taxtaga to’g’ri gadam qo’yish uchun sakrovchilar, aynigsa
endi boshlayotgan sakrovchilar s yugurish gadam naridan boshlab
depsinish taxtasigacha masofaga nazorat belgilar qo’yib chigadilar.

Usta sakrovchilaming ko’pchiligi nazorat belgilarini yugurib kelish
boshlanish joyiga yaqginroq qo’yadilar va yugurib kelishning ko’p

54



i ..dui i Ynin rili' pi iii .i|>ida yuj'iirib o’tadilar. Shunda tezlik

R h litswm (% ittii oy(*t| go’yish osonlashadi. Nazorat
i, il n i.h .i..1 ni L liiii".i gmab, yugurib kelish ganchalik to’g’ri
i, ... o1 Imi h imUN i Hcljilar bilan taxta orasidagi gadamlar

ilijilini )].H imi, ml mini 1111, siiuiulay bo’lganda depsinuvchi oyoq
Mpl  MmM hi=|j Ih il 1)

..... » | -mhii lumi. i livilign sharoitlarning o’zgarishi bilan

lcll*h n|lij . ni « liiimli, lokin gadamlar soni doimiy

il ni ,,.,:. . m.l!ii liiniiilining boshlanishida sakrovchi
fLiMviE i Jlu m 1™ lihli . .eelik orta borgan sari engashganlik

..... 1....i. m in iil i liiiii iildiiifi qailamda gavda vertikal holatda

idiio i IMei . 1o Mew MMM in>ir.lu krnik.

i Imntufi  t hh INinnir sih bnnsliiiii ko'rsatadigan egri
iimimh 1 h lim luh'il.r.li iilnidlakali sakrovchilar uchun; b)
iiiih'i lu*lihnalyiiiildi® ucliim.

Mil i h i lui .m.Li il UX\ihinlifbntiin e'tibori gorizontal

il,. Imi. i,, . L ui Im litli  Ynj’iirib kelishning oxirida,

olil 1 11... [ 1InulL ir/likni snqglab qolishga liarakat

my, i In lme, I mi li.ii ikalljhmiu))’’i kcrak. Bu paytda

N, (midio i luio fidod Mii ki moInni n\iifsi gadiimlar chastotasini
hh lit



Depsinishga tayyorlanish avvalo butun e‘tiborni depsinishga garatmoq
demakdir.

Oxirgi 4-2 gadamda uzunroq gadam tashlash, depsinishdan oldin
silkinch oyoqni oxirgi marta yerga qo’yganda- uni bukish hisobiga
u.0.m. pastroq tushadi. Yugurib kelishning oxirgi gadamlarini maksimal
tezlik va tekis ritmda bajarib, bir onda depsinishga o’tish nihoyatda
ideal bo’lar edi. Ammo ko’p sakrovchilar, odatda yugurib kelishning
oxirgi 4 gadamidagina depsinishga tayyorlana boshlaydilar. Bu
gadamlar o’ziga xos ritmda bajariladi va depsinishga o’tishni
yengillashtiradi, depsinishni  kuchaytirishga yordam beradi. Bu
tayyorlanish shundan iboratki, unda depsinuvchi oyoqdan silkinch
oyoqga o’tish gadamlarida depsinish tobora kuchliroq bo’la boradi.
Bunda, 4-gadam (yog’ochdan orgaga hisoblaganda) 5-dan 5-15 sm
uzunrog qo’yiladi, oxirgidan bitta oldingi gadam kattaroq, oxirgi qadam
esa kichikroqg go’yiladi. Oxirgidan bitta oldingi gadam eng uzun,
oxirgisi esa eng gisga bo’ladi.

Depsinishga fagat oxirgi to’rt gadamda emas, balki oxirgi ikki gadamda
tayyorlansa ham bo’ladi. Bunda gorizontal tezlik kamroq pasaygani
uchun bunday tayyorlanish foydaliroqg, lekin shunga yarasha giyinroq
hamdir.

Oxirgi 4 gadamlar uzunligining o’zgarishi sababli gavdaning vertikal
tebranishi ko’zga tashlanadigan darajada katta emas, lekin uni yo’lkada
goldirilgan qadamlar izi uzunligini o’lchash bilan tekshirib ko’rish
mumkin.

Depsinishga tayyorlanishda oxirgi depsinishdan bitta oldingi gadamninn
alohida ahamiyati bor.

Tekshirishlar shuni ko’rsatdiki (V.M.Dyachkov) oxirgidan bitta oldinj'i
gadam tugallanayotgan, oxirgi gadam boshlanayotgan paytda tayanch
oyoqda (bu payt silkinch oyoq tayanchda bo’ladi) sal cho’nqayisli
sakrovchiga tayanch oyoqni faol to’g’rilash hisobiga depsinish okli
fazadayoq u.o.m.ni ko’tara boshlash imkonini beradi. Oxirgi gadamda
u.0.m. oldiniga uncha ko’tarilmaydi, depsinish paytida esa yoy chizij', i
bo’ylab yuqoriga keskin ko’tariladi. Bu samaraliroq depsinishga yordam
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Agarda yugurish vagtida gavda engashgan bo’lsa, oyoqgni taxtaga
go’yayotganda u vertikal yoki juda kam engashgan bo’lishi kerak. Bu
sakrovchining depsinuvchi oyogqga shiddatliroq o’tishiga, gavda
og’irligini tezroq tayanch ustiga yuklashiga va depsinishning oxirgi
fazasiga o’tishga imkon beradi.

Depsinish. Sakrovchini oldinga-yuqoriga itqitib yuboradigan kuchli va
tez depsinish,ko’prog oyoqni taxtaga to’g’ri qo’yishga va depsinishning
0’zi ganday chigishiga bog’lig. Depsinuvchi oyoqgni taxtaga
go’yayotganda, oyoq bilan yo’lka o’rtasidagi burchak taxminan 60-65°
ga teng. Masalan, bu burchak T.SHyelkanova s m 48 sm ga sakraganida
64° ga, I.Ter-Ovanesyan s m 01 sm ga sakraganda 60° ga teng edi.
Sakrovchi oyog’ini depsinish joyiga juda tez, sidirayotganday harakal
gilib, faol go’yadi. Bu harakat yugurish qadamidagiga o’xshash, lekin
uchish  fazasida sonlar tezroq yagqinlashtiriladi (18-rasm); bu
depsinuvchi oyoqni taxtaga tezroq qo’yishga? va ikkinchi oyoqni
silkishni kuchaytirishga imkon beradi. Bundan tashqgari, oyoqni tezroq
taxtaga qo’yish gorizontal tezlik saglanishiga yordam beradi, chunki
oyoqni taxtaga gqo’yish paytida u.o.m. proeksiyasi bilan tayanch oralig’i
gisqaradi. Shunga qaramay, tormozlanish hosil bo’ladi va olg’a
intiluvchi tezlikni bir gancha (masalan, V.M.Dyachkov hisobida, eng
usta sakrovchilarda 9,5-14,4 foiz) pasaytiradi. Ammo gorizontal tezlik
kamaygani evaziga, depsinish hisobiga vertikal tezlik ortadi.

18-rasm. Depsinishgayaqinlashish, depsinish achun oyoq qoYish va
depsinish.
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WM in e || Mtwuij'UMiln yol/,iluvclii mushaklar tarang bo’lishi va
to) I'1. n- 11 rih pttylida oyoq dcyarli to’g’ri bo’lishiga e‘tibor
| R I R u<i M Slmnday qilsa, sakrovchining gorizontal
1 m b hlii'im knlln ynklamaga bardosh berishi osonroq bo’ladi.
|[hhihh| m,ii,-i un lu, ..) layancli oyoqga tushadigan yuk 550-600 kg
I. 1. in) Oyoqgni deyarli to’ppa-to’g’ri qo’yish tuzukroq
IpIHIMI "I(H, Inin HiHI /110010

W1ini I'muttth Iwlih uzunlikka sakrashda depsinish
lliliamogrammasi.

b | Iniiit ini ilii viladi-da, hali depsinuvchi oyoqgqga tayanish
WOT-......o. 1 ill imh oyoq bukila boshlaydi, keyin harakat
ol it 11, 1.1 bukilib, oldinga chiqariladi. Shu bilan bir
ol GRS I 1 bi "\I>tl ham sal bukiladi (z . -rasm).
etm " j

cin mil' hi /(s ii.-iinlikka .sakrashda depsinish sxemasi.

HA ! "iiit I nn Ihil r.h «nl'i muhim. Bunday holda yoziluvchi
| lil quins ihaidilila ishlaydi, ularning elastiklik
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xususiyatlaridan yaxshiroq foydalaniladi, demak depsinish tezroq
bo’ladi. Albatta, mushaklar kuchli va gayishqoq bo’lishi kerak, ammo
eng muhimi — oyogni taxtaga tarang va sal kam to’ppa-to’g’ii
go’yishdir. Agar taxtaga qo’yayotganda oyoq qattiq bukilsa, tayanch
fazasida u yanada ko'proq bukilib, depsinish sharoiti yomonlashadi,
depsinuvchi oyoqning yozilish vaqti oshadi, boshlang’ich tezlik va
uchib chigish burchagi kamayadi. Bunda sakrash uzogligi kamayib
ketadi.

U.O.M. tayanuvchi oyoq tagi tepasida bo’lsa, depsinuvchi oyoq tizza
bo’g’imi 145-150° miqdorida bukiladi. Bu paytda qattig bukilgan
silkinch oyoq tizzasi tayanch oyoq tizzasi yonidan o’tayotgan bo’ladi.
Depsinish tezligi oyoqgning silkish tezligiga ham ancha bog’lig.
Depsinuvchi oyoq taxtaga tegayotgan paytda sal orqaga tashlanib turgan
gavda tayanch oyoq eng ko’p bukilgan fazada vertikal holatga o’tdi.
Olg’a harakatni davom ettira borib (bu payt u.o.m. oldinlab yuqoriga
harakatlanayotgan bo’ladi), sakrovchi oyoq silkishni tugallaydi.
Depsinayotganda silkinch oyoq harakatlari foydaliroq bo’lishida shu
oyoq tos-son bo’g’imining vertikal bo’ylab ko’chish migdori, binobarin,
shu bilan birga, shu oyoq sonining ko’tarilish balandligi asosiy rol
o’ynaydi. Depsinish oxirida silkinch oyoq tizzasining bukilish burchagi
0’zgarishining ham ahamiyati bor. Silkinch oyoq yoziqroq bo’lsa, uning
og’irlik markazining vertikal ko’chish amplitudasi va vertikal tezlanish
kattarog bo’ladi, chunki oyoq og’irlik markazi traektoriyasiga
urinmaning gorizontga og’ish burchagi kattaroqdir.

Shu bilan birgalikda qo’l harakatlari ham bajariladi: silkinch oyoq
tomondagi qo’lni gattig bukib, sal orqaga tortib yon tomonga ko’tariladi
va narigi qo’lni shiddat bilan oldinlatib yuqoriga, sal ichkari tortib
ko’tariladi.

Oyoqni va ikki go’Ini silkishning yakunlovchi gismi bilan birgalikda
depsinuvchi oyogning barcha bo’g’imlari katta kuch bilan te/,
to’g’rilanadi. Yelka va gavdaning ko’krak qismi sal yuqoriga
ko’tariladi, gavda esa to’lig to’g’rilanadi. Depsinish tugash payticla
gavda oldinga engashgan bo’lib, to’g’rilangan depsinuvchi oyoq bilan
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ilialhiit *"un ... u 1 In/ul hosil (lilishi kerak. Shundagina depsinish
, . Im.m Lif" tne 1u* U/ Iniiisli berib, uni ko’proq vertikal bo’ylab
LI | hiiili Inin h.l; i 70-75° atrofida bo’Imog’i kerak.
it ,.... L ke I 1,- Inilii'ilmli. Taxtaga oyoq qo’yishdan depsinish
Nhihhi 1" i uni Ini ..unma.i ho’lib 0,1-0,13 sek. vaqt o’tadi. Depsinish
ot T, Lili. I Lo m/sek.ga etishi mumkin (A.A.Stukalov,
Vit |, " i in inn hiinoli bo’yieha).
I»., Mil'll illiiiii .h pnylidii depsinuvehi oyoq barmoglari hali yerdan
ni  'HnH h oyoq va qo’llar eng yuqori nuqtaga ko'’tarilib,
ii-It  1».el08ul i oni  yuqoriroq ko’tarilishga yordam beradi.
nt 11 ijiltli in hith hi/n:;i boshlanishida u.o.m. balandroqgda bo’ladi,
liliit'Mt in ........ I Yim I loi iyasi uzunroq bo’ladi.
mltut", ill 1'1 mi li in him oyoqni taxtaga juda tez gqo’yib, butun tanani
ii,(...i "ii e Lillfiiib ynborishga harakat gilish kerak. Depsinish
| mule wn m Iln Inil bilan oldinga vayuqoriga intilib, tayanch oyoq
Mtlnit I, n 1 ukLa(I1nii-.h mnhimdir. Bu paytda kallani to’g’ri tutish
| Hint
¢ ii n I, , 1 .. ltiinLhilnn keyin, sakrovehi ballistik egri ehiziq
i nlittilyn nni hosil qilib uchish fazasiga o’tadi.
[HIEMI®L 1 1 riiil.nl le/dikdan ancha ortiq ekani sakrovchining
m liilt | Il li 1...%uel cn), yaxshi (45° ga yaqin) bo’lishiga to’sqinlik
1tit L 1,, 1, nr kiichli sakrovchilarda bu burchak ayrim paytda
m>1  |,ii iwlihulinc;nn 17-23° ga teng bo’ladi.
"h> ... win .li ii rmi, ko'Inrilishga, ueh usuldan biriga mansub
H 1 anni lilni o nil (“oyoqlnrni  bukib”, *“ko’krak kerib” va
i- in in in Inn (Inviiiii cllirisliga va yerga tushishga ajratsa bo’ladi.
| I T I OO Mi,, .u In-hiiiiif’ bareha usulida asosan bir xildir.
I*r mi liln | inill |inmivt In oyoq bir oz orgada goladi, keyin esa
qttuny, .Mu,, i1wn 1 nddilln vn Imldimi orqaga harakati natijasida bukila
i im 1mInn Ini vnglda silkinch oyoq sonning pastga va

MM, I'll;in tililinj’n harakati natijasida yozila boradi.
| MillH tin iini tin N1 f.nvdii, taxminan, depsinishdan keyingi
ithrtlili o cem Do 1 2 il |iir.i|",n liishib, imivozanat saqlanadi. Bunday
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o’tish holati “uchish gadami” deb atalib, sakrovchi ko’tarilib chiggan
zahoti holatda bo’ladi. Buning davom etishi sakrash uzogligining
chorak qismidan nari o’tmaydi. Uchish gadami “gaychilash” bilan,
ko’krak kerish yoki oyoglarni bukish bilan tugaydi. Sakrash usuliga
garab (aniqrog’i, uchish fazasidagi harakat ganday ekaniga garab)
uchish gadamida ba’zi bir xususiyatlar bo’lishi mumkin. Lekin “gadam”
harakatining asosiy tuzilmasi bir xildir.

Sakrashning ganday wusuli bo’lmasin sakrovchi, uchish gadamida
boshlagan boshga harakatlar bilan birgalikda, tosni oldinga chigarishi
kerak. Shunday qilib, barcha uzunlikka sakrash usullaridan uchib
chiggandan keyin gavda orgaga engashadi. Depsinishning yakunlovchi
holatida gavdani shiddat bilan oldinga tashlash gavda oldinga aylanib
ketishiga va muvozanat yo’qolishiga sabab bo’lishi mumkin. Buning
oldini olish uchun sakrovchi depsinib bo’lgan zaxoti tezda gavdani
orqaroq tashlab, bir yoki ikkala qgo’lira yuqorilatib orgaga
harakatlantirishi, silkinch oyoqgni oldinga cho’zib to’g’rilashi, undan
keyin esa pastga tushirishi kerak. Agarda mana shunday harakat odal
tusiga kirib golsa, muvozanatni yo’gotmay sakrash va yerga barvaql
tushib gqoimaslik mumkin bo’ladi. Keyinchalik orgaga engashishni, ikki
go’Ini va silkinch oyogni uchish fazasi boshida to’g’ri harakatlantirishni
bilib olgandan keyin, dadilroq depsinaversa bo’ladi. Bunda sakrovchi
muvozanat yo’qotish g’amini emaydi.

“Oyoqlarni bukib” sakrash texnikasi. Bu usul ancha oddiy va
tabiiydir. Yangi boshlayotganlar o’rgatilmasdan turib shu usuldti
sakraydilar. “Uchish gadam” tashlab ko’tarilgandan keyin, orgadagi
oyoqgni oldingi oyoqga yaqinlashtirib, ikkala oyoqni ko’krakka tortish
kerak. Bu holatda gavdani ortigcha engashtirib yuborish kerak emas.
Taxminan yerga tushishga 0,5 m qolganda oyoqlar sal kam to’lig
to’g’rilanadi. Qo’llar boshlagan harakatni davom ettirib pastga —orgaga
tushiriladi. Bunday kompensator harakat boldirlar yerga tushish oldidan
yaxshiroq cho’zilishiga, muvozanatni saglashga yordam beradi.
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| liifui Ib lwllh "oyw/ Imkib” usulida uzunlikka sakrash

uti. ... u\inujun i hnklab” usulidagi jiddiy kamchilik uchib
liltt1ucl<1 mw\m oldiiil,n aylanish vaqti ortib ketish ehtimolidir.
Ini | in.. ;illiiia aylanish ham kuchayib ketadi. Oyoqlarni

lint. Itl............... i'm tile r.hi)ill natijasida sakrovchi aylanish radiusini
IMt»Mti.n - Imh. hnl div.lij’ini va aylanish vaqtini oshiradi; bu esa

hi | eles, ;1 di'i'iin so’zdir (22-rasm). Muvozanatni saglash

-1n h ellarni yuqoriga ko’tarish boshga usullarga

| in tnn til. 1w wwid iz

mu lin I/, hitil imlikka “oyolarni bukib  usulida sakraganda
guvdaning
iivhtnlshl va uchishi.

bn Ilitl |..ttit” ili .nil IrMiiUiisi (23-rasm) quyidagicha bajariladi.
lit . Imilih 1.l inifle.nid,ui keyin silkinch oyog’ini pastlatib
Wt » 1w dlililininb qolgan depsinuvchi oyoqga



yaginlashtiradi. Shunday qilib ikkala oyoq ham sal orgada qoladi:
silkinch oyoq ko’proq to’g’rilangan, depsinuvchi oyoq tizzasi esa gattiq
bukilgan. Shu bilan bir vaqtda, tos u.o.m. nisbatan oldinga siljiydi-da,
sakrovchi ko’kragini kerib, belini orgaga egadi. Bunday harakatga
yarim bukilgan qo’llarni yon tomonlardan orgaga yoki orgadan
yuqoriga aylantirib, yon tomonlarga tez harakati yordam beradi.
Sakrovchi shunday ko’krak kerganicha taxminan uchish fazasining
yarmini uchib o’tadi. Bunday uchishni u tanaffusdek sezadi.

Yerga tushish paytida gavda olg’a engashadi. Gavdaning oldinj’i
yuzasidagi taranglangan mushaklar tez bukilishga yordam beradi.
Oyoqlar tezda oldinga uzatiladi, gavda oldinga engashadi, go’llar esa
oldinlab pastga harakatlanib, yerga tushishga yaqin dastlabki holatga
gaytadi.

23-rasm. Yugurib kelib “ko krak kerib *” usulida uzunlikka sakrash

“Ko’krak kerish” usulining kamchiligi shundan iboratki, sakrovchi
ko’pincha depsinish vaqgtidayoq ko’krak kera boshlaydi. Lekin, sakrash
texnikasini to’la o’zlashtirib olmagan sakrovchilargina bunday xalo
giladilar. Ular ko’krak kerishni o’ylab, tayanch vaqtidayoq orgaga egila
boshlaydilar; natijada depsinish yaxshi chigmay goladi. Bundan tashqgari
yerga tushishga tayyorlangandan keyin (bu tayyorlanish ko’pincha
barvaqt bo’ladi), oyoqlar pastlashib ketib, yerga tushish yomon chigadi.
Agar texnika mukammal rivojlangan bo’lsa, ko’krak kerish uchish
fazasida, yerga tushishga tayyorlanish 0’z vaqtida bo’lsa, bu usulda
sakrash juda yaxshidir.

“Qaychi” usulida sakrash texnikasi. “Oyoqglarni buklab” va “ko’kml
kerish” usulida sakraganda yugurib kelish, depsinish va gadam tashlah
ko’tarilishdagi harakatlar o’xshashligi g’ujanak bo’lganda yoki ko’krak
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Im( «« Im .., h  tin. ini.... li.ii nl. HIdan harakatga o’tishi keskin

l.... Y R — h K niiuu\lIn 1iniadicla sakrashga olib keldi. Bu
m>iili in L ii 1w il imihm,.i lavon o'ladi. “Qaychi” deyilgani
L N I. un :lulBy(@ <luski uchish vaqgtida oyoqlar

,nim b LD ljninina gaishi liarakat gilmaydi. Bunday
«Uh-........ ... ew; 1 enpiii | Inuuel)ml 0'ssliaijan, Ickin ancha keng harakat

Jti 1 1 ninla odimlanadi. Shuning uchun

iniditin b Wikis it in inn " kasinia viit.iiriny sakrash”deb ham ataydilar.

4 > nrhiih hrllb ~gaychi " usulida uzunlikka sakrash

Lo iilisli lullin.h (-I-lasm) mana bunday bajariladi: silkinch
n.lh i was, 1| uinin Inilalidan (I-qadam) to’g’rilana borib pastga
I wi liinl'iill Ib pilivivi'lii oyoq csa oldinga tortila boshlaydi. Shu
litiil il . 1. I .Him lurih silkinch oyoq orgaga harakatlanib,
hn il 4 .. dii.li I>kInul iiM[ii|'ii silkib yuboradi, depsinuvchi oyoq esa
it 1. 1i ii.l ILul.Irmlholda oldinga (son bilan) chiqgariladi (2-
lessdll i M. l.......... I 1i..uel Insliiiynljlanda tos oldinga chigadi va
ro..,L . ndiliiii i .him,lin keyin chap oyoq pastga tushiriladi va
it IHa L ilill,h 'thii vagldn o'lij!, oyoq (tizzasi bukilgan holda)
wui., |oInd nilnli 1i lj<lain) (iavda yanada ko’proq orgaga engashadi.
hiln I ..1 ilm..unmllu) oyoq pastga lushirilmasdan tizzasida
Hg ("im'lIt mi... lllct oldiiifla n/aliladi. Shundan keyin silkinch
I, , i i ...lnil llran holda oldinga chiqariladi-da, yerga tushish
nli ... Imin 5, |i miivi'lii oyogga qo’shiladi. Silkinch oyoq
T., Ihwnh wau Li, o itivda oldinga engashadi. Bu yerga tushish
el hi'!. wnhi I Inllinn . laili,



“Qadamlab” uchib chiggandan keyin qo’llar har tomonlama aylanmn
harakatlar gilib, muvozanatni saglashga yordam beradi. Silkinch oyoq
pastga tushganda, unga teskari tomondagi (chap) qo’l tirsagi
nihoyasigacha to’g’rilanib, orgaga tortilib, yondan aylanib tepaga
ko’tariladi. Narigi (o’ng) qo’l esa depsinish oxirida bukilgan bo’lib,
oldindan aylanib yon tomonga uzatilib to’g’rilanadi-da, keyin yugoriga
yo’naladi. Qo’llar bilan birgalikda sakrovchining yelkasi ham tosga
garama-qarshi harakat giladi va shu bilan muvozanatni saqlashga
ko’maklashadi. Oyoqlarni oldinga uzatib, qo’llar bilan yelkalarni pastga
tushirgandan keyingina sakrovchi yerga tushadi. Sakrashdagi barcha
harakatlar, yugurishdagi kabi tabiiy holda ketma-ket davom etadi va
yugurib kelishning davomi hisoblanadi. “Qaychi” usulining giymati
ham ana shunda.

“Qaychi” usulida 4-5 m ga sakralsa 3 V2 marta gadamlab bo’Imaydi,
chunki havoda uchish vaqti kam, oyoq harakatlari esa juda keng
bo’lgani uchun ulgurib bo’lmaydi. Uzoqroqqa (s - , m) “gaychi” usulida
sakraganda 3 Vi marta odimlasa bo’ladi.

Ko’pincha “qaychi” usulida sakraganda, gavdaning oldinga aylanishiga
garshilik ko’rsatish uchun ko’krak kerib va belni orgaga bukib
sakraydilar.

Yerga tushish. Yerga to’g’ri tusha bilishning uzoqroqga sakrashdagi
ahamiyati juda katta. yerga tushishi yaxshi bo’lmagani uchun yaxshi
natijaga erisha olmaydigan sakrovchilar ozmuncha bo’Imaydi.

Har ganday usulda sakraganda ham, yerga tushishdan sal ilgari
ozroqggina bukik oyoqlarni olg’a tomon “uloqtirib” yuborib, tovonlari
tosdan ozgina pastda qoladigan darajagacha yuqori ko’tarish kerak (25-
rasm). Gavda haddan tashqari oldinga bukilmasligi kerak, chunki bunda
oyogqlarni yuqoriga faol ko’tarish giyinlashib qoladi.
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26-rasm. yerga o 'tirib (a) va g 'ujanak bo 1ib (b) tushishning sxemasi.

G’ujanak bo’lib qo’nish variantida (26-rasm, b) sakrovchi oyoqlarini
yuqori ko’tarish bilan birgalikda gavdani oldinga engashtiradi.
Sakrovchining gavdasi oldinga ganchalik ko’p engashsa, oyoglami
gorizontalgacha ko’tarish shuncha qiyinlashadi. Shunday qilib,
sakrovchi g’ujanak bo’lib yerga tushganda, nazariy mumkin bo’lgan
nugtaga eta olmaydi (V.M.Dyachkov hisobicha 25 sm cha berign
tushadi).

Yerga tushgandan keyin oldinga chiqib ketishning uchta asosiy usuli
bor: :) juda ham past cho’ngayib, qo’Harni shiddat bilan
harakatlantirish; .) oyoqlarni yelka kengligida kerib yerga tushisli,
bunda gavdani o’ngga yoki chapga burib, ikki tizza orasiga ko’proq
engashish hisobiga u.o.m.ni yanada pastroq tushirishga imkon hosil
bo’ladi; 3) bu wusul birinchi usulga o’xshash, lekin bunda yerga
tushgandan keyin tosniilgarilatib va biron yonga yigilaturib tayandi
ustidan o’tiladi; sakrovchi pastga yiqilishni (bunda u.0.m. yanada past
tushadi), binobarin ildamlashni davom ettirib orgaga yiqgilish mumkin
bo’lgan kritik nugtadan oldinga o’tib oladi. Bu usullardan eny
mukammali mana siui
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ult Il nu | Kn‘i';iya, Fransiya, 0 ‘zbekistonda
ti mi hu.11 wu “Ihnli.il", vcnglarda “jabduragash®,
m it i
hui ... ril. L ;i hisoblanadi. Futbol Angliya
HhU'Mhil Iniljiim I . 1 1ill in hi liihi jismoniy tarbiya dasturlariga
MITMI I nli M iM K keyingi rvojlanishini ta’minlash
in 1 1 1ihn 1 1111114111111
vii¢ 11 1 1m  wMntitiintu]  liilbol muassasalari bor edi,
*"h h . w.nlilitl IKOt yili  futbol assotsiatsiyani
Wwll v w it oaw Lllheic lioodilbol bilan bir gatorda futbol-
woini Lomioihil uinulivnln
liiiliii ........ 1\ 1)) Iniq.ildi 1875 yildan boshlab futbol
.............. I m | lliiitiyniln va boshga markaziy evropa
HHiitl il 2 ill | in himii 1
hillwn i.hi ilij,nn il.vjnlii livojlanib bordi.Bu alogalarni
I *>li,.. h iluil.'hi Ancliyn vu Sllotlandiya jamoalari
I .mi hil=2k Im lilnli beidi ()'yinlar avj olishi bilan bir
full ! c.il.lin hnn lil nunlli .hib bordi. IK82 yili davlatlar
« i« tl hi wxhmmn)e bit bitif,a bo'ysunadigan bar bir
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bosgichida (instansiya) yuqori o ‘yin sifatini oshirish magsadida, hozirga
gadar futbol qoidalariga o‘zgartirish Kiritish hagida hukm chigaradigan
xalgaro kengash tuzildi.

1872 yili chelen ko'chma kubogi uchun musobagasi o‘tkazildi.1904 vyili
hozirda 150 dan ortig mamlakatlar a’zo bo‘lgan xalgaro futbol
federatsiyasi tuzildi. SHu bilan bir gatorda 1954 vyili hozirda 34
mamlakat a’zo bo‘lgan evropa futbol ittifoqgi (UEFA) tuzildi. 1930
yildan boshlab har 4 yilda milliy terma jamoalar uchun futbol bo‘yicha
jahon chempionati va 1968 yildan beri futbol bo‘yicha Evropa
chempionati o‘tkaziladi. 1900 yil futbol olimpia sport to‘riga Kiritildi,
lekin fagat 1908 yili rasman tan olinib olimpia o‘yinlari dasturiga
kiritildi.SHu vyili Osiyo futbol Konfederatsiyasi (OFK) tuzildi va
hozirda 44 dan ortiq mamlakat a’zodir.

UEFA rahbarligida keyingi kuboklar uchun o'yinlar o‘tkaziladi: 1956
yil evropa chempionlari kubogi, 1951 yil kubok sohiblari kubogi va
1971 yil UEFA kubogi uchun musobagalar avval bozor savdo-sotiq
kubogi (yarmarka) nomi bilan o‘tkazilgan va bundan ham
mamlakatning eng kuchli federatsiya jamoalari ishtirok etgan, lekin
yugorida sanab o‘tilgan . kubok o‘yinlarida gatnashganlardan tashqari
jamoalar gatnashish huqugiga ega bo‘lgan.

1984 yildan boshlab, o‘smir jamoalar uchun UEFA turniri o‘tkazilib
kelinmogda. Bundan tashqari, 1977 vyildan beri har 2 yilda FIFA
doirasida yoshlar o‘rtasida jahon chempionati o ‘tkazilib kelinmoqgda.
Sotsialistik mamlakatlarda 1945 yildan so‘ng bu sport to‘ri bo'yicha
katta muvoffagiyatlarga erishishdi. 1911 vyili birinchi boTib Farg‘ona
viloyatida futbol jamoasi tashkil topdi. 1912 yili Qo‘qon shahrida futbol
jamoasi tuzildi va shu yilning avgustida Farg‘onada tuzilgan futbol
jamoalarini birlashtirib “Futbolchilar uyushmasi” tashkil etildi.

Jamoa o’yinchilari, asosan erli millat vakillaridan iborat boTgan. 1912
yili Toshkentda Toshkent xavaskor sportchilar uyushmasi (TXSU)
tashkil topdi. 1913 vyili Andijonning “Andijon futbolchilar klubi” ga
asos solindi. 1913 vyili 29 avgustda Farg‘ona, Toshkent, Andijon,
Samargand futbol jamoalari birinchi bor Toshkentda uchrashishdi. 1914

72



i m.i 11 I <<ililm-ilitin hislikcnt va Farg‘ona futbolchilari o ‘rtasida
it lo:ilikonlliklar 3:2 hisob bilan g ‘olib chigdilar.
mn i, lit. [liiilml Ki-:;;publikamizning qishloq va maxallalariga

>e 1. mini-i Li'tti boshladi.1921 vyili birinchi bor Moskva va

i mi iniimli hiluii diiclmishishdi. 1928 vyili Moskvada o ‘tkazilgan

w i-> ®m i hi il imliiil i ii .bc'kistonlik futbolchilar ishtirok etdilar. 1931
«Hi I .1 i.ili.ln <> /lickislon milliy terma jamoasi Norvegiya terma
i « iin lulliol n'yliii o‘tkazdi. 1932 vyili 0 ‘zbekistonga nemis

| w1 liisobda  gfalaba gozonishdi.1934

1« IN#lji in i «it (:'iiyo Mi (,)o/,0g‘iston spartakiadasida "musulmonlar"
iii'i ie'min i ilinn 1'j'.nlladi.

l« M MiIn lil i nlil,i hitinchi bor o‘smirlar o‘rtasida futbol bo‘yicha

1. (TR L] 1937 yili futbol klubi jamoalari o ‘rtasida

i li i.l. i iilmiplin him lutbol musobaqga birinchiligi o ‘tkazildi. 1937

¢.l || inil.. In nipionatida birinchi bor Toshkentning “Dinamo”

lint m 11111111 rlib, 8-o0‘rinni (4 g‘alaba, 3 durrang va 4

Ini i, in -1 ill iilllm 1) (9 yili 28 avgustda Moskvaning “Dinamo”

Hlililit 1 ih| 111111m| Kubogi uchun o‘tkazilgan futbol

yilda

[] el dni 1. 1" lilmining “Dinamo?” jamoasi yarim finalga

[>Litiftniti

e Ml . i lil  niniii)'. ikkila, Farg‘ona va Samargandning bittadan
htii il mibhriiilii () /.Inikiston Kubogi uchun o yinlsr o tkszildi.
INM liil > i (1'liyodii va Kozog‘iston mamlakatlari o ‘rtasida

it In H il ' ili1l 1'».|K yili "()DO" jamoasi Ittifoq kubogini olishga

i ili I'h n Il .uni/,da liilbolning tez rivojlanayotganidan

1 lit iiii I»ill \ili ()</,bekistonda “Paxtakor” sport uyushmasi
P> i i 1. ,lr.i 1,i 1Ih csa "Paxtakor” jamoasi tuzildi va shu

ii i i 1111l<ii| birinchiligida gatnasha boshladi. 1960

i 1% L1'tioul. e liii (liiiiiiliiishir bilan) “Paxtakor” futbol jamoasi

I luiit [N lii i lilirok ctdi. 1965 yili CHempionat yakuniga
i id i ini H Vn hfinnya Moskva” gazetasi sovrini bilan

! i ' i iiiilin| ('licmpionali ishtiroki yillarida “Paxtakor”

Viiiiii.d i |t ulil m iiilitlnn ozodlikka” (1971 y.), “Momagqgaldiroq
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nufuzi” (1978 y.) va “Yaxshi niyat o‘yinlari” (1983 y.) sovriniga . ))n
bo‘lishgan. 1964 yili “Paxtakor” futbol jamoasi “Pirasikaba” (Braziliy;i)
futbol jamoasi bilan o‘yinlari o‘tkazildi.

1979 yili “Paxtakor” futbol jamosi avia xalokatga uchradi, unda 1/
nafar iqtidorli o‘yinchi halok bo‘lishgan. 1980 yili “Paxtakor” futbol
jamoasi yangi tarkib bilan sobiq Ittifoq Oliy liga chempionatidii
gatnashdi.

1992 yili 0 ‘zbekiston Respublikasi Chempionatini 17 jamoa oliy ligadii
va 18 tajamoa birinchi ligada va 42 tajamoa ikiinchi ligada to‘p surish
bilan boshlab berdilar. 1994 vyili 7 iyunda O ‘zbekiston Futbol
Federatsiyasi FIFAga va shu yili 0 ‘zbekiston Futbol Federatsiyasi FI 1A
va OFK tashkilotiga a’zo bo‘ldi.

1994 vyili dekabrda 0 ‘zbekiston Futbol Federatsiyasi (UFF) Osiyo
Futbol Federatsiyasiga a’zo boTdi. 1994 yili o‘zbekistonlik futbolchiljn
Yaponiyada boTib o‘tgan XII Osiyo o‘yinlarida*qatnashdilar. 1994 vyili
Farg‘onaning “Neftchi” futbol jamoasi birinchi bor Osiyo Kuboi’i
chempionatida qatnashdilar. 2002 vyili Qarshining “Nasaf’ futbol
jamoasi Osiyo Kubogi chempionatida gatnashdilar.

Hozirga kelib "Paxtakor" jamoasi bilan birga "Neftchi", "Navbahoi",
"Bunyodkor", "Nasaf’, "Mash’al" kabi  jamoalari xalgam
musobaqgalarda gatnashib, Vatanimiz sharafini himoya qilmoqdalar.

3.1.1. Futbol o‘yini texnikasi

Futbol o‘yini texnikasi, o‘yinlarni o0‘yin qoidasi asosidn
o‘tkazishda, to‘p bilan va to‘psiz harakatlanishning barclm
jarayonlarini o‘z ichiga qamrab oladi. . ‘yin texnikasi to‘psi/. wn
to‘p bilan harakatlanish texnikasiga ajrati Uuli
To‘psiz harakatlanish texnikasi o0°‘z navbatida yugurish va o‘yinchininj'
yugurish yo‘nalishini har tomonga o°‘zgartirib yugurish, saknr.li
texnikasi, himoyalanish vaziyatlari va to‘psiz aldamchi haraknlkit
bajarish (fint) kabi mashqglar kiradi. Futbolchilarga beriladigan yugm iili
usullari ham xilma-xil. Bu - oldinga garab, orgaga garab, chalishtirmu
va yonlama qadamlardan iborat. Masalan: maydonda lo'c.’il



ifcitllitiii 1 ni huit 111\ hzije  mashglarni bajarishni biling: oddiy
n histt MUN hM u'iishni;  yugurishdan yurishga va yana
..... -f'wt  n luit 10 I'> clagigaga start yugurishlarini, buyumlar
«Mon 1 ni i" mmrili vu yugurishga o‘tishni; tovushga ko‘ra tezlikni
lili ... It i\ \.il oldinga, so‘ngra orgaga garab yugurishga
IMIiiti -\ <1111 vu flialislilirma gadamlar bilan estafeta yugurishni;
I nmil 3 hil ni vu'imlisli va harakatlanish usulini tovushga muvofiq

i #,i.0i.ui. \'m nii luit o' /Inshlirib olishlari kerak.

e 1... ihiiilMy.r.i wu chaqqonlikni puxtalash uchun quyidagi
Mt ... «tliiii ili hivayn cliladi: bir oyoqda sakrash, so‘ngra oldinga
Adii-i, (m u\i=f1ilin ikkuicliisiga sakrash, ishoraga binoan har joyga
Ji m in lilimiii lo'plar orasidan yugurish; bir joyda turib ikki

ii mmli iiimiiiiliirp,a 90°, 180°, 360° ga burilib sakrash, tovushga

>xMi e l.huru Mikrash; yugurib kelib bir yoki ikki oyogda depsinib

Mil t ili'iin lii'pga bosh bilan tegish.
lillnh h h il niliinish tcxnikasiga boshda va oyoqda to‘pga zarba
iui.... hnn qgilish, to'pni gaytish usullari, to‘p bilan aldamchi
ni i p hrililiishlar, to*pni gabul qilib olish va darvozabonni

lu B "Hi ij n.nh,sin (cxnikalarini o'z ichiga oladi.
To‘pga oyoq bilan beriladigan zarbalarga

li oyogning ichki tomoni bilan zarba berish,
imim ... i nukldo'ng gismi bilan zarba berish, to‘pni oyoqning
iliz ... i Imlin kn'larib berish va ko‘tarib berish zarbalari kiradi.
mli waha i Iti'pni oyogning tashgi tomoni bilan zarba berish,
n :m nhilun li. poshna bilan zarba berish, tizza va son bilan
ilii hi-i-hln Innh ()*yin vaqtida to‘p uzatishda (pas), darvozaga
imi - hlt .. m va erkin to‘p tepishda oyoqda zarba beriladi.
- [ [— im 1u uniNj> 0 ‘rtasiga berilmasa, to‘p bunday hollarda
e /n . .ilmlida Tiylanadi. To‘pga zarba berish o'zida

i miii hnail 111 11 hki: giladi.
11ni| in . ... ikhki yon qismi bilan to‘pni tepish (28-rasm).
mil n . imlin ",.:m masoladan moMjalga tepish va to‘pni o‘rtacha
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hamda qisqa oraligda uzatishda qoTlaniladi.

