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KIRISH
( K/hckislon o ' /  mustaqilligiga erishgach barcha sohalar kabi 

I i l in mi  V liuliiyn va sport ham tamomila yangicha maqom 
v I m i l  r.l in In ihiikllnnib, yuksak cho‘qqi sari qanot yozmoqda.
I in I пн 1 1 1 g I il. I hi litchi l’iv/.idcntimiz l.A.Karimovning tashabbusi va
I.. >ii iii 1 1 1 11 11 .1 1 11 ! ' I nsliila «Jismoniy larbiya va sport to ‘g ‘risida»gi
I it 1 1 1 1 1 1 1  i l ' ( ' ) ’ ’()()() 2015), « 0 ‘zbekiston bolalar sportini 
il . ■ 11 il 1 1 1 1 1 -, 1 1 ), 1 1 1 1  ) ' .inn.г.пи lu/.isli lo‘g ‘risida»gi ( 2 0 0 2 ), Futbol, 
i n , ,  I, |, ими I In I, I и I. I I и и I linliirini rivojlantirish haqida farmonlar
■ .i I,ni ........I ,| 1 1 1 , 1 11 1 1  mm, qiibiil ( I i I i n i s 11 i, yurtimizda jismoniy tarbiya va
il........ hi...... I 1 1  Vi i| lin I г. 11 it In nmliini omil bo’lgan bo’lsa. Prezidentimiz
. 11 M.i ln /ц  nvcviimp, .'017 yil martdagi “O ’zbekiston sportchilarini 
' I l 'I) \ilil.I Tokio shalirida (Yaponiya) o ’tkaziladigan XXXII

■ * 111111 • I у 11 o’yinlari va X V I Paraalim piya o’yinlariga tayyorlash
h. 11111111 i l  IT  ,’K,’ I sonli larmoni1 liamda bosbqa huquqiy -m e’yoriy
I I  h 1 1 1 1 1 1 1 1 1  | i . 1 1 1 1 1 1 1 1  у liirbiya va sport sohasida ulkan islohotlar, beqiyos 
I ......... II hi Ilk islilui ini amalga oshirish imkoniyatini
V1 1 1 1 1 1 1 1 1

I . * I-. 1 1 11. 1 -. 11 цн/ki. ■; pt»rl turlarini rivojlantirish bilan bir qatorda, katta 
|i,,n 1 1 1  ; IV > 11 ‘ 1 1 1  i ko 'taiishga ham ustuvor ahamiyat qaratilmoqda. Yildan 
ili' I KripilMikamizda xalqaro va jahon miqyosidagi nufuzli 

mu • >1 >.i> |.ilin ni o'lka/.ish an ’anaviy tadbirlar tarkibidan joy olmoqda.
I I I" I .|ioil( liilari Osiyo, Jahon va Olimpiya musobaqalarida yuksak
ii.ii I till.и i'll ci'ishih, yurlimiz shuhratini jahon hamjamiyati oldida 
1 . 1 1 1  и и 1 1 и 1 1 rlili kclmoqda.
\ 11 mi ы .pm I liirlari o ’zining murakkab harakatlari va jozibadorligi bilan

I I I  и 1 1 1 1  Im.I,li Nliiiningdek jismoniy tarbiya va sport m ashg’ulotlarining 
Ini! 1 iilliiinivi'hil.'iij'.a nisbatan o ’ziga xos talablari mavjud bo’lib, ularga

1 1 i l .и-, i.iMr (|ilish kuchiga ega.
H qiiv i|irlluiimiming mazmuni shug’ullanuvchilarga maxsus bilim va 
I и 1 1 1 КI il 1 1 1 ! 1 1 liera olish bilan birga, sport tajribasini boyitishga 
In '  In.tk liisliadi. 1 Jshbu kitob talabalarni j i sm oniy tarbiva va soort

1 V HUM«m him Ргепубликаси Президентининг 2017 йил 9 картд;
Ии * м I .'(.нм шичриди (Япония) г̂казиладиган XXXII Олимпир ÿim
* «и |i ' hi и I «itMum'Vn 11Ф-2К21-СОН Фармони. 3



bo’yicha bilim, malaka va k o ’nikmalarini yanada oshirishga 
y o ’naltirilgan. Q o ’llanma to ’rtta mustaqil va shu bilan birga o ’zaro 
mantiqiy bog ’langan qismlardan iborat.
Mazkur o ’quv qo ’llanma Respublikamiz oliy ta ’lim muassasalarining 
barcha bakalavr ta ’lim y o ’nalishi bo‘yicha tahsil olayotgan talabalar 
uchun m o ’ljallangan bo’lib. O ’quv q o ’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 m ashg’ulotlarini tashkil qilish va o ’tkazish b o ’yicha 
tavsiyalar va m a’lumotlar keltirilgan. O ’quv q o ’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, ham da foydalanilgan adabiyotlar ro ’yxatida ismi sharifi 
ko’rsatilgan kasbdoshlariga ayniqsa taqrizchiltirga mualliflar o ’z 
minnatdorlchiligini bildiradi. Ishonamizki ushbu o ’quv qo’llanma ta ’lim 
muassasalarining professor — o ’qituvchilari, murabbiylari va 
talabalarning jismoniy tayyorgarligini oshirishga yordam beradi.
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I ............IISMK....Y TARBIYA V A SPORTNINGMAQSADIVA
VAZIFALARI

I l'ii I и nil V 1 . 1 1 1) i y ; I v;i spoilning maqsadi jismonan sog‘lom,
I ■ I ! 1 1 1 11 Viii.m milil()l.i;r;i|’a, liayotga va mehnatga tayyorlashdir. 
Ии щ и) ul iiniinl.il alnni/da kishilarning jismoniy tarbiyasini 
mi il, ' 1 1 1 1 1 1 VI ln 11 .1 1 1 1 1 1 1 . 1  iiiiuis.'ia.'iti va laslikilotlar uchun yagonadir.
' I  I- I I I ... I ! I........иг 1 . 1 1 liiya va spoiliiing maqsadi. O ’zbekiston
*iil.|iiii и I.......  I 1 1 1 1 1 1 11 1 1  )•. I I I r;l ij'.ui htii|iu|iy davlalning aktiv
I........ Iiilin I ; 1 1 1 11 mr|iniil)',i va Valan mildoiaasiga tayyor qiiib

• n i t  ,i , I,.in Mu ni:iiI .,»iI mnnilnkaUla jismoniy madaniyatni amalga 
.I Imi nie in 11 it • lia 1 .1 .1 и 1 1 li il va miiassasalar uchun umumiydir.

I и I 1 1 11 1 1 1 1 1  < I in 1 1 1 1 1 1  ) y I i ; •, i jismoniy larbiya va spoil tizimining asosiy
■ I ■ 1 1 1 1 1 1 1 1  s iilliiilil.ui I > 1 1 1 1 11 1 Ko'tsalilgan maqsad va sharoitlarga javoban
и.......... ..I I i'.Ii i I i'.lula sluig'iillamivchilarning yoshi, sog’ligi, jismoniy
I. i<i|<ni 11 1 >I ,lni|''iillanilacligan kasbi hisobiga olinadi va jismoniy 

i . . i l .  I иnkm i va/.ilalar liai qilinadi. Jismoniy tarbiya va sport 
i. mu i minimi'. \ .i. ilnlai q o ’yilgan bo’lib, ular quyidagilardan iborat: 
и i и him in ,mi mi liirma Funksiyasi garmonik rivojlantirisb, jismoniy 

. I • • 11 1 1 h. 1 1 1 il i lint 1 1 >i i io 1 1 la i na kamolga yetkazish, soglikni mustahkamlash
- Л. i a 1 1 1 n,i и i mm ko'rinishini ta’minlashga y o ’nalish berish; 

lu i ' '  nil', iiiuriу liamkat malakalarini va k o ’nikmaiarini, kundalik
........и lul l l i iak bo ’ladigan jismoniy madaniyatga molik maxsus
11 1 11 1 1 1 1 ai ni 'ilinkllimtirish;
' i  I. и 11 1 1 1  и ni la I na jismonan rivojlantirish uchun jismoniy sifatlarni 
i n lii\ i Id'll i.
i ........ il'iiiionis larbiya va sportining maqsad va vazifasi uning boshqa
in ni.mi ni |aiavtinlari bilan bog’liqligi shundagina muvofiq deb 
in I и 1 1 1 11 a 1 11 к i, I hi  muvofiqlik ob ’ektiv xarakterda b o ’ladi va jismoniy 
in и Inna nl |ai ayonij’.a qonuniy y o ’nalish beradi.
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1.1. Jism oniÿ tarbiya va sportda jism oniy tayyorgarlik
1.1.1. J ism oniy tayyorgarlik

Jismoniy tarbiya — bu sportchi trenirovka jarayonining eng muhim 
qismi b o ’lib, yuksak sport natijalariga erishish uchun mustahkam 
zamin yaratilishini ta ’minlaydi. U, eng avvalo, sportchining har 
tom onlam a 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 
muvofiqlashtira olish qobiliyatini, kuch-quvvatni, tezkorlikni, 
chidamlilikni, chaqqonlik va epchillikni oshirishga, gavda tuzilishidagi 
va gavda defektlarini tuzatishga qaratilg<tn b o ’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 's ir  ko’rsatish ta ’minlanishi, u gavdada 
a ’zolarning barcha qismiga, har xil harakat faoliyatida ishtirok etadigan 
a ’zolariga keng miqiyosda 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 
qaratilgan b o ’lib, sportchi organizmining barcha funksional 
imkoniyatlarini ishga soladi. Lekin bunda basketboi o ’yinida talab 
qilinadigan sifatlarni rivojlantirishga alohida e ’tibor beriladi. Tabiiyki, 
tanlanadigan mashqlar ham ana shu maqsadga xizmat qiladi.
Umumiy jismoniy tayyorgarlik uchun ta ’sir doirasi keng b o ’lgan 
mashqlardan foydalaniladi. M a ’lumki, har bir jismoniy mashq sportchi 
organizmiga turli ta ’sir ko ’rsatadi. Bu esa, k o ’pincha, sport 
trenirovkasida bir vaqtning o ’zida bir necha masalani hal qilish 
imkonini beradi. Masalan, krosslar yordamida chidamlilik sifatlari
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ilvojlanadi, qat'iyatli b o ’lish xususiyati tarbiyalanadi, qiyinchiliklarni 
\ i 1 1 1 >1 1 > o ’lisli uchim /a ru r  bo’lgan iroda mustahkamlanadi.
I , 11 . i , I i k I  ; i  ( | i i r a l j l j » a n  j i s m o n i y  m a s h q l a r d a n  k o ’ p r o q  f o y d a l a n i s h ,  

r ,  i i "  .1 i i i . i  i r ,  i r a n o n i y  l a y y o r g a r l i k  m a s h g ’ u l o t l a r i  u c h u n  q o ’ l k e l a d i .  

H im M |  m i n i u m  j i ' i m o n i y  l a y y o r g a r l i k  m a s h g ’ u l o t l a r i d a  h a m  j i s m o n i y  

i 1111.11 < t i m  m i  I i i n u h i l i k l a i n i  b a r t a r a f e l i s h ,  k u c h  y o k i  t e z l i k  s o h a s i d a

................ a h i  \ * I m  11 l i o ' l i i i i i } ‘ a n  v a t j l  l a r t l a  v a  b o s h q a  s h u n g a  o ’ x s h a s h

i m i l  I h I i I I n m  > i i  i | i i i i ' i l i  m  h i m  h a m  b u n d a y  a n i q  m a q s a d g a

I. 111 ii i < ill .........  I u | Ii it i'n I'(i n 11111 i 1111'. h mmiikin.
I H. I,  . i , i  i 11i i l , i 11111111 v a  l i o s h q a  n l a l l a r n i  r i v o j l a n t i r i s h  u c h u n  

........ h i l l  i m  h i  11 i i  i i  I i i  11 i i i  n i n n m i y  v a  n i a x H i i s  j i s m o n i y  t a y y o r g a r l i k d a

i m i m l  . I  v i i n v i h  U m u m i y  v a  m a x s u s  j i s m o n i y  t a y y o r g a r l i k d a  a y n i  

i n  in  i I m  I i l m l  Im  i i v o j I a n i N l i n i n g  l i a r  l a m o n l a m a  b o ’ l i s h i n i  v a  y u k s a k

111111111111' 11 c i  r ,  h i ' ,  h i  i m k o n i y a l i n i  m a ’ l i n u  d a r a j a d a  b e l g i l a b  b e r a d i .

. t m 1111. t\ I m  l i ' . h i  l a h i i y d i r ,  c h n n k i  k o ’ r s a t i b  o ’ t i l g a n  j i s m o n i y  s i f a t l a r  

|nn a h l n i n i «  u n i  n i l  a ’ / . o l a r i  v a  s i s t e m a l a r i  h a m d a ,  u m u m a n ,  b u t u n

, h i .................. M i l - . ' . n k  d a r a j a d a g i  i s h  q o b i l i y a t i g a  a s o s l a n g a n  h a r a k a t

m i l .......  11l . n  in in|' n a m o y o n  t.‘ l i I i s h i  h i s o b l a n a d i .

1 1.2. IIimimiy jism oniy tayyorgarlik
I I I I  n i n n m i y  j i s m o n i y  t a y y o r g a r l i k  -  b u  s p o r t c h i  u c h u n ,  u n i n g  

l i u  11 a I M ' n l k m n l a r i  u c h u n  z a r u r  b o ’ l g a n  a s o s i y  j i s m o n i y

I I . * 11, ............... 1111, 111111 i l l  v a  l a k o m i l l a s h t i r i s h g a  q a r a t i l g a n  h a y o t i y

11111111111 1111 u\ i )i i i  111 l i n i n g  m a q s a d i  s p o r t c h i n i n g  u m u m i y  h a r a k a t

................ ... 1111) ' i m  v u j u d g a  k e l t i r i s h d a n  i b o r a t  b o ’ l i b ,  b u n d a y

i n ,  m i  i i l i l  m a x s u s  t a y y o r g a r l i k  b o s h l a n g a n d a  u n i n g  p o y d e v o r i

11 111, 1 1 In ' ,  i l . i l m i i l a d i  U m u m i y  j i s m o n i y  t a y y o r g a r l i k  j a r a y o n i d a

■ i n  i , l  n i m n  a l a l a i  h a l  q i l i n a d i :  a s o s i y  j i s m o n i y  s i f a t l a r n i

i i  n l i  11 I n n k l s i o n a l  i m k o n i y a t l a r n i  o s h i r i s h ,  h a r a k a t  

I n  m l  n i i i l m  i I in  j 111 i n i k e n g a y t i r i s h ,  s p o r t  s o h a s i d a  i s h  q o b i l i y a t i n i

i i i  n l l i i i ’i l i ,  I n n  l o m o n l a m a  j i s m o n i y  r i v o j l a n t i r i s h ,  k u c h  q u v v a t n i

i i i  l i u i . l i  i n i a v u i i l . n  m i  r a g ’ b a t l a n t i r i s h ,  s a l o m a t l i k n i  m u s t a h k a m l a s h  

l i u  , i i i v n - i l a l a r a  b a j a r i l a d i .  S h u  m a q s a d d a  o r g a n i z m d a  u m u m i y

in  m  k o ’ r s a t a d i g a n  j i s m o n i y  m a s h q l a r
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majmuasidan foydalaniladi. Bu bilan ayrim sifatlarni maxsus tarzda 
rivojlantirish uchun asos yaratiladi. Turli moslashuvdagi mashqlarga 
adaptatsiya hosil qilish xususyaitlarni tarbiyalaydi hamda kuch-quvvatni 
tiklash jarayonlari kechishini jadallashtiradi.
Sportning boshqa turlari tarkibidan tanlab olingan asosiy mashqlar UJT 
uchun asosiy vosita sifatida foydalaniladi. Mashqlarning xilma xil qilib 
tanlanishi harakat imkoniyatlarining kengaytirishini ta ’minlaydi. Bunda 
turli sifatalr va k o ’nikmalar bir-biriga o ’zaro ta ’sir etish qonuniyatlarini 
hisobga olmoq zarur. Ular ijobiy, salbiy va o ’rtacha m o ” tadil ta ’sir 
k o ’rsatuvchi omiilar b o ’lishi mumkin. Kuch oshishi bilan tezlik o ’sadi, 
basketbolchilar tashlaydigan to ’pni muvofiqlashtirish va aniqlik 
darajasini oshirish yaxshilanadi. Ijodiy t a ’sir o ’z tuzilmasi jihatidan 
asosiy o ’yin usullari ko ’nikmasiga yaqin b o ’lgan sifatlarni ta ’minlab, 
sportchi musqullari ishini o ’yin rejimiga moslashtirish.
M ashg’ulotlarda buyumlar bilan va buyurifiarsiz bajariladigan 
mashqlardan, balandlikka va uzunlikka sakrash, irg’itish va uloqtirish 
mashqlaridan, turli distansiyalarga yugirish va to ’siqlardan oshib 
yugirish mashqlaridan, krosslardan, akrobatik mashqlardan, turli 
vazndagi o g ’ir buyumlarni k o ’tarib bajariladigan mashqlardan keng 
foydalaniladi.
Yuqoridagi mashqlar doimiy ravishda va uzliksiz bajarib borilgan 
taqdirdagina umumiy jismoniy tayyorgarlik o ’z olaiga q o ’ygan 
maqsadiga erishadi. Bu mashqlar sportchilarning tayyorlashning barcha 
bosqichlarida va barcha davrlarida bajariladigan m ashg’ulot 
mashqlarining tarkibiy qismiga kiradi. Sportchi yuksak sport mahoratiga 
erishganidan keyin ham bunday umumiy tayyorgarlik mashqlari o ’z 
ahamiyatini y o ’qotmaydi. Unda bu mashqlar sportchi ixtisoslashgan 
sohaning bir tamoni b o ’lib qolmasligi uchun muvafiqlashtiruvchi, 
sportchi mahoratining xar tomonlama o ’sishi ta ’minlovchi, uning bir 
xarakatdan boshqasiga o ’tishi uchun imkon yaratadigan va umuman 
shug’ullanuvchilarni sog’lomlashtiruvchi vosita sifatida bu 
mashqlarning ahamiyati ortib boradi.
Bunda mashqlarni to ’g ’ri tanlashdan tashqari, jismoniy yuklamaning



11 iij1 1 1 i In'i' ii lu*l;>.iliinishi hamda o ’quv-trenirovka m ashg’ulotlari 
i 1 1 1 1 n ihinlu viiklnmnlni lo’i’.'ii taqsimlanishi muhim ahamiyat kasb etadi.
<1 1 <1 1 ii Iinl iei Immlcil :;ilall;ni hir tekis va bir vaqtda shakllanmaydi. 
i ni |i ih .Lu i l,niilnj'i o':iisli xtitn bir xil bo’lmaydi. 
i n, h I, lil i liiilninlilik ;iii)>,mi silallar o ’zining eng yuqori darajasiga
i,,,i, .. 1 , 1  u .l ,  . n .ImI.hIi 11,1 1 .ik . 1 1 ;ilatlarining o ’sishi, organizm bir 
i i , ., i ,i n miiir 1 1 ml '.iniiiil Ih>h 1 1ij'.a I«))’,’liq bo’ladi.

M , l , i , i .....iiiii I 1 1  1 1  1 1 11 .1 11 1. 1 1 1  yumlvlomir, nalas olish tizimi
i ., 1 11 ■ • | . t . , imij i i.iil.in 11 ’|ali Irij'iili Ibydalanilishiga bog’Iiq
lui i . i, n ,.,,.ii. ......... ii s in !;nillyali iichiin xarakterli bo’lgan

............i ,,,,i,n,i,i, ii 1 1 1 1  lu -, 11 1 11 k ilay olj'an biiyumga nisbatan o ’z
1 1 1   i ,  lu i i h i j ' . i iii'.biiliiii, y. i n i  o 'sha  yaqinlashib kelayotgan

,n il n. I i ............ . h'iil, ■. i s a i|i> r:;a( islii to ’p y o ’nalishining o ’zgarishi
lui m . |, i ■, i n i|,i\in .mil Uv.lij'.ini o ’/gartirishi, raqib tomonga va undan
• n • I m i ,| uni. Iini.il ni 1 1 1 11 '. 11 1 bir usulni ikkinchisi bilan almashtirishi va, 
min, n | m n i |, s 1 1  i k a a iisullarining bajarishi hamda maksima! tezlik 
lui m lui 1 1 1  .Lin ikkinihi joyga o ’tish bilan bog ’Iiq bo’lgan îaktik
1 1 .1 1 1 11 1 1 1 1 1  i i s 1 1 11 1 1 1 1 1 1 1  j >, nmalga oshirilishi -  bular bari o ’yin faoliyati
,, i..... uni Irili Im'lj'.nn xususiyatlari hisoblanadi.
i" ,lui |ii un u'iish tczligini rivolantirish usuliyati asosida maxsus
i 1 1 1  a ..........i r. 1 n 1 1 a m komplcksi yotadi. Biroq sprint vositalari bilan
i i ...... ni l u /n la j’i m ashg’ulotlarda butun bir yillik m ashg’ulot
il Inlu i l,i \ i a i m la ilmncliaki shug’ulanish natijasida oradan muayyan 

\ i,|i ,, nu, li, *:l n i;-. i il lanuvchi larning unga bo’lgan qiziqishi so’nib 
i-h lu, i 1 1 11 11 krladi va buning oqibatida maksimal tezlikdan pastroq 

lui lu,m iinlijnlai|>n crishiladi. Shuning uchun basketbolchilarda tezlik 
.i ni.u nu immuyon etadigan maxsus rag’bantiruvchi ommillar 

I n i lmii|i, i ki't ak.
Il,uni ni le,I a u lii’.i juda k o ’p ommillar bilan bir qatorda, texnik mahorat 
. i,u n 1 1 ,ii',a liain ko ’p jihatdan bog’Iiq bo ’ladi. Usullarni maksimal
■ 11 1 a | n 1 1 a ) *, i liv.lik 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
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bajarish davomida sensor korreksiyasi, y a ’ni moslashuv harakatlarni 
bajarish ancha qiyin bo’ladi.
Jo y d an joyga  o ’tish xarakati yuksak tezlik bilan bajarilishiga erishish va 
buning natijasida usulni egallab olishning takomillashmay qolishi 
oqibatida yo aniqlik yomonlashadi, yo b o ’lmasa, tezlik pasayib ketadi. 
Basketbolchi unisiga ham, bunisiga ham y o ’l q o ’ya olmaydi. Shuning 
uchun m ashg’ulotining ilk bosqichlarida tezlik va texnika mashqlarini 
birlashtirgan aralash kombinatsiyasi mashqlarni (y ’ani mashqni bajarish 
sur’ati bevosita tezlashtirilgan vaqtda usul texnikasini 
takomillashtiruvchi harakatlarning q o ’shib borilishi) va bu mashqlarni 
basketbolchilar mahoratini rivojlantirish uchun qo’llanilishi maqsadga 
muvofiq emas. Sportchi usullarni mukammai egallab olganidan 
keyingina, bunday mashqlardan foydalanish asosli b o ’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 m a ’qul.
Tezlikni rivojlantirish bo ’yicha maxsus vositalar qidirish jarayonida 
ushbu mashqlar chaqqonlik va epchillikni o ’stirishga ijobiy ta ’sir 
ko ’rsatishi ayon b o ’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 qiluvchi 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 o ’z aniqligiga ko’ra juda  nozik 
harakat b o ’lib, u o ’zining fazodagi muvofiqlashuvchi hamaa, ayni 
vaqtda, muayyan, gohida juda qisqa vaqt ichida bajarilishi zarur b o ’igan 
harakatdir. Bu, bir tomondan, b o ’lsa, ikkinchi tomondan, epchillikni - 
o ’zgarib turuvchi vaziyat sharoitiga muvofiq harakat faoliyatini tezlikda 
boshkacha izga solib yuborish sifatida ham qaraydilar.
Epchiilikning uch xil darajasini bir-biridan farq qilinadi. Birinchi daraja 
fazodagi aniqlik hamda harakatlarning muvofiqlashtirilganligi bilan
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iijialih liimdi. Ikkinchi daraja- fazodagi aniqligi hamda juda  qisqa 
1 1 iii>l< hil idiida harakatlarni muvofiqlashtirilgan holda bajarilishi bilan

ii nlslri Imittdi. Uchinchi, y a ’ni epchillikning oliy darajasi -  
li i ,l -i11<iliii1 1 )>, o ’/ iga  xos sharoitlarida tezkorlik va chaqqonlik namoyon 
Im 11 In liilaii ajralib turadi, shu munosabat bilan mazkur sifatlarni
ii i>|litiilii r.li uslida parallel ishlar olib borilishi zaruriyati tug’iladi.
. 1 1 1 1 • i . . 1 1 1 j• i liurakatlarni egallab olish mahorati sifatida epchillikni 

in n|liiiiliii'ili uchun yangilik elementlarini o ’z ichiga olgan har qanday 
in . Iii|<l.m Ibydalaniladi. Harakat faoliyatini qisqa muddatli vaqt ichida 
i il liiiin! Im/,da qayta tuzish epchilligini mahorat sifatida rivojlantirish 
in liiiii lo'saldan o ’zgarib qoladigan vaziyatlarga o ’sha zahoti munosabat 
hililni'.li Iniah qilinadigan mashqlardan foydalaniladi.
I !■ iluvi lianlik qobiliyati — bu sportchining tayanch harakati 
i| >1 ii1 1 alIai ij'.a xos bo’lgan morfofunksional xususiyat b o ’lib, sportchi 
i Ulm i luirnkatchanligi darajasini belgilab beruvchi fazilatdir.
I |ilIm i liiiiilikni ikki xil turin bir-biridan farq qilinadi, y a ’ni: faol 

ilii«' ha 1 1 hK (bimda sportchining o ’z muskullari kuchi hisobiga
................ Im ladi) va passiv egiluvchanlik bo’ladi (bu gavdaning harakat
!<i i "i| ',in qismiga lashqi kuchlar ta’sirida — o g ’irlik kuchi, sheriklar
i ii liilil ko 'isatayotgan paytdagi kuch va  hokazolar ta ’siri ostida

......... im Im ladi). Passiv egiluvchanlik har doim faol egiluvchanlikdan
I M i■■ I n a i><| bo'ladi va k o ’p hollarda uning kuchayishi faol harakatlar 
.Mii|ililinlii'iiimi)', o ’sishi uchun imkoniyatlar yaratadi.
I i'ilih i lianlik sportchining tomir va asab-muskul apparatining
....... liolnnl xususiyatlariga bog’liq b o ’ladi. Ushbu
sh ui as iiIlaiitiiif.’, eng muhimlari: muskullar, paylar, to ’piqlar va tomir 
tu i ii liiilai imii)'. rlaslikligi; gavdaning qismlarini berilgan y o ’nalishida
ii ii il aii l,i Ii liiii'.li uchun bajariladigan muskul kuchlari; tomirlarning 
Ii il Ii iilaiiimi' Im Imij’.a muvofiqlik darajasi hamda suyaklarning

i<imii Im lala .lij’.an (|ismi o ’lchaniladi va hokazolar hisoblanadi.
In I 1 1 11ai1 1 i1 1 1 • mir;lahkamlanishi va bog’lamlarning yaxshilanishi 

l|lfioblya ay.iluvc lmiil ik ortib boradi.
I i'ihivrlianlik odamning yoshiga bog ’liq: bolalarda bu xususiyat,
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bajarish davomida sensor korreksiyasi, y a ’ni moslashuv harakatlarni 
bajarish ancha qiyin bo ’ladi.
Joydan joyga  o ’tish xarakati yuksak tezlik bilan bajarilishiga erishish va 
buning natijasida usulni egallab olishning takomillashmay qolishi 
oqibatida yo aniqlik yomonlashadi, yo b o ’lmasa, tezlik pasayib ketadi. 
Basketbolchi unisiga ham, bunisiga ham y o ’l q o ’ya olmaydi. Shuning 
uchun m ashg’ulotining ilk bosqichlarida tezlik va texnika mashqlarini 
birlashtirgan aralash kombinatsiyasi mashqlarni (y ’ani mashqni bajarish 
sur’ati bevosita tezlashtirilgan vaqtda usul texnikasini 
■takomillashtiruvchi harakatlarning q o ’shib borilishi) va bu mashqlarni 
basketbolchilar mahoratini rivojlantirish uchun qo’llanilishi maqsadga 
mUvofiq emas. Sportchi usuilarni mukammai egallab olganidan 
keyingina, bunday mashqlardan foydalanish asosli b o ’ladi. Unda, 
dastlab, tezlik sifatlari bilan o ’yin texnikasi bir-biridan ajratilib, dastlab 
alohida-alohida takomillashtirilganidan keyin, ulgrni bir-biriga q o ’shib 
bajarishga o ’tilgani m a ’qul.
Tezlikni rivojlantirish bo ’yicha maxsus vositalar qidirish jarayonida 
ushbu mashqlar chaqqonlik va epchillikni o ’stirishga ijobiy ta ’sir 
k o ’rsatishi ayon b o ’ladi.
Epchillik - bu sportning barcha turlarida katta ahamiyat kasb etadigan 
sifat b o ’lib, u, ayniqsa, murakkab texnikasi bilan va muttasil o ’zgarib 
turadigan sharoitlari bilan farq qiluvchi sport turlarida alohida ahamiyat 
kasb etadi. Hozirgaeha epchillikni asosiy o ’lchovi- harakatning 
koordinasion murakkabligi, bajarish aniqligi va bajarish vaqti hisoblab 
kelinadi.
«Harakat epchilligi»- bu fazodagi o ’z aniqligiga k o ’ra juda  nozik 
harakat b o ’lib, u o ’zining fazodagi muvofiqlashuvchi hamda, ayni 
vaqtda, muayyan, gohida juda qisqa vaqt ichida bajarilishi zarur b o ’igan 
harakatdir. Bu, bir tomondan, b o ’lsa, ikkinchi tomondan, epchillikni - 
o ’zgarib turuvchi vaziyat sharoitiga muvofiq harakat faoliyatini tezlikda 
boshkacha izga solib yuborish sifatida ham qaraydilar.
Epchillikning uch xil darajasini bir-biridan farq qilinadi. Birinchi daraja 
fazodagi aniqlik hamda harakatlarning muvofiqlashtirilganügi bilan
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n|inlil> limuli. Ilckinchi daraja- fazodagi aniqligi hamda juda  qisqa 
1 1 nulll.il idiidii harakatlarni muvofiqlashtirilgan holda bajarilishi bilan 

jii iil. In Iniuuli Uchinchi, y a ’ni epchillikning oliy darajasi -  
lMCil,i«lbiiliiiü)', o ’/.iga xos sharoitlarida tezkorlik va chaqqonlik namoyon 
Im Ihlij IiiInn njralib turadi, shu munosabat bilan mazkur sifatlarni 
M • i)I>inl1 1 r:h ustida parallel ishlar olib borilishi zaruriyati tug’iladi.
. iik'i , . 1 1 1 ; i harakatlarni egallab olish mahorati sifatida epchillikni

ii 1 1 |Imiliiish uchun yangilik elementlarini o ’z ichiga olgan har qanday 
iiiM'iln|ilnn luydalaniladi. Harakat faoliyatini qisqa muddatli vaqt ichida 
i ii iiinnl Inrzda qayta tuzish epchilligini mahorat sifatida rivojlantirish 
im I i i i i i  lu 'snldan o ’zgarib qoladigan vaziyatlarga o ’sha zahoti munosabat 
11 111 11 1 1 ';h lakib qilinadigan mashqlardan foydalaniladi. 
i i'ihivfhiililik qobiliyati -  bu sportchining tayanch harakati 
n|i|mlnllnri;j,n xos bo’lgan morfofunksiona! xususiyat bo’lib, sportchi 
i . 1 1 1, 1 1 i Imrakatchanligi darajasini belgilab beruvchi fazilatdir. 
I jiilnvi hniilikni ikki xil turin bir-biridan farq qilinadi, y a ’ni: fao! 

i'ilin i Imiilil, (bunda sportchining o ’z muskullari kuchi hisobiga
............... . bn'lndi) va passiv egiluvchanlik b o ’ladi (bu gavdaning harakat
'iil tvuli'Mii qisniiga tashqi kuchlar ta ’sirida -  og ’irlik kuchi, sheriklar 
: ii liihl ko’rsatayotgan paytdagi kuch va hokazolar t a ’siri ostida 

n hihi', im ho’ladi). Passiv egiluvchanlik har doim faol egiluvchanlikdan 
l " i i I nllium) bo’ladi va k o ’p hollarda uning kuchayishi faol harakatlar 
it 1 1 |-11 1 tu Inn 1 1 1 n/>, o ’sishi uchun imkoniyatlar yaratadi.
I i'ilnvi linnlik sportchining tomir va asab-muskul apparatining 
nun l<iiink.sinlnnl xususiyatlariga bog’Iiq bo ’ladi. Ushbu 

iinriivnlliiriiinj.’, LMig muhimlari: muskullar, paylar, t o ’piqlar va tomir 
ln i iu linl.ii iniii)’, elaslikligi; gavdaning qismlarini berilgan y o ’nalishida 
linmknliln I.i-lliir.h uchun bajariladigan muskul kuchlari; tomirlarning 
link 11, iiliiniini1, bir-biriga muvofiqlik darajasi ham da suyaklarning 

i' nun Im ItiUish/'.nn qismi o ’lchaniladi va hokazolar hisoblanadi. 
Mir.kiilliirniiii1, miislnhkamlanishi va bog’lamlarning yaxshilanishi 
lil'Hihlgn t'i'.iluvc'hiinlik ortib boradi.
I i'iliiviliniilik odamning yoshiga b o g ’Iiq: bolalarda bu xususiyat,
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odatda. eng yaxshi larzda rivojlangan b o ’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 b o ’ladi. Yosh 
va kattaroq qiz bolalarda tomirlar harakatchanligi bolalar va o ’smirlarga 
qaraganda ortiqroq bo’ladi. Egiluvchaniik muskullarning b o ’shashish 
qobiliyatiga k o ’p jihatdan bog’liq b o ’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 mashqlarni qismlarga b o ’lib, har bir 
qismni bir necha martadan takrorlash y<j’li bilan bajariladi. 
Egiluvchanlikning muayyan bir darajasini saqlab turish vazifasi 
q o ’yilgan b o ’Isa, mashqlarni onda-sonda va cheklangan miqdorda 
bajarish kifoyadir.
Chidamlilik, k o ’p jihatdan maksimal darajaga nisbatan foizlar bilan 
ifodalanadigan muskullarning zo ’riqish kuchiga ko ’p jihatdan bog’liq 
bo ’ladi. M uskullar maksimal kuchiga nisbatan k o ’rsatilgan zo’riqish 
foizi qanchalik kichik b o ’lsa, chidamlilik shunchalik yuqori b o ’ladi. 
Tezkorlik -  harakat reaktsiyasini latent vaqti bilan, yo lg ’iz harakat 
qilish tezligi bilan va harakat chastotasi bilan xarakterlanadi. 
Tezkorlikning alohida namoyon b o ’lishlari orasida har qachon ham 
ishonchli aloqa bo ’lavermaydi. Harakat laming yuksak tezligida 
sekinlashgan harakat reaksiyasi ham bo ’lishi mumkin.
Tezkorlik bu beriigan shart-sharoitlardagi minimal vaqt b o ’lagi ichida 
odamning xatti harakatlari qila olish qobiliyatidir. Tezkorlikning 
elementar (oddiy va murakkab reaksiya tezkorligi, yo lg ’iz harakat qilish 
tezkorligi) turlari va kompleks (basketbolchining joyidan joyiga 
k o ’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. M iix su s  jism oniy tayyorgarlik (M JT)
M il deganda tanlab olingan sport turining o ’ziga xos 

siiMi'ilynllnii|’,n mos ravishda amalga oshiriladigan va yuksak
I h 111 I ini I |,i I :u 11 <; I crishishni ta ’minlpaydigan, sportchining jismoniy
I I ill hi \ 1 1 Innl . I о 1 1 a I imkoniyatlarini bir maqsadga qaratilgan tarzda

. 1  1 ' 1 1 hi..... . I i 11 -i\ I и и in .Imniladi. MJT o ’yin usullari texnikasini
, I ill и. nli lu I liiUlik hniakallni samaradorligini oshirishga, sport
I..... I ........ ' 11 и 111 1 , h I '. I iliuiiingik'k, psixik tayyorgarlikning
........... II I...... lu I mil,mi In I,uli Mi l ning asosiy maqsadi -  bu
l i i i l i i | i n  uni h 1 1 и 11 1 и I v.i bo lu|.i jismoniy sifatlarni bir-biri 
Ini.in м . ,  ни к locjiuln vu у л NI i I liolda maksimal darajada 
1 1 \ojl.intiii'.luliin iboml. IJshbn vazifani hal etmoq uchun maxsus 
lav N orp.nrl i Is mashqlardan Гоу da I ani I ad i. Ushbu mashqlar asosan katta 
/ о I i 1 1 1  s 11 bilan, harakatlarni muvofiqlashtirish bilan bog ’liq bo ’lgan 
iiiiriliqliiiil.’ii) lashkil topgan bo’iib, ular ayni bir vaqtda harakat sur’ati

I ntniini ham tartibga soladi. Texnik-taktik xarakterdagi 
п. I Iи 1 1ni liai akalIi sport o ’yinlari bunday vazifani bajarish uchun
I " I  I ilnmjada muvofiq keladi. UJT va M JT o ’rtasidagi
■ In f i m  iiiidia shartli b o ’iib, ulam ing organizmga ta ’sir ko’rsatish 

ни,и,г.I ko’p jihatdan foydalanilayotgan mashqdan ko’ra 
I" lliinilnyotgan metodga bog ’liq bo ’ladi.
III I in;’. ' ill lannvchilarning UJTsiga asoslanadi. Sportchi oldiga

■ |iI s j’.an va/il'ani bajarish uchun umumiy rivojlanish bo ’yicha muayyan 
Im ilarajani qo’lga kiritiganidan keyingina kiritish mumkin. Bu gap bir 
, lllik layyorgarlik sikliga ham, ko ’p yillik tayyorgarlikning ayrim
 I |H hlai i;>,a birdek taaluqlidir.
II " a 11 •,* -Miiion basketbol o ’yinida organimzning ish qobilyaiti yuqorida 
il 1 1 a I ,n la bo’lishi yoxud muskul faoliyatining turli rejimlarida namayon
■ Iran vnqltla maxsus chidamlilik sifatlarining mavjudligi tobora k o ’proq 
nhniniyal kasb etmoqda. Shu bilan birga basketbol sportchidan yana 
liirili(|a bir qator sifatlar rivojlangan b o ’lishini talab qiladi. Bu sifatlar -  
h III I ,i. chidamlilik, to ’satdan katta kuch-quvvat ishlatish, chaqqonlik

I I I h I ii 11 i к singari sifatlardan iborat b o ’iib, trenirovka vositalari tanlash 
\ ni|li(ln 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 mashqlarni to 150 
minutga qadar bajarilishini talab qiladi. Yurish va yugurish qiyin 
bo’lgan notekis joylar bo’ylab kross y o ’li bilan yugurgan vaqtda, 
tezlikni o ’zgartirib goh sekin, goh tez yugurish usuli bilan mashq 
qilganda, 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 ’irroq yuk k o ’tarib turib, startga chiqish va 
tezlikni oshirib k o ’rish, ko’p marta sakrab-sakrab yugurish mashqlari 
yordamida erishishi mumkin.
Maxsus tezkorlik. Basketbol uyinida sport harakatlarining 
muvaffaqiyati oddiy va murakkab harakat reaksiyalarining tez 
bajarilishi bilan, bir joydan ikkinchi joyga  o ’tish tezligi bilan harakat 
modeli vaziyatini tashqi k o ’rinishini tasavvur qilgan holda, unga 
reaksiya k o ’rsatish tezligi bilan b o g ’liq bo’lgan yakka harakatlar orqali 
belgilanadi.
Tezkorlikning rivojlantirilishi harakatlarni markazlashtirib boshqarish 
operativligini oshirishni hamda tegishli ijro mexanizmlarini funksional 
tartibda takomillashtiriJishini talab qiladi.
Maxsus kuch tayyorgarligi. Ish (harakat) sarflash kattaligi bevosita 
namoyon b o ’ladigan kuch qobiliyati insonning psixik sifatlari safarbar 
etilishi bilan, motor tizimi, muskul-mushaklar va boshqa fiziologik 
sistemalar funksiyasi bilan bog’liq b o ’lgan organizmning yaxlit 
reaksiyasi orqali ta ’minlanadi. Kattagina o g ’rilikdagi buyumlarni 
ko’tarib, kuch tayyorgarligi mashqlari bo ’yicha trenirovkalar va shu 
maqsadda o ’sha mashqlarning uncha k o ’p bo ’lmagan miqdorda qayta- 
qayta (takroran) bajarilishi organimzdagi tezkorlikni ta ’minlovchi bir 
talay muskul tolalarini ishga safarbar qiladi. Ayni bir vaqtda uncha o g ’ir 
bo’lmagan buyumlarni k o ’tarib bajariladigan mashqlar va bu
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iim'ili(|l(imiii|', ko ’p miqdorda takrorlanishi muskul faoliyatini 
iikllvlnslitlrmli.
I’nillovt'lii kud i l)ii to ’snldan paydo bo’ladigan kuch b o ’lib, u sport
I. I « 1 11 у i 111 ‘‘Inti I ill к l,i 1 1 1 1 1  : к 1 1 11 a r i/omctrik va dinamik rejimda ishlagan 
vat |l Ini I la nnmoyon IX * la< 11 Hiiiuln tashqi kuchlar ta ’sirini, kattaligi
1 1 11 . 1 It la 1 1  lui la lia bo Ij-.an lo’siqlnrni ycngib o ’tilayotgan sharoitlarda 
puillir,li km In. nyniqsa, yaqqol nnmoyon bo’ladi. Portlash kuchining 
na 1 1 toy on bo’lislii ko ’p jihatdan muskullarning muayyan mashqni 
Itaiari-ili oldidagi holatiga bog’liq bo’ladi.
11 -III kiK’lii- bu tashqi qarshilik- uncha katta bo’linagan to ’siqlarni tez 
h п.i! ,il qilib engib o ’tish sharoitida namoyon bo’ladi hamda maksimal 
knell g ’nyrat sarflanishi orqali tezlik kuchi ta ’minlanadi. Xuddi ana 
.Ini mnksimal kuch muskullarning start kuchini va tobora tezlashib 
liiinulii'.nn kuchini belgilab beradi. MJTning vositalari va  usullari.
11 a I a I ilaili)',nn mashqlar MJT vositalari hisoblanadi. Bu mashqlar,
11 1 1 1 1 1 1 11 1 1 1 an . ot'i’nnizmning ish rejimi b o ’yicha musobaqa mashqlariga
..........In| krliuli, ikkinchidan, organizmga mashqlantiruvchi ta ’sir
I " I 1 1 1 ai 11 , oi|i,nni/.mda ilgari mavjud b o ’lgan funksional imkoniyatlarni 
I * 1 11 1 1  .и 11 . ncliiinchidan, texnik- taktik mahoratni takomillashtirish uchun 

mu I iicij'.iya bazasini ta ’minlaydi.
M il  viviilnrim tnnlash vaqtida amaliy jihatdan dinamik muvofiqlik 
pi in .ipil'a nmnl c|i I ish lo/.im. Bunday vositalar musobaqa mashqlariga 
" .lini'nn ho lislii hamda quyidagi mczonlarga: muskullar guruhiga- 

a in ina/,kur mnshqda qatnashadigan va ishga solinadigan mushaklar
....... Iiij'a. xnrakal amplitudasi, va y o ’nalishiga, harakat tezligiga
..... • • 11 1 1 k i lm o g ’i kerak. Mana shunday ba’zi bir mezonlardan kelib
i liii|i|an Iи)l>In dastlabki holat qanday b o ’lishi, tashqi karshilik kattaligi 

a I'" iliqn omillar belgilab olinadi.
I ! him vositalarni takrorlash usuli mashqlarni harakat 

aal im i ilikasining sifat jihatdan u yoki bu darajadan u yoki bu 
I иajaila yiiqoriroq tarzda bajarilishini nazarda tutadi. Shuning uchun

...... I it 1 1 am i lakmi Inshning umumiy soni charchoq holati ortib borishi
■ i a ini liahal i bilan sc/i lari i harakat samaradorligi, sezilarli darajada
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susaygan va pasaygan paytdan boshlab cheklab - chegaralab to ’xtatiladi. 
Mashqlarni takrorlash vaqtlari o ’rtasidagi dam olish pauzalari 
organizmning ish qobilyatini tiklab olish uchun yetarli bo ’lm og’i kerak. 
Bunday ish qobilyati rejalashtirilgan mashqning sifatli tarzda bajara 
oladigan darajada optimal holga keltirmog’i kerak. Sportchining 
tayyorgarlik tizimida takrorlash usuli, odatda, shug’ullanuvchilar 
organizmiga mashqlashtiruvchi ta ’sir k o ’rsatadigan yo ’nalishni amalga 
oshiradi va bu y o ’nalish sportchining funksional imkoniyatlarining 
mavjud darajasini ancha oshiradi.
Davra usuli -  bu interval usulining bir varianti hisoblanadi. U interval 
usulidan turli mashqlantiruvchi y o ’nalishdagi mashqlardan foydalanish 
va muskullar ishining kamroq intensivligi hisobiga sportchi 
organizmiga nisbatan k o ’proq va har tomonlama ta ’sir ko’rsatishi bilan 
farq qiladi.
Q o’shma usul- MJT, sportchi laming texnik va taktik tayyorgarligini bir 
butun- yaxlit holda q o ’llash to ’g ’risidagi metodik g ’oyani anglatadi. Bu 
g ’oya shunday vosita va usullarni amalga oshirishni nazarda tutadiki, 
ular orqali M JT vazifalari bilan sport texnikasi elementlarini 
takomillashtirish vazifasi bir vaqtda bajarilishi ta’minlanadi. Bunda 
MJT vositalari ularning dinamik jihatdan muvofiq kelishi tamoyiii 
asosida tanlab olinadi.
Musobaqalashuv faoliyatini modellashtirish usuli organizmning 
m ashg’ulot vaqtida uning yillik siklining muayyan bosqichlarida 
musobaqalar uchun xarakterli boTgan xususiyatlarga maksimal darajada 
yaqinlashtirish hisobiga organizm ish rejimini intensivlashtirilishini 
nazarda tutadi. Ushbu usulning mohiyati musobaqalashuv mashqlarini 
yaxlit holda va yuksak darajada, lekin o ’zlashtirilgan sport intensivligi 
darajasida hamda musobaqaning 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 mashqlarning intensiv 
mashqlantiruvchi ta ’siriga baho berish tadbirlarini qo’shib bajarilishini
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I in/ш ( la tutiuli. Nazorat usulida yaxlit mashqlar, ulaming 
■ioddalashlirilgan variantlari yoki harakat strukturasi jihatdan va
■ а и a j •, j y a bilan ta’minlanish rejimiga ko’ra o ’sha yaxlit mashklarga 
S' a 1 1 1  a limidigan mashqlar bajariladi.
I a<|al nalijalarga qarab baho beriladigan mashhur ish amaliyotidan 
I a I < 1 11 ravishdn, nazorat usuli mashq va m ashg’ulotlar vaqtida sportchi 
oi|i,ani/mida sodir b o ’ladigan eng muhim funksional sifat 
и /('.ai''ishlarning butun bir majmuasini qayd etib borishni nazarda tutadi.

1.2. Kasbiy am aliy jism oniy m adaniyatning m azm uni 
I .’.I. Talabalarning kasb- am aliy jism oniy m adaniyati haqida

tushunchalar
Oliy ta’lim muassasalari talabalarini Jismoniy madaniyatini 

I Cil I i I rili ucluin ishlab chiqilgan «Jismoniy tarbiya» dasturi (2017) 
iiiaanuilidnj’i nazariy bilimlar va  sport turlari orqali 
I ililalsii 1 1 i 1 1  ; jismoniy tayyorgarliklarini tarbiyalash asosiy maqsad 
<|llll> qii's il|',an. Shu bilan bir qatorda talabalarning kasbiy 

и I ui 11'iltlai I bo‘yicha maxsus amaliy
|i a 1 1 1 1 1 1  i y madaniyat tadbirlari bilan ham qurollantirish uqtirilgan.

