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ANNOTATSIYA 

Mazkur darslik Respublikamiz oliy ta‘lim muassalarining bakalavriyat 

5112000-Jismoniy madaniyat ta‘lim yо‗nalishi talabalari uchun mо‗ljallangan. 

Darslikda gimnastika, yyengil atletika, sport о‗yinlari (futbol, voleybol, basketbol, 

qо‗l tо‗pi) sport turlarining mashq elementlarini о‗rgatish hamda mahoratni 

oshirish jismoniy tarbiya va sportning nazariy asoslari mashg‗ulotlarni tashkil etish 

va о‗tkazish bо‗yicha tavsiyalar va ma‘lumotlar berilgan. 

 

 АННОТАЦИЯ 

Учебник предназначен для студентов высших учебных заведений 

Республики 5112000-Физическая культура. Учебник посвящен элементам 

гимнастики, легкой атлетики, видам спорта (футбол, волейбол, баскетбол, 

гандбол) и теоретическим основам физического воспитания и спорта, даны 

рекомендации и информация. 

 

ANNOTATION 

The textbook is intended for students of higher educational institutions of the 

Republic 5112000-Physical culture. The textbook is devoted to the elements of 

gymnastics, athletics, sports (football, volleyball, basketball, handball) and the 

theoretical foundations of physical education and sports, recommendations and 

information are given. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



4 

 

Kirish 

Respublikamizda jismoniy tarbiya va sportni rivojlantirishga bо‗lgan e‘tibor 

davlat siyosati darajasiga kо‗tarilgan. Bu borada qabul qilingan qonunlar jismoniy 

tarbiya va sport ishlarini rivojlantirishga keng yо‗l ochib bermoqda. О‗zbekiston 

Respublikasi Prezidenti Sh.M.Mirziyoyevning tashabbusi hamda davlatimiz 

rahnamoligida jismoniy tarbiya va sportga katta e‘tibor qaratilib kelinmoqda. 

Jumladan, 2017 yil 3 iyun, Jismoniy tarbiya va ommaviy sportni yanada 

rivojlantirish chora-tadbirlari tо‗g‗risida‖gi PQ-3031-son, 2018 yil 5 martdagi 

―Jismoniy tarbiya va sport sohasida davlat boshqaruvi tizimini tubdan 

takomillashtirish chora-tadbirlari tо‗g‗risida‖gi PF-5368-sonli farmon va 

qarorlarida yurtimiz aholisini sog‗ligini mustahkamlash jismoniy tayyorgarligini 

oshirish, sog‗lom turmush tarzini shakllantirishga oid masalalarga e‘tibor 

qaratilgan. Jismoniy tarbiya orqali talabalarni sog‗ligini mustahkamlash, jismoniy 

tayyorgarlik darajasini oshirish vatan himoyasiga va mehnatga bо‗lgan layoqatini 

kamol toptirishda yengil atletika sport turining о‗rni kattadir.  Fаnni о‗qitishdаn 

mаqsаd – gimnаstikа, yеngil аtlеtikа spоrt turlаrining mаshq еlеmеntlаrini 

о‗rgаtishni tаkоmillаshtirish hаmdа mаhоrаtini оshirish, spоrt о‗yinlаri bаskеtbоl, 

vоlеybоl, gаndbоl futbоl о‗yinlаridа hаrаkаtlаnish vа tо‗pni bоshqаrish tеxnikаsini 

о‗rgаtishni tаkоmillаshtirish hаmdа mаhоrаtini оshirish, hujum vа himоyа 

tеxnikаsi hаmdа tаktikаsini о‗rgаtishni tаkоmillаshtirish, о‗yinlаrdа qо‗llаnаdigаn 

turli usullаrni о‗rgаtishni tаkоmillаshtirish, fintlаrni о‗rgаtishni tаkоmillаshtirish 

vа tаrbiyаlаsh, tаlаbаlаrni vаtаnpаrvаrlik ruhidа tаrbiyаlаsh vа bаrkаmоl аvlоdni 

tаrbiyаlаshgа mоs bilim, kо‗nikmа vа mаlаkаlаrigа оid spоrt mаhоrаtini оshirish 

hаmdа tаkоmillаshtirishdаn ibоrаtdir. 