Blinda mo‘ljal, to‘p, yugurishni boshlanishi va yugurib kelish bii
chizigda bo‘ladi. Yugurib kelishda yugurish gadamining siltav knclii
yordamida tizzani bo‘qgilishi va tepadigan oyoqning oldinga yozilishi
hamona to‘pni yo'nalishiga nisbatan muskullari taranglashgan oyoql.ii
tashqariga burilgan boMib, tepish vaqtida oyoq to‘g‘ri burchak holda
boiadi. Oyoq kaftining ichki gismi bilan to‘p tepiladi.

28-rasm.

Oyoq uchlarining tashqi yon qismi bilan to‘pni olib yurish (29 i
rasm). Futbol maydonida yugurib yoki sekin harakat qilib, ushbu anial
(texnik) uslubni oyoq uchlarining tashqgi yon gismi bilan ketma-kd
to‘pni tepishni amalga oshiriladi. To‘pni olib yurishning bu usInbi
universal boTib, to‘g‘ri chiziq va harakat yo‘nalishini osongiim
o0 ‘zgartirishga imkon yaratadi.

Oyoq yuzasi bilan to‘pni tepib olib yurish(29 b,v,g-rasm).Fulln)l
maydoni bo‘ylab to‘pni oyoq yuzasi bilan ketma-ket to‘pni tepib, bu
usul texnikasi oshiriladi. Bunday to‘pni olib yurish usul texnika i
sportchilar tomonidan to‘g ‘ri chizigli harakatlarda bajariladi.

29-rasm.
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tuf i, i ||i [>’liiiiijiilar ustig4ichki gismi bilan to‘pni tepish
| 1) IHtInl

MU e s e i mo'ljalga tepishlarda qo‘llaniladi. To‘pni
h, .. . thpiltf u/iilrili jamyonida mo‘ljal va to‘pga nisbatan
«l.. «lim iéeMilnili To‘pni tepadigan oyoqgning tebranishi
m4 1 I hiiinli oyoq csa tizzaiarda sal bugilgan. Gavda holati
lmu h "i KkniiMnif.ii ozgina cngashgan. Tizzaning bo‘qgilishidan
ii.i idlBllinui)1l,<;kin zili,shining goUlanilishi bilan to'pni tepish
h>« iii imUm uli ()y«u| imiskullari taranglashgan, oyoq uchi pastga
.m i, |QUf, u’'n.i gismiga tepiladi.
30-rasm.

m, iiitli.ii ip iiiing o‘rta gismi bilan to‘pni tepish (31-rasm).
| m i >i n/,0q niasofaga to‘pni zarb bilan eng kuchli tepish.
M.t i 1u'ptit nisbatan yugurish bir chizig yo‘nalishida bo‘ladi.
i t knuilt) va zarb harakati oyoq oldi hamda orga gismi bilan
I'i ,ini h lovondan boshlanadi. To‘pni va tizza bo‘g‘imini
i broomiioe  lundi chizig uqgi tepish vaqtida gat’iy tik holatda
mliii '. n [liillining to‘pga tegadigan yuzasining katta bo‘lishi
..i . ml. .mn| vu kuchli bajarish imkonini beradi. Zarba oyoq uchini

m, mmil mi,il i-fiilfiin holatida bajarilishi kerak.

31-rasm.
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Oyoq kafti burmasining tashqi va yon qismi bilan to‘pga zarba
berish (32-rasm).

Bu usul uzoq va o‘rta oraliglarda to‘pni uzatishda qo‘llaniladi. To*pni
xilma-xil tepishlarda bajarilish harakatlari ko‘proq qo'llaniladi. TVpj'.n
va mo‘ljalga nisbatan yugurib kelish bir chizig yo‘nalishda bo‘ladi.
Oyoq tebranishi va zarba harakati oyoq (panjasining) orga hamda old
gismi bilan bajariladi. Zarba berish vaqtida to‘p bilan tizza bo‘g‘inim
tutashtirilgan shartli chiziq gat’iy tik holatda bo‘ladi. To‘pni tepisli
paytida oyoq kafti va boldiri ichki tomonga buriladi va to‘pga oyoq
kaftining bir muncha tegadigan holatda bajariladi.

32-rasm.

Oyoq uchi bilan to‘pga zarba berish (33-rasm).

Bu usul kutilmagan paytda tor fazo va gisga vaqt ichida qo‘llanil;uli
SHuningdek, uzoq va o‘rta oraliglarda qo‘llaniladi, ayniqgsa,to‘|)ni
darvozaga tepish samaraliroq. To‘pni tepishda mo‘ljal, to‘p va yugurlh
kelish bir chizigda bo‘ladi. Oxirgi gadamini qo‘yishdagi depsiniili
to‘pni tepish uchun oyoq tebranishi boMib hisoblanadi. Tiz/n
bo‘g‘imlarida biroz egalgan va oyoq muskullari taranglashgan holiililn
harakat gilinadi. tepish paytida oyoq uchlari ozgina ko‘tarilgan. Oyoq
uchining zarba beradigan juda kam bo‘lgani uchun bu usul, ayniqun
dumalab kelayotgan to “pni tepishda sust aniglikka ega.
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i Imtuus in [4 .0 Mu Ini lu-hnli (34-rasm).
ni n i elUbjirlin pni ii/alish uchun go'‘llaniladi. Bu tepishning
o/ uin jliiiiMHIl  1i>]ildn in Inin  ((»satdanligi, kutilmaganligi. Oyoq

It 1rthl*li I.T. .M iiininn lo'pning ustidan o‘tkaziladi va oyoqni
MM 1. | hwilill iplisli bilan tepish amalga oshiriladi. To‘pni
W + |.IItj erga parallel bo‘lib, oyoq muskullari

M 111411 IniHM

n jiHi . tiin nipcliisli Viigtida zarba berish (35-rasm). To‘p erdan
Ki1i: 1o irpisli bajariladi. Tepishni oyoq kafti yuzasining
. . e..mi bilan bajarish magsadga muvofiq. To‘pi yo‘lga
aMil It pu 1 mi I'r,muh oyoqgni lining oldiga qo‘yilishini hisobga olish
........ 1 1 L jlr:mla asosiy bo‘lib hisoblanadi. Zarb harakati to‘pning
I»|tin I'ill.....Mm boshlanadi va to‘p erdan sapchishi bilan darhol
hi|lltin boklir gat’iy tik va oyoq kaft maksimal yozilgan

HM Nn. lu pi wnn il/ullladi) bo‘ladi.

35-rasm
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Burilib to‘pga zarba berish (36-rasm). Bu usul to‘pning uchi-.h
yo‘nalishini o°‘zgartirish uchun qoMlaniladi. Tushayotgan yoki qarslil
tomondan past uchib kelayotgan to‘pni tepish asosan oyoq kal'li
yuzasining o‘rta, ichki va tashqari gismlari bilan bajariladi. Oxir;m
yugurish gadamning depsinishi to‘pni tepish uchun tebranish bo‘ladi,
Oyoq tayanch tizza bo*g‘ilishda ozgina bugilgan bo‘lib, taxminan to‘pnl
uchish tomon buriladi va gavda holati tayanch oyoq tomon engashadi.
Zarb bilan tepish harakati gavdaning burilishi bilan boshlanadi.

36-rasm

Orqgaga Yyiqilishda to‘pga zarba berish (37-rasm). Bu iiniil
uchayotgan va tushayotgan to‘pni oyoq yuzasining o‘rta gismi bilan
bajariladi. To‘pni tepish bir oyoq bilan depsinib va tushayotgan to’p
tomon sakrab bajariladi. Bunda gavda orgaga tashlanadi wvn
tebranayotgan oyoq yuqoriga harakatlantiriladi. So‘ng tebranish oyoi|

harakatlanadi. Gavda gorizontal holatga o‘tganida to‘pni orgaga tcpili

bajariladi. Bundan keyin oldin go‘llarga so'ng orga erga tekkan hold i
yiqgiladi.
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I'mliihmi 1" iln it hllitn I»‘pna zarba berish (38-rasm). Bu usulni
Hull t>Lht Ihiill vii l'iivila orgaga engashadi. To‘p o‘yinchining ko‘z
#iit til i1 Im li W iirliimi  boshni orgaga g°‘tashlashg‘ engashtirish
11 | R— . inim M11111%jkeskin to*g‘rilanishi bilan o‘tish harakati

............... . iln vn bosli (frontal) yuzada bo‘lgan holatda urish

Hi li I'H Hilnidll bo::h harakatlari, eng yuqori tezlikka ega bo‘ladi,

in Imii lilan inr;lini ta’mnlaydi. Bundan keyin futbolchi keyingi

t a i uun eIns Inhki liolatni egallaydi. Futbolchi sakramasdan to‘pni

In iiim nii'anda oyogqglari oralig‘i kichik gadamda bo‘ladi.
o lilel \ill inoyo(.''inj ti/.za bo‘g‘imlarida bo‘gib, o‘nga butun tana

i nlii....... im hi 1m11allil>gavdasini orgaga engashtiradi, go‘llari esa
i»iiHii'li Imd.  bii(|il]',;nn. Orgadagi oyogning keskin yozilishi bilan
Milii i ....... r Miivitli va urish harakati boiadi, hamda keskin oldinga

lifHj.!- mi Infill t'nilishi harakati bilan yakunlanadi. Butun tana
. 11" <4<1llw i|n’\il|',an oyoqqga o‘tkaziladi.

38-rasm.
ili nli 2*.litia |\ *o"i'lasig® bilan to‘pga zarba berish (39-rasm).
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Bu usul bir oyoq yoki ikki oyoq bilan depsinib sakragandan so‘iil,
bajariladi. Qo‘llar tirsaklarda bugilgan holda oldinga taxminan ko ‘krak
sathigacha harakatlanadi. Bu esa balandroq sakrashga ko‘maklasli;uli

Depsingandan so‘ng gavda orgaga engashadi. Sakrash balandligi enjl
yugori nuqtaga etganda urish harakati bilan boshlanadi. Erga qo‘nishdn
oyoq uchlariga to‘sxiladigan va oyoq tizza bo‘g‘inlarida qo‘nishlii
yumshatish uchun ozroq bugiladi.

39-rasm

Sakrab peshonaning yon tomoni bilan to‘pga zarba berish (40
rasm). Sakrab peshona yon tomoni bilan to‘pni urish uchun bir oyoq
yoki ikki oyoq bilan depsinishdan so‘ng bajariladi, bunda tann
tebranishi uchun mo‘ljalga qarama-qarshi tomon frontal holatda orgnj'.i
engashadi. So‘ng cho‘ziluvchan mushaklarning dastlabki keskin
gisqarishiga binoan urish harakati bajariladi. Eng yuqori sakr;i;.li
nuqtasiga erishganda to‘p uriladi.

40-rasm.
Oldinga yigilishda bosh bilan to‘pga zarba berish (41-rasm).
Bu usul 60-100 sm balandlikda uchayotgan to‘pni urishda go'llanilmll
Bu usul boshga texnik usullar va yoilardan foydalanish imkoniynll
boimagan to‘pga etish qiyin holatda (to‘p uchidan 3-4 m imiidii
boiganida) samarali zarba berish imkoniyatini beradi. Bir yoki il i
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il " i Qinli ni hirili jiirnyonida g‘fazasidag‘ urish bajariladi.

M PR nl'i | Icladamlarida oldinga engashadi. Uchish
.y« 0L Luli Qo'llar tirsaklarda

41-rasm.
...................... h i Imiiiii' lima massasi va uchish tezligining kuchi bilan
H*#  |M|l lu | 11 iiii ili prsliona o‘rtasi yoki yon gismi bilan bajariladi.
Mi i mi lillhii iii piii to‘xtatish (42-rasm).
ml m h, «.'m vi dumalayotgan to‘pni to‘xtatish uchun
Imll i i.....iiilml (Jiluvchi o‘yinchining dastlabki holai-tayanch
Ititii <>, Laai o'tkazib, to‘pga garab turadi. To‘pni
PRI 117/ T PR p ynginlashgan sari tizza bo‘g‘inlarida ozgina
* qlttids|H j (MMl  L.: lul Oyoq kaftining tagi to‘pga tegishi bilan
I m i<ihil,ii hiijnriladi.

I | diiniii, i litil 4Ismi liilan to‘pni to‘xtatish (43-rasm).
lliin i n i, uiiiiii, dumalayotgan to‘plarni gabul gilishda bu
imaii i e, . Lilm lo'pni lo‘xtatishda oyoq kaftining katta
Lii. *lu lu i ... . lilitn amartizatsiyali xususiyatlari bilan

m It Jutilue 0Ll iHRIN



43-rasm.

Oyoq yuzasining o‘rta gismi bilan to‘pni to‘xtatish (44-rasm).

Bu usul keng tarqalgan bo‘lib, past uchib kelayotgan va o‘yinchi oldie,n
tushayotgan to‘pni to‘xtatish uchun gqo‘llaniladi. Taxminan 90" »»
to‘xtatuvchi oyoq soni va tizzalar bugilgan holda oldinga ko‘tarilaili
Oyoq uchlari ko‘tarilgan. Oyoq yuzasi to‘p bilan to‘gnashish vaglidn
orgaga amartizon xarakterni bajaradi. YUgqori yo°‘nalishid;in
tushayotgan to‘pni to‘xtatishda oyoq panjalainihg yuzasi erga parallel
holata bo‘ladi. Engiluvchi amartizatsiyali harakat-pastga orgay,n
bajariladi.

44-rasm

Oyoqgning son gismi bilan to‘pni to‘xtatish. (45-rasm).

Zamonaviy futbolda bu usul keng go‘llaniladi. Turli tuman yo°“nalislitin
tushayotgan to‘pni son bilan to‘xtatish mumkin. Oyoq soniiiic
to‘xtatuvchi yuzasi hamda uning amartizatsiyali yo‘li (xususiynlini ..
juda katta bo‘lgani uchun bu usul chuqur ishonch hosil giladi. To'pni
to‘xtatish oldidan oyoq soni oldinga ko‘tarilib tushayotgan to*»n
nisbatan to‘g‘ri burchakda boMishi kerak (oyoq sonining burchak Im il
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lui™ i (il lulihli yo'milishiga bog‘liq). Oyoq sonining o‘rta gismi
4ili<!  jini lij’iin vnglida orqaga engiluvchi harakat bajariladi.

45-rasm.

- 1t .1 iiii ih lu*|nii ((*xtatish ().
elui i mi .hLui oldin o‘yinchi to‘p tomon qarab to‘rgan bo‘lib

il liui Kichik gadam kengligida (6-70 sm) oyoqlar
inlllI*HH i iiil oldinga chigarilgan, go'llar tirsaklarda egilgan holda
md ... Ut Ko'krak to‘p bilan to‘gnashgan vaqtda ko ‘krakni
i lu, * nii. i, clkalar va qo‘llari oldinga chiqgariladi. To‘pni
ni . . lima massa markazi taxminan to‘p yo‘nalii tomon
Plbrt#lItfl
46-rasm

nilmiiHii iM lu pni lio*krak bilan to‘xtatish(47-rasm). Tushayotgan
Mm iiii li.lii I'ivdu orgaga engashtiriladi. Gavdaning egilish
B N [ R . lu i vu' nulishiga bog‘lig (tushayotgan to‘pga ko‘krak
Imuli . lil «li luknak). Do‘ng‘ida ozgina oldinga chiqariladi.



To‘pni uchish yo‘nalishi va tezligini aniglash hamda o°‘z vagliila
engiluvchi harakatni bajarsh bu usulni go‘llashdajuda zarur.

Bosh bilan to‘pni to‘xtatish (48-rasm). To‘p asosan peshonaning o'i'In
gismi bilan to‘xtatiladi. » ‘yinchining dastlabki holati-kichik gadanulii
bo‘lib to‘pga tomon garab turish. Oldinda qo‘yilgan oyoqqga (aim
massasi o °‘tkaziladi. Bosh va gavda oldinga chigarilgan (taxminan
tayanch oyoqgacha). To‘p yaginlashgan sari tana massasi orga(,,n
go‘yilgan oyoqqga o‘tkaziladi hamda bosh va gavda orgaga engashadi,

48-rasm

Tushayotgan to‘pni bosh bilan to‘xtatish (49-rasm). Dastlabki holal
oyoq uchlarida tik turish, oyoglar elka kengligida ochilgan yoki kiclnl-
gadamda bo‘lish. To‘p tomon garab bosh orgaga engashgan. Moriti
to‘pga tegish vaqtida engiluvchi harakat oyoqlarni tizzalarda bo'gih
boshini elka ichiga tortish hisobiga bajariladi.
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49-rasm.

fhi >itlili *niisli. To‘p oyoq kaftining uchi (50 a-rasm), ichki (50 b-

i ituit ™0 v-rnsm) va tashqgi (50 g-rasm) yuzasi bilan olib

h Il im ' .k iisulni qo‘llashda futbol maydoni bo‘ylab yugurib,

[i 14 ni Inllining ichki gismi bilan to‘pni ketma-ket tepib olib

| I ... illfiiiihiiiladi. Oyoq panjalari kaftining ichki gismi bilan

i'i" ,nii*li harakatining yo‘nalishini keskin o‘zgartirishga
HI H 1l Hildl.

50-rasm.

| *D*eq. o e=ini (0‘p ustidan olib o‘tib gochib ketish-fint (51-
Itn Imi nitili liilbolchining oldida to‘rgan o‘yinchiga hujum

I i [Ilnilliiili. Tn'p bilan boigan o‘yinchi o‘zining tayyorlov
i iilni ilmp lomonga yugurib o‘tishni ko‘rsatib chapga
nooo- lie nvof''ini to‘p ustidan olib o‘tadi hamda gavdasini
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chap tomonga buradi. Orgadagi raqib-o‘yinchi to‘pni ko‘rmasdan hu
harakatga binoan u ham chapga tashlanadi. Bu vaqtda to‘p bilan bo*
o‘yinchi tezda yo‘nalishini o‘zgartirib, o‘ng tomonga buriladi va oyo<|
yuzasining tashqgi gismi bilan oldinga uzatib garama-garshi tomonpii
(o‘ng tomonga) to‘p bilan ketadi.

51-rasm.

Fint-to‘pni tepish (52-rasm). Bu usul uzatilgan to‘pni to‘xtatilgaiHInn
so‘ng to‘pni surish vaqtida bajariladi. Yakkama-yakka bellasluivil i
oldida yoki orgasida, yon tomonidagi qatnasfiayotgan o ‘yinchij.,ii
yaginlashganda tepadigan oyoq bilan tebranish harakat bajariladi
» ‘yinchining bu harakati to‘pni uzatish yoki mo‘ljalga tepilisliini
ko‘rsatadi. o ‘yinchi ragib bu oyoq tebranishiga ishongan holda to'pnl
taxminiy uchish yoiini to‘sishga yoki to‘pni olib go‘yishga hanikal
giladi, ya’ni shpagat, podkat. Bu esa hujum gqiluvchi o'yinchinini'
harakatini  sekinlashtiradi yoki to‘xtatadi. SHu paytda o‘yiiulil
taranglashgan oyoq bilan sekin tepib to‘pni oldinga suradi va ragihdnn
gochib ketadi.

52-rasm



fin* li 1Im nlilnyiligan harakat) oyoq bilan to‘pni to‘xtatish (53-
HIt 11 lin lu nujib to‘pni yon tomonidan yoki orga yonidan olib
tin | lu lui Ifiinda to‘pni bosib va bosmasdan fint goTlaniladi.
amlit 1< m\iil,mib lo‘pni surishni bajarib ragibdan uzoqroq to‘rgan
*«M miitn lo'piii bosib tayanch oyog‘ini uning orgasiga qo‘yadi.
[ T vim lii mohirona to‘pni yolg‘on to‘xtatishini ko‘rsatadi.
i«ilil ii.h il iim a-kinlashtiradi va shu vaqtda oldingato ‘pni sekin surib,
fui il ... lin mu clliradi.

53-rasm.
Il m  tlilili iu ptil olib (<i‘yish(54-rasm).
m (lui lii'lno(] bo'lgan oraligdagi to‘pda ega bo‘la olishga

Il ni \.n hiith (Cyinchining orgasidan yoki yon tomonidan amalga
I 1l !'Hiliim ililuyolf’nn  o‘yinchi, raqib bilan yaqginlashib,
pg m I* mi nlilmi’ii uzatib to‘p bilan harakatlanuvchi o‘yinchiga
............... ., hi1liilula sirpanib borishi bir necha marotaba tezroq

m liim lu p wuridli yo‘nalishini hujum qiluvchi o‘yinchi



54-rasm.

Yigilib to‘pni olib go‘yish(55,a,b-rasm).

Bu usul o‘yinchidan ikki metrdan ortigroq masofadagi to‘pni olib
go‘yish imkonini beradi va yon yoki orqa tomonidan bajariladi.
Hujumchi ragibiga yaginlashib uning oyoqglariga sirpanib yigiladi va
undan to‘pni olib chetlashtiradi. Natijada to‘pning yo‘nalishi boshqga
tomonga o‘zgaradi.

55-rasm.
To‘pni o‘yinga kiritishda go‘l barmoglarining holati (56-rasm).
To‘pni tashlashda qo‘l barmoglari ochilgan holda uni yon tomonlarini
gamrab oladi, katta barmogqlar bir-biriga tegish oraliqda.

56-rasm.
To‘pni yon chizigdan o‘yinga kiritish (57-rasm).
Bu tabiiy texnik usul maydon o‘yinchisining qo‘llari bilan bajariladi.
Dastlabki holat - gadam tashlash holatdayoki oyoqlar elka kengligida
turadi. To‘p bilan qo‘llar tirsaklarda bugqilib tepaga ko‘tarilib bosh
orgasida o‘tkaziladi. Tana massasi orqada to‘rgan oyoqqa o ‘tkazilib,
oyoqlar tizza bo‘g“inlarida bo‘giladi, gavda orgaga engashadi.
To‘pni tashlash qo‘l, gavda, oyoqlarning keskin to‘g‘rilanishi bilan
tashlash tomon yo‘nalishiga yakunlovchi barmoglar zo‘r berishidan
boshlanadi. Yakunlovchi fazani bajarishda to‘pni tashlash qoidalariga
rioya qgilib, futbolchi ikkala oyog“ini erdan uzmasligi kerak.
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57-rasm.

Darvozabon o‘yini. ling murakkab va og‘ir vazifalar darvozabonlar
oldida turadi. Chunki darvozabon maydonda hamma o’yinchilarni
nafagat ko‘rish, ularni kuzatib turishi lozim. Aynigsa to‘p bilan
o0 ‘ynayotgan sportchini, lo‘p tepilishini, yo‘nalishini ko‘rish va sezish
kerak.Bulardan tashqaii, lutbolchilarning o‘yin texnikasini, taktikasini
va tayyorgarligini darvozabon bilishi shart.

Darvozabon o‘yin mahoratiga binoan ko‘pincha jamoaning yutuglari
bog‘lig. SHuning uclmn darvozabondan katta jismoniy tayyorgarlikni,
epchillikni, tezkorlikni, chidamlilikni va sezgirlikni talab giladi. Shu
bois epchillikni tarbiyaleishda, shuningdek, xuddi kuch va tezlikda ham
oldingi yuklamadan (nagruzka) charchash alomatlari bo‘lmagandagina,
o‘zlari mashglarni bajaradigan, sho‘nga nisbatan etarli darajada toMiq
tiklash uchun, dam oli:;h vaql oralig‘idan foydalanish ahamiyatga ega.
Futbolchi “portlovchi” kuchini, tezlikni, epchillikni egallashi qiyin,
shuning uchun bu sifatni butun sport hayoti davomida tarbiyalash kerak.
Uni tarbiyalashga digqal o’tibor bilan yondashish kerakki, aynan shu
sifat futbolchilarning o'yin faoliyati samaradorligini aniglaydi.
Darvozaboning asosiy liolati (58 a-rasm). Texnik usullarning samarali
bajarilishi ko‘pincha darvozabon harakati tayyorgarligidan aniglanadi.
Buning uchun darvo/nbolining liar xil harakatlarni bajarishdan oldingi
dastlabki holat asos bo'Imli. Ru esa, oyoqlar tizza bo‘g‘inlarida ozgina
bugilgan, oyoqlar elkn kcngligida ochilgan. Tirsakda buqgilgan qo‘llar
ko‘krak sathida old'nipa n/alilgan. Qo‘l kaftlari ichki tomon va oldinga
garatilgan. Barmoghii lcngroq ochilgan. To‘g‘ri dastlabki holat to‘pga
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sakrashda, yigilishda, gadamlab brishda, umumiy markaz nuqglasinl
tezda tayanch holatdan tashgariga o ‘tishda imkoniyat yaratadi.

58-rasm.

Dumalayotgan to‘pni pastdan ilib olish (58 b-rasm).Dastlabki holal
darvozabonning asosiy turishi. Darvozabon oldinga engashib go'lla.....
pastga tushuradi. Qo‘llari tirsak bo‘g‘imlarida ozgina bugilgan bo'lib,
barmoglari ochilgan qo‘l kaftlari to‘pga qaratilgiin va erga tegish holda
To‘p bilan to‘gnashish vaqtida darvozabon uni tagidan ko'tarib oljhl
Tushirilgan qo‘llar massasi va ularni egilish amortizatsiyali hanikal
hisobida to‘pning tezligi susayadi. So‘ng darvozabon gavda.mi
to‘g‘rilab-ko‘tariladi.

Erdan sapchigan to‘pni ilib olish. Dastlabki holat - darvozabonnmr
asosiy holati. Bu to‘pni ushlash usulida darvozabon sapchilgan io'y-
bilan uchrashish nugqtasini aniqlash va hisobga olish kerak. D ur
darvozabon oldinga engashadi (qo‘l kaftlari va barmogqlari birlaslif.m
go‘llar tirsak bo‘g‘inlarida ozgina bugilgan) va to‘pni ilib oladi. So nr
to‘pni ikki qo‘li bilan ko‘kragiga tortadi va to‘g‘rilanadi.

Uchayotgan to‘pni pastdan ilib olish (59-rasm). Dastlabki holal
asosiy turish, tirsakda engil bugilgan qo‘llar kaftini to‘pga garalpin
holda oldinga uzatiladi. Barmoglar ozgina bugilgan va bo*shashlirilpm
(tarangiamagan). Oyoqlar ozgina tizzalarda bugiladi va gavda «diuiet
engashadi. To‘p bilan to‘gqnashishganda darvozabon uni barmogqlar hilnii
ushlab gorniga yoki ko‘kragiga tortadi. Katta zarba bilan tepilgan lu'pni
(uchayotgan to‘pni) ushlashda gavdani oldinga engashish va oyoqglitmi
to‘g‘rilash hisobga olgan holda orgaga egiluvchi harakat bajariladi
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59-rasm.

I'Mm ttiluntlltto ‘pni ushlash (60-rasm). Dastlabki holat -
i e, luwuilov la/asidagi asosiy turish. Gavda oldinga ko‘proq
»tt| lihli  <[i>Uni lirsaklarda engil buqilib, qo‘l kaftlarini to‘p
.............. 4inntile oldinga uzatiladi. Darvozabon qo‘llari to‘p bilan
r i woaie imii qo‘l barmoglari bilan pastdan ushlab tezda uni
R Hmli; ikknll oyoq bilan depsinib, qo‘llarni uchib kelayotgan
t* ! iii iiili. pnsldim uni ushlab, tezda ko‘krak yoki qorniga tortadi,
P nu hmi bugilgan oyoqlariga tushadi; etarli

to‘g‘irlangan
|’ Liillini pastga qaratilgani holda uchib kelayotgan to‘pga

li «lo'llai to‘p bilan to‘gnashganda engiluvchi harakat qilib

t* | ni 3<hiili'.n lorladi. To‘pni korniga tortish vaqtida ushlash usulini
[>iin <h j lo'pni pastdan ushlab, o‘ziga tortib, oldinga engashadi.

t*li(i lu r iilimndi va o‘yin sharoitiga binoan harakatni bajaradi.

60-rasm.

«util i \'mpii liliiii ~ to‘pni ushlash (61-rasm). To‘pni uchish
n  ts i1wmioan l)ir yoki ikki oyoq bilan depsinib baland sakrashni
HHi iuM i<emon balandlikka yoki yon balandlikka). Harakat vaqtida

“ili" ili'p anish bajariladi, bir joyda to‘rgan ikki oyoq bilan
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depsinish bajariladi. QoTlar tirsaklarda ozgina bugilgan holda oldiiipi
uchib kelayotgan to‘pga qarshi keng ochilib bir-biriga yaqinlasinuli
Darvozabon qisqa yo‘i bilan go‘llarini maksimal holda bo‘qib, to' pul
ko'kragi oldiga tortadi. Darvozabon to‘pni ushlagandan so‘ng o/.j’mii
bugilgan oyoglariga tushadi.

61-rasm.

Yon tomondan to‘pni ushlash (62-rasm). ?

Dastlabki holat - darvoabonning asosiy turishi. Bu usul darvozabonniiii.
yon tomonidan o‘rta yo‘nalishda uchib kelayotgan to‘pni ushlashda
go‘llaniladi.Qo‘llar to‘pni uchish tomoniga qarab wuzatladi. ()o |
barmoglari salgina bo‘qilib, kaftlari parallel holda bo‘ladi. Tana mas;..ra
to‘pni ushlash tomonga yaginroq oyoqga o‘tkaziladi. Xuddi slin
tomonga gavdani ham buriladi. So‘ng to‘pni ikki qo‘llab usliilan
ushlagandan harakatlar bajariladi.

62-rasm.



Win ilii lal) (o‘pni darvoza tepasidan o‘tkazish.
1*M in liiliiinl uchib kelayotgan to‘pni ikki qo‘l bilan darvozaning
Hilnl.......... I hinriiilim lashgariga uzatib yuboradi. Bu katta tezlik bilan
I bn I' alum iislidan yoki uning yon tomonidan uchib kelayotgan
nit In I*u Id'iliquiiga uzatib yuborish bir yoki ikki qo‘l bilan amalga
liiul mli 1'.....lie, iu Ihiu to‘pni darvoza yuqori ustunlaridan tashgariga
it alh  %ilmulilulii liarakatning boshlanishida bir yoki ikkala
Imun ia la ai ijo‘] lo‘pnni uchishining yo‘nalishi tomon uzatiladi.
[In uvu linliind sakrab burchak hosil gilgan qo‘l kaftining uchib
i I....... mu In'pi'a qarshi qo‘yiladi va to‘p o‘nga tegib wuchish
n nih Inin ii*carlirih darvozaning yuqori (ustungl) tepasidan o ‘tadi.
\iiz1k Inli lo'pni ushlash (63- rasm ). Darvoza tomon aniq va
lu mllan ,,iil) bilan tepilgan to‘pni ushlab yiqilish darvozabon uchun
I In*v Mi usul bo‘lib hisoblanadi. Bu harakat to‘pni uchish
t un I h gmlamlab yoki chalkashma gadamlar qo‘yilishidan
(filil....i *%*u*lo'pni yo‘nalishiga yagin to‘rgan oyoq bilan depsinib
p (inl iiilila.li loinoiiga gavda engasxiladi. Darhol qo‘llar to‘pga
e anunb ()i liagiakatlari va ikkinchi oyoqning berdanib bo'qgilishi
Imih .. uaur;ll/¢>ko'inaklashadi. » ‘rta sathida uchib kelayotgan to‘pni
n-ii-i Inln (jpam :h yuqoriga yon tomonga bajariladi. Darvozabon
m. | lamuin lo'pni ushlash amalga oshiriladi. To‘pni ushlagandan
e un iln .laloH j'/njanak bo‘ladi (to‘p bilan go‘llari gorin va ko‘krak
weii, | hiiamal, li/./alar ham ko‘krak oldiga tortilib bosh oldinga
Inil ml lana of.'irligining kuchi ta’sirida yiqilish sodir bo'ladi.

63- rasm.

Mit tit 1dusii in pni dirib yuborish (64-rasm). To‘pni musht bilan urib
limn Im 1ill bilan uradigan gqo‘l mushtini tirsaklarda buqilgan holda



orqaga tebratilishidan boshlanadi. Taranglasbgan qo‘lining keskin
to‘g‘riianishi bilan va gavdani burilishi bilan urish harakati boshlaiuidi
Mushtning to‘p bilan to'gnasnishi qoini to‘la to‘g‘irlanishidan oldiiu<4
bo‘ladi. To‘pni urish barmogqlarning birini bo‘g‘iniga to‘g‘ri keladi.
Mushtlar bilan urib yuborish. Dastlabki holat - qoilar tirsakinnlii
bo‘qgilib va ko‘krak oldida bo‘lib, barmoglar musht bo‘lib birjui
garatilgan. Taranglashgan go‘llarni bir vaqtda keskin to‘g‘irlab ikl i
musht bilan to‘pni urib yuborish bajariladi. Urib yuborish to‘rgan joydn
va sakraganda amalga oshirilisni mumkin. Sakrashda eng yiuluri
nuqtaga etgan to‘pni urib yuborish amalga oshiriiadi. Enigilgiiiii
bugilgan oyoqlarga ko‘nish bo“ladi.

64-rasm.
To‘pni tepadan tashlash (65 a-rasm).
Bu to‘pni o‘yinga kiritish uchun keng qo‘Haniladigan usul. To'pni
sherigiga turli yo‘nalishda, har xil oraligda va etarlicha aniq uzatish™n
imkoniyat yaratadi.
Dastlabki holat - gadam qo‘yilgan holatda turish. Darvozabonniiif.
yarim bugilgan va ochilgan barmoalari bilan kaftida erkin yotgan lo'pni
ushlab turadi. To‘p tirsak bo‘g‘inlarida bugilgan go‘lda tebranil), yim
tomondan orgaga va yuqoriga bosh sathigacha ko‘tariladi. Gavda liiim
shu tomonga buriladi. Tana massasi orgada ozgina egilib to'i"*nu
oyoqga o ‘tkaziladi. Gavdani burilishi va orgada to‘rgan oyot]iii i
goini to‘g‘rlash harakatini gilish kerak. Tashlash barmoglarni shiddiilll
harakati bilan yakunlanadi.
To‘pni pastdan tashlash (65 b-rasm).
Dastlabki holat - oyoqlar etarlicha bugilib gadam qo‘yish hohilii
bo‘ladilar. To‘pni tagidan barmogqlar bilan ushlab to‘rgan qo‘l pjr.lc i
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[|e1n W v wm ilmvo/iibon tebranish uchun qo‘lini orqaga uzatadi va
lhi. wum | mm! olilindn to‘rgan oyoqqga olib o‘tadi. To‘p bilan qo‘l
m *1 " 'Hi I Im If,in holda oldinga shiddatli harakatda bo‘ladi. Gavda
(1 P n I hnil Ti)p qo‘lining uchiga tegishi bilan mo‘ljal tomon
liillnill

65-rasm.

3.1.2. Futbol o‘yini taktikasi
i +ill 1"knunilhm To‘p oshirish- bu har bir futbolchining bir-biriga
[iii)i In'TIn liuiiikiili.l liar ko“pincha o‘yin avjini aniglaydi.
M L. I" \Inli |olp oshirish-o‘yinchini bir-biriga alogada bo‘lishga
hi I' li Fisgeine)>bujumidan ozod giladi, katta boMmagan oraligni
DHi i'li VILw % .uii(likclan ajralib turadi. Qattiq zarbani talab gilmaydi.
il ' hi (i0o-20 metr) bunday to‘p oshirish futbol o‘yinida har
i n Himni o'yin (joidasini liai giladi. Yuqgori cho‘qqini egallagan bir
i i il* wufwadu'liilam i almashtirish darvozabon xavfsizligini ta’minlaydi.
) "iii'li Imiyit'lia to‘p uzatish. Bu masalani echish uchun uzun va
i I"™1 in'u iviliiiishlar eng to‘g‘ri usuldir. Bunda sherigiga to‘p
+ "i Inh I va bo‘sh joydan yoki xavfsizlik ta’minlangan holda
M 1 W We liu di'yiiining jadalligini oshiradi.

i u' i Minalish. liar tomonlama bir gancha qiyinchiliklarni
mn: il lidilimi yn'nalishi  o‘zgaradi. Masofani o‘tish engillashadi,
Inn .......... + In likil cliladi, 0‘z darvozasi xavfsizligi ta’minlanadi. Har
in. ... liln.i) clii/ig o‘yinchisi bu usulni goMlashi yaxshi samara
liHMItl

l«__i*imic («p ulatish. Kam samarali, hujumni ragib tomoniga

Il i'li 2.:1 luminlay olmaydi. 0 ‘yin sur’atini keskin tushurib

iii h :i\in viullida bunday to‘p uzatishda raqib tomonidan to‘pni
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egallab olinishiga va o‘z darvozasi tomoniga xavf solinishiga olib
kelishi mumkin. Shuning uchun o0‘z himoya maydonida bunday lo’p
uzatishlar tavsiya etilmaydi. Bu usulni ganotdan hujumni yakunl;r;li
vaqtida darvozaga so‘nggi zarbdni berishda (devor usuli) qo'llirili
tavsiya etiladi.

Yoysimon to‘p uzatish. Ayyorlik, jumboqlik-g‘ayrioddiy to‘pga ytni
tomonga aylanishini keltirib chigaradi, tepilgan to‘p zarbi ganchalik
kuchli bo‘lsa, shunchalik to‘g‘ri yo‘nalish bilan to‘p oshiriladi. Buihliv
to‘p uzatishni biladigan futbolchi o‘yin davomida o‘z sheriklariga to'p
oshirishda ro‘parasida to‘rgan raqibini osonlik bilan aldab o‘tadi bumIn
raqib to‘p yo‘nalishini ko‘radi, lekin egallay olmaydi. Bunday to p
oshirish hujumlarni yakuniga etkazishda burchak to‘plari tepishda (Jo’l
keladi.

Harakat yo‘li bo‘yiclia to‘p oshirish. Erlatib to‘p uzatishda lo'pnl
gabul gilib olgan futbolchiga ortigcha giyinchilik tug‘ilmaydi va znrh
berish uchun qulay, lekin qulaysizlik tomoni ham yo‘q emas, chunki
raqib o ‘yinchisi to‘pni egallab olishi mumkin.

Balanddan (yugoridan) to‘p uzatish. Uzoq masofalarga bunday lo'p
uzatish o‘ta samarali hisoblanadi. Bunday to‘p uzatishlarda aniglik lalnh
gilinadi. yugoridan to‘p uzatishni maydonning har erida kuzalish
mumKkin va bu taktik masalalarni echishda yordam beradi.

0 ‘rta balandlikda to‘p uzatish. Bunday to‘p uzatishning qulaylik
tomoni belgilangan futbolchiga tezroq va aniq etib boradi. Bunday lo'p
uzatish bilan notekis maydonda loy va sirpanchiq mayclomin
foydalaniladi, lekin bu usul ham bir gancha giyinchiliklar tug‘diradi
Bo‘sh qolgan joyga to‘p oshirish.Bunday to‘p oshirishlarga bo ,h
joyga, belgilangan joyga-oyoqqga to‘p oshirishlar kiradi. Bo‘sh juy(»n
to‘p oshirish eng qgiyin, o‘yinchidan yuksak mahorat talab giladi, lo'pnl
his gilish, sherigini tushunishni talab giladi.