I a ' 11 1 1 1 1 КI. la' lim muassasalarining sharoitlari, sport inshootlari 
I" i .и lia imkoniyallari, jismoniy madaniyat o ‘qituvchilarining amaliy- 
I ) i и 11 \ I a 1 1 11 у a 11 a 1 1 aiosida jismoniy madaniyat darslarida mazkur 
(.иIIhi lai и \nl i Im daiajada o'lkazilmoqda. Lekin bu faoliyatlar barcha
..... .il1,i oliy o 'quv  yuillarida kasb-lumarga y o ‘naltirilgan darajadagi
и inoiily madaniyal berilayotir, deyish qiyin. Buning eng asosiy 

ill ililiiiip.a yo'nallirilgan maxsus o ‘quv-uslubiy qo ‘llanmalar ishlab 
11 1 1 1 1 11 1  laf.anl i)’,i и i ko'rsatish mumkin. Qolaversa jismoniy madaniyat 
i | i in \ i liilaiining ba’zi sohaviy y o ‘nalishlar bo‘yicha yetarli amaliy 

initial iil.ii va nazariy bi I i m lari ham talab darajasida emasligi m a’lum.
lut n i nul,i bir jonli misol keltirishga to ‘g ‘ri keladi, y a ’ni: o ‘t 

iiiliiiiivrlnl.il iihki ishlar, temir yo ‘l va boshqa sohalardagi o ‘quv 
ni 1 1.и nla bo' I a i a к miitaxassislarni tayyorlashda.. j u d a  ko~p va maxsus

.......11 \ 11 a i a I a 11 a il 11 b a ja r ish g a  o ‘ r g a t a c l l f f i ^ M ^ b ^  k o m issa ria tla rd à iK A  j

I * и 1 1 1 a l< |a> lia bo’lgan o 'smirlar va kishi larni

2 0 _____ y i l j



juda  k o ‘p amaliy h a raka tla rj is raon iy  madaniyat vositalaridan (qo‘llarda 
tortilish, ust kiyimlarda yugurish, to 's iqlardan o ‘tish va hokazo) 
maqsadli foyaalanadilar. Bunday misollar juda  ko‘p. Bu kabi o ‘quv 
yurtlari va  muassasalarda kasb-hunar yoMida jismoniy madaniyai 
darslarini aynan shu maqsadlarga qaratish y o ‘li bilan o ‘tkazishda 
tajriba-larga ega bo‘lganlar oz  emas. Lekin iqtisod, sog‘liqni saqlash, 
pedagogika, tibbiyot va boshqa sohaiardagi oliy ta ’lim muassasalarda 
jismoniy madaniyat darslarida kasb-hunarga y o ‘naltirilgan maxsus 
amaliy j ism oniy  madaniyat tadbirlarini talabalarga o ‘rgatish ishlari 
yetarli darajada emasligi m a’lum.
Yuqorida 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 qiziqishiga qarab jamoatchi 
murabbiylik malaka va k o ‘nikmalarini shakllantirish.
3. 2-3 sport turi (futbol, voleybol, yengil atletika, kurash va 
hokazolar) b o ‘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 y o ‘llarini 
o ‘rgatish.
5. Jismoniy madaniyat va sport tadbirlari bilan bog‘liq moddiy-texnik 
ta ’minot, ja m g ‘arma tashkil qilish, ularni sarflash yoTlarini o ‘rgatish.
6. Talabalar va ziyolilarning salomatligini nazorat qilish, tibbiy 
ko‘riklarni tashkil qilish masalariga doir y o ‘l-yo‘riqlar berish.
M azkur tadbirlarni o ‘rgatish jarayonlarida talabalarning kasbiy 
y o ‘nalishlariga qarab ba’zi bir muhim jismoniy madaniyat tadbirlari 
bilan tanishtirish va amaliy jiha tdan  bajarishni ham k o ‘zda tutish 
zarurdir.
Oliy va o ‘rta maxsus ta ’lim y o ‘na!ishlari b o ‘lajak mutaxassislarini 
kasbiy-amaliy jismoniy va sport tayyorgarligi (KAJ va ST) jarayoni
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! .. I . ..........ui I I г I, и il 1 1 1 1  ■, к nil liy mosliisliuviga, ularning salomatligini
*i>. ! I t h i пн Ininl .шиш iu lorl i)>.i ni oshirisliga muhim asos yaratadi.

........  I I I .1 I il. I ., 1 1.1 1. 1 1 1  nyiiiqsn, universitet talabalarining KAJ
I  ! i l  u i  I Hi}' I in) * I l i u / o i  i i | l i so( l iyol i  s h a r o i t i g a  m o s  r a v i s h d a

I lull, 1............1 1 1 1 11 1 1  1 1 -, I n Minimum Im'yicha turli yillarda, turlicha
, . 1  . I 1 1 1 11 1 1  I I и i,i I ui I i lash cj'iiliirining kasbiy-amaliy

i. и......  • t I.................. ! и и Inn lilliiii Ih>)',‘ liq ilniiy tadqiqot ishlari olib
1 ', I i . I in  и 11 1 1 I |i in il ui 11 ; liivsiyalar berilgan.
' I > - , I и , I ..... I ............  1 111 1 1 1 11 I I \  I m i  •; I Im'y iclia ko 'plab ishlar
ulili I . 1 1 ,n ul.и ,1. 1 I I 11 1 1 1  iil.liiN.ii.ini.il ko'rsnlisli, agrosanoat,

... I . I .....I . 1  I 1 11 « I * ■ I I и 1 .1 и jit inI I lab diiqarish va noishlab
in I и. li lila n  I и I c 11 « I 111111 а ч a1 ■■ a * ; I а г layyorlovdii oliy o ‘quv 
I * 1 11 1 11 a 111 ! 11 111 111.1 lat nn КЛ.1 va ST osliirislida muammmolar

■ и I pi-il..........и I in yii lia ulili borilnyotgan ishlar bugungi kun talabiga
ь - i .  I I ..I. In 1 1  n. I 11 ) ■ I u 'quv soatlarining kamligi, to ‘garak 
... . I. 1 1 1, a I и I п. I in 1 1 niahliii'/ Inr aj rat i I maganligi va boshqalar ta ’kidlab 
и mIijhm

i , i  . i  .................  I I a .1 <i-.liiiislula ularning boTajak mutaxassisliklari
I a I .и Im- I a i Im lean luili xil, salbiy ta’sir etuvchi omillarni o ‘rganish
i..............11 1 1 1 1  alianiiynli’a ega. Mutaxassislarning fikriga k o ‘ra, mehnat
i h i "nu ll  i.li. 11 1 1 а г (ii'i’.Mii/miga tashqi muhitning turli xil omillari, shu
II h i . I h. i и " i и In \' 11 n i i 11 a i la ’ s ir  q ila d i.  B u la r g a  is h n in g  m a v s u m iy lig i,

■ .i I..май I al I a jiNiimniy zo‘riqish, qattiq charchash natijasida 
i imli a Ian i 11 i hi in ml min)’ kattal igi va b. Ishchi xizmatchilarining ochiq 
i li I i in I in ’ y i iiu'hnat qilishi natijasida ularga noqulay obi-havo

i ' . . ........ni" I им 1 1 :;nlbiy la’siri katta boMadi ( masalan, yozda issiqlik,
liai........ i I 1 1 /ila vuini'/ir, qor va namlik, qishda sovuqlik va b.).
I 1 1 « 1 1 ■, 1.1 11 1 1 11 1 1  kusal I iklarni oldini olish, organizmning himoya 

. 1 1 1 % - ni 1 1 1 1 и Ini i lula jismoniy madaniyat m ashg‘ulotlari va  ommaviy 
i " и a a-' lonila Jit irish tadbirlari orqali amalga oshiriladigan kasbiy- 
« i na11 \ I raimniy va sport tayyorgarligining yanada oshirishni talab etadi.
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1.2.2. K asbga y o ‘naltiriIgan am aliy jism oniy tayyorgarlik  uslubiyati
Turli ta ’lim y o ‘nalishlarida ta ’lim olayotgan talabalarni 

j ism on iy jiha tdan  yetuk va malakali mutaxassislar qilib tarbiyalash 
bugungi kunning dolzarb vazifalaridandir. Bunda «Jismoniy 
madaniyat» dasturidagi asosiy sport turlarining ahamiyati, 
talabalarning kasb-hunar y o ‘nalishlari bo 'y icha  maxsus jismoniy 
tayyorgarlik masalalari m u h im o ‘rin tutishini e ’tirof  etish zarur b o ‘ladi. 
Xalq x o ‘jaligining tarmoqlari ju d a  keng va turli -  tumanligi barchaga 
ayondir. Ularda mehnat va xizmat vazifasini ado etuvchi kishilar ham 
o ‘zlarining ishlab chiqarish hajmi va  meyorlariga qarab k o ‘pchilikni 
tashkil etadi.
Aholining salomatligini muhofaza qilish, ish jarayonida dam olish, 
hordiq chiqarish, madaniy tadbirlar orqali ularning ruhiy va jismoniy 
tayyorgarlik holatlarini rivojlantirib borish e ’tibordan chetda 
qolmayotir. Bunday zarur tadbirlar mazmunida ishlab chiqarish 
j ism oniy  madaniyati muhim ahamiyat kasb etuvchi omillardan biridir. 
Yaqin o ‘tmishimiz davrida yirik ishlab chiqarish korxonalarida bunday 
tadbirlar maqsadli ravishda tashkil qilinib, har bir sex, b o ‘lim, va 
shohobchalarda maxsus instruktor-metodistlar faoliyat ko ‘rsatib kclgan. 
Shtatli xodimlar yetishmagan m ehnat 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 q o ‘llanilgan. Lekin bunday ju d a  zarur 
bo‘lgan jarayonlar so‘nggi yillarda ancha kamayganligi sir emas. 
Buning u yoki bu sabablari bor, albatta. Shunday b o ‘lsada ishlab 
chiqarish jarayonlarida jismoniy mashqlar, yengil o ‘yinlar va turli 
usullar orqali mehnatkashlar salomatliklarini m o ‘tadil saqlash yoMlarini 
olib borish bugungi kunning muhim muammolaridan hisoblanadi. 
M ehnat jamoalarida, ayniqsa, ta ’lim, sog‘liqni saqlash, xizmat 
ko‘rsatish, qishloq va suv x o ‘jaligi, tarmoqlarga b o ‘linib ketgan (mayda 
jamoalar, y a ’ni, texnik, yakka tartibda ishlovchi xodimlar va hokazolar) 
sohalarda maxsus jismoniy madaniyat xodimlarini ta ’minlash 
imkoniyatlari bo im aslig i  tabiiydir. Qolaversa, yirik sanoat ishlab
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I , , , h i I, 11 h iii h V >i I и i ,|h |ii m h ala rd a iq t is o d iy , m o liy a v iy  ta ’ m in o t

m ..............I H I m in , h I Im Iк iiiiy  in a c ln iiiy a l y o 'r iq c h ila r  b ila n  ta ’ m in la s h ,

....,1,1t ul ml in т . и I иIII I'oydalanishga sharoitlar yetishmasligi
........ .................. I * 1 1 in .......... .himdaki, idorada oMirib ishlaydigan (moliya,

1 .......... 1 1 1 1 1  1 1 11111 *, ni I < >i 1 1 | >\ I ilct « la ishlovchi va liokazo) xodimlami
tu  m. , , .  in | l  il, и Munir, imr.liqlami bajai i  irisli o‘ ng‘ aysizdir. Shu 

I nl it и til um I I, |n Inn • ,t . ai 1111 all < * I a I a ) >. i niaxsus joylarda guruh 

I in ,i I п. I и I и,, 111 I.. I I il, inn In 11 hi Inti at r;lt lari, tennis, voleybol,

I I I,,,mi ■ 11 * I I .in I ni'il и .ml, и bilan mash)',Mil bo‘ lishni

i,i ,,,i I., ! и,,.............. ni I... luit 11 il 1 1 1 1. 1 у liull.tida jismoniy madaniyat
•i .....I. I I I., ........ I "I I mit Inin Ilata|ailii amaliy malaka va nazariy

n, hnn. 11 1 1..... 1 • ini lui 11 ' a 1 1 а и 111 nlami jalb elisli, ularga y o ‘l-yo‘riqlar
I .а I.......I, m i ,  и .' iiiiiiai va kiirslarda ishtirok etib, ularning
и. ,1,1 ,1...........  I n a  i 11 1 • a In c /a  kcladi. Biinday holatlar hozirgi kunda
in n i...... п. bn . ni i j< и Ik « a lar va slmitga o 'xshash sohalardagi mehnat
|iiin ni и ni.i s i ni n i r.lil 1 11 a I it i i'ilmoqda. Bunda rahbar xodimlar, sport
■ i. 1 1 1  . i i ..........  и  hat il >ti .lari va rahnamoligi olqishlarga sazovordir.
i n.i n , I , I • tinili at ladlililar va yo‘l-yo‘riqlar orqali mehnatkash
• Iк ,I.................. lia an mii'.lalikamlash, ish qobiliyatlarini oshirish va

............. i.........Inili)',mi la 'minlashga xizmat qiladi. Talaba-yoshlami
i - M m  Mùiali'iliidagi qo'llaniladigan jismoniy madaniyat 

n i, 1 1 a 1 1  i in 1 1 iiiiinri va kasbiy tadbirlar bilan qurollantirishda 
п . , ..............I.тс ,  at tlai.'ilari, sport to ‘garaklari m ashg‘ulotlari hamda

■ il . 11 a 1111 ' 1111 p u il ta d b ir la r i ja ra y o n id a  t a r b iy a la b  b o r is h  katta 

(I. .m i ii|'n  . i n SIiii m a q sa d d a  t a la b a la rn i KAJT y o ‘ n a lis h in i a n iq la s h  

 i ....... in I A l l  y o 'n a lis h la r in i  q u y id a g ic h a  b e lg ila s h  m u m k in .

11 1 1 1 1 1 1  Iii > o‘ nallsli: KAJT ning mehnatni tashkil qilish bilan bogTiq 
Im I г an uni,aiya va gigiyenik talablarni kuchaytirish. Bunda KAJT
........... i / i l , i i o r)',a n iz in n in g  t u r li x i l  o b i-h a v o  s h a r o it la r ig a  ( is s iq ,  s o v u q ,

n n n11 1 i liaii)',. shamol va b.) chidamliligini oshirishdan kelib chiqadi.
I к I, I in III yii 'niilislida KAJT mehnatni ishchilar organizmiga 
n i n |i/mlo)'jk ta’siriga qarab belgilanadi. Bularga kun bo ‘yi yurish, 
u hi [uni vositalnrini uzoq vaqt boshqarish, uzun va zo‘riqishli ish kuni,
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turii xil asab zo ‘riqishlari va  b. ni misol keltirish mumkin. Bu 
y o ‘nalishda K A JT  ning asosiy vazifalari umumiy chidamlilikni va ish 
qobiliyatini oshirish, muvozanata a ’zolari (vestibulyar apparat) ishini 
takomillashtirish, arnaliy jismoniy malakalar (yurish, aralash 
harakatlar, tabiiy to ‘siqlardan o ‘tish - ariq, zovur va  b.) ni yaxshilash, 
o ‘z-o ‘zini boshqarishga va o ‘z-o ‘zini nazorat qilishga, mehnat va dam 
olish kuni tartibidagi jismoniy madaniyat va sport-sogMomlashtirish 
vositalaridan foydalanishga o 'rgatishdan iborat bo‘lishi zarur.
Talabalar bilan o ‘tkaziladigan KAJT m ashg‘ulotlarida mashq t a ’siri va  
miqdorini belgilashda uch xil harakat tartibidan foydalanish mumkin. 
Bunda, birinchi - sog‘lomlashtiruvchi tartib; ikkinchi - moslashtiruvchi 
tartib; uchinchi - sport mashqi y o ‘nalishidagi tartib. Bunda birinchi 
tartib- maxsus tibbiy guruhdagi talabalar uchun, ikkinchi tartib - 
tayyorlov guruhi talabalari uchun, uchinchi tartib - asosiy guruh 
talabalari uchun m o ‘ljallanishi mumkin. ■>

N azorat savollari
1. Jismoniy tarbiya nima?
2. Jismoniy sifatlarni tarbiyalash nima?
3. Sport tayyorgarligi nima?
4. Jismoniy tayyorgarlik nima?
5. U mumiy j ism oniy  tayyorgarlik nima?
6. Maxsus jism oniy  tayyorgarlik nima?
7. Kasb-hunar j ism oniy  tayyorgarligi nima?

T ayanch tushunchalar

Jismoniy tayyorgarlik, sifatlar, k o ’nikma, malaka, yuklama, mashqlar, 

mohorat, UJT, kuch, tezkorlik, chidamlilik, epchillik, chaqqonlik, 

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

2.1. Y E N G IL  A T L E T IK A  M A SH Q L A R IN IN G  U M U M IY
TA V SIFI

Yengil atletika musobaqa mashqlari turli tumanligi bilan tavsiflanadi 
va ularni bajarishning har-x il  usullari hamda variantlari mavjud.
Yengil atletika mashqlarini aniq tasnifga tushirish uchun uni besh 
bo ’limga b o ’lib (yurish, yugurish, sakrash, uloqtirish va ko ’pkurash) 
tavsiflash maqsadga muvofiqdir. Ular o ’z navbatida turlarga, turning 
xillariga ham da variantlar va masofalarga ajratiladi. Hozirgi vaqtda 
yengil atletikaning 47 turi Olimpia o ’yinlari dasturiga kiritilgan (1- 
rasm).

1-jadval
Y engil atletikaning O lim pia o ’yinlari dasturiga kiritilgan turlari

B o’lim lar Turi
O ’tkazilish

joylari

V ariantlar, usullar  
va m asofalar

E rkaklar A yollar

Y
U

R
IS

H

Sportcha yurish

O ’yingoh
y o ’lkalarida

va
shosselarda

20, 50 km. 20 km.

Y
U

G
U

R
IS

H

Qisqa
masofalarga

yugurish

O ’yingoh
y o ’lkalarida

100, 200, 
400 m.

100, 200, 
400 m.

O ’rta
masofalarga

yugurish

O ’yingoh
y o ’lkalarida

800, 1500 m 800, 1500 m

Uzoq va o ’ta 
uzoq 

masofalarga 
yugurish

O ’yingoh
y o ’lkalarida

5000 m, 
10 000 m

5000 m, 
10 000 m

Marafon
yugurish

O ’yingoh
y o ’lkalarida

42 195 m 42 195 m
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V I I

nhoiNclnrdn
N»m' 1 y 

in 1111111 < Iti m 
11 h i s 11f• 111 InIi

( ) 'yingoh 
yo'lknlnrida

110 m g ’/o, 
400 m g ’/o

100 m g ’/o, 
400 m g ’/o

1 n l i l l y  

• t111 111111*111111 

, I l f  I I I  1 i l l

1 11111 11111 

y l l j i i i i  r . l i

( J'ylngoh 
yo'lknsida 
11 >' h i( | In ri

0 ‘l l l H

ytigurish

3000 m 
to ’siqlar 

o/yu

3000 m 
to ’siqlar 

o/yu

( )'ylngoh 
yo'lkalarida 4x100 m, 

4x400 m
4x100 m, 
4x400 m

Vimiiiili 1 i lil'
V I I 1 i k l l l  

l i i  . 1 < 11.1111; i m

'ink rash

O 'yingoh
scktorida

Yugurib
kclib

balandlikka
sakrash

Yugurib
kelib

balandlikka
sakrash

Y ugurib 
kelib 

balandlikka 
Langarcho’p 
bilan sakrash

Yugurib
kelib

balandlikka
Langarcho’p

bilan
sakrash

Yugurib  kclib 

Horizontal 
to’siqlardan 

sakrash

O ’yingoh
sektorida

Yugurib
kelib

Uzunlikka
sakrash,

Yugurib
kelib

Uzunlikka
sakrash,

Y ugurib 
kelib 

Uzunlikka 
uch hatlab

sakrash

Yugurib 
kelib 

Uzunlikka 
uch hatlab 

sakrash
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X f l

Bosh ortidan 
boshlab 

uloqtirish

O ’yingoh
sektorida

Nayza N ayza

1—1 
g Bosqon Bosqon
H
o

o

Aylanib O ’yingoh uloqtirish, uloqtirish,
uloqtirish sektorida Disk Disk

■J
ta uloqtirish uloqtirish

Itqitish
O ’yingoh Yadro Yadro
sektorida itqitish itqitish

O ’nkurash
(100 m,

uzunlikka
sakrash, disk Ettikurash

uloqtirish, (100 m,
balandlikka uzunlikka
sakrash, 400 sakrash,

w m  yugurish, disk
t»

O ’yingoh 
y o ’lkalarida va 

sektorlarida

110 m g ’/o uloqtirish,
«

§
Oh
O

O ’yingoh
sektorida

yugurish,
yadro

itqitish,

balandlikka
sakrash, 100 

m  g ’/o,
* langarcho’p 

bilan 
sakrash, 

nayza 
uloqtirish va 

1500 m 
yugurish (2 

kunda).

yadro, nayza 
uloqtirish va 

800 m 
yugurish (2 

kunda).

Yuqorida keltirilgan jadvaldagi tasnifda bizning vatanimiz va  xorijiy 
mamlakatlarda faqat oc-hiq havoda o ’tkaziladigan musobaqalarga
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I f in i . 1 .1...... .r.o'iiy lullin' berilgan, yopiq sport saroylarida esa
, I .......h hi iiiiriolalarda musobaqalar tashkil qilinadi.

........ i m и у miau Jalion va l .vropa birincniligiga yengil atletikaning
I ■ • 1 1 im I,n и Inn laijal “ klnssik” turlari (1938 y.) kiritilgan.

1-rasm
YENGIL ATLETIKA

' » '" ■ l i  V i iK i i ih l i  S a k n i s l i

1 ( Hwlly yin h it 1. 100 m etr yugurish i . 100 m etr yugurish

* и «hvhIh 2. 200 m etr yugurish 2. 200 m etr yugurish

Vi h 1 и h X 400 m etr yugurish 3. 400 m etr yugurish

i 1 1111 I , 11111111 4. 800 m etr yugurish 4. 800 m etr yugurish
* ' 11 Ir ( M111 II il 1

УИДОШйЬ
5. 1500 m etr yugurish 5. 1500 m etr yugurish
6. 5000 m etr yugurish 6. 5000 m etr yugurish

\ 1 1НП|||»'км 7. 10000 m etr yugurish 7. 10000 m etr yugurish
• hIiiM hIiu 8. 4x100 m etr yugurish 8. 4x100 m etr yugurish

i ViiijuriHhnliiH 9. 4x400 m etr yugurish 9. 110 m etr g ’ovlar osha

linli н11(1пц1 10. 100 m etr g ’ovlar o sha yugurish

lin Ihi 1 yugurish 10. 400 m etr g ’ovlar osha
11. 400 m etr g ’ovlar o sha yugurish1.1

yugurish 11. 4x400 m etr yugurish
vii)Jiii IhIi 12. 42,195 m etr yugurish 12. 42,195 m etr yugurish

it too molr 13. 3000 m etr to ’siq lar osha 13. 20000 m etr спортча ю риш
УНДИ|1м1) yugurish  (stip il chess) 14. 50000 m etr sportcha yurish

f m i) molr 14. 20000 m etr sportcha 15. Y adro itq itish

Vlllllllisll yurish 16. D isk  u loqtirish

il idlll ITlôtr 15. Y adro  itq itish 17. M olot uloqtirish

viifMiiish
16. D isk u loqtirish 18. N ayza  u loqtirish
17. M olo t uloqtirish 19. U zun likka sakrash

•i 1000 molr 18. N ayza u loqtirish 20. U ch  xatlab  sakrash
yiifj>iiri.sh 19. U zun likka sakrash 21. B alandlikka sakrash

III 1000 molr 20. U ch  xatlab  sakrash 22. L angarcho’p b /n  baland likka

yii^nrish 21 . B alandlikka sakrash sakrash

vu boshqalar 22 . L angarcho’p b /n 23 . 3000 m etrga  to ’siq lar osha
baland likka sakrash yugu rish  (stip il chess)

23. Ettikurash 24 . O ’nkurash
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2.1.1. Y urish
Insonning joyd an - jo y g a  k o ’chishi oddiy usul bo ’lib, turli yoshdagi 
kishilar uchun ajoyib jismoniy mashq hisoblanadi.
Uzoq va bir tekis yurganda tananing qariyb barcha mushaklari ishlaydi, 
organizdagi yurak -qon  tomir, nafas olish va boshqa tizimlari faoliyati 
kuchayadi. Natijada, modda almashinuvi ortadi. Jismoniy mashq 
sifatida oddiy yurish avvalo, sog’lomlashtirish ahamiyatiga ega.
Oddiy yurishdan tashqari boshqa xillari ham mavjud: sayohatda yurish, 
safda yurish va sportcha yurish. M usobaqalarda yurishning texnika 
jihatdan eng qiyin, lekin eng foydali xili -  sportcha yurish q o ’llaniladi. 
Uning tezligi oddiy yurishga nisbatan ikki marta ortiq. Am m o bunday 
yuqori tezlikka erishish uchun sportcha yurish texnikasi asoslarini 
o ’rganib olishning o ’zigina kifoya qilib qolmay, balki oddiy yurishga 
qaraganda anchagina jadal ish bajarish talab qilinadi, y a ’ni energiya 
sarflash ortadi. Shu sababdan sportcha yurish sportchi organizmiga 
ijobiy tasir ko’rsatadi.
Yurish musobaqasida qatnashchilar qoidada belgilangan yurish 
texnikasi xususiyatlariga rioya qilishlari kerak. Eng asosiysi bir lahza 
bo’lsa ham ikkala oyoqning bir vaqtda yerdan uzilib qolishiga y o ’l 
q o ’ymaslik lozim. Oyoqlardan birortasi erga tegmay turgan fursat sodir 
bo’lgudek bo’lsa, sportchi yurishda yugurishga o ’tgan bo ’ladi. Bu 
qoidani buzgan sportchi hakamlar tomonidan musobaqadan chetlatiladi.

2.1.2. Y ugurish
Yugurish joydan joyga  ko ’chishning tabiiy usulidir. Bu jismoniy 
mashqning keng tarqalgan turi b o ’lib k o ’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, yu rak-qon  tomir, nafas olish va boshqa tizimlar faoliyati 
kuchayadi, modda almashinuvi ancha oshadi. Yugurish bilan 
shug’ullanish jarayonida kishi irodasi mustahkamlanadi. O ’z kuchini
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Iii | M,,i , . 'Ii li io .t<1 11 ii' u'iliii o'In hilish, ochiq joyda  m o ’ljal ola bilish
i i .11 iii Im nl ho'liuli
...........  I. h ii i<1 1 1 ii>ii1.1 1 1 1 . 1  |i nioiiiy i ivojlanishning asosiy vositalaridan

l'li lilli
, ■ ni'il nilKlII ola yugurish quyidagi lurlarga bo’linadi.
I 11 kl'i yugurish; 2. Estafetali yugurish;

I n .U|Im oslia yugurish; 4. Tabiiy sharoitdayugurish. 
M  h  yugurish mn’liim mnsofii yoki vaqtbay tarzda yugurish
ii IhIm lür.iilit o'lknziladi. '100 motrga va undan qisqa masofaga 
h i h i rili ll.ii bir yuguruvchi uchun alohida y o ’lka ajratiladi.

IU>l|'ilni1 gan iiiasoliini o ’tish uchun sarflanadigan vaqt sekundlarda 
1 1 <1 1 1 11 it1 1 ii11 llii soatlik va ikki soatlik yugurishda vaqt chegaralangan 

Im lili nalijacla shu vaqt ichida bosib o ’tilgan masofa metr hisobida
• 1111 <1111 *iui I i
| .. 1111111 ti iha y»ij’.urishning ikki xili mavjud:
Ii in hu ir.Im yugurish -  bunda y o ’lkadagi bir-biridan bir xil 
,.i i , |lil .In in i .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’siqlar osha yugurish bunda yugurish yo ’lakchasida 

n . i i a iniiülahkam o ’rnatilgan to ’siqlar osha Stadion sektoridan birida 
I . iv l.iiii’.nn fliii(|urga to’ldirilgan suvdan yuguriladi.
I lalrlah yugurish, bunda komanda bo’lib yuguriladi: komandada

s iij’umvchilar qancha bo’lsa ham shuncha etaplarga b o ’lingan b o ’ladi.

I '.1:1 11 -1aIi yugurishdan maqsad -  estafeta tayoqchasini bir-biriga uzatib,

uni miimkin qadar tez startdan marraga etkazib borishdir.

IIiini| ic hlar oralig’i bir xil bo’lishi mumkin.

I nbiiy sharoitda yugurish — bunda past — baland ochiq joylarda (kross) 

yUf.ni iIsa, 15 km va undan ortiq masofalarga esa uzoq, yani marafon 

yugurish masofasi 42 km 195 m .gateng.
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2.1.3. Sakrash
Sakrash to ’siqlardan o ’tishning tabiiy usuli bo’lib, u qisqa vaqt ichida 
asab -  m ushak kuchiga maksimal zo ’r berish bilan tavsiflanadi.
Sakrash ikki turga b o ’linadi:
1) Imkon boricha balandroq sakrash maqsadida vertikal to ’siqlardan 
o ’tib balandlikka sakrash va  langarcho’p bilan sakrash.
2) Imkon boricha uzoqqa sakrash maqsadida gorizontal to ’siqlardan 
o ’tib uzunlikka sakrash. Sakrashda erishilgan natijalar metr va 
santimetrda aniqlandi. Sakrash turgan joydan  va  yugurib kelib ijro 
etiladi. U ch 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. U loqtirish ,
Uloqtirish maxsus snaryadni uzunlikka irg’itish va uloqtirish mashqlari. 
Ularning natijalari metr va santimetrlarda aniqlanadi.
Uloqtirish asab-m ushak  kuchlanishining qisqa vaqt ichida maksimal 
bo ’lishi bilan tavsflanadi. Bunda qo ’l, elka kamari va tana 
mushaklarigina emas, balki oyoq mushaklari ham faol qatnashadi. 
Yengil atletika snaryadini uzoqqa uloqtirish uchun kuch tezlik 
chaqqonlik yuqori darajada rivoj topgan bo’lishi zarur.
Yengil atletikada uloqtirishlar ijro usuliga qarab uch turga bo ’linadi.
1 .B osh  ortidan uloqtirish (nayza, granata).
2. Aylanib uloqtirish (disk, bosqon).
3. Itqitish (yadro).
Uloqtirish usullarining farqi snaryadlarning shakli va  o g ’irligiga 

bog ’liqdir. Yengil o ’n g ’ay bo ’lgan snaryadlarni to ’g ’ridan yugurib kelib 

bosh ortidan boshlab uzoqqa uloqtirish mumkin og’irroq snaryadlarni 

aylanib uloqtirish o ’n g ’ayroq hisoblanadi, maxsus tutgichi b o ’lmagan 

og’ir snaryad yadroni esa irg’itish o ’n g ’ayroqdir.
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2.1.5. R o’pkurnsli
i | -I hi i ,h vugm i.h, ..iki .is11 vii uloqlirish isliining har xil turlari o ’z 
, 11 1 1 1 1 1  ■ 1 11 1 <11 !• <> |ikinasli larkibidagi miqdoriga qarab nomlanadi:

■ il m,i ,h. In likinn,;h, ollikurash, sakkizkurash, o ’nkurash. 
i n 1 1 | in it .lining n.sosiy turlari: erkaklar uchun o ’nkurash va ayollar 
in him rllikurash va o ’spirinlar uchun beshkurash, oltikurash, 
..it l i I iniirili Musobaqalarni yengillashtirish uchun yengil atletikani 
i*m1 1 1 kp, liuliitidan musobaqalar ikki kunda o ’tkaziladi. K o ’pkurashning
■ m , tutInii ko’pkurash bo’yicha shug’ullanuvchilar oldiga juda  
in  i ii litliililar qo’yiladi. Ular texnik jihatdan yuqori mahoratli 
i ii 11 <km tushqari, sprinterlardek tezkor, uloqtiruvchilardek kuchli, 
n i l,i niasolaga yuguruvchilardek chidamli bo’lishlari kerak. 
I n 1 1 1,1 1 1 .i•;11 programmasini to ’la bajarish esa umuman a ’lo darajada
■ liiikmill bo’lishni, yuqori darajada rivojlangan irodaviy fazilatlarni 
i 1 1,il> qiladi. Ko’pkurash bilan shug’ullanish -  yengil atletika bilan

mhgina sluij'.’ullanib boshlovchilar uchun har tomonlama jismoniy 
ih n j  lopishning, rug  yaxshi y o ’lidir. K o’pkurash bilan shug’ullanish
■ I>ialrInkir organi/.miga liar tomonlama tasir ko’rsatish bilan yengil 
ilk lik.ining, nloliida turli maxsus mashqlarini qilish ham yaxshi zamin

inilili lirnuli. Ko’pkurash natijasi sportchining k o ’pkurash tarkibidagi 
Inn I'll tun lit kti’i'salilgan natijasi uchun olgan ochkolar y ig ’indisi bilan 
In I r 1 1 iikii11 Hiuiing, uchun maxsus ochkolar jadvalidan foydalaniladi.

1.1. <,>is«|:i m asofalarga yugurish texnikasi 

l lo /n g i  vuqtda ko’pgina murabbiylar sprinterlik yugurish texnikasi

i i individual bo’lishini va, m a ’lum bir biomexanikaviy

i i illaiga qaramasdan, sportchining muayyan individual

ii ii'iiyiilkiriga, shuningdek, u erishadigan shiddat va tezkorlik 

, I iiii|,r.iga bog’liq ekanligini e ’tirof etadilar. Bu, albatta, hamma 

in Inin unuimiy bo’lgan oqilona texnika elementlarini rad etmaydi,

ill.ii in takomillashtirish ustida hozirda ham shug’ullanib

1 clinatli. Sprinterlik yugurish
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texnikasini tahlil qilish uchun unda shartli ravishda quyidagilar 

ajratiladi:

- start;
- start tezlanishi;
- m asofa bo ’ylab yugurish;
- marraga yetib kelish.
Start. Qisqa masofalarga yugurishda musobaqa qoidalariga binoan past 

start q o ’llaniladi, bunda start oyoq tirgaklaridan (stanogidan) 

foydalaniladi.

Start oyoq tirgaklarining joylashtirilishi o ’ta individual bo’lib, 

sportchining malakasiga va uning jism oniy  imkoniyatlariga bog’liq 

bo’ladi. Amaliyotda to ’rt xil turdagi past start qo ’llaniladi (oyoq 

tirgaklarining joylaslushiga qarab): 1) Oddiy start (2a-rasm); 2) 

uzoqlashtirilgan start (2b-rasm); 3) yaqinlashtirilgan start (2v-rasm); 4) 

tor.

O ddiy 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 q o ’llash mumkin, y a ’ni 

birinchi tirgakkacha bo’lgan m asofa boldir uzunligiga teng. 

U zoqlashtirilgan startda start ch iz ig’idan birinchi tirgakkacha bo’lgan 

masofa 2 dan 3 oyoq kaftigacha, birinchi tigakdan ikkinchisigacha 1,5 

dan 2 oyoq kaftigacha uzaytirilgan.



1 1 ' . i t
• I 1!

i i
i i

1 i I i 
1 1

Q  !
jjjjjjj

i i 
i i m :11

I Bi i

fiH

Li
a b V

’ niMii. Sturt tir^dlilan’ning joytas'htirilishi: a -  oddiy start uchun; b -  
ii.iiyllrllgan start uchun; v-yaqinlashtirilgan start uchun

\ m  ' W k

'VK

1 w
2 M m k

I i, mil Shirl lirgaklari (1) va Falstartni qayd etuvchi moslama  -  

ReacTime (2).
I Sfiisor qutisi, B. Vint, S. Qotirgichlar, D. Montajplatasi, E. Ovoz

kuchaytirgich.

\ ii|iiilnsliUrilgan startda start chizig’idan birinchi tirgak kacha 1,5 

I ill. birinchi tirgakdan ikkinchisigacha bo’lgan m a s o f a -  1 oyoq kaftiga 

h ii)' Tor startda start chizig’idan birinchi tirgakkacha bo’lgan masofa

ii I'.ni'mnydi, birinchi tigakdan ikkinchisigacha bo ’lgan masofa

ii .'c.nnidi 0,5 oyoq kaftidan boshlab to undan kamroq masofagacha.
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Aytib o ’tganimizdek, startni q o ’Ilash har bir sportchining individual 

imkoniyatlariga, birinchi navbatda, oyoqlar mushaklariga va 

sportchining signalga nisbatan reaksiyasiga bog’liq. Uzunasiga o ’q 

b o ’ylab tirgaklar o ’qlari o ’rtasidagi masofa 15 dan 25 sm  gacha 

o ’rnatiladi. Start tirgaklari burilishda joylashishi 4-rasmda ko ’rsatilgan.

Startga buyrug’i bilan sportchi oyoq kaftini tirgakka tiraydi, qo ’llarini 
start chizig’iga q o ’yadi, orqada turgan oyoq tizzasini yerga qo ’yadi, 
y a ’ni beshta tayanchli holatni egallaydi. Bosh gavdaning vertikal 
holatini davom  ettiradi, orqa tekis yoki biroz egikroq, tirsak 
b o ’g ’imlaridan tekislangan q o ’llar yelkadan sal kengroq yoki ikki yelka 
kengligi atrofida joylashadi. N igoh start chizig’idan 1 m nariga 
qaratiladi. Q o ’l panjalari bosh va  ko ’rsatkich barmoqlariga tayanadi, 
panja start chizig’iga parallel turadi. Oyoq kaftlari tirgakning yuziga 
shunday tayanib turadiki, tikanli oyoq kiyimining uchi y o ’lka ustiga 
tegib turishi lozim (5,a-rasm).
- Diqqat buyrug’i bilan yuguruvchi tosni k o ’tarib, orqada turgan oyoq 
tizzasini tayanchdan oladi. Odatda, tosni k o ’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 buyruqni kutayotib, tirgakni kuch 
bilan bosib turishi juda  muhim (5, b-rasm).

34



J l

< mint  tn,  nun , lilniiii; huynH/liir ho'ylclta holatlari:
,1 'ilill I ’ h I lli/tlill1 I l\ hlisll!

I I I !  Iliilrtltln  i i ' , i■ ............. ii i 1'n r  11111<1.111 b u k iIish burchagi katta
• i t ........... . i ■ , i i »1.111 1 . 1■ Iri 11 1 1 • ' I I-<i Iiiv<1 1 1 1 1> liiruvchi oyoqning soni va

' i in i ■■ 11 1  1. 1 1| ’ i I ......Iml ' < 1 I O’." i'.h ori | t idt i  U i r ga n  o y o q n i n g  1 1 5 - 1 3 8 °

...........  1 1  i ' . I i  i i >li Imh In liiii'iin oyoqning soni o ’rtasidagi burchak 19-
• > ........  h.in,1 1 Inn. Iml-.Im i|iyin.ilhiridan past startga o ’rgatishda,

|II11<i • i *i . i i . i i  . 1111n■ 1111 r .11 h n la lin i s h a k lla n t ir is h d a  fo y d a la n is h  

H lllllll  in M1111111, i in I ii iii 11 iiti.pt>! ly o i y o k i y o g ’ o c h li re y k a la rd a n

m ' i In M-in I .im I i'il in". I. Ihii ini i|o'llir;li mumkin. Yuguruvchi startga
.....  I, I., ,1 m .h  "iiu|i I it i n ' t  i(|nia:;li|’,i va lining harakatlari qisinib

i i" , ,  I., i I........  I <l.in Myni viu|l(la i i  qisilgan prujinaga o ’xshash
i i ,i i , in,i 1. 1 I , mI lliiyniq bm lish  biIan harakatni boshlashi, startdan 

ti In l . .1 Mu iillip.n Diqqat! va — Marsh» buyruqlari
............I m i i.|i iii 1111j* i m n so b a q a  q o id a la r id a  b e lg ila b  b e rilm a g a n  v a

...................in, i i,.'i' 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 ,I i H i |i >' 11 itrii lit yo ’lkadan va bir vaqtning o ’zida orqada 
i.ii, . I.iliin hii|iulii|',i tirgakdan itariladi. Keyin orqada turgan
u p  i i. i'll.........pi I mi lii'ililnsh bi Ian bir vaqtda oldinda turgan oyoq
in il . I in .i.ili I..... birihlaydi, lining hamma bo ’g ’imlari keskin

i, Il nil | "i V hi in )

• i I ii.11 ,p. II a . i\in|lai)M ni'ibalan qarama-qarshi harakat qiladi, lekin
1 ............... 11 ■ 11 1. 11 11 ijii' I harakallarini oyoq harakatlariga mos tarzda va
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ayniqsa birinchi qadamni faolroq bajarishi lozim. Tirgaklardan itarilish 
burchagi malakali yuguruvchilarda 42 dan 50° gacha atrofida b o ’ladi. 
Birinchi qadamda qadam tashlaydigan oyoq soni va itariladigan oyoq 
soni orasidagi burchak 90° ga yaqinlashadi. Bu U OM ning ancha past 
holatini va  itariladigan oyoqning gorizontal tezlik vektori y o ’nalishi 
tomon yaqinroq itarilishini ta’minlaydi. Endi shug’ullanayotgan 
yuguruvchilarga obrazli taqqoslash yordamida buni tushuntirish 
mumkin: go ’yoki ular vagonetkani itarmoqdalar. Itarish burchagi 
qancha o ’tkirroq b o ’lsa, tezlik hosil qilish uchun ular shuncha k o ’p kuch 
berishlari kerak b o ’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 chiqaradi. Boshni past egiltirib yuborish va tosni yuqori 
ko’tarish yuguruvchiga rostlanishga to ’sqinlik qiladi va  u yiqilishi yoki 
qoqilib 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 chiqish yuguruvchining individual 
imkoniyatlariga qarab 15 dan 30 m gacha davom etadi. Uning asosiy 
vazifasi -  mumkin qadar tezroq maksimal yugurish tezligini olish. 
Startdan birinchi qadamlarning to ’g ’ri bajarilishi yuguruvchining 
itarilishiga (yo’lkaga nisbatan o ’tkir burchak ostida maksimal kuch 
bilan) va ha raka t . tezligiga bog ’liq. Yuguruvchi birinchi qadamlarni 
egilgan holatda yuguradi, keyin (6, 7- qadamlar) gavdani ko ’tarishni 
boshlaydi. Start tezlanishida gavdani asta-sekin ko’tarish ju d a  muhim, 
shundagina startdan va start tezlanishidan optimal samaraga erishish 
mumkin. Gavda to ’g ’ri egilganda qadam tashlaydigan oyoq soni 
tekislangan itariladigan oyoqqa nisbatan 90° ga k o ’tariladi va inersiya 
kuchi yuqoriga qaraganda ko’proq oldinga y o ’naltirilgan kuchni hosil 
qiladi. Yuguruvchi qadam tashlaydigan oyoqni pastga-orqaga 
q o ’yaturib, gavdasini oldinga itargan holda birinchi qadamlarni 
bajaradi. Bu harakat sonlarni tez birlashtirish bilan birga qancha tez 
bajarilsa, keyingi itarilish shuncha chaqqonroq sodir b o ’ladi.
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tomonlarga silkinishiga olib keladi, bu itarilish samaradorligini 
pasaytiradi, chunki itarilish kuchi vektori UOM ga to ’g ’ridan-to’g ’ri 
emas, balki unga burchak ostida ta ’sir qiladi. Bu startdan turib ikki 
chiziq b o ’ylab yugurish masofaning taxminan 12-15 metrlarida 
yakunlanadi.
M asofa b o’ylab yugurish. M asofa bo’ylab yugurishad gavdani 
egiltirish vertikalga nisbatan taxminan 10-15° ni tashkil etadi. 
Yugurishda egilish o ’zgaradi: itarilishda yelkalar bir oz orqaga olinadi, 
shu orqali egilish kamayadi, uchish fazasida egilish ortadi. Oyoq kaftlari 
deyarli bir chiziq b o ’ylab qo ’yiladi.Oqyo kaftining oldingi qismidan 
boshlab oyoq tos-son b o ’g ’imi nuqtasi proeksiyasidan to oyoq kaftining 
distal nuqtasigacha 33-43 sm masofada yerga yum shoq q o ’yiladi. 
Amortizasiya fazasida tos-son va tizza bo’g ’imlaridan bukilish va 
boldir-kaft b o ’g ’imidan yozilish sodir bo’ladi, bunda malakali 
sportchilarda butun oyoq kaftiga to ’liq tushish kuzatilmaydi. Tizza 
bo’g ’imidan bukilish burchagi eng katta amortizasiya lahzasida 140- 
148° ga yetadi. Itarilish fazasida yuguruvchi qadam tashlaydigan oyoqni 
oldinga-yuqoriga chiqaradi, bunda itarildadigan oyoqni tekislash qadam 
tashlaydigan oyoq soni yetarlicha yuqori k o ’tarilgan va uning 
tormozlanishi boshlanayotgan paytda sodir bo’ladi. Itarilish tayanch 
oyoqni yozish bilan tugallanadi. K o ’z bilan kuzatganda shuni 
k o ’ramizki, oyoqni tayanchdan uzish oyoq tekislanganda amalga 
oshiriladi, lekin sekinlashtirilgan tezlik bilan kinotasvirga tushirilgan 
kadrlarni k o ’rayotganda shu narsa k o ’zga tashlanadiki, oyoq yerdan 
uzilgan paytda tizza bo’g ’imining bukilish burchagi 162-173° ga etadi, 
y a ’ni yerdan uzilish tekislangan emas, balki bukilgan oyoqda sodir 
b o ’ladi. Bu qisqa masofalarda yugurishda yugurish tezligi ancha yuqori 
b o ’lgan paytda kuzatiladi. Uchish fazasida sonlarning faol, o ’ta tez 
birlashtirilishi sodir b o ’ladi.Itarilishdan so’ng oyoq inersiyaga k o ’ra 
birmuncha orqaga-yuqoriga harakatlanadi, qadam tashlaydigan oyoq 
sonini tez chiqarish boldir-kaft bo’g ’imini dumbaga yaqinlashgan holda 
oldinga harakat qilishga majbur qiladi. Qadam tashlaydigan oyoq soni 
oldinga chiqarilgandan so’ng boldir oldinga-pastga harakatlanadi va
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ketadi.Tezlikni saqlab qolish uchun yugurish qadamlari tezligini 
oshirish zarur, buni esa, yuqorida aytib o ’tganimizdek, q o ’l harakatlari 
hisobiga amalga oshirish mumkin.M asofada yugurish yuguruvchi marra 
to ’siniga, y a ’ni marra chizig’i orqali o ’tuvchi xayoliy vertikal tekislikka 
tegishi bilan tugallanadi.Unga tezroq tegish uchun yuguruvchilar oxirgi 
qadamda q o ’llarni orqaga chiqargan holda gavdani tez oldinga 
egiltiradilar. Bunday usul -  k o ’krak bilan “otilish” deb ataladi (6-rasm).

marra tekisligi

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

Boshqacha usul ham q o ’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  m uhim  va 
g ’alabani faqat shunday harakat bilan q o ’lga kiritish mumkin. 
Fotofinish marraga etib kelishda yuqori texnikaga ega yuguruvchini 
aniqlab 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 -  m um kin qadar tezroq shu tezlikni olish va 
imkon qadar uni uzoqroq saqlab qolishdir. Sprinterlik yugurishda tezlik 
shakllanishining fiziologik asoslanishi mavjud. Har xil malakaga ega va 
turli yoshdagi yuguruvchilar yugurishning 1-sekundida o ’zining 
maksimum tezligiga nisbatan 55% ga, 2-sekundda -  76%  ga, 3-
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i. i i .| m. h «hl- 1 1 1 1 1 1 1 1  lio'l.'ia, gavda shuncha ko ’p egiladi va tana 
HU i'iii i • ili Iii ich n'lha/.ihidi. Slaratdan tezroq otilib chiqish istagi 
I m  lt. . . .  |-i.ii, Iii i.iii « I i i  oldiiij'.a cliiqarilgan (yani kuchliroq) oyog’iga 
i ( . i i  in 1 1H i ii m ii hie i (|u’li|>.n layanadi. “diqqat!” buyrug’i bilan tana 
um Ulli i " Ii hm l.i Im ('.an oyoqqa o ’tkaziladi, gavda esa muvozanatni
i . i . i    h in I i i  i i  i .um bo’lgan darajada oldinga chiqariladi. “Marsh!”
..........  ii hI-.i i m | nlilish) bilan yugurish boshlanadi.
M mul ul 1 1 • i , ii i1 1 i:.li (i-xnikasi startdan olingan tezlik saqlab qolinishini
• ' 1111(ih1111ii i r.Iii ülmil,
............  . ln iildini’M Icjamli lo’g ’ri chiziqli harakatni bajarishga intilib,
■ ii .ml' vHi'iiii'ili t c x ii ik a s in i  q o ’ lla y d i,  u  o y o q la rn in g  e rk in  

i. M .1 iil mi .lnm v ii  i ’ iiv d a n in g  s e z ila r s iz  o ld in g a  e g il ib  t u r is h in i k o ’ z d a