Darslikda – tаlаbаlаrdа spоrt mаhоrаtini оshirish fаnini о‗tkаzish bо‗lаjаk 

mо`tаxаssislаrgа gimnаstikа, yеngil аtlеtikа vа spоrt о‗yinlаrining mаshq 

еlеmеntlаrini о‗rgаtishni tаkоmillаshtirish, gimnаstikа, yеngil аtlеtikа vа spоrt 

о‗yinlаri bо‗yichа mаshg‗ulоtlаrni tаshkil qilish, tаlаbаlаrgа spоrt turlаri bо‗yichа 

mаshg‗ulоtlаrni о‗tkаzish uchun аtrоflichа bilim bеrish, bаskеtbоl, vоlеybоl, 

gаndbоl, futbоl о‗yinlаridа hаrаkаtlаnish vа tо‗pni bоshqаrish tеxnikаsini 

о‗rgаtishni tаkоmillаshtirish hаmdа mаhоrаtini оshirish, hujum vа himоyа 

tеxnikаsi hаmdа tаktikаsi hаqidа nаzаriy vа аmаliy bilimlаrni о‗rgаtishni 

tаkоmillаshtirish sport о‗yinlаridа qо‗llаnаdigаn turli usullаr, аmаliy hаrаkаt 

mаhоrаtini оshirish, jismоniy sifаtlаrni rivоjlаntirish vа tаrbiyаlаsh yо‗llаrini 

о‗rgаtishni tаkоmillаshtirishdаn ibоrаt. 
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1- Mavzu. GIMNАSTIKАDА UMUMIY VА MАXSUS 

TАYYОRGАRLIK MАSHQLАRI BО`YICHА MАHОRАTNI 

ОSHIRISH 

 

1.1.Gimnаstikа fаni vаzifаlаri vа mеtоdik xususiyаtlаri 

Gimnаstikа- bu insоnlаr jismоniy tаrbiyаsining tаrixiy shаkllаnib kеlgаn 

mаxsus vоsitаlаr vа usullаrning yig‘indisidir. Gimnаstikа bu spоrt-pеdаgоgik 

fаndir. 

―Gimnаstikа‖ аtаmаsining bir nеchtа tаlqini mаvjud. Kеlib chiqishi 

―gimnоs‖- grеk sо`zidаn- yаlаng‘оch mа‘nоsini аnglаtаdi (qаdimiy grеklаr 

jismоniy mаshqlаrni yаlаng‘оch bаjаrgаnlаr). Kаttа еnsiklоpеdiyаning birinchi 

nаshridа ushbu sо`zning еtimоlоgiyаsi ―gimnаzо‖- mаshq bаjаrish grеk sо`zi bilаn 

bоg‘liq. Uchinchi nаshridа еsа, ushbu sо`z qо`shimchа tаlqingа еgа bо`lаdi: mаshq 

qildirаmаn, shug‘ullаntirаmаn. Bizning fikrimizchа, ushbu tаlqin gimnаstikаning 

mаzmun-mоhiyаtini vа vаzifаlаrini tо`liqrоq аnglаtаdi. 

Gimnаstikаning chеgаrаlаngаn kо`rinishi bundаn tаxminаn 3000 ming yil 

оldin Xitоyliklаr vа Misrliklаr tоmоnidаn ishlаtilgаn bо`lishi mumkin. Birоq 

―gimnаstikа‖ tеrmini Grеk vа Rimliklаrgаchа birоr mаrtа hаm tilgа оlinmаgаn. 

Birоq о`shа dаvrlаrdа mахsus оg‘ir kiyimlаrdа kаttа kuch tаlаb qilаdigаn jismоniy 

mаshqlаrni аmаlgа оshirishning dеyаrli ilоji bо`lmаgаn shungа qаrаmаy аtlеtlаr bu 

kiyimlаrni yеchib yаlаng‘оch hоlаtdа о`z mаhоrаtlаrini kо`rsаtishgаn. Bu аtlеtlаr 

kеyinchаlik ―gimnаstlаr‖ nоmi bilаn mаshhur bо`lishgаn. Bu sо`zning о`zi еsа, 

grеkchа ‖gymnоs‖ sо`zidаn kirib kеlgаn. Bu dаvr dаvоmidа ―gimnаsist‖ tеrmini 

kurаsh spоrtidа, nаyzа ulоqtirish vа yugurishdа ishtirоk еtuvchi аtlеtni tаsvirlаshdа 

ishlаtilgаn. Kеyinrоq ―gimnаsist‖ tеrmini gimnаziyаdа о`rgаtilаdigаn hаmmа spоrt 

turlаrini tаsvirlаshdа ishlаtilgаn. 