Buni amalga oshirayotganlar harakatlanayotgan sherigi lo'Muh
golmasligi kerak, to‘p bilan kelisxilgan joyga uchrashi yoki gabul gilih
olishi lozim, har ganday xato kombinatsiyani barbod bo‘lishij.. olih
keladi.
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w* M., 17 1 niili'ih orligcha harakat talab gilmaydi, chunki manzili

> Al lu wuwakali sherigini to‘pga chigishga majbur giladi va
Il 11 Itmwmlii lu'p oshirish-erlatib bajarilgani ma’qul, lekin raqib
T 7l o'yinchiga darhol hujum qiladi. Buni, albatta,

til « nil-ill KK
s>ni |nvia (0°p uzatish. Bunday to‘p uzatishlar ma’lum
T hiT il D lin, sliunday joyki bu erda ragib bilan to‘p uchun
Dili. h Wwwlay lo‘[>uzatishlar to‘pni o‘yinga kiritishda, hujumlarni
it wu luif iliuol ho‘ylab hujum yakunlashda, bo‘sh to‘rgan joyga
mu li 7 il ni,u gili.shda go‘l keladi.
Ilto i.iHinr Im nli joyga ochilishi. Bo*sh mintaganing ichiga kirib
MM » 1 ho him hujnmchilar hech ganday qgarsxiliklarga garamasdan
I iii hi blisc<i qilishadi. Musofadagi o’yinchilarning asosiy
T @117 harakatlarga to‘sqinlik qilishdir. Bir gancha ochiq
. h hiiii 1 1. Tih Thignmiz.
-3 i T Lniihigib ketish hamda ragibga chetga chigish uchun
*i* ni T \| ai hujumchining start tezligi juda yaxshi bo‘lsa, unda
IMin\ 1 ni wuinijiiluydir.
Mo oxq [il" lu hoch gachon ragibining qochib ketishiga osonlik
h< ! =1 .iilavdi Bunday vaziyatda startdan oldin yolg‘ondakam
liii .1 11111 L 17 rill
|«blH h Tii wuH lint bilan ganoat hosil qilishning iloji bo‘lmasa,
aumlii - mill Inlan yolg‘on harakat gilish lozim. Haqiqiy yo‘nalish
- 11 Im Inl.i vnziyatda go‘llaniladi.
T (il . m il giliglar, ovozlar bilan chalg‘itish kerak.
n . sim lialan juda epchil, faol harakatni talab giladi. SHerigi
IMb> . ilium liiilda amalga oshiradi.
iHai'Hii dwwn nsliihlari. Asosiy uslub bu zamonaviy futboldir.
OF | musafal.lya, kombinatsiya bu-juft bo‘lib yoki guruh bilan
qill « ... lull  <vyinj’a yo‘nalish kombinatsiya uslubi o‘yinda
Imh t. ... T1n1 .a a masofada ham shu taassurotni ushlab turadi.

i 7 T-aiii ,|,i ljm Kkiritish uchun kombinatsiya jarayonini juda



yaxshi bilish kerak. Kombinatsili o'yin. har bir o‘yinchidan bir-birini
tushunishi, o‘yinda sheriklari bilan kelishib o‘ynashni talab etadi.

0 ‘yin kombinatsiyasi. Bo‘sh joyga chigish. Kombinatsiya (yurishlai
majmui) futbol o'yinida juda ommalashgan vosita. U juda lim
tomonlama mohir bo‘lib har bir maydonda har ganday o‘yinchi bilan
hujumga o'‘tib o'yinni yakunlaydi. Bo‘sh joy tanlab turadi. Bulardan liin
faol, ikkinchisi sustdir. Bo‘sh sustjoy ragibning oldida mavjud bo'ladi,
Bo‘sh joyga chigish uchun qaysi paytda ragib bilan o‘yinni boshlasli
kerak. SHerik to‘p oshirishga tayyor bo‘lganda o'yinni boshlash kcrak

Bo‘sh joyga chigishdan oldin o‘yinchi bironta muvaffagiyatga of.a
bo‘ladigan harakatni qilishi kerak. YUgurishdan oldin raqgib bilan
yaginlashib o‘yin masofasini bo‘sh joyda ushlab turishi kerak.

Devor. Bu hujumda juda katta ahamiyatga ega bu kombinatsiyadir. Mil
kombinatsiya har bir o'yinchidan bir-birii tushunish, o‘yinda texmk
mahoratni talab etadi. To‘pga ega bo‘lgan o‘yinchi raqibi bilan shundav
masofada bo‘lishi kerakki o‘yinchi bo‘sh joyda to‘p oshirgandan so'ii)',
ragibidan oldin bo‘sh joyga etib borishi kerak. Agar hujumchi te/.koi
bo‘lsa ragibi bilan orasidagi masofa ikki metrni tashkil giladi. Agimla
raqib tezkor bo'lsa unda bir yarim metr masofada bo‘lishi kerak. Raqib
bilan yagin masofaga kelganda kuchli zarb bilan to‘pni sherigi)’,n
ragibning oyog‘idan uzoq bo‘lgan masofaga uzatish kerak. SHeriklw
orasidagi masofa 8-10 m o‘yinda to‘p oshirish o'z vaqgtida tezkoi 1
bilan oshirilishi kerak.

Chalg‘itish - bu samarali kombinatsiya. Uning asosiy usullan
sheriklardan qaysi birida to'p bo‘lsa unda u ustalik bilan bir-biiij 1
oshiradi. CHalg'itish paytida raqgiblar to'p kimda bo‘lishini bilmayclilni

Chalg‘itish bu tik chiziqgdir. Futbolchi o‘zining vasiysi bilan maydonm
ko‘ndalang kesib o‘tib to’pni sherigiga oshiradi.

Qalbaki chap berib o‘tish. Ragibdan oldinga chigib olish va oldiii|>n
o‘tib olish imkoniga ega galbaki chap berib o‘tishning asosiy valiln i
to‘rgan ragibni olib ketib doirani haqigiy chap berib o‘tgan o'yim Ini- 1
bo‘shatib berish kerak. Qalbaki chap berib o‘tish zamonaviy lulbnliln
mustahkam o‘rinni va haqiqiylik bilan birga uyg‘un negiz ivja.ml
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bl1 H.illml-l fimp hcrib o‘tishning bajarilishi har xil yo‘nalishda
i.i,li ei.ii. il 1ihup hcrib ()4ish-galbaki chap chun foyda keltirmaydi.
jIiHE idl it 1§ Imp berishga ishontirish uchun uning diqgatini o‘ziga
illl> i .. Inniil .1 dilish kcrak. To‘pni to'pni uzatish tuzilishi oddiy
ilii, Mimlit lo'pni sherigi oyog‘i ostiga o‘tkazadi. U to'pni
I'ilnii vuiiidiigi sherigiga o‘tkazib yuboradi. To‘p o'yinchiga
[ > nt [myliffi ii hurilanday vaziyatda shay bo lib turishi kcrak.
W 4w \dililui o'yin usuli.Bu usul futbol o‘yinida kam targalgan,
N hol lai (In juda keraklidir. Aynigsa darvozaga hujum
ml i wuti Ini iisulda (driblerlar), o‘ziga xos mohir aldovchilar
il ii Ml in ibliili oMishadi, yana to'pni tezkorlik bilan olib yurish,
-hl 13 Mk hl ulitli o*zining maydonida raqibni ustunlik bilan safga
lI» i in  illnming mohir ustasi jahon futbolida Braziliya terma
HU-i  Inlilmlirn  Gorringadir. Uning mohirligi shu darajada
I'lu i wm hui qaiiday tezlikda to'pni oyog‘ida bemalol ushlab
Mn i ui n \ Imin birga-bir bo‘lganda hech kirn uni to‘xtata olmagan.
Wiijiii i 1" 1) i XX1 asr futbolida ham bor. Ular Ronaldo, Rivaldo,
Mn >  h ilHiiko va boshgalar.
Im M tliii.i hinih o‘ynash. Ragiblar darvozasiga ganchalik yaqin
um i i u ,i.l n'yinda vasiylikdagi o’yinchilar o‘zlarini jamoalarini
Mhl[i} Ji iihn 1l m
n 1. Thin lulnshtirib, bo‘sh joyga o‘tib oladilar va bir-birlari
nHl i.lm o'rin almashadilar. Bunday o‘rin almashish hozirgi
hin h | Imini ajablantirmaydi. Vaqtinchalik o‘rin almashish
nt liiiiii 1 in nsiiliga aylangan. Ko‘p hollarda himoyachi va yarim
ijH» hil H |i. piiu hn gollarni urishgan. Bunday usullarda o‘ynagan

In m *ililhi i diiiisiiln. liirli xildagi masofa-birikish demakdir. Bu erda
i i. iiiiilf'.\n muvollg shaxsiy birikish hamda doiraviy usul
i i« i1 WHoi bir magsadni ko‘zlab gilingan harakat birikish

1 Inh I"Ir.hi “Dubl-VE” usuli 50 yillarda taniqli murabbiy
41 i hniiiiniilnii vujujdga kelgan. 0 ‘yinda hujum paytida joy
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almashish usuli juda qulay maydonda zarbani mustahkamlashni
ta’'minlaydi. Turli xildagi mudofaa usulini qoilash har bir himoyaclii
uchun qulay vaziyat.
Yakkama-yakka harakat taktikasi. Asrlar davomida futbolniiijl
rivojlanishida taktika usullari bir necha bor o‘zgarib kelgan, eskilai
ketib yangilar kelgan. Oldin ularning atalishi har xil bo‘lgan (besli
chizigga “Dubl-VE”) keyinchalik ularni oddiy matematika tilidn
atashgan (1q 49 2q 4; 1g 49 49 2; 1g 4q 39 3) bu sonlar o’yinchilarnini’
ganchaligini har xil chiziqdaligini anglatadi. Darvozabon har doimgidck
o'yin davomida darvozani qo‘riglashi kerak, himoyachilar esa samara
bilan darvoza mudofasini va u erga hech kimni yaginlashtirmasliklai i
lozim. Yarim himoyachilar o‘zlarining darvozalarini ganchalik himoyn
gilsalar shu harakat bilan ragiblarning darvozalariga garab hujum
uyushtirishadi. Hujumchilar esa chaqqonlik bilan ragib darvozasni
ishg'ol qgiladilar. Futbolning tarixi hujumga va zarbaga qarsxilik
ko‘rsatadi. Agar mudofaada asosiy namuna asosida himoyachikn
hisobini ko‘paytirish kerak bo‘lsa, unda hujumga o‘tgan jamoalm
murabbiylar futbolchilar yangi usullar vositalar qo‘llaydi. Yarim
himoyachilarning faol hujumlari bilan jamoada birinchi o‘rinda kuch
quvvati oshib boradi. Paxtakor jamoasining yarim himoyachisi Andrcy
Yakubik 1982 yilning eng yaxshi to‘p o‘rgan o'yinchisi. Uning hisobidn
(23 ta to'p). Yillar o‘tib futbolchilarning taktikasi oshib bordi. Hiuli
jamoa o’yinchilari o‘zlarining taktika bilimlarini o'z joylaridan tashgan.
boshqga joylarda ham ko‘rsatishlari kerak.
Shunday qilib, yakka harakat taktikasi o‘yini futbolchining magsad|'ii
muvofig bo‘lgan harakatini nazarga oladi. Ayrim hollardagi turda yakkn
tartibdagi o'yin harakatida raqgibni biriktiradi, keskinlik bilan o'yin
harakatiga chek qo‘yadi, tashabbuskorlikni namoyon qiladi, hujum
paytida o'yinni kuchaytiradi.
3.2. Voleybol tarixiy rivojlanishi

Voleybolning vatani AQSH. 0 'yin ixtirochisi Massachtiv |.
shtatining Gemyuk shahridagi kollejning jismoniy tarbiya o‘giluv< lu
V.Morgan
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[jtee 1 .. 1L|.H0 i.ivvm/irlik vii jihozlar uchun harajatlar talab
‘h..... tli h -111111 vni utmokchi edi. 1895 yilda V.Morgan yangi

»m o, e iililiili  ibigdi. YAngi o‘yin "Voleybol", ya’ni
h» i ... bu........Wnipaiiil.i. "iiduivchi to‘p" deb nomlandi. Birinchi
< mim- m h'ymi lumodlinbinlarga 1896 yilning iyul oyida

j sl i-ilni.11 Mtniiis i-il 11111011 1897 yilda AQSH da voleybol

M | lui ot B ILIEE ME T EL I 11101 i H() < gl

t I s ... *tniii liii iiil lit'li'ilu.h (@i'li/,ish).
i miihiiin< lini
' Mu " mhilnlnllfi *. - it) lui (7,) ni x 151 m).
I /mm 1i-... '/ lui (),<e| mx 8,2 m), to'r balandligi 6,5 fut (195
i (mijtth..%<m..... i. in,i L.nmi-rn nylanasi 25-27 dyuym (63,5 sm
(utr -mlo< Mgy
m Biiiiii 11111 u'yint’ii kirituvchi o'yinni bir oyog'i
Vb »igilu tu wlu i....... mn 1 nlli bilan iirib o‘yinga kiritishi lozim.
HHm -ii-,. ... 1.J.. 5il i ii lilhi harakat takrorlanadi.
Htjlli tjinl.i 1111 wminiii'iu lih bir «‘yinga kiritilgan to‘p bir
iiii "i.lit i ii]ni-nklii 4 o'yinga kiritgan to‘pni ragib
hMin in... & ninli \(Al lo'p o'yinga kiritilganda to‘r
> , l.ltu,niu Ki-lib ketsa, to‘pni o'yinga
M[H#«I n im lu «ui litiiilnili
Jgii. e i, n . t, i Im milo Itisoblanadi (to‘p
(i | n>¥ 111 m [i | itmlitii HHEMull)
€1 1 P11 *lu I . lui nlii 1 O0Inillamn.
§ M| Mni !; S(mi | itMitit) i
MI'TH -i M1 e 1 'I11 idinipiada o'yinlari dasturiga
milut .1 thiil.lilni 11 m .i;In sckinlik bilan turli
u 1l iluii lui- i m h \itn| i | viopada va boshga gator
I 1 i | i ulin inmiiy ninmliikiil birinchiliklari
ti*ii i Un .ilu-ilt t l'ul-ilin) I'i.’K yilda Moskvada
gt LHivi b NG| |mlui iminu iln'iliii i ,a voleybol o'yini
..... til #iltth Imihlil bilan bit vac]lda o'yin
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goidalari ham takomillashib bordi. 1900 yili o'yin partiyasi 2\
ochkogacha davom etgan. To‘r balandligi 7 fut (215 sm), chil.ic|
maydonining bir gismi hisoblangan. 1912 yili maydon o‘lchami 35 x (X
fut (10,6 m x 18,2 m). 0 ‘yinga kiritilgan to‘p boy berilgandan so'ii}'
o’yinchilar almashtirilgan. To'r balandligi 7,5 fut (228 sm), kengligi |
fut (91 sm). 1917 yili to'r balandligi 8 fut (245 sm) partiya IS
ochkogacha davom etgan. 1918 yili jamoalar tarkibida 6 nafar o‘yineln
o'ynashi mumkin bo‘lgan. 1921 yili o'rta chiziqg joriy gilindi. 1922 yil
jamoalarning har bir o'yinchisi to‘pga 3 marta zarba berishi mumkin
bo‘lgan. 1923 yili maydoncha o‘lchami 30 x 60 fut (9,1 mx 18,2 m). M
x 14 hisobida birinchi bo‘lib ikki ochko to‘plagan jamoa g‘olib drb
topilgan.

0 'yin goidalari bilan bir gatorda voleybol texnika va taktikasi ham
o'zgarib bordi. Dastlab voleybol ko‘ngil ochar o'yin hisoblangan
Uchuvchi to'p nomi bilan o'yin mohiyatiga toMiq mos bo‘lgan, chunki
to'p asosan havoda bo‘lgan. (0 '‘yinchilar texnikasi past va ularninp,
maydonchada ko‘p 8-9 va undan ko‘p bo'‘lishiga garamay). To*‘pni ragib
maydonchasining ochiq joyiga tushirish juda giyin bo‘lgan. Lekin asln
sekinlik bilan ragib harakatini giymlashtiruvchi to‘pni to‘r ustidan iiii:;h
usuli paydo bo‘ldi. Tez orada birinchi zarbadan so‘ng to‘pni raqib
maydonchasiga o‘tkazib yuborish magsadga muvofiq emasligi ma’lum
boidi. Agar to‘p maydonchaning oldingi gismidan to‘r ustidan ragib
maydonchasiga yo‘llansa, ochko yutish uchun yaxshi imkonilya
yaralgan. O’yinchilar to*pni bir-biriga oshirib o‘ynay boshladilar, o'yin
jamoaviy tusga kirdi. To‘pga 3 martagina tegish mumkinlij'i
to'g‘risidagi qoida joriy gilingandan so‘ng texnik usullar paydo hula
boshladi. Uchinchi zarba hujumkor zarba hisoblana boshladi. O'yin
taktikasi avvaliga o'yinchilarni maydonchada bir tekis joylashishi va
to‘pni ragibga uzatishdan iborat bo‘lgan.

1921 — 1928 yillarda o‘yin qoidalari mukammallashib, texnik usullni
(to'pni o'yinga Kiritish, uzatish, hujumkor zarba, to‘siq) shakllaiuli
Birinchi navbatda bir necha o‘yinchi harakatlarini tashkil etish va iilmi in
taktik usullarini go‘llash bilan bog'‘lig, o‘yin taktikasi usullari vujiuh '
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i.1 \ i vbil iivojlanishning ushbu bosgichida oldin to‘pni o‘yinga
inn uni uni hiNoblimgan usul hujumkor usul sifatida qo‘llanila
imhli  *X]ii itlhn yo'naltirilgan to‘pni o'yinga kiritish usuli paydo
] [- ml uaillai, yanada hujumkor tusga kira boshlandi. 1929-1939
fetjlIMIM In Itwiilkka va taktikasining rivojlanishi bordi. Ragib
| oo mull bo'lib to'sig qo‘yish usuli ko‘proq gqoTlanila
i..li Itit n unvbatda hujumkor zarbalar shakli rivojiga o'z
i -iimi il i.i Aldnmchi, kuchli, hujumkor, zarbalar go'llanildi.
111N \ hvi Inlaim goMlash zarurati tug‘iladi.
ni Im| .mli ko'proq jamoaviy o'yinga aylana boshlandi. Bu
rafliii MMM inaydonchada joylashishi, o’yinchilarning hujum va
limninll, i haiakallarida o'z aksini topdi. 1934 yilda Stokgolmda
il i 1 in |Hin lederatsiyalarining xalgaro anjumanlarida voleybol
i lit | .mmiaya tuzish taklifi kiritildi. Ushbu taklif 1936 il
in-11  « Na-lI>au XI Olimpiada o'yinlarida qabul qilindi.

«l....... liii iiu'lii raisi etib, Polsha voleybol federatsiyasi raisi
th Mil. liy saylandi. Komissiya tarkibiga 15 ta Evropa, 5 ta
[1N] in I la Osiyo mamlakatlari kiritildi. Amerikacha o‘yin
i i iHLLi[iliiuli. Metrlik oMchov birligiga o‘tildi. To‘pni belgacha
inn gi'iiiit hilan urishga ruxsat berildi; to‘sig go‘yuvchi
.l w i i liriliga tegmaguncha tegishi mumkin emas, to'r
- Hi.i i .llui inhim 224 sm etib o‘zgartirildi. To‘pni 0'yinga

li init i m min|-nalandi. Bundan tashgari komissiya voleybolni

n1ii h 11a/1lladigan Olimpiada o'yinlari dasturiga Kkiritish
i~ mu .»pidlia «lib bordi. Ikkinchi jahon urushidan keyin
i «ill. i ,a I'nl:lia tashabbusiga ko‘ra yangi texnik komissiya

L fa ko'ra 1947 yil aprelda Parijda voleybol bo'yicha
Il i m11i/ildi Ushbu kongressda 14 ta mamlakat vakillari
it 1a i i .1 xalgaro voleybol federatsiyasining (FIVB)
i i.li nm gnliul kildi. Xalgaro federatsiyaning tuzilishi
luil....m h m liiii sifatida xalgaro migyosida tan olinganidan

i 1li  1da Kim shahrida FIVB voleybol tarixida birinchi

1111 il 11n lamiialaii o‘rtasida Evropa birinchiligini o‘tkazadi.
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Unda 6 ta mamlakat isntirok etdi. Birinchi o‘rinni Chexoslavakiyn
egalladi. Keyingi 1948-1968 yillarda voleybolning butun dunyoda jmlii
rivojlanishi vyillari bo‘ldi. FIVB rahbarligi ostida Evropa va jahon
birinchiliklari, Evropa chempionlari kubogi musobagalar o‘tkazildi.

Shu bilan birga o'yin qoidalari ham takomillashib bordi: 1949 yili hn
bir partiyada 3 ta tanaffus gurah to‘sig‘iga ruxsat berildi: 1951 vyil
hujum chizig‘ijoriy qgilindi, to‘p o‘yinga kiritilgandan so‘ng o’yinchilni

maydonchada joy almashishlari mumkin: 1952 yil uchinchi tanullir.
bekor qilindi. 1957 yil o'yindagi ko‘plab to‘xtashlar tufayli voleybul
o‘zining gizigarliligini yo‘gatayotganligi bois o‘yinchi almashtirishl.u

(o'yin vaqgtida) soni 12 tadan 4 taga qgisqartirildi. 0 ‘yinchi almashtii isli
va tanaffus vaqti bir dagigada 30 soniyaga gisgartirildi, to‘pni o'yinj>n
kiritish chog‘ida to‘sib qo‘yish man qilindi. Bundan tashqari, goidaliiif.n
fagat 4 yil bir marta o‘zgartirish kiritish mumkinligi to‘g‘risida gnroi
gabul gilindi. 1961 yilda o'yin vaqtidagi almashtirishlar soni 6 In).t
etkazildi va bir vagtning almashtirish uchun vaqt berish bekor qilindi

1965 yildan kuchga kirgan o‘zgartirishlar voleybolning gizigarlilij'ini
yanada oshirishga yo‘naltirildi. To‘siq paytida go‘llarni ragib tomoiif.n
o'tkazishga ruxsat berilishi to‘sib go‘yuvchi o’yinchilarga to‘pga ynn.i
bir bor tegish imkonini berdi. Hujumning himoya ustidan ustunlii'.i
kamayib, to‘siqg go'yishdagi xatoni qayt etishda hakamning sub'okli\
baho berishi barham topdi. Qoidalar takomillashishi bilan bir galonlti
o'yin texnikasi va taktikasi ham rivojlanib bordi. To‘r chetlaridnii
pastdan uzatilgan to‘pga to‘siq ustidan zarba berish usullari pnydu
bo‘ldi. Hujumda birinchi va ikkinchi to‘p Kkiritish o'yin tizimlml
rivojland. Ular o‘z navbatida "krest", "eshelon" tashlab berishdan so'nr
zarba Dberish kabi gizigarli kombinatsiya paydo boMishiga snbnle
boTdilar. Asta sekin dunyoning ko‘pgina etakchi jamoalarida oddiy vii
unumli o‘yin texnikasini qo‘llashga mayl sezila boshladi. Bo‘nga lo’pm
o'yinga Kiritishlarining xavfliligi (aynigsa, Yaponiya jamoalnrmnu

xalgaro maydonlarda paydo bo‘lishi bilan) va hujumning himoyndnii
juda ustunligi majbur kildi. Jamoalarning ko‘pgina o’yinchilari lo'pm
pastdan ikki qo‘llab gabul qilishdagi xatolar sonini keskin kaninylii'li
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tu, . I, hiiljii 'loili bir partiyada 6-8 tagacha etardi) ushbu usulga
M if hinriiyin oddiy va unumli tus oldi, sababi ko'p hollarda
ini 11 ....2viii lo pni gabul qilish sifatida giziqarli kombinatsiyalar

I.1,11,11 4<AInnila boshladi. 1956 yilda to'siq qo‘yish qoidalari
i# MinHi-ji li lo‘sig himoyaning faol vositasiga aylandi. To‘siq
........... Inj- 1 1]il*llii mi ragib tomonga o‘tkazishga ruxsat berilgandan
» n(i Inhi)Wh hilar giyin axvolda koldilar. Yangi usullar, turli tuman
li ,ii tilii ZvInl)lopish ustida izlanishlar boshlandi.
I 1w Il Ililynbr oyida Pragada erkaklar jamoalar o‘rtasida jahon,
m .ill Mit ii.riiiln Hvropa birinchiliklari o‘tkazildi. Jahon va Evropaning
[....hi thnnpionlari sobiq Ittifoq vakillari bo‘ldilar. 1952 yilda
i Mm o'llnsida ikkinchi, ayollar o‘rtasida birinchi jahon

[i[[iimi]....... lari o'lkazildi. Ushbu chempionat g‘oliblari yana sobiq

Mil 1 il ill.hi bo'ldilar. Ushbu chempionatda birinchi marotaba Osiyo
nil m MU Hindiston gatnashdi.

[H il larijda o'tkazilgan jahon birinchiligida Osiyoning uchta

I t1 [Ilindiston, XXR va HXDR qatnashdilar. Amerika qit'asi
.Mmi | | birinchi marotaba jahon birinchiligida ishtirok etdilar
m 1l llm/iliya, Kuba). Ushbu chempionatda jamoalar soni rekord

HL. ilj%i 1i etdi: bitta ayollar va ikkita erkaklar jamoalari
1 "Mil III]lIIIt
ui I.,.I 1%4 vyilgi Olimpiada o'yinlari dasturiga Kiritildi. Tokiodagi
i o 1 diliililiiln 6 la ayollar, 10 ta erkaklar jamoalari o‘rtasida ishtirok
D liliii 1 ilaklar jamoalari o‘rtasida sobiq Ittifogq jamoasi voleybol
. lit Immu hi olimpiada chempionlari bo‘ldilar. Ayollar jamoalari
tit | Yaponiyajamoasi zafar quchdi.
I..l1 ,poilning ctakchi turlaridan biriga aylandi. Buni xalgaro
I 1 1T 4iialsiyasiga bugo‘ngi kunda 110 dan ortiq mamalakat a’zo
H |, inliMiliiii ham bilib olish mumkin.
el ill kKiiiln voleybol 1924 -25 vyillarda paydo bo‘lganligi hagida
....il Mhoi. ()V,bekistonda voleybol o‘yinining paydo bo‘lganligi
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hagida sport xavaskoriaridan birining aytishicha, Toshkent shaln pl.i
jismoniy tarbiya o'gituvchisi Chernishev 1925 vyilning oxiri 19/n
yilning boshlarida birinchi marta Moskva shahridan voleybol to'pi, lo'i
va musobaga goidalari yoziigan kitobini olib kelgan va maktahil.i
voleybol to‘garagini tuzadi. Shu maktabning voleybol jamoasi 1927 yil
27 aprelda Metalis jamoasi bilan o‘ynab, 3:0 ga yutadi. Shu vagblim
boshlab ushbu o'yin ishchi klub va jismoniy tarbiya to‘garakluii<in
o‘ynala boshlandi.

1927 yili KIM stadionida voleybol bo‘yicha maktablararo bahmpi
shahar birinchiligi musobagasi o‘tkazildi.

1927 yili 1-Butun 0 ‘zbekiston S.partakiadasi o‘tkazildi va uni daslurida
voleybol o'yini ham kiritildi. SHunday qilib, 0 ‘zbekistonda volcybul
0'yini 1927 yildan boshlab o‘ynala boshlandi.

0 ‘zbekiston Respublikasi Xalgaro voleybol federatsiyasiga 1991 vyili
a'zo bo'Idi. 0 ‘zbekiston Respublikasi Osiyo Voleybol
konfederatsiyasiga 1992 vyili a’zo bo‘lgan. 0 ‘zbekistonda ho/inlu
voleybol bilan 700 mingga yaqin kishi shug‘ullanadi.

3.2.1. Voleybol o‘yini texnikasi
Voleybolchi faoliyati maydon bo‘ylab harakatlanish, joy almashliii-.li
to‘p gabul gilib olish va uzatish, to'pni o‘yinga kiritib berish, hiijum
gilish va to'pni to'sish (blok go‘yish) kabi usullar yordamida anuilpn
oshriladi.
Hujumdagi o‘yin texnikasi maydonchada harakatlanish va to‘p Inl.in
harakatlanish usullari yordamida amalga oshiriladi. 0 ‘yindagi Iniptiti
texnikasi harakatlanishi o‘yinchining maydonchada joy tanlasixl.tr'
harakatlari. Bo‘nga harakatanish va chalg‘ituvchi (aldamchi) hanikiillni
kiradi.
Holat - bu o'yinchining biror usul qo‘llash uchun gabul qilliiii
boshlang‘ich holati. Joy va harakat to‘riga garab, hujumchi qulnyml
yuqori holatni gabul giladi. Bu holatda oyoqlarning bo‘qilish clain|n i
unchalik katta emas (135° S burchak ostida).
To'pni gabul gilib olish va uzatish uchun o’yinchilar ko‘pincha key ni*i
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Imi'il I mu li tulnin puxta tayyorgarlik ko‘rish imkonini beruvchi
aHi-idi'l | Iminini go'llaydilar. (Son va boldir orasidagi burchak bu
I I. mi niiiishkil giladi). 0 ‘yinchining ilk holati va boshlang‘ich

4 1 il ni nul ,imaradorligigahal giluvchi ta’sir ko‘rsatadi.
> i lu.h M- innydoncha bo‘ylab harakatlari yurish, yugurish va
1 1, iiln liolnllarini o'z ichiga oladi. 0 ‘yinchi harakatlari boshida
NUI..cenne. linlal i gabul giladi, bu o‘nga to‘pga anig chigishga va
Muk i Vnlci Ikdniifva gaytishiga imkon beradi. Ko*pincha voleybolchilar
i. , . i lil bilan intilishlariga to‘g‘ri keladi. Bunday harakatlar
lu...... Ini “.hini lu-rish, sakrab to‘p uzatish, blok go‘yish magsadida
i.. mnillili lslihii yiigurishda oxirgi gadam to‘xtalish harakati bilan
<1l Niiahnh =i hii lo'pga aniq chigish, ushbu usul qo‘llanilib bo‘lgandan
ni u ila avvalj'i holatga gaytish imkoninin beradi. Balandga sakray

[nh i iilrybnli lu uchunjuda muhimdir.
To’pni o’yiuga
kiritish jovi
66-rasm. Voleybol maydoni
Mil i Imliii* ajus;iy usuli ikkala oyog yordamida depsinib sakrashdir.

bl n h ni laijiimkor zarba, sakrab to'p uzatish, blok qo‘yish kabi

inn i.mHM!I" Ji-0:;i hisoblanadi. Ikki oyoglab sakrash usuli voleybolchi

« lin mull ynki gisga masofadan yugurib kelib amalga oshirishi

.1 1 .. In"4luluvchi harakatning bajara turib, voleybolchi oxirgi

Ml ..... Wiwnmisliining  gorizontal tezligini  tikka iloji  boricha
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balandroqga sakrashga aylantira bilishi lozim. Uning uchun u oklin/.i
go‘yilgan oyog‘iga suyanib, ikkinchi oyog‘ini go‘yadi. Qo'llar bilakilnn
bugilgan holda orgaga yo‘naltiriigan bo'lishlari lozim. Keyingi jonli

harakat bilan qo‘llarni oldinga tepaga yo‘naltirgan holda, tanasi va
oyoglarini bukkan holda, erdan depsinib sakraydi.

To‘pni pastdan va yuqoridan o'yinga kiritish (67 a,b-rasm). Bu iimil
to'pni o‘yinga kiritishning eng faol usuli. Boshlang‘ich holat o'yinchi

to‘rga yoni bilan turadi oyoqlar bir chizigda elka kengligida boMiuli

To‘p chap elka oldida yuqoriga otilib, bir vagtning o‘zida o‘ng qo‘l
tushiriladi va tana o‘ng oyoq tomon egiladi. To'p pastlay boshlashi
bilan zarba beruvchi harakat boshlanadi: oyoqglar bo‘qilib, lann
to‘g‘rilanadi, qo‘l yoysimon harakat bilan pastdan tepaga zarba benuli

Zarba kuchi oyoqgni birdan to‘g‘rilash, tana og‘irligi va tanani zarba
tomon egish hisobiga oshiriladi. To‘pni tepadan yorilama kiritib bensli
zarbasining kuchi shuningdek, o‘yinchining oldindan yugurib kclishi va
go'l siltash kuchi hisobga ham oshirilishi mumkin.

67 a,b-rasm.
To‘pni uzatish usuli o’yinchilar o‘rtasidagi hamkorlikni ta’inininyili

Qo'llarning boshlang‘ich holati va bo‘gilishiga garab yuqoridan yokl
pastdan to‘p uzatilayotganligini aniglash mumkin.

110



IH Till \' n'|Mii,|,m u/jilish usulidan ko'proq to‘r oldidan hujumkor zarba
0 ... nikin loydalaniladi. Bu usul o‘yinchidan o‘z vaqtida va aniq
mlijt W< Ikml Inn inlab ctadi va to‘p uzatish uchun qulay joyni, holatni
[, 1., lih li /nnir bo'ladi. Bunda oyoglar tizzadin bugilgan va elka
[. .in li Mliar bugilgan va oldinga uzatilgan, bo‘g‘inlar orgaga
m, hi Inéinili To‘pni uzatish oyoglar, qo‘llar va tanani to‘g‘rilashdan
| *mMmdm (To'p tezligini kamaytirish va to‘pni to‘g‘ri yo‘naltirish
in lain |
" | iiiili-luln  katta ko‘rsatgich va o‘rta barmoglar muhim rol
........... h linmioglnrning egiluvchan harakati to‘pni to‘g‘ri yo‘naltirish
Uni <1 bnadi. O'yinchi to'p uzatish xarakteri o'z harakatlarini
....... il' 1M1k o'zgartirib turishi lozim. Agar, masalan, to‘p uzatish
1 ni | mu ailsif,a nmalga oshirilsa, tana va oyoglar jonliroq to‘g‘rilanishi
In mi ‘ini,liif,unda to'p uzatish hujumni tezlashtirish va raqib blokini
i 'In ijiildiiisli magsadida amalga oshiriladi. Uni joyida yoki gisqa
um "l,id,in yiif.urib kclib bajarganda go‘llar faol yozilish lozim.
h."ilni] i lo'p uzalish usullaridan bir to*pni boshi uzra oshirib, orgaga
H th Ho'np.a lo'rga go'llar tekkan chogda, tana va bosh sal orgaga
mi %- in Im'lishi lozim. Ushbu usulni sakrab turib bajarganda hujum
in linn snuy.1li imkoniyat paydo bo‘ladi.
[l mislithor /nrbii. Zarbaning asosiy usuli hisoblanadi. Ushbu zarba
| ondltziyalli Ingallash vaqti ochko yutish yoki to*pni o'yinga kiritish

li Jinjiiii qo'lga kiritish magsadida amalga oshriladi. Hujumkor
#i kinnif ikki lo'ri mavjud: to‘g‘ridan va yonlama hujumkor zarabalar.

In I lid,hi liujuinkor zarba (68-rasm). Hujumkor zarbaning asosiy
n nil 1l ublnmidi. Ushbu zarbaning har ganday yo‘nalishida va

i il lin il 1 ut h bilan bajarish mumkin. Mazkur zarbani berish quyidagi
im f lilhidin iborat: yugurib kelish, sakrash, zarba beruvchi harakat va
tiMin lu h Ko'p hollarda ushbu zarba ikki-uch gadam tashlagan holda
l. ni-LIl  «uafi qgadam katta tashlanishi lozim. Sakrash vaqtida
en i ni h nminiiosibligi, aynigsa, erdan siltanish chog‘ida muhim.
#n minuniil badan burish va qo‘Ini oldiniga harakatlantirish bilan
I'M I.i* /nibn kuchi to‘pni yuqoridan berkituvchi go‘lning yakuniy
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harakatiga bog'lig. Zarba to‘pga pastdan oldinga garab beriladi. Zarbn
bergandan so‘ng o'yinchi sal bugilgan oyogiariga yumshoqggina tushndi,
tana va elkalar bo‘shashgan holatda boMadi.

68-rasm. To g 'ridan hujum zarbasi berish

Yonlama hujumkor zarba (69-rasm).To‘r oldida o‘tkir burchakdnn
beriluvchi eng unumli zarba hisoblanadi. Qo‘l siltanganda tana zarbn
beruvchi go‘l tomon egilib, go‘l pastga yonga tushiriladi. 0 ‘ng qo'l
zarba berilganda tana to‘g‘rilanib, elkalar chapga buriladi, chap go'l
tushirilib, 0‘ng go‘l yoysimon harakat bilan to‘pga yo‘naltiriladi. Zarbn
chog‘ida qo‘l to‘g‘ri bo'lishi lozim. Malakali voleybolchilar yonlnmn
zarbani tanani bo‘rgan holda amalga oshiradi.

69-rasm.
3.2.2. Voleybol o‘yini taktikasi
Voleybol texnikasining boshga sport o‘yinlarinikidan n;mn\
fargi -o'yin harakatlarining jamoaviiligida boiib, jamoa Ini'lib
harakat
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>IN Ihim W'ylnninj’ asosiy qoidalari talab giladi, chunki bu goidalar
m iim lihliiii lo'pni ko‘p ushlab to'rmasdan tezda himoyadan hujumga
[i il fiiii'lm) oHishni talab giladi. Himoya taktikasi hujum
il nl i iiliin 119 giladi.
Volcybol o‘yinida hujum taktikasi.
liuiuhi hnraktlari. Hujumda jamoa bo‘lib harakat gqilish bu
MM mii luin bir tizimi. Jamoaning asosiy vazifasi- to‘p uzatish
»Ii mho olish uchun imkon vyaratishi. quyidagicha hujum
iMilnii  iniivjiild:  birinchi chizig o'yinchisining ikkinchi to‘p
i ill'iliiilnii ~ so'ng  hujumga o‘tish, orga chizig chiquvchi
mi liming ikkinchi to'p uzatishidan so‘ng hujumga o‘tish va
[.mm In [tsp uzatishidan so‘ng zarb berishga
4 ii.tMIp.an hujum.
n....In iln/ig o'yinchisining ikkinchi to‘p uzatishidan so‘ng hujumga
. nli lin hujumda to‘p oldidagi sherigi to'p uzatgandan so‘ng ikkita
mi In r.hlimk clishi ko‘zda tutiladi. Hujumning bu usuli oddiy bo'lib,
in je il,ithil (Jilib olish va hujumkor zarba berish chog‘ida o’yinchilar
H urn li.ii.iLillai'ining ishchonchligini oshirishga omil bo‘ladi. Ushbu
i mMv | .mu hiligi barcha taktik kombinatsiyalar yakunida fagat ikkita
in. In I'lhlirok cladi. Bu esa tarkibga ustunlik gilish imkonini beradi.
him hujumning uch xil turi mavjud: 2-zona orqali, 4-zona o‘yinchisi
iiiipt|
Imi nn lii Ikkiln variant asosiy hisoblanib turli toifadagi voleybolchilar
tiHtnii1dm keng goMlanniladi, uchinchi variant esa kamrok qo‘llaniladi.
| Miimlii lo'p uzatuvchi to‘rgan vaqtda 4 va 3-zona o'yinchilari joy
mionmn  ()'yindagi muvaffagiyati ko‘p jihatdan birinchi va
W | im In i lii/.iqg o’yinchilarining kelishgan harakatiga bog'lig.
Guruh bo‘lib harakat qilish.
"ielln i lii i®'ining kombinatsiyalari to‘p uzatish balandligi, tezligi,
...... ii.di i gnnih o‘zgartirgan holda, shuningdek, hujumchilarning joy

nr, nini.hliii'i, aldamchi harakatlar yordamida amalga oshiriladi.
*1 4dni
> .uliii berish bilan yakunlaydi. 4 -zona o'yinchisi uzun to‘p

m " Inlnn ,u‘ii)’, zarba berish uchun hozirlik ko' radi.
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Bu hujum to‘ri uchun «Eshalon» kombinatsiyasi xcs. Bunda

4- zona o'yinchisi hujum gilayotgandek 3 -zona harakat giladi.

2-zona o'yinchisi uz xonasida zarba berishga tayyorlanadi, hujumni csa
3 - zona o'yinchisi bevosita sherigi orgasida turib yakunlaydi.

Birinchi to'p o'z o'tishdan so‘ng hujumga o‘tish. Bu hujumning keyingi
usuli hisoblanadi. SHu bilan birga vaqgtda, Ushbu usulni go‘llab jamoa
sur’atini o‘stirish va hujum kutilmaganda uyushtirilishi evaziga yugori
samaradorlikka erishish mumkin. Hujumning qiyinligi to‘pni zarb
berish uchun aniq uzatib berish zarurligida. Hozirda uzatilayotgan
to‘plarni gabul qilib olishning qiyinligini ushbu hujumni muntazam
go‘llashni cheklab go‘ymoqgda.