.......Ii I I,il,i In i'.iimhdan joy  egallagan sportchi o ’ziga xos yugurish
ui in ,i ii'.lubif-'.a o ’tadi. Eng muhimi - sportchi m ashg’ulotlarda
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o ’rganganidek harakatlarni erkin bajarishi lozim. Gavda eng qulay 
tarzda oldinga egilgan, qo ’llar tirsak b o ’g ’irnlarida bukilgan, sonlarning 
ko ’tarilish bilandligi, qadamlar kengligi -  odatdagidek. Oyoqlari qisqa 
bo’lgan past b o ’yli yuguruvchi baland b o ’yli sportchining keng 
qadamlariga moslashmasligi kerak. Yugurishing yengil va  erkinligi -  
yugurishdagi yuqori k o ’rsatkichlarning zarur shartlari shular. Ravon 
tarzda, keng, bemalol tashlanadigan qadailar bilan yugurish yaxshi 
natija beradi. Q o ’l va oyoq harakatlari qat’iy muvofiqlashgan b o ’lishi 
zarur(bir vaqtda oldinga chap oyoq va o ’ng q o ’l, keyin o ’ng oyoq va 
chap qo ’l chiqariladi). Yuguruvchi asosan orqadagi oyog’ining 
rostlanishi va itarilishi hisobiga (ayni lahzada -  itariluvchi oyoq) 
oldinga siljiydi. Yaxshi bajarilgan itarilishga gavda, qo’llar va boshqa 
oyoqning (ayni lahzada -siltanuvchi) to ’g ’ri holati muvofiq keladi. 
Depsinishdan keyin uchish (parvoz) bosqichi 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 b o ’lib, tuproqqa avvval uning tovoni 
tushadi, keyin kaftining tashqi cheti bosiladi, bu kuchning tejalishiga 
olib keladi. Lekin shug’ullanganlik darajasi ortib, yuuruvchilarning 
oyoq kafti ham da boldir mushaklari kuchga to ’lgach, yugurish chog’ida 
oyoqni dastlab uchiga qo’yish keyin tovonga tushishi tavsiya etiladi. Bu 
vaqtda itariluvchi oyoq oldinga chiqariladi va  qadamlar takrorlanadi. 
Boldirni sun’iy ravishda orqaga siltash va uni oldinga keragidan 
ortiqcha chiqarishga y o ’l qo’ymaslik, oyoq kaftlari uchining tashqariga 
emas, ichkariga qaratib, yani harakatlanish chizig’iga parallel tarzda 
q o ’yilishiga ahamiyat berish zarur. Sonlarni ju d a  yuqori k o ’tarish 
yaramaydi. Yugurish jiddiy vertikal tabranishlarsiz amalga oshirilishini 
kuzatib borish lozim, chunki ular yugurish paytida sarflanadigan quvvat 
umumiy miqdorining taxminan 75% qismini tashkil etadi. Agar 
yuguruvchi har bir qadamda tanasini 6-8 sm ga k o ’tarsa, buning uchun 
sarflanadigan quvvat tana o g ’irligining ko ’tarilish balandligiga 
k o ’paytmasiga teng b o ’ladi. K o ’rib turibmizki, kross yugurishda yengil 
vaznli yuguruvchi ustunlikka ega.
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• i»h in I.-.iiii • iiiil 1 1 1 1 it nli ih|',i viM|<>'l-oyoi|larning erkin holatlariga 
hi,i i i , !■ 1 1 1  i i. ,1 1 ,<lii . I in Imlimlay lioli ho’lishi shart. U biroz 

t in,,, i , ,i, hi I, I ,|i mi , 1 1 ,, 1 1, 1 1 • i/ kerilgan. Boshni to ’g ’ri
luti-li Ini I*, ,M,i it ti Ini mi I it i lunliliitill lo/,im Tirsakda taxminan 90°
i.iii ii ii .. i.i.t I .,i .i, ,t, ,|.i Mm 1 1 1 1 it1 1 1 1. 1 1 tiiiisht ko’rinishida, ammo

ii |tii ilttt in , i ............. . I * 1 1 • tit 11 1 1 1 i iyak sathidan baland
I I Mill) U^Malt I * f * I f I * * m il...... . f in  I nit ak nt Inn ib, gavda atrofida

• i . . .  i i ,  1 ...........  I,  h i  I, ..............I ni  Im 1111 c liiq ib ,  y iig u r u v c h i

M .i i h i  tt M ...........I ....... In i I i i i  m v h a  q ad am  o ld in n i

tm»lit ii " i ........ li t,lii hi i" I i , iiImm IhIiiii (|iiral> borishi kerak.
tin i i.i|,i | i. ........in  i i k In 1 11 .mi i vc lii qadamlar bilan

........ i, .. in | i • 1 1 1 1 1 1  1 1 1 1  • 11 • i. | in  il.i i H lii|>.a i|o 'yilib, keyin tovonga
in I. * i .n 11 . - . in  | I,, hi,,,| i 1 1 hi 1 1 . it I ai 1 1 1 at biro/. c| isqartiri Igani yaxshi. 
i .. 1 , 1  t ti - m ( hi i i i , Inin *iy1 1 1 1  m In avval yerga tusbishi lozim. Agar 
nut-i, i 1 1 1 1  u i it | ,,l i 1 1 1 1 1 1  ii Inn yii |’,iii islij’a to’g ’ri kelsa, tez-tez yoki 

i||«i|M 1 1 . i mi i i hhil. 1 1 1 ,iiic,i1 1 ma t|ul. Tayanch maydoni kattaroq
i i ...........  I >i • I lb I, i 1 1 1 1 a ; I jj>,i uchun uni butun kaftiga
, ■ i, tun i i im hi In 1 1 a 11 It i ilai i luvclii oyoqni to ’liq rostlamaslik,

. . , t  i -  .............. Im.i III I t iak Sonlaini balandroq ko’tarish tavsiya
• '• ...........I,hi hf, Ii, aiu liiq joylar uchrasa, yana tez-tez mayda

i|Hilai,, i i hi tit ; nriiiilat11 oyo(| uchlari esa yerga birmuncha ichkariga 
i ,t .i.i hi m i,h li,i mu biinday joydan tezkor qadamlar bilan o ’tib

I , i i l t  >1 111111111
i i .lil I i 1 1 1  i|n i|n>lai1 1 lai bilan gavdani oldinga egib ko’tarilish lozim.
i, i hi i, |. ill. hii| 'iM|adam lashlab, buning ustiga to ’g ’ri chiziq b o ’ylab 
mi i'til i 1 1 a la 11 yoki mokisimon yo ’nalishda ko ’tarilish maqsadga 

, 1 1  i l , |,i1 11 1.< I.i i i  pa'il|’,a katta qadamlar bilan, boldirlarni oldinga 
i.i'hi n itrtlihimiridaii yugurish qulayroq, negaki, qiyalik tufayli

1 1 .Iniil,ii I......lav litiui ii/unroq bo’ladi. Pastga tushish vaqtida gavdani
i ■ i . pi h • is• ii|laihi lovondan boshlab butun kaftiga qo ’yish kerak. 

i ,i i. | .1 1 11 1 laiiIan qadam lashlab, to’g ’ri yoki qiyalab tushgan osonroq. 
i i ini 1 1 it| ,n it |hn. ihuqiirlar va j i lg ’alarni (2-3 m.gacha) yugurib kelib
i ........... i|iltin ikkiiii'liisiga sakrab oshib o ’tiladi, bunda to ’xtab qolish
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tezlikni pasaytirish mumkin emas, aksincha, sakrash oldidan uni 
birmuncha oshirgan m a’qul, yerga tushganda to ’xtab qolmaslik, 
gavdaning egilgan holatini saqlab qolish joiz. Suvsiz keng ariqlar, 
jarliklarning, yaxshisi, tubidan yugurib o ’tish kerak, ammo nafas olish 
ritmini buzmaslik tavsiya qilinadi. Pastroq devorlar, to ’siqlar, g ’ovlar, 
ag ’darilgan daraxtlar ustidan, agar tuproq yaxshi b o ’lsa, “g ’ovlar osha” 
qadam tashlab oshib o ’tish, ularni bosmaslik yoki ir oyoq bilan bosish 
mumkin. Balandroq to ’siqlami tayanib sakrash y o ’li bilan - b i r  q o ’l va 
unga qarshi tomondagi oyoqqa tayangan holda oshib o ’tish lozim. 
Masalan, o ’ng q o ’l va chap oyoq bilan to ’siqdan itarilib, o ’ng oyoqni 
chapi tagidan olib o ’tiladi va yerga o ’ng oyoqqa tushilib, yugurish 
davom ettiriladi. O ’rmon yoki butazor b o ’ylab yugurganda oyoqlar 
ostiga ayniqsa diqqat bilan qarash, q o ’llar bilan esa yuz va gavdani 
shox-shabbalar urilishidan himoya qilib borish maslahat qilinadi.
Har qanday sportchi to ’g ’ri nafas olish nima ekanini yaxshi biladi. 
Shuning uchun nafasni y o ’Iga q o ’yishga ju d a  jiddiylik bilan, oldindan, 
musobaqalardan ancha ilgari, birinchi m ashg’ulotdan boshlaboq 
kirishish kerak. Chuqur, erkin, bir m arom da nafas olish, tez-tez, qisqa- 
qisqa nafas olishdan qochish lozim. Odatda, ko’p yuguruvchilarkross 
masofalarida har 3-4 qadamda bir nafas olib, 3-5 qadamda nafas 
chiqaradilar. Lekin charchoq paydo b o ’lgani zahoti nafas tezlashadi, 
demak, yuzakiroq b o ’lib qoladi. Shuni yodda tutish kerakki nafas 
chiqarish qancha to ’la bo’lsa, nafas olish shuncha chuqur va demak 
to ’laqonli bo ’lishi zarur, yani nafas olishning chuqurligi nafas 
chiqarishning to ’laligigiga bog’liq. Yugurish chog’ida krossmen o g ’zi 
orqali nafas olib-chiqarishi mumkin. Biroq havo sovuq b o ’lganida 
burun orqali nafas olish kerak.
M usobaqalarda ishtirok etish zarur taktik bilim, ko ’nikma va malakalani 
egallash imkonini beradi, irodaviy sifatlarni shakllantirishga 
yordamlashadi. M usobaqada qatnashish oldindan rejalashtiriladi va 
sportchi uchun kutilmagan xodisa b o ’lmasligi zarur. Musobaqalardan 1-
2 kun avval m ashg’ulotlar to ’xtatiladi va yuguruvchi dam oladi. Biroq 
uch kun tartibi avvalgidek qolishi, dam olish esa faol shaklda bo ’lishi
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t. .и ми . ii , I ■. I • , 1 1 1 4 I 1 1 » * 1 1 1 1 ,1 1 vn mii\sii:i bndan qizdirish mashqlari 
lni|Mtlicit Mu "i i , | i ln minlii’iiilit '.liMviiy spoil unjomlari: m ashg’ulot
i i  h i m  .................. . I i  ( I m i  I m i ill  il|>,;tit lio ld a ), k ro s s o v k a  y o k i

t i i | m  I  m I ..................I . , i  и , ,  I i I m i  п н и ! '  I I n  м и  1 1 1 1 1 1 / •, i ) ■ I o l o h i d a  c ‘ t i b o r  b e r i l a d i )

it « it.  inn h il ' ii' ' if  I Ii 1 1 i'll Л )• mi 11 M V ( > 1 1 1 1 1  ) sovushi kutilayotgan 
г 1 I . 1 1 .1,1 . |" ilfl i  ( > Vi |m( Imii islt va uxlash tartibi 

' • in mil ■ ,ni 1 "I I I 11 ' 111 у 11К I yup,minimi musobaqalar
II IH.II^I II I m «  I I I  Mi t *  11 |t M 1, 11111 ■ 1 1 H i l l  i | l l l

I 1 " ,  ,i .............  I ......I ,  I........  I im iMilihini  o ’ / g a r t i r m a s l i k

I*, I mu .п.I ..............; .ii mi li l uitI.hi I iiiituln i-15  soat avval
и  H i i i  i . i  I .................  И .......... I ......................1 1 1 1 1 1111 ' I ,  I i m / j i i  b o ' l a d i g a n ,  a m m o

I i,|ii I" .к .......I ............ . n.ii.ilil . | il hi I qilisli- bar doimgidek.
• m i  I ...............................................I ' , * i  1 1 и  I "  I 1 1 1 m 111 1 1 1 1 1. 111 I 1 . 5  s o a l  o l d i n  k e l i s h  z a r u r .

* t | u  , 1 11 I n  I .  н и ш  i n i t l i  I m i  1111 i t  I  vn s l a r l  v a q t i n i  b i l i b  o l i s h l a r i  ,

* I i m  I i - t ' i ................ i i  I i I m i  I I 1 , 111 г  11 1 m i i  h i i n u l a  b a d a n  q i z d i r i s h  m a s h q l a m i

..................м. 11 l i ' t i i i i  11.1111 l i i  mI Л / ’.ш lia v o  s o v u q  b o ’ lsa, m a sh q

ii-i*i Ii ** *■ -11 "  -1 It  ' . in , I mi 11 V itq l b o ’ lsa  b ad an  q iz d ir is h  p a y tid a  

m, I - " I . "  h i - -.м. m i li t v, I n I ntl 11 m In -n id i. B a d a n  q iz d ir is h n i tu g a tib ,

• i I - "  I . mmn I I i ,It vm "  /  p o y g a s i v a q t in i k u tib  o ’ t ir is h  z a ru r.

I I  I - I ............. i n i  . ini ij'M Ink ЬГ i | i l in g a n in i e sh itg a n  s p o r tc h ila r  sta rter

■ I " "  I .................u rn  I г I ib, m ’ y h a tg a  y o z ila d i la r .  “ Y e c h in in g !”

............................... I ..............................u t  p o v i ' M  I ' i b l i m k c b i l a r i  k o s t y u m l a r i n i  e c h i b ,

"  • 11 « I ' I • 1 , f i l l  и и iMilditn joy o g a lla y d ila r . Start o ld id a n  b ir  

" .  . ...................1 . I i i i i |i i i  iimI'iV' i»lib, c h iq a r is h la r i,  o ’ z la r in i  x o t ir ja m

., I  *  | ,  111M 11 l l l / l l l l

I ' l i i ' i  1 'и \ Ii|Mи tiv i l i ih ir in g  e la k c h i g u ru h ig a  k ir ib  o lis h  u c h u n  b ir  

' i ' i '  b ib  id  ',() in 11 i e ta rlic h a  tez b o s ib  o ’ t is h  k e ra k . B u  

' "  til m III b iliin  ln i | i i i i ln il i ,  q iz is h ib  k e tis h  m u m k in  em a s, a k s  h o ld a  

t , - 1 - i.l l i i l i v b  viic.iit n v e h i o ’ z i ch u n  h a d d a n  t a s h q a ri k u c h li  s u r ’ atni 

l ,i I i b I lu lu  In I ’ ltn ih d a n  jo y  e g a lla g a c h , o ’ z i u c h u n  q u la y , b ir  

■•I, I . I n  I M ii'it ii'ib  ми .il ij'M, o d atd ag i q a d a m  ta s h la s h  v a  t o ’ g ’ ri n afas

1 I ............ с и и li-ili мни Y u g u r is h  v a q tid a  m a s o fa  b e lg is i y a q in id a

1 I' I' b,i ib i|M -.p o tle h ila rg a  ju d a  y a q in  k e lm a s lik  k e ra k , c h u n k i b u n d a
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oyoq qaerga q o ’yilayotganini k o ’zdan qochirish, ayni vaqtda to ’siqlarni 
oshib o ’tish uchun tayyorlanishda vaqt y o ’qotish xavfi tu g ’iladi. 
T o ’siqlardan oshib o ’tishda nihayatda ehtiyotkor, e ‘tiborli b o ’lish 
tavsiya qilinadi. Raqiblarini yaxshi kuzatib boring, ularning taktikasidan 
kelib chiqib yugurish suratini o ’zgartirish kerak b o ’lib qolsa, o ’zingizni 
y o ’qotib q o ’ymang. Raqiblariing masofani bosib o ’tish davomida bir 
necha bor tezlaninsh- tezlikni keskin oshirish taktikasini qo ’llashlariga 
tayyor b o ’ling. Oldinga otilib chiqqan yuguruvchilarni diqqat bilan 
kuzatib ulardan juda  qolib ketmaslikka intiling, chunki marra oldidan 
ularga etib olish ju d a  qiyin kechadi. Agar kuch zahirangiz etarli b o ’lsa 
va zarb bilan yugurishni m o ’ljallayotgan b o ’lsangiz, tezligingizni 
oshirib, yugurish sur’atini kuchaytiring. Ammo shuni yodda tutingki, 
raqiblarni o ’ng tomondan aylanib o ’tish bunda boshqa yuguruvchilarga 
halal bermaslik zarur. Agar raqiblaringiz siz taklif  qilgan sur’atga dosh 
berolmasalar tezlashib ulardan o ’zib keting. Agar buning iloji bo ’lmasa, 
yaxshisi, sur’atni biroz pasaytirib, marra yaqinida oldinga otilib chiqish 
uchun kuchni tejab turgan m a ’qui.
Barcha tajribali sportchilar yaxshi biladilarki “o ’iik nuqta” va  “ ikkinchi 
nafas” degan tushunchalar bor. Oyoq qo ’rg’oshindek o g ’irlashib havo 
yetmay qoladi — nafa olish izdan chiqadi va yugurishni to ’xtatish istagi 
paydo b o ’ladi. “o ’lik nuqta” holati o ’tib ketadi, “ ikinchi nafas” ochilib, 
ahvol yengillashadi. Yugurish paytida yuqori va  yelka kamari 
mushaklari zo ’riqtirilmasligiga, b o ’sh q o ’yilishiga ahamiyat berilishi 
lozim. Q o ’llar harakati bir ritmda, erkin barmoqlar musht qilib 
tugilmagan. Nafas olishini diqqat bilan kuzatish, to ’la nafas chiqarish 
shart. M arraga yaqinlashganda, butun kuch zahirasini ishga solish 
qo’llar bilan faol ishlab, yugurish su r’atini imkon qadar oshirish kerak. 
Yugurish nihoyasiga etgach, o ’tirish m um kin emas., tezgina poyabzalni 
echib, 10-15 daqiqa davomida maysa ustida yalang oyoq holda yengil 
yugurish, shu tarzda yurak faoliyati va  nafas olishni tinchlantirish 
tavsiya etiladi. Poyga tugaganidan 40-50 daqiqa o ’tgach. Iliq dush qabul 
qilinadi., badan sochiq bilan yaxshilab ishqalanadi va kundalik kiyimlar 
kiyiladi. Bir soatdan keyingina ovqatlanishga ruhsat beriladi.

46



Mil»» t h»i si ........................... . | 1 I m i  l imn  o l i n a d i ,  s o ’n g  y a n a

Ml.t li, h ImIIiM |(>t I ll I > I«111II11

i « l l  * i ...................1. It .li it I i i i  I in Lu i< In o ’t k a / . i l a d i g a n  v a  y a n a

* • * * 1 11  i'li' inliM I mi 11 i|iliiili IiiiiihIii stadiondagi yugurish 
> i t . . . .  i . .  I d .  .. il i i I n  It Sladioiula o’tkaziladigan 

in»tn lil i|i i|*i i *• iliii 11 ii iiiMsoliili bosqichlardan
M ((«III i | f H f i  ................. I i 11 i l ia i htll Ini Ida a lo h id a -a lo h id a

l l m l i ............i i " l a  11v11if-nilin y o k i  b i r i n c h i

l i i t | l i l i i l i l ( i l i i M ................... l u l l  i ' i in 1111.111.111}1111 a c s a  h i l i a  u m u m iy

1 ................ l i l ui i  i i i . i l '  l i i l i  y n j’ iir is h n in g  b ir in c h i b o s q ic h id a

f l i n t  i .  i iii a  mi I. i i i  I . . .  hi, i i i . nil. Yiiguruvchi estafetaning keyingi 
i li il h l',ii 1 1 n 1 1 ' i hi Ian tutib, boshmaldoq va 

1 i nil i,nl i'lii/,i|i'i yaqinida yerga tirab turadi

* I I I.iii lull i iif*in imIi lexniknsi.

1,11 1 , 0 0  M il i l ’ 
♦ .

i t i ' >i i|,i iiin .iiliifiii i stnli tnli yugurish texnikasi.

( 8 - r a s m ) .

. f  r.r.ihi \i,u lihi cstafeta layaqchasini ushlash

<\1



Startdan keyingi va masofa b o ’ylab yugurish 100 va 200 m dagi 
yugurishdan farq qilmaydi. Estafetali yugurish texnikasining 
murakkabligi yuqori tezlikda ketayotib, estafetani chegaralangan zonada 
uzata bilishdadir. Estafetani bir bosqich oxirida 10 m  va  ikkinchi 
bosqich boshlanishida 10 m masofadan iborat 20 m li zonada uzatish 
qabul 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 bosqichda start oluvchi estafetani o ’ng qo ’lida ushlab, 
mumkin qadar y o ’lkaning ichki raxiga yaqin yuguradi. Uni kutuvchi 2- 
chi yuguruvchi, o ’z yo ’lkasining tashqi chizig’iga yaqin turib, estafetani 
chap q o ’li bilan qabul qiladi. U to ’g ’ri y o ’lni (2 chi 100 m ni) 
y o ’lkaning o ’ng tomonidan yugurib, estafeta tayoqchasini chap q o ’li 
bilan uchinchi yuguruvchining o ’ng qo ’liga^ uzatadi, bunisi esa 
y o ’lkaning chap tomonidan yuguradi. 4-chi bosqichda yuguruvchi 
estafeta tayoqchasini chap q o ’li bilan qabul qilib, y o ’lkaning o ’ng 
tomonidan yuguradi.
Uzatishning 2-chi usuli -  qabul qilingan estafetani bir q o ’ldan ikkinchi 
qo ’lga o ’tkazib o l i s h - 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 
qabul qilish va  o ’z bosqichlarini kela turib yugurib o ’tish uchun
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I It и I и 1111 - 1 bilan « • : I a I < -1 a 11 i u/.atayotgan yuguruvchining oldinga 
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1 ,5  m

I ■I - . in I tayoqchasini uzatish va qabul qilishdayuguruvchilar
oralig ’idagi masofa
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 I in Dniiak, siarl oluvchi yuguruvchi mumkin qadar yuqori
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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 b irx il bo’lganidir.
Estafetani uzatish paytigacha har ikkala yuguruvchining qo’llari, 
sprintdagidek harakat qiladi. Ammo yuguruvchi, estafetani qabul 
qiluvchiga estafetani uzatish darajasida yaqinlashishi bilan “xo’p” 
degan signal beradi. Shu zahoti estafetani qabul qiluvchi, yugurish 
sur’atini o ’zgartirmay, chap qo’lini (2 va 4-bosqichlar uchun) 
boshmaldog’i bilan boshqa barmoqlari o ’rtasida yerga qaragan burchak 
hosil qilib, orqaga uzatiladi. Uzatuvchi esa shu daqiqada o ’ng qo’lini 
tezda olg’a uzatib, pastdan olg’a va sal yuqoriga yo’nalgan harakat bilan 
qabul qiluvchining kaftiga estafetani aniq joylab qo’yadi. Bordi-yu, 
estafetani qabul qiluvchi “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 turgan joydan uzatish

12-rasm. Estafeta tayoqchasini 
pastdan uzatish

13-rasm. Estafeta tayoqchasini 
yuqoridan 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 qiladi. Ammo yuguruvchi, estafetani qabul 
qiluvchiga estafetani uzatish darajasida yaqinlashishi bilan “xo’p” 
degan signal beradi. Shu zahoti estafetani qabul qiluvchi, yugurish 
sur’atini o ’zgartirmay, chap qo’lini (2 va 4-bosqichlar uchun) 
boshmaldog’i bilan boshqa barmoqlari o ’rtasida yerga qaragan burchak 
hosil qilib, orqaga uzatiladi. Uzatuvchi esa shu daqiqada o ’ng qo’lini 
tezda olg’a uzatib, pastdan olg’a va sal yuqoriga yo’nalgan harakat bilan 
qabul qiluvchining kaftiga estafetani aniq joylab qo’yadi. Bordi-yu, 
estafetani qabul qiluvchi “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 turgan joydan uzatish

12-rasm. Estafeta tayoqchasini 
pastdan uzatish

13-rasm. Estafeta tayoqchasini 
yuqoridan uzatish
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I4v-rasm. Uzatish zonasidagi uzatuvchi va qabul qiluvchining 
yo ’nalishlari

Belgi bilan qabul qiluvchi orasidagi masofa estafeta keltirayotgan 
yuguruvchi xuddi estafetani uzatish joyida qabul qiluvchiga etib 
oladigan qilib aniqlanadi.
M ashg’ulot jarayonida va chamalashlarda belgi qaerda bo’lishi 
aniqlanadi.
Uzatish paytida yuguruvchilar bir xil oyoqda baravar qadam 
tashlaganlari yaxshi. Buning uchun 100 m ga yuguruvchi sha qadar 
yaxshi mashq ko’rgan bo’ladiki, u uzatish zonasiga hamma vaqt bir 
joydan, bir xil oyoqda kirib boradigan bo’ladi. Bunga ishonch hosil 
qilish 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 qabul qiluvchi 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 0  m ni o ’tish tezligini aniqlab, 
shunga asosan tegishli reja tuzish kerak. Tabiiyki, yuguruvchi o’z 
masofasini qanchalik 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 bosqichlarda yuguruvchi masofani 

unchalik yuqori bo’lmagan tezlikda tamomlaydi. Shuning uchun 
estafetani uzatish unchalik qiyin bo’lmaydi.
Estafetani qabul qiluvchi yugurishni yuqori startdan boshlaydi. U, 
estafeta keltirayotgan yuguruvchi etib kelishga 15-20 m (ba’zan, 
ko’pchilik barobar kelayotganda 3-5 m) qolganda, startga turadi. Qabul 
qiluvchi kallasini orqaga burib, yugurib keluvchiga qarab turadi va 
estafetani keta turib olish uchun uzatuvchi etib kelishiga 3-6 m (estafeta 
keltirayotganning tezligiga qarab) qolganda, yugurishni boshlaydi. 
O ’rtacha masofalarga estafetali yugurishda tayoqcha chap qo’l bilan
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yanada ko’proq engashtirib, o ’z muvozanatini buzadi-da, yugurishni 
deyarli to’la jadallikda boshlaydi. Yugurib kelishning bunday 
boshlanishi dastlabki qadamlar 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 
qismida 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’Isa, 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 sakrashdagi yugurib kelish spidogrammasi.

Oxirgi qadamgacha 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 qadam qo’yish uchun sakrovchilar, ayniqsa 
endi boshlayotgan sakrovchilar 6  yugurish qadam naridan boshlab 
depsinish taxtasigacha masofaga nazorat belgilar qo’yib chiqadilar.
Usta sakrovchi laming ko’pchiligi nazorat belgilarini yugurib kelish 
boshlanish joyiga yaqinroq qo’yadilar va yugurib kelishning ko’p
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Depsinishga tayyorlanish avvalo butun e ‘tiborni depsinishga qaratmoq 
demakdir.
Oxirgi 4-2 qadamda uzunroq qadam tashlash, depsinishdan oldin 
silkinch oyoqni oxirgi marta yerga qo’yganda- uni bukish hisobiga 
u.o.m. pastroq tushadi. Yugurib kelishning oxirgi qadamlarini 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 qadamidagina depsinishga tayyorlana boshlaydilar. Bu 
qadamlar o ’ziga xos ritmda bajariladi va depsinishga o’tishni 
yengillashtiradi, depsinishni kuchaytirishga yordam beradi. Bu 
tayyorlanish shundan iboratki, unda depsinuvchi oyoqdan silkinch 
oyoqqa o’tish qadamlarida depsinish tobora kuchliroq bo’la boradi. 
Bunda, 4-qadam (yog’ochdan orqaga hisoblaganda) 5-dan 5-15 sm 
uzunroq qo’yiladi, oxirgidan bitta oldingi qadam kattaroq, oxirgi qadam 
esa kichikroq qo’yiladi. Oxirgidan bitta oldingi qadam eng uzun, 
oxirgisi esa eng qisqa bo’ladi.
Depsinishga faqat oxirgi to’rt qadamda emas, balki oxirgi ikki qadamda 
tayyorlansa ham bo’ladi. Bunda gorizontal tezlik kamroq pasaygani 
uchun bunday tayyorlanish foydaliroq, lekin shunga yarasha qiyinroq 
hamdir.
Oxirgi 4 qadamlar uzunligining o ’zgarishi sababli gavdaning vertikal 
tebranishi ko’zga tashlanadigan darajada katta emas, lekin uni yo’lkada 
qoldirilgan qadamlar izi uzunligini o ’lchash bilan tekshirib ko’rish 
mumkin.
Depsinishga tayyorlanishda oxirgi depsinishdan bitta oldingi qadamninn 
alohida ahamiyati bor.
Tekshirishlar shuni ko’rsatdiki (V.M.Dyachkov) oxirgidan bitta oldinj'.i 
qadam tugallanayotgan, oxirgi qadam 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 qadamda 
u.o.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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• i i l t  >i ......i i  i i l i li inlnii  v t ' i l ikn l  ( c / l i k  h o s i l  b o ’ l ad i .  S h u n i n g  o ’zi

t ii|in i- i ... il. p lin ,li|'n o'Iisli vaqtidagi tormozlanish kuchini
............ Ii l 1 • • ut 1 1 i1 1f■. oldindan pastga tushishidan depsinishda

l|il.......  Ii m l............xii|>i qadam uchish fazasida u.o.m. pasaya
I Itl un i *i ni 'hlin ( 1 1 1 1 1 1 1 1kin qadar tezroq) oyoqni taxtaga qo’yib olish

■

«Im» Huit 1 n > >n|i.!ii n n|',i qadam ning uchish fa zas ida  s i lk inch  oyoqni  

» l«.'l i lit'i n tli.lt O yoqn i tezroq s ilk ish  v a  ga v d a n in g  depsin ish

i t IIM lU ».(mi 11<>IitlIni ::aqlab q o lish  uchun  d ep s in u vch i  o y o q  taxtaga  

-■ili*■" i" ni i ni inikin qadar te z  o ld in g a  chiqarish i kerak.

. » t . .h, . i, |, mi t;h uchun sakrovchining gavda holati va 
lti|4Mltiiit Itl 1 1 \ in| vii|','(K'hga qanday qo’yilgani katta ahamiyatga ega.

. i* i *i m l n 11 11 n ) •, harakati u.o.m. nisbatan qanday ekanini tahlil 
( l l i l  i I n |Mi>n| 11 1111 ( I / ■nisin).

m u  ! 1 m,it ,u\\tin<ht gavda bilan oyoqlar holatining sxemasi.

l'iii lut lo’g ’rilangan depsinuvchi oyoq, yuqoridan
i * t i* n linIlllh, lez harakat bilan u.o.m. proeksiyasiga 

Hi|lnlitllli i-i 'i  i i|" siliidi, Masalan, yuqori malakali sakrovchilarda 
in| ln»i-n ' i " vlliivnlf.'.anda, gorizontal chiziq bilan pastga 

ii>ii n. i i 1 lu oyoq chi/.ig’i o’rtasidagi burchak 28° dan 54°
• i. n ....... ilmliiii r s a  har doim pastlatib oldinga qo’yiladi.

' i in'i i l i mil bilan boldiri o ’rtasidagi burchak 141° dan 170°
m  i, i ,. hiiili
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Agarda yugurish vaqtida gavda engashgan bo’Isa, oyoqni taxtaga 
qo’yayotganda u vertikal yoki juda kam engashgan bo’lishi kerak. Bu 
sakrovchining depsinuvchi oyoqqa 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’proq oyoqni taxtaga to ’g ’ri qo’yishga va depsinishning 
o’zi qanday chiqishiga bog’liq. Depsinuvchi oyoqni taxtaga 
qo’yayotganda, oyoq bilan yo’lka o ’rtasidagi burchak taxminan 60-65° 
ga teng. Masalan, bu burchak T.SHyelkanova 6  m 48 sm ga sakraganida 
64° ga, I.Ter-Ovanesyan 8  m 01 sm ga sakraganda 60° ga teng edi. 
Sakrovchi oyog’ini depsinish joyiga juda tez, sidirayotganday harakal 
qilib, faol qo’yadi. Bu harakat yugurish qadamidagiga o’xshash, lekin 
uchish fazasida sonlar tezroq yaqinlashtiriladi (18-rasm); bu 
depsinuvchi oyoqni taxtaga tezroq qo’yishga? va ikkinchi oyoqni 
silkishni kuchaytirishga imkon beradi. Bundan tashqari, oyoqni tezroq 
taxtaga qo’yish gorizontal tezlik saqlanishiga yordam beradi, chunki 
oyoqni taxtaga qo’yish paytida u.o.m. proeksiyasi bilan tayanch oralig’i 
qisqaradi. Shunga qaramay, tormozlanish hosil bo’ladi va olg’a 
intiluvchi tezlikni bir qancha (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 q o ’yish va
depsinish.
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ц*|м- in • | |И Mtvuij'UMiln yo/,iluvclii mushaklar tarang bo’lishi va 
to) I I . и- I I, ri ,h pttylida oyoq dcyarli to’g’ri bo’lishiga e ‘tibor
1 I , ,i.l I .....11 < 11 и 111 Slmnday qi Isa, sakrovchining gorizontal

1 m Ь hlii'im knlln ynklamaga bardosh berishi osonroq bo’ladi. 
|hhihh| ■ , i i , - i  un lu, 1 1. ) layancli oyoqqa tushadigan yuk 550-600 kg 

I ' 1 I 1 in) Oyoqni deyarli to’ppa-to’g’ri qo’yish tuzukroq
I p l H l M l  ' l (H,  I n i n  IliHll /III III

I0 | In i i i t i n i  i|ii viladi-da, hali depsinuvchi oyoqqa tayanish
■ют-............1 ill im h oyoq bukila boshlaydi, keyin harakat
■I I , i , i , l  I I , ,  I .... I bukilib, oldinga chiqariladi. Shu bilan bir

* t* 1 * 1 I ..... 1 bi "\I>tI ham sal bukiladi ( 2 0 -rasm).

ни ! '"iiit I nn IhiI r.h 11 nl.'i muhim. Bunday holda yoziluvchi 
I Ii I quins ihaidilila ishlaydi, ularning elastiklik
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xususiyatlaridan yaxshiroq foydalaniladi, demak depsinish tezroq 
bo’ladi. Albatta, mushaklar kuchli va qayishqoq bo’Iishi kerak, ammo 
eng muhimi — oyoqni taxtaga tarang va sal kam to ’ppa-to’g’i i 
qo’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 chiqish burchagi kamayadi. Bunda sakrash uzoqligi kamayib 
ketadi.
U.O.M. tayanuvchi oyoq tagi tepasida bo’lsa, depsinuvchi oyoq tizza 
bo’g’imi 145-150° miqdorida bukiladi. Bu paytda qattiq bukilgan 
silkinch oyoq tizzasi tayanch oyoq tizzasi yonidan o’tayotgan bo’ladi. 
Depsinish tezligi oyoqning silkish tezligiga ham ancha bog’liq. 
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 miqdori, binobarin, 
shu bilan birga, shu oyoq sonining ko’tarilish balandligi asosiy rol 
o ’ynaydi. Depsinish oxirida silkinch oyoq tizzasining bukilish burchagi 
o’zgarishining ham ahamiyati bor. Silkinch oyoq yoziqroq bo’lsa, uning 
og’irlik markazining vertikal ko’chish amplitudasi va vertikal tezlanish 
kattaroq 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 qattiq bukib, sal orqaga tortib yon tomonga ko’tariladi 
va narigi qo’lni shiddat bilan oldinlatib yuqoriga, sal ichkari tortib 
ko’tariladi.
Oyoqni va ikki qo’lni silkishning yakunlovchi qismi bilan birgalikda 
depsinuvchi oyoqning barcha bo’g’imlari katta kuch bilan te/, 
to ’g ’rilanadi. Yelka va gavdaning ko’krak qismi sal yuqoriga 
ko’tariladi, gavda esa to ’liq to ’g ’rilanadi. Depsinish tugash payticla 
gavda oldinga engashgan bo’lib, to ’g’rilangan depsinuvchi oyoq bilan
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ilia I hi it ' " и  ......... 11 1 I n / 1 1 1 ho;il ( I i 1 i s 11 i kcrak. Shundagina depsinish
, . I ■ ... ■ I if" t ne I 11 * 11 U ,'lniiisli bcrib, uni ko’proq vertikal bo’ylab 

. I. I' |. hiiili Inin h. I ; i 70-75° atrofida bo’lmog’i kerak.
it ,..... . I. I « 1. 1 I I,- lni|,ii'ilmli. Taxtaga oyoq qo’yishdan depsinish
Nhihhi I " ii uni Ini 1 1. и n ma. i ho’ lib 0,1-0,13 sek. vaqt o ’tadi. Depsinish

• ,t. I ............ I il i. Ill l.o m/sek.ga etishi mumkin (A.A.Stukalov,
Й t |Ц ". i<i in inn hiinoli bo’yieha).

I»., Mil'll illiiiii .h pnylidii depsinuvehi oyoq barmoqlari hali yerdan 
ni 'H пн h oyoq va qo’llar eng yuqori nuqtaga ko’tarilib, 

ii-lt I * I » 111 • I ■ I % * и I ii o n i yuqoriroq ko’tarilishga yordam beradi. 
п т  11 i|iltli in hi th hi/n:;i boshlanishida u.o.m. balandroqda bo’ladi, 

liliittl'Mt in ........I ! i m l. loi iyasi uzunroq bo’ladi.
■I,tut", ill I I mi Ii in him oyoqni taxtaga juda tez qo’yib, butun tanani

ii,(...ii "ii 1111111 I ill |ii ib ynborishga harakat qilish kerak. Depsinish 
I ■ и I • и ■ I I и I nil, bilan oldinga vayuqoriga intilib, tayanch oyoq 

Mtlnit I, n I 11 It 1111 ( I I nii-.h mnhimdir. Bu paytda kallani to ’g’ri tutish
I Hint

♦ ii n I, , I 1 1 . I tiinl.hi Inn keyin, sakrovehi ballistik egri ehiziq
ii и l ittilyn nni hosil qilib uchish fazasiga o’tadi. 

|Hll#Mni"l I' III I iiil.nl le/Jikdan ancha ortiq ekani sakrovchining
и liilt , I • I 11 Ii 1.... 11, u • I си)', yaxshi (45° ga yaqin) bo’lishiga to ’sqinlik

1 tit I. I,, I , nr kiichli sakrovchilarda bu burchak ayrim paytda

■ > I, I , ii i и |ihu lin c';n и 17-23° ga  teng b o ’ ladi.

"h> 1 ...... и- in .Ii i.i r,mi, ko'lnrilishga, ueh usuldan biriga mansub
H 1 ( 4 11 n ni lilni 111 Ini I (“oyoqlnrni bukib”, “ko’krak kerib” va 
i- in in in Inn (Inviiiii cllirisliga va yerga tushishga ajratsa bo’ladi.

I I I I........... M i,, ., 11 I n-.hiiiiif.' bareha usulida asosan bir xildir.
I * г mi li l n  I in ill |i nmivt In oyoq bir oz orqada qoladi, keyin esa 

, tt tu 111 j, .Ми,,  i I и I n 11 ill n vn Imldimi orqaga harakati natijasida bukila
ii im I и Inn Ini vnqlda silkinch oyoq sonning pastga va

Mm..................... I'll,in tililinj’.n harakati natijasida yozila böradi.
I M i l I H  t i n  i i n i  l i n  n I f . n v d i i ,  t a x m i n a n ,  d e p s i n i s h d a n  k e y i n g i  

i t l r t l i l i  ...........- I ................. II и  i l  | i i r . i | ' , n  l i i s h i b ,  i m i v o z a n a t  s a q l a n a d i .  В  u n d a y
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o’tish holati “uchish qadami” deb atalib, sakrovchi ko’tarilib chiqqan 
zahoti holatda bo’ladi. Buning davom etishi sakrash uzoqligining 
chorak qismidan nari o’tmaydi. Uchish qadami “qaychilash” bilan, 
ko’krak kerish yoki oyoqlarni bukish bilan tugaydi. Sakrash usuliga 
qarab (aniqrog’i, uchish fazasidagi harakat qanday ekaniga qarab) 
uchish qadamida ba’zi bir xususiyatlar bo’lishi mumkin. Lekin “qadam” 
harakatining asosiy tuzilmasi bir xildir.
Sakrashning qanday usuli bo’lmasin sakrovchi, uchish qadamida 
boshlagan boshqa harakatlar bilan birgalikda, tosni oldinga chiqarishi 
kerak. Shunday qilib, barcha uzunlikka sakrash usullaridan uchib 
chiqqandan keyin gavda orqaga 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 qo’lira yuqorilatib orqaga 
harakatlantirishi, silkinch oyoqni oldinga cho’zib to’g ’rilashi, undan 
keyin esa pastga tushirishi kerak. Agarda mana shunday harakat odal 
tusiga kirib qolsa, muvozanatni yo’qotmay sakrash va yerga barvaql 
tushib qoimaslik mumkin bo’ladi. Keyinchalik orqaga engashishni, ikki 
qo’lni va silkinch oyoqni 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 qadam” tashlab ko’tarilgandan keyin, orqadagi 
oyoqni oldingi oyoqqa yaqinlashtirib, ikkala oyoqni ko’krakka tortish 
kerak. Bu holatda gavdani ortiqcha engashtirib yuborish kerak emas. 
Taxminan yerga tushishga 0,5 m qolganda oyoqlar sal kam to ’liq 
to’g ’rilanadi. Q o’llar boshlagan harakatni davom ettirib pastga — orqaga 
tushiriladi. Bunday kompensator harakat boldirlar yerga tushish oldidan 
yaxshiroq cho’zilishiga, muvozanatni saqlashga yordam beradi.
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I I iifui lb Iwllh "оуш/ Imkib” usulida uzunlikka sakrash

u t i .  ....... 11 \ i и 11 j 11 1 1 i hnklab” usulidagi jiddiy kamchilik uchib
lilt I I и с I <i I !■ \m  oldiii|',n aylanish vaqti ortib ketish ehtimolidir. 

Ini I in , 4  •;;il|',iiia aylanish ham kuchayib ketadi. Oyoqlarni
lint. It I............... i'm t ile г.hi,'ill natijasida sakrovchi aylanish radiusini

lMrt»M'ti.n Imh. hnl iiv.lij’ini va aylanish vaqtini oshiradi; bu esa 
hi I • I • • 11 -, 11 di'i'iin so’zdir (22-rasm). Muvozanatni saqlash

- I и h • |< > llarni yuqoriga ko’tarish boshqa usullarga
I (I  i n  I n n  ti l .  I ■ * 11 Id 11 l l ' i i  /,( I i r .

ми I in I /,, h lI il imlikka “oyolarni bukib ” usulida sakraganda 
guvdaning 

iivhtnlshl va uchishi.

b n  I I it I |.. t tit ’ i l i  .nil IrMiiUiisi (23-rasm) quyidagicha bajariladi. 
lit 1 1  I mil ih I .I ini île. nid, ui key in silkinch oyog’ini pastlatib 

I  , u t i l  h .........  h  I i m  m I  ililiiinlnb qolgan depsinuvchi oyoqqa



yaqinlashtiradi. Shunday qilib ikkala oyoq ham sal orqada qoladi: 
silkinch oyoq ko’proq to ’g’rilangan, depsinuvchi oyoq tizzasi esa qattiq 
bukilgan. Shu bilan bir vaqtda, tos u.o.m. nisbatan oldinga siljiydi-da, 
sakrovchi ko’kragini kerib, belini orqaga egadi. Bunday harakatga 
yarim  bukilgan qo’llarni yon tomonlardan orqaga yoki orqadan 
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, qo’llar esa 
oldinlab pastga harakatlanib, yerga tushishga yaqin dastlabki holatga 
qaytadi.

23-rasm. Yugurib kelib “ko ’krak kerib ” usulida uzunlikka sakrash 
“K o’krak kerish” usulining kamchiligi shundan iboratki, sakrovchi 
ko’pincha depsinish vaqtidayoq ko’krak kera boshlaydi. Lekin, sakrash 
texnikasini to ’la o’zlashtirib olmagan sakrovchilargina bunday xalo 
qiladilar. Ular ko’krak kerishni o’ylab, tayanch vaqtidayoq orqaga egila 
boshlaydilar; natijada depsinish yaxshi chiqmay qoladi. Bundan tashqari 
yerga tushishga tayyorlangandan keyin (bu tayyorlanish ko’pincha 
barvaqt bo’ladi), oyoqlar pastlashib ketib, yerga tushish yomon chiqadi. 
Agar texnika mukammal rivojlangan bo’lsa, ko’krak kerish uchish 
fazasida, yerga tushishga tayyorlanish o’z vaqtida bo’lsa, bu usulda 
sakrash juda yaxshidir.
“Qaychi” usulida sakrash texnikasi. “Oyoqlarni buklab” va “ко’к ml 
kerish” usulida sakraganda yugurib kelish, depsinish va qadam tashlah 
ko’tarilishdagi harakatlar o ’xshashligi g ’ujanak bo’lganda yoki ko’krak
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I и ( 1 1  Im .1 , h tin . , in i ...... Ii.ii nl. Hldan harakatga o ’tishi keskin
I..... I », i м. I...................h Kl ni 1 1 1 11 \ I In I i ni  11 icla sakrashga olib keldi. Bu

■ >i i l i  in  I. i i  I и i l l  im I hm, . ,i I a von o'ladi. “Qaychi” deyilgani 
. . . I  . 1 .и  . . . . .  I. и 1 11 1 1 11 11 a y ( 11 < 111111 к i uchish vaqtida oyoqlar
, ni.и ..I I .г . I..I I....... I|ninina qaishi liarakat qilmaydi. Bunday

«uh-........ ..... • •• 11 и • npiii I In 1111 • I ) ■. I o'ssliaijan, Ickin ancha keng harakat

I n i H i l i h  h  и 111 » i! i n  I n n  "  I ta s I h la v i i f . i i r i l )  sakrash”deb ham ataydilar.

4  * ti> >>> I nr hi ih hrllb " qaychi " usulida uzunlikka sakrash

11 III .. iili>l.i lullin'.h ( .’-I-I asm) mana bunday bajariladi: silkinch 
и. I h 1. 1 1 1.1 1 , I .| и Inin Inilalidan (l-qadam ) to’g’rilana borib pastga 
I. h i  liinl'iill lb p iliuivi'lii oyoq csa oldinga tortila boshlaydi. Shu

litii.il il .. I .......I .H im lurih silkinch oyoq orqaga harakatlanib,
h h  i! <i .. iii.li I >> >l< In ul iiM|ii|'ii silk ib yuboradi, depsinuvchi oyoq esa 

it I . 1 I i. i.|i.l I I.ul 1 1 г .и I holda oldinga (son bilan) chiqariladi (2-
I • »•♦I,« I ,ii п. I..........I 1 1.1 . 11 •, I I nsl i.iynl j!,anda tos oldinga chiqadi va

г 1 1  . . , I. . п. iiliiii Ii .him,I,in key in chap oyoq pastga tushiriladi va 
It I I I 11 I i, ,i I ill., h 'tliii vaqldn o'lij!, oyoq (tizzasi bukilgan holda)

1 1 1 1 1., I In.I nilnli I i I |a< lain ) ( iavda yanada ko’proq orqaga engashadi. 
hi In I ..I i.l ■ 1 . 1 1 1  и I ■ I lu) oyoq pastga lushirilmasdan tizzasida

H g ( ' i m 'It mi....  Il I с t oldiiif’.a n/.aliladi. Shundan keyin silkinch
I , , i i .... I Inil I Iran holda oldinga chiqariladi-da, yerga tushish
n l i  .......... I m i h  , 1, |i miivi'lii oyoqqa qo’shiladi. Silkinch oyoq
т ., I h и h. 1111 ui I,i i , I i'.ivda oldinga engashadi. Bu yerga tushish

• I hi !.. и hi, . I I и I linn 111 lai I i,

, i l i  I 1 h i .h  la odimlanadi. Shuning uchun



“Qadamlab” uchib chiqqandan keyin qo’llar har tomonlama aylanmn 
harakatlar qilib, muvozanatni saqlashga yordam beradi. Silkinch oyoq 
pastga tushganda, unga teskari tomondagi (chap) qo’l tïrsagi 
nihoyasigacha to’g’rilanib, orqaga tortilib, yondan aylanib tepaga 
ko’tariladi. Narigi (o’ng) qo’l esa depsinish oxirida bukilgan bo’Iib, 
oldindan aylanib yon tomonga uzatilib to ’g’rilanadi-da, keyin yuqoriga 
yo ’naladi. Qo’llar bilan birgalikda sakrovchining yelkasi ham tosga 
qarama-qarshi harakat qiladi 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 qiymati 
ham ana shunda.
“Qaychi” usulida 4-5 m ga sakralsa 3 V2 marta qadamlab bo’lmaydi, 
chunki havoda uchish vaqti kam, oyoq harakatlari esa juda keng 
bo’lgani uchun ulgurib bo’lmaydi. Uzoqroqqa ( 8 - 8 , m) “qaychi” usulida 
sakraganda 3 Vi marta odimlasa bo’ladi.
K o’pincha “qaychi” usulida sakraganda, gavdaning oldinga aylanishiga 
qarshilik ko’rsatish uchun ko’krak kerib va belni orqaga bukib 
sakraydilar.
Yerga tushish. Yerga to’g’ri tusha bilishning uzoqroqqa sakrashdagi 
ahamiyati juda katta. yerga tushishi yaxshi bo’lmagani uchun yaxshi 
natijaga erisha olmaydigan sakrovchilar ozmuncha bo’lmaydi.
Har qanday usulda sakraganda ham, yerga tushishdan sal ilgari 
ozroqqina 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 
oyoqlarni yuqoriga faol ko’tarish qiyinlashib qoladi.
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26-rasm. yerga о ’tirib (a) va g ’ujanak bo ’lib (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 qanchalik ko’p engashsa, oyoqlami 
gorizontalgacha ko’tarish shuncha qiyinlashadi. Shunday qilib, 
sakrovchi g’ujanak bo’lib yerga tushganda, nazariy mumkin bo’lgan 
nuqtaga eta olmaydi (V.M.Dyachkov hisobicha 25 sm cha berign 
tushadi).
Yerga tushgandan keyin oldinga chiqib ketishning uchta asosiy usuli 
bor: 1 ) juda ham past cho’nqayib, qo’Harni shiddat bilan 
harakatlantirish; 2 ) 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 usul birinchi usulga o ’xshash, lekin bunda yerga 
tushgandan keyin tosniilgarilatib va biron yonga yiqilaturib tayandi 
ustidan o ’tiladi; sakrovchi pastga yiqilishni (bunda u.o.m. yanada past 
tushadi), binobarin ildamlashni davom ettirib orqaga yiqilish mumkin 
bo’lgan kritik nuqtadan oldinga o’tib oladi. Bu usullardan епц 
mukammali mana si и i
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bosqichida (instansiya) yuqori o ‘yin sifatini oshirish maqsadida, hozirga 
qadar futbol qoidalariga o‘zgartirish kiritish haqida hukm chiqaradigan 
xalqaro kengash tuzildi.
1872 yili chelen ko'chm a kubogi uchun musobaqasi o‘tkazildi.1904 yili 
hozirda 150 dan ortiq mamlakatlar a ’zo bo‘lgan xalqaro futbol 
federatsiyasi tuzildi. SHu bilan bir qatorda 1954 yili hozirda 34 
mamlakat a ’zo bo‘lgan evropa futbol ittifoqi (U EFA ) tuzildi. 1930 
yildan boshlab har 4 yilda milliy terma jam oalar 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 faqat 1908 yili rasman tan olinib olimpia o ‘yinlari dasturiga 
kiritildi.SHu yili 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 U EFA  kubogi uchun musobaqalar avval bozor savdo-sotiq 
kubogi (yarmarka) nomi bilan o‘tkazilgan va bundan ham 
mamlakatning eng kuchli federatsiya jamoalari ishtirok etgan, lekin 
yuqorida sanab o ‘tilgan 2  kubok o ‘yinlarida qatnashganlardan tashqari 
jam oalar qatnashish huquqiga ega bo‘lgan.
1984 yildan boshlab, o‘smir jam oalar uchun U EFA  turniri o‘tkazilib 
kelinmoqda. Bundan tashqari, 1977 yildan beri har 2 yilda F IF A  
doirasida yoshlar o ‘rtasida jahon chempionati o ‘tkazilib kelinmoqda. 
Sotsialistik mamlakatlarda 1945 yildan so‘ng bu sport to ‘ri bo 'yicha 
katta muvoffaqiyatlarga erishishdi. 1911 yili birinchi boTib Farg‘ona 
viloyatida futbol jamoasi tashkil topdi. 1912 yili Q o‘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 yili Andijonning “Andijon futbolchilar klubi” ga 
asos solindi. 1913 yili 29 avgustda Farg‘ona, Toshkent, Andijon, 
Samarqand futbol jamoalari birinchi bor Toshkentda uchrashishdi. 1914
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nufuzi” (1978 y.) va “Yaxshi niyat o ‘yinlari” (1983 y.) sovriniga 0 )',n 
bo‘lishgan. 1964 yili “Paxtakor” futbol jam oasi “Pirasikaba” (Braziliy;i) 
futbol jam oasi bilan o‘yinlari o‘tkazildi.
1979 yili “Paxtakor” futbol jam osi avia xalokatga uchradi, unda I / 
nafar iqtidorli o ‘yinchi halok bo‘lishgan. 1980 yili “Paxtakor” futbol 
jamoasi yangi tarkib bilan sobiq Ittifoq Oliy liga chempionatidii 
qatnashdi.
1992 yili 0 ‘zbekiston Respublikasi Chempionatini 17 jam oa oliy ligadii 
va 18 ta jam oa birinchi ligada va 42 ta jam oa ikiinchi ligada to ‘p surish 
bilan boshlab berdilar. 1994 yili 7 iyunda 0 ‘zbekiston Futbol 
Federatsiyasi FIFAga va shu yili 0 ‘zbekiston Futbol Federatsiyasi FI I1'A 
va OFK tashkilotiga a ’zo bo‘ldi.
1994 yili 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 yili 
Farg‘onaning “Neftchi” futbol jam oasi birinchi bor Osiyo Kuboi’i 
chempionatida qatnashdilar. 2002 yili Qarshining “N a sa f’ futbol 
jamoasi Osiyo Kubogi chempionatida qatnashdilar.
Hozirga kelib "Paxtakor" jamoasi bilan birga "Neftchi", "Navbahoi", 
"Bunyodkor", "Nasaf', "M ash’al" kabi jamoalari xalqam 
musobaqalarda qatnashib, Vatanimiz sharafini himoya qilmoqdalar.

3.1.1. Futbol o‘yini texnikasi
Futbol o‘yini texnikasi, o ‘yinlarni o ‘yin qoidasi asosidn 

o‘tkazishda, to ‘p bilan va to ‘psiz harakatlanishning barclm 
jarayonlarini o ‘z ichiga qamrab oladi. 0 ‘yin texnikasi to ‘psi/. vn 
to ‘p bilan harakatlanish texnikasiga ajrati Uuli
To‘psiz harakatlanish texnikasi o‘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 mashqlar kiradi. Futbolchilarga beriladigan yugm i’ili 
usullari ham xilma-xil. Bu - oldinga qarab, orqaga qarab, chalishtirmu 
va yonlama qadamlardan iborat. Masalan: maydonda lo'c.’il
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ili.i hi-.i -hI n I n nh ()*yin vaqtida to‘p uzatishda (pas), darvozaga
i ■ i -  h.I t ........m va erkin to‘p tepishda oyoqda zarba beriladi.

,, . i  h ................I m  l u  1111 i n j >. o ‘rtasiga berilmasa, to ‘p bunday hollarda
••i 1 ............./ n  111 .ilmlida îiylanadi. To‘pga zarba berish o'zida

i mi 1 i h n il . 11111 1.1. h ki I qiladi.
11|ni| i n . i...... i« hki yon qismi bilan to‘pni tepish (28-rasm).

m il n 111 im l'in ',1 1 1 1m masoladan moMjalga tepish va to ‘pni o‘rtacha
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hamda qisqa oraliqda uzatishda qoTlaniladi.
Blinda m o‘ljal, to ‘p, yugurishni boshlanishi va yugurib kelish bii 
chiziqda bo‘ladi. Yugurib kelishda yugurish qadamining siltav knclii 
yordamida tizzani bo‘qilishi 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 
bo iad i. Oyoq kaftining ichki qismi bilan to ‘p tepiladi.

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 tashqi yon qismi bilan ketma-kd 
to ‘pni tepishni amalga oshiriladi. To‘pni olib yurishning bu uslnbi 
universal boTib, to ‘g ‘ri chiziq va harakat yo ‘nalishini osongiim 
o ‘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 chiziqli harakatlarda bajariladi.

28-rasm.

29-rasm.
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tuf i, ,i ||i |>’|iiiiijiilar ustig4 ichki qismi bilan to‘pni tepish
|  II) IHtlnl
Mu ..........................................l.i m o 'lja lg a  tepishlarda qo ‘ llan ilad i. T o ‘pni

h, ... .1 t h pi 11 tf  u / i i lr i l i  jam yonida m o ‘ lja l va  to ‘pga nisbatan 45° 
« l . . • I im iéi• 111 ilnili T o ‘ pni tepadigan oyoqning tebranishi 

m >l 11. I h iiin li oyoq csa tizzaiarda sal buqilgan. G avda holati
Il  mu h "i i< niiMnif.ii ozgina cngashgan. T izza n in g  bo ‘q ilish idan
ii.i   i■ 111■ 111nui)1 I, < ; kin zili,shining qoU lan ilish i b ilan  to 'p n i tepish

h >« «t iii i m U m  uli ( )y«u| imiskullari taranglashgan, o y o q  uch i pastga  

. .m i ,, | <11(11f, u ’n.i q ism ig a  tepiladi.

30-rasm.
m, iiitli.ii ip iiiing o‘rta qismi bilan to‘pni tepish (31-rasm).

| m i > .i n/,oq niasofaga to‘pni zarb bilan eng kuchli tepish.
M . t l  i l u ’ p f . i t  nisbatan yugurish bir chiziq yo‘nalishida bo‘ladi.

i t. l<> mu ilt) va zarb harakati oyoq oldi hamda orqa qismi bilan 
.. I i ,ini h lovondan boshlanadi. To‘pni va tizza bo‘g‘imini 
i I » 1 1 1 . m I i i1 1111 lundi chiziq uqi tepish vaqtida qat’iy tik holatda 

m l.i ii ' 1 m| I iillining to‘pga tegadigan yuzasining katta bo‘lishi 
..i .• . m l. .mn| vu kuchli bajarish imkonini beradi. Zarba oyoq uchini
■ , mm il mi,il i-f.iilfiin holatida bajarilishi kerak.

31-rasm.



Oyoq kafti burmasining tashqi va yon qismi bilan to‘pga zarba 
berish (32-rasm).
Bu usul uzoq va o‘rta oraliqlarda to ‘pni uzatishda qo‘llaniladi. To‘pni 

xilma-xil tepishlarda bajarilish harakatlari ko‘proq qo'llaniladi. TVpj'.n 
va m o‘ljalga nisbatan yugurib kelish bir chiziq yo‘nalishda bo‘ladi. 
Oyoq tebranishi va zarba harakati oyoq (panjasining) orqa hamda old 
qismi bilan bajariladi. Zarba berish vaqtida to‘p bilan tizza bo‘g‘inim 
tutashtirilgan shartli chiziq qat’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 qisqa vaqt ichida qo‘llanil;uli 
SHuningdek, uzoq va o ‘rta oraliqlarda qo‘llaniladi, ayniqsa,to‘|)ni 
darvozaga tepish samaraliroq. T o‘pni tepishda m o‘ljal, to ‘p va yugurlh 
kelish bir chiziqda bo‘ladi. Oxirgi qadamini qo‘yishdagi depsiniili 
to ‘pni tepish uchun oyoq tebranishi boMib hisoblanadi. Tiz/n 
bo‘g ‘imlarida biroz egalgan va oyoq muskullari taranglashgan holiililn 
harakat qilinadi. 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 aniqlikka ega.
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i I и t u  u s  in |4 .i м и  Ini Iu-h n Ii ( 3 4 - r a s m ) .

ni и i • I 111 » ji 11 In pni i i/al ish uchun qo‘ llaniladi. Bu tepishning
•|*ий jliiiiMHiI I i>|il>1 и in Inin ((»‘satdanligi, kutilmaganligi. Oyoq 
It I lrtlll*li I.т .  ..M iiininn lo'pning ustidan o ‘tkaziladi va oyoqni 
М1 .ИЦМ I . I h и il ill iplisli bilan tepish amalga oshiriladi. To‘pni

и* 1 1  ...... 1 I . I It j erga parallel bo‘lib, oyoq muskullari
M l 1l l 4 . l 1 I n  IHM

и jiHi 1 1 ti iи nipcliisli Viiqtida zarba berish (35-rasm). To‘p erdan 
... к 1 11,1 1 1 1. 1 irpisli bajari ladi. Tepishni oyoq kafti yuzasining 

. I. 1 1- 11 • 1 1 . mi bilan bajarish maqsadga muvofiq. To‘pi yo‘lga 
■ M i l  It |»ц I mi I г, mu h oyoqni lining oldiga qo‘yilishini hisobga olish

........  . 1 и I. j I г 11 и I a asosiy bo ‘lib hisoblanadi. Zarb harakati to‘pning
l»|tin I i l l ......Mm boshlanadi va to‘p erdan sapchishi bilan darhol

hi |l It In boklir qat’iy tik va oyoq kaft maksimal yozilgan 
нм n. lu pi 111111 il/ullladi) bo‘ladi.

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

Orqaga yiqilishda to‘pga zarba berish (37-rasm). B u iiniiI

uchayotgan va tushayotgan to ‘pni oyoq yuzasining o ‘rta qismi bilan 
bajariladi. To‘pni tepish bir oyoq bilan depsinib va tushayotgan to’p 
tomon sakrab bajariladi. Bunda gavda orqaga tashlanadi vn 
tebranayotgan oyoq yuqoriga harakatlantiriladi. So‘ng tebranish oyoi| 
pastga va depsinish hamda to‘pni tepadigan oyoq keskin yuqoiii'ii 
harakatlanadi. Gavda gorizontal holatga o‘tganida to ‘pni orqaga tcpiüli 
bajariladi. Bundan keyin oldin qo‘llarga so 'ng orqa erga tekkan hold i 
yiqiladi.

36-rasm
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I'mIiihmi I" iln it hllitn l»‘pna zarba berish (38-rasm). Bu usulni 
Hul l  ti> 111 h t I hi ill vii I'iivila orqaga engashadi. To‘p o‘yinchining ko‘z 
#iit til i i Im li III iirliimi boshni orqaga g ‘tashlashg‘ engashtirish
lltili" ...... . i h i m  11111111jkeskin to‘g‘ rilanishi bilan o‘tish harakati

............... . iln vn bosli (frontal) yuzada bo‘ lgan holatda urish
Hi li I'H IH i Ini dll bo::h harakatlari, eng yuqori tezlikka ega bo‘ladi, 

in I m ii l ilan inr;lini ta’mnlaydi. Bundan keyin futbolchi keyingi 
t a i- 111111 • ln' , 1 Inhki liolatni egallaydi. Futbolchi sakramasdan to ‘pni 

In i ii m n ii'anda oyoqlari oralig‘i kichik qadamda bo‘ladi. 
•» I i I • I, \ ill in oyo(.','inj ti/.za bo‘g‘imlarida bo‘qib, o‘nga butun tana
i n l i i ....... im hi 11■ 111a11iI> gavdasini orqaga engashtiradi, qo‘ llari esa
i»iiHii ' l i  Im11. bii(|il|',nn. Orqadagi oyoqning keskin yozilishi bilan
IV ili i li .......  r 111. ii u it I i va urish harakati boiadi, hamda keskin oldinga

lifHj.!- mi Infill t'nilishi harakati bilan yakunlanadi. Butun tana 
.. *• 11 ' • I<1111|■ i i|n’ \il|',an oyoqqa o‘tkaziladi.

38-rasm.
i l i  nli 11* > li 11 i i i i |',*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‘ii|', 
bajariladi. Qo‘llar tirsaklarda buqilgan holda oldinga taxminan ko‘krak 
sathigacha harakatlanadi. Bu esa balandroq sakrashga ko‘maklasli;uli 
Depsingandan so‘ng gavda orqaga engashadi. Sakrash balandligi enj1, 
yuqori nuqtaga etganda urish harakati bilan boshlanadi. Erga qo‘nishdn 
oyoq uchlariga to‘sxiladigan va oyoq tizza bo‘g‘inlarida qo‘nishlii 
yumshatish uchun ozroq buqiladi.

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 m o‘ljalga qarama-qarshi tomon frontal holatda orqnj'.i 
engashadi. So‘ng cho‘ziluvchan mushaklarning dastlabki keskin 
qisqarishiga binoan urish harakati bajariladi. Eng yuqori sakr;i;.li 
nuqtasiga erishganda to ‘p uriladi.

40-rasm.
Oldinga yiqilishda bosh bilan to‘pga zarba berish (41-rasm).
Bu usul 60-100 sm balandlikda uchayotgan to ‘pni urishda qo'llanilmll 
Bu usul boshqa texnik usullar va yo ilardan  foydalanish imkoniynll 
bo im agan  to ‘pga etish qiyin holatda (to‘p uchidan 3-4 m imiidii 
boiganida) samarali zarba berish imkoniyatini beradi. Bir yoki il I i

39-rasm
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il ' i iin!i ni hirili jiirnyonida g‘fazasidag‘ urish bajariladi.
; . i....... " n |'i l I c|adamlarida oldinga engashadi. Uchish
. , .. . 1 1. i l..i l,uli Qo'llar tirsaklarda

41-rasm.
......................  h i Imiiiii' lima massasi va uchish tezligining kuchi bilan
H*# |Mi|l lu | 1,1 iiii ili prsliona o‘rtasi yoki yon qismi bilan bajariladi. 
Mi i m i IiIIhii iii piii to‘xtatish (42-rasm).

ml m h, 1111 ' m v;i dumalayotgan to‘pni to ‘xtatish uchun
Imll i i......iiilml ( | i lu vchi o‘yinchining dastlabki holai-tayanch

Ititi.i < • i > 1 1 111 >. 111 i o'tkazib, to‘pga qarab turadi. To‘pni
1 , 1  nvi i........  p ynqinlashgan sari tizza bo‘g‘inlarida ozgina

* llltt itl s |H j (MtilM)l 111111 l.u 11 Oyoq kaftining tagi to ‘pga tegishi bilan 
I m i,< i> h il ,ii hiijnriladi.

I l l i i n i i i ,  ii l i l i I <| Ismi l i i la n  to‘pni to‘xtatish (43-rasm). 
I|i,in i n i, , uii'iiii, dumalayotgan to‘plarni qabul qilishda bu
iim.ii , i 1 ...........1 I,il.m lo'pni lo‘xtatishda oyoq kaftining katta

l .ii. * lu lu i ....... . . liiitn amartizatsiyali xususiyatlari bilan
■ l l t l l  | util 1111 II I....il i|Hnill



43-rasm.

Oyoq yuzasining o‘rta qismi 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 qo‘llaniladi. Taxminan 90" )•..» 
to ‘xtatuvchi oyoq soni va tizzalar buqilgan holda oldinga ko‘tarilaili 
Oyoq uchlari ko‘tarilgan. Oyoq yuzasi to‘p bilan to‘qnashish vaqlidn 
orqaga amartizon xarakterni bajaradi. YUqori yo‘nalishid;in 
tushayotgan to‘pni to ‘xtatishda oyoq panjalainihg yuzasi erga parallel 
holata bo‘ladi. Engiluvchi amartizatsiyali harakat-pastga orqay,n 
bajariladi.

Oyoqning son qismi bilan to‘pni to‘xtatish. (45-rasm).
Zamonaviy futbolda bu usul keng qo‘llaniladi. Turli tuman yo‘ nal isl it In 
tushayotgan to ‘pni son bilan to ‘xtatish mumkin. Oyoq soniiiic 
to ‘xtatuvchi yuzasi hamda uning amartizatsiyali yo‘li (xususiynllni 11 

juda katta bo‘lgani uchun bu usul chuqur ishonch hosil qiladi. 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

44-rasm
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lui" f" i (il lu lihli yo'milishiga bog‘liq). Oyoq sonining o ‘rta qismi 
1 1 ili< ! tjini lij’iin vnqlida orqaga engiluvchi harakat bajariladi.

I- I t .1 iiii ih lu' |nii ((»‘xtatish ().
• lui i m i  1 h Lu i oldin o‘yinchi to‘p tomon qarab to‘rgan bo‘lib

il il ' ‘ ................ Iiuli Kichik qadam kengligida (6-70 sm) oyoqlar
inllll* HH i i i il oldinga chiqarilgan, qo 'llar tirsaklarda egilgan holda 

m«i .1 11 1 ut Ko'krak to‘p bilan to ‘qnashgan vaqtda ko‘krakni
i lu, ' l l i i .  il), clkalar va qo‘llari oldinga chiqariladi. To‘pni 

n i. ......... . lima massa markazi taxminan to ‘p yo‘nalii tomon
Plbrt#lltfl!l

n ilm iiH ii iM lu pni lio‘k rak  bilan to ‘xtatish(47-rasm ). Tushayotgan 
M m i iii li.lii l'.ivdu orqaga engashtiriladi. Gavdaning egilish

, i ii ........ . lu li vu' nulishiga bog‘liq (tushayotgan to‘pga ko‘krak
I mu li . 1 l i I • li lu knak). Do‘ng‘ida ozgina oldinga chiqariladi.

45-rasm.

46-rasm



To‘pni uchish yo‘nalishi va tezligini aniqlash hamda o‘z vaqliila 
engiluvchi harakatni bajarsh bu usulni qo‘llashda juda zarur.

Bosh bilan to‘pni to‘xtatish (48-rasm). To‘p asosan peshonaning o'i'In 
qismi bilan to ‘xtatiladi. 0 ‘yinchining dastlabki holati-kichik qadanulii 
bo‘lib to ‘pga tomon qarab turish. Oldinda qo‘yilgan oyoqqa (aim 
massasi o ‘tkaziladi. Bosh va gavda oldinga chiqarilgan (taxminan 
tayanch oyoqqacha). To‘p yaqinlashgan sari tana massasi orqa(,',n 
qo‘yilgan oyoqqa o ‘tkaziladi hamda bosh va gavda orqaga engashadi,

48-rasm

Tushayotgan to‘pni bosh bilan to‘xtatish (49-rasm). Dastlabki holal 
oyoq uchlarida tik turish, oyoqlar elka kengligida ochilgan yoki kiclnl- 
qadamda bo‘lish. T o‘p tomon qarab bosh orqaga engashgan. Moriti 
to ‘pga tegish vaqtida engiluvchi harakat oyoqlarni tizzalarda bo'qih 
boshini elka ichiga tortish hisobiga bajariladi.
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49-rasm.

f h i > itlili  ̂ni i.sli. To‘p oyoq kaftining uchi (50 a-rasm), ichki (50 b- 
i i tu il r»0 v - r n s m )  v a  tashqi (50 g-rasm) yuzasi bilan olib 

h II im i' 1 1 1k iisulni qo‘llashda futbol maydoni bo‘ylab yugurib, 
|i i -i ni I nllining ichki qismi bilan to‘pni ketma-ket tepib olib

I l 1 1  ... il|f i ii.'ihiiiladi. Oyoq panjalari kaftining ichki qismi bilan 
i 'i' , ni i*.li harakatining yo‘nalishini keskin o‘zgartirishga

H I Hl II llildl.

50-rasm.

I * t» * • <i. • • •• ini (o‘p ustidan olib o‘tib qochib ketish-fint (51-
Itn Imi nitili liilbolchining oldida to‘rgan o‘yinchiga hujum
I i ll nilliiili. Tn 'p  bilan b o igan  o‘yinchi o ‘zining tayyorlov 

i i il ni i lmp lomonga yugurib o‘tishni ko‘rsatib chapga
1 1  - lie nvof'.'ini to‘p ustidan olib o ‘tadi hamda gavdasini

8 7



chap tomonga buradi. Orqadagi 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 tashqi qismi bilan oldinga uzatib qarama-qarshi tomonpii 
(o‘ng tomonga) to ‘p bilan ketadi.

Fint-to‘pni tepish (52-rasm). Bu usul uzatilgan to ‘pni to ‘xtatilgaiHlnn 
so‘ng to ‘pni surish vaqtida bajariladi. Yakkama-yakka bellasluivil i 
oldida yoki orqasida, yon tomonidagi qatnasfiayotgan o‘yinchij.',ii 
yaqinlashganda tepadigan oyoq bilan tebranish harakat bajariladi 
0 ‘yinchining bu harakati to ‘pni uzatish yoki mo‘ljalga tepilisliini 
ko‘rsatadi. 0 ‘yinchi raqib bu oyoq tebranishiga ishongan holda to'pnl 
taxminiy uchish y o iin i to ‘sishga yoki to‘pni olib qo‘yishga hanikal 
qiladi, ya’ni shpagat, podkat. Bu esa hujum qiluvchi o'yinchinini' 
harakatini sekinlashtiradi yoki to ‘xtatadi. SHu paytda o ‘y iiulil 
taranglashgan oyoq bilan sekin tepib to ‘pni oldinga suradi va raqihdnn 
qochib ketadi.

51-rasm.

52-rasm



fin* li 111m11 nlilnyiligan harakat) oyoq bilan to‘pni to‘xtatish (53- 
Hlt 11 lin lu nu|ib to‘pni yon tomonidan yoki orqa yonidan olib 

tin |' lu lui Ifiinda to‘pni bosib va bosmasdan fint qoTlaniladi. 
1 1 mi lit I < m \ ii|',m ib lo‘pni surishni bajarib raqibdan uzoqroq to ‘rgan

* «Mi I n l i t n  lo'piii bosib tayanch oyog‘ini uning orqasiga qo‘yadi.
i i ..........vlm lii mohirona to‘pni yolg‘on to‘xtatishini ko‘rsatadi.

i«i|il ii.h il iim a-kinlashtiradi va shu vaqtda old ingato‘pni sekin surib, 
fui il .....lin  mu clliradi.

53-rasm.

Il ■ t|ilili iu ptil o lib  (|<i‘y ish (54-rasm ).
m (l ui I i i ' |no ( |  b o ' lg an  o raliqdagi to ‘pda  e g a  b o ‘la  o lishga

Il ni \.n h ii h ( Cyinchining orqasidan  yoki yon  to m o n id an  am alga  

I II !!ii|iim i|iluyolf’nn o ‘yinchi,  raqib b ilan  yaqinlashib , 

p g  m  11|* mi nlilmi’ii uzatib to ‘p bilan harakatlanuvchi o ‘y inch iga
............... . , h1111 ilula sirpanib borishi bir necha marotaba tezroq

m. Iiim lu p uriüli yo‘nalishini hujum qiluvchi o‘yinchi



54-rasm.

Yiqilib to‘pni olib qo‘yish(55,a,b-rasm).
Bu usul o ‘yinchidan ikki metrdan ortiqroq masofadagi to ‘pni olib 
qo‘yish imkonini beradi va yon yoki orqa tomonidan bajariladi. 
Hujumchi raqibiga yaqinlashib uning oyoqlariga sirpanib yiqiladi va 
undan to ‘pni olib chetlashtiradi. Natijada to ‘pning yo‘nalishi boshqa 
tomonga o‘zgaradi.

To‘pni o‘yinga kiritishda qo‘l barmoqlarining holati (56-rasm). 
To‘pni tashlashda qo‘l barmoqlari ochilgan holda uni yon tomonlarini 
qamrab oladi, katta barmoqlar bir-biriga tegish oraliqda.

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

a b
55-rasm.
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57-rasm.

Darvozabon o‘yini. ling murakkab va og‘ir vazifalar darvozabonlar 
oldida turadi. Chunk i darvozabon maydonda hamma o’yinchilarni 
nafaqat ko‘rish, ularni kuzatib turishi lozim. Ayniqsa to ‘p bilan 
o ‘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 yutuqlari 
bog‘liq. SHuning uclmn darvozabondan katta jismoniy tayyorgarlikni, 
epchillikni, tezkorlikni, chidamlilikni va sezgirlikni talab qiladi. Shu 
bois epchillikni tarbiyaleishda, shuningdek, xuddi kuch va tezlikda ham 
oldingi yuklamadan (nagruzka) charchash alomatlari bo‘lmagandagina, 
o‘zlari mashqlarni 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 diqqal o’tibor bilan yondashish kerakki, aynan shu 
sifat futbolchilarning o'yin faoliyati samaradorligini aniqlaydi. 
Darvozaboning asosiy liolati (58 a-rasm). Texnik usullarning samarali 
bajarilishi ko‘pincha darvozabon harakati tayyorgarligidan aniqlanadi. 
Buning uchun darvo/n bo lining liar xil harakatlarni bajarishdan oldingi 
dastlabki holat asos bo'lmli. Ru esa, oyoqlar tizza bo‘g‘inlarida ozgina 
buqilgan, oyoqlar e l k n  kcngligida ochilgan. Tirsakda buqilgan qo‘llar 
ko‘krak sathida old'nipa n/alilgan. Qo‘l kaftlari ichki tomon va oldinga 
qaratilgan. Barmoqhii I cngroq ochilgan. To‘g‘ri dastlabki holat to‘pga
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sakrashda, yiqilishda, qadamlab brishda, umumiy markaz nuqlasinl 
tezda tayanch holatdan tashqariga o ‘tishda imkoniyat yaratadi.

Dumalayotgan to‘pni pastdan ilib olish (58 b-rasm).Dastlabki holal
darvozabonning asosiy turishi. Darvozabon oldinga engashib qo 'lla .....
pastga tushuradi. Qo‘llari tirsak bo‘g ‘imlarida ozgina buqilgan bo'lib, 
barmoqlari ochilgan qo‘l kaftlari to ‘pga qaratilgïin va erga tegish holda 
To‘p bilan to ‘qnashish vaqtida darvozabon uni tagidan ko'tarib oIjh11 

Tushirilgan qo‘llar massasi va ularni egilish amortizatsiyali hanikal 
hisobida to‘pning tezligi susayadi. So‘ng darvozabon gavda.mi 
to‘g‘riIab-ko‘tariladi.
Erdan sapchigan to‘pni ilib olish. Dastlabki holat -  darvozabonnmr 
asosiy holati. Bu to‘pni ushlash usulida darvozabon sapchilgan I o ' | • 

bilan uchrashish nuqtasini aniqlash va hisobga olish kerak. D ur 
darvozabon oldinga engashadi (qo‘l kaftlari va barmoqlari birlaslif.m 
qo‘llar tirsak bo‘g ‘inlarida ozgina buqilgan) 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 buqilgan qo‘llar kaftini to‘pga qaralpin 
holda oldinga uzatiladi. Barmoqlar ozgina buqilgan va bo‘shashlirilpm 
(tarangiamagan). Oyoqlar ozgina tizzalarda buqiladi va gavda «>I<Ii1 1 1• t 
engashadi. To‘p bilan to ‘qnashishganda darvozabon uni barmoqlar hilnii 
ushlab qorniga yoki ko‘kragiga tortadi. Katta zarba bilan tepilgan lu'pni 
(uchayotgan to‘pni) ushlashda gavdani oldinga engashish va oyoqlitmi 
to‘g‘rilash hisobga olgan holda orqaga egiluvchi harakat bajariladi

a h

58-rasm.
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59-rasm.

II'Mm tt‘i l u n t l l t t o ‘pni ushlash (60-rasm). Dastlabki holat -
»1 1 i........ luwuilov la/asidagi asosiy turish. Gavda oldinga ko‘proq

»tt| lihli • |i>'Uni lirsaklarda engil buqilib, qo‘l kaftlarini to‘p
.............. <|inntil• oldinga uzatiladi. Darvozabon qo‘llari to‘p bilan

r  | t . i  l u  I i l  . i l m l i  qo‘l barmoqlari bilan pastdan ushlab tezda uni
i ' ......... Hmli; ikknlü oyoq bilan depsinib, qo‘llarni uchib kelayotgan
t* ! i ii iiili. pnsldim uni ushlab, tezda ko‘krak yoki qorniga tortadi, 
P mu h mi buqilgan oyoqlariga tushadi; etarli to‘g‘irlangan

• i 1 1 1 1 1 1 | ’ I iillini pastga qaratilgani holda uchib kelayotgan to‘pga 
li «lo'llai to‘p bilan to‘qnashganda engiluvchi harakat qilib 

t.* | ni >|<hiili'.n lorladi. To‘pni korniga tortish vaqtida ushlash usulini 
|i> 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  t>• i i l ' M i o a n  l)ir yoki ikki oyoq bilan depsinib baland sakrashni 
HIHii iuM i<•mon balandlikka yoki yon balandlikka). Harakat vaqtida 

' il i" ili'p anish bajariladi, bir joyda to‘rgan ikki oyoq bilan

93



depsinish bajariladi. QoTlar tirsaklarda ozgina buqilgan holda oldiiipi 
uchib kelayotgan to‘pga qarshi keng ochilib bir-biriga yaqinlaslnuli 
Darvozabon qisqa yo ‘i bilan qo‘llarini maksimal holda bo‘q ib , to' pul 
ko'kragi oldiga tortadi. Darvozabon to ‘pni ushlagandan so‘n g  o/.j’.m.i 
buqilgan oyoqlariga tushadi.

61-rasm.

Yon tomondan to‘pni ushlash (62-rasm). ?
Dastlabki holat -  darvoabonning asosiy turishi. Bu usul darvozabonniiii1 

yon tomonidan o‘rta yo‘nalishda uchib kelayotgan to ‘pni ushlashda 
qo‘llaniladi.Qo‘llar to‘pni uchish tomoniga qarab u za tlad i. (,)o I 
barmoqlari salgina bo‘qilib, kaftlari parallel holda bo‘ladi. Tana mas;..г a 
to ‘pni ushlash tomonga yaqinroq oyoqqa o ‘tkaziladi. X u d d i slin 
tomonga gavdani ham buriladi. So‘ng to‘pni ikki qo ‘llab usliilan 
ushlagandan harakatlar bajariladi.

62-rasm.



11, in i|ii llal) (o‘pni darvoza tepasidan o‘tkazish.
I * M i n  I i.iIiiihI uchib kelayotgan to ‘pni ikki qo‘l bilan darvozaning

Hi|hI ..........I h inriiilim lashqariga uzatib yuboradi. Bu katta tezlik bilan
I bn I' alum iislidan yoki uning yon tomonidan uchib kelayotgan 

и |t I и I * 111 la'iliqui'iga uzatib yuborish bir yoki ikki qo‘l bilan amalga
liiul иIi I '.....lie, iu Ihiu to‘pni darvoza yuqori ustunlaridan tashqariga

it' a I h % I il■< и I ilulii liarakatning boshlanishida bir yoki ikkala 
Im un ia la ai i|o‘| lo‘pnni uchishining yo‘nalishi tomon uzatiladi. 
| l n  11 и 111 linliind sakrab burchak hosil qilgan qo‘l kaftining uchib
|ii I .......mu In' pi'.a qarshi qo‘yiladi va to ‘p o‘nga tegib uchish

и и ih Inin ii* carlirih  darvozaning yuqori (ustung1) tepasidan o‘tadi.
\ ii 1111 Inli lo'pni ushlash (63- rasm ). Darvoza tomon aniq va 
lu m I Ian ,,iil) bilan tepilgan to‘pni ushlab yiqilish darvozabon uchun 

I I и * I и Mi usul bo‘ lib hisoblanadi. Bu harakat to ‘pni uchish 
t. un I h qmlamlab yoki chalkashma qadamlar qo‘yilishidan
(f|li I .....Ii * 11 * 111 *, lo'pni yo‘nalishiga yaqin to‘rgan oyoq bilan depsinib

|l (inI iiilila.li loinoiiga gavda engasxiladi. Darhol qo‘llar to‘pga
• a 11 nb (,)i» - 1  liai akatlari va ikkinchi oyoqning berdanib bo'qilishi 

I m ih  .1. 11 a 11 r;l I/•;> ko'inaklashadi. 0 ‘rta sathida uchib kelayotgan to‘pni 
и -i,i-i In In (|t’p am :h yuqoriga yon tomonga bajariladi. Darvozabon 
и 1 I, la mu In lo'pni ushlash amalga oshiriladi. To‘pni ushlagandan
• и il и 1 1 .'al юн j'/njanak bo‘ladi (to‘p bilan qo‘llari qorin va ko‘krak 

и« ii, I h ii 1 1 1 ; ми I, I i/./alar ham ko‘krak oldiga tortilib bosh oldinga
I n i I m I I ana of.'irligining kuchi ta’sirida yiqilish sodir bo'ladi.

63- rasm.

M i t  l i t  1111 *i ii i n '  p n i  ii  r i b  y u b o r i s h  (64-rasm). T o‘pni musht bilan urib 
limn Im I ill bilan uradigan qo‘l mushtini tirsaklarda buqilgan holda



orqaga tebratilishidan boshlanadi. Taranglasbgan qo‘lining keskin 
to ‘g‘riianishi bilan va gavdani burilishi bilan urish harakati boshlaïuidi 
Mushtning to‘p bilan to'qnasnishi q o in i to ‘la to‘g‘irlanishidan oldiiu<><| 
bo‘ladi. T o‘pni urish barmoqlarning birini bo‘g‘iniga to‘g ‘ri keladi. 
Mushtlar bilan urib yuborish. Dastlabki holat -  q o ila r  tirsaklnnlii 
bo‘qilib va ko‘krak oldida bo‘lib, barmoqlar musht bo‘lib birjui 
qaratilgan. Taranglashgan qo‘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 yiu|uri 
nuqtaga etgan to‘pni urib yuborish amalga oshiriiadi. Enigilgiiiii 
buqilgan 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 oraliqda va etarlicha aniq uzatish^n 
imkoniyat yaratadi.
Dastlabki holat -  qadam qo‘yilgan holatda turish. Darvozabonniiif. 
yarim buqilgan va ochilgan barmoalari bilan kaftida erkin yotgan lo'pni 
ushlab turadi. To‘p tirsak bo‘g ‘inlarida buqilgan qo‘lda tebranil), yim 
tomondan orqaga va yuqoriga bosh sathigacha ko‘tariladi. Gavda liiim 
shu tomonga buriladi. Tana massasi orqada ozgina egilib to'i'^nu 
oyoqqa o ‘tkaziladi. Gavdani burilishi va orqada to ‘rgan oyot]iii li 
q o in i to ‘g ‘rlash harakatini qilish kerak. Tashlash barmoqlarni shiddiilll 
harakati bilan yakunlanadi.
To‘pni pastdan tashlash (65 b-rasm).
Dastlabki holat -  oyoqlar etarlicha buqilib qadam qo‘yish hohilii 
bo‘ladilar. To‘pni tagidan barmoqlar bilan ushlab to ‘rgan qo‘l pjr.lc i

96



||e 1 1 1 1 1 1 1  Ш и им ilmvo/iibon tebranish uchun qo‘lini orqaga uzatadi va
I hi 1 щи I mm! olilindn to‘rgan oyoqqa olib o‘tadi. To‘p bilan qo‘l 

и  * I " 'Hi I Imi I f , in holda oldinga shiddatli harakatda bo‘ladi. Gavda
i l........... и I h nil l i)‘p qo‘Iining uchiga tegishi bilan mo‘ljal tomon

IiiIIIhiII

65-rasm.

3.1.2. Futbol o‘yini taktikasi
i . 1 ill I ' l< nu niIhm To‘p oshirish- bu har bir futbolchining bir-biriga 

|iii)i In 'I In liuiiikiili.l liar ko‘pincha o‘yin avjini aniqlaydi.
M I. I"' \ Inli |o lp osbirish-o‘yinchini bir-biriga aloqada bo‘lishga 
hi I ' li I-' 1 1 1 1 1 1 1 ; 11 in 11 ) >. bujumidan ozod qiladi, katta boMmagan oraliqni 
DH(i i'li VI1111 * 11 . ui i(| I i к clan ajralib turadi. Qattiq zarbani talab qilmaydi. 
il ' hi ( 1 0 - 2 0  metr) bunday to‘p oshirish futbol o ‘yinida har 
i n Himn,i o'yin (joidasini liai qiladi. Yuqori cho‘qqini egallagan bir 
i i il* 1 11 1 | 1 1 1îu'li i I am i almashtirish darvozabon xavfsizligini ta’minlaydi.
) " iii 'li Imi4 yit'lia to‘p uzatish. Bu masalani echish uchun uzun va 
i I ""I in' 11 iviliii ishlar eng to‘g ‘ri usuldir. Bunda sherigiga to‘p

1 "i Inh I n< 1 1 va bo‘sh joydan yoki xavfsizlik ta’minlangan holda 
и 1 1 1 и 1 1 1 и 11 liu ii'yiiining jadalligini oshiradi. 

i 11 ' i M inalish. liar tomonlama bir qancha qiyinchiliklarni 
ии| 1 i'li liii|imi yn'nalishi o ‘zgaradi. Masofani o ‘tish engillashadi,
Inn ............  ,1 ln likil c|iladi, o ‘z darvozasi xavfsizligi ta ’minlanadi. Har
i и 1 ......|iln.i) clii/iq o ‘yinchisi bu usulni qoMlashi yaxshi samara

liHMltl
I«.. i * i mi с («Гр u/.atish. Kam samarali, hujumni raqib tomoniga
II Iii'li 11 1 1 11 lum inlay olmaydi. 0 ‘yin sur’atini keskin tushurib

i i i  h 1 i \ in viu|lida 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 o ‘z himoya maydonida bunday lo’p 
uzatishlar tavsiya etilmaydi. Bu usulni qanotdan hujumni yakunl;r;li 
vaqtida darvozaga so‘nggi zarbäni berishda (devor usuli) qo'llirili 
tavsiya etiladi.
Yoysimon to‘p uzatish. Ayyorlik, jum boqlik-g‘ayrioddiy to ‘pga ytni 
tomonga aylanishini keltirib chiqaradi, tepilgan to ‘p zarbi qanchalik 
kuchli bo‘lsa, shunchalik to‘g‘ri yo‘nalish bilan to ‘p oshiriladi. BuihIüv 
to ‘p uzatishni biladigan futbolchi o ‘yin davomida o ‘z sheriklariga to'p 
oshirishda ro‘parasida to ‘rgan raqibini osonlik bilan aldab o ‘tadi bum In 

raqib to ‘p yo‘nalishini ko‘radi, lekin egallay olmaydi. Bunday to p 
oshirish hujumlarni yakuniga etkazishda burchak to ‘plari tepishda (|o’l 
keladi.
Harakat yo ‘li bo‘yiclia to‘p oshirish. Erlatib to ‘p uzatishda lo'pnl 
qabul qilib olgan futbolchiga ortiqcha qiyinchilik tug‘ilmaydi va znrh 
berish uchun qulay, lekin qulaysizlik tomoni ham yo‘q emas, chunki 
raqib o ‘yinchisi to ‘pni egallab olishi mumkin.
Balanddan (yuqoridan) to‘p uzatish. Uzoq masofalarga bunday lo'p 
uzatish o ‘ta samarali hisoblanadi. Bunday to ‘p uzatishlarda aniqlik lalnh 
qilinadi. yuqoridan to ‘p uzatishni maydonning har erida kuzalish 
mumkin 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 mayclomln 
foydalaniladi, lekin bu usul ham bir qancha qiyinchiliklar tug‘diradi 
Bo‘sh qolgan joyga to‘p oshirish.Bunday to ‘p oshirishlarga bo ,h 
joyga, belgilangan joyga-oyoqqa to ‘p oshirishlar kiradi. Bo‘sh juy(»n 
to ‘p oshirish eng qiyin, o‘yinchidan yuksak mahorat talab qiladi, lo'pnl 
his qilish, sherigini tushunishni talab qiladi.
Buni amalga oshirayotganlar harakatlanayotgan sherigi lo'Muh 
qolmasligi kerak, to ‘p bilan kelisxilgan joyga uchrashi yoki qabul qilih 
olishi lozim, har qanday xato kombinatsiyani barbod bo‘lishij’,11 olih 
keladi.
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и *  п., I î I » I 11 h iili'ih orliqcha harakat talab qilmaydi, chunki manzili
■ , * .ill lu 1 1. 11 а к a I i shcrigini to ‘pga chiqishga majbur qiladi va

Il II I ни и lii lu 'p oshirish-erlatib bajarilgani m a’qul, lekin raqib 
î : î il î o' yinchiga darhol hujum qiladi. Buni, albatta,

til 1 nil-ill I-1 I Ilk
•*> ni |nvi',a (o‘p uzatish. Bunday to‘p uzatishlar ma’lum 

î hi î il . î ж I in, sliunday joyki bu erda raqib bilan to ‘p uchun 
D ili. h Ищи lay lo‘|> uzatishlar to‘pni o‘yinga kiritishda, hujumlarni 
it и lui î i|,iuol ho‘ylab hujum yakunlashda, bo‘sh to‘rgan joyga 
mu li .î il ni,и qili.shda qo‘l keladi.

Ilto  i.iHinr Im nIi joyga ochilishi. B o‘sh mintaqaning ichiga kirib 
»M (Mil h |1..|i h. him hujnmchilar hech qanday qarsxiliklarga qaramasdan

I iii hi 1ы 1 • î к <il qilishadi. Musofadagi o’yinchilarning asosiy
î «и I î harakatlarga to‘sqinlik qilishdir. Bir qancha ochiq 

. h hiiii 1 1 . î ih î hiqnmiz.
- »î i î I.hi i hiqib ketish hamda raqibga chetga chiqish uchun 

*i|* hi î. \| ai hujumchining start tezligi juda yaxshi bo‘lsa, unda
IM in \ и ni 11 и In ijiiluydir.
M * î ' |il" lu hoch qachon raqibining qochib ketishiga osonlik 

h< ! ■ с î . iiiavdi Bunday vaziyatda startdan oldin yolg‘ondakam 
l i i i  . 1 11111 li I î I ill

|«Ы н  h î ii шин lint bilan qanoat h osi l  q i l ish n in g  iloji b o ‘lmasa,

I I и I ii ■ ill I и Ian yolg‘on harakat qilish lozim. Haqiqiy yo‘nalish
- 1 . 1 Im ln|.i vnziyatda qo‘llaniladi.

î (il î. и il qiliqlar, ovo z la r  bilan c h a lg ‘itish kerak.

и 1 sim lia Ian juda epchil, faol harakatni talab qiladi. SHerigi 
IM I» 11 ilium liiilda amalga oshiradi.
iHai'Hii -î щ и  nsliihlari. Asosiy uslub bu zamonaviy futboldir.

О I* I ■ 1 1 1 1 1 a î a I . î y a , kombinatsiya b u - juft bo‘lib yoki guruh bilan
•î ill « ..... lull <> y inj’.a yo‘nalish kombinatsiya uslubi o‘yinda

Im î t.. ......î I и î .a a m asofada  ham  shu taassurotni ushlab  turadi.

ii й  î - a iii ,|,i Ijm kiritish 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 chiqish. Kombinatsiya (yurishlai 
majmui) futbol o'yinida juda ommalashgan vosita. U juda Iimi 
tomonlama mohir bo‘ lib har bir maydonda har qanday o‘yinchi bilan 
hujumga o‘tib o‘yinni yakunlaydi. B o‘sh joy tanlab turadi. Bulardan liin 
faol, ikkinchisi sustdir. Bo‘sh sust jo y raqibning oldida mavjud bo'ladi, 
Bo‘sh joyga chiqish uchun qaysi paytda raqib bilan o‘yinni boshlasli 
kerak. SHerik to‘p oshirishga tayyor bo‘ lganda o‘yinni boshlash kcrak 
Bo‘sh joyga chiqishdan oldin o‘yinchi bironta muvaffaqiyatga o|'.a 
bo‘ ladigan harakatni qilishi kerak. YUgurishdan oldin raqib bilan 
yaqinlashib 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)', 
raqibidan oldin bo‘sh joyga etib borishi kerak. Agar hujumchi te/.koi 
bo‘ lsa raqibi bilan orasidagi masofa ikki metrni tashkil qiladi. Agimla 
raqib tezkor bo‘ lsa unda bir yarim metr masofada bo‘ lishi kerak. Raqib 
bilan yaqin masofaga kelganda kuchli zarb bilan to‘ pni sherigi)',n 
raqibning oyog‘ idan uzoq bo‘ lgan masofaga uzatish kerak. SHeriklw 
orasidagi masofa 8-10 m o‘yinda to‘p oshirish o‘z vaqtida tezkoi 111 
bilan oshirilishi kerak.
Chalg‘itish -  bu samarali kombinatsiya. Uning asosiy usullan 
sheriklardan qaysi birida to‘ p bo‘ lsa unda u ustalik bilan bir-bii ij .1 
oshiradi. CHalg‘ itish paytida raqiblar to‘ p kimda bo‘ lishini bilmaycliIni 
Chalg‘ itish bu tik chiziqdir. Futbolchi o‘zining vasiysi bilan maydonm 
ko‘ ndalang kesib o‘tib to‘ pni sherigiga oshiradi.
Qalbaki chap berib o‘tish. Raqibdan oldinga chiqib olish va oldiii|>n 
o‘tib olish imkoniga ega qalbaki chap berib o‘tishning asosiy va/iln i 
to‘ rgan raqibni olib ketib doirani haqiqiy chap berib o‘tgan o‘yim lni- 1 
bo‘shatib berish kerak. Qalbaki chap berib o‘tish zamonaviy lulbnliln 
mustahkam o‘rinni va haqiqiylik bilan birga uyg‘un negiz ivja.ml

100



Ы 1 H.illml-I flmp hcrib o‘tishning bajarilishi har x il yo‘nalishda
i.i,li • i .ii. il i i hup hcrib ()4 ish-qalbaki chap chun foyda keltirmaydi. 
jlliHl i dl i! I i Imp bcrishga ishontirish uchun uning diqqatini o‘ziga 

illl> i ... InniiI .11 <|iIish kcrak. To‘pni to‘pni uzatish tuzilishi oddiy 
ili i , Miimlit lo'pni sherigi oyog‘ i ostiga o‘tkazadi. U  to‘pni 

l'ilnii vuiiidiigi sherigiga o‘tkazib yuboradi. To‘p o‘yinchiga
I nln» nt | му Ii Ifi ii hur i]anday vaziyatda shay bo lib turishi kcrak.
И 4|ЦИ h i  \ iililui o‘ yin usuIi.Bu usul futbol o‘yinida kam tarqalgan,

■   hol lai (In juda keraklidir. Ayniqsa darvozaga hujum
и I i и и t,i In i iisulda (driblerlar), o‘ziga xos mohir aldovchilar 

il i i Ml in ibliili oMishadi, yana to‘pni tezkorlik bilan olib yurish, 
-hl I >l <M i< hl uliüli o‘zining maydonida raqibni ustunlik bilan safga 
II»' h i  in  illnming mohir ustasi jahon futbolida Braziliya terma 
ни-i Iи11ii11и Iirn Gorringadir. Uning mohirligi shu darajada 

I |ц i и hui qaiiday tezlikda to‘ pni oyog‘ ida bemalol ushlab 
Min i ui и \ 11 и In birga-bir bo‘ lganda hech kirn uni to‘xtata olmagan. 