Ushbu hujumda hujumchilar hujum chizig‘ida joylashadilar. Mazkur
joylashuv gisqacha masofadan yugurib kelib muvaffagiyatli yakunlash
imkonini beradi. Shuningdek, hujumning barcha zonalariga xatosiz to‘p
uzatishni kafolatlaydi. To‘'p chetidagi kombinatsiyalar nisbatan oddiy
hisoblanadi:

1. 2 -zonadagi hujumchiga yo‘nalgan birinchi to'p uzatish. Ushbu
hujumchi to‘p tomon siljiydi va go'yilgan raqgib to‘sig‘iga garab hujum
gilish (bitta raqgib to‘p yo‘lini to'sganda) yoki to‘pni 3 yoki 4 -zonadgi
sheriklariga uzatish (2 ta raqgib to'p yo‘lini to‘sganda) garorini gabul
giladi, 4 -zona o'yinchisi agar birinsi to'p o'nga uzatilgan bo‘lsa xuddi
shunday harakat kiladi.

2. Uchinchi zona o'yinchisining boshi uzra uzatilgan to‘pga 2 -zona
yugirib kirishi. Birinchi to'p 2 va 3 -zonalar oralig‘iga yo‘naladi. 2
zona hujumchisi zarba berish uchun siljiydi va sakrab, ikkitalik to'siqg
boiganda to‘pni boshi uzra orgaga yoki 4 -zonaga uzatadi. Agar hujum
chizig‘idagi 3 -zona o'yinchisi chapakay bo'lsa, ushbu kombinatsiyani A
- zonada muvaffagiyat bilan qo‘llash mumkin.

Hujumkor zarba taktikasi - hujumni xal gilishning asosiy vositasi
Ragiblar to‘sigi hujumchidan, jismoniy - texnik taktik, ruhiy
tayyorgarlikni talab qiladi. Yakka taktika zarba kuchi emas, uninc,
kutilmaganda berilishi asosida tashkil etiladi. Hujumchi texnik jihalclan
mahoratli, u turli o'yin vositalaridan osonlikcha chigib keta oliuli,
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HP»

UNiceeee mumm aniglay turib, hujumchi ragib maydonchadagi
n........ ir/du lo'ji'ri baholab, hujumning samarali usulini tanlay
ili i 1" im ('lickka /omalarda harakatiana turib, u kuchli zarbalar,
[t tul winiiii ni f<llaydi. (4 -zonadan, 4 -zona bo'ylab, 2 -zonadan, 2
Inis lull) (T marka/.da hujumchi qiyinrogq - tanani burib
dili.. i in Wu o'igiindiiy qilib zarba berish usullarini go*llaydi.
vGLLLE liwdnliulliii .O'yiiula  muvaffagiyat qgozonish uchun to‘pni
mtun . luili-li n*/ o’lr;li luijiunkor zarba berishni qo‘llagan holda
li 1iiliiiluli  lum|Niulfa  muvofig.  llujumdagi  yakka taktik
I . I'alimnil. iimaiailoili|'i o'yinclii taolligiga, tashabbuskorligi
moi  I"M. I..... luia Inla .li, o'yindagi vaziyatni to‘g‘ri baholab, o‘z
« M| TT. Tl h I>puluni giibul kila olishga bog' lig.
............ i. Inh h \iiK*yb(»k:hi taklik laoliyatining asosi. Hujumkor
- 1. .miiii luc'a lanlangan joyga bog'lig. Ikkinchi to‘p
[[#HI)i" u Inin |.. iinLil> liirili, o'yinchi o‘z jamoadoshlari va to'siq
il it >nlilifi......... eau |[<ilalini yaxshi ko‘ra bilish va doim to‘p
(hlhil ili - 00 dii n'l L«<'yitill xatoni tuzatishga tayyor turishi
lit 1fM
Iliilhini ®  ni.il ni i T, y*aPni lik liaiakatlari muhim ahamiyatga ega
i.. . Liliiimi iliilnil ililr;li va zarba berish holatlarini o‘z
lilpa ulrttll il.......... ilm Inii.'p Lalrhdan so‘ngra uyushtirilayotgan
if i*lhiliiim 1 imitln | in L4iMlikda iloji boricha uzogrogdan
miHiiik« [miii  .-i miii in L. im 21lialn lo'p uzatishdan so‘nggi
. imioii, L1 00 0 i lamm Maii litlwili chizig®ida turishi
NIt
i i .u ini i *iiin i iii,ni.,,, 1 | n |>mg in'i>ni o'yinga kiritish usuli
i oim ., ,ul.ll .| ,liuli In irailni 1'iH'lili va aniqg zarba bilan
digili inom Ino dii it., i L.. ., lunulas lu inll gahul kila olamaydigan
n i Hit fl) (MHIHML]H] yn » . lu i Imial al qilntli llslibu zarba ragib uchun
i m1l i L1 fwal KI'lllriid i
i i >aili Mni.ii ifldn nailni qu'llay olish Inlayli hujum
mini H'Ini Wiji.i  u lu i idiiiiiiil in- 'iulni (Jo‘llayotgan o'yinchining
i oML L, nil i, lain ill nl kiimbinalsiyani davom ettirish
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yoki hujumni yakunlashga sharoit yaratib berish, shuningdek, raqgib
holatini giyinlashtirishdir. To‘p uzatib yotgan o'yinchi uz jamoadoshlari
va ragqibiari o'yinin diggati bilan kuzatib to‘pni yakuniy zarba berish
uchun qulay vaziyatda to‘rgan sherigiga uzatadi.

Jamoa harakatlari. Jamoani himoya harakatlari ikki yo‘nalish bo‘yicli;i
amalga oshiriladi: kuchli, hujumkor zarbalarni to'sish va to'p o'yinga
kiritilgandan so‘ng uni gabul gilib olish. himoyachilar vazifasi to‘pni uz
maydonchalariga tushirmaslik va garshi hujumlar uchun sharoil
yaratish. Jamoa taktikasi asosini ragib hujum vagtida olti o'yinchining
maydonchada joylashuvi tashkil etadi. quyidagi joylashuv to‘rlari
mavjud: ikki himoyachi -2 - 2 -2 wuch himoyachi -2-1-3 va aralasli
himoya tizimi.

Ikki himoyachi tizimi. Ushubu usulning asosiy yuto‘ri jamoa
o'yinchilarining barcha zonalari keng joylashganligi  himoya
harakatlarining soddaligidir. b -zona o'yinchisirting oldinda turishi
to'sig go‘yuvchilarni goMlab turish, himoyada hujumga o‘tish sharoitiui
ta’minlaydi.

Ushbu himoya goMlanganda quyidagi holatlar yuzaga keladi. 1. raqib A -
zonadan hujum kilayapdi. Bunda 3 va 2 -zona o’yinchilari to‘siq go‘yib,
to'pning asosiy yo'‘nalishini tusadilar. 4 -zona o'yinchisi to‘fgandn
hujum chiziBiga siltab, kiyshik berilgan hujumkor ragib zarbasini gabul
gilishga tayyor turadi. 5 -zonaning asosiy o‘yinchisi to'sig bilan
himoyalangan hududga siiljib yollanma va sheriklari to‘sig‘idan kashtnn
to'pni gabul gilishga tayyor turadi. Birinchi zona himoyachisi yon
chiziq yonida harakat giladi. Oldingi siljib, u chiziq bo‘ylab va \Ww
hududiga berilgan zarbalarni gabul gilishga tayyor turadi.

2. Hujumkor zarba 2 -zonadan berilayapdi. To'signi 3 va 4 -zoiim
himoyachlari quyadilar. Boshga o’yinchilar maydoncha bo'ylnb
jsgylashib (1) variantdagidek haraktlanadilar.

Uch himoyachi tizimi: (2-1-3)

Ushbu usul hozirgi kunda to‘siq ustida zarba bera oluvchi baland buy I,
kuchli voleybolchilar ko‘payganligi bois go‘llanilmogda. Usulniuil
o‘ziga xosligi orga chizigda uch himoyachi joylashishidadir. Bundn\
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Ix Int Iwlili hiijiimkor zarbalarni yaxsxilaydi, lekin to'siq va
ntnt | tillt bib ktilmlr.
Hll........ lit t uil (Jo'llash iisuli mavjud:
*I M i lumm, lit lu limumidan goMlash;
m 1 |i |Ilulu ishtirok etayotgan birinchi chiziq o'yinchisi
loH <ttt il Hir.h,
woil | onogitinin
Immuli Itnilli  liliiniyiulii harakatlanish. Himoyachilarning o‘zaro
nim 1o n 1. Mmil ill.mi .In. liujumkor zarbalarni gabul qilib olish sifatida
liinim ,1 2l M luili zonalarda o‘ynay olish va to‘sigsiz, to'sig ustidan
nlim. 1MWl 1M /lirbnlami gabul kila olishiga boBlik. Bu doimiy
ii.i* | nil niiliinni va o‘zaro kelishib o‘ynashni talab etadi.
[lliinn ini  lin Imyliii .h iiehun o'yin vagtida zonalami almashish
I Lillilli
In 1Y) tin 1ii »: n'jiiro luirakatlar(20-rasm).Guruh bo‘lib to'siqg

it I'h 1 linkll bu ikkitalik to‘sigdir. Guruh bo'lib to'siq
W H' I.lui ni rm,ly vu yordamchi to'siqchilarning harakatli va
lim Tbl in,nun (<*yishdagi o‘zaro harakatlaridan iborat.
iit ,|" uvthi vazifasi koptog 3 -zona himoyachisiga

nitnr ... I,mu Inin ho"lib 4 va 2 -zona o’yinchilari turishadi.

m1 . ill i Inl ickiii o'yinga kiritish va yugoridan hujum
I [in " I"Ifil I' "' vn kombinatsiyali o'yinda kuchli to‘siglar
iii, [n\bfilindilar, to‘p markazida faol to'sigchi
li-H i\ 1)
e r i in nliii Inyyorlash uchun javobgor bo‘lib, zarbaning
ill 1M In uh 1) sitkrash vaqti vajoyini aniglaydi, qo‘ilarni

. I veliin 10 1 1i n.iiliiii lanlaydi va sherigi harakatini boshqgaradi.

mtalMtl' i "r hi u qgn'llarini asosiy to‘sigchi qo‘llari yoniga

im L ii. Mlon Sw bill Linnii;
iH* M11mmr in iiifi liiliv bilan o‘zaro harakati. Ushbu harakatlar
imihi, e L I ii uni)., ho|'/liq boMadi. Ko‘p holarda to'siqchilarni
Hi Uss 1111 ... . (hInioyiK'lii), yordamchi (to‘sigchida ishtirok
[u Ddvm In) ill11118  11.uli |lchtalik to‘sig chog‘ida uchinchi



to‘sigchi harakatlari butun hujum chizig‘i bo'ylab kengayadi.

- goMlovchilarning o‘zaro harakatlari to‘siq vaqtida, o‘yinga kiritilgim
to‘pni, hujumkor zarbani gabul gilib olish chog‘ida kuzatiladi. 0 ‘yinm
gabul qilib olingan to‘pni gabul gilishda ushbu to‘pni qabul
gilmaydigan o’yinchilar go'llaniladi;

-bu hollarda ushbu o‘yinchi joylashgan zona to‘siladi. Bunda noto‘g‘ 1l
gabul gilingan to‘pni o'yinga gaytarish muhim. Hujumga o‘tish vaqtida
zonasidan hujumkor zarba berayotgan o‘yinchi go‘llaniladi. Hujumkoi
zarbani gabul giluvchi himoyachini go‘llash. Alohida o‘rin tutadi.

Uning har bir sherigi ragib zarbasi uni va zonani himoya qgilishga tayyor
turishi lozim. Birinchi bo‘lib u tomonga yagin to‘rgan o'yinchi siljiydi,
bu ko'prog 6-zona o‘yinchisi bo‘ladi.

70-rasm.

Yakka harakatlar.Joy tanlash: himoya harakatlari samarasi 0'/
vaqtida, to‘g‘ri joy tanlay bilish va himoyalash usullarini samsimli
go'‘llashga bog‘lig. Joyni to‘g‘ri tanlay bilish o'z sheriklari va raqiblnii
joylashishini kuzatish, to'p tezligi va kuchini aniglay bilish mahoratini
talab etadi. To‘p tomon siljib, o'yinchi uz harakat zonasi, jajnoii'i
taktikasi va himoya bo'yicha sheriklarini imkoniyatlarini aniq tasavvm
gila bilishi lozim.

0 ‘yinga kiritilgan to‘pni gabul qilib olish o‘yindagi eng ma’suliynlll
jarayondir, chunki har ganday xato ochko yo‘qotilishiga olib krimli
SHu bilan bir vagtda gabul gilishning sifatligi jamoani samarli hujmiii|'n
sabab ham bo‘lishi mumkin. Shuning uchun gabul qiluvchi Inp
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LAl i 11 m0i miiglay bilishi, to*g‘ri joy tanlashi lozim. SHu bilan
......... . > MM N kiii Isilan jamoadoshlariga xalal bermasligi lozim.
H i....i hi /iiiltiiliiini gabul qilish nimoyachidan chaqqonlik va yaxshi
ti.. 1 in, «imill I talab giluvchi giyin usuldir. Himoyachi buning
ti il 1 i hop.'ida uning harakatlarini kuzata turishi lozim. Zarbani
tjitt & 1h hir,nli va joyini tanlay turib, himoyachi vazifasini hisobga
i lii I ini Innlangan joy himoyachiga to‘p va ragib hujumchisi

(tin ¥ ill min lii/alish imkonini berishi lozim. Asosiy vazifadan tashqari
iiitt  Hlii /iubani yaxshi qgabuld qilib olgan chorda to‘pni uz
Itn|.....lilli1i i['ii nzatish kerakligini uno‘tmasligi lozim. Bittalik to'siq

lilmh, ,11Inir niiihim vaziyati.
H\... Mil lan hitinchi hakam birinchi partiyada gaysi bir jamoaga
lii, , in in|i | Lilish yoki maydoncha tomonini aniglash bo‘yicha qur'a
InHII il
All<t = 11ri'i xal qgiluvchi partiya bo‘lsa, qur'a gayta tashlanadi. Qur’a
§tliln i liti vit ha g‘olib bo‘lgan sardor uz ixtiyoriga ko‘ra to‘p kiritish
[,iu |1>i111ilisii yoki maydoncha tomonini tanlash huqugiga ega.
ipi i FIH,ilii uchun oldindan o‘zga maydonchada mashg gilish
lilltin.i in \iimlilgan bo‘lsa unda to‘rdan oshirib mashq qilish vaqti uch
imp....... mliliilga beriladi. Aks holda ushbu mashq uchun 5 dagiga
>i, it Al'iir ikki jamoa sardorlari kelishgan holda to‘rdan to‘p
lilt i, hi idnfhitini o‘tkazmoqchi bo‘lsa, unda jamoalarda 6 yoki 10
11it,ii nli IniiiMinkin. 0 ‘'yinda har bir jamoadan fagat 6 ta o‘yinchi
Mil 1 ihull Jamoaning dastlabki joylashishi o’yinchilarning
um = iii i i liltini bclgilaydi. Ushbu tartib butun partiya davomida
cli |l ml 0[] It1-1MI
i l |miliyn olidan murabbiy o’yinchilarning maydonchada
I'tld Itiitiilhmi knrtochkagayozib va imzo qo‘yib, ikkinchi hakamga

, i 100l iinif.il lagqdim etishi lozim. Dastlabki joylashishda o‘rin
iint.ti.......... mi hilar, shu partiyaning zaxirasidagi o'yinchilari
It liivinsliish  kartochkasi tagdim etilgandan so‘ng ushbu
in* lil i * " rinlirish kiritish mumkin emas. Lekin o‘yinchi rasmiy

timti,"nli In mumkin.



Agar kartochkada gayd etilgan o’yinchilar o‘rniga boshga o‘yinchi kii ill
kelsa, joylashish kartochkada gayd etilganidek tugirlab go‘yilishi lozim
Buning uchunjazo qo‘llanilmaydi.

0 ‘yin jarayonida o‘yinchini almashtirish-muayyan zonadayj
o‘yinchining maydonni tark etishi va uning o‘rnini boshga o'yinehi
egallashi. Almashtirish hakamning ruxsati asosida amalga oshiriladi. Itn
o'yinchini ikkinchi o'yinchi o‘rniga tushishi kotib shu hagidn
bayonnomaga yozgandan so‘ng amalga oshiriladi.

Har bir partiyada jamoaga kirish bilan 6 ta alamashtirish hugiiqgi
beriladi. Bir vagtning o‘zida bir yoki bir necha o‘yinchi alamashtiri lislti
mumbkin. Dastlabki tartibdajoylashgan o‘yinchi maydonini bir partiyada
fagat bir marta tark etib, gaytib 0‘z o‘rniga kirishi mumkin.
Almashtirilayotgan zaxiradagi o‘yinchi har bir partiyada fagat bir maria
maydonga tushishi mumkin. U maydonda qolishi yoki yana dastlabki
tarkibidagi muvofiq o'yinchi bilan gayta almashtiriHshi mumkin. Aynim
shunday alamashtyrilishi 3 ta dastlabki tarkibdagi va 3 ta zaxiradai'.i
o’yinchilar o‘rtasida amalga oshirilishi mumekin.

Jarohatlanish sababli o'yinni davom etira olmaydigan o'yiiulii
zaxiradagi o'yinchi balan yuqorida gayd etilgan qoida asosida
almashtiriHshi lorzim. Agara buning iloji bo‘lsa, ya’'ni jamon
almashtirish imkoniyatidan to‘liq foydalanib bo‘lgan bo‘lsa, unda slm
jamoaga qoidadan tashqari istisno tarigasida jaraoxatlangan o'yinchiiu
almashtirish imkoniyati beriladi. Ushbu o'yinda jaraoxatlanib maydonni
tark etgan o'yinchiga maydonga gaytish huquqi berilmaydi.

Maydondan jazo  bilan chigarilgan  yoki  diskvalifikalsiya
(chetlashtirilgan) gilingan o'yinchini almashtirish qoidadagi tailili|',a
asosan amalga oshiriladi.

Agar jamoa almashtirish imkoniyatidan foydalangan bo‘lsa, u holdn
o'yinchining almashtirish noto‘g‘ri bo‘ladi. Lekin qoidani islisim
tarigasida almashtirish bundan istisno. Jamoa noto‘g‘ri almashliii lie i
yo‘l kuyganda va vaziyat xal etilib, o‘yk> gayta tiklanganda quylclni'i
garorlar gabul qilinishi kerak:

Jamoa o'yin vazifasini yutqazgan hisoblanadi;
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B iinlmirihlirish to‘g‘rilanadi;
— |lili 1 ullnmli.
I in huill allnn, to'p bilan o‘ynash qoidalari.
lilti'i> in link,mining ruxsati bilan o‘yinga to‘p kiritilganda to‘p o'yinda
lii nhkiiiiidi.l lakamning xushtagi bilan o‘yin to‘xtatilgandan
... hLili in lo'yindan tashgarida deb hisoblanadi.
i i  miiydoii yuzasiga yoki chizig‘iga tekkanda to‘p
inilnnilii»deb baholanadi.
m |l hi ivd(inning chegaralovchi chiziglardan tashqgarisiga tushsa;
in i hii ilun lashqgarisidagi biror jismga, shiptga yoki o‘yinda ishtirok
Mur. i.ij,an ki,shiga tegsa;
I |=i In rmnlovchi antennaga,lentaga va uni tashgarisiga (to‘rga
m i ii'iliiiifj.n) legsa;
Ne 1 in nni verlikal yuzasidan tashgari (to‘rni pastki bo‘shligi va
i, 1 iihliivi hi anlenaning tashgi tomoni)joyida o‘tganda;
i rin In) lo'rni pastki gismidan o‘tsa;
‘., in lamoii o'/.iga ajratilgan maydon chegarasida o‘ynashi kerak.
eh11 id in Mr gatorda to‘p maydondan tashqari joylardan maydon
t-lifpni iiii‘a iliiytarilib, o‘ynalishi mumkin. Har bir jamoa to‘p o'yiniga
iiiiil Hnlan sii'ng to‘p bilan fagat 3 martagacha o‘ynashi mumkin
i 3n‘yislidagi o‘ynash hisobga kirmaydi). Uchinchi to‘p
i' ill Mila lo p lagat ragib jamoasi maydonchasi tomon yo*naltirilishi
i In‘p f marladan ko'p o‘ynalgan bo‘lsa, «jamoa 4 marta to‘p
i<* rvni,ili» degan xato holati gayd etiladi.
n i idhiu'vnnshda fagat ongli, magsaddi to‘p o‘ynash, balki o'yinchi
HI'M =1, "Hlllan Ity.ih ketgan to‘p ham e’tiborga olinadi.

Hut 1" - iiiilii lu'ppa ketma - ket tegishi (o‘ynashi) mumkin emas. Bir
] iila ikki yoki uch o'yinchi to‘pga tegishi (o‘ynashi)
Mi.......... . a 1lvol.i ! o'yinchi bir vaqtning o‘zidato‘p bilan o'ynasa -

iili i iimliinaila to'p bilan o‘ynaladi hisoblanadi. Agar bir necha
if in in i" i mlikia, lekni bir o'yinchi to‘p bilan o‘ynacha, bu holda



to'p bilan bir marta o‘ynalgan hisoblanadi. 0 ‘yinchining bir - biri bilim
to'gnashib ketishi xato hisoblanmaydi. Agar to‘r ustida ikki o'yinchi lili
vaqtning o‘zida baravariga to‘pga tegcha va to‘p o'yinda qolsa undii
to'pni gabul gilayotgan jamoaga yana uch marta to‘p bilan o'ynurili
huquqgi beriladi. Agar shunda to‘p maydon tashqarisiga chigib Kcls.i
bunda garshi tomndagi jamoa xatoga yo‘l quyadi deb hisoblanadi. Agai
bir vagtning o‘zida ikki ragib o‘yinchi to‘pni «ushlab olish» ga yo'l
ko‘ysa, bu ikki tomonning xatosini anglatadi va o'yin gaytariladi.

Agar o'yinchi maydon chegarasida to‘pni gabul gilish yoki zarba beri:;li
uchun sherigiga yoki biror jismga tayanib o‘ynasa, bu xato hisoblanadi,
Lekin o'yinchi to‘pni o‘ynab bo‘lgandan so‘ng o‘z inersiyasi bilan
muvozanatini yo‘qotib, to‘rga tegib ketish, o‘rta chizigdan chigib kcli ;I>
holatiga tushib qolsa, bunda sherigi yordam berishi (ushlab golishi)
mumkin. To'pni tananing xohlagan gismi bilan o‘ynash mumkin
To'pni zarb bilan urish yoki uzatib o‘tkazish mumkin. To‘p xohlaj'itn
tomonga yo'naltirilishi mumkin.

Voleybol o'yiniga o‘rgatish 10— 12 yoshdan boshlanadi. 0 ‘quv
guruhlariga boshlovchilarni tanlab olish bilan bir vaqtda har tomonlama
jismoniy tayyorgarlik voleybolchilarning asosiy texnikasi, taktikasi vn
musobaqgaviy faoliyatiga o‘rgatish masalalari xal qilib olinadi. O'yin
bilan ilk tanishuv tayyorlovchi va voleybolga yagin harakatlari o'yinl.n
orgali amalga oshiriladi. Masalan, o'yinning asosiy usuli boMgan lo p
uzatish quyidagi mashqglar yordamida mustahkamlanadi; «Uzatdinp.ini
o'tir», «To‘p o‘rtadagiga», «To'p xavoda» va hokazo.

Texnika va yakka taktik harakatlarga o‘rgatish holat va maydoiu lin
bo‘ylab harakatlanishdan boshlanadi. Takomillashtirish harakallmmi
murakkablashtirish orgali amalga oshiriladi.

To‘pni o'yinga kiritish, to‘pni pastdan to‘g‘ri va yonlama Kirilisltnl
o‘rgatishdan boshlanadi. Maxsus mashglar quyidagi tartibda o'rgalilmli
1. 6 - 8 m masofadan to'pni devorga uzatish.

2. Qatordagi sherigiga (to‘rsiz) to‘pni uzatish.

3. Qisga masofadan to‘r ustidan to‘pni o'yinga Kiritish.

4. Ma’'lum bir yo'nalishda o‘z chizig‘idan o‘yinga Kiritish.
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M Im o'yinga kiritsh joyidan, ma’lum bir muddatga.

I mil liniltidliHe.ii navbat bilan to‘pni o‘yingakiritish.

Ani.[lil lit'-'ibjl olib, tezda o‘yinga kiritish.

I'™M I\ 1%l kiritish  taktikasini takomillashtirish ularning o‘quv
mivl'via  «'yinlari  va  musobagalardagi  samaradorligi  va
»hi 1 imlii'ini doim nazaorat gilgan holda olib boriladi.

l..... \ nic.n Kiritshdagi xatolar.

-mu m lil 1it boshlang‘ich va to‘pni yuqoriga notekis otish
eI" Ini ‘iiirli darajada siltamaslik va zarbani bugilgan go‘l bilan
thull
| iii Iml,hi lo'pni noto*g‘ri urish.

pin h nirll)>a o‘rgatish o‘rta holatda tayyorlovchi, maxsus mashglar
‘< nnidii iimalga oshiriladi. 0 ‘rganuvchi yuqoridan o‘yinga Kkiritsh
enl 1.1 nilit) tnsavvur qilishi.

ni in niimikkabroq to‘p uzatishlar, sakrab, zarba berganday harakat
il in p u/alish, yiqgilib elkaga ag‘darilgan holda to'p uzatish usullari

ini nil  To*p uzatishning texnik-taktik mahoratini mustahkamlovchi
«bjlai h/, idiiga yakka, juftlik va guruh mashglarini oladi:
1, i <14, 1 lurli usullar bilan to‘p uzatish, masofa, balandlik va tezlikni
1 <«hlu/'ini holda.

"Mi Ini imishq, holatni o‘zgartirgan holda old tomondan,

nl ,mlu Inib, yotib, 180° ga burilib, to'p uzatishlar.

" Mi :lin mashq, lekin devor bo'ylab o‘ngga, chapga yurib, tepadan

p" nllh, pastdan gabul gilgan holda.

> bIn linib va cheklovchi chiziq bo‘ylab harakat gilgan holda turli
*lu lalnn lo'pni bosh bilan turli balandlikka uzatish.

h1li Im mashg, lekin to'p oldida turib o‘ngga, chapga, oldinga,

i h 1innnl.nllangan holda

[ - lurli hududlariga uzi to‘pni polga o‘rgandan so‘ng to‘rga
i'i "In 1@ | ortidan chigib borish bilan va sakragan to‘pga chigish

enil I linIn lo'p uzatish.

nili ‘Ini mashg lekin to‘pga himoyachining turli zonalarida
l,.,, > Impli bot),an va to‘pni pastdan ikki go‘llab o‘rgan holda.
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Mashglar jamoadosh bilan bajarish katta ahamiyatga ega bo'lib, lo'p
uzatishga o‘rgatish va ushbu usulni takomillashtirish uchun ma’lum lui
sharoitlar yaratadi.

1. Juftlikda to‘p uzatishlar turli usullar bilan masofa balandlik wu
to‘pning uchish tezligini o‘zgartirgan holda

2. Xuddi shu mashq lekin harakatlangan holatlarni o‘zgartirgan holda.
old tomondan yonlanma o‘tirib, yotib, sakrab 180° ga burilgan va boslii
uzra to'p otib pastdan gabul gilgan holda.

To'pni qgabul qilib olish va pastdan uzatishga o‘rgatish va uhirni
takomillashtirish tepadan to‘p uzatishdagi kabi tartibda amalj'.a
oshiriladi. Ushbu usul yordamida o‘yinga Kiritilgan to‘plarni hujumkoi
zarbalarni qabul giladi, qo‘llashni amalga oshirib maydoncha chelij-.a
chigib ketayotgan to‘plarni to'p ustidan urib yuboradi. Boshida to'pni
pastdan ikki qo‘llab qabul qilish usuli ishonchlirok, chunki yosli
voleybolchilar hali etarli darajada harakatchan bodmaydilar.

To‘pni uzatishdagi xatolar.

1.To'pga uz vagtida chigmaslik va nomustahkam boshlang‘ich

hoiat.

2.To'pga chikuvchi harakat yo‘qligi va barmoglarining to‘pni to‘xtala
olmasligi.

3.To‘pga uchish tezligi va anigligini beruvchi elka oldi va barmoglnri
yakunlovchi harakatining yo*qgligi.

Hujumkor zarbalarga o‘rgatish-bu voleybolchilarni o‘gitishning rnc
murakkab usullaridan biri. Ushbu zarbani muvaffagiyatli amnlfa
oshirish uchun voleybolchi tezlik, jismoniy kuch, chaggonlikka c)a
bo‘lishi lozim.

Hujumkor zarbani o‘rganishning birinchi bosgichida yugurib kcli 1Lva
zarba berish uchun sakrash, erga tushish holatlari alohida o*rganiladi|',aii
usul qo‘llaniladi. Buning uchun tayyorlovchi mashglar go*lliUiiladi
Barcha mashglar yugurib kelish sur’atiga yo‘naltirilgan. Bir viigliiinr
o‘zida zarba beruvchi harakatlari soddalashtirilgan variantda ma.Iu|
gilinadi.
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Iv ¢ uiin li*4iivihi hujumkor zarbani 4, 2, 3 - zonalarda yuqori
n | *'H i|,Minilgan to‘p uzatishlar yordamida takomillashtirishni
[il'in m hi 1!in kuchayib borayotgan garsxiligida taktik vazifalarini

e. Im....Ik#iln iimalp.a oshirish magsadga muvofiqdir.

Wuliinil, hi nn ha licrishdagi hatolar.

I 1 i hiilili va nolo'g'ri yugurib kelish.

1lu 1 Inikino* lirish va sekin siltanish.

3 i| in 1i'i/,Yi|'i, bugilgan qo’l bilan zarba berish.
"h s ifii'yl',li)".a o'rgatish usuli. Ushbu usulni o‘rgatish bittalik to‘siq
It m ... I'".alashdan boshlanadi. Yosh sportchi to‘r yonida tez
| ,ilbmi In sakrashi, qo‘llarini yozib to'siq go‘yish usullarini
<l A ML Shu bilan birga yakka texnika zarbaga uzatiluvchi to'p
hi nili uhi ani«|lash joyni to‘g‘ri tanlash uz vagtida sakrab qo‘llami

I" "1 L'l iiMillari o‘rgatiladi. Shu magsadda quyidagi mashglardan

In il iliiiii".h mumkin:

| l«i ¢ wiluln ihaxdam siljib to'sig qo‘yayotgandek harakat gilish.

Vi, I'li iliii mashq fagat kimirlamasdan to‘pga to‘sig kuygan holda.

1 1,, |i n 1kla oldindan belgilangan yo‘nalishda

in 1," Ih‘an lulshi uzatish.

I Inl-In luili zonalarda yuqori o‘rta gisqartirilgan to‘p oshirishlardan

« "til Midan boriluvchi hujumkor zarbalarni to*sish.

Imli  Muilarda yuqori oshirishlardan so‘ng 5 -zonada hujumkor

»hihii umi lo'sish.

» lil-ii 1 nun hiliklarni tuzatish muntazam ishlashni va buning uchun

mi helln Initial) olishni talab giladi.

Hliuiihhls n yHu Itidan o'yinni, vaziyatni tez va to‘g‘ri baholay olishni

»dil 11|t lozim. Ikkinchi guruh holatlarini tuzatish usuli to'siq

n wn-11Me jakrash va qo‘lini to'siq gilish texnikasi bilan bog‘liq. U

- "l I, unki rnlan siltanish oldidan boshlang‘ich holat va go‘l oyoq

Inn I'ml | lilnsltiga bog'lig. To'g‘ri oyogda turish va to*g‘ri to‘rgan

Hillil « 1 m li halaiuiligi va to‘siq sifatini ancha pasaytiradi.

Mn Mtil | vl harlaraf etish uchun to‘p bo‘ylab harakatlangan holda

ink'<li wn lu'p ishtirokidagi maxsus mashglardan foydalaniladi.



0 'yinchining butun diggat-e’tibori sakrash va qo‘llarini to‘siq ucliiiu
go'yisn chog‘idagi anig va o'z vaqtidagi harakatlarga garatish lozini.
Jamoa va guruh taktikasiga keyingi o‘gitishni takomillashtirish jamim
tarkibida musobagalar jarayonida amalga oshiriladi.

To‘p o‘yinchi to‘r oldida qoidalari

Ragib tomonga yo‘naltirilgan to‘p to'rning ustidan qoida bilnii
chegaralangan kenglik oralig‘idan, ya’ni to‘rning ikki tomonipn
o‘rnatilgan antennalar oralig‘idan o‘tishi lozim.

Pastdan - to‘rni yuqori chegarasidan

Yon tomondan-antennalar oralig‘ida va faraz gilingan davomidan
Yugoridan ship bo‘yicha.

Agar ragib tomoniga yo‘naltiriigan to‘p oralig tashqarisidan o'lil>.
maydonga tushmaydigan bo‘lsa, to‘p bilan 3 marta o‘ynash qoidasini
buzmasdan turib, shu to‘pni o'z maydoniga gaytarib, o‘'yinni davom
ettirish mumkin.

To'pni o'z maydonchasiga gaytarayotgan o‘yinchi raqgib maydoncliasim
bosib o‘tishi mumkin emas. Qayd etilgan oralig chegaralarinini’,
(antennalarining) gaysi tomonidan to‘p ragib tomoniga yo'naltirilj.iui
bo‘lsa, shu tomondan yana oralig chegarasi tashqarisidan to‘p o'/
maydoniga gaytarilishi keark. Raqib jamoasi bu harakatga to‘sqiiilik
gilishi mumkin emas.

0 ‘yin davomida to‘p to‘rga tegib, uning ustidan o‘tmasa, bunday to'pnl
to‘'p bilan 3 marta o‘ynash qoidasini buzmasdan o‘ynash mumkin. Afim
o'yinga Kiritilayotgan to‘p to‘rga tegsa, bu jamoaning mag’lubiyull
hisoblanadi. Agar to‘p to‘rni teshib o‘tsa yoki uni ag‘darib yubor.n
ushbu vaziyatdagi o‘yin bekor gilinadi va to‘p o'yinga gayta kiritiladi

0 ‘yinchi to‘sig qo'yishda qoUlarini to'r ustidan raqib tomoiil'ii
o‘tkazishi mumkin. Lekin hujum gilayotgan o'yinchidan oddin to‘pli.n
tegishi mumkin emas. Tananing ayrim gismlari to‘rning pastki gismi‘'lmi
maydon yuzasi oralig‘idagi bo‘shlikni kesib, ragib tomoniga o h In
mumkin. Lekin bu holda ushbu vaziyat ragib o'yinga halagit licmlil
kerak emas. Ragib tomonga o‘rta chizigni bosib o‘tish oyoq yoki i|" |
bilan o‘rta chizigni har ganagasiga bosish mumkin, lekin shu cIn/n|ilim
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i ; nli 1h li miunkin emas. Tananing boshga gismlari bilan raqgib
nii... I>i-ili inuinkin emas. To‘p o‘yindan chiggandan so‘ng
» B [i> maydoniga o‘tib ketishi mumkin. 0 ‘yinchi ragib

im'i nMIilii n'ynayotgan o'yinchi to‘rga tegib ketsa, xato hisoblanadi.

i i t" i nlililii lo'p bilan o‘ynamayotgan o'yinchi to‘rga tasodifan
i i i i lui xnlo hisoblanmaydi. Agar o'yinchi to‘r ustidan zarba
lu Al Ini'ljvinldiiii so‘ng (to‘sigdan so‘ng) o‘yinga halagit bermagan
Ih LLi ... . iIn‘aralovchi tasmadan tashgari joyga (to‘rning davomi,
n i H(iim) Irji,ib ketsa, xato hisoblanmaydi. Agar to‘p to‘rga tegib, shu
I*1i,ili]i n vinchi lanasiga tegsa bu xato hisoblanmaydi.

e | MMNnilm/.iirbn berishidan oldin yoki uning zarba berish vaqtida to*siq
ii D¥1in o'yinchi to‘pga yoki ragib tanasiga undan oldin tegishi
IftiH lii iiibliiiwuli. Kcyin to‘rning pastki gismidagi bo‘shlikdan gavdasi,
> * I'n lii yoki oyog'i bilan o‘tib, ragibi o'yinga halaqgit bersa, xato
fu Til])

1ili Inili i bu l-zonada joylashgan o'yinchi ishtirokida amalga
< iiluli lliiinchi partiyada va hal giluvchi partiyada birinchi to‘p
....... li liin]iii]i qur’a tashlash orqali aniglanadi. Qolgan partiyalarda to‘p
imiiiti du gai amalga oshiriladi. O’yinchilar to‘p kiritishda

m» lui.niiuil'. zonalarda varagasida yozilgan tartibga rioya qilishlari
mi IMiliii lu to'p kiritishdan so‘ng to'p Kirituvchi o'yinchi aniglanadi.
Ap n Jiuimn lo‘p kiritishda o'yinchi (yoki uning o'rniga almashgan
m>iim lui vium U)'p Kiritadi. Jamoa ochko olaversa, to'p Kkiritish
ii iHiln o iili Agar kiritilgan to'pni qgabul gilayotgan jamoa 0'yin

....... inil.;», il ham ochko oladi, ham to'p kiritish huqugini go'lga

e jiidin  him lo'p kiritishdan oldin jamoa o'yinchilari joylashgan

m 1 Im i i>.m bir zonaga siljiydilar. YA'ni 2 — zonada joylashgan
ut = i" | iini)>a siljib, to'p kiritish funksiyasini bajaradi.

m. luth li vu lo'sig go'yishdan tashqari ragib tomoniga to'pni

@i*xi 1M qgnratilgan barcha harakatlar hujum zarbasi deb
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hisoblanadi. Hujum zarbasining bir turi sifatida ragibni «aldab», lo pin
ilib otmasdan to'rtib o‘tkazish mumkin. Hujum zarbasida to‘p to'liq in i
ustidan o‘tib boMganda yoki ragibga tekkanda tugallangan hisoblanadi
To'sig go'yishda to‘pning to‘sig go‘yuvchi o'yinchilari qu'linn
(tanasiga) tegishi ularning zarbasi, deb hisoblanmaidi. Binobarin, in p
to‘sig go‘yuvchi o’yinchilar go‘liga (tanasiga) tekkandan so‘ngjanmapi
yana uch marta o‘ynash imkoniyati beriladi.

To‘p to'sig go‘yuvchi o’yinchilarning bittasi yoki bir nechasiga bn
vagtning o‘zida tegishi mumkin. Bu holda to'p to'siq go'yuvilil
o'yinchi tanasining xohlagan gismiga tegishi mumkin.

To'sig go'yilgandan so‘ng to'p bilan birinchi o'ynash istalgan o‘yiiu lii
ishtirokida amalga oshirilishi mumkin.Kiritilayotgan to‘pga 1n My
go'yish mumkin emas.

- To'sig gqo'yishda xatolar:

- agar to'siq go'yuvchi o‘yinchi ragib tomoniga!go'llarini o*tkazib;

- to'pga ragibdan oidin yoki u bilan bir vaqtda tegsa;

- agar orga chizig o'yinchisi to‘siqda ishtirok etsa;

- ragib tomonidan kiritilayotgan to‘pga to‘sig qo'yilsa;

- to'sigdan to‘p maydon tashqarisiga tushsa;

- maydonni chegaralovchi to'r ustidagi antennadan tashqari;

- bo‘shligda to'siq go'yilsa;

- agar libero o‘zi yoki guruh tarkibida to‘siq go'ysa.

3.3. Basketbol tarixiy rivojlanishi

Basketbol so‘zi inglizcha "basket" savat, "ball" to‘p, dcj'.nn
ma’noni anglatadi. 0 ‘yinda 2 tajamoa gatnashadi.
0 ‘yin keskin to‘p uzatishlar, to‘'pni maydonda olib yurish usullari va
aldamchi harakatlar bilan ragib savatiga tashlanadi, ragib jamoa f.n
0'zining savatiga to‘p tushirmaslik uchun harakat giladi. Har bir savnli'it
tushgan to‘pga ochko beriladi. Qaysi jamoa ko‘proq ochko olsa, g'olih
hisoblanadi. Agar durang hisobi bilan o‘yin yakunlansa, qo‘shimelm
vaqt beriladi va g‘olib jamoa aniglanadi.
Basketbol o'yini bolalarda kuchlilik, chagqonlik, mo‘ljalga ola bilr.hhl
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[bLl it al.illaming rivojlantirganligi sababli butun jahonda
e... ™1 1" I lui | hisoblanadi.