Illliijiii i 11.' 11) i XXI asr futbolida ham bor. Ular Ronaldo, Rivaldo,
Mn >■>! h i IH'iiko va boshqalar.
Im Mi tliii.i hin ih o‘ynash. Raqiblar darvozasiga qanchalik yaqin 

um i i u  ,ii .1 n'yinda vasiylikdagi o’yinchilar o‘zlarini jamoalarini
MhI|i|. | i i ihn Il Im

M, hiijinin liifa bo‘sh joyga chiqib olish juda qiyin. SHuning
и 1.......11 hi и lulnshtirib, bo‘sh joyga o‘tib oladilar va bir-birlari
и Hm hl i..Im o'rin almashadilar. Bunday o‘rin almashish hozirgi 

hin h l. I mini ajablantirmaydi. Vaqtinchalik o‘rin almashish 
nt liiiiii и in nsiiliga aylangan. K o‘ p hollarda himoyachi va yarim 
i|H» hiI H |i.  piiu hn gollarni urishgan. Bunday usullarda o‘ynagan 
ih In.....m. ii Milk iisnllari moddiy saviyasi ko‘tarilgan.

In  m * i Ii Ihi i iiiiisiiln. l iirli xildagi masofa-birikish demakdir. Bu erda 
|l i i.  ii iiillj'.n muvollq shaxsiy birikish hamda doiraviy usul 

|i i « i i i Иной bir maqsadni ko‘zlab qilingan harakat birikish
1 Inh I ' Ir.hi “Dubl-VE” usuli 50 yillarda taniqli murabbiy 

411 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.
Yakkam a-yakka harakat taktikasi. Asrlar davomida futbolniiij1 
rivojlanishida taktika usullari bir necha bor o‘zgarib kelgan, eskilai 
ketib yangilar kelgan. Oldin ularning atalishi har xil bo‘ lgan (besli 
chiziqqa “Dubl-VE”) keyinchalik ularni oddiy matematika tilidn 
atashgan ( lq  4q 2q 4; lq  4q 4q 2; Iq  4q 3q 3) bu sonlar o’yinchilarnini' 
qanchaligini har xil chiziqdaligini anglatadi. Darvozabon har doimgidck 
o‘yin davomida darvozani qo‘riqlashi kerak, himoyachilar esa samara 
bilan darvoza mudofasini va u erga hech kimni yaqinlashtirmasliklai i 
lozim. Yarim himoyachilar o‘zlarining darvozalarini qanchalik himoyn 
qilsalar shu harakat bilan raqiblarning darvozalariga qarab hujum 
uyushtirishadi. Hujumchilar esa chaqqonlik bilan raqib darvozasni 
ishg‘ol qiladilar. 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). Y illar o‘tib futbolchilarning taktikasi oshib bordi. Hiuli 
jamoa o’yinchilari o‘zlarining taktika bilimlarini o‘z joylaridan tashqan. 
boshqa joylarda ham ko‘rsatishlari kerak.
Shunday qilib, yakka harakat taktikasi o‘yini futbolchining maqsad|'.ii 
muvofiq bo‘ lgan harakatini nazarga oladi. Ayrim hollardagi turda yakkn 
tartibdagi o‘yin harakatida raqibni 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‘qiluv< lu 
V.Morgan
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Ijt • •• 1 ...11.|. 1111 i.ivvm/’iirlik vii jihozlar uchun harajatlar talab
'h....... t li h -.111111 vni utmokchi edi. 1895 yilda V.Morgan yangi

» (m , ' ......... i ililiili ibiqdi. YAngi o‘yin "Voleybol", ya’ni
h.» i ... bu ........111ni|>aiiil.i. "iiduivchi to‘ p" deb nomlandi. Birinchi

< ■ i■ -. I ■..I h' ymi lumoülinbinlarga 1896 yilning iyul oyida
j .iis1111 i.-iln i. 11 M tniiis i-.il 111111u11 1897 yilda A Q S H  da voleybol 

M |  l u i  r  i l l . l l  i Ml  I l ' l  l l l  11101 n i  l l ( ) ‘ I g l l l l .  

t I I  s. ... * tlniii liii iiil lit'li'ilu'.h (i'lii/,ish).

i  m i ih iiin< lin i
! M u  ' m, h i I nllnllfi ' . - it) lui (7,() ni x 15,1 m).
I |m m  l i- ....  • ' /  lui ((),<• I m x 8,?. m), to‘ r balandligi 6,5 fut (195

,
i (m |t t h .... *| • 111........ i. in,i l.nmi-rn nylanasi 25-27 dyuym (63,5 sm

( ü t !  ' - m l  < IlIl| | l I I I I  |'

m  ■ i i i i i i li 111(1111 u'yint’ii kirituvchi o‘yinni bir oyog‘ i
M» »Itjilu tu ■ lu i ........11111 I nlli bilan iirib o‘yinga kiritishi lozim.

HHIm -ii-.,. ... I .|.. -, il i ii IiIhi harakat takrorlanadi.
Htjlli tjn1 .ii 1111 ■ ■ i n i ii'.iu li,h bir «‘yinga kiritilgan to‘ p bir

i i ii ' i. lit i i i.|-ni-n 1:1 ii .-i o'yinga kiritgan to‘pni raqib 

hM|i n. i n ... . t- ni nli \ ( * i 11 lo'p o'yinga kiritilganda to‘r
» . . . i  , . I ......I tu-, n lu ki-lib ketsa, to‘pni o'yinga

M|H#«l n i m lu «lu« i litii ilnili
,ii i. • i., n . t., i Im miIo Itisoblanadi (to‘p 

(i | n>¥ 111. m li l itmlitii lllHtlMullll)
|t I I 1*1-1 ,1 * lu II . lui nlii lll Illllnillllll.

§ M I  Mm i ! ; s (m i I itMitit) >mi

Ml' îH -i M--.! •• 1111111 ' I I I  i tl inipiada o'yinlari dasturiga 
m! lut i. 1 t liii|.lilni 11 - m  .i;ln sckinlik bilan turli 

u 11 ilui i lui- i mI h \ , itn| .i I viopada va boshqa qator
I 1 i I i-,. u lin inmiiy ninmliikiil birinchiliklari 

t i * i.i i 11 n .i lu- il t t l'ul-ilin) l'i.’K yilda Moskvada 
,it; i.Hiui i.. 111111111111111 ü | | mi lui imlnu iln'iliii i|',a voleybol o'yini 

 .....t il * iltlh Im ihlil bilan bit vac]lda o‘yin
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qoidalari ham takomillashib bordi. 1900 y ili o‘yin partiyasi 2 \ 
ochkogacha davom etgan. To‘ r balandligi 7 fut (215 sm), chi/.ic| 
maydonining bir qismi hisoblangan. 1912 y ili maydon o‘ lchami 35 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 I 
fut (91 sm). 1917 y ili to‘ r balandligi 8 fut (245 sm) partiya IS 
ochkogacha davom etgan. 1918 y ili jamoalar tarkibida 6 nafar o‘yineln 
o'ynashi mumkin bo‘ lgan. 1921 y ili o‘ rta chiziq joriy qilindi. 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 m x  18,2 m). M 
x l 4 hisobida birinchi bo‘ lib ikki ochko to‘ plagan jamoa g‘olib drb 
topilgan.
0 ‘yin qoidalari bilan bir qatorda 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 qaramay). To‘ pni raqib 
maydonchasining ochiq joyiga tushirish juda qiyin bo‘ lgan. Lekin asln 
sekinlik bilan raqib harakatini qiymlashtiruvchi to‘ pni to‘r ustidan iiii:;h 
usuli paydo bo‘ ldi. Tez orada birinchi zarbadan so‘ng to‘ pni raqib 
maydonchasiga o‘tkazib yuborish maqsadga muvofiq emasligi ma’ lum 
boidi. Agar to‘p maydonchaning oldingi qismidan to‘r ustidan raqib 
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 qilingandan 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 raqibga 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 iiImi in 
taktik usullarini qo‘ IIash bilan bog‘ liq, o‘yin taktikasi usullari vujiuh '
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i .1 \ i vl»il iivojlanishning ushbu bosqichida oldin to‘pni o‘yinga 
inn uni uni hlNoblimgan usul hujumkor usul sifatida qo‘ llanila 

i mhIi * 11< |i ii it Inn yo'naltirilgan to‘ pni o‘yinga kiritish usuli paydo
■ l- ml u aillai, yanada hujumkor tusga kira boshlandi. 1929-1939 

fetjllM IM  In Itwiiika va taktikasining rivojlanishi bordi. Raqib
| ..............m ull bo'lib to‘siq qo‘yish usuli ko‘proq qoTlanila

i .... Ii I tit n unvbatda hujumkor zarbalar shakli rivojiga o‘z
i -iimi • il i .Ii Aldnmchi, kuchli, hujumkor, zarbalar qo‘ llanildi.

1.1 11111n \ hvi lnlaim qoMlash zarurati tug‘ iladi.
m( lm| . mli ko'proq jamoaviy o‘yinga aylana boshlandi. Bu 

rafliii 1111111111111' inaydonchada joylashishi, o’yinchilarning hujum va 
limn in11, i haiakallarida o‘z aksini topdi. 1934 yilda Stokgolmda
ii i 1 in |Hill lederatsiyalarining xalqaro anjumanlarida voleybol

ii lit l .mmiaya tuzish taklifi kiritildi. Ushbu taklif 1936 yil
11 in-11 « 11 a -1 l(>.au X I Olimpiada o‘yinlarida qabul qilindi.

««I......... Iiii iiu'lii raisi etib, Polsha voleybol federatsiyasi raisi
tt h M i l .. I iy saylandi. Komissiya tarkibiga 15 ta Evropa, 5 ta 

| | | ) |  in I la Osiyo mamlakatlari kiritildi. Amerikacha o‘yin
i i ii i ilH11 i|iliiuli. Metrlik oMchov birligiga o‘tildi. To‘pni belgacha 

inn qi'iiiii hi Ian urishga ruxsat berildi; to‘siq qo‘yuvchi
I. Ill ■ i i liiriliqa tegmaguncha tegishi mumkin emas, to‘r

- Hi,.i .i ..llui in him 224 sm etib o‘zgartirildi. To‘pni o‘yinga 
Ii in.it i m ■ In |- nalandi. Bundan tashqari komissiya voleybolni

11.1.i h 11 a/ 1ladigan Olimpiada o‘yinlari dasturiga kiritish 
l i  * m u  . » | i i  alia «lib bordi. Ikkinchi jahon urushidan keyin

i • i l l .  i', a I ’nl:lia tashabbusiga ko‘ ra yangi texnik komissiya
•  ....... fa ko'ra 1947 yil aprelda Parijda voleybol bo‘yicha

III i ■ 11 i/iId i Ushbu kongressda 14 ta mamlakat vakillari 
. Ii ' 1 -■ i ..iii'ii .1. xalqaro voleybol federatsiyasining (F IV B )
i . i.li 11• 11111 qnliul kildi. Xalqaro federatsiyaning tuzilishi

luil....m h mi I i i ii sifatida xalqaro miqyosida tan olinganidan
i 1 i 11<la Kim shahrida F IV B  voleybol tarixida birinchi 

1111 il .1 I n 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 yillari bo‘ ldi. F IV B  rahbarligi ostida Evropa va jahon 
birinchiliklari, Evropa chempionlari kubogi musobaqalar o‘tkazildi.
Shu bilan birga o‘yin qoidalari ham takomillashib bordi: 1949 y ili h;n 
bir partiyada 3 ta tanaffus gurah to‘sig‘ iga ruxsat berildi: 1951 yil 
hujum chizig‘ i joriy qilindi, to‘ p o‘yinga kiritilgandan so‘ng o’yinchiIni 
maydonchada joy almashishlari mumkin: 1952 yil uchinchi tanu11ir. 
bekor qilindi. 1957 y il o‘yindagi ko‘plab to‘xtashlar tufayli voleybul 
o‘zining qiziqarliligini yo‘qatayotganligi bois o‘yinchi almashtirishl.u 
(o‘yin vaqtida) soni 12 tadan 4 taga qisqartirildi. 0 ‘yinchi almashtii isli 
va tanaffus vaqti bir daqiqada 30 soniyaga qisqartirildi, to‘ pni o‘yinj>,n 
kiritish chog‘ ida to‘sib qo‘yish man qilindi. Bundan tashqari, qoidaliiif.n 
faqat 4 yil bir marta o‘zgartirish kiritish mumkinligi to‘g‘risida qnroi 
qabul qilindi. 1961 yilda o‘yin vaqtidagi almashtirishlar soni 6 In)'.t 
etkazildi va bir vaqtning almashtirish uchun vaqt berish bekor qilindi 
1965 yildan kuchga kirgan o‘zgartirishlar voleybolning qiziqarliIij’.ini 
yanada oshirishga yo‘naltirildi. To‘siq paytida qo‘ llarni raqib tomoiif.n 
o‘tkazishga ruxsat berilishi to‘ sib qo‘yuvchi o’yinchilarga to‘ pga ynn.i 
bir bor tegish imkonini berdi. Hujumning himoya ustidan ustunlii'.i 
kamayib, to‘siq qo‘yishdagi xatoni qayt etishda hakamning sub'okli\ 
baho berishi barham topdi. Qoidalar takomillashishi bilan bir qalonlti 
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 kiritish o‘yin tizimlml 
rivojland. Ular o‘z navbatida "krest", "eshelon" tashlab berishdan so'nr 
zarba berish kabi qiziqarli kombinatsiya paydo boMishiga snbnl• 
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 (ayniqsa, Yaponiya jamoalnrmnu 
xalqaro maydonlarda paydo bo‘ lishi bilan) va hujumning himoyndnii 
juda ustunligi majbur kildi. Jamoalarning ko‘ pgina o’yinchilari lo'pm 
pastdan ikki qo‘ llab qabul qilishdagi xatolar sonini keskin kaninylii'li
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tu, . I , hiiI,ii 'loiIi bir partiyada 6-8 tagacha etardi) ushbu usulga 
M i f  hi nr ii yin oddiy va unumli tus oldi, sababi ko‘p hollarda

ini I I .... 11 viii lo pni qabul qilish sifatida qiziqarli kombinatsiyalar
inn him h ji i iki i i itn,i bcrmayotgan edi. Birinchi to‘p uzatishdan so‘ng
I........ i ,, I it ,iii lnklikasi kamrok, u ham bo‘ lsa o‘yinning ba’zi bir

. I .1,11,11 • |<•*llnnila boshladi. 1956 yilda to‘siq qo‘yish qoidalari 
i'#| Min Hi-,ii Ii lo‘siq himoyaning faol vositasiga aylandi. To‘siq
...........Inj- I I|iI‘ ll.ii mi raqib tomonga o‘tkazishga ruxsat berilgandan

»I n(i I hi ) 1111 h hilar qiyin axvolda koldilar. Yangi usullar, turli tuman 
Ii , ii til ii 11 v I n I) lopish ustida izlanishlar boshlandi.
I I ■ ll I'lilynbr oyida Pragada erkaklar jamoalar o‘rtasida jahon,
■ .ill M it ii.riiiln Hvropa birinchiliklari o‘tkazildi. Jahon va Evropaning
I . .... hi t hnnpionlari sobiq Ittifoq vakillari bo‘ ldilar. 1952 yilda

ii M m o' I Insida ikkinchi, ayollar o‘rtasida birinchi jahon
|i||iimi| .......lari o'lkazildi. Ushbu chempionat g‘oliblari yana sobiq

Mi1 I il ill.hi bo'ldilar. Ushbu chempionatda birinchi marotaba Osiyo 
nil m MU Hi ndiston qatnashdi.

|H il I'arijda o'tkazilgan jahon birinchiligida Osiyoning uchta 
I t I I lindiston, X X R  va H X D R  qatnashdilar. Amerika qit’asi 

.Mm i I I birinchi marotaba jahon birinchiligida ishtirok etdilar
■ II llm /iliya, Kuba). Ushbu chempionatda jamoalar soni rekord 

H!. ilj1 ii 11|1 .i etdi: bitta ayollar va ikkita erkaklar jamoalari
I ' M i l  I I I11 II It

' ui I.,.I I %4  yilgi Olimpiada o‘yinlari dasturiga kiritildi. Tokiodagi
ii  n  i ii|iiliiiiln 6 la ayollar, 10 ta erkaklar jamoalari o‘rtasida ishtirok 
D liliii I ilaklar jamoalari o‘rtasida sobiq Ittifoq jamoasi voleybol 

. lit Im mu hi olimpiada chempionlari bo‘ ldilar. Ayollar jamoalari 
t i t  I Yaponiya jamoasi zafar quchdi.

I .. .I ,poi Ining ctakchi turlaridan biriga aylandi. Buni xalqaro 
I I I I' *li ialsiyasiga bugo‘ngi kunda 110 dan ortiq mamalakat a’zo 

H I, inliMiliiii ham bilib olish mumkin.
• I i l l  i< ii ii In voleybol 1924 -25 yillarda paydo bo‘ lganligi haqida 

....il M hoi. ( )V,bekistonda voleybol o‘yinining paydo bo‘ lganligi
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haqida sport xavaskoriaridan birining aytishicha, Toshkent shaln i> l.i 
jism oniy tarbiya o‘qituvchisi Chernishev 1925 yilning oxiri 19,’n 
yilning boshlarida birinchi marta Moskva shahridan voleybol to 'pi, lo'i 
va musobaqa qoidalari yozügan 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 vaqblim 
boshlab ushbu o‘yin ishchi klub va jismoniy tarbiya to‘ garakluiï<ln 
o‘ynala boshlandi.
1927 y ili K IM  stadionida voleybol bo‘yicha maktablararo bahmpi 
shahar birinchiligi musobaqasi o‘tkazildi.
1927 y ili 1-Butun 0 ‘zbekiston S.partakiadasi o‘tkazildi va uni daslurida 
voleybol o‘yini ham kiritildi. SHunday qilib, 0 ‘zbekistonda volcybul 
o‘yini 1927 yildan boshlab o‘ynala boshlandi.
0 ‘zbekiston Respublikasi Xalqaro voleybol federatsiyasiga 1991 yili 
a’ zo bo‘ ldi. 0 ‘zbekiston Respublikasi Osiyo Voleybol 
konfederatsiyasiga 1992 y ili 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 qabul qilib olish va uzatish, to‘pni o‘yinga kiritib berish, hiijum 
qilish va to‘pni to‘ sish (blok qo‘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 tanlaslxl.tr' 
harakatlari. B o‘nga harakatanish va cha!g‘ ituvchi (aldamchi) hanikiillni 
kiradi.
Holat - bu o‘yinchining biror usul qo‘ llash uchun qabul qil|'iiii 
boshlang‘ ich holati. Joy va harakat to‘riga qarab, hujumchi qulnyml 
yuqori holatni qabul qiladi. Bu holatda oyoqlarning bo‘qilish clain|n i 
unchalik katta emas ( 135° S burchak ostida).
To‘ pni qabul qilib olish va uzatish uchun o’yinchilar ko‘pincha key mi* i
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Imi'il I м и li tu Inin puxta tayyorgarlik ko‘rish imkonini beruvchi 
a Пн i-i 4i 'I I Imlnlni qo'llaydilar. (Son va boldir orasidagi burchak bu

I I . m i ni iiishkil qiladi). 0 ‘yinchining ilk holati va boshlang‘ ich 
l* 4i .1 il ni n ul „imaradorligigahal qiluvchi ta’sir ko‘rsatadi.
> i I ч. h 11111111 f - innydoncha bo‘ylab harakatlari yurish, yugurish va 
,1 I, i iln liolnllarini o‘z ichiga oladi. 0 ‘yinchi harakatlari boshida

n u i............ lin lal 11 i qabul qiladi, bu o‘ nga to‘ pga aniq chiqishga va
Мик i Vnlc i I к • I ni if va qaytishiga imkon beradi. K o‘pincha voleybolchilar 
i. , . i. Iil bilan intilishlariga to‘g‘ ri keladi. Bunday harakatlar
lu...... I ni '.h Ihi lu-rish, sakrab to‘ p uzatish, blok qo‘yish maqsadida
i.. и ni 11 il i  I Islihii yiigurishda oxirgi qadam to‘xtalish harakati bilan 

•,11 N iiahnh ■ i hii lo'pga aniq chiqish, ushbu usul qo‘ llanilib bo‘ lgandan 
ni и ila avvalj’.i holatga qaytish imkoninin beradi. Balandga sakray 

|nh li iilrybnli lu uchun juda muhimdir.

Mil i Imliii' a'ju:;iy usuli ikkala oyoq yordamida depsinib sakrashdir.
Ы и h ni laijiimkor zarba, sakrab to‘ p uzatish, blok qo‘yish kabi 

inn i .мни!' ,i-,o:;i hisoblanadi. Ikki oyoqlab sakrash usuli voleybolchi 
•i lin mull ynki qisqa masofadan yugurib kelib amalga oshirishi 

. . . I  I . . .  I n' 4luluvchi harakatning bajara turib, voleybolchi oxirgi 
MüiI .....  V ищиisliining gorizontal tezligini tikka iloji boricha

T o ’p n i  o ’y iu g a  
k i r i t i s h  jovi

66-rasm. Voleybol maydoni
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balandroqqa sakrashga aylantira bilishi lozim. Uning uchun u oklin/'.i 
qo‘yi!gan oyog‘ iga suyanib, ikkinchi oyog‘ ini qo‘yadi. Qo‘ llar bilakilnn 
buqilgan holda orqaga yo‘naltirilgan bo‘ lishlari lozim. Keyingi jonli 
harakat bilan qo‘ llarni oldinga tepaga yo‘naltirgan holda, tanasi va 
oyoqlarini bukkan holda, erdan depsinib sakraydi.
To‘pni pastdan va yuqoridan o'yinga kiritish (67 a,b-rasm). Bu iimiI 
to‘pni o‘yinga kiritishning eng faol usuli. Boshlang‘ ich holat o‘y inchi 

to‘ rga yoni bilan turadi oyoqlar bir chiziqda elka kengligida boMiuli 
To‘p chap elka oldida yuqoriga otilib, bir vaqtning o‘zida o‘ ng qo‘1 
tushiriladi va tana o‘ng oyoq tomon egiladi. To‘p pastlay boshlashi 
bilan zarba beruvchi harakat boshlanadi: oyoqlar bo‘ qilib, lann 
to‘ g‘rilanadi, qo‘ l yoysimon harakat bilan pastdan tepaga zarba benuli 
Zarba kuchi oyoqni 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 
qo‘ l siltash kuchi hisobga ham oshirilishi mumkin.

67 a,b-rasm.

To‘ pni uzatish usuli o’yinchilar o‘rtasidagi hamkorlikni ta’ ininlnyili 
Qo‘ llarning boshlang‘ ich holati va bo‘qilishiga qarab yuqoridan y ok I 
pastdan to‘ p uzatilayotganligini aniqlash mumkin.
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Iн I ill \ n'|Mii,|,m u/jilish usulidan ko‘proq to‘r oldidan hujumkor zarba
• о I........ и I к In loydalaniladi. Bu usul o‘yinchidan o‘z vaqtida va aniq
■ li|t 111 < I к и I Inn inlab ctadi va to‘p uzatish uchun qulay joyni, holatni 
I, I., l ih li /nnir bo'ladi. Bunda oyoqlar tizzadin buqilgan va elka 
I. . in  li  1111 ' liar buqilgan va oldinga uzatilgan, bo‘g‘ inlar orqaga

1111, hi I и •' Ini I i 1'o‘pni uzatish oyoqlar, qo‘ llar va tanani to‘ g‘rilashdan 
I * 111 111 s 1111 (To‘ p tezligini kamaytirish va to‘pni to‘g‘ri yo‘naltirish 
in lain I
' I ii.-iili-.luln katta ko‘ rsatgich va o‘rta barmoqlar muhim rol
...........h llnmioqlnrning egiluvchan harakati to‘pni to‘ g‘ri yo‘naltirish
Uni <111111 bnadi. O'yinchi to‘ p uzatish xarakteri o‘z harakatlarini
.......  i l '  111111 a o'zgartirib turishi lozim. Agar, masalan, to‘p uzatish

1 ni I mu ails if,a nmalga oshirilsa, tana va oyoqlar jonliroq to‘g‘rilanishi 
In mi 'ini,Iiif,unda to‘ p uzatish hujumni tezlashtirish va raqib blokini
I ii 'In ijiildiiisli maqsadida amalga oshiriladi. Uni joyida yoki qisqa 

им '"I,id,in yiif.urib kclib bajarganda qo‘ llar faol yozilish lozim. 
h . ' i|ni| i lo'p uzalish usullaridan bir to‘ pni boshi uzra oshirib, orqaga

Hi th Ho'np.a lo'rga qo‘ llar tekkan chogda, tana va bosh sal orqaga
■ i *i- in Im'lishi lozim. Ushbu usulni sakrab turib bajarganda hujum 
in linn s nч .11i imkoniyat paydo bo‘ ladi.
II и I >i I ii h or /nrbii. Zarbaning asosiy usuli hisoblanadi. Ushbu zarba 
I о и « 11111111 >, i y a 11 i lngallash vaqti ochko yutish yoki to‘ pni o‘yinga kiritish 
li |in|iiii qo'lga kiritish maqsadida amalga oshriladi. Hujumkor 
#hi I- in и if ikki lo'ri mavjud: to ‘g‘ridan va yonlama hujumkor zarabalar. 
In I I id,hi liujuinkor zarba (68-rasm). Hujumkor zarbaning asosiy 
и nil III ublnmidi. Ushbu zarbaning har qanday yo‘nalishida va
ii il lin il l ut h bilan bajarish mumkin. Mazkur zarbani berish quyidagi

im f  IiIhi<l in iborat: yugurib kelish, sakrash, zarba beruvchi harakat va 
t*i|M in lu ,h Ko'p hollarda ushbu zarba ikki-uch qadam tashlagan holda
I. ni-1,Il « >чaf.i qadam katta tashlanishi lozim. Sakrash vaqtida
• n i ni h nmlniiosibligi, ayniqsa, erdan siltanish chog‘ ida muhim. 
#>n' ■ inuniil badan burish va qo‘ lni oldiniga harakatlantirish bilan 
I'M I . i * /nibn kuchi to‘pni yuqoridan berkituvchi qo‘ lning yakuniy
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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‘,1 siltanganda tana zarbn 
beruvchi qo‘ l tomon egilib, qo‘ l pastga yonga tushiriladi. 0 ‘ng qo'l 
zarba berilganda tana to‘g‘rilanib, elkalar chapga buriladi, chap qo'l 
tushirilib, o‘ ng qo‘ 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 boshqa sport o‘yinlarinikidan n;m:n\ 

farqi -o‘yin harakatlarining jamoaviiligida boiib, jamoa Ini’ lib 
harakat

harakatiga bog‘ liq. Zarba to‘pga pastdan oldinga qarab beriladi. Zarbn 
bergandan so‘ng o'yinchi sal buqilgan oyoqiariga yumshoqqina tushndi, 
tana va elkalar bo‘shashgan holatda boMadi.
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>|ll! I him 11‘ y I nninj’ asosiy qoidalari talab qiladi, chunki bu qoidalar 
m iim lihliiii lo'pni ko‘ p ushlab to'rmasdan tezda himoyadan hujumga 

I i ;il 'iiiii'lm) oHishni talab qiladi. Himoya taktikasi hujum
i ll nl i iiliin 1.11 <.) qiladi.

Volcybol o‘yinida hujum taktikasi.
Iiuiuhi hnraktlari. Hujumda jamoa bo‘ lib harakat qilish bu 

*, 1111111111 mi.i luin bir tizimi. Jamoaning asosiy vazifasi- to‘ p uzatish 
»'I i m ho olish uchun imkon yaratishi. quyidagicha hujum 

iMilnii iniivjiid: birinchi chiziq o‘yinchisining ikkinchi to‘ p
ii ill iliiilnii so‘ ng hujumga o‘tish, orqa chiziq chiquvchi 

mi liming ikkinchi to‘ p uzatishidan so‘ng hujumga o‘tish va
I.mm In |.t»‘ p uzatishidan so‘ng zarb berishga 

<i i i.t 11111 Ip.an hujum.
n ..... In i ln/,iq o'yinchisining ikkinchi to‘p uzatishidan so‘ ng hujumga
.. n Ii I in 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 j • 111 i |,il hi I (|ilib olish va hujumkor zarba berish chog‘ ida o’yinchilar 
H urn li.ii.iLillai'ining ishchonchligini oshirishga omil bo‘ ladi. Ushbu 
i m111111jv I .mu hiligi barcha taktik kombinatsiyalar yakunida faqat ikkita 

in. In I'lhlirok cladi. Bu esa tarkibga ustunlik qilish imkonini beradi.
' him hujumning uch xil turi mavjud: 2-zona orqali, 4 -zona o‘yinchisi 
i ii i ptl l
I mi nn lii Ikkiln variant asosiy hisoblanib turli toifadagi voleybolchilar 
tiHtnii11<Inn keng qoMlanniladi, uchinchi variant esa kamrok qo‘ llaniladi.
I Miimlii lo'p uzatuvchi to‘ rgan vaqtda 4  va 3 -zona o’yinchilari joy
* 1111 i 11.11111:11 ( ) ‘yindagi muvaffaqiyati ko‘p jihatdan birinchi va
■ I I im In i lii/.iq o’yinchilarining kelishgan harakatiga bog‘ liq.

Guruh bo‘lib harakat qilish.
' i• 1111ni i Iii i/>.‘ ining kombinatsiyalari to‘p uzatish balandligi, tezligi,
...... i i .ii i qnnih o‘ zgartirgan holda, shuningdek, hujumchilarning joy

n r ,  nini.hliii'i, aldamchi harakatlar yordamida amalga oshiriladi.
* 11 < In i

>   .uliii berish bilan yakunlaydi. 4  -zona o‘yinchisi uzun to‘p
m " In Inn ,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 qilayotgandek 3 -zona harakat qiladi.
2-zona o'yinchisi uz xonasida zarba berishga tayyorlanadi, hujumni csa 
3 - zona o'yinchisi bevosita sherigi orqasida turib yakunlaydi.
Birinchi to‘p o‘z o'tishdan so‘ng hujumga o‘tish. Bu hujumning keyingi 
usuli hisoblanadi. SHu bilan birga vaqtda, Ushbu usulni qo‘ llab jamoa 
sur’atini o‘stirish va hujum kutilmaganda uyushtirilishi evaziga yuqori 
samaradorlikka erishish mumkin. Hujumning qiyinligi to‘ pni zarb 
berish uchun aniq uzatib berish zarurligida. Hozirda uzatilayotgan 
to‘ plarni qabul qilib olishning qiyinligini ushbu hujumni muntazam 
qo‘ llashni cheklab qo‘ymoqda.
Ushbu hujumda hujumchilar hujum chizig‘ ida joylashadilar. Mazkur 
joylashuv qisqacha masofadan yugurib kelib muvaffaqiyatli 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 qo'yilgan raqib to‘sig‘ iga qarab hujum 
qilish (bitta raqib to‘p yo‘ lini to'sganda) yoki to‘pni 3 yoki 4 -zonadgi 
sheriklariga uzatish (2 ta raqib to‘ p yo‘ lini to‘sganda) qarorini qabul 
qiladi, 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'siq 
boiganda to‘pni boshi uzra orqaga yoki 4 -zonaga uzatadi. Agar hujum 
chizig‘ idagi 3 -zona o'yinchisi chapakay bo‘ lsa, ushbu kombinatsiyani A
- zonada muvaffaqiyat bilan qo‘ llash mumkin.
Hujumkor zarba taktikasi - hujumni xal qilishning asosiy vositasi 
Raqiblar to‘sig‘ i 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 chiqib keta oliuli,
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H P »

Uni .............. 111.111111 aniqlay turib, hujumchi raqib maydonchadagi
и ........ ir/du lo 'ji'ri baholab, hujumning samarali usulini tanlay

I ili lii I" im ( 'lickка /омаlarda harakatiana turib, u kuchli zarbalar, 
|t tu.I и IhiIi i i  ni • |<>' llaydi. (4  -zonadan, 4  -zona bo‘ylab, 2  -zonadan, 2 

... Inis lull) I ( Г 11 marka/.da hujumchi qiyinroq - tanani burib 
.ii.i.. i.i in 11 u o'igiindiiy qilib zarba berish usullarini qo‘ llaydi.

\  .il.li.i liиI nliulliii .O'yiiula muvaffaqiyat qozonish uchun to‘ pni 
и tun . I u il i-.li n‘ /. o’ lr;li luijiunkor zarba berishni qo‘ llagan holda 
li I iiliiiluli Ium|NiuIf.a muvofiq. Ilujumdagi yakka taktik 
I .. I al imni|. ,iimaiailoili|’ i o'yinclii taolligiga, tashabbuskorligi
moi l"M. I.....  I u' ia lnla .li, o'yindagi vaziyatni to‘g‘ ri baholab, o‘z

.. |M.| I I . I il h I |>uIu ni qiibul кila olishga bog‘ liq.
............ i. Inh h \iiK*yb(»k:hi taklik làoliyatining asosi. Hujumkor
-• •' 1 ......  .m ii i i lu c 'a  lanlangan joyga bog‘ liq. Ikkinchi to‘p
||#Hl|i' u. Inin |.. i inl.il> liirili, o‘yinchi o‘z jamoadoshlari va to‘siq

, i i . lit > n|ili|.i.........eau ||<ilalini yaxshi ko‘ra bilish va doim to‘ p
(hIhiI |ili i-. i. i i i i  n'I I, « i ' y i '.i 111 xatoni tuzatishga tayyor turishi 

lit I f M
I I i iIhihi ■ ni.il ni i Гг, y * a i* ni I i к liaiakatlari muh im ahamiyatga ega 

i.. .пи l.i.liiimi i|iilnil i|ilr;li va zarba berish holatlarini o‘z

lilpa ulrttll i l ..........i I m. In ii.'p 11 .al rhdan so‘ ngra uyushtirilayotgan
i f  i * IhiIiiim 1 im i1 I и. I in 11 -i м 11 i к < la iloji boricha uzoqroqdan 

miHiiil« |м iii .-i ■ i i i  in I.. im 111 il i a In lo'p uzatishdan so‘ nggi
• i ■ i. i i , ,,.,1.1 i i i ’ i I a 1111111. 1111 ai i I it 11 u il i chizig‘ ida turishi 

lll#!llt
i i .u i и i i * i i  in  i i i i i , n i., ,  и I и |>mq in ' i >n i o 'y inga k ir it is h  u su li 

* i i ■ " . ,  , u l.11 ..|. , l iu l i  In ira iln i I iH ' l i l i  va aniq zarba bilan 

.ii| ili in .и I n  I i i  i t . ,  i I... .Ii, lunulas lu  i и 11 qahul к i I a olamaydigan 

и i Hit f|) (мН1нМ1|н| yn и . lu i I mi al al q iln t li l ls l ib u  zarba raqib uchun 

i ■ 1 i ..... 111 i. |i ■, al к I ' l l l r i id i

i i >. ai Ii Ml ni .i i i f Idm nailni qu'llay olish Inlayli hujum 
mini H'lni 111. i ji. i u lu ii i i i i i i i i I in ll'iulni (|o‘ llayotgan o'yinchining

i m*i i , i. I,, n il ii, I a in ill nl kiimbinalsiyani davom ettirish
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yoki hujumni yakunlashga sharoit yaratib berish, shuningdek, raqib 
holatini qiyinlashtirishdir. To‘p uzatib yotgan o‘yinchi uz jamoadoshlari 
va raqibiari o‘yinin diqqati 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 qabul qilib olish. himoyachilar vazifasi to‘ pni uz 
maydonchalariga tushirmaslik va qarshi hujumlar uchun sharoil 
yaratish. Jamoa taktikasi asosini raqib hujum vaqtida olti o'yinchining 
maydonchada joylashuvi tashkil etadi. quyidagi joylashuv to‘rlari 
mavjud: ikki himoyachi -2 - 2 - 2  uch 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‘siq qo‘yuvchilarni qoMlab turish, himoyada hujumga o‘tish sharoitiui 
ta’minlaydi.
Ushbu himoya qoMlanganda quyidagi holatlar yuzaga keladi. 1. raqib A - 
zonadan hujum kilayapdi. Bunda 3 va 2 -zona o’yinchilari to‘ siq qo‘yib, 
to‘pning asosiy yo‘nalishini tusadilar. 4 -zona o‘yinchisi to‘fgandn 
hujum chiziBiga siltab, kiyshik berilgan hujumkor raqib zarbasini qabul 
qilishga tayyor turadi. 5 -zonaning asosiy o‘yinchisi to‘siq bilan 
himoyalangan hududga siiljib yollanma va sheriklari to‘ sig‘ idan kashtnn 
to‘pni qabul qilishga tayyor turadi. Birinchi zona himoyachisi yon 
chiziq yonida harakat qiladi. Oldingi siljib, u chiziq bo‘ylab va \\v 
hududiga berilgan zarbalarni qabul qilishga tayyor turadi.
2 . Hujumkor zarba 2 -zonadan berilayapdi. To‘siqni 3 va 4 -zoiim 

himoyachlari quyadilar. Boshqa 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 II, 
kuchli voleybolchilar ko‘payganligi bois qo‘ llanilmoqda. Usulniui1 
o‘ziga xosligi orqa chiziqda uch himoyachi joylashishidadir. Bundn\
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Ix Int I tu lili hiijiimkor zarbalarni yaxsxilaydi, lekin to'siq va 
nt,nt I tillt bib ktilmlr.
H I I...........lit t ч il (|o‘ I lash iisuli mavjud:

* I M i lumm, lit lu limumidan qoMlash;
I n  *t I |.i I lulu ishtirok etayotgan birinchi chiziq o‘yinchisi

!• Hi • 1111 l*tii I |i I llir.h,
■и il  l h  I|it l l i n l i

I ми uli Itnilli Iiliiniyiulii harakatlanish. Himoyachilarning o‘zaro 
h i m H b  n I. mil ill.mi .In. liujumkor zarbalarni qabul qilib olish sifatida 

liin im ,1 11 il 1111 • luili zonalarda o‘ynay olish va to‘siqsiz, to‘ siq ustidan 
и lim. 11111 il 1111 111 /Iirbnlami qabul kila olishiga boBlik. Bu doimiy
i i . i '  I nil ni.iliinni va o‘zaro kelishib o‘ynashni talab etadi. 

Illiin n  ini I in Imyliii .h iiehun o‘yin vaqtida zonalami almashish 
I I illilli
In  It) t|n I ii m i  n'/,iiro luirakatlar(2 0 -rasm).Guruh bo‘ lib to‘ siq 

i t  I h I link II bu ikkitalik to‘ siqdir. Guruh bo‘ lib to‘siq 
1(11 H 'I I . lui ni rm,ly vu yordamchi to‘siqchilarning harakatli va 

I im т ы  in,nun (|< >‘y ishdagi o‘zaro harakatlaridan iborat. 
iit ,|" uvt hi vazifasi koptoq 3 -zona himoyachisiga

ni ! nr ........... I,mu In In ho" lib 4 va 2 -zona o’yinchilari turishadi.
m 11 i.i ill , iii I и 11 'ickiii o‘yinga kiritish va yuqoridan hujum 

I | ih ' I" I fil I' ' vn kombinatsiyali o‘yinda kuchli to‘ siqlar 
i i i ,  |n\bfilindilar, to‘ p markazida faol to‘siqchi

I i - H i \  1)

• г l'i in n|iii Inyyorlash uchun javobgor bo‘ lib, zarbaning 
ill 111111 ln uh I) s;tk rash vaqti vajo yini aniqlaydi, qo‘ ilarni

• I и* Ii in 111 I Ii п. i iI iiii lanlaydi va sherigi harakatini boshqaradi. 
mtalMt1 ' i "г hi и qn'llarini asosiy to‘ siqchi qo‘ llari yoniga 

i(m , i i .  Ml III! s и  bill 11 inn Ii ;
iH* 11111111111 г in iii|i liiliu bilan o‘ zaro harakati. Ushbu harakatlar

i m I . h i ,  ... I......  I ii uni).,I ho|'/liq boMadi. Ko‘ p holarda to‘ siqchilarni
Hi 11 • *. 11 I 11 I ...... . (hlnioyiK'lii), yordamchi (to‘ siqchida ishtirok

I lu 11 » 11 и m. In) ill 11111 tl 11.uli I Ichtal ik to‘ siq chog‘ ida uchinchi



to‘siqchi harakatlari butun hujum chizig‘ i bo‘ylab kengayadi.
- qoMlovchilarning o‘zaro harakatlari to‘siq vaqtida, o‘yinga kiritilgim 
to‘pni, hujumkor zarbani qabul qilib olish chog‘ ida kuzatiladi. 0 ‘yinm 
qabul qilib olingan to‘pni qabul qilishda ushbu to‘ pni qabul 
qilmaydigan o’yinchilar qo‘ llaniladi;
-bu hollarda ushbu o‘yinchi joylashgan zona to‘siladi. Bunda noto‘g‘ 11 
qabul qilingan to‘pni o‘yinga qaytarish muhim. Hujumga o‘tish vaqtida 
zonasidan hujumkor zarba berayotgan o‘yinchi qo‘ llaniladi. Hujumkoi 
zarbani qabul qiluvchi himoyachini qo‘ llash. Alohida o‘rin tutadi.
Uning har bir sherigi raqib zarbasi uni va zonani himoya qilishga tayyor 
turishi lozim. Birinchi bo‘ lib u tomonga yaqin to‘ rgan o‘yinchi siljiydi, 
bu ko‘proq 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 
qo‘ llashga bog‘ liq. Joyni to‘g‘ri tanlay bilish o‘z sheriklari va raqiblnii 
joylashishini kuzatish, to‘ p tezligi va kuchini aniqlay bilish mahoratini 
talab etadi. To‘p tomon siljib, o‘yinchi uz harakat zonasi, jajnoii'.i 
taktikasi va himoya bo‘yicha sheriklarini imkoniyatlarini aniq tasavvm 
qila bilishi lozim.
0 ‘yinga kiritilgan to‘pni qabul qilib olish o‘yindagi eng ma’suliynlll 
jarayondir, chunki har qanday xato ochko yo‘qotilishiga olib krlmli 
SHu bilan bir vaqtda qabul qilishning sifatligi jamoani samarli hujmiii|'n 
sabab ham bo‘ lishi mumkin. Shuning uchun qabul qiluvchi In p
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.. ill lii I 111 1111)i miiqlay bilishi, to‘g‘ri joy tanlashi lozim. SHu bilan
......... . >, 1111111.11 It i ii Isilan jamoadoshlariga xalal bermasligi lozim.
H i....i hi /iiiltiiliiini qabul qilish nimoyachidan chaqqonlik va yaxshi
ti.. 1 in, • i,mill 111 talab qiluvchi qiyin usuldir. Himoyachi buning 

t>i |il* 11111111111 i hop.'ida uning harakatlarini kuzata turishi lozim. Zarbani 
tjitl ■! 11h h ir,nli va joyini tanlay turib, himoyachi vazifasini hisobga

ii lii I ini I nnlangan joy himoyachiga to‘p va raqib hujumchisi 
(tin *i ill mill  I ii/alish imkonini berishi lozim. Asosiy vazifadan tashqari 
iiitt H lii /iubani yaxshi qabuld qilib olgan chorda to‘pni uz
ltn|.....Iiiliii i|',fi nzatish kerakligini uno‘tmasligi lozim. Bittalik to‘ siq
Ii Imh, ,111nir niiihim vaziyati.
H \ ...... Mil Ian hit inchi hakam birinchi partiyada qaysi bir jamoaga
lii, ., in i n |i I 11 ilish yoki maydoncha tomonini aniqlash bo‘yicha qur’a
In lllll ill
A|l<t •• 11ri' i xal qiluvchi partiya bo‘ lsa, qur’a qayta tashlanadi. Qur’a 
§tliln ii I it i vit ha g‘olib bo‘ lgan sardor uz ixtiyoriga ko‘ra to‘p kiritish 

|,iu |■ 11>i1111iIisii yoki maydoncha tomonini tanlash huquqiga ega. 
ipi i I-111Hi,i11ii uchun oldindan o‘zga maydonchada mashq qilish 

lillt in.i in \ iimlilgan bo‘ lsa unda to‘rdan oshirib mashq qilish vaqti uch
ilm p.......mliliilga beriladi. Aks holda ushbu mashq uchun 5 daqiqa

>i, it A|'iir ikki jamoa sardorlari kelishgan holda to‘rdan to‘p 
lilt i, hi i <1 n|hit ini o‘tkazmoqchi bo‘ lsa, unda jamoalarda 6 yoki 10

11 it , i i nli In iiiMinkin. 0 ‘yinda har bir jamoadan faqat 6 ta o‘yinchi 
Mil I i hull Jamoaning dastlabki joylashishi o’yinchilarning 
t l m  * i i i  ii i i i  liltini bclgilaydi. Ushbu tartib butun partiya davomida

•  li | l  m l  l | |  It 1,- IMI

i • 11 | mi I iyn olidan murabbiy o’yinchilarning maydonchada 
I t l«i It i itii Ihmi knrtochkagayozib va imzo qo‘yib, ikkinchi hakamga 

, I i 1 'ill' li il iinif.il laqdim etishi lozim. Dastlabki joylashishda o‘ rin
ilnt.ti..........  mi hilar, shu partiyaning zaxirasidagi o’yinchilari
I tl*1 it11,11 liivlnsliish kartochkasi taqdim etilgandan so‘ng ushbu 
in.* lil ii ' " f  in Iirish kiritish mumkin emas. Lekin o‘yinchi rasmiy 

tlm t i,"nli In mumkin.



Agar kartochkada qayd etilgan o’yinchilar o‘rniga boshqa o‘yinchi kii ill 
kelsa, joylashish kartochkada qayd etilganidek tugirlab qo‘yilishi lozim 
Buning uchun jazo qo‘ llanilmaydi.
0 ‘yin jarayonida o‘yinchini almashtirish-muayyan zonadayj 
o‘yinchining maydonni tark etishi va uning o‘rnini boshqa o'yinehi 
egallashi. Almashtirish hakamning ruxsati asosida amalga oshiriladi. Itn 
o‘yinchini ikkinchi o‘yinchi o‘ rniga tushishi kotib shu haqidn 
bayonnomaga yozgandan so‘ng amalga oshiriladi.
Har bir partiyada jamoaga kirish bilan 6 ta alamashtirish huqiiqi 
beriladi. B ir vaqtning o‘zida bir yoki bir necha o‘yinchi alamashtiri 1 isIti 
mumkin. Dastlabki tartibda joylashgan o‘yinchi maydonini bir partiyada 
faqat bir marta tark etib, qaytib o‘z o‘ rniga kirishi mumkin. 
Almashtirilayotgan zaxiradagi o‘yinchi har bir partiyada faqat bir maria 
maydonga tushishi mumkin. U maydonda qolishi yoki yana dastlabki 
tarkibidagi muvofiq o'yinchi bilan qayta almashtiriHshi mumkin. Aynim 
shunday alamashtyrilishi 3 ta dastlabki tarkibdagi va 3 ta zaxiradai'.i 
o’yinchilar o‘ rtasida amalga oshirilishi mumkin.
Jarohatlanish sababli o‘yinni davom etira olmaydigan o‘y iiulii 
zaxiradagi o‘yinchi balan yuqorida qayd 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 tariqasida jaraoxatlangan o‘yinchiiu 
almashtirish imkoniyati beriladi. Ushbu o'yinda jaraoxatlanib maydonni 
tark etgan o‘yinchiga maydonga qaytish huquqi berilmaydi.
Maydondan jazo bilan chiqarilgan yoki diskvalifikalsiya 
(chetlashtirilgan) qilingan o‘yinchini almashtirish qoidadagi tai!ili|',a 
asosan amalga oshiriladi.
Agar jamoa almashtirish imkoniyatidan foydalangan bo‘ lsa, u holdn 
o‘yinchining almashtirish noto‘g‘ri bo‘ ladi. Lekin qoidani islisim 
tariqasida almashtirish bundan istisno. Jamoa noto‘g‘ ri almashliii lie i 
yo‘ l kuyganda va vaziyat xal etilib, o‘yk> qayta tiklanganda quylclni'i 
qarorlar qabul qilinishi kerak:
Jamoa o‘yin vazifasini yutqazgan hisoblanadi;
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"  ■ i i nlmirihlirish to‘g‘rilanadi;
•r, I Imi , jiiiiiojiiiing so‘nggi ochkolari bekor qilinadi. Raqib ochkolari 

— |l ili I ullnmli.
II in h,uill allnn, to‘p bilan o‘ynash qoidalari.
lilti'i> in link,mining ruxsati bilan o‘yinga to‘p kiritilganda to‘p o‘yinda 

Iii nhkiiiiidi.l lakamning xushtagi bilan o‘yin to‘xtatilgandan
I... hl.ili in 11 o'yindan tashqarida deb hisoblanadi. 
i |i miiydoii yuzasiga yoki chizig‘ iga tekkanda to‘ p 
in iln n ilii» d e b  baholanadi.