MuPMInl ci'vmi lozkorlikni talab etganligi sababli uncha Kkatta
Im 1,........ nmydoncha kerak bo‘ladi. Har bir basketbolchi o‘zida
nl h: I il mvclianlik, chaggonlik, epchillik, maydonda o‘yin vaqgtida

hilra it. r n ola bilishlik kabi xususiyatlarni puxta egallagan
1 1lin Inam Ko'p sport to‘rlari singari basketbol ham engil atletika
bilan u . is litii",'liqdir.
%I iirii 1™pi)i lashlash fikri o‘tgan zamonlarda tug‘ilgan. Bundan 1000
u lillhn Nnimaii xalglariga bu o‘yin tanish bo‘lgan. Bundan tashgari
..... la is 'a janubiy Amerikada (Mayya, Atsek, ink, Florida aholisi)
ha...... nab kolud,
IMH il A<>SI1 da D.J.Neysmit tomonidan basketbol o‘yini qoidalari
laiim In Im1lib islilab chigilgan. 1894 yil bu goidalar tasdiglanib, rasman
I m hliihll va Imskotbol tug‘ilgan yili deb hisoblanib kelinmoqda.
I’1'1 .lithin hoshlab basketbol o'yini butun Evropada ommaviylashib
Knim
nlmin i-ilion nnishidan so‘ng basketbol sobiq Ittifoq va sotsialistik
| * | Mallla rivojlanib, bu sport to‘ri bo‘yicha jahonda yuqori natijalarga
«1lihillliir,
I'M1 H \allaro xavaskorlar Basketbol Federatsiyasi (XBF) tashkil
i.ijiih  llolii'ci kunda XBF ga 150 dan ortig milliy basketbol
| I' liii'iivnlai i kiradi, 113 min kishini birlashtiradi.
I 1ill siMan hoshlab, har 4 yilda erkaklar o‘rtasida, 1953 yildan boshlab
| a allai o'rlasida jahon birinchiligi o‘tkazilmogda. Har 2 yilda esa
[ ! ililnn boshlab erkaklar o‘rtasida, 1938 yildan boshlab ayollar
tin uin I vropa birinchiligi o'tkazilmogda. 1936 yildan buyon
. I.1lnd Olimpia o'yinlari to‘riga kiritildi. Evropada 1958 yildan
liliil'i'll-aiklai'o’'rtasida, 1959 yildan beri esa ayollar o‘rtasida har yili
e Wpa I nlloj.ij.a musobaqgalar o‘tkazilib kelinmoqda.
* I» | Nun  hiidudiga  basketbol = 1913-1914 vyillarda  Kkirib
1 I'I.Iltail va I'arg‘ona shaharlarida birinchi basketbol jamoasi
In ii . h al hinakamiga basketbol rivojlana boshladi. Keyinchalik sobiq
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ittifog birinchiligida "Ur.iversitet" erkaklar jamoasi, so‘ng "Mehnal",
keyinrog "Skif" ayollar jamoasi respublikamiz sharafmi himoya qildilai
Basketbolchi Rabiya Salimova 4 marta jahon va 6 marta Evropu
chempioni degan nomga sazovor bo‘ldi. 0 ‘zbekistonlik basketbok lii
ayollardan Elena Tarnikidu 1992 yili Barselona shahrida o'tkazilgan
Olimpiada o'yinlari chempioni unvoniga orasida shu unvonga sazovoi
bo‘lgandi.

Hozirgi vaqtda "MASK" jamoasi Xalgaro musobagalarda respublika
sharafmi muvaffagiyatli himoya gilmoqda.

3.3.1. Basketbol o‘yini texnikasi va taktikasi

0 ‘yin mahorati-basketbol o'yini betakror to‘p uzalishim,
to‘pni olib yurish, savatga tashlash, o‘zini-o‘zi boshgarish mahorati
va aldamchi harakatlari bilan bog‘liq. 0 ‘yinchi o'yinda mahoralini
ko‘rsatish uchun o'yin qoidalariga rioya qilsa kifoya. Basketbol
o'yini uchun katta bo‘lmagan sport maydoni, jazo qoidalan
maydonda harakatlanish qoidalari va tezlik yo‘nalishini o‘zgarlira
olish, harakat va kam kiuli
sarflash, o'yinni yuqori saviyada o‘tishida katta ahamiyatga ega.
To‘p bilan ishlash-to‘pni qo'l panjalari ochilgan holda to‘pni erkin
ushaladi (71,a-rasm). To'pni uzatganda va to‘p bilan harakatlangajula,
savatga tashlashni amalga oshirganda qo'l kafti egiladi (71,b-rasm).

a 71-rasm. b
To‘pni uzatish -ko‘p hollarda to‘p bexato, anig va tez etib bon .In

uchun to‘pni ikki qo‘llab yuqgoridan., ko'kragidan, yondan gnunin
pastdan orgaga uzatiladi. Ikki qoilab uzatishni to‘rgan joyiclan
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hn..l w1 Isii|',inib kctayotganda) va sakraganda to‘pni uzatish mumkin

1 ¢ 1(IN111).

v g
J) to'pniyondan uzatish, b) topniyugoridan uzatish, v) to'pni
kn'krukdan uzatish, g) to'pnipastdan orgaga uzatish

t.. Hitt Unlnl <|ilil> olish-to‘pm iloji boricha ikki qo‘llab gabul qilib
l. A (mmlpu inuvofiq. To‘pni gabul gilib olish vagtida ikki go‘Ini

» | |.linnian lomonga uzatib keyin to‘'p bilan tezlikni kamaytirish
1. [*Ini  o'zimizga tortamiz. YUgurib to‘pni gabul qilib
Nl. uin ikki gadam tashlash goidasiga amal qilish lozim. To‘pni
11 ilil" iil]';;mdan keyin o‘yinchi bir gadam tashlab to‘xtash yoki

i-lu lu pui «'yinchiga uzatib yuborishi kerak (73-rasm).

73-rasm

Im 1.1 1111 I'un liolda olib yurish-o‘yinchi to‘p bilan yugo‘rganda
no...... hi lliulinnicla bir goMlab to‘pni er yuzasiga urib va erkin ilib

hi hiill vmlishi kuzatiladi. To'pni olib yurganda mumkin gadar

< > awumm I va lo'pni gaysi qo‘lda olib yurish farglanmaydi (74-
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T4-rasm.

To‘pni savatga tashlash-to‘pni savatga yagin yoki uzoq masofadan
ikki go‘llab yoki bir go‘llab to*g‘ri yugqoridan savatga yoki oldin saval
to'sig‘iga (schitga), keyin savatga tashlanadi. To'pni savatga yagindan
tashlash uchun o'yinchi yugoriga sakraganda, o‘rnidan va yugurib kelib
tashlashi mumkin. Uzoq masofadan to‘pni savatga tashlashni o'yinchi
to'pni yuqgoridan savatga etib borgo‘nga gadar bo‘lgan uchisli
traektoriyasini hisobga olgan holda o‘rnidan katta kuch bilan (tajribali
basketbolchilar sakrab) to‘g‘ri savatga tashlashlari mumkin. Hamma
holatlarning asosiy negizi to‘p yo‘nalishini kuchi va to‘p yo‘nalishiniri)’
to'g‘riligida.

Sportchilar to‘pni savatga yaqin masofadan tashlashda o‘ng va chap
go‘lda ham bir xil, yaxshi tashlashlari kerak. O ‘yin vaqtida raqili
jamoani qarsxiligi, kerakli gonun qoidalariga rioya qilinishi, maydon
bo‘ylab o’yinchilarni tez harakati, katta kuch sarflanishi va to'pni
savatga tashlash eng qiyin va murakkab vazifa ekanligi sababli
basketbol o‘yini o'yinchidan mo‘ljalga to‘g‘ri ola bilish harakat |ezli|’j
va bir-biriga tez oshirish kabi mahoratga ega bo'lishliligi basketbol
o'yinini chiroyli tarzda o‘tishini ta’minlaydi (75 a, b, v, g-rasm).

132



e .i\m ti) to'pni elkadan bir qo ‘llab savatga tashlash b) to pni sakrab
i K- - hhm savatga tashlash v) sakrab to pni bir go ‘1lab savatga burilib
i iJihisli g) aylanib top bilan ikki qo'llab savatga tashlash.

~inin omi liunikatlar (fint)-ko‘prog o'yinda to'psiz va to‘'p bilan
lu...... i>[llil:i i|(»llaniladi. To‘p bilan aldamchi harakatda o'yinchilar
H'y ., [M]i u/nlishlar, savatga to‘p tashlash, to'psiz aldamchi harakat,

1 ni nlit'tinlun birdaniga o‘zgartira olish va hujumlar kiradi. Eng
M i lui Iseio‘taolish kerak. (76 a, b-rasm)

1 ut Injull (liiklika)-basketbol o'yini betakror tez hujum tarzida
« =1+ i liiin himoyalanishdan ko‘ra hujum gilgan samaraliroq. Bu
Niibiti i hujunuliin so‘ng, himoya va ortga gaytishni talab giladi.

i * iilinill lomoni hujumga hamma besh o‘yinchi borib himoyaga

Mni .t lu h u'yindii himoyalanadi. Har qaysi o‘yinchi hujum va
1. i lia.lui bajara olish ko‘nikmalariga ega bo'lishi kerak.
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Markaziy o'yinchi jamoani o‘yinda boshqarish, o'yin uslublarini vn
texnikasini a’'lo darajada bajarishi va jamoani eng baland bo'yli
o'yinchisi bo‘lishi kerak. U hamma vaqgt hujum markazida savatj'a
yaginrogda jarima chizig'i atrofida bo'lishi kerak. Hamma vat|l
markaziy o‘yinchi jamoa nazarida bo‘ladi va to‘pni iloji boricha o‘nga
berishga harakat giladilar. Markaziy o‘yinchi to‘pni gabul qilib
olgandan keyin o‘zi savatga yoilaydi yoki u boshqga qulay joyda to'rgan
sportchiga uzatadi.

Maydonda doimiy jamoali, guruh-guruh bo‘lib himoyalanish va hujum
gilish har birjamoaga samarali natijalar beradi.

Hujum-hujumda asosiy masala savat yaginiga to‘p bilan yoki to'psiz
yaginlashish, maydonda shunday joylashish kerakki, jamoani guruhli
harakatlanishiga imkon vyaratish va ragib savatiga ragibdan ko‘ra
yaginroq kirib olishda har xil aldamchi harakatlarUan foydalanish taklil
etiladi. To‘pni tez, aniq, kuchlirog va ishonchli uzatilishi magsadga
muvofiq. Sportchi to'pni ushlab olishi uchun uning yo‘liga yugurib
chigish 24 soniya hujum vagqtini tejaydi. Bu usulni hujumga samarali
natija bera olishiga ishonch hosil gilgandan keyin go‘llanishi yaxsin
natijalar beradi.

Himoya -himoyachilar maydonda shunday usulni qo‘llashlari kerakki,
ragib jamoaga savat tomonga o‘tish imkoniyatlarini bermaslik kerak
bo‘ladi. SHuning uchun himoyachi doimo ragib va savat o'rtasidn
turadi, lekin himoyachilarning qilgan kichik xatosi ragibga kaila
imkoniyatlar beradi. Undan tashgari himoyachi shunday masofada
turishi kerakki, ragib uni aylanib o‘ta olmasligi va himoyachi ragib)',a
uzoqgdan savatga tashlashiga to'sqinlik gilishi kerak.

Hujumchi savatdan gancha uzoglikda bo‘lsa, himoyachi ham shum ha
uzoqda turadi.

Basketbol qoidalariga ko‘ra hujum paytida ragibdan to‘pni olib
go'yishga garatilgan harakatlari ko‘p hollarda jiddiy metodik (taklik)
xatolarga yo‘l go‘yadilar. SHuning uchun ragibning savatga tashlac.an
muvoffaqiyatsiz otishini qo‘llashlari kerak.
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I'luh lu liiijnin liarakatlari va himoyalanishni o‘z ichiga oladi.
htinitHlit ' ! n'yinehi huni amalga oshirishi mumkin. Hujumda ular
.......... niij ii/ulishlari, ochiq joyga chiqish, kesishmalar, raqibni
t. 1,11 1M1 nsullaridan foydalanishlarni bilishlari kerak.
3.4. Stol tennisi tarixi
i 1 1, nnlu Inrixi liagida juda qgarama-garshi fikrlar mavjud. Ba’zi
....... n 1111 .loi tennisi Osiyo, ya'ni Yaponiya va Xitoyda paydo

Im 1| ni ili'li hisoblashadi. Sport tarixehilari, shu jumladan yapon va
Il lai ixchilarining fikricha, bu yanglish fikr. Hozirgi kunda
ulli........ birinchi bo’lib kim, gaehon va gaerda stol tennisini

nin 1 Im lil;ij,,mini aytolmaydi. Ko’pchilik mutaxassislar stol tennisi
m ., 11 nirol tennisining bir turi sifatida paydo bo’lgan, deb
I. ii. ili Slol tennisining paydo bo’lishi XIX asrning ikkinchi
([ Imrib tagaladi. Avvaliga o'yin ochiq havoda o’tkazilgan,
[ »5im hili! \ona ichida o’ynash rusm bo’lgan. So’'ng bir-biriga yaqgin
ni -inun ikki stolda o’ynash, yanada keyinroq esa ikki stolni
hil bmih, uilasiga to’rtortilgan holda o’ynash odat tusiga kirgan.

"l ilili 4 tennisiga “Ping-pong” nomining berilishi koptokning

1.1 w ijiii iiiili'imdagi tovushi “ping” va stolga urilib, sakrab ketgandagi

pvi lu  |mnp.”dan olingan. Jihozlarning soddaligi, asosiysi, katta joy

1.11 pi.... lifi stol tennisining tez orada mashhur bo’lib ketishiga
i Im hil Huning natijasida xalgaro tashkilot tuzish va 0'yin

LL<iil ni i liliili cliigishga zarurat tug’ildi. 1926 yil yanvarda Berlinda

*iN...cceenen. .lgaro lederastiyasi -1T T F tashkil gilindi.

'‘Uni i ... bo'yieha birinchi jahon chempionati 1927 yil dekabrda

i i iifilu 1lInda ayollar va erkaklar yakka holda, juftliklarda - hara
‘i hnanyullar aralash holda ishtirok etishgan.

T2 h,iin Imshlab musobaqgalarda ayollar juftliklari ham ishtirok
M i, HMuuinn buri jahon birinchiligi 1940-1946 yillardan tashqari

huhli" ilii'ili kolinudi.
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1957 yildan jahon birinchiligi har ikki yilda o’tkaziladigan bo’kli
Undan keyingi yilda Evropa birinchiligini, shuningdek, Osiyo va Afrika
mintaqaviy chempionatlarini o’tkazish boshlandi.

1936 yilda stol tennisi xalgaro federastiyasi - ITTF ping-pong nomini
stol tennisi nomi bilan almashtirdi.

Hozirgi kunda 40 milliondan ortig o’yinchi har yili butun dunyo bo’ylab
turli rasmiy turnirlarda ishtirok etishadi.

Stol tennisi— kichik koptok va raketkaiar bilan stolda uynaladigan
sport o'yini. Shargiy Osiyoda paydo bo‘lgan. 20-asrning 20y.laridan
ko‘p mamlakatlarga tarkalgan. Dastlab "pingpong" (frans, pingpong
koptokning raketka va stolga urilishida chikadigan ovoz) deb atalgan.
St. uchun, odatda, stol oichami 152,5x274,3 sm; bal. 76 sm; turi 183\
15,25 sm bo'ladi. Yogoch raketkaning yuziga rezina plastina goplanadi.
Koptok oq plastikadan yasaladi, diametri 37,2— 38,2 mm, og'irligi
2,4— 2,53 g . Uyin maydonchasining o‘lchami 6—7 x 12-14 m. Rasmiy
musobakalar sport zallarida o‘tkaziladi: erkaklar va ayollar — jamoa
bo‘lib, yakka holda va juftlikda hamda aralash juftlikda
musobakalashadilar. Uyin 3 yoki 5 partiyadan o'ynaladi. 0 ‘yinchilardaii
biri 21 ochko to‘plasa, u g‘olib hisoblanadi. Agar hisob 20:20 bo‘lib
golsa, unda o'yinchilardan biri 2 ochko ortig to'plaguncha o‘yin davom
ettiriladi. Stol tennisi Xalgaro federatsiyasi (ITTF, 1926 y. tashkil
etilgan) 130 dan ortig milliy federatsiyani birlashtiradi. 1926 yildan liai
2 yilda jahon birinchiligi o‘tkaziladi, 1988 yildan Olimpiada o‘yinlai i
dasturiga kiritilgan.

0 ‘zbekistonda Stol tennisi keng ommalashgan. O ‘zbekiston
chempionati va kubogi musobagalari muntazam o'tkazib turi huh
0 ‘zbekiston Stol tennisi federatsiyasi 1993 y. ITTFga a'zo bo'lib
kirgan. 0 ‘zbekistonlik Manzura Inoyatova, Saida Burhonxofjaycva
Svetlana Geta jahon chempionatida (Doxa sh., Qatar, 2004 y. mail)
lo‘rinni olib, oltin medallar bilan tagsirlanishdi. Ular bilan birga Nodlia
Burhonxo‘jayeva, Madina Ayupova ham bir gancha xalgaro turnirlimla
g‘olib bo‘lishgan.
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77-rasm.
3.4.1. Stol tennisida o’yin qoidalari
o'yin  mazmuni stolga ko’'ndalang tortilgan to’r ustidan
lakelka bilan ikki tomondan irg’itishdan iboratdir. O’yinda
il 1P yoki Id'lIl  kishi ishtirok etishi mumkin. Bir tennis stoli
in liiiii ~ /.mu ho’ladigan xona maydoni - 7,7 x 4,5m. O’yin uchun
lo'r, raketka va koptok zarur bo’ladi.
\in M'a orqali birinchi bo’lib boshlash huqugiga ega bo’lgan
in. 1M1’ koptok uzatishidan boshlanadi. Raketka bilan uzatilgandan
«* nr koplok boshlovchi tomonida stolga urilib, to’rga tegmasdan
'ill* u'tcilii va ikkinchi tomonda stolga urilishi lozim. Koptok uzatish
VW 1M4 u’yinchi uning raketkasi va koptok stolning orga chizig’i
Id X|mi iila Wirishi kerak. Agar koptok stol ustida urib gaytarilsa, 0’yin
ti *1i i Ini ilj.an hisoblanadi (2002 yil 1 sentyabrdan koptok uzatish
»%, imi- nil yangi qoidalarga binoan belgilangan). Agar koptok
hn.ililii *In limionida stolga urilib, to’rga tegib sakrab o’tsa va ikkinchi
linn« inla lolj.a nrilsa, koptok uzatish yangitdan bajariladi va ochko
i iiiiiiiiiiydi  Qaytadan uzatishlar soni cheklanmagan. Koptok
1i H" in limiunda slolga urilgandan so’ng, ikkinchi o’yinchi uni raketka
[ E—— Ib vy qaytaradi. O’yin shu tarzda o’yinchilardan biri xatoga
i 1 [t* Uiiifinu lla davom etadi. Har bir xato ragibga bir ochko beradi.
I'*, .I- In'Jiinnlac.] hollarda ochkoga ega bo’ladi:
........... 11t% knplokni noto’g’ri uzatsa;
. i.Jiin knplokni slolga tegmasidan qaytarsa;
rty m i n|lli knplokni stoldan tashqariga urib yuborsa;
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- agar raqibi to’'g’ri uzatilgan koptokni gabui gila olmasa;

- agar ragibi koptokka raketka bilan bir martadan ortig ursa yoki
koptokni raketka bilan tutib olsa va gaytarib uzatsa;

- agar ragibi koptokka tana a’'zosi bilan tegib ketsa yoki to’r, stol
tirgagiga tegsa. Har ikki ochkodan so’ng (2001 yil 1 sentyabrdan - hai
besh ochkodan so’ng) koptok uzatish gabul giluvchiga o’tadi.

78-rasm.

O’yinchilardan biri 11 ochko (2001 yil 1 sentyabrgacha - 21 ochko)
to’'plagandan so’ng kamida 2 ochko tafovut bilan partiya yutilgnn
hisoblanadi. 10:10 hisobda (2001 yil 1 sentyabrgacha - 20:20 hisobda)
koptok uzatishlar har ochkodan keyin almashiladi. Har partiyadan kcyin
o'yinchilar tomonlarni va koptok uzatish navbatini almashtirishadi
O’yin 5 yoki 7 partiyadan iborat bo’ladi (2001 yil 1 sentyabrgacha
partiyalar soni 3 yoki 5 ta bo’lgan).

3.4.2. O’yin texnikasi
Koptokni raketka bilan urib gaytarishning ikki usuli Inn
Birinchisi - raketkani yo’naltirish. Bu holda koptokning qaiidav
harakatlanishini oldindan  bilib  bo’lmaydi. Bu usulni  ytuifi
o'yin  boshlagan o’yinchilarning ko’pchiligi go’llaydi. Ikkinchisi
koptokni aylantirish. Buning uchun koptokni raketkaning rezina.i
bilan sirpantirib urib, aylanishga majbur qilish kerak. Aylani .h

turi raketka burchagi vn
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19jiliit 1t livish  vaqtidagi harakat yo'nalishiga bog’lig. Koptok
..... limit)' liir necha turlari mavjud, asosiylari - nakat, podrezka va top-
"1 Mnl Irnnisida muvaffagiyatga erishish uchun koptok urishning
mill i Iin ini cgallash va ularni koptokni aylantirishda qo’llay bilish
1] 1k Y
Hi hiil liikolkii nakati (o’ng tomondan). O’ng tomondan top-spin -
i iili lomondan nakat hujumga o’tuvchi usullarning asosiylaridan
i....In lin liolda raketka tepaga va oldinga harakatlanadi va koptokning
li i yon gismiga uradi. Koptokka urish tartibi quyidagicha: oyoqlar
AT ki-ii)Wli)ida, tizzalar biroz bukilgan. Chap oyoq bir oz oldinga
‘" iljiin - Tana og’irligi ikkala oyoqga bir maromda bo’lingan.
I m.miiif, lepa gismi stol tarafga bir oz chaproq egilgan, raketka
Milil if in go’l zarba uchun orgaga uzatilgan. Raketka ushlagan qo’l
o MMM raketka va yaginlashib kelayotgan koptok teng tomonli
mililiiitl hak hosil gilganda harakatga keladi. Koptok stolga tegib,
ml 1ili, cii), baland nugtaga etganida zarba beriladi va raketka ushlagan
ijh 1 tliapga-tepaga qaytadi. Raketka koptokka tekkanida qo’lning
il ii.l.li gismi koptokdan oldinga harakatlanadi. Raketka yoy shaklida
in il iil.mil), sekin-asta egilish burchagini o’zgartirib boradi va natijada
| MM ni Icpadan aylantirish sodir bo’ladi. QoT kafti tezkor harakat
liiliin knplokni aylantiradi. Zarba berish vaqtida tana og’irligi chap
tivi"i<11 ii’ladi. Zarbadan so’ng tezda avvalgi holatga qaytish zarur.
Ilii  mini usulining magsadi koptokni tepadan kuchli aylantirishga
il Imlulu Il katta tezlikda bajariladi, shu sababli zarbani gaytarishda
ii | qgjyinchilik tug'diradi. Birinchidan, koptokni stolga tegib,
Itil 1 mlii liiir vagt kutilmagan holdir. Ikkinchidan, raketka bilan gabul
i i min kuplok ham bo’ysunmasligi mumkin, shu sababli uni kerakli
m i lull harakatlantirish juda va juda murakkab. Top-spinning
in mi.ili shundaki, aylantirib zarba berilgan koptok to’r ustidan
mtiniil inlull o’iadi va zarba bergan o’yinchiga ustunlik beradi.Top-
mm ii N 11<Mn ijo’llash mumkin, deb hisoblanadi, lekin bunday emas.
i 1+ Wil .ilii)an go’l bilan keng va kuchli zarba beriladi. Harakat
Itn lil.....lililn go’Ini tekislab olish raketka tezligini va zarbani gqo’lning
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kaft va elkaoldi gismlari bilan kuchaytirish imkoniyatini beradi. Nakal
zarbasidan fargli o’laroq, top-spinda qo’i harakati tepaga yo'naltirihuli,
koptokka zarba berish sirpanma tarzda bo’iadi. Boshlang’ich holat: chap
oyoq bir oz oldinga go’yilgan, o’ng go’i tekis holda o’'ng taraldan
orgaga yo’'nalgan. Tana zarbani kuchaytirish uchun o’ng tomonjla
burilgan. Tizzalar bukilgan, tana tinch holatda. Top-spin zarba tomonij'.a
tezkor harakat qilish bilan boshlanadi. O’'ng qo’i oldinga-chapga
balandga harakatlanadi. Tana og’irligini o’'ng oyoqdan chap oyoqga
o’tkaziladi. Inerstiya natijasida tana va qo’i chap tarafga ketib qolishi
mumkin. Koptokka urilganda raketka undan sirpanib o’tishi zarur. Hii
holda koptokning raketkaga urilish kuchi juda past. Lekin qo’i kaili
unga so’nggi tezlanish beradi. Bundan tashqgari top-spinning o’ng tarai
varianti ham bor, u yonbosh top-spin deb ataladi. To’g’ri top-spin va
yonbosh top-spinning fargi raketka ushlagan qo’lni koptokka
yonboshdan yo’naltirib, qo’i kaftini ko’prog past*a tushirishdadir.
Yopiqg raketka nakati (chap tomondan). Chap tomondan top-spin
koptokning harakati xuddi o'ng tomon nakati kabidir. Koptok uchun
zarur bo’lgan aylanishlar tepaga-oldinga harakatlanish bilan bajariladi.
Zarba berish ketma-ketligi quyidagichadir: oyoglar elka kengligida.
biroz bukilgan, chap oyoq bir oz oldinga surilgan, tana og’irligi ikkala
oyoqga bir maromda bo’lingan. Qo’i bel balandligida tirsakdan
bukilgan va orgaga-chapga yo’naltirilgan, qo’lning elkaoldi gismi slol
sathiga parallel. Zarba berilganda go’Ining elkaoldi gismi oldinga te/.koi
harakatlanadi, raketka koptokka tepadan tegadi, shundan so’ng qo’i
erkin holda o’ngga-tepaga gaytadi. Og'irlik markazi o'ng oyoqga o’tadi.
go’i dastlabki holatga gaytadi.

Chap tomondan top-spin 0'ng tomondan top-spinga nisbatan kamroq
ishlatiladi. Chap tomondan top-spinning an’anaviy turi ishlatilmaydi, hn
narsa zarbani kuchaytirish zarurati bilan tushuntiriladi, chunki bu holda
tepadan aylanishdan tashqgari yonboshdan aylanish ham sodir bo’iadi
Ochiq raketka podrezkasi (o’ng tomondan) - ochig rakelkn
podrezkasini amalga oshirish uchun raketkani koptokka tepadan pnsl|'a
urish zarur. Podrezkadan keyin koptok tepaga ko’tariladi, shuninj’
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[ [ I H)jok ganchalik tez aylansa, shunchalik uzogga uchadi.
i i .l'i nmdolaa zarbasi hisoblanadi. Podrezka bilan kelayotgan
i M41d | i itha becrish murakkabdir.

[ *le<ll inialj’ii oshirish - o’yinchi dastlabki holatda stolga deyarli
i «ii it iliimb luradi, chap oyoq bir oz oldinga surilgan, qo’l avval
#1114 lepai'.a, so’ng oldinga-pastga harakatlanadi. Raketkaning ochiq
" in-in Irpaf’.a garagan holda koptokka zarba berish vaqtida go’l bir oz
i hi iljm lio’ladi. Xarbadan so’ng raketka koptok ketidan bir oz yuradi,

H nr . hapi'.aoldinga-pastga harakatlanadi. Podrezkadagi zarba kuchi
i idel i i)’ garama-garshi tezligi va stolgacha bo’lgan masofaga
[ B = |
viJMd mkclkii podrezkasi (chap tomondan) - dastlabki holat chap
Pniii in u’yini uchun magbuldir: 0’ng oyoq bir oz oldinga surilgan, tana
in"" un|,|\a burilgan. Zarba uchun chapga-tepaga-orgaga burilgan va
in 1LY¥an luikilgan qo’l harakati avval oldinga-pastga bo’ladi, bu
In Iklitin lirsaklar to’g’rilanmaydi. Harakat jarayonida tana bir oz
>t o, irlik markazi o'ng oyogga o’tkaziladi. Zarba vaqtida
*4m1laiin>. egilish burchagi 0 dan 90 gradusgacha bo’lishi mumkin.
i n|lli koplokni pastdan aylantirib uzatgan vaqtda pastdan aylantirish
i mi hnlik kuchli bo’lsa egilish burchagi ham shunchalik o’tkir bo’ladi.
lin hli qarslii podrezkada raketka deyarli gorizontal holda koptokka

i . licradi. Tepadan aylanib kelayotgan koptokni gabul gilishda
.ail mill}, egilish burchagi o'tkirroq bo’ladi. Tepadan kuchli aylanib
i1l nlcan koptokni gabul gilishda podrezka ham kuchli bo’lishi kerak,
til >11anini’, yo'nalishi esa deyarli vertikal bo’lishi kerak. Ba’zan
...... . 0'la kuchli aylantirilgan koptoklarni polga yagin erda gabul

MWmnil i liunki bu holda aylanish tezligi sezilarli darajada zaiflashadi.

1 "In | nli zarba kuchi koptokning garshi tezligi va stolgacha bo’lgan

mi iilii['ii liog’lig.
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3.4.3. O’rgatish uslubi
1. Zarba berish uchun qo’lingizni ko’targaningizda elkadan baland
ko’'tarmang, o’'ngdan podrezka vaqtida raketkani o’'ng elkangizga,
tirsagir.gizni esa tanangizga tiramang.
2. Raketka ushlagan go’lingizni oxirigacha tekislab, yumshog, lekin
tezlik bilan harakatlaning. Eng yuqori tezlikka raketka zarba vaqtida
erishishi kerak.
3. Zarbani koptok oldingizda stoldan sakragandagi eng yuqori nuqgtada -
yon tomondan bering.
4. Podrezkada harakatning tugashi chetda emas, oldinda, ya’'ni pastda -
to’'r tomonda bo’lishi kerak.
5. Aylanayotgan koptokning yo’nalishi va aylanish kuchiga garab
raketkaning egilish burchagini o’zgartiring.
6. Podrezkani amalga oshirayotgan vaqtda go’lning elkaoldi gismi va
asosan Kkaftlar faol harakatlanadi, bu koptokni pastdan kuchli
aylantirishga yordam beradi.
Birinchi bo’lib koptok uzatayotgan o’yinchi koptok uzatish usulini
yaxshi egallagan bo’lishi kerak - koptokni shunday uzatish kerakki,
uzun zarbalar mo’ljalga etsin va koptok stoldan tashgariga chigib
ketmasin, kalta zarbalar esa past traektoriyada o’tib, to’rga tegmasin.
Koptok turli aylanish va turli tezlikda uchishi kerak. Shundagina ragib
zarbasini gaytarishga sharoit yaratiladi. Juftliklar musobaqalarida
birinchi bo’lib koptok uzatayotgan o'yinchi harakatlarini jufti bilan
kelishib amalga oshirishi kerak, aks holda raqib zarbasini gaytarishda
yuqori natijalarga erishib bo’Imaydi.

3.4.4. Raketkani ushlash

Raketkani gorizontal ushlash deganda uni uch barmoq - o'rla,
nomsiz va jimjiloq bilan ushlash tushuniladi, ko’rsatkich barnuiq
raketka chetida cho’zilgan, katta barmog esa raketkaning ortill
tarafidan o’'rta barmoqga tegib turadi. Bu usul raketkaning ikkala
tarafi bilan ham o’ynash mumpkinligi bilan qulaydir. Bu usul tuill
zarbalar berish va ularni ham o’ngdan, ham chapdan qaytarishda
yaxshi samara beradi
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3.4.5. O’rgatish uslubi
I-iilu'iluiga qo’l o’rganishi uchun turli mashglar bajarish mumkin.
1Httinl niuslaqil yoki sport zalida, uyda, ko’chada bajarish mumkin.
i | ulijuk!,,i urish. Koptokni raketkaga otib, gorizontal holatda pastdan
I" i 'kildihZlij>ida uriladi. Avval bir tarafda, so’'ng ikkinchi tarafda, undan
i » in ikki Inrafda navbat bilan uriladi.

i 'm-"i oldida o’ynash. Devor oldida 3-4 metr masofada, o’nggayarim
111 liolda Uirib, koptokni engilgina tepaga otiladi va raketka bilan
ilnimliy uriladiki, koptok devorga tegib, orgaga gaytsin. Avvaliga
I iiplukni iakclka bilan emas, qo’l bilan ilish mumkin. Ko’nikish hosil
I'm 111, 11Kall so’ng raketka bilan ilish
lui hinnndi. Bu mashgni murakkablashtirish mumkin: tepaga otilgan
i =slllek avval polga tegib, so’'ng devorga tegsin, keyin raketkangizga
ij«<y|N|n.

Mashglar majmui
i<|iltikni raketka bilan o’ynatish:
ml I'lkaninf, bir tarafi bilan;
ml Hknninj', ikkinchi tarafi bilan;
niH liai bilan;
m>>ni )Ja urish;
> il |wi>a urib, so’ng devorga urish;
i iK111K biulmintondagi kabi o’ynatish.
iiililil lai o'yinida o’yinchilarni joylashtirish
iiilllil n o'yinida, goidaga ko’ra, ustunlik o’yin boshlagan juftlikda
lin liull. (lai sababli birinchi bo’lib o’yin boshlash zarba berish
(ml iniiviilmi bcradi. Ammo, juftliklar o’yini qoidasiga ko’ra birinchi
I"™ lit" it"vin boshlash 0’ng tomondan o0’ng tomonga beriladi, Bu holda
(i iimlil 1 oplokni gabul gilayotgan tarafda bo’ladi. Bundan tashgari,
1'pii@ni ilalail ijilayotgan juftlik o’yinchilari u yoki bu uslubni gay
= -i»la sah.li fj'allaganliklariga garab koptokni kim birinchi bo’lib
i 1ni <iliillni ki'lishib oladilar.
h t<# nlfiilili.andan keyin keskin zarbalar berish taktikasi. Yonbosh-
™ "I'ni i |laski aylanma harakat qo’llayotgan yoki o’ng tarafga
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aylanishli yoki aylanishsiz gisqa uzatishlar bajarayotgan o’yinchi o’rla
chizigdan biroz o’ngga surilgan uzun keskin zarbalar berishga harakal
giladi. O’yinchi javob to’pi yo’nalishi, uzunligi va aylanis'’n turini
hisobga olib keskin zarbalar berishi zarur. O’yinchi javob zarbasininc,
kuchini hisobga olib kuchini nazorat qilishi kerak. Zarbalar tezkor vn
turli-tuman bo’lishi kerak.

Koptok gabul gilingandan keyin keskin zarbalar berish taktikasi.
Avvalambor, o’'yinchi ragib zarbasini to’g’ri baholay olishi kerak: javob
zarbasida zarba berayotgan o'yinchi koptokning uchish tezligini
oshirishi va yo’nalishni turlicha gilishi kerak. Hujum zarbalarini asosan
ragibning himoyasiz tomoniga berish zarur. Ba’zi hollarda, sherigif.a
zarba uchun sharoit yaratish magsadida bu usullarni teskarisiga ishlatisli
mumbkin.

Agar tezkor zarba berishning iloji bo’lmasa, o’yinchi tezkor kesish
zarbasini go’llashi mumkin, lekin bunda raqgib tezkor zarba bilan javob
bermasligi uchun koptokning uchish yo’nalishini nazorat qgilish, so’ngra
hujum uchun qulay vaqgtni tanlash kerak.

Hozirgi kunda tenniscnilar o’ng tomondan koptokni gaytarish usulini
ko’prog gqo’llamoqdalar, kamdan-kam hollarda tezkor zarba berishm
go’llaydilar.

Koptokka zarba berishdan oldin o’yinchi qo’lining elkaoldi gismini
ko’tarib, oldinga tashlanadi; o’yinchining og’irlik markazi tepaja
ko'tariladi.

Ko'tarilib kelayotgan koptokka qo’Ini ichkariga aylantirib zarba
beriladi, bunda bosh barmoqga kuch keladi, raketka koptokning o’lla
yoki tepa gismiga o’ng tomondan zarba beradi.

Raketka koptokka tekkanida o’yinchi kafti va qgo’li bilan sezilai

sezilmas harakat qiladi, raketkaning koptokka tegish burcliapj
0’zgarmaydi, taxminan 20.

Koptokka zarba berishdan oldin o’yinchi qgo’lining elkaoldi gisniini
ko’taradi, o’yinchining og’irlik markazi biroz tepaga ko’tariladi, rakclka
ushlagan qo’lini orgaga uzatib, tanasini biroz o’ngga buradi.

Ko'tarilib kelayotgan koptokka u eng baland nugtaga etganida zaiba
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i Uhuh. hti.li barmoq raketkaga kuch beradi, bundajavob zarbasi berish
p in IH Imnytli, chunki pastga tushib kelayotgan koptokning tezligi va
4 Imi In usllishgan bo’ladi.
N in i iiiknsini muvaffagiyatli egallash uchun koptokni pastdan
i Inilitnil. ilmningdek, uzun va gisga zarbalar berish usullarini egallash
[Hifil IMlliiM.
Indnl.iMiiii)’ asosiy usullarini egallagandan so’'ng, o’'yinchi kaltajavob
ml' ILiii biiishga imkon beradigan tezkor harakatlanish texnikasini
l. mi ii'rf’.iiiishi /.arur. Tezkor harakatlanayotgan o’yinchi zarba nuqgtasi
un i\ ,njin ho’lib golmasligini nazorat gilishi kerak. Agar o’yinchi o'ng
....Itii11%i Uv.kor harakatlanayotgan bo’lsa zarba nuqtasi 0’ng tomondagi
" imlii lLirafida, agar o’yinchi chap tomonga tezkor harakatlanayotgan
11" 1 n/,ni'bn nugtasi chap tomondagi o’yinchi tarafida bo’lishi kerak.

> 1< [iirhimi gabul gilish va ragib zarbasini olib qo’yish usullari.
inlllil Lii o’yini qoidasiga ko’ra zarbani qabul gilish stolning
n nr loirioiiida olib boriladi, shu sababli zarbani gabul qilish
il I'i t'yindugiga garaganda juftliklar o’yinida osonroq kechadi,
mmmy«mk, o’'yinchining diggati garatilgan zona ham kichikroqdir,
hiiitfii ko'ra zarbani qabul qgilayotgan tomon bunday qulay
i i .IMalli tashabbusni 0’z qo’liga olish uchun ishlatishi zarur, bu
mn -4 imlilb /arbalarini gaytarishda katta ahamiyatga ega bo’ladi.
i a1l ko'ra, 0'yinchi zarbani stolning o’ng tomonida gabul giladi,
im uilmbli zarbani gabul gilayotgan juftlikning holatini aniglash juda
....Imii  Amalda nisbatan ko’p juftliklar tezkor zarbalar yoki top-spin
i mll »dilii Agar juftlikning ikkala o’yinchisi ham chap tomon, ham
nr liimoii zarbasini bajara olsa, ularning har ikkalasi ham eng qulay
§ | 1M I'Mjillagan bo’ladi; agar juftlikning ikkala o’yinchisi fagat o’ng
m .. ibiisiiii bajarsa, zarbani qgabul gilishda o'ng tomonga ko'p
imin iliinirilik kerak. O’rta chizigdan o’ng tomonga biroz surilish
i. M 11| zarbasini tezda gabul gqilish uchun tayyor bo’lib olishda
[i H'lulil  IMdiradi, bunda tashabbusni osongina yo’qotib go’yish
ii i~ O’yinchi o’rta chizigdan o’ng tomonga biroz surilib turishi
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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 raqibning zarbasini
gaytarish uchun go’llashi mumkin. Shu sababli ular stol o'ng tomon
burchagiga yaginlashishlari muukin.

Juftliklar o’'yinida zarbalarni gabul qilishdagi tashabbusga katla
ahamiyat beriladi, bu ochko olish uchun kuchli zarbani amalga
oshirishda sherigiga sharoit yaratish magsadida qo’llanadi. Ammo zarba
berayotgan sportchining texnikasi yugori bo’lsa, zarbani qgabul
gilayotgan o’yinchiga kuchli zarbalar berib, ochko yutib olish mushkul
bo’'ladi. Shu sababli yagin masofada tezkor zarba va tezkor nakat
ishlatish texnikasiga mukammal ega bo’lish o’yinchi uchun raqibi
tomonida o'ng tomon burchagiga zarba berishga, shuningdek,
ragibining tanasiga yo’'naltirilgan zarbani chap tomonga yo’naltirishga
imkon beradi. Shunga ko’ra, koptokning uchish yo’nalishini o’zgartirish
orgali ragibning 0’z maydonida o’ngdan chapga tartibsiz harakal
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.

3.4.7. Taktik tayyorgarlik

Ma’'lumki, musobagalarda nafagat jismonan etuk, zarba va
himoya usullarini qo’llay oladigan, g’alabaga ishonchi kuchli
bo’lgan, balki o’zining barcha ijobiy sifatlarini ishga sola oladigan,
ragibining  zaif tomonlarini e'tiborga olishga godir
tennischilar salmoqli muvaffagiyatlarga erishishadi.
Birinchi bosgichda yangi o'yinchining taktikasi o'yin usullarini
tanlashdagi soddaligi bilan ajralib turadi, ya’'ni bu usul uzoq vaqt koptok
jo’natish  bilan mashg'ul bo’lishdir. Ikkinchi bosgichda yanju
o’yinchining taktikasi podrezka va podstavkani go’llagan holda o'ng va
chapdan yakka zarbalar berishga asoslanadi. Uchinchi bosqich
mukammallik bosqichidir va u zarba berish va gaytarish usullarini va
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siiiilit luth yuxslii egallangan texnik va taktik usullarni qo’llash
1t il ihnti iiHoslangandir.

t wli,il,miiuij> liiklik klassifilcastiyasi.
| K tipluh iizutish:
['t,, hiitulrth uchun mo’ljallanganzarbalar;

ttnlilil'ii /nihil berishga imkon bermaydigan himoya zarbalari.
Vi wliini /arba bilan gabul qgilish:

h iiilm lifi'isli;

t .ultiuii tnyyorlash;

&tliHimyiilimish.

4 11iinlii| yitkka va ko’p marta qaytariluvchi zarbalar.

i “il lii|inii /itrbalari:

Il nudil,

mimt 1in,

11, il iniluvi'hi /arba;

n htm ji /arba;
tu el nil,r he,lv gisqa zarba.

e | | el nui), aylanish kuchi va yo’nalishi bo’yicha turli bo’lgan
1

1 liti] i il )" nyliinishisiz;

ml ,i.t 1t lthni va yondan aylanish bilan;
[ 11 (mmH-, n, iii httlari:

"nlit bi | nbo’lgan zarbalar.



Tayanch tushunchalar
To'p, UEFA, futbol, Olimpiyada, OFK, volyebol, to‘pni gabul
gilish,to‘pni  savatga tashlash, aldamchi harakatlar, basketbol,
ximoyalanish, gandbol, texnika-taktika.

Nazorat savollari

1. To‘pni oyoqda o'ynash o'yinlari o'ynalganligi hagidagi ilk
ma’lumotlar gaerdan olingan?
2. Evropa futbol Ittifoqi (UEFA) gachon tashkil topdi?
3. Futbol bo'yicha Jahon CHempianati gachondan boshlab
o‘tkazilmoqda?
4. Futbol Olimpiya sport o'yinlari turiga gachondan boshlab kiritildi?
5. Osiyo futbol Konfederatsiyasi (OFK) gachon tuzildi?
6. Volyebolda jamoa sardori vazifalari hagida ma’lumot bering?
7. To'pni gabul qilib olishning ganday turlarini bilasiz?
8. To'pni savatga tashlashning ganday turlarini bilasiz?
9. Aldamchi harakatlar hagida tushuncha bering?
10. Basketbolda to‘pni yugurgan holda olib yurish ganday amalga
oshiriladi?
11. To'pni uzatishning ganday turlarini bilasiz?
12. Hujum qilishning ganday usullarini bilasiz?
13. Guruhli hujum usuli ganday harakatlarni o‘z ichiga oladi?
14. 0 ‘yin uslubi deganda nimani tushunasiz?
15. Ximoyalanishda goTlaniladigan usullarni bilasizmi?
16. Gandbol o‘yinining paydo bo‘lishi va rivojlanishi.
17. Gandbol gachon Olimpiya o‘yinlari dasturiga qo’shilgan ?
18. Gandbol bo’yicha gachondan boshlab, jahon chempionallan
o‘tkazilmoqda?
19. 0 ‘zbekiston gandbolining rivojlanishi.
20. Texnik anjomlarga nimalar kiradi?

Foydalanilgan adabiyotlar
1. Azizova R.l. “Sport va harakatli o'yinlarni o‘qgitish metodikaia
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4-Modul. SUZISH

4.1. Jismoniy madaniyat va sport tizimida suzishning
sog‘lomlashtiruvchi ahamiyati

Suzish-jismoniy tarbiya va sportning ommabop, hayotiy zanu
turlaridan biri. Suzish sog‘lomlashtiruvchi arnaliy ahamiyatga egu
bo'lib, u yurak-gon tomir va nafas tizimi faoliyatiga ijodiy ta’sir etadi,
gavda muskullarini rivojlantiradi, organizmning yuqumli kasalliklarga
garshiligini oshiradi. Bundan tashgari, suzish har bir kishi uchun
hayotiy zaruratdir. Chunki suzishni bilmaganlar uchun suv baxtsi/.lik
keltirishi mumkin. Suzishni bilgan kishi har ganday suvda
xavfsiramay suzaveradi, bordi-yu, mushkul vaziyat yuz bcrsa
girg‘oggacha yetib oladi yoki yordam kelgunga gadar, suvda
ushlashib turishiga ko‘zi yetadi. Yaxshi suzuvchi cho'kayotgan|a
yordam ko‘rsatib, uning hayotini saglab goladi.
Suzish o'sib kelayotgan avlodni ma’naviy yuksak va sog‘lom qilib
tarbiyalashda yaxshi vositadir. Suzish mashg‘ulotlari, gat’iyatlik,
tezkorlik, chidamlilik, chaqgonlik, egiluvchanlik kabi jismoniy sifatlarni
tarbiyalashga yordam beradi. Suzish talabalarni, harbiy xizmatga
chagqiriluvchi bo'lajak zobitlarni tayyorlashda muhimdir.
Suzish-sport suzishi, sinxron, suv osti, suvga sakrash va boshga turlarni
0‘z ichiga oladi. Sport suzishi to‘rt asosiy turdan iborat: erkin (krol)
usulda suzish, chalgancha yotib (krol) usulida suzish, brass va batter
fley (delfin) usulida suzish. Bu turlar bo'yicha turli xil musobagalai
hamda Yevropa va jahon birinchiliklari o‘tkaziladi. Suzish Olimpiya
o'yinlari dasturidan ham keng o‘rin olgan.
Oliy ta’'lim muassasasi talabalarga suzishni o‘rganishlarda yordam
berish, o‘quv dasturi talab va me’yorlari hamda suzish bo'yicha
“Alpomish” va “Barchinoy” maxsus test me’yorlarini bajarisli,
shuningdek, suzishda sport mahoratini takomillashtirishdir. Suzishni
biladigan va bilmaydiganlar uchun alohida mashglar bayon qilinadi,
mustaqil ta’lim mashg'ulotlar o‘tkazish bo‘yicha tavsiyalar berilaill.
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" InT Ikmilih o'rganilsa, shug‘ullanuvchilar tez orada suvda muallaq
..... i hi In,Mill, sport suzishi usullarini egallab, mahoratlari oshadi.

h i in ii-ili),)! shoshilmang. Avval, suvda suzishni o‘rgatish qoidalari
«il msiis'ihilal) tanishing.
h Lili['ii < I)>anish, fagat mustaqil taMim mashg‘ulotlarni tashkil etish

Vh in  h>p itic)lariai vijdonan bajarishni emas, balki quruqglik hamda
" 4§ miintnziim mashglar oMkazishni talab giladi. E’tiborli boMing,
1 Mran lavsiya va ko‘rsatmalarga amal gilishga intiling.
I milul.alimiz mustagqillikka erishgandan so‘ng, suzishni yanada
.aamiilashlirish va rivojlantirish magsadida yangi hovuzlar, sport
m Malalaii qurildi. Bu sport turi bilan shug‘ullanuvchilar soni ortdi,
itadiila'iUmlik sportchilarning  sport-texnikaviy ko'‘rsatkichlari
uni | am oshib bormogda. Shunga garamay, suzish hovuzlarini qurish,
lilg aiV liavzalarida inshootlar barpo etish ishlari hali yetarli darajada
e | Hiinfo'ziga xos hikmati bor. U insonlarga quvonch bagMshlaydi,
eam W1l va chinigishning ajoyib vositasi boMib xizmat qilidi.
I' lii nlitt paytida inson organizmi quyosh, havo va suvning
[>anla .htirish ta’siridan toMig foydalanadi. Suvdagi mashglar asab
........ n linehlantiradi, kuchni oshirib, bo‘gMnlar harakatchanligini
o ... I,'li  Suv inson terisini tozalaydi, teri nafas olishning
i» hilam liij/a yordamlashadi. Suzish vagtida raoddalar almashinuvi
kv li kil> ni*Mailizmning  kislorod bilan ta’minlash miqgdori  keskin
iball  Siivdii ko'p shug‘ullanish organizmning tinigib dam olishini
....l1all  Suzuvchining umumiy nafas olish, muskullari insonning
- i'i Iliira olib kelib, ularning har tomonlama rivojlanishiga ta’sir
' munill Snziivchilar muskullarning mutanosib rivojlanganligi,
li #aflil gomatning shakllanishiga amaliy yordam beradi.
1 ha'/i mehnat turida amaliy ahamiyatga ega. Masalan,

n MWiai I/nvvoslar, gidrotexnik inshoot quruvchilar, baligchilar
hi .nn lia .niiv /arnrat hisoblanadi. Suzishni bilish, turli vaziyatlarga ust-
bii'tl. i Il'in ii'il boshsiz, suv havzasi, anhor orgali suzib oMish, falokat

i lulinT!)i aivtla cho'kayotgan o‘rtogMga yordam ko'‘rsatishda zarur
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bo‘lgan muhim hayotiy malakadir. Bunday malakalar harbiy xizmatdagi
zobitlar uchun ham nihoyatda zarur.

Suzishda jismoniy rivojlantirish vositasi sifatida har tomonlama
foydalanish uning jismoniy tarbiya tizimida asosiy sport turlaridan biri
sifatidagi o‘rnini belgilab beradi. Suzish musobaqalari “Alpomish” va
“Barchinoy” maxsus test me’yorlarining barcha bosgichlari uchun
majburiy talablardan biri hisoblanadi. Yagona sport tasnifi talablarini
bajarganlik uchun sport razryadlari va sport faxriy unvonlari beriladi.
Suzish umumta’lim maktablari, o‘rta maxsus ta’'lim muassasalari o‘quv
dasturiga kiritilgan. Jismoniy tarbiya bo'yicha davlat ta'lim standartlari
va uning dasturi, suzishni o‘rgatish barcha o‘quvchilar uchun majburiy
ekanligini ko‘zda tutadi.

4.2. Suzishni tanishtirish.

Suv insonlar uchun tabily muhit emas, lekin ko‘pchilik suvdn
suza oladi. Qoi va oyogning mos ravishda harakati suzishni
vujudga keltiradi, bu esa sinovdan o‘tgan hodisadir. Bu
shodlantiruvchi harakat hammaga yoshu qari uchun, nimjon va
kuchli, jismoniy kamchiligi atletgacha tanishdir.
Mamlaktimizda suzish har tomonlama, yetarli darajada ta’minlamogda
va ya’'na judayam ko‘p sabablar borki, nega ko‘'pchilik suzishni
o‘rganishi kerakliga va quyidagilar ularni ko‘rsatib beradi.

Tirik golish - dengizda, daryolarda, ko‘llarda, kanallarda va foydalanil-
mayotgan chuqurliklarda va har ganday ochiq suv xavzalarida doimo
ko‘rinib turadigan xavf-xatarlar bor. Har yili cho'kib ketish xolatInri
xavfsizlikka rioya etmaslik tufayli sodir boTadi. Shunisi muhimki, hat
kim favqulodda holatda o‘zini saglash uchun suzishni bilishi kerak
Shuningdek, shu turdagi ochiq suv havzalari boshga magsadlarda
gayiqda suzish, kanoyada suzish, surfing uchun ham ishlatiladi va
bularda suzishni bo‘lish shartdir.

Xordig chigarish-shu kunlarda dam olish vaqtini oshishi, dam oli ;li
xordiqg chigarishning toqozo etilishi, jismoniy harakterdan afzal ko'rish
ko‘zga tashlanmoqda. Suzish esa quyidagi afzalliklarga ega va u
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ihNXC. | m I>ihin ta’minlaydi.

Al lin riiwnlurda va xordiq chigarish markazlarida ko‘plab qulayliklar
M b> Juil,

Mil )ddiv u.skunalar, oddiy kastyum va sochiq talab etiladi.

" i Siili-ihlii'i,(iinda bu unchalik gimmat emas.

imlin' .ilir davrasida yoki yolg‘iz xolatda maroqli dam olasiz (yaxshisi
I it nliiv oslida bo‘lgan yaxshi).

.1 Vii'ihi chegaralanmagan. Bolalar ham ota-onalari bilan suvda
mi imgli xordiq cliigarishlari va gari odamlar ham, agar xoxishlari kuchli
Im | ;ai/,ishda davom etishlari mumkin.

I'i Infiron bo'lishidan qatiy nazar, unga oilaning har bir a’zosi bora
iilmill,

vu i il Klublari oz a’zolarini sotsial qulayliklar va imtiyozlar bilan
Iittiiihmadi va suzish mahoratini oshiradi.

i ii. i;li mnhoratlaridan qo‘lga kiritilganlar, suzish joylarida qo‘riqchi,
"|i In Iki*lib yumshoglar olib borishlari mumkin

" ibdltint>m ko*ra gimmatlidir.

A) Nuvning ko‘tarib turish tabiati, gattig zo‘rigishsiz yengil harakat
pli liJ\ii yordam beradi, shu orqali jarohatlanish yoki kasallikdan keyin
im ili lif.i yordam beradi.

Hi | nliil yoki jismoniy nogiron insonlar bemalol gatnashishlari
maiml m, cliunki bunda ortiqcha og‘irlik talab etilmaydi. Shuningdek
li-it'il illntitish ortigcha qiyinchiliksiz amalga oshiriladi va ishtirokchi
=» .hin 1asligarida iloji yo‘q boMgan erkin harakatlanishdan baxramand
Im" 11 tilillll.

‘i1 (liuninp.dck, ortigcha vazndan aziyat chekadiganlarni o‘ta semizligi
In dn Miidui sezilmaydi. Bundan tashqari suzish, yurak va qon
m |imi inustaxkamlashda, muskullar va bo‘g‘inlarni normal
«mi ai.lan ko'proq ishlatishda foydalidir. Shunga o‘xshash mashqlar
JiiiviJlil dn yogimsiz bo‘lishi mumkin.

i.> mi li 'nii/likdan saqlovchi eng zo‘ryo‘ldir. Qon aylanish va nafas
nli & i li Maani cliidamliligini oshiradi, bu orgali o‘zingizni yaxshi xis
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etishingizni ta’minlaydi.

Bellashuv-Ba’zi odamlar nima uchun suzishlari hagida to‘xtalib o'tdik.
Ba’zilar turli xil testlarga tayyorlanish va bu orgali o‘z mahoratlarini
oshirishadi. Tabiatan qobilyat berilgan insonlarga suzish, bellashuv
sporti sifatida gatnashishlariga qulayliklar yaratib beradi. Murabbiylik
gilish, mashq qilish, va suzish tadbirlari butun mamlakat bo‘ylab tashkil
topgan ko‘pgina klublar tomonidan o‘tkaziladi.

Xavfsizlik-Suvni xurmat qgilish va barcha unga bog‘lig xavf-xatarni
tushunish, hamrna yerdagi xavfsizlik garovidir. Umumiy goidalar doimo
yodimizda turishi kerak.

A) Basseyndan foydalanuvchilar, basseyn chetidagi chuqurlikni
ko‘rsatuvchi belgilardan xabardor bo‘lishlari kerak.

B) Basseyn chetida yugurmaslik kerak, xo‘l pol sirpanchiq bo‘lishi va
tasodifiy yigilish, jarohatga sabab bo‘lishi mumkin.

S) 0 ‘zi uchun sochlarga suzish qalpoqchasi kiyilishi yoki shunday
extiyotkorlik bilan yig‘ishtirilgan bo‘lishi kerakki, yuzimiz va aynigsa
0og‘zimizni to‘sib go‘ymasligi kerak.

D) Sagich yoki shirinliklarni oldini olish kerak, chunki ular suv bilan
og‘zimizga kirib ketishi xavflidir.

E) Qimmatbaho taqinchoglar taqilmasligi kerak. Taginchoq taggan
odam, boshga odamlar bilan muloqotga kirishishi xavflidir.

F) Ovqgatdan so‘ng, uni 1.5 soat davomida xazm qilish kerak.

G) Ko‘zoynaklar takilgan bo‘lsa, ular qulay boiishi, BS 5883-1996 ga
mos keladigan xavfsiz materialdan tayyorlangan bo‘lishi kerak.

X) Suzish va suzish yordamlar bilvosita emas, balki bevosita amalga
oshirilishi kerak. Xavo to‘ldirilgan suzish jihozlari tez-tez tekshirilib
turilishi kerak. Ularni ishlatayotgan yangi o'rganuvchilar esa xavlsi/
chuqurlikda qolishlari kerak.

) Suvda har xil to‘siglar yo*‘gligiga, kirish ozodaligiga va suvni yelarli
darajada chuqurligiga diggat bilan e’tibor berish kerak.

J) Tramplin bilan ta’minlangan bo‘lishi kerak. Sakrashdan so‘ny,
suzuvchi toza suv bilan to‘ldirilgan xududga tushishi kerak. Suwvninp,
chuqurligi kamida 1.8 metr boTishi kerak. Faqatgina yetarlicha taji iba
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wlilunj'.u .., suzuvchilar bellashishiga ruxsat beriladi va bunda suvning
Imi|lirlip,i boshlanishdan tugaguncha 1.5 metrdan kam bo‘Imasligi
i litk . LA
I i 'ijui‘ii],'ishning sport ko‘rinishi va musobaqalarda talab etiladigan
..... lullni maxsus sho‘ng‘ish klublarida amalga oshiriladi. Basseyn
I ni It »latlbrina va tramplin bilan magsadli tarzda qurilgan va unda tana
m ... .« Xolatda bo‘lishi va suvning chuqurligi.5 metrgacha bo‘lishi
Li'l itk
i i li.ivjcyn boshqaruvchilari Normal Boshqgaruv Jarayoni va Favqulodli
i‘ly.ilda harakat qilish rejasi bilan tanishgan boMishlari kerak.
<iklm) niiv havzalarida suzish-Hamma suv havzalari basseyn bilan
ulhliirganda xavfsiz tabiatga ega emas. Ochiq suv xavzalaridan
liNidiiiuivchilar uchun quyidagi xavfsizlik kodeksiga rioya etilishi
l.i.ik Yetarli ma’lumotga ega boMmasangiz, o‘zingiz cho‘milmang.
+ ti%il luiyrog ilingan va boshqga xavf belgilari bor joyda cho‘milmang.
«tu !lm, daryolar, kanallar bo‘ylarida hazillashmang. Muzlagan
iit W/ninrda lavakkal gilmang. Dengizga havo toTdirilgan jihozlarsiz
Aiiifiilnii]>, suv sathini o‘zgarishi kuchli suzuvchini ham holdan
in _liii’'thi mumkin. Kichkina gayiglarda xavfsizlik kostyumisiz, gayerga
| «liivnlf'.aningizni va gachon qaytishingizni aytmasdan ketmang.

i lii/lik goidalariga amal qiling. Xavfni aniqlang. Xavfsizlik xaqida
Liim ullanishni oldini olish uchun doimo oyog‘ingizga oyoq kiyimi
i « ili viiiing, fagatgina cho‘milishda yeching. Issiq urishidan saglanish
W »tu "Hon ko‘rib turishlari uchun doimo yorgin rangli bosh kiyimi
ti Ine Hiiiuchi yordam jihozlari bor boshpanaga ega boTing.

4.3. Sportcha suzishning texnika asoslari.
Imiilka  asoslari suzish  tezligining  o‘zgarishiga va
ii uv. hininp. shuxsiy, o‘ziga Xxos xususiyatlarigagina bog’liq emas.
= 1 h L .Tip.ining oshishi bilan texnikaning fagat ayrim detallari
n Mul In miimkin. Shunday qilib qisga masofalarga suzish
U« i1 liulaliiiiiig to‘g’ri boTishi, harakat tezligining ko‘payishi, bir
eiiii' Im harakat tsikllarini



nafasni tutib turib bajarish bilan xarakterlanadi.

Musobaga qoidasida belgilangan har xil masofalarni suzib o'tish
texnikasi start olish, masofani suzib o‘tish va burilishlardan tashkil
topadi. Qisqa, o‘rta va uzoq masofalarga suzish texnikasida prinsipial
farq yo‘q. Sportcha suzish texnikasi negizida ayrim umumiy holatiarni
ko‘rish mumkin. Suzishning har bir usuli texnikasi bir butun shu bilan
bir vagtda shartli gismlardan tuzilganini ko‘rib chigish mumkin: gavda
holati, nafas va qo‘l oyoq harakati. Jumladan qo‘l va oyoq harakatini
o‘rganishda harakat formasi - yo‘nalishi va tezligini, shuningdek,
ularning mohiyati, xarakteri, tezlik va kuchini tahlil qilish zarur.
Harakat formasi texnika mazmunini emas, uning faqgat tashqi
ko‘rinishini aks ettiradi.

Harakat formasini to‘g:ri egallagan ko‘pgina suzuvchilar yuqori spoil
natijalarini ko‘rsatavermaydilar. Suzishning har bir usuli o‘ziga xos va
xarakterli texnik elementlarga ega. ?

Suzuvchi gavdasi suv sathida cho‘zilib yotishi, oldinga siljishda kam
energiya sarf giladigan oquvchanlik formasi turmog’i kerak. Tabiiyki,
gavdaning erkin holati bosh holati va o‘pkaning havo bilan to‘lish
darajasiga bog’lig. Boshni ortigcha ko‘tarib yuborilsa oyoglar pastga
tushadi va yelka - bo'yin muskullari haddan tashqari tarang tortiladi.
Bunday holatda boshning har qanday harakati gavda holatini
o‘zgarishiga olib keladi va uning muvozanatini buzadi, kerak boMmagnn
vertikal holatni vujudga keltiradi hamda gavdaning yon tomongn
tebranishiga sharoit yaratadi. Sprinterlar uchun boshni sal ko'tarib,
yelkani ancha yuqori tutish holati xarakterlidir. Uzoq masofalargn
suzishda gavda suvda tabiiy holatda bosh esa, gavda bilan bir chiziqda,
gavdaning aylanma o‘qgi bo‘ylab joylashgan bo‘ladi. Sportcha suzish
usullarini o‘rganayotganda to‘g’ri nafas texnikasini o‘zlashtirish cnyj',
giyin elementlardan biri hisoblanadi.

Chalgancha suzishdan tashgari suzishning hamma usullarida suvdn
bajariladigan nafas mashqglari katta qiyinchiliklar tug’diradi. Suv
bosimining gavdaga bo‘lgan ta’siri shug’ullanuvchilardan nal'a—i
chigarish uchun ortigcha kuchlanish talab gqiladi. Shuning uchun
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in | m]il.uni suzib o‘tishda asosiy e’tiborni chuqur nafas olishga emas,
i ill 1*..:Gur nafas chigarishga qaratish kerak.
; h r nlr;h ucluin suzuvchi zudlik bilan gavda holatini o‘zgartirmasdan
I « Inn ko'larishi yoki burishi kerak. Qo‘l harakati bilan bir maromda
elijniilnynlgan bosh harakati, masalan, ko‘krakda krol usulida
ii.'uvttli'imda, gavdaning magsadsiz aylanishi va yelkaning pastga
Iniliilt kc*lishiga olib keladi. Suzganda burilishlar va boshning
I n Uiilislii legishli suzish usuli barcha elementlari uyg’unligini hisobga
%% liolda bajarilishi, lekin ular gavda holatiga va qo‘l - oyoqglar
i n,il alifpala’sir gilmasligi kerak. Nafas olish vaqtida boshning ortigcha
mhlanih qo‘lishi gavda muvozanatini va harakatlar moslashuvini
hn/iidi, natijada tezlik pasayadi.
lu.r.i va chalgancha suzish usullaridagi tezlikdan boshqga usullardagi
mfl | liarakatidan hosil bo‘ladigan tezlik ancha yuqori bo‘ladi. Lekin
I, liakda krol, batterflay (delfin) usullarining turli bosgichlaridagi ish
vHMM bir xil bo‘lmaydi. Shunday qilib eshishning boshida va oxirida
li.uiik.il pastda, keyin yugorida bajarilganda unum kamayadi. Ko‘krak
n,ujei bilan yelka bo‘g’inlari vositasida birlashgan qo‘l va chanoq -son
Im i’ imlaii vositasida birlashgan oyoqni ikkinchi darajali dastaklar deb
i|nin>ih kerak.
tn*hint bir vaqt ichida harakatlar tsiklini bajarish temp, tezlikni hosil
‘jlvili I shishni boshlashdagi yuqori temp, tezlik go‘l va oyoq
hi ; kuslining haddan tashqgari zo‘rigishiga olib keladi, “ushlanib
un liilif.a” imkon bermaydi. Buning natijasida suvning “o‘pirilishi”
vtijiiil]',a keladi. Bu esa eshish uzunligini kamaytiradi, harakatdagi
in I nil,ii va butun organizmning charehashini tezlashtiradi.
hi i Lin Iczlashtirilgan eshish unumdorlikni oshiradi va imkoniyatdan
Hu,nill liamda o‘z vaqtida foydalanishni ta’minlaydi. Binobarin,
mu | ul ..¢/Linishining asta-sekin o‘sishi bilan eshish tezligi va uzunligi,
iinvlialida suzishning umumiy tezligi ham oshadi. Yetarli muskul
in Im i i?i;i bo‘lmagan suzuvchilar eshishning magsadga muvofiq
Musui i lij'ini saglash  uchun o0‘z  imkoniyatlaridan samarali
i Llivu 11ni kerak. Buning uchun goilarni bo‘g’imlaridan kerakli



darajada bukib, yelka dastagi gisqartiriladi.

Eshish harakatida qo‘l panjasi suzuvchini harakat yo‘nalishiga
perpendikulyar tarzda iloji boricha ancha katta eshish yuzasiga ega
bo‘lishi kerak. Har bir suzuvchi eshish uzunligini oshirishga harakal
giladi. Bu uning yugori texnika sifatlarini namoyon qiluvchi asosiy
ko‘rsatkichi hisoblanadi.

Shunday qilib, harakat texnikasining ayrim detallari - gavda holati,
nafas ritmi, eshish uzunligi va tezligi, muskul kuchlanishini o‘zgartirish
hisobiga suzishda yuqori tezlikka erishish uchun har bir suzuvchi
o‘zining shaxsiy imkoniyatlaridan ratsional foydalanishga intilishi
kerak. Sport mashqi jarayonida suzuvchining harakat imkoniyatlari
oshadi, texnikasining ayrim detallari o‘zgaradi va takomillashadi.

4.4. Sportcha suzishni bioraexanik asoslari va tushunchasi.

Suzish texnikasi deganda, harakatlarni :mutanosib ravishda
namoyon qilish tushuniladi. Bu esa ma’lum harakat qoidalariga rioya
gilgan holda oddiy suvda cho‘miluvchilar suzishdan farqi qo‘lmay
go‘ladi. Buning uchun, avvalo, suzishning shakli, harakat usullari va
shu harakatlarning o‘zaro qovushishi, mos kelishi talab etiladi.
Shunda sportchi o‘zining tashqi va ichki kuchlarini yuqori darajada
safarbor gila oladi. Suzuvchining muntazam ravishda “Bir qo‘lipga
tushib suzish” tabiatini egallashi bora - bora uning individual suzish
texnikasiga aylana boradi. Endi o‘zining butun harakat va funksional
imkoniyatlarini o‘z texnikasi asosida ro‘yobga chigaradigan bo‘ladi. Bu
odatda, individual texnika deyiladi. Individual texnika qoida o'laroq,
doimiy ravishda rivojlantirib, takomillashtirib borishni talab etadi,
Individual texnika ganchalik takomillashsa, u shunchalik yengil
ko‘chadigan bo‘lib boradi va yangidan - yangi turlar mashq qilish
imkoniyati tug’iladi.
Suzish texnikasini ganchalik sust yoki tez takomillashtirib borishda
yugorida aytib o‘tganimizdek, sportchining yoshi, bo‘yi, gavda gismini i
rivojlanganligining o‘zaro nisbati, vazni, oyoq va shu suzuvchiga xos
uning shaxsiy gobiliyati muhim ahamiyatga ega. Sportchining jismoniy

158



nin Mimii1ij’i, kuchi vagayishqoqligining roli o‘z - o ‘zidan ayonki, juda

>amiit

2-jadval
in mmi} jlsinoniy xususiyatlari Issiglik o‘tkazish va isig’lik
hajrni
Yopishqoqlik

Zichlik Suvning siqiluvchanligi
Solishtirma og’irligi Tananing suzuvchanligi
Tovush o‘tkazish Gidrostatik muvozanati

Yoruglik o* tkazish Suzish jarayonida suvning

garshiligi

Isgalanish qarshiligi
Tolginsimon

IHhumik suzishda suzuvchining suvda harakat gilishiga imkon yaratib
ke iiivi lu tasir kuchlari hosil gilinadi. Suzuvchining dastlabki harakatlari
'uu; shnhsiy ichki kuchlari bo’lib, bu uning suv bilan kelishib, unga
Ins Miiih Imrakatlar qilishida yuzaga keladi. Binobarin, suzishning u yoki
Im ii‘iuli lexnikasini to’g’ri tushunish uchun ichki va tashqgi kuchlarning
e nu (asirini korib chigish zarur bo’ladi. Suzuvchiga tasir qiluvchi
Jiihgi kuchlarga biz yuqorida korib chiggan gavdaning ogirlik va
rititti'Milik kuchini, gavdani itaruvchi hamda suzuvchining suvda
lidiiikiilliir - gilishi  natijasida hosil boluvchi gidrodinamika kuchini
Mi IUnli nuimkin.
Iliiminiimizga malumki, suzuvchi suvda havoga nisbatan ancha zich
limlimm suyuglikka tayanib, uni itarish usuli bilan harakat qiladi.
IlimImiin, suvning zichligi suzuvchi uchun bir tomondan tayanch
t  iMiynsini oshiradi, yani suzuvchini tezroq harakat gilishga undaydi
i Ini lillan unga suzishga imkon yaratib beradi, boshga tomondan esa,
Imiill,nlInr gavdaga tasir qiluvchi qarshilik kuchini oshirib beradi.
it .i:p miina bu qarshilik kuchiga malum migdorda odam energiya
«ii Il.mli, nalijada, suzish tezligi susayadi (kamayadi).
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Suvning qarshilik kuchini esa butunlay yogotish mumkin emas. Bu
mexanika gonunidan bizga malum. Ammo suzuvchi oziga bogliq
ravishda suv qarshiligini maksimal darajada kamaytirish va shu bilan
tezligini sezilarli darajada oshirishi mumkin. Buning uchun suzuvchi oz
harakatlari yonalishiga garama-garshi tasir giluvchi qgarshilik kuchining
ganday kelib chigishi va tasirini bilishi kerak.

Bunda, birinchi navbatda, suv qarshiligi hagida, uning kuchining
kattaligi doimiy emasligini albatla bilish kerak. Suvning qarshilik kuclii
gavdaning kondalang yuzasining kengayishi, suzish tezligining oshishi
va suv zichligining ortishi bilan kattalashib boradi.

Bundan tashgari, u gavda tuzishiga, uning suvda egallagan holatiga ham
bogligq. Fizikadan malumki, metal plastinka yoki yupqa silliq tosh
yordamida suv engilgina kesiladi, agar ularning yuza tomoni harakat
yonalishiga to’g’ri kelsa, bunday holda predmetning kondalang kesinii
kichik bo’ladi. ?

Boshga bir misol: predmetning yupga tomonini harakat yonalishiga
perpendikulyar qilib joylashtirsak, suv qarshiligi nihoyatda kattalashadi.
Bu - bizning magsadimizga teskari hodisalar. Shu sababli, suzuvchi
suvga tushar ekan, u gorizontal holatni egallab olishi talab etiladi.
Harakat tezligi goMlar harakati bilan oshadi, tayyorgalik korish harakali
va nafas olish vaqtida kamayadi. Yuqorida aytib otganimizdek suzish
tezligi ortishi bilan suvning garshilik kuchi ham oshib boradi.

Bularni bilganimiz holda endi suvning o‘z tabiati, suvda muallaqg turish
va harakatlanish gonuniyatlari haqgida to‘xtab o‘tsak. Siz bu kursgacha
gidrostatika va gidrodinamika tushunchalarini anglab yetgansiz. Demak,
gidrostatika suzuvchi tanasining suvdagi muvozanatini ifbdalasa
gidrodinamika suzuvchi tanasining suvdagi harakatini ifodalaydi.
Shundan kelib chiqgib, suzuvchining muayyan harakatlari majmuasi
natijasida uning suvda oldinga siljib borishiga dinamik suzish deyiladi
Gidrodinamikadan dinamik suzish kelib chigganidek, gidrostatikadan
statik suzish kelib chigadi. Buni quyidagicha izohlash mumkin
Masalan, odam gavdasi hech bir harakatlanmay ham ma’lum wni]l
mobaynida suvda galqgib tura oladi, suvda cho‘milganlarning jami bum
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nvilii hiladi. Xuddi mana shu ma’lum vaqt davomida odam
r (L.r.ining snv betida yoxud uning biror gatlamida muallaq turish
Iniliill yugorida tilga oigan statik suzish boiadi.
u/uvc hiiiing tanasiga suvni siqib itaruvchi kuchini o gidrostatik
niuvozanat saglash tananig og’irlik kuchi ta’sir ctishi R

79-rasm. Tiklanmagan holat

80-rasm. Muvozanatni ushlagan holat

a1 lilik kichik bo‘lsa, garshilik kuchi ham kichik bo’ladi. Suvning
it hlir.i iming tarkibiga va temperaturasiga bogliq, deb yugorida eslatib
-i,hi  Shuni yodda tutish kerakki, suvning qgarshilik korsatkichi bilan
n, ‘i ,h li'Miikasini analiz qilish vaqtida suvning zichlik korsatkichi doim
Ini il knltalikda gabul gilinadi. Suvning qarshilik kuchini yuqgorida
i nh olil]’nnlardan tashqari ishgalanish va bosim kucji ham oshiradi.

i In],ilimish <Jiirshiligi - bu qgarshilik kuchiga odam gavdasi bo’lsin, u
h ti i]iiininy boshligda, suyuglikda, hatto, havo boshligida ham uchraydi.
Hiinlii)*, tislida suvning hamma zarrachalari ham suzuvchi odam
+mm 1,500 loyib ortda golavermaydi, uning gandaydir bir yupga qismi
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teriga yopishib olib gavda bilan bir xil tezlikda oldinga tomon harakal
giladi. Ustiga-ustak, suvning bu gismi boshqga suv gismlariga qo’shilib
yopishuvchi kuch hosil giladi, natijada, gavda bilan birga muayyan
og’irlikka ega bo’lgan suv ham oldinga harakat qgiladi. Tabiiyki buning
uchun ham suzayotgan odam ma’lum migdorda quvvat sarflaydi.
Ishgalanish kuchi, odatda gavda tekis, sillig bo’lmaganda, plavka,
suzish kostyumlari qalin materialdan, misol uchun jun gazmoldan
tayyorlanganda katta bo’ladi. Ishqalanish kuchini hatto oddiy gavda
tuklari ham oshiradi. Shuning uchun ham tajribali suzuvchilar katta
musobaqalar oldidan oyoq, qo‘l va ko’krak gismlardagi tuklarini
olishadi.

“Girdob” yoki “Oyma qarshiligi”. Suzuvchi shiddat bilan harakat
gilar ekan, suv oqimini ikkiga bo’lib boradi, suvlar esa gavdadan
sirpanib ogib otib, orga tomonda qoshiladi. Demak, suzuvchining oldida
suv bosimi ortib suv kotariladi, orgada esa? bosim kamayib, suv
pasayadi. Shu yol bilan suzuvchining gavdasi orgasida suv oymasi hosil
bo’ladi. Bu esa qarshilik kuchini yana oshiradi. Uyma qarshiligining
kattaligi tezlikka va gavda qomatiga boglig. Uni kamaytirish uchun
gavda oldidagi bosimni orgadagi bosimga yaginlashtirishga intilish
lozim. Buning uchun suzayotgan odam gavdasini shunday tutishi
kerakki, natijada, suvning sirpanib otishi osonlashsin. Bunga erishish
uchun suzayotgan odam gavdasini suv betida gorizontal holatga
yaqinroq ushlab oyoq va qo‘llarini uzatib yuboradi, oyoq panjalarini
cho’zadi, qo‘llarini bosh orasiga otkazadi, bu holat suvda eng oson
sirpanish holatini yuzaga keltiradi. Bunday holatni, odatda, tajribali
suzuvchilar start olingandan keyin va burilishdan so’ng hovuz devorida
depsinib chiggan vaqtida qabul gilishadi. Oyma garshiligi gavda
gismlari suv yuziga yaqin harakat gilganda ortadi. Masalan, brass
usulida ko’krakda va chalgancha yotib suzishda oyma qarshiligi kuchi
bo’ladi. Shuning uchun, ham tajribali suzuvchilar brass usuli bilan
suzganda goTlarni suv yuzidan pastga tomon harakatlantirib suzishadi.
To‘lgin garshiligi. Suvga harakat gilayotgan odam gavdasi oldida suv
bosimning ortishi shu gismning zichlashib surilishiga olib kelacli,
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Hinn}l /.idilashishi oz navbatida uni shu yerda suvning umumiy
I' inlnn kotarilishga olib keladi. Bundan tashqari, gavdadan aniq bir
I'Hh link oslida, uning harakat tezligiga boglig holda yo’nga va oldinga
iulijinliii  Inrgaladi. Suzayotgan odamning tejamsiz qopol harakat
«:iN\(H)jmligini mana shu tolginlarga garab ham aniqglasa bo’ladi. Agar
n ili liornyotgan odam masofani otishda hosil qilib borayotgan
liitifiiitiik liiii nari keta olsa, boshqalarning tolginlari tezligini susaytiradi
I n.il.i. olislini qiyinlashtiradi. Bundan kopchilik suzuvchilar startdan
I Innilr;lulan keyin masofaning malum bir gismgacha foydalanadilar.
Mi iMilarning chekka yolaklarida tolgin boshga yolaklardagiga
hi luilnii kop va kuchli bo’ladi. Bundan tashgari, suzayotgan odam
Inn Ill .llif.ii yaginlashganda, aynigsa, delfin va brass usillari bilan
u | Inli ogirlikka ega bolgan suvni xaydab kelarkan, suv bosimning
>}ii bllir.i orlib ketadi.
I nl1tin*hi kuch. Shu yergacha biz suzuvchi odam gavdasining suv
.......... nJulian gorizontal holati ustida soz yuritdik. Aslida, masofaga

n . iiii'iin odam gavdasi suv yuziga nisbatan bir oz giya, uning yelka
I .m Im In oyoqglariga nisbatan yuqgori turadi. Bunday holatda odatda
A iiim.lil huch deb ataluvchi kuch vujudga keladi. kotaruvchi kuch

v = | M iii gavdaning giya holatda harakat qilishi natijasida yuzaga
Midi
min ul »'u lia xulosalar kelib chigadi. Shor dengiz suvi chuchuk arig-
.mli"l nvlariga garaganda suzuvchi odam gavdasini oson

lhiliHiuli I Inrakatsiz holatda ham odam tanasi malum vaqtgacha suv
n itMi'ii galgib tura oladi va gavdaning ogir gismi, yani oyoq uchlari
inm In Im'lib suvga botib boradi.