In i ijii' 111 a) >. i vaziyatlarda maydondan tashqarida deb hisoblanadi:
I I I  |l hi iv d(inning chegaralovchi chiziqlardan tashqarisiga tushsa;
in |i hi i ilun lashqarisidagi biror jismga, shiptga yoki o‘yinda ishtirok 
Mu r. i.ij,an ki,shiga tegsa;
I |• i In r mnlovchi antennaga,lentaga va uni tashqarisiga (to‘rga
■ ■I i ii'iliiiifj.n) legsa;

11• 11 in nni verlikal yuzasidan tashqari (to‘rni pastki bo‘shligi va
i, i iih Iiivi hi anlenaning tashqi tomoni) joyida o‘tganda; 
i r in In) lo'rni pastki qismidan o‘tsa;

' I . ,  i n lamoii o'/.iga ajratilgan maydon chegarasida o‘ynashi kerak. 
•h 1.1 id  in Mr qatorda to‘ p maydondan tashqari joylardan maydon 
t-lifpni i iii'a i|iiytarilib, o‘ynalishi mumkin. Har bir jamoa to‘p o‘yiniga 

iiiiil HnIan sii'ng to‘ p bilan faqat 3 martagacha o‘ynashi mumkin 
i > |n‘ yislidagi o‘ynash hisobga kirmaydi). Uchinchi to‘p 

i' ill Mila lo p laqat raqib jamoasi maydonchasi tomon yo‘ naltirilishi
ii ln‘ p f marladan ko‘ p o‘ynalgan bo‘ lsa, «jamoa 4 marta to‘p 

i <• r vn i , ili» degan xato holati qayd etiladi. 
n i i d hi u'vnnshda faqat ongli, maqsaddi to‘p o‘ynash, balki o‘yinchi 
Hi'M ■ 1 , ' H111 an It-j’.ih ketgan to‘p ham e’tiborga olinadi.

Hut 1 " - iiiiIii lu'ppa ketma - ket tegishi (o‘ynashi) mumkin emas. Bir
■   iila ikki yoki uch o‘yinchi to‘ pga tegishi (o‘ynashi)

mi.......... . a 1 vol. i ! o‘yinchi bir vaqtning o‘ zidato‘p bilan o‘ynasa -
i il i  i i i m Ii inaila to‘ p bilan o‘ynaladi hisoblanadi. Agar bir necha 

i*i 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‘qnashib 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 qabul qilayotgan jamoaga yana uch marta to‘p bilan o'ynurili 
huquqi beriladi. Agar shunda to‘p maydon tashqarisiga chiqib kcls.i 
bunda qarshi tomndagi jamoa xatoga yo‘ l quyadi deb hisoblanadi. Agai 
bir vaqtning o‘zida ikki raqib o‘yinchi to‘ pni «ushlab olish» ga yo'l 
ko‘ysa, bu ikki tomonning xatosini anglatadi va o‘yin qaytariladi.
Agar o‘yinchi maydon chegarasida to‘pni qabul qilish 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 chiziqdan chiqib kcli ;l> 
holatiga tushib qolsa, bunda sherigi yordam berishi (ushlab qolishi) 
mumkin. To‘ pni tananing xohlagan qismi 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 
musobaqaviy faoliyatiga o‘rgatish masalalari xal qilib olinadi. O'yin 
bilan ilk tanishuv tayyorlovchi va voleybolga yaqin harakatlari o‘yinl.n 
orqali amalga oshiriladi. Masalan, o‘yinning asosiy usuli boMgan lo p 
uzatish quyidagi mashqlar 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 harakallmml 
murakkablashtirish orqali amalga oshiriladi.
To‘pni o‘yinga kiritish, to‘ pni pastdan to‘g‘ri va yonlama kirilisltnl 
o‘rgatishdan boshlanadi. Maxsus mashqlar quyidagi tartibda o'rgalilmli
1. 6 - 8 m masofadan to‘pni devorga uzatish.
2 . Qatordagi sherigiga (to‘rsiz) to‘pni uzatish.
3. Qisqa masofadan to‘r ustidan to‘ pni o‘yinga kiritish.
4 . M a’ lum bir yo‘nalishda o‘z chizig‘ idan o‘yinga kiritish.
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Mi Im o'yinga kiritsh joyidan, ma’ lum bir muddatga.
I mil liniltidliHe.ii navbat bilan to‘ pni o‘yingakiritish.
Ahi.|IiI lit'-'ibjI olib, tezda o‘yinga kiritish.
I * MI 'I \ 111 j * i I kiritish taktikasini takomillashtirish ularning o‘quv

■ I и I ' и I < ■ I « ‘yinlari va musobaqalardagi samaradorligi va 
»hi I imlii'ini doim nazaorat qilgan holda olib boriladi.

I......  \ nic.n кiritshdagi xatolar.
-mu m IiI 11 it boshlang‘ ich va to‘pni yuqoriga notekis otish

• I" Ini 'iiirli darajada siltamaslik va zarbani buqilgan qo‘ l bilan 
t lull
I iii ImI,hi lo'pni noto‘g‘ ri urish.

pin h nir;lI)>,a o‘ rgatish o‘ rta holatda tayyorlovchi, maxsus mashqlar 
'<I nnidii iimalga oshiriladi. 0 ‘ rganuvchi yuqoridan o‘yinga kiritsh 
•nl 1.1111 ni I it) tnsavvur qilishi.
h i  in niimikkabroq to‘ p uzatishlar, sakrab, zarba berganday harakat 

ill in p u/alish, yiqilib elkaga ag‘ darilgan holda to‘p uzatish usullari 
ini nil Го*p uzatishning texnik-taktik mahoratini mustahkamlovchi 

« l>< jIai h/, idiiga yakka, juftlik va guruh mashqlarini oladi:
11, i • 11},, I lurli usullar bilan to‘ p uzatish, masofa, balandlik va tezlikni 
I «hlu /’.ini holda.

"Mi Ini imishq, holatni o‘zgartirgan holda old tomondan, 
nl ,m I u lи ib, yotib, 180° ga burilib, to‘p uzatishlar.

" Mi :lin mashq, lekin devor bo‘ylab o‘ngga, chapga yurib, tepadan 
p " nllh, pastdan qabul qilgan holda.
i>, bln linib va cheklovchi chiziq bo‘ylab harakat qilgan holda turli

* 111 и la Inn lo'pni bosh bilan turli balandlikka uzatish.
h l li Im mashq, lekin to‘p oldida turib o‘ngga, chapga, oldinga,

I h 1 Inn nl. nl langan holda
I  I .. lurli hududlariga uzi to‘pni polga o‘rgandan so‘ng to‘ rga

i'«"i ' In I)• I ortidan chiqib borish bilan va sakragan to‘pga chiqish 
•и il I I in In lo'p uzatish.

и i li 'Ini mashq lekin to‘pga himoyachining turli zonalarida
I,,,, >, Impli bot)',an va to‘ pni pastdan ikki qo‘ llab o‘rgan holda.
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Mashqlar jamoadosh bilan bajarish katta ahamiyatga ega bo‘ Iib, 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 vu 
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 qabul qilgan holda.
To‘pni qabul 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 qiladi, qo‘ llashni amalga oshirib maydoncha chelij-.a 
chiqib 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 bocïmaydilar.
To‘pni uzatishdagi xatolar.
1.To‘pga uz vaqtida chiqmaslik va nomustahkam boshlang‘ ich 
hoi at.
2.To‘pga chikuvchi harakat yo‘qligi va barmoqlarining to‘pni to‘ xtala 
olmasligi.
3.To‘ pga uchish tezligi va aniqligini beruvchi elka oldi va barmoqlnri 
yakunlovchi harakatining yo‘qligi.
Hujumkor zarbalarga o‘rgatish-bu voleybolchilarni o‘ qitishning rnc 
murakkab usullaridan biri. Ushbu zarbani muvaffaqiyatli amnlfa 
oshirish uchun voleybolchi tezlik, jismoniy kuch, chaqqonlikka c)'a 
bo‘ lishi lozim.
Hujumkor zarbani o‘rganishning birinchi bosqichida yugurib kcli 11 va 
zarba berish uchun sakrash, erga tushish holatlari alohida o‘ rganiladi|',aii 
usul qo‘ llaniladi. Buning uchun tayyorlovchi mashqlar qo‘ lliUiiladi 
Barcha mashqlar yugurib kelish sur’ atiga yo‘naltirilgan. B ir viiqliiinr 
o‘zida zarba beruvchi harakatlari soddalashtirilgan variantda ma .lи | 
qilinadi.
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I и с ч i in li*4iivi hi hujumkor zarbani 4, 2, 3 - zonalardà yuqori 
и I * 'H i|,Minilgan to‘ p uzatishlar yordamida takomillashtirishni 
|il‘in и hi I ! in kuchayib borayotgan qarsxiligida taktik vazifalarini

•. Im....Ik*liIn iimalp.a oshirish maqsadga muvofiqdir.
И и I ii nil, hi ли ha licrishdagi hatolar.
I I i-i hii|ili va nolo'g'ri yugurib kelish.
1 l u  11 I и ik inо* I irish va sekin siltanish.

>i i |  in Ii'ii/,!i|'i, buqilgan qo‘ l bilan zarba berish.
' h I■ I i|ii'yl',li)'.a o'rgatish usuli. Ushbu usulni o‘rgatish bittalik to‘siq

It ml ...... I'i'.alashdan boshlanadi. Yosh sportchi to‘r yonida tez
I ,iI,mi In sakrashi, qo‘ llarini yozib to‘ siq qo‘yish usullarini

< I > 11 I * 111,11 Shu bilan birga yakka texnika zarbaga uzatiluvchi to‘p 
hi и ili ,1 и hi ani«|lash joyni to‘g‘ri tanlash uz vaqtida sakrab qo‘ llami 
I" ' I I li'ili iiMiIlari o‘ rgatiladi. Shu maqsadda quyidagi mashqlardan 
In il iliiiii'.h mumkin:
I l«i с « и I u In ihaxdam siljib to‘ siq qo‘yayotgandek harakat qilish.

V и,I'Ii iIiii mashq faqat kimirlamasdan to‘pga to‘ siq kuygan holda.
1 I,, |i n .1 к la oldindan belgilangan yo‘ nalishda 

in I," Ih'an lulshi uzatish.
I I nl-,In lui li zonalarda yuqori o‘rta qisqartirilgan to‘ p oshirishlardan 
«1 " t i l  11111 i« Ian boriluvchi hujumkor zarbalarni to‘ sish.

I mli .M nui larda yuqori oshirishlardan so‘ng 5 -zonada hujumkor 
»hi h ii и mi lo'sish.

» lil-ii I nun hi I ik larni tuzatish muntazam ishlashni va buning uchun 
m i h• 11 и Initial) olishni talab qiladi.
Hliuiihhls п уни Itidan o‘yinni, vaziyatni tez va to‘g‘ri baholay olishni 
»«<l il • 1111 ,|tl lozim. Ikkinchi guruh holatlarini tuzatish usuli to‘ siq 

и и-1 111111111 • iakrash va qo‘ lini to‘siq qilish texnikasi bilan bog‘ liq. U
- " I  I, и nki rnlan siltanish oldidan boshlang‘ ich holat va qo‘ l oyoq 

Inn I ml I lilnsltiga bog‘ liq. To‘g‘ri oyoqda turish va to‘ g‘ri to‘rgan 
Hlllil • ,1 m li halaiuiligi va to‘ siq sifatini ancha pasaytiradi.
Mn 11* I til I и 111 harlaraf etish uchun to‘p bo‘ylab harakatlangan holda 
in k '< li и lu‘ p ishtirokidagi maxsus mashqlardan foydalaniladi.



0 ‘yinchining butun diqqat-e’tibori sakrash va qo‘ llarini to‘ siq ucliiiu 
qo‘yisn chog‘ idagi aniq va o‘z vaqtidagi harakatlarga qaratish lozini. 
Jamoa va guruh taktikasiga keyingi o‘qitishni takomillashtirish jamim 
tarkibida musobaqalar jarayonida amalga oshiriladi.
To‘p o‘yinchi to‘r oldida qoidalari
Raqib 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 qilingan davomidan 

Yuqoridan ship bo‘yicha.
Agar raqib tomoniga yo‘naltirilgan to‘p oraliq tashqarisidan o‘ lil>. 
maydonga tushmaydigan bo‘ lsa, to‘ p bilan 3 marta o‘ynash qoidasini 
buzmasdan turib, shu to‘ pni o‘z maydoniga qaytarib, o‘yinni davom 
ettirish mumkin.
To‘pni o‘z maydonchasiga qaytarayotgan o‘yinchi raqib maydoncliasim 
bosib o‘tishi mumkin emas. Qayd etilgan oraliq chegaralarinini', 
(antennalarining) qaysi tomonidan to‘ p raqib tomoniga yo‘ naltiriIj’.iui 
bo‘ lsa, shu tomondan yana oraliq chegarasi tashqarisidan to‘ p o '/ 
maydoniga qaytarilishi keark. Raqib jamoasi bu harakatga to‘sqiiilik 
qilishi 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 qilinadi va to‘p o‘yinga qayta kiritiladi 
0 ‘yinchi to‘ siq qo‘yishda qoUlarini to‘r ustidan raqib tomoii|'ii 
o‘tkazishi mumkin. Lekin hujum qilayotgan o‘yinchidan oddin to‘ p|i.n 
tegishi mumkin emas. Tananing ayrim qismlari to‘rning pastki qismi'lmi 
maydon yuzasi oralig‘ idagi bo‘ shlikni kesib, raqib tomoniga o h In 

mumkin. Lekin bu holda ushbu vaziyat raqib o‘yinga halaqit licm lil 
kerak emas. Raqib tomonga o‘ rta chiziqni bosib o‘tish oyoq yoki i|" I 
bilan o‘rta chiziqni har qanaqasiga bosish mumkin, lekin shu cln/n|ilim
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i ; nli I • h ,li miunkin emas. Tananing boshqa qismlari bilan raqib
n. i i .....  !-t> i-ili inuinkin emas. To‘p o‘yindan chiqqandan so‘ng

» ■ ..........|il> maydoniga o‘tib ketishi mumkin. 0 ‘yinchi raqib
itt>i •l.*tiHiiii|' lio'.'ili zonasiga maydondan tashqari raqib o'yinga halaqit 
i ........ lui n uli kelishi mumkin.
im ' i nMlilii n'ynayotgan o‘yinchi to‘ rga tegib ketsa, xato hisoblanadi. 
i i i.i t" i nliliilii lo‘p bilan o‘ynamayotgan o‘yinchi to‘rga tasodifan 
t* 'i i i i lui xnlo hisoblanmaydi. Agar o‘yinchi to‘r ustidan zarba 
lu * ili lni'ljvinldiiii so‘ng (to‘siqdan so‘ng) o‘yinga halaqit bermagan
Ih I.I i ....... . i ln‘|’,aralovchi tasmadan tashqari joyga (to‘rning davomi,
n i H'(iim) lr|i,ib ketsa, xato hisoblanmaydi. Agar to‘ p to‘rga tegib, shu 
I*!i,i!i| i n vinchi lanasiga tegsa bu xato hisoblanmaydi.
• i 111111m11■ /.iirbn berishidan oldin yoki uning zarba berish vaqtida to‘siq
i i i»*, 1111• iin o'yinchi to‘ pga yoki raqib tanasiga undan oldin tegishi 

IftiH lii iiibliiiwuli. Kcyin to‘ rning pastki qismidagi bo‘shlikdan gavdasi, 
i>. i* l'n .lii yoki oyog‘ i bilan o‘tib, raqibi o‘yinga halaqit bersa, xato

lu I il || llllll II
lu  |i Id iilish  liiijuin zarbasi qoidalari.
1 i |i ln ili  ,li bu l-zonada joylashgan o‘yinchi ishtirokida amalga

• > i<11 iluli lliiïnchi partiyada va hal qiluvchi partiyada birinchi to‘p
....... li liin|iii|i qur’a tashlash orqali aniqlanadi. Qolgan partiyalarda to‘p
i m i i i l i  11111;i gai amalga oshiriladi. O’yinchilar to‘ p kiritishda 
m » lui.niiui|'. zonalarda varaqasida yozilgan tartibga rioya qilishlari

mi lMiliii lu to'p kiritishdan so‘ ng to‘ p kirituvchi o'yinchi aniqlanadi. 
Ap n |iuimn lo‘ p kiritishda o'yinchi (yoki uning o'rniga almashgan 

m >iim lu i viium U)‘ p kiritadi. Jamoa ochko olaversa, to'p kiritish
i i  i Hiln o iili Agar kiritilgan to'pni qabul qilayotgan jamoa o'yin

.......i ni!.;», il ham ochko oladi, ham to'p kiritish huquqini qo'lga
• i ii -ii h  h I m  lo‘ p kiritishdan oldin jamoa o’yinchilari joylashgan 

m 1 l m i i> ..m bir zonaga siljiydilar. Y A ’ni 2 —  zonada joylashgan
u t ■ i" I iin;i)>,a siljib, to'p kiritish funksiyasini bajaradi. 

m. l uth Ii vu lo'siq qo'yishdan tashqari raqib tomoniga to'pni 
«i**l i * « i 111* 11 qnratilgan barcha harakatlar hujum zarbasi deb
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hisoblanadi. Hujum zarbasining bir turi sifatida raqibni «aldab», lo pin 
ilib otmasdan to'rtib o‘tkazish mumkin. Hujum zarbasida to‘ p to'liq in i 
ustidan o‘tib boMganda yoki raqibga tekkanda tugallangan hisoblanadi 
To‘ siq qo‘yishda to‘pning to‘ siq qo‘yuvchi o'yinchilari qu'linn 

(tanasiga) tegishi ularning zarbasi, deb hisoblanmaidi. Binobarin, In |> 
to‘ siq qo‘yuvchi o’yinchilar qo‘ Iiga (tanasiga) tekkandan so‘ng janmapi 
yana uch marta o‘ynash imkoniyati beriladi.
To‘p to'siq qo‘yuvchi o’yinchilarning bittasi yoki bir nechasiga bn 
vaqtning o‘ zida tegishi mumkin. Bu holda to‘ p to‘ siq qo‘yuvilil 
o‘yinchi tanasining xohlagan qismiga tegishi mumkin.
To‘ siq qo‘yilgandan so‘ng to‘p bilan birinchi o'ynash istalgan o‘yiiu lii 

ishtirokida amalga oshirilishi mumkin.Kiritilayotgan to‘ pga In мц 
qo‘yish mumkin emas.
- To‘siq qo‘yishda xatolar:
- agar to‘ siq qo‘yuvchi o‘yinchi raqib tomoniga!qo‘ llarini o‘tkazib;
- to‘pga raqibdan oidin yoki u bilan bir vaqtda tegsa;
- agar orqa chiziq o‘yinchisi to‘ siqda ishtirok etsa;
- raqib tomonidan kiritilayotgan to‘ pga to‘ siq qo‘yilsa;
- to‘ siqdan to‘p maydon tashqarisiga tushsa;
- maydonni chegaralovchi to‘ r ustidagi antennadan tashqari;
- bo‘ shliqda to‘ siq qo‘yilsa;
- agar libero o‘zi yoki guruh tarkibida to‘ siq qo'ysa.

3.3. Basketbol tarixiy rivojlanishi
Basketbol so‘zi inglizcha "basket" savat, "ball" to‘ p, dcj'.nn 

ma’ noni anglatadi. 0 ‘yinda 2 ta jamoa qatnashadi.
0 ‘yin keskin to‘ p uzatishlar, to‘ pni maydonda olib yurish usullari va 
aldamchi harakatlar bilan raqib savatiga tashlanadi, raqib jamoa f.n 
o‘zining savatiga to‘ p tushirmaslik uchun harakat qiladi. 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 aniqlanadi.
Basketbol o‘yini bolalarda kuchlilik, chaqqonlik, mo‘ljalga ola bilr.hhl
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|ь<1 I ..........  a I.il laming rivojlantirganligi sababli butun jahonda
•..... * I I " 11 lui I hisoblanadi.

M и« I* Ml I и 11 ci'vmi lozkorlikni talab etganligi sababli uncha katta
Im I,........  nmydoncha kerak bo‘ ladi. Har bir basketbolchi o‘zida

и I h: I ill mvclianlik, chaqqonlik, epchillik, maydonda o‘yin vaqtida 
h ilra it. г и ola bilishlik kabi xususiyatlarni puxta egallagan 

1 11 in In am Ko'p sport to‘ rlari singari basketbol ham engil atletika 
bilan и . is litii','liqdir.
% I iirii 11 * * pi ) i lashlash fikri o‘tgan zamonlarda tug‘ ilgan. Bundan 1000

■ I I ill hn Nnimaii xalqlariga bu o‘yin tanish bo‘ lgan. Bundan tashqari
.....la  is 'a  janubiy Amerikada (Mayya, Atsek, ink, Florida aholisi)
h a...... . nab ко1цш1.
I M’* I il A<,>S11 da D.J.Neysmit tomonidan basketbol o‘yini qoidalari 
laiim In Im1 lib islilab chiqilgan. 1894 yil bu qoidalar tasdiqlanib, rasman 
I m hIiihII va Imskotbol tug‘ ilgan yili deb hisoblanib kelinmoqda.
I ’1 'I . lit hin hoshlab basketbol o‘yini butun Evropada ommaviylashib 
к и 1111
и I ми In i-ilion nnishidan so‘ ng basketbol sobiq Ittifoq va sotsialistik 
I * I 111 a 111 a rivojlanib, bu sport to‘ri bo‘yicha jahonda yuqori natijalarga

• I lihillliir,
I 'M 1 Hi \  a 111 а го xavaskorlar Basketbol Federatsiyasi (X B F ) tashkil 
i.i|iih I lo/.ii'c.i kunda X B F  ga 150 dan ortiq m illiy basketbol 
I I' Iiii'iivnlai i kiradi, 1 13 mln kishini birlashtiradi.
I 1 ill s iMan hoshlab, har 4 yilda erkaklar o‘rtasida, 1953 yildan boshlab 

. I a allai o'rlasida jahon birinchiligi o‘tkazilmoqda. Har 2 yilda esa
I ! iliInn boshlab erkaklar o‘ rtasida, 1938 yildan boshlab ayollar 

tin и In I vropa birinchiligi o'tkazilmoqda. 1936 yildan buyon 
. I . Il и «I Olimpia o‘yinlari to‘riga kiritildi. Evropada 1958 yildan 

liliil'i'll-aiklai'o'rtasida, 1959 yildan beri esa ayollar o‘rtasida har yili
• И ра I nlloj'.ij'.a musobaqalar o‘tkazilib kelinmoqda.
• * I» I Nun hiidudiga basketbol 1913-1914 yillarda kirib

1 I' I . III tail va l’’arg‘ona shaharlarida birinchi basketbol jamoasi 
In ii . h a I hinakamiga basketbol rivojlana boshladi. Keyinchalik sobiq
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ittifoq birinchiligida "Ur.iversitet" erkaklar jamoasi, so‘ng "Mehnal", 
keyinroq "S kif' 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 y ili Barselona shahrida o'tkazilgan 
Olimpiada o‘yinlari chempioni unvoniga orasida shu unvonga sazovoi 
bo‘ lgandi.
Hozirgi vaqtda "M ASK" jamoasi Xalqaro musobaqalarda respublika 
sharafmi muvaffaqiyatli himoya qilmoqda.

0 ‘yin mahorati-basketbol o‘yini betakror to‘p uzalishlm, 
to‘pni olib yurish, savatga tashlash, o‘zini-o‘zi boshqarish 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 ish!ash-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).

To‘pni uzatish -ko‘p hollarda to‘p bexato, aniq va tez etib bon .In 
uchun to‘ pni ikki qo‘ llab yuqoridan., ko‘kragidan, yondan qnunln 
pastdan orqaga uzatiladi. Ikki q o ilab  uzatishni to‘rgan joyiclan

3.3.1. Basketbol o ‘yini texnikasi va taktikasi

a 71-rasm. b
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h п..I и.11 I s ii|',inïb kctayotganda) va sakraganda to‘pni uzatish mumkin
I с  I (IN  111 ) .

П

V g

.1) to'pniyondan uzatish, b) to ‘pniyuqoridan uzatish, v) to'pni 
kn'krukdan uzatish, g) to'pnipastdan orqaga uzatish

t.. 11 it t 11 и 11 и 1 <|ilil> oIish-to‘pm iloji boricha ikki qo‘ llab qabul qilib 
I. 11 пн (ми I pu inuvofiq. To‘pni qabul qilib olish vaqtida ikki qo‘ lni

■ I I . Iin n l | ’,an lomonga uzatib keyin to‘ p bilan tezlikni kamaytirish 
.1 I.........|n* Ini o'zimizga tortamiz. YUgurib to‘pni qabul qilib
■ I I . >1 и In ikki qadam tashlash qoidasiga amal qilish lozim. To‘pni
1.1 ,|ilil' iil|',;mdan keyin o‘yinchi bir qadam tashlab to‘xtash yoki

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

Im I .,1 1 111* 111 l'un liolda olib yurish-o‘yinchi to‘p bilan yugo‘rganda
и ........hi I|iulinnicla bir qoMlab to‘pni er yuzasiga urib va erkin ilib

hi hi ill vmlshi kuzatiladi. To‘pni olib yurganda mumkin qadar
• "  i>i> а и m m  111 >. i va !o‘ pni qaysi qo‘ lda olib yurish farqlanmaydi (74-

73-rasm
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74-rasm.
To‘pni savatga tash!ash-to‘pni savatga yaqin yoki uzoq masofadan 
ikki qo‘ llab yoki bir qo‘ llab to‘g‘ri yuqoridan savatga yoki oldin saval 
to‘sig‘ iga (schitga), keyin savatga tashlanadi. To‘pni savatga yaqindan 
tashlash uchun o‘yinchi yuqoriga sakraganda, o‘rnidan va yugurib kelib 
tashlashi mumkin. Uzoq masofadan to‘pni savatga tashlashni o'yinchi 
to‘pni yuqoridan savatga etib borgo‘nga qadar 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 
qo‘ lda ham bir xil, yaxshi tashlashlari kerak. 0 ‘yin vaqtida raqili 
jamoani qarsxiligi, kerakli qonun 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|’,i 
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).
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• .i\m ti) to'pni elkadan b ir qo ‘llab savatga tashlash b) to ‘p n i sakrab 
i к,,- - hhm savatga tashlash v) sakrab to ‘p n i b ir qo ‘llab savatga burilib  

i i J ih isli g) aylanib to ‘p  bilan ikki qo'llab savatga tashlash.

\ I i I i i i i h  !■ i liunikatlar (fint)-ko‘proq o‘yinda to‘psiz va to‘ p bilan
lu......  i>|llil:i i|(»‘ llaniladi. To‘p bilan aldamchi harakatda o’yinchilar
H 'y .i, |M’ |i u/ mI ishlar, savatga to‘p tashlash, to‘ psiz aldamchi harakat,

11 ni nli'.'tinlun birdaniga o‘zgartira olish va hujumlar kiradi. Eng 
мчи i l u i  11 » ; •; i o‘ta olish kerak. (76 a, b-rasm)

11 ut 11 n | и 111 (liiklika)-basketbol o‘yini betakror tez hujum tarzida
• с • - 1 • i liiin himoyalanishdan ko‘ra hujum qilgan samaraliroq. Bu

11 ii bit i ii hujunuliin so‘ ng, himoya va ortga qaytishni talab qiladi. 
i * iilinill lomoni hujumga hamma besh o‘yinchi borib himoyaga

11 и h i l.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 vaqt hujum markazida savatj’.a 
yaqinroqda 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 qiladilar. Markaziy o‘yinchi to‘pni qabul qilib 
olgandan keyin o‘zi savatga y o ilayd i yoki u boshqa qulay joyda to'rgan 
sportchiga uzatadi.
Maydonda doimiy jamoali, guruh-guruh bo‘ lib himoyalanish va hujum 
qilish har bir jamoaga samarali natijalar beradi.
Hujum-hujumda asosiy masala savat yaqiniga to‘p bilan yoki to'psiz 
yaqinlashish, maydonda shunday joylashish kerakki, jamoani guruhli 
harakatlanishiga imkon yaratish va raqib savatiga raqibdan ko‘ ra 
yaqinroq kirib olishda har xil aldamchi harakatlarÜan foydalanish taklil 
etiladi. To‘ pni tez, aniq, kuchliroq va ishonchli uzatilishi maqsadga 
muvofiq. Sportchi to‘ pni ushlab olishi uchun uning yo‘ liga yugurib 
chiqish 24 soniya hujum vaqtini tejaydi. Bu usulni hujumga samarali 
natija bera olishiga ishonch hosil qilgandan keyin qo‘ llanishi yaxsln 
natijalar beradi.
Himoya -himoyachilar maydonda shunday usulni qo‘ llashlari kerakki, 
raqib jamoaga savat tomonga o‘tish imkoniyatlarini bermaslik kerak 
bo‘ ladi. SHuning uchun himoyachi doimo raqib va savat o‘ rtasidn 
turadi, lekin himoyachilarning qilgan kichik xatosi raqibga kail a 
imkoniyatlar beradi. Undan tashqari himoyachi shunday masofada 
turishi kerakki, raqib uni aylanib o‘ta olmasligi va himoyachi raqib)',a 
uzoqdan savatga tashlashiga to‘ sqinlik qilishi kerak.
Hujumchi savatdan qancha uzoqlikda bo‘ lsa, himoyachi ham shum ha 
uzoqda turadi.
Basketbol qoidalariga ko‘ra hujum paytida raqibdan to‘ pni olib 
qo‘yishga qaratilgan harakatlari ko‘ p hollarda jiddiy metodik (taklik) 
xatolarga yo‘ l qo‘yadilar. SHuning uchun raqibning savatga tashlac.an 
muvoffaqiyatsiz otishini qo‘ llashlari kerak.
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Ht niiii ii и ) и ni iisiili (taktikasi)-guruhli hujum usuli o‘zini har xil 
I I u,h lu liiijnin liarakatlari va himoyalanishni o‘z ichiga oladi. 

htini пн lit ' ! n'yinehi huni amalga oshirishi mumkin. Hujumda ular
..........niij ii/ulishlari, ochiq joyga chiqish, kesishmalar, raqibni

t.. I ,1,1, 11,111.11 nsullaridan foydalanishlarni bilishlari kerak.
3.4. Stol tennisi tarixi 

i l I, nnlu Inrixi liaqida juda qarama-qarshi fikrlar mavjud. Ba’zi
.......  и 1,1,11 .loi tennisi Osiyo, ya’ni Yaponiya va Xitoyda paydo
Im l| ni ili'li hisoblashadi. Sport tarixehilari, shu jumladan yapon va 

I и и 11 lai ixchilarining fikricha, bu yanglish fikr. Hozirgi kunda
lu I li ........ .. birinchi bo’ lib kim, qaehon va qaerda stol tennisini
и in I Im lil;ij’,,mini aytolmaydi. K o ’pchilik mutaxassislar stol tennisi

■ I, „1,1 nirol tennisining bir turi sifatida paydo bo’ lgan, deb
I. i i .  ili Slol tennisining paydo bo’ lishi X IX  asrning ikkinchi
i ........ . Imrib taqaladi. Avvaliga o’yin ochiq havoda o’tkazilgan,
I » -, im h ili! \ona ichida o’ynash rusm bo’ lgan. So’ng bir-biriga yaqin 

n i - in un ikki stolda o’ynash, yanada keyinroq esa ikki stolni 
h il Ым ih, uïlasiga to’rtortilgan holda o’ynash odat tusiga kirgan.

" I  ilil,i *• I<11 tennisiga “ Ping-pong” nomining berilishi koptokning
1.1 и i|iii iiiïli'imdagi tovushi “ ping” va stolga urilib, sakrab ketgandagi 

[IV и lu |mnp.”dan olingan. Jihozlarning soddaligi, asosiysi, katta joy
1.1 I pi..... Iif i stol tennisining tez orada mashhur bo’ lib ketishiga

i Im h 11 Huning natijasida xalqaro tashkilot tuzish va o’yin 
Ц <i i il ni i liliili cliiqishga zarurat tug’ ildi. 1926 y il yanvarda Berlinda
•in............ .ilqaro lederastiyasi - IT T F  tashkil qilindi.
'Uni i ..... bo’yieha birinchi jahon chempionati 1927 y il dekabrda
i i i ifiiu 1 Inda ayollar va erkaklar yakka holda, juftliklarda -  hara 

‘ .i h па nyullar aralash holda ishtirok etishgan.
I 1' 1« h,i,in Imshlab musobaqalarda ayollar juftliklari ham ishtirok

и ' .............111 и и Inn buri jahon birinchiligi 1940-1946 yillardan tashqari
h и h Ii " il ii '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 xalqaro federastiyasi -  ITTF ping-pong nomini 
stol tennisi nomi bilan almashtirdi.
Hozirgi kunda 40 milliondan ortiq o’yinchi har y ili butun dunyo bo’ylab 
turli rasmiy turnirlarda ishtirok etishadi.
Stol tenn isi—  kichik koptok va raketkaiar bilan stolda uynaladigan 
sport o‘yini. Sharqiy 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 oicham i 152,5x 274,3 sm; bal. 76 sm; turi 183 \ 
15,25 sm bo‘ ladi. Yogoch raketkaning yuziga rezina plastina qoplanadi. 
Koptok oq plastikadan yasaladi, diametri 37,2— 38,2 mm, og'irligi 
2,4— 2,53 g . Uyin maydonchasining o‘ lchami 6—f 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 
qolsa, unda o'yinchilardan biri 2 ochko ortiq to'plaguncha o‘yin davom 
ettiriladi. Stol tennisi Xalqaro federatsiyasi (ITTF, 1926 y. tashkil 
etilgan) 130 dan ortiq m illiy 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 musobaqalari muntazam o'tkazib turi huh 
0 ‘zbekiston Stol tennisi federatsiyasi 1993 y. ITTFga a’zo bo'lib 
kirgan. 0 ‘zbekistonlik Manzura Inoyatova, Saida Burhonxo‘jaycva 
Svetlana Geta jahon chempionatida (Doxa sh., Qatar, 2004 y. mail) 
lo ‘ rinni olib, oltin medallar bilan taqsirlanishdi. Ular bilan birga Nodlia 
Burhonxo‘jayeva, Madina Ayupova ham bir qancha xalqaro turnirlimla 
g‘olib bo‘ lishgan.
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77-rasm.
3.4.1. Stol tennisida o’yin qoidalari

o 'y in  mazmuni stolga ko’ndalang tortilgan to’r ustidan 
lakelka biIan ikki tomondan irg’ itishdan iboratdir. O’yinda 

il I i yoki Id’ ll kishi ishtirok etishi mumkin. B ir tennis stoli 
in Iiiiii /.mu ho’ ladigan xona maydoni -  7,7 x 4,5m. O’yin uchun 

lo’r, raketka va koptok zarur bo’ ladi. 
\ in 11111 'a orqali birinchi bo’ lib boshlash huquqiga ega bo’ lgan 
in. 11111111;’ koptok uzatishidan boshlanadi. Raketka bilan uzatilgandan 

«I* nr koplok boshlovchi tomonida stolga urilib, to’ rga tegmasdan 
'ill*  u'tcilii va ikkinchi tomonda stolga urilishi lozim. Koptok uzatish 

V»* 111• I<i u’yinchi uning raketkasi va koptok stolning orqa chizig’ i 
Id 1« | mi iila 11 irish i kerak. Agar koptok stol ustida urib qaytarilsa, o’yin 
t(i * l i i Ini iIj'.an hisoblanadi (2002 yil 1 sentyabrdan koptok uzatish 
»*., imi- niI yangi qoidalarga binoan belgilangan). Agar koptok 
hn.ililii * In limionida stolga urilib, to’ rga tegib sakrab o’tsa va ikkinchi 
linn« in la .lolj'.a nrilsa, koptok uzatish yangitdan bajariladi va ochko 

i i i iiiiiiiiydi Qaytadan uzatishlar soni cheklanmagan. Koptok 
1 i H" in limiunda slolga urilgandan so’ng, ikkinchi o’yinchi uni raketka

i i ..........lb i i i i |U| ', i i  qaytaradi. O’yin shu tarzda o’yinchilardan biri xatoga
i i |t * 11iiif.inu lla davom etadi. Har bir xato raqibga bir ochko beradi. 

! * , ..I- In ' |iin nlac.I hollarda ochkoga ega bo’ ladi:
........... 111>i knplokni noto’g’ri uzatsa;

. i.|iin knplokni slolga tegmasidan qaytarsa; 
rty .■ i n|ll'i knplokni stoldan tashqariga urib yuborsa;
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- agar raqibi to’g’ri uzatilgan koptokni qabui qila olmasa;
- agar raqibi koptokka raketka bilan bir martadan ortiq ursa yoki 
koptokni raketka bilan tutib olsa va qaytarib uzatsa;
- agar raqibi koptokka tana a’zosi bilan tegib ketsa yoki to’r, stol 
tirgagiga tegsa. Har ikki ochkodan so’ng (2001 y il 1 sentyabrdan - hai 
besh ochkodan so’ng) koptok uzatish qabul qiluvchiga 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 y il 1 sentyabrgacha 
partiyalar soni 3 yoki 5 ta bo’ lgan).

3.4.2. O ’yin texnikasi
Koptokni raketka bilan urib qaytarishning ikki usuli Inn 

Birinchisi -  raketkani yo’naltirish. Bu holda koptokning qaiidav 
harakatlanishini oldindan bilib bo’ lmaydi. Bu usulni ytuif’.i 
o’yin boshlagan o’yinchilarning ko’pchiligi qo’ 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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111|i|i il I it li'i’ish vaqtidagi harakat yo’nalishiga bog’ liq. Koptok
..... limit)' Iiir necha turlari mavjud, asosiylari -  nakat, podrezka va top-
I * 111 Mnl Irnnisida muvaffaqiyatga erishish uchun koptok urishning 

mill i i  1111 in ini cgallash va ularni koptokni aylantirishda qo’ llay bilish

I-1|| I lk  V

Hi h ii I I iikol kii nakati (o’ng tomondan). O’ng tomondan top-spin -
ii ii|i lomondan nakat hujumga o’tuvchi usullarning asosiylaridan
i.... In I in liolda raketka tepaga va oldinga harakatlanadi va koptokning
Ii I hi yon qismiga uradi. Koptokka urish tartibi quyidagicha: oyoqlar 
. II I ki-ii)’.li)’,ida, tizzalar biroz bukilgan. Chap oyoq bir oz oldinga 
‘!'i ilj'iin Tana og’ irligi ikkala oyoqqa bir maromda bo’ lingan.
I m.miiif, lepa qismi stol tarafga bir oz chaproq egilgan, raketka 
Milil if in qo’ l zarba uchun orqaga uzatilgan. Raketka ushlagan qo’ l
• •. 11111111. raketka va yaqinlashib kelayotgan koptok teng tomonli 
mi lil ii it I hak hosil qilganda harakatga keladi. Koptok stolga tegib, 
ml I ili, cii)’, baland nuqtaga etganida zarba beriladi va raketka ushlagan 
i|h I t liapga-tepaga qaytadi. Raketka koptokka tekkanida qo’ lning 

il ii.l.li qismi koptokdan oldinga harakatlanadi. Raketka yoy shaklida 
in  il iil.mil), sekin-asta egilish burchagini o’zgartirib boradi va natijada 
I * 1111111 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 maqsadi koptokni tepadan kuchli aylantirishga 

il Im lulu II katta tezlikda bajariladi, shu sababli zarbani qaytarishda 
i i I qjyinchilik tug’diradi. Birinchidan, koptokni stolga tegib, 

Itil I mlii liiir vaqt kutilmagan holdir. Ikkinchidan, raketka bilan qabul 
i i m in kuplok ham bo’ysunmasligi mumkin, shu sababli uni kerakli

■ ii lull harakatlantirish juda va juda murakkab. Top-spinning 
in mi.ili shundaki, aylantirib zarba berilgan koptok to’r ustidan

■ tin ii I in lull o’ iadi va zarba bergan o’yinchiga ustunlik beradi.Top- 
mm ii N 11<Min i|o’ llash mumkin, deb hisoblanadi, lekin bunday emas. 

i I I ' 11 ii In i i ,  .ilii)’,an qo’ l bilan keng va kuchli zarba beriladi. Harakat 
ltn l i l .....Iiiiln qo’ lni tekislab olish raketka tezligini va zarbani qo’ lning
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kaft va elkaoldi qismlari bilan kuchaytirish imkoniyatini beradi. Nakal 
zarbasidan farqli 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 qo’yilgan, o’ng qo’ i tekis holda o’ng taraldan 
orqaga yo ’nalgan. Tana zarbani kuchaytirish uchun o’ng to mon j.1,a 
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 oyoqqa 
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 tashqari top-spinning o’ ng tarai 
varianti ham bor, u yonbosh top-spin deb ataladi. To’g’ri top-spin va 
yonbosh top-spinning farqi raketka ushlagan qo’ lni koptokka 
yonboshdan yo’naltirib, qo’ i kaftini ko’proq past^a tushirishdadir.
Yopiq 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: oyoqlar elka kengligida. 
biroz bukilgan, chap oyoq bir oz oldinga surilgan, tana og’ irligi ikkala 
oyoqqa bir maromda bo’ lingan. Qo’ i bel balandligida tirsakdan 
bukilgan va orqaga-chapga yo’naltirilgan, qo’ lning elkaoldi qismi slol 
sathiga parallel. Zarba berilganda qo’ lning elkaoldi qismi oldinga te/.koi 
harakatlanadi, raketka koptokka tepadan tegadi, shundan so’ ng qo’ i 
erkin holda o’ngga-tepaga qaytadi. Og’ irlik markazi o’ng oyoqqa o’tadi. 
qo’ i dastlabki holatga qaytadi.
Chap tomondan top-spin o’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 tashqari yonboshdan aylanish ham sodir bo’ iadi 
Ochiq raketka podrezkasi (o’ng tomondan) - ochiq 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|)|ok qanchalik tez aylansa, shunchalik uzoqqa uchadi.
i ii .l ii nmdolaa zarbasi hisoblanadi. Podrezka bilan kelayotgan 
i * ■ I • i1 • I l i it ha bcrish murakkabdir.
/  *. I • • ill . i hi a Ij’ii oshirish - o’yinchi dastlabki holatda stolga deyarli 
i • ii it i|iimb luradi, chap oyoq bir oz oldinga surilgan, qo’ l avval
* *i * 111' >t lepai'.a, so’ng oldinga-pastga harakatlanadi. Raketkaning ochiq 
' in-in Irpaf’.a qaragan holda koptokka zarba berish vaqtida qo’ 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 i • i • il i i i  ii)' qarama-qarshi tezligi va stolgacha bo’ lgan masofaga

I " ' l' .  H ‘ |

v i.|M«l mkclkii podrezkasi (chap tomondan) - dastlabki holat chap 
i> h i ii in u’ yini uchun maqbuldir: o’ng oyoq bir oz oldinga surilgan, tana 
i n " '  u'n|',|’,a burilgan. Zarba uchun chapga-tepaga-orqaga burilgan va 
in 11 11 a 11 luikilgan qo’ l harakati avval oldinga-pastga bo’ ladi, bu 
In  111< I it In lirsaklar to’ g’rilanmaydi. Harakat jarayonida tana bir oz 
I >m11111>. oj',’ irlik markazi o’ng oyoqqa o’tkaziladi. Zarba vaqtida
* <1 ■ 11 aiiinj>. 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. 

1 in hli qarslii podrezkada raketka deyarli gorizontal holda koptokka
i . licradi. Tepadan aylanib kelayotgan koptokni qabul qilishda 

. a i l  mill}', egilish burchagi o’tkirroq bo’ ladi. Tepadan kuchli aylanib 
i l l  nlcan koptokni qabul qilishda podrezka ham kuchli bo’ lishi kerak, 
t il > 11 anini’, yo’ nalishi esa deyarli vertikal bo’ lishi kerak. Ba’zan
....... o’ la kuchli aylantirilgan koptoklarni polga yaqin erda qabul
1111m nil i liunki bu holda aylanish tezligi sezilarli darajada zaiflashadi.

1 "In I nl,i zarba kuchi koptokning qarshi tezligi va stolgacha bo’ lgan

mi.i ii|ii|'ii liog’ liq.
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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 qo’ lingizni oxirigacha tekislab, yumshoq, lekin 
tezlik bilan harakatlaning. Eng yuqori tezlikka raketka zarba vaqtida 
erishishi kerak.
3. Zarbani koptok oldingizda stoldan sakragandagi eng yuqori nuqtada - 
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 qarab 
raketkaning egilish burchagini o’ zgartiring.
6. Podrezkani amalga oshirayotgan vaqtda qo’ lning elkaoldi qismi va 
asosan kaftlar 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 tashqariga chiqib 
ketmasin, kalta zarbalar esa past traektoriyada o’tib, to’rga tegmasin. 
Koptok turli aylanish va turli tezlikda uchishi kerak. Shundagina raqib 
zarbasini qaytarishga sharoit yaratiladi. Juftliklar musobaqalarida 
birinchi bo’ lib koptok uzatayotgan o’yinchi harakatlarini jufti bilan 
kelishib amalga oshirishi kerak, aks holda raqib zarbasini qaytarishda 
yuqori natijalarga erishib bo’ lmaydi.

3.4.4. Raketkani ushlash
Raketkani gorizontal ushlash deganda uni uch barmoq -  o'rla, 

nomsiz va jim jiloq bilan ushlash tushuniladi, ko’rsatkich barnuiq 
raketka chetida cho’zilgan, katta barmoq esa raketkaning оrt111 
tarafidan o’rta barmoqqa tegib turadi. Bu usul raketkaning ikkala 
tarafi bilan ham o’ynash mumkinligi 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
l-'iilu'iluiga qo’ l o’ rganishi uchun turli mashqlar bajarish mumkin.

1 Httinl niuslaqil yoki sport zalida, uyda, ko’chada bajarish mumkin. 
i l u|i|uk!,,i urish. Koptokni raketkaga otib, gorizontal holatda pastdan 
I" i ! ki ldi h 11 ij> ida uriladi. Avval bir tarafda, so’ng ikkinchi tarafda, undan 
i • in ikki Inrafda navbat bilan uriladi.

i '■ - "i oldida o’ynash. Devor oldida 3-4 metr masofada, o’nggayarim
I • h111}*.111 liolda Uirib, koptokni engilgina tepaga otiladi va raketka bilan 
ilniml.iy uriladiki, koptok devorga tegib, orqaga qaytsin. Avvaliga
I iiplukni iakclka bilan emas, qo’ l bilan ilish mumkin. K o ’nikish hosil 
I'm 111,11Kla11 so’ ng raketka bilan ilish
lui hlnnndi. Bu mashqni murakkablashtirish mumkin: tepaga otilgan 
i • • 111 « » k avval polga tegib, so’ng devorga tegsin, keyin raketkangizga 
i|«y|N|n.