Mn.l in Immkatlar yordamida odam oz gavdasini suv yuziga tuta
Iminil  Nihoyal, tanamiz suvning tortuvchi, itaruvchi, kotaruvchi
+" I'ni L,r.mnia hoch gqachon suvning tagida qo‘lib ketmaydi. Ammo
ml |.uummla slumi aytib otish kerakki, suzishga organish jarayonida
1" 1 Inndsalli oyinlarning ahamiyati katta bo’ladi. Chunki bolalar
M, In uliluni oyin bilan boglab otkazilganda ularni juda qiziq, erkin
v uni liike I'ii i-sa » yoki bu harakat malakasini egallashdi muhim
J..mi al | nil rladi
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4.5. Suzish turlari texnikasi
4.5.1. Ko‘krakda krol usulida suzish texnikasi

Ko‘krakda krol usuli suzishning zamonaviy usuliga aylandi.
Bu eng tezkor usul bo‘lib odatda, suzuvchining gavdasi gorizontal
holatga eng yagin keltiriladi, go‘llar navbati bilan bosh tepasidan
suvdan chiqarib oldinga tashlanadi va eshiladi, yuz peshonaga gadar
suvga botib turadi, nafasni yo’nga garagan paytda olinadi va suvga
chiqariladi. Bunda sportchini olg’a siljitib boruvchi kuchi asosan
qo‘lida bo‘ladi.
Suzish bu usuli eng tez suzish usullaridan bo’lib, musobagalarda 50 m,
100 m, 200 m, 400 m, 800 m, 1500 m; estafetali suzishlarda 4x100 m,
4x200 m, kompleksli suzishlarda 200 va 400 m ga suziladi. Suzishni
organish prosesida, e’tibor berib borilsa, ular hali suzish texnikasi bilan
tanish bo’lnmsalar ham, suvga tushib suzishga harakat gilgan paytlarida
qo‘l va oyoqlarini krol usulida suzishga o’xshatib gimirlatadilar. Bu
usulini organish osonroq bo’lib asosida chalganeha suzish va delfin
usulida suzish texnikasi yotadi.
Bu usulining har bir harakati bilan tanishib chigish kelajakda yanada
yaxshiroq suzish malakasini egalashda asos bo’lib xizmat qiladi.
Gavda va boshning holati. Suzish vaqtida tana suvning yuza gismida
gorizontal holatga yaqin turadi, tos va son gismi undan sal yuqorirogda,
yelka kamari undan ham sal yuqorirogda, yuz gismi suvga botib, suv
esa peshona sathida turadi. Suzayotgan kishi shu holatda suzar ekan, suv
ostiga oldinga va bir oz pastga garagan holda suzadi. Suzish jarayonida
yon tomonga garagan holda suzadi. Suzish jarayonida yon tomonlarga
ogib ketmaslikgi, tos gismi tebranmasligi, fagat suv gavdani tekis tutih
suzishga harakat qilish kerak bo’ladi.
Qo‘llar harakatini batafsilroq tasvirlaydigan bo‘lsak, bu quyidagichn
bo‘ladi: o‘ng go‘l, o‘ng yelka ro‘parasidan suvga botiriladi va shu
paytda qo‘l tirsakdan bukiladi; oldin barmoglarni yozib (kerib emas)
panjani keyin bilak va nihoyat yelka suvga botiriladi. Suv tagida qo’'l
oldinga uzatilgan bo‘lishi va pastga garab eshilishi, yarmisiga kelgandn
esa qoi harakatini tezlatish kerak. Qo‘l bilan suvni oldinf,n
tortayotganda harakatning yarmisiga kelganda qo‘l tirsakdan bukiladi vu
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+Mun yonidan lo so’ngacha suvni zo‘r berib tortishaa davom etiladi.
I lu'Ji liitiiikiitlarini bajarayotganda barmoglar birlashtirilib suvni iloji
I"mu lim ko'proq olish uchun yuza hovuch hosil qilinadi. Shunday
.Jihn]‘iiiula s » v go‘llar uchun tayanch vositasini o‘taydi va odam gavdasi
i. juq ilpuiga suriladi.
M niiil iinulmiislik kerakki, suvdan birinchi bo‘lib tirsak oxirida panja
Irejidi  Panja tos yonidan yoki sal pastrogdan - son yonidan chiqib
li lhhi kerak. Keyin tirsakdan qo‘lni erkingina bukib, oldinga quloch
ii 1liinndi. Xuddi shu paytda qo‘lni erkin tutish kerakki, mushaklar
fiMi iliiin olishga ulgursin. Qo‘l suvga kirgach, xuddi suvni hovuch
Imlhii Inl|>nnday, panjani pastga garatib suvni tortish - eshish lozim.
I liiiynlp.iin qo‘l vertikal holatga keltirilganda ikkinchi qo‘lni suvga
Imihili ulf.urish uchun tezroq quloch otish kerak. Shunda ikkala qo‘l
ii" Imli hilim suvni eshib boradi va oldinga garab ildam harakat giladi.

ii  Mwi hliiing yuzi bu usulda hamisha suv ichida bo‘ladi. Nafas faqat
(tu lini vn’nga burgan vaqtida olinadi va nafasni og’iz burun orqali
i i1 ii.:0esayo’nga—havogacha —chigariladi. Shuni unutmangki,
iii' i < idini bosh qayoqga burilgan bo‘lsa, shu tomondagi qoi tirsagi

ml ul holatga kelgan vagtga to‘g’rilash kerak. Shunda qo‘l vertikal
nntanmn 0°tishi bilan  suzuvchi  boshini burib yana nafas olishga
miirniniti, Mana shu bir tsikl deyiladi.
IIm tili Isikkla bir marta chigarish nafas olib, bir marta chiqgirilasdi.
Iftir*, i'liigarish, nafas olishga garaganda cho’zilishi, nafas chigarish
lillnit iiiila:; olish o’rtasida to’xtalish bo’Imasligi kerak.
*».'llm ui linnikatlantiruvchi kuch
u Im li eshish (tegirmon)ning uchta harakati bilan hosil qilinib,
mimkliiii kryin suvga kirish va tayanch olish boshlanadi - past va
|i In]niifi.a eshish;

hl =i ifia eshish;

| Ln1ni i 58 yut]origa va orgaga eshish.
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81-rasm.

Oyoq harakati. Sportchi suzib ketayotganida uning oyoq
harakatlarining roli ham ko‘p narsaga bog’liq. Odatda, sportchining
oyoglari muttasil gaychisimon harakatlarni bajarib borishi kerak.
Chunki oyoqlar harakati gavdani gorizontal holatda bargaror ushlashga,
tezlikni quvvatlab borishga xizmat qiladi. Shu jihatdan ular
harakatlariga nom berilgan. Masalan, oyoqglarning pastga harakat qilishi
ishchi harakati (yoki eshish harakati) yuqoriga harakati esa tayyorlanish
harakati deyiladi. Ularning vazifalari ham har xil.?

Ishchi harakat vaqtida oyoq - tizza va boldir - panja bo‘g’imlaridan
yozilib, son bo‘g’imidan bukilib boradi. Shu asnoda oyoq pastga
harakatlanib boradi va to oyoq tizzadan to‘la to‘g’ri holatga kelgunicha
pastga tushadi, son esa boldir va panjadan oldinroq yuqgoriga
harakatlana boshlaydi. Oyoq tizza bo‘g’imidan batamom yozilib
bo‘lgach, ishchi harakat tugaydi.

Tayyorlanish harakati. Oyoq suv ostida tizza bogimidan batamom
to’g’rilanib olgach, u gavdaga nisbatan egik, chanog son bo’g’imidan
bukilgan holatni oladi. Yugoriga harakat oyogni chanoq - son
bo’g’imidan yozish bilan bog’lanadi. Oyoq to gorizontal holatga
kelguniga gadar ham to’g’ri turadi, sal yuqoriga ko’tariladi, u tizza
bo’g’imidan bukila boshlaydi, boldir bilan panja esa yuqoriga harakatini
davom ettiraveradi. Shu paytda oyoq chanoq - son bo’g’imidan bukila
turib pastga harakat giladi. Son bilan tana burchagi taxminan 170, tizza
bo’g’imidagi burchak 135ga yetganida oyogning pastdan yugoriga
bo’lgan harakanib tugaydi va navbatdagi ishchi harakat boshlanadi.

Endi ikkala oyogning bir - biriga monand harakatiga kelsak, bu
suzuvchi sportchi uchun juda muhim. Demak, yuqorida aylib

166



n'li’iinimizdek, tayyorlanish harakatini 0’z chegarasiga yetish bilan u
luril)’n harakat gilib, ishchi harakatini boshlaydi, huddi shu paytda esa
nV.ining ishchi harakatini tugayotgan ikkinchi oyoq yuqoriga harakat
iJilib, tayyorlanish harakatiga o’tadi. Krol usulida go‘lni suvdan
I hit];irmay ko’krakda suzish - sekin suzish usulidir. Yugorida
(ivlil)sandek, qo‘Ini suvdan chiqarmay suzish juda oson usul bo’lib, uni
ti- morganish mumkin; shu sababli suzishni endi organayotgan shu usulni
iju‘llagan ma’qul.
‘in/.ishni mutlago bilmagan kishilar ham 3-4 mashg’ulotdan keyin
ilm’kmay suv ustida tura oladilar va o’zini suza biladigandek his
iJilndilar. Buning katta psixologik ahamiyati bor. Krol usulida qo‘Ini
ehigarmay ko’krakda suzishni bilib olgandan keyin, suzishning
miikammalroq usullarini o’rganishga dadilroq o’ta olasiz.
I nil" usulida suzganda gavda gorizontal holatda bo’ladi. Bunda
Iml Imi shunday ko’rsatish kerakki, 0g’iz suvdan chiggan bo’lsin va iyak
suvda tursin. Oyoqlar krol
usulidagidek harakatlantiriladi.
Qo‘llar suvdan chigarilmaydi, balki
eshib bo’lgandan keyin tirsak biginga
yetkazilmay bukiladi va barmoglar
oldinga qaratiladi, qoilar suv tagida
galma - gal oldinga uzatiladi, so’ngra
xuddi krol usulidagi singari eshiladi.
Bir go‘l bilan eshganda ikkinchi
go‘lingizni suv tagida oldinga uzating.
Qo‘lingiz bilan bir marta eshganda
oyogingizni uch marta siltang.
Qo‘l bilan ikki marta eshganda bir
marta nafas olinadi va bundan keyingi
ikki marta eshganda nafas chiqariladi.
Qo‘Ini suvdan chigarmay krol usulida
kiyim kiyib ham suzish mumkin.
82-rasm.
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“Krol” usulida suzganda gqoi va oyoqlami ganday harakatlantirish
kerakligini yaxshilab bilib olish uchun, bu mashglarni girgogda
takrorlab ko’ring. Buning uchun do’ng joyda ikki oyoqni uzatib o’tirib,
ikki go‘Ini orgaga uzatib yerga tayanib turish kerak. Ikki oyoqgni oldinga
pastga uzatib xuddi suvdagi singari harakatlantirib, yani o’ng oyogni
kotarib chap oyoqni pastga tushirib, bunda ikki tovon orasi 45 santimetr
bo’lishi kerak. Keyin chap oyoqni ko’tarib, o’ng oyoqgni pastga
tushiriladi.

Avval bu harakatlarni sekinroq bajarib, so’ngra tobora tezlashtirish
lozim. Oyoqlarni zo’r berib ishlatmay muskullarni bo’sh tutib, ammo
tizzani bukish kerak emas. Yuqgorida aytilgan mashgni bir necha marta
takrorlash kerak.

“Krol” usulida suzishni o’rganganda suzish tezligini kamaytiradigan
ko’pgina xatolarga yo’l qo’ymaslik zarur. Bunday xatolarni yo’qotish
uchun oyoglarni erkin va bir maromda shunday tez - tez ishlatish
kerakki, orgada bir tekis ko’piklangan iz qolsin.

Qo‘l muskullarini zo’r berib ishlatavermasdan, qo‘llarni chapillatib
suvga urmay, yelka garshisida oldinga cho’zib suvga botirish kerak.
Ko'krakda krol usulida suzishda bu usulning tarixiga asos solgan
mamlakatimizning ko’pgina suzuvchi - sportchilari gimmatli hissa
go’shishgan.

4.5.2. Chalgancha krol usulida suzish texnikasi

Chalgancha usulda suzish texnikasi ham ko’krakda krol usulida
suzish texnikasiga o’xshab ketadi, yani bunda ham qgo‘l va oyoglar
harakati galma-gal bajariladi. Bu suzuvchining boshga suzish
usullaridan fargi shundaki, bu usulda suzuvchi odam suvda chalgancha
yotgan va nafasni suvga emas, balki tashgariga - havoga chiqgaradi.
Gavda holati. Krol usulida chalgancha suzishda gavda suv sathiga
nisbatan deyarli gorizontal holatga yaqgin bo’lib, yelka bir oz ko’tarilgan
bo’ladi. Gavdaning muvozanat holatini yaxshilash va uning o’z atrofida
aylanishini, oyogning pastga bosuvini, shuningdek yelka muskullari
kuchlanishini kamaytirish uchun bosh ozgina oldinga egilib, ensa suyaj’i
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Iml.m botgan, yuz tepaga garagan bo’ladi. O’ng go‘l oldinga cho’zilgan
liolIntda bo’ladi. Shu paytda o’ng oyoq yugorida va chap oyoq pastda
joylnshgan bo’ladi.

<>0' lharakati. Krol usulida chalgancha suzishda qo‘l harakati suvdagi
ivihish va suvdan tashqgaridagi tayyorgarlik harakati bilan galma-gal
.ilmashadi. Ikkita goi ham bir xil harakat bajargani uchun bu harakatni
IH go.: misolida ko’rish mumkin.

I'sliisli. Qo‘lning eshish harakati qo‘l suvga yelka kengligida yoki
hii muncha keng, gavdaning ko’ndalang o’giga nisbatan taxminan 10-15
iliii'iija ostida bajariladi. Qo‘l suvga tushganda tirsak bo’gimida
losllangan, lekin tirsak - kaft bo’gimida birmuncha bukilgan va kaft
bilan tashqgariga yo’nga qaragan bo’ladi. Eshishni bukilgan va to’g’ri
go‘l bilan ham bajarish mumkin.

83-rasm.
liilulf>nn qo‘l bilan eshish. Eshish to’g’ri go‘l bilan boshlanib, birinchi
iimida tirsak bo’g’imidan 120-130 daraja bukiladi va eshishning
iiiji borib yana to’g’rilanadi. Qo‘Ini bukkanda tirsak bo’gimi suv
,n i.ifa yaqgin turgan panjalardan pastga turishi tavsiya etiladi. Bu
i""M,i biirinoglar tirsak - kaft bo’gimida bukiladi, eshish o’rtalarida

lin asta to’g’rilanadi va eshishning ikkinchi yarmida orqgaga
lull llinli, Kaltlar butun eshish davomida harakat yo’nalishiga
i . hnilikiilyar harakatda bo’lishi kerak. Bu holat eshish unumdorligini
mi ,nli va tortish kuchining davomli bo’lishihi ta’minlaydi. Eshish
I t Vi bnrmoglar harakatining tezlashishi bilan boshlanib, “siltanish”
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bilan yakunlanadi. Eshish oxirida qo‘l kaft bilan so’nga garagan holda
bo’ladi.

Kucbli suzuvcnilar chalgancha krol usuli texnikasidan eng ilgor va
progressiv variant sifatida (bunda eshish harakati qo‘llar bukilgan
so’nga garagan holda bajarilgan) foydalanishadi.

Qo‘l eshish (harakat) tugagandan so’ng tirsakdan bir oz bukilgan holda
suvdan ko‘tariladi. Eshishdan keyingi inersiya bilan suvdan oldin panja,
so‘ng bilak, yelka ko’tariladi.

“Krol” usulida chalgancha suzishda qo‘l, oyoq harakati va nafas
shunday moslashgan bolishi kerakki, u suzuvchini bir tekisda oldinga
siljishini taminlasin. Bunga ko’p jihatdan qo‘lning eshish harakatlarini
birin — ketin almashtirish va oyoglarning to’xtovsiz tez harakat gilishi
bilan erishiladi. “Krol” usulida chalgancha suzganda suzuvcilarning
ko’pi ko’krakda krol usuliga o’xshash “oltidepsinishli” usulni
go‘llashadi. f

“Krol” usulida chalgancha suzganda bir tekis siljish uchun texnikaning
ayrim elementlari yaxshi moslashuvi kerak. Qo‘Ining navbatdagi eshishi
oz vaqtida bajarilishini va oldingi eshishdan hosil bo’lgan suzuvchi
tezligini davom ettirishini kuzatib turish kerak.

84-rasm.

Gavda suv ustida yaxshi cho‘zilgan bo‘lib, ko‘krak, qorin va kindik
suvdan ko‘rinib turishi kerak.

Qo‘Ini orqgada elkadan suv ostiga tushirayotganingizda nafasni yanada
tezroq chiqarish kerak.

To‘xtamasdan, qoilar so’nga yaqinlashganda qo‘l cho‘zilib, tik holatdn
tirsak bilan suvdan chiqariladi, bunda panja bo‘shashgan holatda goladi,
Nafas chiqgargach, qo‘l suvdan chigayotganda tabiiy ravishda nalas
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(ilinadi. Uzatilgan qo‘l bosh bilan birga ravon suvga tushadi, panja
girrasi bilan suvga kiradi.

So'ngra keyingi harakatdan oldin bir oz tanaffus qilish kerak. Bu
umshqgni suzish tahtasisiz bajarishdan oldin qiyinchiliklarsiz hovuz
bo'ylab va ko‘ndalangiga bir necha urinish qilib, : c « m dan suzishingiz,
ininislilar orasida 10-15 soniya dam olish kerak.

Oyoq harakati. Oyogning pastdan - yugoriga harakati uning ketma -
kd chanog-son, tizza va eshish oxirida boldir - panja bogimlarida
lo’g’rilanishi hisobiga bajariladi. Bunda son pastga, boldir va panja
yugoriga harakat giladi.

I larakatlar bajarilganda oyoqgning tizza bogmida tez to’g’rilanishi va
I hish oxiridagi panjaning siltov harakati katta ahamiyatga ega bo’lib,
oldinga tortuvchi kuchning oshishiga yordam beradi. Eshish harakatlari
oyoq to’g’rilanib, suv yuziga chigganda tamom bo’ladi.

Su/.ish tezligini oshirish va oyoq harakatlarining tez-tez bajarilishi
hisobiga amplituda ancha kamayadi. Krol usulida chalgancha suzganda
ko'turish kuchini tashkil gilayotib va eshish harakati vaqtida boldir —
Inuija pastdan yuqgoriga harakat gilishi yoki bo’lmasa panjaning yuza
iilunoni bilan suvni yuqoriga - orqaga itarish zarur. Chalgqancha krol
n.iilida suzishdagi oyoq harakati suzuvchi gavdasining gorizontal
hulatda bo’lishiga, shuningdek umumiy suzish tezligini oshirishga
si/,mal giladi.

Oyoq harakati bir vaqtda, lekin turli yo’nalishda (boldir, panja
lin’pimlari o’rtasida) siltanish, zarb berish orqali taxminan 45-60 sm
ninligdn bajariladi. Bunda bir oyoq yugoriga harakatlansa, ikkinchisi
piriifii harakatlanadi.

) Mas. "Chalgancha” yotib suzishda nafas olish ancha yengil bajariladi.
I hunki nafas chigarish suv ustida va boshni burmasdan bajariladi. Suv
n<uua)l tjo'l harakatining birinchi yarmida og’iz orqali nafas olib, shu

: die. ihiqarishning davomiyligi nafas olishga birmuncha sekin
I. laldull,
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4.5.3. Brass usulida suzish texnikasi

Brass mustaqil sportcha suzish usuli sifatida Il Olimpiada
o'yinlarida (1904 yil, Sent - Luis) namoyon bo‘ldi. IV Olimpiadada
200 metrga va XIX Olimpiada o'yinlari dasturiga 100 metr masofaga
shu usulda suzish kiritiidi. Brass usulida suzish texnikasi
rivojlanishining tarixi uch bosqgichdan iborat: (1904 - 1935 vyillar)
oyoq harakati go‘l harakatidan samaraliroq deb hisoblangan. Oyoq
harakatining samarasini oshirish uchun imkoni boricha ularni keng
yozish va tizza bo’gimidan bukish tavsiya gilingan. Eshish qoMlarni
bukmasdan keng yozilgan holda yonga, gorizontal yuzada
harakatlantirilib bajarilgan. Umuman oyoq va qo‘l harakatlari
koordinatsiyasining alohida bajarilishi (qo‘llarning eshish harakatidan
so’ng oyoqlar birlashtirilgan) gisga vaqtli pauza (sirpanish) va eshish
vaqtida nafas olish bilan xarakterlangan. 30 - Vvyillar boshlarida
brass usulida suzuvchilar klassik uslubning asosiy elementlarini
namoyish qilganlar. Bunda gavdaning gorizontal holati, qo‘llarning
aktiv ishlashi, oyoglarning orga yo’nalishida aylana bo’ylab eshishi va
go'llar eshish harakatining  boshlanishida nafas olinishi  bilan
xarakterlangan. Musobaqa qoidasi takomillashmaganligi sababli qo‘llar
bilan so’ngacha eshish, qo‘llarni havodan olib otish kabi elementlar

texnikasi vujudga keldi.
Brass usulida suzish texnikasi takomillashuvining ikkinchi bosgichida
(1935 - 1953 vyillar) yangi suzish usuli — “batterflay” kelib chiqdi.

Natijada oldingi brass usuli istigbolsiz bo’lib go‘ldi.

1953 vyili musobaga qoidalariga aniqlik Kiritiidi. Xalgaro suzish
federatsiyasi garori bilan brass va batterflay mustaqil sportcha suzish
usuli sifatida ajratildi. 1953 va 1954 vyillari V.Minashkin 100m
masofaga brass usulida suzishda jahon rekordini 3 marta yangiladi
(1.11,9; 1.11,2; 1.10,5). U qo‘l va oyoq harakatlari orasidagi pauzani
yo‘qotib, . tsiklda . marta nafas olish bilan harakatlarni tez sur’atda
bajardi.

60 -yillar boshida brassning yangi varianti vujudga keldi.
G.Prokopenko, Amerika sportchisi U.Malliken va Ch.Yastreniski,
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Yiipon suzuvchisi K.lsakilar brassning yangi, tezkor variantini boshlab
bmlilar. Bu variantda gavda yuqori holatda tutilib, nafas olish
rshishning oxirida qo‘llar, oyoq harakatlari gisqa amplitudada va yuqori
meratda o‘tkazilar edi. Qisqa amplitudadagi eshish harakati, go‘l va
oyoq harakatlaridagi pauzaning yo‘qligi, eshish oxirida tez nafas
olinishi, katta kuch va yuqori sur’at-zamonaviy brass texnikasiga xos
Xislatlar ana shular bilan xarakterlanadi.

Brass” - eng birinchi sportcha suzish usulidir. Lekin tezligi jihatidan
boshqga usullardan orgada turadi. Brass sportdagi ahamiyatidan tashqari,
kalla amaliy ahamiyatga ham ega. U sho’ngishda, cho’kayotganlarni
qutqarishda harxil predmetlarni olib o’tishda ish beradi.

Brass” usulida suzganda oldinga siljish ko’proq oyoq harakatidan
lashkil topgani uchun qo‘l bilan har xil predmet va yuklarni olib o’tish
mumkin. Boshning suv ustida erkin tutilishi va atrofni yaxshi mo’ljalga
olinishi bilan brass amaliy suzishda katta ahamiyat kasb etadi.

Brass qo‘l va oyoqlarning simmetrik harakati bilan harakterlanadi.
OoMning tayyorgarlik harakatlari suv ichida bajarilgani uchun umumiy
Ic/.lik ancha pasayadi. Qo‘lning eshish harakati yon tomondan
bimuincha pastroqda, taxminan yelka chizig’iga bo’lgan masofada
hajariladi.

Kryin qo'llar tirsak bo’gimida bukilib dastlabki holatda gaytiladi: oyoq
limnoq - son va tizza bo’gimlarida bukilib, yon tomonga yoziladi va
« iliish oldidan zarur holatini egallaydi. Shundan keyin eshish bajariladi
va oyoglar birlashadi. QoMning eshish harakati vaqgtida nafas olinadi,
n/.iivchi nafas olish uchun boshini oldinga yugoriga og’iz suv ustida
bu'lgimicha ko’taradi. Nafas chigarish suv ichida sodir bo’ladi.

Hiass usulida suzganda oyoq harakatlarini o’rganib olgandan so’ng
avval quruqglikda keyin engashib turgan holda, suv ichida qo‘l
liaiakntlarini o’rganib, so’ngra qo‘l harakatlarini nafas olish bilan
mu lab bajarish kerak.

«tivdn liolati. “Brass” usulida ko‘krakda suzganda gavda suv yuziga
m luilan gorizontal holatga yaqin, yugori gismi ozgina ko‘tarilgan
bn'ladi Oyoglarning uchi cho‘zilgan va jipslashgan, qoTlar cho‘zilgan,
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barmoqglar birlashgan va yuzi bilan pastga qaragan bo‘ladi.
Suzuvchining bunday holati kirishuv harakatida eng qulay oquvchanlik
shakli hisoblanadi. Buni dastlabki holat, deb gabul gilinadi.

Qo‘l harakati. Brassda gqo‘l harakati bir vaqtda va simmetrik bo‘ladi.
Tayyorgarlik va eshish harakatlari jarayonida ham shunday bo‘lishi
mumkin. Qo‘l harakati texnikasining ketma-ketlikda kelishini fazalar
bo‘yicha ko‘rib chigish magsadga muvofiq: a) go‘lning yon tomonga
harakati (eshish) yoki tortish, b) qo‘lning gavda tomonga harakati
(bukilish), v) dastlabki holat oldinga (rostlanish).

Dastlabki holatdagi to‘g’ri qo‘l panjalari tirsak - panja bo‘g’imidan
ozgina bukilgan holatda, suv yuzasiga nisbatan 15-20 daraja ostida
pastga - yonga yo‘nalishda yoziladi. Eshish vaqtida barmoglarni
shunday tutish kerakki, panja ko‘proq suvni tutib itarsin. Eshish tirsak
bo‘g’imida ozroq bukilgan holda boshlanib, yelka chizig’iga yetmagan
masofada yoki bo‘lmasa belning ko‘ndalang o‘qgi* atrofida tugaydi (tez
suzilganda harakat amplitudasi birmuncha kam bo‘lishi mumkin).
Tortish kuchini ko*‘paytirish uchun eshish tezkorlik bilan bajariladi.

85-rasm.
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(lyoq harakati. Brassda oyoqglar bir vagtda va simmetrik harakatlanadi.
Oyoq harakatini tayyorgarlik va eshish harakatlariga ajratish mumkin.
Tayyorgarlik harakatining dastlabki holatda oyoglar hech ganday
kuchlanishsiz chanoq -son va tizza bo‘g’imlarida bir vagtda bukiladi va
yon tomonga yoziladi, panja esa mumkin gadar suv betiga yaqinlashadi.
I'unjalar sekin- asta yon tomonlarga yoziladi va gavda harakati
yo'nalishida harakatlanadi. Tayyorgarlik harakatining oxirida boldir va
panja tashgariga buriladi, shu bilan bir vagtda qo'shimcha ravishda
panja ichki tomonga sal bukiladi. Eshish oldindan sonning oldingi
yuzasi gavdaga nisbatan 125-135 daraja burchak ostida, boldir esa
sonning orga gismiga nisbatan 45-50 daraja burchak tashkil gilgan
bo'ladi va vertikalga yaqin holatni egallaydi. Bunda boldir taxminan
yclka kengligida joylashadi. Oyoqning tayyorgarlik harakati umumiy
garshilikni ko‘paytiradi va tormozlaydi. Keyin bevosita eshish
boshlanadi.

Oyoq bilan eshish harakati tez va oyogning chanog-son, tizza
bo'gimlarida yuqoridan pastga —orqgaga, shuningdek, yon tomonga katta
yoy bo‘ylab sekin-asta va navbatma-navbat rostlanishi hisobiga
hnjariladi. Keyinchalik oyoqlar tizza gismidan rostlanganda ular o‘rta
I hizigda birlashadi. Harakatning oxirida oyoq chanog-son va tizza
bo'g’imlari bilan ichkariga o‘tiriladi va panja rostlanadi (oyoq uchi
ehol/,iladi). Eshish oxirida panjalarning rostlanishi, tez harakatlanishi
liisobga umumiy tortish kuchi ko‘payadi va unumdorlik oshadi.

Nalas. Brass usulida ko‘krakda suzganda nafas olish krol usulida
I..‘krakda suzgandagiga garaganda birmuncha oson bajariladi, chunki
Ivl u:uilda boshni yon tomonlarga burmasdan nafas olinadi. Nafas olish
in him bosh oldinga - yuqoriga ko‘tariladi va og’iz suvdan chigganda
iitilii'i olinadi. Keyin bosh yuz bilan suvga tushadi va nafas chigarish
Im ilil.inndi. Nafas chigarish vaqgtida bosh yuz bilan suvga peshonaning
Ninjoi i gismiga botiriladi.

I.il I chigarish suv ichida og’iz orqgali bajariladi. Qo‘lning eshish
v W'l vaqtida nafas olinib, go‘lning tayyorgarlik, oldinga harakati
s . uli. Il navbatdagi eshish boshlaguncha nafas chigariladi. Nafas
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olishning umumiy suzish texnikasiga, ya’'ni barakat koordinatsiyasiga
ta’siri bor. U gavdani qo‘shimcha tebranishga olib keladi va o‘z
navbatida suzish tezligini pasaytiradi. Shuning uchun nafas olishni
to‘g’ri yo‘lga qo‘yish umumiy harakatlar mosligi uchun juda zarur.
Nafas olish nafas chiqarishga garaganda birmuncha tez bajariladi, uning
davom etishi suzish sur’atiga bog’lig.

86-rasm.

Harakatlar bilan nafasning moslashuvi. “Brass” usulida ko‘krakda
suzganda qo‘l va oyoq harakatlari hamda nafas moslashuvini anigroq
tasavvur qilish uchun harakatlarni fazalarga bo‘lib o‘rganish magsadga
muvofiq.
Birinchi faza. Dastlabki holatdan qo‘l eshish harakatini boshlaydi, shu
bilan bir paytda bosh suvdan ko‘tariladi va nafas olishga kirishiladi.
Eshish oxirida oyoqglar bukilib, tayyorgarlik harakati bajariladi.
Ikkinchi faza. Qo‘llar gavda yo'nalishida tayyorgarlik harakatini
bajaradi, bunda bosh suvga botadi. Qo‘llar bilan bir paytda oyoq ozrot]
kechikib tayyorgarlik harakatini tugallaydi.
Uchinchi faza. Faza boshida qo‘l dastlabki holatga qaytadi va
rostlanadi, oyoq eshishni bajaradi. Butun faza davomida nafas
chigariladi. Eshish tugagandan so‘ng suzuvchi cho’z’ilgan holda boshini
yuzi bilan suvga qilib inersiya yordamida sirpanadi. Tez suzilganda
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snr’at oshishi hisobiga sirpanish kamayadi. Keyingi yillarda jahonning
I5r qator suzuvchilari brassda yangi variant - harakatlar va nafas
mosligini qoilay boshladiiar.

Nelfin usulida suzish 1993 yildan ma’lum bo‘lsa ham, fagat 1953 yildan
boshlab mustaqil suzish usuli sifatida qoTlana boshladi. U yosh
sportcha suzish usuli bo‘lishiga qaramay, hozir hamma katta
nuisobaqalar va olimpiada o‘yinlari, milliy birinchiliklar dasturidan
mustahkam o‘rin olgan.

4.5.4. Delfin usulida suzish texnikasi.
Sluini qayd qilish kerakki, delfin sportchilar o‘rtasida unchalik keng
targalmagan va odatda musobagalarda shu usulda suzuvchilar soni ham
uisbatan kam bo‘ladi. Tajriba shuni ko‘rsatadiki, delfin usuli boshga
usullarga garaganda sportchilardan ko‘proq jismoniy kuch talab giladi.
lin asosan ikkala qo . bir vaqtda suvdan ko‘ratilganda yelka bo‘g’imida
goMlaming orgagayozilishi chegaralanganligidir.
Shuning uchun delfin usulini krol usulida ko‘krakda suzuvchilar va
yclka bo‘g’imlarining harakatchanligi yaxshi bo‘lgan sportchilar tez
o'/lashtiradi. Delfin o’zining koordinatsiyasi jihatidan boshga suzish
usullariga qaraganda murakkabroq.
Shuning uchun 100 m dan oshiqroq masofaga suzganlar o’zlarini juda
cliarchagan his giladilar. Delfin usuli krol usulida ko‘krakda suzishda
suzish texnikasini o’rganib bo’lgandan keyin o’rganiladi, chunki delfin
usuli texnikasini ayrim elementlari krol usulini eslatadi.
Amaliy suzishda delfin usulining koordinatsionligi tufayli qoTlanilishi
chcgaralangan, lekin oyoq harakati sho‘ng’ ishda va shatakka olishda
keng qoTlaniladi.
Suv ostida suzuvchilar turli predmetlarni olib chigish, suv osti kino
eixemasi va har xil suv osti ishlarini bajarishda delfin usulidagi oyoq
liarakatidan foydalanishadi. Bu usulni suv osti musobagalarida ham
Ji/uvchilar qo‘llashadi.
(Jiivda holati. Batterflay usuli bilan suzgan suzuvchi ko‘kragi bilan
lurib, gavdasi cho‘zilgan, oyoqglar birlashtirilgan, qo‘llar yelka
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kengligida oldinga uzatilgan va panjasi bilan pastga garagan holda
bo‘ladi. Bunday holat sirpanish vagtiga xos bo‘lib, shartli ravishda
dastlabki holat deb ataladi.
Qo‘l harakati. Batterflay usulida
goT harakati suvda eshish
harakatlari va suvdan tashqarida
tayyorgarlik harakatlarini
galma-gal almashinishi bilan
xarakterlanadi.
Eshish oldindan pastga, gavda
tagidan orgaga-yugoriga
% yo‘nalishid-a -ikkfala qF>‘I bilan
baravar bajariladi. Eshish avval
nisbatan to‘g’ri chizigda
NS, bajarilib, keyinchalik eshishning

an
IO r unumdorligini oshirish

magsadida go‘llar tirsak

ostida bukiladi.
Shunday qilib eshishning asosiy

f bo‘g’imida 120-135 daraja

gismi bukilgan qo‘l bilan
bajariladi. Vertikal holatdan
o‘tgandan keyin qo‘l sekin-asta
tirsak bo‘g’iraidan yoziladi va
eshish oxirida deyarli rostlanadi.
Eshish oxirida qo‘l suvdan
ko‘tarilishi oson bo‘lishi uchun
yon tomonga bir oz yoziladi.
87-rasm.
Chunki qo‘lning yelka bo‘g’imidagi orgaga harakatchanligi
chegaralangan. Bunday eshish krol usulida ko‘krakda eshishni eslatadi.
Tayyorgarlik. Eshish oxirida goi suvdan quyidagi ketma-ketlikda:
avval yelka, bilak va kaft ko‘tariladi. Keyin deyarli to‘g’ri qo‘l hech
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-l tHluv kiidilanishsiz yon tomondan oldinga harakat qiladi va deyarli

in r n Imkla, yelka kengligida pastga garagan va ozgina bukilgan

I>niliiliii bilan suvga tushadi.

+ M lildille «lV ustidagi harakatiga eshishdan keyin hosil bo‘lgan inersiya
sullanatli Himda go'lni suv ustida ko‘tarish tavsiya etilmaydi. Chunki
Im r.li j.avtla yugori gismining go‘shimdia ko‘tarilishiga va oyogning
pii ...*: oliilr:liiga snbab bo'lib, gavdani to‘g’ri holatiga salbiy ta’sir etadi

I in r.hj'a go'shimdia garshilik tug’diradi.

H8-rasm.

v >»lulivllul - mosliisliuvi. Battcrflay usulida suzganda harakatlarni

vma |11 wda magsad - oldinga garab bir tekis eshishga kirishish
1.« allai liii la’minlashdan iborat. Bu qo‘l va oyoq harakatlarining
' v  Lrl bnjarilishi bilan ta’minlanadi. Bu harakat tsiklida qo‘llar

In Inn liii vac]kla bajaradi. Batterflay harakat moslashuvining ikki

nMiili ijo‘ llaniladi:
I Wn L.klula qo'lning bir harakatiga oyogning ikki harakatiga, bir
ui Hin w,ihr; olisli va nafas chigarisli to‘g’ri keladi: bunday moslashuv
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“ikki depsinish” delfin usuli deb ataladi. Ko‘pgina ko‘zga ko‘ringan
chet ellik suzuvchilar musobagalarda delfin usuli bilan suzganda
harakatning mana shu turidan foydalanishadi.

2. Bir tsiklda qo‘Ining bir harakatiga oyoqgning bir harakati va bir marta
nafas olish va nafas chigarish to‘g’ri keladi. Bunday moslashuv “bir
depsinishli” delfin deb ataladi. Yuqorida bayon gilingan go‘l va oyoq
harakatlari moslashuvini aniqroq yoritish uchun ayrim fazalar ketma-
ketligida ko‘rish magsadga muvofiq.

Ikki depsinishli batterflay usuli.

Birinchi faza. Qo‘llar oldinga cho’zilgan, ikki qo‘l orasidan bosh suvga
tushirilgan. Suzuvchi olingan nafasni ushlab turadi. Bu fazada oyoq
yugoridan pastga harakatlantirib, birinchi depsinishni bajaradi.

Ikkinchi fazada qo‘l eshish harakatini bajaradi. Bunda oyoq ikkinchi
marta depsinadi. Oyoqgning ikkinchi depsinishi qo‘lning eshish harakati
bilan bir vaqtda boshlanadi, lekin goTning eshishdan bir muncha ilgari
tamomboTadi.

Uchinchi faza qo‘l eshishni tugallaydi, suv ustida tayyorgarlik
harakatlarini bajarib suvga tushiriladi. Oyoq pastdan yugoriga
harakatlanadi va navbatdagi eshish tayyorlanadi. Qoi bilan eshish
harakati oxirida bosh ko‘tarilib nafas olinadi, qo‘lning suvdan
chigishida bosh suvga tushirilib, sekin-asta nafas cbigarish boshlanadi.
Keyin yangi barakat tsikli boshlanadi. Harakatning bunday moslashuvi
suzuvchilar orasida keng targalgan. Bunda qo‘l va oyogning bir vagtda
eshishdan hosil bo‘lgan tezlik saglab boradi.

Oyoq harakati. Oyoq harakati pastdan va yuqoridan pastga harakatiarga
bo‘linadi. Pastdan yugoriga harakat navbatdagi yuqoridan pastga
bo‘ladigan oyoqgning eshish harakatidan keyin pastga quyidagi holatda
bo‘ladi; chanog-son bo‘g’imida taxminan 150-160 daraja bukilgan, tizza
bo‘g’imida rostlangan, boldir - panja bo‘g’imida esa erkin holatda
boiadi. Gavdaning yuqori qismi suvga botgan, bosh tushirilgan, qo‘llar
oldinga cho’zilgan. Bu gavdaning birmuncha bukilgan holatini eslatadi.
Oyoq sekin - asta chanog-son bo‘g’imidan rostlanadi, shu bilan bir
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viu]lda gavda bel gismida (orgaga) bukiladi. Chanog-son pastga tushib,
livau] harakati amplitudasini oshirishga yordam beradi.

1,y n bo'g’imida oyoglar deyarli rostlangan, oyoq panjalari esa erkin.

1)yoq muskullari

iloji

boricha bo‘shashtirilgan: bunday holat yoy

liirmasini eslatadi. Shu bilan tayyorgarlik harakatining birinchi qismi

lui;aydi.

I *yin oyoglar tizza bo‘g’imlarida tez, 115-135 darajagacha bukiladi.

0 "

»
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—
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Shu bilan bir vaqtda panja tez
cho‘ziladi va ichkariga burilib
tayyorgarlik harakatining ikkinchi
gismi tugaydi. Oyoqgning bukilish
darajasi suzuvchining shaxsiy
texnikasi va bo‘g’imlaridagi
harkatchanlikka bog’lig. Oyogning
tizza bo‘g’imidan bukilishi vaqtida
tizzalar yon tomonlarga 15-25 sm
kenglikda ajraladi. Shu bilan birga
panja ichkariga buriladi. Bunda oyoq
barmoglari bir-biriga juda
yaqinlashadi. Shu holatda yuqoridan
pastga eshish harakati boshlanadi.
Yugoridan pastga harakat. Oyogning
yugoridan pastga harakati oyogning
tizzadan tez rostlanishi va harakat
oxirida boldir panja bo‘g’imida
yozilib, uning batamom
rostlanishidir. Shu bilan bir vaqtda
gavda bel gismidan yuqorida biroz
bukiladi.

nmittor n'Wlm X1;1 boldir va oyoq panjalari pastga, chanoq esa yuqoriga

eemyit—<itl

iinndl  Harakat oxirida suzuvchi gavdasi chanoq - son

! r litinin miv ,'talliiga va harakat yo‘nalishiga nisbatan o‘tkir burchak



ostida bukilgan holda bo‘ladi.

Keyin yana tayyorgarlik harakatlari boshlanadi. Gavda va oyoqgning
ketma - ket bukilishi va to‘g’rilanishi oyoq harakati uchun juda qulay
sharoit yaratib beradi. Lekin gavdani go‘shimcha tebratish tavsiya
etilmaydi, chunki bu qo‘shimcha qarshilik hosil gqilishi mumkin.
Harakat yo‘nalishi yugoridan pastga va yuqgoriga o‘zgarganda oyogning
tizza va boldir panja bo‘g’imlarida tezdan rostlanish va “siltov” harakati
hosil bo‘lib, oyoq harakatining unumdorligi oshadi.

Delfin usulida oyoq harakati fagat suzuvchi gavdasini gorizontal holatda
ushlab turuvchi ko‘tarish kuchini hosil qilibgina qo‘lmay, balki go‘l
harakatidan olingan tezlikni saglashga ham yordam beradi. Bunga oyoq
va gavdaning kerakli bo‘g’imlarida yaxshi harakatchanlikni ta’minlash,
shuningdek oyoqgning kuchli va ritmik ishi natijasida erishiladi.

Tayanch tushunchalar. ?
1 Suvning xususiyatlari, suv qarshiligi, girdob qarshiligi, to'lgin
garshiligi, statik suzish, dinamik suzish, ko'krakda suzish, chalgancha
suzish, brass suzish, delfm suzish, tayyorgarlik, harakatlar moslashuvi

0 ‘z - o‘zini nazo’rat gilish uchun savollar.
1 Suvning hususiyatlarini ayting
2. Statik va dinamik suzish deb nimaga aytiladi?
3. Suv, girdob va to'lgin garshiliklari to'g'risida gapiring
4. Sportcha suzish texnikasiga qgisqacha ta'rif keltiring
5. Ko'krakda (erkin) suzish texnikasi ayting.
s . Chalgancha suzish texnikasi ayting.

~

. Brass suzish texnikasi ayting.
s . Delfin suzish texnikasi ayting.

Foydalanilgan adabiyotlar.
1 Co6upoBa O.A. Cy3uwl TowWwKeHT: (YKYB KysislaHmMa), 1993 v
2. EropoB A.B. MNnaBaHne 1 mMeToguKa 06y4yeHUA. YuebHoe nocobue.
TowkeHT TAMY 2007 tun.
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i. EropOB A.B., HypMaTOB O.A. Cy3Hiu Ba ynn yKHTHiii MeTOflmcacH
(Min.pysa MaxHjiapn) 2002 hhiji.

I. (icyger A.l., Po’latxo’jayeva M.l. Suzish nazariyasi va uslubiyati T-
2015

\ Korbut V.M., Voljin V.I., Israilova R.G. Suzish O’zDJTI 2017
< (icyger A.l.,, PoTatxo’jayeva M.l. Suzish sport turi bo’yicha
musobogalar o’tkazish goidalari T-2014
7. Korbut V.M. SUZISH O’quv qo’llanma. T.201 ly,

H Korbut V.M., Isroilova R.G., Voljin V.l. Suzish texnikasi va unga
irrgatish uslublari O’quv gqo’llanma Toshkent 2010

) Korbut V.M., Isroilova R.G. O’yinlar orqgali suzishni o’rganamiz
10.Korbut V.M., Salimgareyeva R.R., Geyger A.l. Ko’krakda krol
HMulida suzish texnikasini o’rgatish va takomillashtirish uchun mashqglar
injilami. T-2013y

Il Korbut V.M., Isroilova R.G., Matnazarov X.Yu. Suzish. T.201 ly

I . Krasnova G.M., Zavadovskaya E.N. Amaliy Suzish O’zDJTI 2010 y.
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ATAMALARNING IZOHLI LUG’'ATI (Glossariy)

Ne  Tayanch I1zohi
ibora

1 Ko‘pkurash: yugurish, sakrash va ulogtirishning har xil turlarini
0‘z ichiga oladi. Ko‘pkurash tarkibidagi turlar
miqgdoriga garab nomlanadi. Uchkurash, to‘rtkurash,
beshkurash. oltikurash, sakkizkurash, o‘nkurash.
Ko‘pkurashning asosiy turlari: erkaklar uchun -
o‘nkurash va ayollar uchun beshkurash va
o‘spirinlar uchun oltikurash va sakkizkurash.
lusobaga esa ikki kunda o‘tkaziladi.

2 Uloqtirish: maxsus saryadlarning uzoglikka irg‘itish va
ulogtirish mashglaridir. Bularning natijalari metr va
santimetr bilan aniqlanadi. *

3 Harakat Mashglarni harakat ko‘nikmasi va harakat malakasi
ko‘nikmalari  bo‘lgan tagdirdagina bajarish mumkin. Bu ko‘nikma
va va malakalar harakatlarni bajarishning muayyan
malakalari. usullarini ifoda etadi.

4 Kuch: Kundalik turmushda kuch so‘ziga har xil ahamiyat

beriladi. Kuch ilmiy tushuncha sifatida, imkoniyati
boricha anig bo‘lishi kerak. Quyidagi kuchlarni farg
qgilinishi quyidagicha:

1 Kuch harakatning mexanik xarakteristikasi
sifatida (tanaga "T" massa bilan kuch ta’sir etadi).

2. Kuch insonga xos boTgan sifat jarayoni. Misol:
Sportchining kuchi yoshi o‘zgarishi bilan kuchni
rivojlantirish; sport bilan shugullanuvchilar kuchi
sport bilan shug‘ullanmaganlarga qaraganda katta
bo‘ladi. Masalan: ilmiy tadgigot Kko‘rsatkichlari
bo‘yicha maktab  o‘quvchilarining  kuchlarini
rivojlanishi sport bilan shug‘ullanuvchilarga nisbatan
past boTadi.
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10

Absolyut
kuch

Nisbiy kuch
Nisbiy kuch
= Absolyut
kuch

Tana og‘irligi
Portlash
kuch
SHaxsiy
kuch

Tezkor

Jismoniy
larbiyaning
vositasi

Jismoniy
ninshq

Tt—xnika

bu o‘z tana og‘irligiga nisbatan ko‘rsata oladigan
kuchi. Masalan,shtanga ko‘tarish, dinometrda
kuchni ko‘rsatish.

1 kg tana og‘irligiga teng kela oladigan absolyut
kuchga aytiladi.

deb, qisga vaqt ichida katta kuch ko‘rsata olishlik
gobiliyatidir.

bu statik rejim sekin bajariladigan harakatlardir (tana
massasi oshishi bilan, absolyut kuch ham oshadi).

kuch (dinamik kuch) - tez bajariladigan
harakatlarda. Tezkor - kuch 2 ga bo‘linadi: a)
enguvchi va b) engiluvchi (amortizatsion kuch)
Ko‘p vyillik jismoniy tarbiya jarayonida jismoniy
mashklar, tabiatnining sog'lomlashtiruvchi kuchlari
va gigienik omillardan jismoniy tarbiyaning vositasi
sifatida foydalaniladi.

deb, jismoniy tarbiya gonuniyatlari talablariga javob
beruvchi, ongli ravishda bajariladigan ixtiyoriy
harakat faoliyatlarining turli turkumi tushuniladi.
Bunday harakat faoliyatlari gimnastika, o'yinlar,
sport, turizm mashglari sifatida tarixan
tizimlashtirildi, usuliyati to‘plandi va to‘Idirildi.
grekcha so‘z boTib «bajara olish san’ati» degan
ma’noni bildiradi. Jismoniy mashk texnikasi doim
o‘zgarib turadi va takomillashadi. Takomillashgan
harakat texnikasi yuqori natija ko‘rsatish garovi
bo‘lib unga sportchilarning tinimsiz ter to'kishi
orkali erishiladi. Sportchining jismoniy
tayyorgarligini ortishi yoki uning gavdasi tuzilishi
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14

15

16

Ichki kuch

Tashki kuch

Harkatli
o‘yinlar

Chidamlilik

(anatomiyasi), boshgacha aytganda jismoniy
rivojlanganlikni  ko‘rsatuvchi  ko‘rsatkichlaming
turli-tumanligi (son suyagini kaltali yoki uzunligi,
elka suyagi o‘lchamining turli xilligi va h.k.) Sport
turi — jismoniy mashglar bajarish texnikasini
asosini uning zvenolari yoki detallarini
o‘zgarishiga, almashishiga sabab bo‘lishi mumkin.
a) harakat tayanch apparatining passiv kuchi —
muskulning elastikligi kuchi, muskullarni
taranglashish kuchi, cho‘zilaolshligi va boshgalar;
b) harakat apparatining aktiv kuchi — muskulni
tortisha olish kuchi; v) reaktiv kuchlar — tana
muskullari  zvenolarining o0‘zaro munosabatida
vujudga keladigan yuqori tezlanish hosil giladigan
tezlanish harakatlari bilan n&moyon bo‘ladigan
kuch.

-inson jismiga tashkaridan ta’sir giladigan kuchlar:
a) tananing o‘z og‘irligi (vazni)dan vujudga
keladigan kuch; b) tayanish reaksiyasi kuchlari; v)
tashki ta’sir qarshiligi (suv, havo)ni engish va
jisman tashki ta’sirga garshi (yakka kurashlar) kuch
namoyon qilish, inersiya kuchi va boshqalar.
jismoniy tarbiya vositasi sifatida jamoali, jamoaga
uyushmay, o°‘zining ma’lum sport maydoniga,
standart qoidasiga ega bo‘lmagan, giyin jismoniy
mashgqlarning ayrim elementlarini o‘z ichiga olgan
harakatlar tarzidaUlar asta-sekinlik bilan
kiyinlashtirilib  bir shaklga kirgizilib, sport
o‘yinlariga aylandi. Demak, sport o‘yini xam
harakatli o‘yindir.

Muskul ishi faoliyauda jismoniy mashqglar bilan
shug‘ullanish  davomida charchokka karshilik
ko‘rsatish darajasi chidamlilik sifati deb ataladi.
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19

Yarali
charchash
Qotib
charchash

Shishli
charchash
Ozib
charchash
Tezkorlik

Harakat
rcaksiyasini
ng tczligi.
Harakat
rcaksiyasi
ikkiturga
ajratiladi

Murnkkab
reaksiya

I]",illivchanli
K

lliinikatlarn

unda terini yuzida yoki tagida yara kabi narsa
seziladi.

— unda kishi go‘yo gavdasini ezilgan yoki
majag‘langan gumon qilib tanasida issiglik va
bo*shashishni sezadi.

bunda tana odatdagidan qizarganroq bo‘lib,
g‘ovlaganga o‘xshash hissiyat sezadi.

— unga uchragan Kkishi gavdasini qurigan va
kovjiraganrok sezadi.

deganda, individ harakatlarining tezlik
xarakteristikasi, asosan harakat reaksiyasining
vaqtini belgilovchi funksional xususiyatlarning
kompleksi tushuniladi.

Individning gandaydir tanlangan signalga,
buyrugqga, ovozgajavoban tezkorligini tushuniladi.

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

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.

jismoniy fazilat bo" lib, harakat tayanch
apparatlarining morfofunksional Xususiyatlari
demakdir. Bu Xususiyatlar shu apparat

zvenolarining harakatchanligi, uning maksimal
amplitudasi (og‘ishi, egilishi, buklanishi,
cho‘zilishi, qayishkoqligi, buralishi va hokazolar)
bilan o*lchanadi.

chakkonlikning birinchi o‘lchovidir. Agar
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BO‘SM
OOSMM
JQTSI
YAQSI
QTSH
MSZz
SZBM
JT va SBSH
SBMSH
SUN

SU
XTSU
Bosqichli
nazorat-

Kundalik

nazorat-

Amaliy
nazorat

harakatning fazo, vagt, kuch xarakteristikalari
harakat vazifasiga moe boTsa, harakat etarli
darajada anik boiadi, harakat vazifalari
harakatning apigligi tushunchasini keltirib
chiqgaradi. Harakatning anikligi chakkonlikning
ikkinchi o*lchovidir.

Bolalar o'smirlar sport maktabi

Oliy sport mahorati maktabi

Jami qurib topshirilgan sport inshootlari

YAngi qurilgan sport inshootlari

Qayta ta’mirlangan suzish havzalari

Maktab sport zallari

Sport zali boMmagan maktablar

Jismoniy tarbiya va sport bilan shug‘ullanuvchilar
Sport bilan muntazam shug‘ullanuvchilar

Sport ustaligiga nomzod

Sport ustasi

Xalgaro toifadagi sport ustasi

Sportchining uzoq vaqt shug‘ullangan mashg‘ulot
natijalarini  bosgichlardagi  holatini  baholaydi.
Sportchilarning bunday holati yillarda,
makrotsiklda, bosgichlardagi  tayyorgarligining
natijasidir.

Kundalik holatni baholashga garatiladi ya’ni
mashg‘ulotlar yoki musobaga makrotsiklida bir
gator darslar yuklamasining ogibatida paydo
bo‘ladi.

Amaliy holatiga baho beriladi ya’ni sportchi
organizimiga musobaga va mashg‘ulot darslaridagi
yuklamalar ta’siri.

SHuningdek: nazoratni chuqurlashtirilgan,
tanlangan, maxalliy kabi turlari bor.
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CHugqurlash
tirilgan
nazorat

Tanlangan
nazorat

Maxalliy
nazorat

I’cdagogikali
ilazoratda

Jjlimoiy-
psixologik
nazorat,

IMcditsinali-
biologik
nazorat

Ko‘rsatkichlar  doirasini kengaytirgan  holda
foydalanishi bilan bog‘lig ya’ni spoftchi
tayyorgarlikning har tomonlama baholash,
musobaga faoliyatini natijaviyligi, o‘tgan
bosqichlardagi o‘quv mashg‘ulotlari.

Ish qobiliyati va o‘quv mashqg jarayoning yoki
tayyorgarlikning qaysidir tomonini ko‘rsatuvchilar
guruhi yordamida baholanadi.

Bitta yoki bir nechta ko‘rsatkichlarda
foydalanilanishga  asoslangan  ya’ni, Xxarakat
funksiyalarini, alohida  fuksional tizimining
imkoniyatlarini tor tomonlarini baholashga yo‘l
go‘yishdir. CHugqurlashtirilgan nazorat odatda
bosqich xolati amaliyotida ishlatiladi. Tanlash va
mabhalliy nazorat kundalik va amaliy nazoratda
ishlatiladi. Nazorat usul va vositalardan tashgari
pedagogikali, ijtimoiy psixologik va meditsina-
biologik xarakterda bo‘ladi.

Texnik-taktik va jismoniy tayyorgarligi,
musobagalarda gatnashish  xususiyatlari, sport
natijalarini dinamikasi, musobaga  jarayoni
tizimining darajalarini baholaydi.

Sportchi shaxsini, uning ruhiy holatini,
tayyorgarligini, musobaga faoliyatidagi umumiy
mikroklimatni va mashg‘ulot holati xususiyatlarini
ko‘rib chigadi.

Sog‘ligini, funksional tizimlari imkoniyatlarini,
alohida organlar va mexanizmlarni, musobaga
faoliyatidagi asosiy mashg‘ulotlarni olib boruvchi
yuklamalarni ko‘rib chigadi. Xozirgi vaqtda sport
mashg‘ulotlari nazariyasi va uslubiyatining turli xil
vositalari, usullari qo‘llanilayotgangani uchun oxir
ogibatda «majmuaviy nazorat» tushunchasi paydo
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hakamlar
hay’ati

Bosqgon
ulogtirish

Bosgon

Boshlang’ic
h yugurish

Baiandlikka
sakrash

bo‘lishiga olib keldi. Majmuaviy nazorat musobaqa
faoliyatida va mashqlar jarayonida sportchining har
tomonlama tayyorgarligini ta’minlaydi.

yengil atletika bo’yicha ma’lum bir aniq
musobaqalarda 3 - 5 - 7 kishidan tashkil topgan
mutaxasislar guruhi bo’lib  (ushbu musobaga
hakamlar kollegiyasi tarkibida ishirok etmaydigan
kishilardan tashkil topgan bo’lishi magsadga
muvofig hisoblanadi), ularning asosiy vazifasi
tarkibiga musobaga davomida vujudga keluvchi
masalalarni hal qilish, barcha norozilik arizalari va
baxsli masalalarni  echish  kabilar kiritiladi.
Hakamlar hay’atining garori yakuniy, hal qiluvchi
o’ringa ega hisoblanadi.

- maxsus sport anjomini (snaryad) - bosgonni
2,135 diametr o’lchamdagi doira ko’rinishidagi
sohadan turib, ulogtirishdan tashkil topgan yengil
atletika uloqtirish mashqi turidan iborat hisoblanadi.
- yengil atlektikada uloqtirishning maxsus snaryadi
hisoblanib, sharsimon yadro va iinga
mahkamlangan po’lat sim (tros) va snaiyadni ulash
uchun dastakka ega bo’lgan anjom hisoblanadi.
Bosgonning og’irligi 3, 4, 5 «, 7,26 kg ga teng
hisoblanadi (sportchilarning jinsi va yoshiga bog’ligq
holatda).

- yengil atlektikaning yugurishga oid turlarida eng
yaxshi sportchilarni ushbu sport turi bo’yicha final
yoki yarim final bellashuvlari uchun saralab olish
magqgsadidagi birinchi bosqgich hisoblanadi.

- vertikal holatdagi yengil atletika sakrash turi
bo’lib, yugurib kelish orqgali, bitta oyoqqa tiraiib
sakrash va ma’lum bir baiandlikka o’rnatilgan
plankadan oshib o’tib, maxsus porolondan
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Ralandlikka
sakrash
usullari
Bosqichlar
Itoshlang’ic
h
(nyyorgarlik
Ixtsgichi
Hoshlang’ic

tayyorlangan gilamga tushishdan tashkil topadi.

- sportchilarning tiralib itarilishga tayyorlanishi,
tiralib itarilish va plankani zabt etish uchun
sakrashnng uchish fazasi ko’rinishidagi
farglanuvchi harakatlaridan tashkil topadi. Yugurib
kelib, balandlikka sakrashda nisbatan samarali
sakrash usullari sifatida <osbyuri-flop» usuli
(hozirgi kunda balandlikka sakrash bo’yicha ta’lim
oluvchi deyarli barcha sportchilar foydalanuvchi
usul), «hatlab o'tish» usuli (balandlikka sakrashda
boshlang’ich o’rganish davrida foydalaniluvchi,
nisbatan oddiy usul) va «oshib o'tish» usuli (XX
asrning 1980 - yillarida foydalanilgan usul) kabilar
ko’rsatib o’tiladi.

- tahminan 192 metrga teng bo’lgan yugurish
uzunligi masofasini anglatadi. Masofaga yugurish
bosqichi - bu eramizgacha 776 yilda Qadimiy
Grestiyada bosgichlar bo’yicha yugurish yengil
atletikaning turlaridan biri hisoblangan. Ushbu
atama (stadiya) asosida «Stadion» so’zi kelib
chigqan.

- yengil atletikada sportchilarning ko’p yillik
tayyorgarligi tarkibida boshlang’ich bosqgichdan
tashkil topgan bo’lib, uning magsadi - bolalarning
yengil atletika sport turi bo’yicha har tomonlama
jismoniy va texnik jihatdan tayyorgarligidan tashkil
topadi, shundan keyingina tur guruhlari bo’yicha
saralash  ixtisoslashtirilishini amalga  oshirish
mumkin. Mashq qgiluvchilarning yoshi 10-14 yosh
oralig’ini tashkil giladi. Bu bosgichda sportchilar
o’smirlik razryadiga ega bo’lishlari mumkin.

- vyengil atletikada sportchilarning ko’p yillik
tayyorgarligida bosqgichlardan biri bo’lib, uning
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ixtisoslashtir
ilish
bosqichi

G’ov

G’ovlar osha
yugurish

G’ovlardan
oshuvchi
(barerist)
Yugurish

Uzoq
masofaga
yugurish

magsadi - yengil atletika tur guruhlarida
sportchilarning har tomonlama tayyorlanishi va asta
- sekin alohida turlar bo’yicha nisbatan tor
doiradagi ixtisoslashtirishga o’tkazilis'ni  bilan
belgilanadi. Bunda mashq qiluvchilarning yoshi 13
- 15 yoshni tashkil giladi. Bu bosqichda sportchiiar
I, 11, | razryadlar uchun belgilangan me’yorlarni
(inormativ) bajarishadi.

- bar bir yo’lakda o’rtantiluvchi to’siq
ko’rinishidagi holat hisoblanib, yuqorigi plankasiga
oyoq tekkan holatda yiqilishi mumkin. Uning
ko’rsatkichlari: balandligi masofa va sportchilarning
jinsiga bog’liq holatda, 76,2 sm dan 106,7 sm gacha
belgilanadi, to’signing umumiy og’irligi giymati i,
kg dan ortiq bo’Imaydi.

- sportchiiar masofani yugurib o’tish davomida
g’ovlarni oshib o’tishi belgilangan, guruh holatidagi
yugurishdan tashkil topgan yengil atletika turi
hisoblanadi. Qisga  masofali g’ovlar  osha
yuguris'nda masofa ayollar uchun ... metrni tashkil
gilib, erkaklar uchun esa - ..o metr qilib
belgilanadi (inshoot ichida to’siglar bilan 60 metr
masofa belgilanadi), uzoq masofaga yugurishda
g’ovlar bilan birgalikdagi masofa 400 metr sifatida
belgilanadi.

- to’siglar osha yugurishni amalga oshiruvchi
yengil atletkiasi sportchi hisoblanadi.

- bitta tayanch va uchish fazalaridan tashkil topgan,
odamning harakatlanish usuli hisoblanadi.

- 3000 metr va 10 000 metr masofaga yugurishni
o’z ichiga oluvchi, guruh holatida yugurish
bellashuvidan iborat yengil atletika sport turi
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Qisqga
masofaga
yugurish
(sprinter
yugurish)

O’rta
masofaga
yugurish
Kvalifikastio
n musobaga

Kross

Nayza

To’siglar
oshn

hisoblanadi.

- 400 metr masofaga yugurishni 0’z ichiga oluvchi,
guruh holida amalga oshiriluvchi yengil atletika
sport turi hisoblanadi.

Chegaraviy darajada uzoq masofaga yugurish -
10000 Metrdan ortiq bo’lgan masofaga guruh holida
yugurishdan tashkil topgan yengil atletika sport turi
hisoblanadi.

- 500 metr va 2000 metr masofaga guruh holida
yugurish dasturidan tashkil topgan yengil atletika
sport turi hisoblanadi.

final musobaqasida ishtirok etish uchun eng
yaxshi sportchilarni saralab olishda ulogtirish va
sakrash yengil atletika sport turiari bo’yicha
o’tkaziluvchi musobaqa turi hisoblanadi.

- kesishuvchi joy bo’ylab o’rta va uzog masofaga
yugurish hisoblanadi. Bu sport turi Olimpiya
o’yinlari turi sifatida gayd gilinmagan.

- vyengil atletika sport turida ulogtirish anjomi
bo’lib, uchta asosiy gismdan tashkil topgan:
jumladan, dasta, metaldan yasalgan uchlik va
o’rama gismi. Dasta qismi butun yoki ichi bo’sh
holatda ishlangan bo’lib, metaldan yasaladi va metal
uchlikka mahkamlanadi, metal uchlik o’tkir oxirgi
gism bilan tugallanadi. Nayzaning og’irligi 600,
700, 800 gramm, uzunligi ayollar uchun 2,20-2,37,
erkaklar uchun 2,60 — 2,70 metrni tashkil qiladi
(sportchilarning jinsi va yoshiga bog’lig holatda).

- 3000 metr masofaga yugurishda sportchi
go’shimcha holatda to’siglarni oshib  o’tishi
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yugurish
(stiplchez)
Estafetani
uzatish
zonasi

Estafetali
yugurishda
yugurish
zonasi

IAAF

Yakuniy
bayonnoma

«Javohir
(Brilliant)
liga» («oltin
liga»)
Itarilish
uchun
brusok
Fahriylar
(veteran)

belgilanuvchi yengil atletika sport turi hisoblanadi.
- estafetali yugurish davomida .. metr masofa
bo’ylab belgilangan soha bo’lib, bu sohada estafeta
tayogchasining uzatilishi amalga oshiriladi. Bu

zonadan  tashqarida  estafeta  tayoqchasining
uzatilishi musobaqa tartibining buzilishi hisoblanadi
vajamoa diskvalifikastiya gilinadi.

- alohida yugurish yo’lagida . . o metrlik bosqgichda
estafetali yugurish bo’yicha, estafeta tayoqchasini
uzatish zonasi oldida joylashgan .. metrga teng
bo’lgan masofa sohasi bo’lib, estafeta tayoqchasini
gabul gilgunga gadar bu sohada start olishga ruxsat

etiladi.

- Angil atlektika bo’yicha Halgaro assostiastiya
(1AAF) - dunyo migyosida engli atletika
musobagqalarini o’tkazish va uni rivojlantirishni
boshqgarish organi hisoblanadi. IAAF + ta

mintagaviy yengil atletika assostiastiyalarini 0’z
tarkibiga birlashtiradi. IAAF a’zolari sifatida 213 ta
mamlakat qayd qilib o’tiladi.
- sportchilarning yengil atletika musobagalari
bo’yicha egallagan o’rni, eng yaxshi natijalari gayd
gilingan xujjat hisoblanadi.

- IAAF tomonidan o’tkaziluvchi, yengil atletika
bo’yicha tijorat

maqgsadlaridagi  musobaqalar

seriyasi.

- joyidan turib gorizontal holatda sakrash uchun
sportchining itarilishi sohasi hisoblanadi.

- yengil
sportchilar (erkak va ayollar) hisoblanadi.

atletikada 35 yoshdan katta bo’lgan
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- o’rta va uzoq masofaga yugurishda yugurish

bunda ikkita
(yo’lakka ikkala
oyoq bilan tegib turish, qo’llar erkin holatda) va
quyidagi
«.Qadam bos» («Marsh») bilan tavsiflanadi.

masofasining boshlanishi usuli,

tayanch nugtasining mavjudligi
buyruglardan foydalanish: «Startga»,

musobaganing barcha bayonnomalarni tayyorlash
Vi y:nilish uchun, ishtirokchilardan arizalarni gabul
um 1. musobaga  yakunlarini amalga  oshirish
jnvoh|]’,ar bo’lgan hakam hisoblanadi.

miisobnganing tayyorlanishi, tashkil qilinishi va
In C.n lartibda o’tkazilishi uchun javobgar bo’lgan,
Iwiknmlar brigadasi

faoliyatini nazorat qiluvchi,

musobaganing yakunlarini  amalga oshiruvchi
«JKnNi it hisoblanadi.

doirii sIniklidaij, og’irligi
180 .20

( -]Jxn 1t dinii Lin}-, jinsi va yoshiga bog’liq holatda)

1 15 1,75 2 kg va
mliiliu’'li o’lcluimi mm ga teng bo’lgan
spoil iinjomi (snaryad) hisoblanadi.

livropa Ycngil allctika Assostiastiyasi - Evropada
yengi:
rivojlnnlirishni boshgarish organi hisoblanadi.

allctika musobaqgalarini  o’tkazish va

horizontal holatda sakrash davomida itarilishda
plankuning chekka sohasi bo’ylab oshib o’tish.
O’tib tushish holatida sportchining urinishi hisobga
olinmaydi.

- yengil atletikada eng uzoq masofaga yugurish
hisoblanib, uzunlik masofasi 42 km 195 metrni
tashkil giladi.

- marafon yugurish musobagasida ishtirok etuvchi
yengil atletikasi sportchi hisoblanadi.

- yengil
davomida 4 - 8

atletikachining vyillik tayyorgarligi

haftadan tashkil topgan
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Erga tushish
joyi

Ulogtirish

Disk
uloqtirish

Nayza

ulogtirish

Mikrostikl

Planka

(mikrostikllar) mashg’ulotlar stikli bo’lib, uning
asosiy vazifasi - sportchilarda bitta yoki ikkita
aralash holatdagi maxsus jismoniy sifatlarni
rivojlantirishdan tashkil topadi.

- gorizontal holatdagi yengil atletika sakrash turida
ichi gum bilan to’ldirilgan handaq (gazilgan soha),
vertikal holatda sakrashda esa - maxsus parolondan
tayyorlangan gilam (mat) hisoblanadi.

- hoxlagan predmetni ma’lum bir aniq masofaga
ulogtirish magsadiga garatilgan, odamning
harakatlaridan tashkil topadi (bunda ulogtirish
nishon tomonga yoki masofa uzunligi bo’ylab
amalga oshiriladi).

- maxsus sport anjomini (snaryad) - diskni aylana
diametri 2,5 metr bo’lgan sohadan turib
ulogtirishdan tashkil topgan, yengil atletika
uloqtirish mashqi turidan iborat hisoblanadi.

- maxsus sport anjomini (snaryad) - nayzani
belgilangan masofa bo’ylab to’g’ri yo’nalishda
yugurishdan keyin ulogtirishdan tashkil topgan
yengil atletika uloqtirish mashqgi turidan iborat
hisoblanadi.

- yengil atletikasining kichik mashg’ulotlar
stiklidan tashkil topgan bo’lib, tarkibi 5 - 10 ta
mashg’ulotlar mashgqlaridan iborat hisoblanadi. O’z
navbatida, mikrostiklni rejalashtirishda haftalik
oralig davrdan foydalaniladi.

- vertikal holtdagi yengil atletika sakrash turida
maxsus moslama bo’lib, shishatoladan (fiberglass)
tayyorlanadi yoki boshga ushbu magsad uchun
yaroqgli materiallardan ishlanishi mumkin, biroq
metaldan  yasalmaydi, planka  ma’lum bir
aniglikdagi ustunga o’rnatiladi. Balandlikkaa
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sakrashda plankaning umumiy o’rnatilish balandligi
4 metrni tashkil giladi, langarcho’p bilan sakrashda
esa uning o’rnatilish balandligi 4,5 metrni tashkil
giladi. Plankaning dumaloq shakldagi qismining
diametr o’lchami 30 mm ni tashkil giladi.

- yengil atletikachining yillik tayyorgarlik davrida
mashg’ulotlar stikli bo’lib, 3 — 4 ta bosqgichdan
(makrostikllar) tashkil topadi va sporchida maxsus
jismoniy sifatlar rivojlantirilishi va uning sport
formasiga kirishiga yo’naltiriladi.

- yengil atletikachining sport tayyorgarligining bitta
jihati bo’lib, sportchida ma’naviy - ahloqiy - iroda
sifatlarining rivojlantirilishiga yo’naltiriladi,
shuningdek uning muvozanatlashgan holatda
bo’lishni o’zlashtirishi, sportjanglarini sovuggonlik
bilan o’tkazishi, o’quv - mashg’ulotlar va
musobaqa  faoliyatida  giyinchiliklarni engib
o’lishiga garatiladi.

.stiplchez, to’siglar osha yugurish bellashuvlarida
sportchilar tomonidan oshib o’tish talab qilinuvchi
moslama bo’lib, uni sakrab oshib o’tish yoki eng
yuqorigi to’sini ustidan o’tish talab qgilinadi. Uning
ko’rsatkichlari: balandligi erkaklar uchun - 91,4 sm
va ayollar uchun 76,2 sm, kengligi 3,94 metrni
tashkil giladi. To’signing yuqorigi to’sini kesimi
maydoni 12,7 x 12,7 sm va og’irligi gqiymati 80 -
100 K@ ni tashkil giladi.

- odamning vertikal yoki gorizontal holatdagi
to’signi oshib o’tishi usuli hisoblanadi.

- gorizontal holatdagi engli atletika sakrash turi
bo’lib, sportchi tomonidan ma’lum bir masofadan
yugurib kelib, itarilib sakrashdan keyin ma’lum bir
uzunlik masofasini zabt etishi hisoblanadi.
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- vertikal holatdagi yengil atletika sport turi bo’lib,
maxsus moslama - tayoq (shest) yordamida ma’lum
bir balandlikka o’rnatilgan plankani oshib o’tish va
maxsus porolondan tayyorlangan gilamga
tushishdan tashkil topadi.

— yengil atletikaning sprinterlik turi bo’yicha
ishtirok etuvchi yengil atletikachi hisoblanadi.

- uzogq masofaga yuguruvchi yengil atletikachi
hisoblanadi.

- yengil atletikaning yugurish turlarida
sportchilarga start beruvchi hakam hisoblanadi.

musobaqganing alohida bosqichlarida
sportchilarning urinishlarni bajarishi yoki yo’lak
bo’ylab joylashish tartibi ketma - Kketligini aks
etiruvchi xujjat hisoblanadi.
- yengil atlektikada ulogtirishni amalga oshirish
ketma - Kketligidan tashkil topgan bo’lib, o0’z
tarkibiga harakatlarning quyidagi tarkibiy gismlarini
gamrab oladi: jumladan snaryadni tutib turish va
tezlik olishga tayyorlanish; zarb olish (snaryadning
tezlik olishi); marra holatidagi kuchlanish va
tormozlanish; snaryadning qo’yib yuborilishi va
uchish.
- yengil atlektikada sakrashning bajarilish ketma -
ketligi bo’lib, o’z tarkibiga yugurish va itarilib
sakrashga tayyorlanish (yugurishda harakatlarning
boshlanishidan tiralish orqali itarilishda oyogning
tiralish sohasiga qo’yilishigacha), tiralib itarilish
(tiralish  oyog’ining tegishli joyga qo’yilishi
lahzasidan erdan tiralib itarilish wva uzilish
lahzasigacha), uchish (tiralib itarilish oyog’ining
erdan uzilishi lahzasidan erga tushish sohasiga
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tegish lahzasigacha) va erga tushish (erga tushish

sohasiga tegish lahzasidan tananing
harakatlanishining to’lig holatda tugallanishigacha)
fazalarni gamrab oladi.

- pedagogik jarayon bo‘lib. Inson organizmini

morfologik va funksional jihatdan

takomillashtirishga, uning hayoti uchun muhim

bo‘lgan bilimlarini malakasini, mahoratini, ular
bilan bog‘lig bo‘lgan bilimlarini shakllantirish ham
yaxshilashga qaratilgan fan.

unga sportda bahs yuritish vositasi yoxud trenirovka
vositasi bo‘lib xizmat qiluvchi harakat va faoliyat

texnikasini o'rgatishga aytiladi.

gisqa qilib sportda bahslashish san’ati deb ta’riflash
ham mumkin.

— o‘zining pedagogik mohiyati jihatdan sport

faoliyati sharoitiga moslab amalga oshiriladigan
ahloqiy tarbiya, jumladan, irodani tarbiyalash
jarayonidir.
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Kirish

MUNDARIJA

1-Modul. Jismoniy tarbiyava sportning magsadi va vazilalari

11
11.1.
11.2.
1.1.3.

12

1.2.1.

12.2.

Jismoniy tarbiya vasportdajismoniy tayyorgarlik
Jismoniy tayyorgarlik

Umumiy jismoniy tayyorgarlik

Maxsus jismoniy tayyorgarlik (MJT)

Kasbiy amaliy jismoniy madaniyatning mazmuni

Talabalarning kasb- amaliy jismoniy madaniyati hagida
tushunchalar
Kasbga yo‘naltirilgan amaliy jismoniy tayyorgarlik uslubiyati

2-Modul: Ycngil atletika

2.1
2.1.1.
2.1.2.
2.1.3.
2.1.4.
2.15.

2.2

2.3.

2.4.
2.4.1.
2.4.1.

2.5.

Yengil atletika mashglarining umumiy tavsifi
Yurish

Yugurish

Sakrash

Ulogtirish

Ko’pkurash

Qisqa masofalarga yugurish texnikasi

Kross yugurish texnikasi.

Estafetali yugurish texnikasi.

Qisga masofaga estafetali yugurish texnikasi.
O 'rta masofaga estafetali yugurish texnikasi.

Uzunlikka sakrash turlari texnikasi.

3-Modul. Sport o’yinlari

3.1
3.1.1.
3.1.2.

3.2.

Futbolning rivojlanish tarixi
Futbol o‘yini texnikasi
Futbol o‘yini taktikasi

Voleybol tarixiy rivojlanishi
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28
28
30
30
31

41
47
47
52

71
71
74
97
102



3.2.1.
3.2.2.

3.3.

3.3.1.

3.4.

3.4.1.
3.4.2.
3.4.3.
3.4.4.
3.4.5.
3.4.6.
3.4.7.

Voleybol o'yini texnikasi

Voleybol o'yini taktikasi

Basketbol tarixiy rivojlanishi
Basketbol o‘yini texnikasi va taktikasi
Stol tennisi tarixi

Stol tennisida o’yin qoidalari

O’yin texnikasi

O 'rgatish uslubi

Raketkani ushlash

O’rgatish uslubi

Zarbani gabul gilish va raqgib zarbasini olib qo’yish usullari.

Taktik tayyorgarlik

4-Modul. Siizish

4.1.

4.2.
4.3.
4.4.
4.5.

111
4.5.2.
4.5.3.
4.5.4.

Jismoniy madaniyat va sport tizimida suzislining
sog'loinlashtiruvchi ahamiyati
Suzishni tanishtirish.

Sportcha suzislining texnika asoslari.

Sportcha suzishni biomexanik asoslari va tushunchasi.
Su/ish turlari texnikasi

Ko'krakda krol usulida suzish texnikasi

('lialgancha krol usulida suzish texnikasi

Brass usulida suzish texnikasi

Delfin usulida suzish texnikasi.

Aliiinalarning IZOHLI LUG’ATI (Glossariy)
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108
112
128
130
135
137
138
142
142
143
145
146
150

152

158
164
164
168
172
177
184



MUXAMMADIYEVNA VRO Z TURSUNPO‘LATOVLCH
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DARSLIK
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