Mashqlar majmui
! i<|iltikni raketka bilan o’ynatish: 

ml l’Ikaninf, bir tarafi bilan; 
ml Hknninj', ikkinchi tarafi bilan; 
niH liai bilan;
■ l> > ni )1,a urish;
> il |u»l)>,a urib, so’ng devorga urish; 

i i<11111k11i biulmintondagi kabi o’ynatish. 
iiililil lai o'yinida o’yinchilarni joylashtirish
iiilllil l,n o'yinida, qoidaga 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 o’ ng tomondan o’ ng tomonga beriladi, Bu holda 
(i iimlil I oplokni qabul qilayotgan tarafda bo’ ladi. Bundan tashqari,
1 'pii (1 ni i |al a il i|ilayotgan juftlik o’yinchilari u yoki bu uslubni qay
■ -i »> la s a h . 11 i f j ’allaganliklariga qarab koptokni kim birinchi bo’ lib 
i 1 ni • )i I i il 11ni ki’lishib oladilar.
h t < i- n/iilili'.andan keyin keskin zarbalar berish taktikasi. Yonbosh- 
1*1 "I ni i |la slk i aylanma harakat qo’ llayotgan yoki o’ng tarafga
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aylanishli yoki aylanishsiz qisqa uzatishlar bajarayotgan o’yinchi o’ rla 
chiziqdan biroz o’ngga surilgan uzun keskin zarbalar berishga harakal 
qiladi. 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 qabul qilingandan keyin keskin zarbalar berish taktikasi. 
Avvalambor, o’yinchi raqib zarbasini to’g’ ri baholay olishi kerak: javob 
zarbasida zarba berayotgan o’yinchi koptokning uchish tezligini 
oshirishi va yo’nalishni turlicha qilishi kerak. Hujum zarbalarini asosan 
raqibning himoyasiz tomoniga berish zarur. Ba’zi hollarda, sherigif.a 
zarba uchun sharoit yaratish maqsadida bu usullarni teskarisiga ishlatisli 
mumkin.
Agar tezkor zarba berishning iloji bo’ lmasa, o’yinchi tezkor kesish 
zarbasini qo’ llashi mumkin, lekin bunda raqib tezkor zarba bilan javob 
bermasligi uchun koptokning uchish yo’nalishini nazorat qilish, so’ ngra 
hujum uchun qulay vaqtni tanlash kerak.
Hozirgi kunda tenniscnilar o’ng tomondan koptokni qaytarish usulini 
ko’ proq qo’ llamoqdalar, kamdan-kam hollarda tezkor zarba berishm 
qo’ llaydilar.
Koptokka zarba berishdan oldin o’yinchi qo’ lining elkaoldi qismini 
ko’tarib, oldinga tashlanadi; o’yinchining og’ irlik markazi tepaj’.a 

ko’tariladi.
K o ’tarilib kelayotgan koptokka qo’ lni ichkariga aylantirib zarba 
beriladi, bunda bosh barmoqqa kuch keladi, raketka koptokning o’ lla 
yoki tepa qismiga o’ ng tomondan zarba beradi.
Raketka koptokka tekkanida o’yinchi kafti va qo’ li bilan sezilai 
sezilmas harakat qiladi, raketkaning koptokka tegish burcliapj 
o’zgarmaydi, taxminan 20.
Koptokka zarba berishdan oldin o’yinchi qo’ lining elkaoldi qisniini 
ko’taradi, o’yinchining og’ irlik markazi biroz tepaga ko’tariladi, rakclka 
ushlagan qo’ lini orqaga uzatib, tanasini biroz o’ngga buradi.
K o ’tarilib kelayotgan koptokka u eng baland nuqtaga etganida zaiba
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i 11 huh. ht i.l i barmoq raketkaga kuch beradi, bundajavob zarbasi berish 
p in IHi Imnytli, chunki pastga tushib kelayotgan koptokning tezligi va 

•i I mi ,In uslliishgan bo’ ladi.
11 in i' iiiknsini muvaffaqiyatli egallash uchun koptokni pastdan 
i I nil it nil. ilmningdek, uzun va qisqa zarbalar berish usullarini egallash 

|lli|il I Mill i i Ml.
1'ndnI.iM iiii)’. asosiy usullarini egallagandan so’ng, o’yinchi kaltajavob 

mi I' ll.ii i bi'i ishga imkon beradigan tezkor harakatlanish texnikasini
I. mi ii'rf’.iiiishi /.arur. Tezkor harakatlanayotgan o’yinchi zarba nuqtasi 
un i \ ,n|in ho’ lib qolmasligini nazorat qilishi kerak. Agar o’yinchi o’ng
.... it ii111. i Uv.kor harakatlanayotgan bo’ lsa zarba nuqtasi o’ng tomondagi
" im lii l.irafida, agar o’yinchi chap tomonga tezkor harakatlanayotgan 
11" I n /,ni'bn nuqtasi chap tomondagi o’yinchi tarafida bo’ lishi kerak.

’ I <> /iirhim i qabul qilish va raqib zarbasini olib qo’yish usullari.
inlllil I.ii o’yini qoidasiga ko’ra zarbani qabul qilish stolning 

n nr loirioiiida olib boriladi, shu sababli zarbani qabul qilish 
il I i ti’yindugiga qaraganda juftliklar o’yinida osonroq kechadi,

111111111)’,«11■ k, o’yinchining diqqati qaratilgan zona ham kichikroqdir, 
hi iitf.ii ko’ra zarbani qabul qilayotgan tomon bunday qulay 
i i . 111 a 111 i tashabbusni o’z qo’ liga olish uchun ishlatishi zarur, bu

■ in -i i m 11 b /.arbalarini qaytarishda katta ahamiyatga ega bo’ ladi.
i >i ia 1111• 11 ko’ ra, o’yinchi zarbani stolning o’ng tomonida qabul qiladi, 

im uilmbli zarbani qabul qilayotgan juftlikning holatini aniqlash juda 
.... Imii Amalda nisbatan ko’p juftliklar tezkor zarbalar yoki top-spin
i ■ II • dil,ii Agar juftlikning ikkala o’yinchisi ham chap tomon, ham 

nr liimoii zarbasini bajara olsa, ularning har ikkalasi ham eng qulay
■, I 11111 I'l'jillagan bo’ ladi; agar juftlikning ikkala o’yinchisi faqat o’ng
■  .. .iibiisiiii bajarsa, zarbani qabul qilishda o’ng tomonga ko’p

imln iliinirilik kerak. O’rta chiziqdan o’ng tomonga biroz surilish
i. 111 111ii|' zarbasini tezda qabul qilish uchun tayyor bo’ lib olishda 
|i H" lulil IM)’1 diradi, bunda tashabbusni osongina yo’qotib qo’yish

i i  i h i  O ’yinchi o’ rta chiziqdan o’ng tomonga biroz surilib turishi
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kerak, shunda raqibning turli yo’nalish va balandlikda berayotgan 
zarbalarini qaytarish uchun sharoit yaratiladi. Ba’zi tennischilar chap 
tomon zarbasini yaxshi egallagan bo’ lishi va raqibning zarbasini 
qaytarish uchun qo’ llashi mumkin. Shu sababli ular stol o’ng tomon 
burchagiga yaqinlashishlari muukin.
Juftliklar o’yinida zarbalarni qabul qilishdagi tashabbusga katla 
ahamiyat beriladi, bu ochko olish uchun kuchli zarbani amalga 
oshirishda sherigiga sharoit yaratish maqsadida qo’llanadi. Ammo zarba 
berayotgan sportchining texnikasi yuqori bo’ lsa, zarbani qabul 
qilayotgan o’yinchiga kuchli zarbalar berib, ochko yutib olish mushkul 
bo’ ladi. Shu sababli yaqin masofada tezkor zarba va tezkor nakat 
ishlatish texnikasiga mukammal ega bo’ lish o’yinchi uchun raqibi 
tomonida o’ng tomon burchagiga zarba berishga, shuningdek, 
raqibining tanasiga yo’naltirilgan zarbani chap tomonga yo’naltirishga 
imkon beradi. Shunga ko’ra, koptokning uchish yo’nalishini o’zgartirish 
orqali raqibning o’z maydonida o’ngdan chapga tartibsiz harakal 
qilishga majbur qilish va uning himoyasiz tomoniga zarba berish 
imkonini beradi. Bu esa, o’z navbatida, sherigiga ko’p sonli zarbalar 
berish uchun sharoit yaratadi.

3.4.7. Taktik tayyorgarlik
M a’ lumki, musobaqalarda nafaqat jismonan etuk, zarba va 

himoya usullarini qo’ llay oladigan, g’alabaga ishonchi kuchli 
bo’ lgan, balki o’zining barcha ijobiy sifatlarini ishga sola oladigan, 
raqibining zaif tomonlarini e’tiborga olishga qodir 
tennischilar salmoqli muvaffaqiyatlarga erishishadi.
Birinchi bosqichda 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 bosqichda yanju 
o’yinchining taktikasi podrezka va podstavkani qo’ llagan holda o’ng va 
chapdan yakka zarbalar berishga asoslanadi. Uchinchi bosqich 
mukammallik bosqichidir va u zarba berish va qaytarish usullarini va
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s iiiilit luth yuxslii egallangan texnik va taktik usullarni qo’ llash
• и tl il ihn t|'.i iiHoslangandir.
t  и li,il,и iiui|> liiklik klassifilcastiyasi.

I к tipluh iizutish:
I t ,,, hi it ulrth uchun mo’ ljallanganzarbalar; 

t ultiiiii tnyyorlash;
t t n|ili|'ii /nihil bcrishga imkon bermaydigan himoya zarbalari.

Vi иl'iini /arba bilan qabul qilish: 
h iiilm lifi'isli; 

t .ultiuii tnyyorlash; 
ä t liHimyiilimish.
4 11 iinlii| yitkka va ko’ p marta qaytariluvchi zarbalar. 
i ‘ i l  lii|inii /itrbalari:
I I пикtil,
11111) t 111n,
11 , il iniluvi'hi /arba; 
n h tm j»ii /arba; 
î I ! и In liiijiiinga o’tuvchi zarba; 

tu • I mi I,r hс.,Iи qisqa zarba.
• I I ■ I • 1111 nui)', aylanish kuchi va yo’nalishi bo’yicha turli bo’ lgan

IIllllllll
11 liti| iii il 11 и I ) ' nyliinishisiz;

■ I , i .it 11,t ,ItI,ni va yondan aylanish bilan;
I I I (пин-, n , iii httlari:

" n lit bi I и>1 bo’ lgan zarbalar.



Tayanch tushunchalar
To‘p, U EFA, futbol, Olimpiyada, OFK, volyebol, to‘pni qabul 
qilish,to‘pni savatga tashlash, aldamchi harakatlar, basketbol, 
ximoyalanish, gandbol, texnika-taktika.

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

Foydalanilgan adabiyotlar
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i ' 11.и I и Brown. Traditional Maori Games. - Copyright © 2006 year.

149



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-qon tomir va nafas tizimi faoliyatiga ijodiy ta’sir etadi, 
gavda muskullarini rivojlantiradi, organizmning yuqumli kasalliklarga 
qarshiligini oshiradi. Bundan tashqari, suzish har bir kishi uchun 
hayotiy zaruratdir. Chunki suzishni bilmaganlar uchun suv baxtsi/.l ik 
keltirishi mumkin. Suzishni bilgan kishi har qanday suvda 
xavfsiramay suzaveradi, bordi-yu, mushkul vaziyat yuz bcrsa 
qirg‘oqqacha yetib oladi yoki yordam kelgunga qadar, suvda 
ushlashib turishiga ko‘zi yetadi. Yaxshi suzuvchi cho‘kayotgan|’.a 
yordam ko‘rsatib, uning hayotini saqlab qoladi.
Suzish o‘ sib kelayotgan avlodni ma’naviy yuksak va sog‘ lom qilib 
tarbiyalashda yaxshi vositadir. Suzish mashg‘ulotlari, qat’ iyatlik, 
tezkorlik, chidamlilik, chaqqonlik, egiluvchanlik kabi jismoniy sifatlarni 
tarbiyalashga yordam beradi. Suzish talabalarni, harbiy xizmatga 
chaqiriluvchi bo‘ lajak zobitlarni tayyorlashda muhimdir.
Suzish-sport suzishi, sinxron, suv osti, suvga sakrash va boshqa turlarni 
o‘z ichiga oladi. Sport suzishi to‘ rt asosiy turdan iborat: erkin (krol) 
usulda suzish, chalqancha yotib (krol) usulida suzish, brass va batter 
fley (delfin) usulida suzish. Bu turlar bo‘yicha turli xil musobaqalai 
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 mashqlar bayon qilinadi, 
mustaqil ta’ lim mashg‘ ulotlar o‘tkazish bo‘yicha tavsiyalar berilaill.
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' I п т  Iкмilih o'rganilsa, shug‘ullanuvchilar tez orada suvda muallaq
..... ii hi In,Mill, sport suzishi usullarini egallab, mahoratlari oshadi.

h  ii in .lii-ili)’.;! shoshilmang. Avval, suvda suzishni o‘rgatish qoidalari
• ■il m s iis'ihilal) tanishing.

h I ili|'ii <• I )>anish, faqat mustaqil taMim mashg‘ulotlarni tashkil etish 
Vn in h >p 11 i tic) lari a i vijdonan bajarishni emas, balki quruqlik hamda 

" •I i miintnziim mashqlar oMkazishni talab qiladi. E ’tiborli boMing,
1 111 ran lavsiya va ko‘rsatmalarga amal qilishga intiling.

I milul.alimiz mustaqillikka erishgandan so‘ ng, suzishni yanada 
.aamiilashlirish va rivojlantirish maqsadida yangi hovuzlar, sport

■ < 111 a I a la ii qurildi. Bu sport turi bilan shug‘ ullanuvchilar soni ortdi, 
itadiila'iUmlik sportchilarning sport-texnikaviy ko‘rsatkichlari 

uni I am oshib bormoqda. Shunga qaramay, suzish hovuzlarini qurish, 
lilq aiV liavzalarida inshootlar barpo etish ishlari hali yetarli darajada 

i l l l l ' l

• I 11ii)n fo 'z ig a  xos hikmati bor. U insonlarga quvonch bagMshlaydi, 
•am 1111 ч11 va chiniqishning ajoyib vositasi boMib xizmat qilidi. 
I '  lii nlitl paytida inson organizmi quyosh, havo va suvning 

' l>anla .htirish ta’ siridan toMiq foydalanadi. Suvdagi mashqlar asab
........и linehlantiradi, kuchni oshirib, bo‘gMnlar harakatchanligini

•i ..... I I,'Ii Suv inson terisini tozalaydi, teri nafas olishning
i»i hilam,liij’,a yordamlashadi. Suzish vaqtida raoddalar almashinuvi 
ки li i-. il> ni'^aiiizmning kislorod bilan ta’minlash miqdori keskin 

iball Siivdii ko‘ p shug‘ullanish organizmning tiniqib dam olishini
.... I I all Suzuvchining umumiy nafas olish, muskullari insonning

- i'i I liira olib kelib, ularning har tomonlama rivojlanishiga ta’sir 
! ■ и i ll Snziivchilar muskullarning mutanosib rivojlanganligi, 

Ii * I a f I i 11 qomatning shakllanishiga amaliy yordam beradi.
11 ha'/i mehnat turida amaliy ahamiyatga ega. Masalan,
■ 1111 a i I’/nvvoslar, gidrotexnik inshoot quruvchilar, baliqchilar 

hi '.пи lia .niiv /arnrat hisoblanadi. Suzishni bilish, turli vaziyatlarga ust- 
bii'tl. i ll in ii'il boshsiz, suv havzasi, anhor orqali suzib oMish, falokat 

i lu 11 п т!,i a i vtla 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 bosqichlari 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 tabiiy muhit emas, lekin ko‘pchilik suvdn 

suza oladi. Q o i va oyoqning 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’minlamoqda 
va ya’na judayam ko‘p sabablar borki, nega ko‘ pchilik suzishni 
o‘rganishi kerakliga va quyidagilar ularni ko‘rsatib beradi.
T ir ik  qolish -  dengizda, daryolarda, ko‘ llarda, kanallarda va foydalanil- 
mayotgan chuqurliklarda va har qanday ochiq suv xavzalarida doimo 
ko‘rinib turadigan xavf-xatarlar bor. Har y ili cho‘kib ketish xolatlnri 
xavfsizlikka rioya etmaslik tufayli sodir boTadi. Shunisi muhimki, hat 
kim favqulodda holatda o‘zini saqlash uchun suzishni bilishi kerak 
Shuningdek, shu turdagi ochiq suv havzalari boshqa maqsadlarda 
qayiqda suzish, kanoyada suzish, surfing uchun ham ishlatiladi va 
bularda suzishni bo‘ lish shartdir.
X ord iq  chiqarish-shu kunlarda dam olish vaqtini oshishi, dam oli ;li 
xordiq chiqarishning toqozo etilishi, jismoniy harakterdan afzal ko'rish 
ko‘zga tashlanmoqda. Suzish esa quyidagi afzalliklarga ega va и
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ih\ t . I m  I>ihin ta’minlaydi.

AI lln riiwnlurda va xordiq chiqarish markazlarida ko‘plab qulayliklar

Mi l» |uil,

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

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

i ■ i I in' .il.ir davrasida yoki yolg‘iz xolatda maroqli dam olasiz (yaxshisi 

I it nliiv oslida bo‘lgan yaxshi).

. • i Vii'ihi chegaralanmagan. Bolalar ham ota-onalari bilan suvda 

mi imqli xordiq cliiqarishlari va qari odamlar ham, agar xoxishlari kuchli 

I m I ;ai/,ishda davom etishlari mumkin.

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

iiImiII,

1 1 1 :.ii. i ;li klublari o‘z a’zolarini sotsial qulayliklar va imtiyozlar bilan 

!<«‘ittiiihmadi va suzish mahoratini oshiradi.

’ i ii. i ;li mnhoratlaridan qo‘lga kiritilganlar, suzish joylarida qo‘riqchi, 

"|i In Iki‘ lib yumshoqlar olib borishlari mumkin 

Miiiiliijn-HU/ish tibbiyotda davolashda, umumiy muolajada quyidagi 

' ilxiltintf>,m ko‘ra qimmatlidir.

A) Nuvning ko‘tarib turish tabiati, qattiq zo‘riqishsiz yengil harakat 

pli li|',ii yordam beradi, shu orqali jarohatlanish yoki kasallikdan keyin 

im ili lif .i yordam beradi.

Hi I n'.iil yoki jismoniy nogiron insonlar bemalol qatnashishlari 

ma imI m, cliunki bunda ortiqcha og‘ irlik talab etilmaydi. Shuningdek 

li-ii'il illhtitish ortiqcha qiyinchiliksiz amalga oshiriladi va ishtirokchi 

*m .hin I asliqarida iloji yo‘q boMgan erkin harakatlanishdan baxramand 

Im' Il tilillll.

‘i i (liuninp.dck, ortiqcha vazndan aziyat chekadiganlarni o‘ta semizligi 

In dn Miidui sezilmaydi. Bundan tashqari suzish, yurak va qon

■  I i i  mi inustaxkamlashda, muskullar va bo‘g‘ inlarni normal

«■ -i ai.Ian ko'proq ishlatishda foydalidir. Shunga o‘xshash mashqlar 

|iiiui|lil dn yoqimsiz bo‘ lishi mumkin.

i 1 > mi Ii ' nii/likdan saqlovchi eng zo‘r yo‘ldir. Qon aylanish va nafas 

nli i> i Ii Mia ani cliidamliligini oshiradi, bu orqali o‘zingizni yaxshi xis
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etishingizni ta’minlaydi.

Bellashuv-Ba’zi odamlar nima uchun suzishlari haqida to‘xtalib o'tdik. 

Ba’zilar turli xil testlarga tayyorlanish va bu orqali o‘z mahoratlarini 

oshirishadi. Tabiatan qobilyat berilgan insonlarga suzish, bellashuv 

sporti sifatida qatnashishlariga qulayliklar yaratib beradi. Murabbiylik 

qilish, mashq qilish, va suzish tadbirlari butun mamlakat bo‘ylab tashkil 

topgan ko‘pgina klublar tomonidan o‘tkaziladi.

Xavfsizlik-Suvni xurmat qilish va barcha unga bog‘liq xavf-xatarni 

tushunish, hamrna yerdagi xavfsizlik garovidir. Umumiy qoidalar 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 yiqilish, jarohatga sabab bo‘lishi mumkin.

S) 0 ‘zi uchun sochlarga suzish qalpoqchasi kiyilishi yoki shunday 

extiyotkorlik bilan yig‘ishtirilgan bo‘lishi kerakki, yuzimiz va ayniqsa 

og‘zimizni to‘sib qo‘ymasligi kerak.

D) Saqich yoki shirinliklarni oldini olish kerak, chunki ular suv bilan 

og‘zimizga kirib ketishi xavflidir.

E) Qimmatbaho taqinchoqlar taqilmasligi kerak. Taqinchoq taqqan 

odam, boshqa odamlar bilan muloqotga kirishishi xavflidir.

F) Ovqatdan 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.

I) Suvda har xil to‘siqlar yo‘qligiga, kirish ozodaligiga va suvni yelarli 

darajada chuqurligiga diqqat bilan e’tibor berish kerak.

J) Tramplin bilan ta’minlangan bo‘lishi kerak. Sakrashdan so‘nj', 

suzuvchi toza suv bilan to‘ldirilgan xududga tushishi kerak. Suvninp, 

chuqurligi kamida 1.8 metr boTishi kerak. Faqatgina yetarlicha taji iba
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!■ lilunj'.u 1 1 , suzuvchilar bellashishiga ruxsat beriladi va bunda suvning 

lmi|!irlip,i boshlanishdan tugaguncha 1.5 metrdan kam bo‘lmasligi

!• i I itk ■ "  ^

I i 'i|ui‘ii|!,‘ ishning sport ko‘rinishi va musobaqalarda talab etiladigan

..... lu|lni maxsus sho‘ng‘ish klublarida amalga oshiriladi. Basseyn

I n i !t |»latlbrina va tramplin bilan maqsadli tarzda qurilgan va unda tana

■ 1 1 1 1  .11 xolatda bo‘lishi va suvning chuqurligi.5 metrgacha bo‘lishi 

I i'l itk

i i l i.ivjcyn boshqaruvchilari Normal Boshqaruv Jarayoni va Favqulodli 

i ‘ly.ilda harakat qilish rejasi bilan tanishgan boMishlari kerak.

< i< Im) niiv havzalarida suzish-Hamma suv havzalari basseyn bilan 

ulhliürganda xavfsiz tabiatga ega emas. Ochiq suv xavzalaridan 

li »\ i lidiiiuivchilar uchun quyidagi xavfsizlik kodeksiga rioya etilishi 

l.i.ik Yetarli ma’lumotga ega boMmasangiz, o‘zingiz cho‘milmang. 

1 t i »* i I luiyroq ilingan va boshqa xavf belgilari bor joyda cho‘milmang. 

«tu !Im, daryolar, kanallar bo‘ylarida hazillashmang. Muzlagan

ii \\ /nlnrda lavakkal qilmang. Dengizga havo toTdirilgan jihozlarsiz 

. Iiii|ii!nii|>„ suv sathini o‘zgarishi kuchli suzuvchini ham holdan 

in .liii’ihi mumkin. Kichkina qayiqlarda xavfsizlik kostyumisiz, qayerga 

l • liivnlf'.aningizni va qachon qaytishingizni aytmasdan ketmang.

i I ii/,lik qoidalariga amal qiling. Xavfni aniqlang. Xavfsizlik xaqida 

iiiii In Mil oling. Yolg‘iz ketmang. Qanday yordam berishni o‘rganing. 

I.iim ullanishni oldini olish uchun doimo oyog‘ingizga oyoq kiyimi

i • ili viiiin g , faqatgina cho‘milishda yeching. Issiq urishidan saqlanish 

VM » 'tu "Hon ko‘rib turishlari uchun doimo yorqin rangli bosh kiyimi 

t i Ine Hii iuchi yordam jihozlari bor boshpanaga ega boTing.

4.3. Sportcha suzishning texnika asoslari.

I ■ iiika asoslari suzish tezligining o‘zgarishiga va

ii uv.  hininp. shuxsiy, o‘ziga xos xususiyatlarigagina bog’liq emas. 

m i h I. .Tip.ining oshishi bilan texnikaning faqat ayrim detallari

n M ul In miimkin. Shunday qilib qisqa masofalarga suzish 

ü« i i liulaliiiiiig to‘g’ri boTishi, harakat tezligining ko‘payishi, bir

• i-iii' Im harakat tsikllarini



nafasni tutib turib bajarish bilan xarakterlanadi.

Musobaqa 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 vaqtda shartli qismlardan tuzilganini ko‘rib chiqish 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 faqat 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 qiladigan oquvchanlik formasi turmog’i kerak. Tabiiyki, 

gavdaning erkin holati bosh holati va o‘pkaning havo bilan to‘ !ish 

darajasiga bog’liq. Boshni ortiqcha ko‘tarib yuborilsa oyoqlar 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‘qi bo‘ylab joylashgan bo‘ladi. Sportcha suzish 

usullarini o‘rganayotganda to‘g’ri nafas texnikasini o‘zlashtirish cnj', 

qiyin elementlardan biri hisoblanadi.

Chalqancha suzishdan tashqari suzishning hamma usullarida suvdn 

bajariladigan nafas mashqlari katta qiyinchiliklar tug’diradi. Suv 

bosimining gavdaga bo‘lgan ta’siri shug’ullanuvchilardan nal'a-i 

chiqarish uchun ortiqcha kuchlanish talab qiladi. Shuning uchun
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in I m|,il.uni suzib o‘tishda asosiy e’tiborni chuqur nafas olishga emas,

ii ill I * 1 1 11 ( 1 1 1 r nafas chiqarishga qaratish kerak.

; h г nlr,h ucluin suzuvchi zudlik bilan gavda holatini o‘zgartirmasdan 

I ,« Inn ko'larishi yoki burishi kerak. Qo‘l harakati bilan bir maromda

• I ijni ilnynlgan bosh harakati, masalan, ko‘krakda krol usulida 

ii.'uvttli'imda, gavdaning maqsadsiz aylanishi va yelkaning pastga 

Iи iliilt kc*lishiga olib keladi. Suzganda burilishlar va boshning 

I и Uiilislii legishli suzish usuli barcha elementlari uyg’unligini hisobga 

I * 11 > i 1 1 1 liolda bajarilishi, lekin ular gavda holatiga va qo‘l - oyoqlar

ii и,il al i|>,a la’sir qilmasligi kerak. Nafas olish vaqtida boshning ortiqcha 

mhlanih qo‘ lishi gavda muvozanatini va harakatlar moslashuvini 

hn/iidi, natijada tezlik pasayadi.

l u .r.i va chalqancha suzish usullaridagi tezlikdan boshqa usullardagi

■ |iI I liarakatidan hosil bo‘ladigan tezlik ancha yuqori bo‘ladi. Lekin 

I I, I iakda krol, batterflay (delfin) usullarining turli bosqichlaridagi ish 

пинии bir xil bo‘ lmaydi. Shunday qilib eshishning boshida va oxirida 

li.uiik.il pastda, keyin yuqorida bajarilganda unum kamayadi. Ko‘krak 

и, 11 j •. i 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 

'jlUili I shishni boshlashdagi yuqori temp, tezlik qo‘l va oyoq 

hi ,1 к 11 л lining haddan tashqari zo‘riqishiga olib keladi, “ushlanib 

1 1 11 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 I.in Iczlashtirilgan eshish unumdorlikni oshiradi va imkoniyatdan 

ни,п.ill liamda o‘z vaqtida foydalanishni ta’minlaydi. Binobarin, 

mu I ul 1 1 • /l.in ish i ni ng asta-sekin o‘sishi bilan eshish tezligi va uzunligi, 

iinvlialida suzishning umumiy tezligi ham oshadi. Yetarli muskul 

i n. Im i i • ) i ; i bo‘ lmagan suzuvchilar eshishning maqsadga muvofiq 

V i и 11 u i Ii . Iij'ini saqlash uchun o‘z imkoniyatlaridan samarali 

i 11 Ii и 11 11 1 и i kerak. Buning uchun qoilarni bo‘g’ imlaridan kerakli



darajada bukib, yelka dastagi qisqartiriladi.

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 

qiladi. Bu uning yuqori 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 

qilgan holda oddiy suvda cho‘miluvchilar suzishdan farqi qo‘ lmay 

qo‘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 qila 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 chiqaradigan bo‘ladi. Bu 

odatda, individual texnika deyiladi. Individual texnika qoida o'laroq, 

doimiy ravishda rivojlantirib, takomillashtirib borishni talab etadi, 

Individual texnika qanchalik takomillashsa, u shunchalik yengil 

ko‘chadigan bo‘lib boradi va yangidan - yangi turlar mashq qilish 

imkoniyati tug’iladi.

Suzish texnikasini qanchalik sust yoki tez takomillashtirib borishda 

yuqorida aytib o‘tganimizdek, sportchining yoshi, bo‘yi, gavda qismlni i 

rivojlanganligining o‘zaro nisbati, vazni, oyoq va shu suzuvchiga xos 

uning shaxsiy qobiliyati muhim ahamiyatga ega. Sportchining jismoniy
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h i h M|i|h i i 1 ij’i, kuchi vaqayishqoqligining roli o‘z - o ‘zidan ayonki, juda 

>«■ i i t

2-jadval
in ■mi}' jlsinoniy xususiyatlari Issiqlik o‘tkazish va isig’lik 

hajrni

Yopishqoqlik

Zichlik Suvning siqiluvchanligi

Solishtirma og’irligi Tananing suzuvchanligi

Tovush o‘tkazish Gidrostatik muvozanati

Yoruqlik o‘ tkazish Suzish jarayonida suvning 

qarshiligi

Isqalanish qarshiligi

Tolqinsimon

IHnumik suzishda suzuvchining suvda harakat qilishiga imkon yaratib 

I«» i iivi lu tasir kuchlari hosil qilinadi. Suzuvchining dastlabki harakatlari 

'1 1 1 1 1 1; 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 tashqi kuchlarning

• nu (asirini korib chiqish zarur bo’ladi. Suzuvchiga tasir qiluvchi 

1 'i ihqi kuchlarga biz yuqorida korib chiqqan gavdaning ogirlik va 

r it It ti'M.il ik kuchini, gavdani itaruvchi hamda suzuvchining suvda 

l i d i i i k i i l l i i r  qilishi natijasida hosil boluvchi gidrodinamika kuchini 

Mi IUnIi nuimkin.

I liiminiimizga malumki, suzuvchi suvda havoga nisbatan ancha zich 

IimIimm suyuqlikka tayanib, uni itarish usuli bilan harakat qiladi. 

Illimlmiin, suvning zichligi suzuvchi uchun bir tomondan tayanch 

t- tl iMiynsini oshiradi, yani suzuvchini tezroq harakat qilishga undaydi 

i I h i  liilan unga suzishga imkon yaratib beradi, boshqa tomondan esa,

I mi ill, nl Inr gavdaga tasir qiluvchi qarshilik kuchini oshirib beradi. 

it 1 1 i1 1p. miina bu qarshilik kuchiga malum miqdorda odam energiya 

••ii II.mli, nalijada, suzish tezligi susayadi (kamayadi).
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Suvning qarshilik kuchini esa butunlay yoqotish mumkin emas. Bu 

mexanika qonunidan 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 qarama-qarshi tasir qiluvchi qarshilik kuchining 

qanday kelib chiqishi va tasirini bilishi kerak.

Bunda, birinchi navbatda, suv qarshiligi haqida, 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 tashqari, u gavda tuzishiga, uning suvda egallagan holatiga ham 

bogliq. 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. ?

Boshqa bir misol: predmetning yupqa tomonini harakat yonalishiga 

perpendikulyar qilib joylashtirsak, suv qarshiligi nihoyatda kattalashadi. 

Bu - bizning maqsadimizga teskari hodisalar. Shu sababli, suzuvchi 

suvga tushar ekan, u gorizontal holatni egallab olishi talab etiladi. 

Harakat tezligi qoMlar harakati bilan oshadi, tayyorgalik korish harakali 

va nafas olish vaqtida kamayadi. Yuqorida aytib otganimizdek suzish 

tezligi ortishi bilan suvning qarshilik kuchi ham oshib boradi.

Bularni bilganimiz holda endi suvning o‘z tabiati, suvda muallaq turish 

va harakatlanish qonuniyatlari haqida 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 chiqib, suzuvchining muayyan harakatlari majmuasi 

natijasida uning suvda oldinga siljib borishiga dinamik suzish deyiladi 

Gidrodinamikadan dinamik suzish kelib chiqqanidek, gidrostatikadan 

statik suzish kelib chiqadi. Buni quyidagicha izohlash mumkin 

Masalan, odam gavdasi hech bir harakatlanmay ham ma’lum vni|l 

mobaynida suvda qalqib tura oladi, suvda cho‘milganlarning jami bum
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80-rasm. Muvozanatni ushlagan holat

\i• , 11 / 1 1  lilik kichik bo‘lsa, qarshilik kuchi ham kichik bo’ladi. Suvning 

it hlir.i iming tarkibiga va temperaturasiga bogliq, deb yuqorida eslatib 

-i,hi Shuni yodda tutish kerakki, suvning qarshilik korsatkichi bilan 

n,‘ i ,h li'Miikasini analiz qilish vaqtida suvning zichlik korsatkichi doim 

Ini il knltalikda qabul qilinadi. Suvning qarshilik kuchini yuqorida

i nh o!il|’,nnlardan tashqari ishqalanish va bosim kucji ham oshiradi.

i ln|,ilimish <|iirshiligi - bu qarshilik kuchiga odam gavdasi bo’lsin, u 

h ti i|iiinlny boshliqda, suyuqlikda, hatto, havo boshligida ham uchraydi.

Hiinlii)', tislida suvning hamma zarrachalari ham suzuvchi odam 

1 mm 1,1 , 1 1 1 loyib ortda qolavermaydi, uning qandaydir bir yupqa qismi

161 | |

nvilii hiladi. Xuddi mana shu ma’lum vaqt davomida odam 

r (l.r.ining snv betida yoxud uning biror qatlamida muallaq turish 

IniliilI yuqorida tilga oigan statik suzish boiadi.

u/uvc hiiiing tanasiga suvni siqib itaruvchi kuchini 0 gidrostatik 

niuvozanat saqlash tananig og’irlik kuchi ta’sir ctishi R

79-rasm. Tiklanmagan holat



teriga yopishib olib gavda bilan bir xil tezlikda oldinga tomon harakal 

qiladi. Ustiga-ustak, suvning bu qismi boshqa suv qismlariga qo’shilib 

yopishuvchi kuch hosil qiladi, natijada, gavda bilan birga muayyan 

og’irlikka ega bo’lgan suv ham oldinga harakat qiladi. Tabiiyki buning 

uchun ham suzayotgan odam ma’lum miqdorda quvvat sarflaydi. 

Ishqalanish kuchi, odatda gavda tekis, silliq 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 qismlardagi tuklari ni 

olishadi.

“Girdob” yoki “Oyma qarshiligi”. Suzuvchi shiddat bilan harakat 

qilar ekan, suv oqimini ikkiga bo’lib boradi, suvlar esa gavdadan 

sirpanib oqib otib, orqa tomonda qoshiladi. Demak, suzuvchining oldida 

suv bosimi ortib suv kotariladi, orqada esa? bosim kamayib, suv 

pasayadi. Shu yol bilan suzuvchining gavdasi orqasida suv oymasi hosil 

bo’ladi. Bu esa qarshilik kuchini yana oshiradi. Uyma qarshiligining 

kattaligi tezlikka va gavda qomatiga bogliq. Uni kamaytirish uchun 

gavda oldidagi bosimni orqadagi bosimga yaqinlashtirishga 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‘Ilarini 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 chiqqan vaqtida qabul qilishadi. Oyma qarshiligi gavda 

qismlari suv yuziga yaqin harakat qilganda ortadi. Masalan, brass 

usulida ko’krakda va chalqancha yotib suzishda oyma qarshiligi kuchi 

bo’ladi. Shuning uchun, ham tajribali suzuvchilar brass usuli bilan 

suzganda qoTlarni suv yuzidan pastga tomon harakatlantirib suzishadi. 

To‘lqin qarshiligi. Suvga harakat qilayotgan odam gavdasi oldida suv 

bosimning ortishi shu qismning zichlashib surilishiga olib kelacli,
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нч inn}1, /.idilashishi oz navbatida uni shu yerda suvning umumiy 

I' in Inn kotarilishga olib keladi. Bundan tashqari, gavdadan aniq bir 

l'Hh link oslida, uning harakat tezligiga bogliq holda yo’nga va oldinga 

iuli|inliii lnrqaladi. Suzayotgan odamning tejamsiz qopol harakat

• 1 1 hi\ (H)’jmligini mana shu tolqinlarga qarab ham aniqlasa bo’ladi. Agar 

n ili liornyotgan odam masofani otishda hosil qilib borayotgan 

| i i I i | i i i I i i k I i i i i  nari keta olsa, boshqalarning tolqinlari tezligini susaytiradi 

I n.il.i. olislini qiyinlashtiradi. Bundan kopchilik suzuvchilar startdan 

I Inn ilr;lulan keyin masofaning malum bir qismgacha foydalanadilar. 

Mii iMilarning chekka yolaklarida tolqin boshqa yolaklardagiga 

hi luilnii kop va kuchli bo’ladi. Bundan tashqari, suzayotgan odam 

Inn III .Ilif.ii yaqinlashganda, ayniqsa, delfin va brass usillari bilan 

и I Inl.i ogirlikka ega bolgan suvni xaydab kelarkan, suv bosimning 

>|.ii bllir.i orlib ketadi.

I и I 11 in * hi kuch. Shu yergacha biz suzuvchi odam gavdasining suv

..........и Julian gorizontal holati ustida soz yuritdik. Aslida, masofaga

и . iiii'iin odam gavdasi suv yuziga nisbatan bir oz qiya, uning yelka 

I .ми Im In oyoqlariga nisbatan yuqori turadi. Bunday holatda odatda 

A. i.ii m . lil huch deb ataluvchi kuch vujudga keladi. kotaruvchi kuch 

и ■ 1 1 I M'. iii gavdaning qiya holatda harakat qilishi natijasida yuzaga

M id i
■ 'и ul 11 ' 1 1 lia xulosalar kelib chiqadi. Shor dengiz suvi chuchuk ariq- 

.mIi"I nvlariga qaraganda suzuvchi odam gavdasini oson 

IhiIiHiuIi I Inrakatsiz holatda ham odam tanasi malum vaqtgacha suv 

и itMi'ii qalqib tura oladi va gavdaning ogir qismi, yani oyoq uchlari

i n m. In Im'lib suvga botib boradi.

Mn.I in Immkatlar yordamida odam oz gavdasini suv yuziga tuta 

ImInil Nihoyal, tanamiz suvning tortuvchi, itaruvchi, kotaruvchi 

1 " I'l ni l,r.и nia hoch qachon suvning tagida qo‘lib ketmaydi. Ammo 

•ml I . 1 1 1 1 и и la slumi aytib otish kerakki, suzishga organish jarayonida 

.' I" I Inn al-, al I i oyinlarning ahamiyati katta bo’ladi. Chunki bolalar 

.и , In 11 li > I lu ni oy in bilan boglab otkazilganda ularni juda qiziq, erkin 

1 ч ni I ii к 11 I'ii i-sa и yoki bu harakat malakasini egallashdi muhim 

,i. .mi al I 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 yaqin keltiriladi, qo‘llar navbati bilan bosh tepasidan 

suvdan chiqarib oldinga tashlanadi va eshiladi, yuz peshonaga qadar 

suvga botib turadi, nafasni yo’nga qaragan 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, musobaqalarda 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 qilgan paytlarida 

qo‘l va oyoqlarini krol usulida suzishga o’xshatib qimirlatadilar. Bu 

usulini organish osonroq bo’lib asosida chalqaneha suzish va delfin 

usulida suzish texnikasi yotadi.

Bu usulining har bir harakati bilan tanishib chiqish kelajakda yanada 

yaxshiroq suzish malakasini egalashda asos bo’lib xizmat qiladi.

Gavda va boshning holati. Suzish vaqtida tana suvning yuza qismida 

gorizontal holatga yaqin turadi, tos va son qismi undan sal yuqoriroqda, 

yelka kamari undan ham sal yuqoriroqda, yuz qismi suvga botib, suv 

esa peshona sathida turadi. Suzayotgan kishi shu holatda suzar ekan, suv 

ostiga oldinga va bir oz pastga qaragan holda suzadi. Suzish jarayonida 

yon tomonga qaragan holda suzadi. Suzish jarayonida yon tomonlarga 

ogib ketmaslikgi, tos qismi tebranmasligi, faqat suv gavdani tekis tutih 

suzishga harakat qilish kerak bo’ladi.

Qo‘llar harakatini batafsilroq tasvirlaydigan bo‘lsak, bu quyidagichn 

bo‘ladi: o‘ng qo‘l, o‘ng yelka ro‘parasidan suvga botiriladi va shu 

paytda qo‘l tirsakdan bukiladi; oldin barmoqlarni yozib (kerib emas) 

panjani keyin bilak va nihoyat yelka suvga botiriladi. Suv tagida qo'l 

oldinga uzatilgan bo‘lishi va pastga qarab eshilishi, yarmisiga kelgandn 

esa q o i harakatini tezlatish kerak. Qo‘l bilan suvni old inf,n 

tortayotganda harakatning yarmisiga kelganda qo‘l tirsakdan bukiladi vu
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1 Mi1 1 1 1 yonidan Io so’ngacha suvni zo‘r berib tortishaa davom etiladi.

I lu'Ji Iiitiiikiitlarini bajarayotganda barmoqlar birlashtirilib suvni iloji 

!"m 11 Iim ko'proq olish uchun yuza hovuch hosil qilinadi. Shunday 

.|ihn|'iiiula s h v  qo‘llar uchun tayanch vositasini o‘taydi va odam gavdasi

i. .*iuq ilpuiga suriladi.

M h i i i I iinulmiislik kerakki, suvdan birinchi bo‘lib tirsak oxirida panja 

Im>|iuli Panja tos yonidan yoki sal pastroqdan - son yonidan chiqib 

I i Ihhi kerak. Keyin tirsakdan qo‘lni erkingina bukib, oldinga quloch

i i 11 liinndi. Xuddi shu paytda qo‘lni erkin tutish kerakki, mushaklar 

f'iMi iliiin olishga ulgursin. Qo‘l suvga kirgach, xuddi suvni hovuch 

ImIhii lnl|>nnday, panjani pastga qaratib suvni tortish - eshish lozim.

I liiiynlp.iin qo‘ l vertikal holatga keltirilganda ikkinchi qo‘lni suvga 

Im.ih iIi ulf.urish uchun tezroq quloch otish kerak. Shunda ikkala qo‘l 

i i ' Imli hilim suvni eshib boradi va oldinga qarab ildam harakat qiladi.

ii Mivi hliiing yuzi bu usulda hamisha suv ichida bo‘ladi. Nafas faqat 

(tu lini vn’nga burgan vaqtida olinadi va nafasni og’ iz burun orqali

ii i i ii . 1 1 1 1 1 i esa yo’nga — havogacha — chiqariladi. Shuni unutmangki,

ii i! i <>1 i dini bosh qayoqqa burilgan bo‘lsa, shu tomondagi q o i tirsagi 

ml ul holatga kelgan vaqtga to‘g’rilash kerak. Shunda qo‘l vertikal

I i h I i i I i I m i i  o‘tishi bilan suzuvchi boshini burib yana nafas olishga 

M l i ' H i n i l i ,  Mana shu bir tsikl deyiladi.

Ilm tili Isikkla bir marta chiqarish nafas olib, bir marta chiqirilasdi.

! f t In*, i'liiqarish, nafas olishga qaraganda cho’zilishi, nafas chiqarish 

lillnit iiiila:; olish o’rtasida to’xtalish bo’lmasligi kerak.

* »«.'Ilm ui linnikatlantiruvchi kuch

11u Im  Ii eshish (tegirmon)ning uchta harakati bilan hosil qilinib, 

mImkIiiii kryin suvga kirish va tayanch olish boshlanadi -  past va 

| i In|niifi.a eshish; 

hl >ii ifi.a eshish;

| 1 i l ) ' | n i  i |*,a, yut|origa va orqaga eshish.
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81-r asm.

Oyoq harakati. Sportchi suzib ketayotganida uning oyoq 

harakatlarining roli ham ko‘p narsaga bog’liq. Odatda, sportchining 

oyoqlari muttasil qaychisimon harakatlarni bajarib borishi kerak. 

Chunki oyoqlar harakati gavdani gorizontal holatda barqaror ushlashga, 

tezlikni quvvatlab borishga xizmat qiladi. Shu jihatdan ular 

harakatlariga nom berilgan. Masalan, oyoqlarning 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 yuqoriga 

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, chanoq son bo’g’imidan 

bukilgan holatni oladi. Yuqoriga harakat oyoqni chanoq - son 

bo’g’imidan yozish bilan bog’ lanadi. Oyoq to gorizontal holatga 

kelguniga qadar 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 qiladi. Son bilan tana burchagi taxminan 170, tizza 

bo’g’imidagi burchak 135ga yetganida oyoqning pastdan yuqoriga 

bo’lgan harakanib tugaydi va navbatdagi ishchi harakat boshlanadi.

Endi ikkala oyoqning bir - biriga monand harakatiga kelsak, bu 

suzuvchi sportchi uchun juda muhim. Demak, yuqorida aylib
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n'li’iinimizdek, tayyorlanish harakatini o’z chegarasiga yetish bilan u 

Iuril)’,и harakat qilib, ishchi harakatini boshlaydi, huddi shu paytda esa 

и V.ining ishchi harakatini tugayotgan ikkinchi oyoq yuqoriga harakat 

i|ilib, tayyorlanish harakatiga o’tadi. Krol usulida qo‘lni suvdan 

I hit|;irmay ko’krakda suzish - sekin suzish usulidir. Yuqorida 

(ivlil)sandek, qo‘lni suvdan chiqarmay suzish juda oson usul bo’lib, uni 

ti- ■ organish mumkin; shu sababli suzishni endi organayotgan shu usulni 

i|u‘ llagan ma’qul.

'in/.ishni mutlaqo bilmagan kishilar ham 3-4 mashg’ulotdan keyin 

ilm ’kmay suv ustida tura oladilar va o’zini suza biladigandek his 

i|ilndilar. Buning katta psixologik ahamiyati bor. Krol usulida qo‘lni

• hiqarmay ko’krakda suzishni bilib olgandan keyin, suzishning 

miikammalroq usullarini o’rganishga dadilroq o’ta olasiz.

I n i l"  usulida suzganda gavda gorizontal holatda bo’ladi. Bunda 

Im I Imi shunday ko’rsatish kerakki, og’iz suvdan chiqqan bo’lsin va iyak

suvda tursin. Oyoqlar krol 

usulidagidek harakatlantiriladi.

Qo‘llar suvdan chiqarilmaydi, balki 

eshib bo’lgandan keyin tirsak biqinga 

yetkazilmay bukiladi va barmoqlar 

oldinga qaratiladi, qoilar suv tagida 

galma - gal oldinga uzatiladi, so’ngra 

xuddi krol usulidagi singari eshiladi. 

Bir qo‘l bilan eshganda ikkinchi 

qo‘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‘lni suvdan chiqarmay krol usulida 

kiyim kiyib ham suzish mumkin.

82-rasm.
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“Krol” usulida suzganda qo i va oyoqlami qanday harakatlantirish 

kerakligini yaxshilab bilib olish uchun, bu mashqlarni qirgoqda 

takrorlab ko’ring. Buning uchun do’ng joyda ikki oyoqni uzatib o’tirib, 

ikki qo‘lni orqaga uzatib yerga tayanib turish kerak. Ikki oyoqni oldinga 

pastga uzatib xuddi suvdagi singari harakatlantirib, yani o’ng oyoqni 

kotarib chap oyoqni pastga tushirib, bunda ikki tovon orasi 45 santimetr 

bo’lishi kerak. Keyin chap oyoqni ko’tarib, o’ng oyoqni 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. Yuqorida aytilgan mashqni 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 oyoqlarni erkin va bir maromda shunday tez - tez ishlatish 

kerakki, orqada bir tekis ko’piklangan iz qolsin.

Qo‘l muskullarini zo’r berib ishlatavermasdan, qo‘llarni chapillatib 

suvga urmay, yelka qarshisida oldinga cho’zib suvga botirish kerak. 

Ko'krakda krol usulida suzishda bu usulning tarixiga asos solgan 

mamlakatimizning ko’pgina suzuvchi - sportchilari qimmatli hissa 

qo’shishgan.

4.5.2. Chalqancha krol usulida suzish texnikasi

Chalgancha usulda suzish texnikasi ham ko’krakda krol usulida 

suzish texnikasiga o’xshab ketadi, yani bunda ham qo‘l va oyoqlar 

harakati galma-gal bajariladi. Bu suzuvchining boshga suzish 

usullaridan farqi shundaki, bu usulda suzuvchi odam suvda chalqancha 

yotgan va nafasni suvga emas, balki tashqariga - havoga chiqaradi. 

Gavda holati. Krol usulida chalqancha suzishda gavda suv sathiga 

nisbatan deyarli gorizontal holatga yaqin bo’lib, yelka bir oz ko’tarilgan 

bo’ladi. Gavdaning muvozanat holatini yaxshilash va uning o’z atrofida 

aylanishini, oyoqning pastga bosuvini, shuningdek yelka muskullari 

kuchlanishini kamaytirish uchun bosh ozgina oldinga egilib, ensa suyaj’.i
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ImI.m botgan, yuz tepaga qaragan bo’ladi. O ’ng qo‘l oldinga cho’zilgan 

liolntda bo’ladi. Shu paytda o’ng oyoq yuqorida va chap oyoq pastda 

joylnshgan bo’ladi.

<,>o‘ 1 harakati. Krol usulida chalqancha suzishda qo‘l harakati suvdagi 

ivihish va suvdan tashqaridagi tayyorgarlik harakati bilan galma-gal 

.ilmashadi. Ikkita qo i ham bir xil harakat bajargani uchun bu harakatni 

IHi qo1-1 misolida ko’rish mumkin.

I' sliisli. Qo‘lning eshish harakati qo‘l suvga yelka kengligida yoki 

hii muncha keng, gavdaning ko’ndalang o’qiga 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 tashqariga yo’nga qaragan bo’ladi. Eshishni bukilgan va to’g’ri 

qo‘ l bilan ham bajarish mumkin.

83-rasm.
Iliilulf>nn qo‘l bilan eshish. Eshish to’g’ri qo‘l bilan boshlanib, birinchi 

iimida tirsak bo’g’imidan 120-130 daraja bukiladi va eshishning 

" ii i j i  borib yana to’g’rilanadi. Qo‘lni bukkanda tirsak bo’gimi suv 

,n .i .if,a yaqin turgan panjalardan pastga turishi tavsiya etiladi. Bu 

i"'M,i biirinoqlar tirsak - kaft bo’gimida bukiladi, eshish o’rtalarida 

I in asta to’g’rilanadi va eshishning ikkinchi yarmida orqaga 

lull llinli, Kaltlar butun eshish davomida harakat yo’nalishiga 

i 1 1 h h i likiilyar harakatda bo’lishi kerak. Bu holat eshish unumdorligini

I h i  ,n Ii va tortish kuchining davomli bo’lishihi ta’minlaydi. Eshish

II t V.i bnrmoqlar harakatining tezlashishi bilan boshlanib, “siltanish”
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bilan yakunlanadi. Eshish oxirida qo‘l kaft bilan so’nga qaragan holda 

bo’ladi.

Kucbli suzuvcnilar chalqancha krol usuli texnikasidan eng ilgor va 

progressiv variant sifatida (bunda eshish harakati qo‘llar bukilgan 

so’nga qaragan 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 chalqancha 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 oyoqlarning to’xtovsiz tez harakat qilishi 

bilan erishiladi. “Krol” usulida chalqancha suzganda suzuvcilarning 

ko’pi ko’krakda krol usuliga o’xshash “oltidepsinishli” usulni 

qo‘llashadi. f

“Krol” usulida chalqancha suzganda bir tekis siljish uchun texnikaning 

ayrim elementlari yaxshi moslashuvi kerak. Qo‘lning 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‘lni orqada 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 qoladi, 

Nafas chiqargach, qo‘ l suvdan chiqayotganda tabiiy ravishda nal’as
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(ilinadi. Uzatilgan qo‘l bosh bilan birga ravon suvga tushadi, panja 

qirrasi bilan suvga kiradi.

So'ngra keyingi harakatdan oldin bir oz tanaffus qilish kerak. Bu 

umshqni suzish tahtasisiz bajarishdan oldin qiyinchiliklarsiz hovuz 

bo'ylab va ko‘ndalangiga bir necha urinish qilib, 2 0 0  m dan suzishingiz, 

in inislilar orasida 10-15 soniya dam olish kerak.

Oyoq harakati. Oyoqning pastdan - yuqoriga harakati uning ketma - 

kd chanoq-son, tizza va eshish oxirida boldir - panja bogimlarida 

lo’g’rilanishi hisobiga bajariladi. Bunda son pastga, boldir va panja 

yuqoriga harakat qiladi.

I larakatlar bajarilganda oyoqning 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 chiqqanda tamom bo’ladi.

Su/.ish tezligini oshirish va oyoq harakatlarining tez-tez bajarilishi 

hisobiga amplituda ancha kamayadi. Krol usulida chalqancha suzganda 

ko'turish kuchini tashkil qilayotib va eshish harakati vaqtida boldir — 

I hu i  ja pastdan yuqoriga harakat qilishi yoki bo’lmasa panjaning yuza 

iiunoni bilan suvni yuqoriga - orqaga itarish zarur. Chalqancha krol 

n.iilida suzishdagi oyoq harakati suzuvchi gavdasining gorizontal 

hulatda bo’ lishiga, shuningdek umumiy suzish tezligini oshirishga 

si/,mal qiladi.

Oyoq harakati bir vaqtda, lekin turli yo’nalishda (boldir, panja 

lin’pimlari o’rtasida) siltanish, zarb berish orqali taxminan 45-60 sm 

ninliqdn bajariladi. Bunda bir oyoq yuqoriga harakatlansa, ikkinchisi 

piriifii harakatlanadi.

) * I as. "Chalqancha” yotib suzishda nafas olish ancha yengil bajariladi.

I h 11 n к i nafas chiqarish suv ustida va boshni burmasdan bajariladi. Suv 

и < 1 1 1 1 a ) •. i t|o‘ I harakatining birinchi yarmida og’iz orqali nafas olib, shu

• |<I*Ii i i i i )> 1 ‘shishi vaqtida nafas chiqariladi.

: die. ihiqarishning davomiyligi nafas olishga birmuncha sekin

I . I I a 111 lull,

:
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4.5.3. Brass usulida suzish texnikasi

Brass mustaqil sportcha suzish usuli sifatida III Olimpiada 

o'yinlarida (1904 yil, Sent - Luis) namoyon bo‘ldi. IV Olimpiadada 

200 metrga va X IX  Olimpiada o'yinlari dasturiga 100 metr masofaga 

shu usulda suzish kiritiidi. Brass usulida suzish texnikasi 

rivojlanishining tarixi uch bosqichdan iborat: (1904 - 1935 yillar) 

oyoq harakati qo‘l harakatidan samaraliroq deb hisoblangan. Oyoq 

harakatining samarasini oshirish uchun imkoni boricha ularni keng 

yozish va tizza bo’gimidan bukish tavsiya qilingan. 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) qisqa vaqtli pauza (sirpanish) va eshish 

vaqtida nafas olish bilan xarakterlangan. 30 - yillar boshlarida 

brass usulida suzuvchilar klassik uslubning asosiy elementlarini 

namoyish qilganlar. Bunda gavdaning gorizontal holati, qo‘llarning 

aktiv ishlashi, oyoqlarning orqa yo’nalishida aylana bo’ylab eshishi va 

qo'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 bosqichida 

(1935 - 1953 yillar) yangi suzish usuli — “batterflay” kelib chiqdi. 

Natijada oldingi brass usuli istiqbolsiz bo’lib qo‘ldi.

1953 yili musobaqa qoidalariga aniqlik kiritiidi. Xalqaro suzish 

federatsiyasi qarori bilan brass va batterflay mustaqil sportcha suzish 

usuli sifatida ajratildi. 1953 va 1954 yillari 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, 2  tsiklda 1 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.Isakilar brassning yangi, tezkor variantini boshlab 

bmlilar. Bu variantda gavda yuqori holatda tutilib, nafas olish 

rshishning oxirida qo‘llar, oyoq harakatlari qisqa amplitudada va yuqori 

■air’atda o‘tkazilar edi. Qisqa amplitudadagi eshish harakati, qo‘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 

boshqa usullardan orqada turadi. Brass sportdagi ahamiyatidan tashqari, 

к al la 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 qaytiladi: oyoq 

limnoq - son va tizza bo’gimlarida bukilib, yon tomonga yoziladi va

• iliish oldidan zarur holatini egallaydi. Shundan keyin eshish bajariladi 

va oyoqlar birlashadi. QoMning eshish harakati vaqtida nafas olinadi,

n/.iivchi nafas olish uchun boshini oldinga yuqoriga og’iz suv ustida 

bu'lgimicha ko’taradi. Nafas chiqarish suv ichida sodir bo’ladi.

Hi ass usulida suzganda oyoq harakatlarini o’rganib olgandan so’ng 

avval quruqlikda 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 l uilan gorizontal holatga yaqin, yuqori qismi ozgina ko‘tarilgan 

bn'ladi Oyoqlarning uchi cho‘zilgan va jipslashgan, qoTlar cho‘zilgan,
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barmoqlar birlashgan va yuzi bilan pastga qaragan bo‘ladi. 

Suzuvchining bunday holati kirishuv harakatida eng qulay oquvchanlik 

shakli hisoblanadi. Buni dastlabki holat, deb qabul qilinadi.

Q o ‘ l h a r a k a t i .  Brassda qo‘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 chiqish maqsadga muvofiq: a) qo‘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 barmoqlarni 

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‘qi* 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 oyoqlar bir vaqtda va simmetrik harakatlanadi. 

Oyoq harakatini tayyorgarlik va eshish harakatlariga ajratish mumkin. 

Tayyorgarlik harakatining dastlabki holatda oyoqlar hech qanday 

kuchlanishsiz chanoq - son va tizza bo‘g’imlarida bir vaqtda bukiladi va 

yon tomonga yoziladi, panja esa mumkin qadar suv betiga yaqinlashadi. 

I’unjalar sekin- asta yon tomonlarga yoziladi va gavda harakati 

yo'nalishida harakatlanadi. Tayyorgarlik harakatining oxirida boldir va 

panja tashqariga buriladi, shu bilan bir vaqtda qo'shimcha ravishda 

panja ichki tomonga sal bukiladi. Eshish oldindan sonning oldingi 

yuzasi gavdaga nisbatan 125-135 daraja burchak ostida, boldir esa 

sonning orqa qismiga nisbatan 45-50 daraja burchak tashkil qilgan 

bo'ladi va vertikalga yaqin holatni egallaydi. Bunda boldir taxminan 

yclka kengligida joylashadi. Oyoqning tayyorgarlik harakati umumiy 

qarshilikni ko‘paytiradi va tormozlaydi. Keyin bevosita eshish 

boshlanadi.

Oyoq bilan eshish harakati tez va oyoqning chanoq-son, tizza 

bo'gimlarida yuqoridan pastga — orqaga, shuningdek, yon tomonga katta 

yoy bo‘ylab sekin-asta va navbatma-navbat rostlanishi hisobiga 

hnjariladi. Keyinchalik oyoqlar tizza qismidan rostlanganda ular o‘rta 

I hiziqda birlashadi. Harakatning oxirida oyoq chanoq-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 1 1 ‘krakda suzgandagiga qaraganda birmuncha oson bajariladi, chunki

I и I u:uilda boshni yon tomonlarga burmasdan nafas olinadi. Nafas olish 

in h im  bosh oldinga - yuqoriga ko‘tariladi va og’iz suvdan chiqqanda 

i it ili i 'i  olinadi. Keyin bosh yuz bilan suvga tushadi va nafas chiqarish 

Im ilil.inndi. Nafas chiqarish vaqtida bosh yuz bilan suvga peshonaning 

\ in|oi i qismiga botiriladi.

! 1 il l chiqarish suv ichida og’ iz orqali bajariladi. Qo‘lning eshish

I I  и 111' . 11 i vaqtida nafas olinib, qo‘lning tayyorgarlik, oldinga harakati

■ 111 1 1 и I i 1 1 ; I navbatdagi eshish boshlaguncha nafas chiqariladi. 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 qaraganda birmuncha tez bajariladi, uning 

davom etishi suzish sur’atiga bog’liq.

\ J

86-rasm.

Harakatlar bilan nafasning moslashuvi. “Brass” usulida ko‘krakda 

suzganda qo‘l va oyoq harakatlari hamda nafas moslashuvini aniqroq 

tasavvur qilish uchun harakatlarni fazalarga bo‘lib o‘rganish maqsadga 

muvofiq.

Birinchi faza. Dastlabki holatdan qo‘ l eshish harakatini boshlaydi, shu 

bilan bir paytda bosh suvdan ko‘tariladi va nafas olishga kirishiladi. 

Eshish oxirida oyoqlar 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 

chiqariladi. 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 

l>ir qator suzuvchilari brassda yangi variant - harakatlar va nafas 

mosligini qoilay boshladiiar.

I )elfin usulida suzish 1993 yildan ma’lum bo‘lsa ham, faqat 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 

tarqalmagan va odatda musobaqalarda shu usulda suzuvchilar soni ham 

1 1 isbatan kam bo‘ladi. Tajriba shuni ko‘rsatadiki, delfin usuli boshqa 

usullarga qaraganda sportchilardan ko‘proq jismoniy kuch talab qiladi.

I in asosan ikkala qo ‘ 1 bir vaqtda suvdan ko‘ratilganda yelka bo‘g’imida 

qoM laming orqagayozilishi 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 boshqa suzish 

usullariga qaraganda murakkabroq.

Shuning uchun 100 m dan oshiqroq masofaga suzganlar o’zlarini juda 

cliarchagan his qiladilar. 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 chiqish, suv osti kino 

•ixemasi va har xil suv osti ishlarini bajarishda delfin usulidagi oyoq 

liarakatidan foydalanishadi. Bu usulni suv osti musobaqalarida ham 

,ii/uvchilar qo‘ llashadi.

(Jiivda holati. Batterflay usuli bilan suzgan suzuvchi ko‘kragi bilan 

lurib, gavdasi cho‘zilgan, oyoqlar birlashtirilgan, qo‘ llar yelka
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kengligida oldinga uzatilgan va panjasi bilan pastga qaragan holda 

bo‘ladi. Bunday holat sirpanish vaqtiga xos bo‘lib, shartli ravishda 

dastlabki holat deb ataladi.

Qo‘l harakati. Batterflay usulida 

qoT harakati suvda eshish 

harakatlari va suvdan tashqarida 

tayyorgarlik harakatlarini

galma-gal almashinishi bilan 

xarakterlanadi.

Eshish oldindan pastga, gavda 

tagidan orqaga-yuqoriga

yo‘nalishida ikkala qo‘l bilan 

baravar bajariladi. Eshish avval 

nisbatan to‘g’ri chiziqda 

bajarilib, keyinchalik eshishning 

unumdorligini oshirish

maqsadida qo‘llar tirsak 

bo‘g’imida 120-135 daraja 

ostida bukiladi.

Shunday qilib eshishning asosiy 

qismi 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-r asm.
Chunki qo‘ lning yelka bo‘g’imidagi orqaga harakatchanligi 

chegaralangan. Bunday eshish krol usulida ko‘krakda eshishni eslatadi. 

Tayyorgarlik. Eshish oxirida q o i suvdan quyidagi ketma-ketlikda: 

avval yelka, bilak va kaft ko‘tariladi. Keyin deyarli to‘g’ri qo‘1, hech
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• I пн luv kiidilanishsiz yon tomondan oldinga harakat qiladi va deyarli 

in г и Imkla, yelka kengligida pastga qaragan va ozgina bukilgan 

l> h i | i i I i i i  bilan suvga tushadi.

1 i*i I il 1 il I • • a IV ustidagi harakatiga eshishdan keyin hosil bo‘lgan inersiya 

•и Ilanatli Himda qo'lni suv ustida ko‘tarish tavsiya etilmaydi. Chunki 

Im r.Ii j'.avtla yuqori qismining qo‘shimdia ko‘tarilishiga va oyoqning 

pii 1 1 1 *. 1 o!iilr:liiga snbab bo'lib, gavdani to‘g’ri holatiga salbiy ta’sir etadi

I in r.hj'.a qo'shimdia qarshilik tug’diradi.

1 1 >• I и Ii и I luI mosliisliuvi. Battcrflay usulida suzganda harakatlarni 

им. I I 1 1 d. 1 11 maqsad - oldinga qarab bir tekis eshishga kirishish 

11 1 « ul allai Iiii la’minlashdan iborat. Bu qo‘l va oyoq harakatlarining 

! ним l.rl bnjarilishi bilan ta’minlanadi. Bu harakat tsiklida qo‘ llar 

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

и Miili i|o‘ llaniladi:

I Ии 11 1кIula qo'lning bir harakatiga oyoqning ikki harakatiga, bir 

ui H i n  и,ihr; olisli va nafas chiqarisli to‘g’ri keladi: bunday moslashuv

6

H8-rasm.
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“ikki depsinish” delfin usuli deb ataladi. Ko‘pgina ko‘zga ko‘ringan 

chet ellik suzuvchilar musobaqalarda delfin usuli bilan suzganda 

harakatning mana shu turidan foydalanishadi.

2. Bir tsiklda qo‘ lning bir harakatiga oyoqning bir harakati va bir marta 

nafas olish va nafas chiqarish to‘g’ri keladi. Bunday moslashuv “bir 

depsinishli” delfin deb ataladi. Yuqorida bayon qilingan qo‘l va oyoq 

harakatlari moslashuvini aniqroq yoritish uchun ayrim fazalar ketma- 

ketligida ko‘rish maqsadga 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 

yuqoridan pastga harakatlantirib, birinchi depsinishni bajaradi.

Ikkinchi fazada qo‘l eshish harakatini bajaradi. Bunda oyoq ikkinchi 

marta depsinadi. Oyoqning ikkinchi depsinishi qo‘ lning eshish harakati 

bilan bir vaqtda boshlanadi, lekin qoTning eshishdan bir muncha ilgari 

tamomboTadi.

Uchinchi faza qo‘l eshishni tugallaydi, suv ustida tayyorgarlik 

harakatlarini bajarib suvga tushiriladi. Oyoq pastdan yuqoriga 

harakatlanadi va navbatdagi eshish tayyorlanadi. Q o i bilan eshish 

harakati oxirida bosh ko‘tarilib nafas olinadi, qo‘lning suvdan 

chiqishida bosh suvga tushirilib, sekin-asta nafas cbiqarish boshlanadi. 

Keyin yangi barakat tsikli boshlanadi. Harakatning bunday moslashuvi 

suzuvchilar orasida keng tarqalgan. Bunda qo‘l va oyoqning bir vaqtda 

eshishdan hosil bo‘lgan tezlik saqlab boradi.

Oyoq harakati. Oyoq harakati pastdan va yuqoridan pastga harakatiarga 

bo‘linadi. Pastdan yuqoriga harakat navbatdagi yuqoridan pastga 

bo‘ladigan oyoqning eshish harakatidan keyin pastga quyidagi holatda 

bo‘ladi; chanoq-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 chanoq-son bo‘g’imidan rostlanadi, shu bilan bir

180



viu|lda gavda bel qismida (orqaga) bukiladi. Chanoq-son pastga tushib, 

Iiv«u| harakati amplitudasini oshirishga yordam beradi.

I i / у ,и bo'g’imida oyoqlar deyarli rostlangan, oyoq panjalari esa erkin.

I )yoq muskullari iloji boricha bo‘shashtirilgan: bunday holat yoy 

liirmasini eslatadi. Shu bilan tayyorgarlik harakatining birinchi qismi 

lui;aydi.

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

Shu bilan bir vaqtda panja tez 

cho‘ziladi va ichkariga burilib 

tayyorgarlik harakatining ikkinchi 

qismi tugaydi. Oyoqning bukilish 

darajasi suzuvchining shaxsiy 

texnikasi va bo‘g’imlaridagi 

harkatchanlikka bog’liq. Oyoqning 

tizza bo‘g’imidan bukilishi vaqtida 

tizzalar yon tomonlarga 15-25 sm 

kenglikda ajraladi. Shu bilan birga 

panja ichkariga buriladi. Bunda oyoq 

barmoqlari bir-biriga juda 

yaqinlashadi. Shu holatda yuqoridan 

pastga eshish harakati boshlanadi. 

Yuqoridan pastga harakat. Oyoqning 

yuqoridan pastga harakati oyoqning 

tizzadan tez rostlanishi va harakat 

oxirida boldir panja bo‘g’imida 

yozilib, uning batamom

rostlanishidir. Shu bilan bir vaqtda 

gavda bel qismidan yuqorida biroz 

bukiladi.

N V  m s m .

I I  mi I ! I o'  n ' 1111 ■ >1. 1 ( I ; 1 boldir va oyoq panjalari pastga, chanoq esa yuqoriga

• •■иnt-<itliinndl Harakat oxirida suzuvchi gavdasi chanoq - son 

! г I it in In m i v  ,'talliiga va harakat yo‘nalishiga nisbatan o‘tkir burchak
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ostida bukilgan holda bo‘ladi.

Keyin yana tayyorgarlik harakatlari boshlanadi. Gavda va oyoqning 

ketma - ket bukilishi va to‘g’rilanishi oyoq harakati uchun juda qulay 

sharoit yaratib beradi. Lekin gavdani qo‘shimcha tebratish tavsiya 

etilmaydi, chunki bu qo‘shimcha qarshilik hosil qilishi mumkin. 

Harakat yo‘nalishi yuqoridan pastga va yuqoriga o‘zgarganda oyoqning 

tizza va boldir panja bo‘g’imlarida tezdan rostlanish va “siltov” harakati 

hosil bo‘lib, oyoq harakatining unumdorligi oshadi.

Delfin usulida oyoq harakati faqat suzuvchi gavdasini gorizontal holatda 

ushlab turuvchi ko‘tarish kuchini hosil qilibgina qo‘lmay, balki qo‘l 

harakatidan olingan tezlikni saqlashga ham yordam beradi. Bunga oyoq 

va gavdaning kerakli bo‘g’imlarida yaxshi harakatchanlikni ta’minlash, 

shuningdek oyoqning kuchli va ritmik ishi natijasida erishiladi.

Tayanch tushunchalar. ?

1. Suvning xususiyatlari, suv qarshiligi, girdob qarshiligi, to'lqin 

qarshiligi, statik suzish, dinamik suzish, ko'krakda suzish, chalqancha 

suzish, brass suzish, delfm suzish, tayyorgarlik, harakatlar moslashuvi

0 ‘z - o‘zini nazo’rat qilish uchun savollar.

1. Suvning hususiyatlarini ayting

2. Statik va dinamik suzish deb nimaga aytiladi?

3. Suv, girdob va to'lqin qarshiliklari to'g'risida gapiring

4. Sportcha suzish texnikasiga qisqacha ta'rif keltiring

5. Ko'krakda (erkin) suzish texnikasi ayting.

6 . Chalqancha suzish texnikasi ayting.

7. Brass suzish texnikasi ayting.

8 . Delfin suzish texnikasi ayting.
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ATAM ALARNING  IZOH LI LUG’ATI (Glossariy)

№ Tayanch

ibora

Izohi

1 Ko‘pkurash: yugurish, sakrash va uloqtirishning har xil turlarini 

o‘z ichiga oladi. Ko‘pkurash tarkibidagi turlar 

miqdoriga qarab 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. 

lusobaqa esa ikki kunda o‘tkaziladi.

2 Uloqtirish: maxsus saryadlarning uzoqlikka irg‘ itish va 

uloqtirish mashqlaridir. Bularning natijalari metr va 

santimetr bilan aniqlanadi. *

3 Harakat

ko‘nikmalari

va

malakalari.

Mashqlarni harakat ko‘nikmasi va harakat malakasi 

bo‘lgan taqdirdagina bajarish mumkin. Bu ko‘nikma 

va malakalar harakatlarni bajarishning muayyan 

usullarini ifoda etadi.

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

beriladi. Kuch ilmiy tushuncha sifatida, imkoniyati 

boricha aniq bo‘lishi kerak. Quyidagi kuchlarni farq 

qilinishi 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 tadqiqot ko‘rsatkichlari 

bo‘yicha maktab o‘quvchilarining kuchlarini 

rivojlanishi sport bilan shug‘ullanuvchilarga nisbatan 

past boTadi.
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10

11

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, qisqa vaqt ichida katta kuch ko‘rsata olishlik 

qobiliyatidir.

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 yillik jismoniy tarbiya jarayonida jismoniy 
mashklar, tabiatnining sog'lomlashtiruvchi kuchlari 
va gigienik omillardan jismoniy tarbiyaning vositasi 

sifatida foydalaniladi.

deb, jismoniy tarbiya qonuniyatlari talablariga javob 

beruvchi, ongli ravishda bajariladigan ixtiyoriy 

harakat faoliyatlarining turli turkumi tushuniladi. 

Bunday harakat faoliyatlari gimnastika, o'yinlar, 

sport, turizm mashqlari sifatida tarixan 

tizimlashtirildi, usuliyati to‘plandi va to‘ ldirildi.

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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(anatomiyasi), boshqacha 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 mashqlar bajarish texnikasini 

asosini uning zvenolari yoki detallarini 

o‘zgarishiga, almashishiga sabab bo‘lishi mumkin.

13 Ichki kuch a) harakat tayanch apparatining passiv kuchi — 

muskulning elastikligi kuchi, muskullarni 

taranglashish kuchi, cho‘zilaolshligi va boshqalar;

b) harakat apparatining aktiv kuchi — muskulni 

tortisha olish kuchi; v) reaktiv kuchlar — tana 

muskullari zvenolarining o‘zaro munosabatida 

vujudga keladigan yuqori tezlanish hosil qiladigan 

tezlanish harakatlari bilan nämoyon bo‘ladigan 

kuch.

14

Tashki kuch

- inson jismiga tashkaridan ta’sir qiladigan 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 qarshi (yakka kurashlar) kuch 

namoyon qilish, inersiya kuchi va boshqalar.

15

Harkatli

o‘yinlar

jismoniy tarbiya vositasi sifatida jamoali, jamoaga 

uyushmay, o‘zining ma’lum sport maydoniga, 

standart qoidasiga ega bo‘lmagan, qiyin jismoniy 

mashqlarning ayrim elementlarini o‘z ichiga olgan 

harakatlar tarzidaUlar asta-sekinlik bilan 

kiy inl ashtirilib bir shaklga kirgizilib, sport 

o‘yinlariga aylandi. Demak, sport o‘yini xam 

harakatli o‘yindir.

16

Chidamlilik

Muskul ishi faoliyaüda jismoniy mashqlar bilan 

shug‘ullanish davomida charchokka karshilik 

ko‘rsatish darajasi chidamlilik sifati deb ataladi.
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17 Yarali

charchash

unda terini yuzida yoki tagida yara kabi narsa 

seziladi.

IK Qotib — unda kishi go‘yo gavdasini ezilgan yoki

charchash majag‘langan gumon qilib tanasida issiqlik va 

bo‘shashishni sezadi.

19 Shishli bunda tana odatdagidan qizarganroq bo‘lib,

charchash g‘ovlaganga o‘xshash hissiyat sezadi.

20 Ozib —  unga uchragan kishi gavdasini qurigan va

charchash kovjiraganrok sezadi.

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

22 Harakat Individning qandaydir tanlangan signalga,

rcaksiyasini 

ng tczligi.

buyruqqa, ovozga javoban tezkorligini tushuniladi.

Harakat sodda (oddiy) reaksiya - bu kutilgan signalga

rcaksiyasi oldindan belgilangan harakatlar orkali beriladigan

ikkiturga 

ajratiladi

javob.

M tanlay olish reaksiyasidir. Oldindan belgilangan

Murnkkab harakatni bajarish uchun bir necha signal ichidan

reaksiya shartlangani tanlab olinadi yoki bir signalga 

oldindan belgilangan bir necha harakatdan kelishib 

olinganini bajarish tushuniladi.
1 в jismoniy fazilat bo" lib, harakat tayanch

l|',illivchanli apparatlarining morfofunksional xususiyatlari

к demakdir. Bu xususiyatlar shu apparat 

zvenolarining harakatchanligi, uning maksimal 

amplitudasi (og‘ishi, egilishi, buklanishi, 

cho‘zilishi, qayishkoqligi, buralishi va hokazolar) 

bilan o‘lchanadi.

! 1 liinikatlarn chakkonlikning birinchi o‘lchovidir. Agar
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ing

koordinatsiy

aviy

murakkabli

gi

harakatning fazo, vaqt, kuch xarakteristikalari 

harakat vazifasiga moe boTsa, harakat etarli 

darajada anîk boiadi, harakat vazifalari 

harakatning apiqligi tushunchasini keltirib 

chiqaradi. Harakatning anikligi chakkonlikning 

ikkinchi o‘ lchovidir.

27 BO‘SM Bolalar o'smirlar sport maktabi

28 OOSMM Oliy sport mahorati maktabi

29 JQTSI Jami qurib topshirilgan sport inshootlari

30 YAQSI YAngi qurilgan sport inshootlari

31 QTSH Qayta ta’mirlangan suzish havzalari

32 MSZ Maktab sport zallari

33 SZBM Sport zali boMmagan maktablar

34 JT va SBSH Jismoniy tarbiya va sport bilan shug‘ullanuvchilar

35 SBMSH Sport bilan muntazam shug‘ullanuvchilar

36 SUN Sport ustaligiga nomzod

37 SU Sport ustasi

38 XTSU Xalqaro toifadagi sport ustasi

39 Bosqichli

nazorat-

Sportchining uzoq vaqt shug‘ullangan mashg‘ulot 

natijalarini bosqichlardagi holatini baholaydi. 

Sportchilarning bunday holati yillarda, 

makrotsiklda, bosqichlardagi tayyorgarligining 

natijasidir.

40 Kundalik

nazorat-

Kundalik holatni baholashga qaratiladi ya’ni 

mashg‘ulotlar yoki musobaqa makrotsiklida bir 

qator darslar yuklamasining oqibatida paydo 

bo‘ladi.

41 Amaliy

nazorat

Amaliy holatiga baho beriladi ya’ni sportchi 

organizimiga musobaqa va mashg‘ulot darslaridagi 

yuklamalar ta’siri.

SHuningdek: nazoratni chuqurlashtirilgan, 

tanlangan, maxalliy kabi turlari bor.

188



42 CHuqurlash

tirilgan

nazorat

Ko‘rsatkichlar doirasini kengaytirgan holda 

foydalanishi bilan bog‘liq ya’ni spoftchi 

tayyorgarlikning har tomonlama baholash, 

musobaqa faoliyatini natijaviyligi, o‘tgan 

bosqichlardagi o‘quv mashg‘ulotlari.

43 Tanlangan

nazorat

Ish qobiliyati va o‘quv mashq jarayoning yoki 

tayyorgarlikning qaysidir tomonini ko‘rsatuvchilar 

guruhi yordamida baholanadi.

44 Maxalliy

nazorat

Bitta yoki bir nechta ko‘rsatkichlarda 

foydalanilanishga asoslangan ya’ni, xarakat 

funksiyalarini, alohida fuksional tizimining 

imkoniyatlarini tor tomonlarini baholashga yo‘l 

qo‘yishdir. CHuqurlashtirilgan nazorat odatda 

bosqich xolati amaliyotida ishlatiladi. Tanlash va 

mahalliy nazorat kundalik va amaliy nazoratda 

ishlatiladi. Nazorat usul va vositalardan tashqari 

pedagogikali, ijtimoiy psixologik va meditsina- 

biologik xarakterda bo‘ladi.

45 l’cdagogikali

iiazoratda

Texnik-taktik va jismoniy tayyorgarligi, 

musobaqalarda qatnashish xususiyatlari, sport 

natijalarini dinamikasi, musobaqa jarayoni 

tizimining darajalarini baholaydi.

l(i 1 jlimoiy-

psixologik

nazorat,

Sportchi shaxsini, uning ruhiy holatini, 

tayyorgarligini, musobaqa faoliyatidagi umumiy 

mikroklimatni va mashg‘ulot holati xususiyatlarini 

ko‘rib chiqadi.

*17 IMcditsinali-

biologik

nazorat

Sog‘ligini, funksional tizimlari imkoniyatlarini, 

alohida organlar va mexanizmlarni, musobaqa 

faoliyatidagi asosiy mashg‘ulotlarni olib boruvchi 

yuklamalarni ko‘rib chiqadi. Xozirgi vaqtda sport 

mashg‘ulotlari nazariyasi va uslubiyatining turli xil 

vositalari, usullari qo‘llanilayotgangani uchun oxir 

oqibatda «majmuaviy nazorat» tushunchasi paydo



bo‘lishiga olib keldi. Majmuaviy nazorat musobaqa 

faoliyatida va mashqlar jarayonida sportchining har 

tomonlama tayyorgarligini ta’minlaydi.

48 Apellyastion

hakamlar

hay’ati

- yengil atletika bo’yicha ma’lum bir aniq 

musobaqalarda 3 - 5 - 7  kishidan tashkil topgan 

mutaxasislar guruhi bo’lib (ushbu musobaqa 

hakamlar kollegiyasi tarkibida ishirok etmaydigan 

kishilardan tashkil topgan bo’lishi maqsadga 

muvofiq hisoblanadi), ularning asosiy vazifasi 

tarkibiga musobaqa davomida vujudga keluvchi 

masalalarni hal qilish, barcha norozilik arizalari va 

baxsli masalalarni echish kabilar kiritiladi. 

Hakamlar hay’atining qarori yakuniy, hal qiluvchi 

o’ringa ega hisoblanadi.

49 Bosqon

uloqtirish

- maxsus sport anjomini (s nary ad) - bosqonni 

2,135 diametr o’lchamdagi doira ko’rinishidagi 

sohadan turib, uloqtirishdan tashkil topgan yengil 

atletika uloqtirish mashqi turidan iborat hisoblanadi.

50 Bosqon - 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. 

Bosqonning og’irligi 3, 4, 5, 6 , 7,26 kg ga teng 

hisoblanadi (sportchilarning jinsi va yoshiga bog’liq 

holatda).

51 Boshlang’ic 

h yugurish

- yengil atlektikaning yugurishga oid turlarida eng 

yaxshi sportchilarni ushbu sport turi bo’yicha final 

yoki yarim final bellashuvlari uchun saralab olish 

maqsadidagi birinchi bosqich hisoblanadi.

51 Baiandlikka

sakrash

- vertikal holatdagi yengil atletika sakrash turi 

bo’lib, yugurib kelish orqali, bitta oyoqqa tiraiib 

sakrash va ma’lum bir baiandlikka o’rnatilgan 

plankadan oshib o’tib, maxsus porolondan
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tayyorlangan gilamga tushishdan tashkil topadi.

ßalandlikka

sakrash

usullari

- sportchilarning tiralib itarilishga tayyorlanishi, 

tiralib itarilish va plankani zabt etish uchun 

sakrashnng uchish fazasi ko’rinishidagi 

farqlanuvchi harakatlaridan tashkil topadi. Yugurib 

kelib, balandlikka sakrashda nisbatan samarali 

sakrash usullari sifatida <<fosbyuri-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.

Bosqichlar - tahminan 192 metrga teng bo’lgan yugurish 

uzunligi masofasini anglatadi. Masofaga yugurish 

bosqichi - bu eramizgacha 776 yilda Qadimiy 

Grestiyada bosqichlar bo’yicha yugurish yengil 

atletikaning turlaridan biri hisoblangan. Ushbu 

atama (stadiya) asosida «Stadion» so’zi kelib 

chiqqan.

Itoshlang’ic

h

(nyyorgarlik

lxtsqichi

- yengil atletikada sportchilarning ko’p yillik 

tayyorgarligi tarkibida boshlang’ ich bosqichdan 

tashkil topgan bo’lib, uning maqsadi - 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 qiluvchilarning yoshi 10-14 yosh 

oralig’ini tashkil qiladi. Bu bosqichda sportchilar 

o’smirlik razryadiga ega bo’lishlari mumkin.

Hoshlang’ic

li

- yengil atletikada sportchilarning ko’p yillik 

tayyorgarligida bosqichlardan biri bo’lib, uning
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ixtisoslashtir

ilish

bosqichi

maqsadi - 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 qiladi. Bu bosqichda sportchiiar 

III, II, I razryadlar uchun belgilangan me’yorlarni 

(inormativ) bajarishadi.

56 G ’ov - 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’siqning umumiy og’irligi qiymati 1 0  

kg dan ortiq bo’lmaydi.

57 G’ovlar osha 

yugurish

- sportchiiar masofani yugurib o’tish davomida 

g’ovlarni oshib o’tishi belgilangan, guruh holatidagi 

yugurishdan tashkil topgan yengil atletika turi 

hisoblanadi. Qisqa masofali g’ovlar osha 

yuguris'nda masofa ayollar uchun 1 0 0  metrni tashkil 

qilib, erkaklar uchun esa - 1 1 0  metr qilib 

belgilanadi (inshoot ichida to’siqlar bilan 60 metr 

masofa belgilanadi), uzoq masofaga yugurishda 

g’ovlar bilan birgalikdagi masofa 400 metr sifatida 

belgilanadi.

58 G ’ovlardan

oshuvchi

(barerist)

- to’siqlar osha yugurishni amalga oshiruvchi 

yengil atletkiasi sportchi hisoblanadi.

59 Yugurish - bitta tayanch va uchish fazalaridan tashkil topgan, 

odamning harakatlanish usuli hisoblanadi.

60 Uzoq

masofaga

yugurish

- 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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hisoblanadi.

61 Qisqa

masofaga

yugurish

(sprinter

yugurish)

- 400 metr masofaga yugurishni o’z ichiga oluvchi, 

guruh holida amalga oshiriluvchi yengil atletika 

sport turi hisoblanadi.

62 Chegaraviy darajada uzoq masofaga yugurish -  
1 0 0 0 0  metrdan ortiq bo’lgan masofaga guruh holida 

yugurishdan tashkil topgan yengil atletika sport turi 

hisoblanadi.

63 O’rta

masofaga

yugurish

- 500 metr va 2000 metr masofaga guruh holida 

yugurish dasturidan tashkil topgan yengil atletika 

sport turi hisoblanadi.

64 Kvalifikastio 

n musobaqa

- final musobaqasida ishtirok etish uchun eng 

yaxshi sportchilarni saralab olishda uloqtirish va 

sakrash yengil atletika sport turiari bo’yicha 

o’tkaziluvchi musobaqa turi hisoblanadi.

65 Kross - kesishuvchi joy bo’ylab o’rta va uzoq masofaga 

yugurish hisoblanadi. Bu sport turi Olimpiya 

o’yinlari turi sifatida qayd qilinmagan.

6 6 Nayza - yengil atletika sport turida uloqtirish anjomi 

bo’ lib, uchta asosiy qismdan tashkil topgan: 

jumladan, dasta, metaldan yasalgan uchlik va 

o’rama qismi. Dasta qismi butun yoki ichi bo’sh 

holatda ishlangan bo’lib, metaldan yasaladi va metal 

uchlikka mahkamlanadi, metal uchlik o’tkir oxirgi 

qism 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’liq holatda).

67 To’siqlar

oshn

- 3000 metr masofaga yugurishda sportchi 

qo’shimcha holatda to’siqlarni oshib o’tishi
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yugurish

(stiplchez)

belgilanuvchi yengil atletika sport turi hisoblanadi.

6 8 Estafetani

uzatish

zonasi

- estafetali yugurish davomida 2 0  metr masofa 

bo’ylab belgilangan soha bo’lib, bu sohada estafeta 

tayoqchasining uzatilishi amalga oshiriladi. Bu 

zonadan tashqarida estafeta tayoqchasining 

uzatilishi musobaqa tartibining buzilishi hisoblanadi 

va jamoa diskvalifikastiya qilinadi.

69 Estafetali

yugurishda

yugurish

zonasi

- alohida yugurish yo’lagida 2 0 0  metrlik bosqichda 

estafetali yugurish bo’yicha, estafeta tayoqchasini 

uzatish zonasi oldida joylashgan 1 0  metrga teng 

bo’lgan masofa sohasi bo’lib, estafeta tayoqchasini 

qabul qilgunga qadar bu sohada start olishga ruxsat 

etiladi.

70 IAAF - Angil atlektika bo’yicha Halqaro assostiastiya 

(IAAF) -  dunyo miqyosida engli atletika 

musobaqalarini o’tkazish va uni rivojlantirishni 

boshqarish organi hisoblanadi. IAAF 6  ta 

mintaqaviy yengil atletika assostiastiyalarini o’z 

tarkibiga birlashtiradi. IAAF a’zolari sifatida 213 ta 

mamlakat qayd qilib o’tiladi.

71 Yakuniy

bayonnoma

- sportchilarning yengil atletika musobaqalari 

bo’yicha egallagan o’rni, eng yaxshi natijalari qayd 

qilingan xujjat hisoblanadi.

72 «Javohir 

(Brilliant) 

liga» («oltin 

liga»)

- IAAF tomonidan o’tkaziluvchi, yengil atletika 

bo’yicha tijorat maqsadlaridagi musobaqalar 

seriyasi.

73 Itarilish

uchun

brusok

- joyidan turib gorizontal holatda sakrash uchun 

sportchining itarilishi sohasi hisoblanadi.

74 Fahriylar

(veteran)

- yengil atletikada 35 yoshdan katta bo’lgan 

sportchilar (erkak va ayollar) hisoblanadi.
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Y u q o r i  s ta r t - o’rta va uzoq masofaga yugurishda yugurish 

masofasining boshlanishi usuli, bunda ikkita 

tayanch nuqtasining mavjudligi (yo’lakka ikkala 

oyoq bilan tegib turish, qo’llar erkin holatda) va 

quyidagi buyruqlardan foydalanish: «Startga», 

«.Qadam bos» («Marsh») bilan tavsiflanadi.

M  ii4ol»ii<|iiiii 

IIЦ 1II14 ll 

It«HI III

musobaqaning barcha bayonnomalarni tayyorlash 

V i y 1 n ilish uchun, ishtirokchilardan arizalarni qabul 

1 1 1 1 1 1 1 . musobaqa yakunlarini amalga oshirish 

jnvoh|’,ar bo’lgan hakam hisoblanadi.

14 1II illlh ll 1 il III

i*l> htisli 

l l i lIt ii llli

miisobnqaning tayyorlanishi, tashkil qilinishi va 

In C.n lartibda o’tkazilishi uchun javobgar bo’lgan, 

Iwiknmlar brigadasi faoliyatini nazorat qiluvchi, 

musobaqaning yakunlarini amalga oshiruvchi 

11 лк ni it hisoblanadi.

n u l l doirii slniklidai’j, og’ irligi 1, 1,5, 1,75, 2 kg va 

■ 1 liiliu'li o’lcluimi 180 2 2 0  mm ga teng bo’ lgan 

( .| к и It 11 i hii 11 in}-, jinsi va yoshiga bog’ liq holatda) 

spoil iinjomi (snaryad) hisoblanadi.

IflICA livropa Ycngil allctika Assostiastiyasi - Evropada 

yengi 1 allctika musobaqalarini o’tkazish va 

1 ivojInnlirishni boshqarish organi hisoblanadi.

o ’ t ib

t UN ll is ll 

( /n s l i ip )

horizontal holatda sakrash davomida itarilishda 

plankuning chekka sohasi bo’ylab oshib o’tish. 

O ’tib tushish holatida sportchining urinishi hisobga 

olinmaydi.

М ш  и Ion - yengil atletikada eng uzoq masofaga yugurish 

hisoblanib, uzunlik masofasi 42 km 195 metrni 

tashkil qiladi.

IM a ra fo n c h i - marafon yugurish musobaqasida ishtirok etuvchi 

yengil atletikasi sportchi hisoblanadi.

M e z o s t ik l

(b o s q ic h )

- yengil atletikachining yillik tayyorgarligi 

davomida 4 - 8  haftadan tashkil topgan
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(mikrostikllar) mashg’ulotlar stikli bo’lib, uning 

asosiy vazifasi - sportchilarda bitta yoki ikkita 

aralash holatdagi maxsus jismoniy sifatlarni 

rivojlantirishdan tashkil topadi.

84 Erga tushish 

joyi

- gorizontal holatdagi yengil atletika sakrash turida 

ichi qum bilan to’ ldirilgan handaq (qazilgan soha), 

vertikal holatda sakrashda esa - maxsus parolondan 

tayyorlangan gilam (mat) hisoblanadi.

85 Uloqtirish - hoxlagan predmetni ma’lum bir aniq masofaga 

uloqtirish maqsadiga qaratilgan, odamning 

harakatlaridan tashkil topadi (bunda uloqtirish 

nishon tomonga yoki masofa uzunligi bo’ylab 

amalga oshiriladi).

86 Disk

uloqtirish

- maxsus sport anjomini (snaryad) -  diskni aylana 

diametri 2,5 metr bo’lgan sohadan turib 

uloqtirishdan tashkil topgan, yengil atletika 

uloqtirish mashqi turidan iborat hisoblanadi.

87 Nayza

uloqtirish

- maxsus sport anjomini (snaryad) -  nayzani 

belgilangan masofa bo’ylab to’g’ri yo’nalishda 

yugurishdan keyin uloqtirishdan tashkil topgan 

yengil atletika uloqtirish mashqi turidan iborat 

hisoblanadi.

88 Mikrostikl - yengil atletikasining kichik mashg’ulotlar 

stiklidan tashkil topgan bo’lib, tarkibi 5 - 10 ta 

mashg’ulotlar mashqlaridan iborat hisoblanadi. O ’z 

navbatida, mikrostiklni rejalashtirishda haftalik 

oraliq davrdan foydalaniladi.

89 Planka - vertikal holtdagi yengil atletika sakrash turida 

maxsus moslama bo’lib, shishatoladan (fiberglass) 
tayyorlanadi yoki boshqa ushbu maqsad uchun 

yaroqli materiallardan ishlanishi mumkin, biroq 

metaldan yasalmaydi, planka ma’lum bir 

aniqlikdagi ustunga o’rnatiladi. Balandlikkaa
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sakrashda plankaning umumiy o’rnatilish balandligi 

4 metrni tashkil qiladi, langarcho’p bilan sakrashda 

esa uning o’rnatilish balandligi 4,5 metrni tashkil 

qiladi. Plankaning dumaloq shakldagi qismining 

diametr o’lchami 30 mm ni tashkil qiladi.

')() Tayyorgarli 

к davri

- yengil atletikachining yillik tayyorgarlik davrida 

mashg’ulotlar stikli bo’lib, 3 — 4 ta bosqichdan 

(makrostikllar) tashkil topadi va sporchida maxsus 

jismoniy sifatlar rivojlantirilishi va uning sport 

formasiga kirishiga yo’naltiriladi.

'»1 I’sixologik

luyyorgarlik

- 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, sport janglarini sovuqqonlik 

bilan o’tkazishi, o’quv - mashg’ulotlar va 

musobaqa faoliyatida qiyinchiliklarni engib 

o’lishiga qaratiladi.

Го>||| .stiplchez, to’siqlar 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 qilinadi. Uning 

ko’rsatkichlari: balandligi erkaklar uchun - 91,4 sm 

va ayollar uchun 76,2 sm, kengligi 3,94 metrni 

tashkil qiladi. To’siqning yuqorigi to’sini kesimi 

maydoni 12,7 x 12,7 sm va og’irligi qiymati 80 - 

1 0 0  kg ni tashkil qiladi.

•м Snкrash - odamning vertikal yoki gorizontal holatdagi 

to’siqni oshib o’tishi usuli hisoblanadi.

«м 1 l/.iiiilikka 

silk rush

- 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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95 Langarcho’ 

p bilan 

sakrash

- 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.

96 Sprinter — yengil atletikaning sprinterlik turi bo’yicha 

ishtirok etuvchi yengil atletikachi hisoblanadi.

97 Stayer - uzoq masofaga yuguruvchi yengil atletikachi 

hisoblanadi.

98 Startyor

(start

beruvchi)

- yengil atletikaning yugurish turlarida 

sportchilarga start beruvchi hakam hisoblanadi.

99 Start

bayonnomas

i

musobaqaning alohida bosqichlarida 

sportchilarning urinishlarni bajarishi yoki yo’lak 

bo’ylab joylashish tartibi ketma - ketligini aks 

etiruvchi xujjat hisoblanadi.

100 Yengil

atletikada

uloqtirish

fazalari

- yengil atlektikada uloqtirishni amalga oshirish 

ketma - ketligidan tashkil topgan bo’lib, o’z 

tarkibiga harakatlarning quyidagi tarkibiy qismlarini 

qamrab 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.

101 Yengil

atletikada

sakrash

fazalari

- yengil atlektikada sakrashning bajarilish ketma - 

ketligi bo’lib, o’z tarkibiga yugurish va itarilib 

sakrashga tayyorlanish (yugurishda harakatlarning 

boshlanishidan tiralish orqali itarilishda oyoqning 

tiralish sohasiga qo’yilishigacha), tiralib itarilish 

(tiralish oyog’ining tegishli joyga qo’yilishi 

lahzasidan erdan tiralib itarilish va 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’liq holatda tugallanishigacha) 

fazalarni qamrab oladi.

102 Jismoniy

tarbiya

- pedagogik jarayon bo‘lib. Inson organizmini 

morfologik va funksional jihatdan 

takomillashtirishga, uning hayoti uchun muhim 

bo‘lgan bilimlarini malakasini, mahoratini, ular 

bilan bog‘liq bo‘lgan bilimlarini shakllantirish ham 

yaxshilashga qaratilgan fan.

103 Sportchinin 

g texnik 

tayyorgarlig 

i deb

unga sportda bahs yuritish vositasi yoxud trenirovka 

vositasi bo‘lib xizmat qiluvchi harakat va faoliyat 

texnikasini o'rgatishga aytiladi.

104 Sport

taktikasini

qisqa qilib sportda bahslashish san’ati deb ta’riflash 

ham mumkin.

105 Sportchinin 

g ma’naviy- 

iroda

tayyorgarlig

i

— o‘zining pedagogik mohiyati jihatdan sport 

faoliyati sharoitiga moslab amalga oshiriladigan 

ahloqiy tarbiya, jumladan, irodani tarbiyalash 

jarayonidir.
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