      19 аsrning bоshlаrigа kеlib, Shvеdlаrning еrkin gimnаstikаsi vа Jоn gimnаstikа 

jihоzlаri gimnаstikа о`qitish tа‘limi vа klublаr uchun stаndаrt еtib оlindi.
1
 

Gimnаstikа – bizning nutqimizdа ishlаtilаdigаn gimnаstikа tеrmini fаqаtginа 

Оlimpiа о‘yinlаridаgi musоbаqаlаshish dеgаn mа‘nоsidаn tаshqаri tirmаshib 

chiqish, yоgа vа rаqsgа tushish оrqаti tаnаni bоshqаrish dеgаn mа‘nоni hаm 

bеrаdi.
2
 

Gimаnаstikаning vаzifаlаri: 

1. Shug‘ullаnuvchilаrning sоg‘ligini mustаhkаmlаsh, ulаrning 

jismоniy rivоjlаnishi vа jismоniy tаyyоrgаrligigа kо`mаklаshish, tо`g‘ri 

qаddi qоmаtni shаkllаntirish. 

                                                           
1
P. Еdwаrds M.А. Gymnаstics, Lоndоn, Thе Rоyаl Nаvy, 1999. P 39. 

2
CrоssFit. Gymnаstics trаining guidе. Cоpyright 2015.Р 6. 
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2. Shug‘ullаnuvchilаrni gimnаstikа sоhаsidаgi mаxsus bilimlаr bilаn 

bоyitish, gigiеnik kо`nikmаlаrni shаkllаntirish, jismоniy mаshqlаrning 

mustаqil mаshg‘ulоtlаrini о`tkаzish. Hаrаkаtlаrning yаngi turlаrini 

о`rgаtish, shug‘ullаnuvchilаrning hаrаkаtlаnish tаjribаsini bоyitish vа bu 

оrqаli ulаrning еstеtik, his-tuyg‘u, irоdаviy, mulоqоt , аxlоqiy vа bоshqа 

tаjribаlаrini bоyitish. 

3. Muvаffаqiyаtli pеdаgоgik fаоliyаt uchun muhim bо`lgаn, 

tаshkilоtchilik vа kаsbiy mаlаkаviy bilim vа kо`nikmаlаrini shаkllаntirish. 

4. Turli murаkkаb gimnаstik mаshqlаrni еgаllаsh, kаsbiy, hаrbiy-

аmаliy vа  kundаlik hаyоtdа kеrаk bо`lаdigаn hаrаkаtlаnish bilim vа 

kо`nikmаlаrni еgаllаsh uchun muhim bо`lgаn, hаrаkаtlаnish ( mushаklаr 

kuchi, tеzligi vа b.) vа psixik ( his еtish, qаbul qilish, tаsаvvur, diqqаt, 

hаrаkаtlаrni еslаb qоlish vа b.) qоbiliyаtlаrini rivоjlаntirish. 

5. Еstеtik, irоdаviy, аxlоqiy fаzilаtlаrni tаrbiyаlаsh vа еng аvvаlо 

о`quv vа spоrt mаshg‘ulоtlаrigа, mеhnаtgа, jаmоа ishlаrigа, 

vаtаnpаrvаrlikgа, о`z Vаtаnini himоyа qilishgа, о`rtоqlik hissiyоtigа hаlоl, 

vijdоnаn,  chuqur аnglаgаn munоsаbаtni tаrbiyаlаsh. 

6. Mustаqil spоrt turlаri sifаtidа spоrt bаdiiy gimnаstikаsi vа 

аkrоbаtikа bо`yichа yuqоri mаlаkаli spоrtchilаrni tаyyоrlаsh. 

Yuqоridа kо`rsаtilgаn vаzifаlаrning muvаffаqiyаtli yеchimi 

shug‘ullаnаyоtgаn shаxsgа, uning tuzilishi bilаn bоg‘liq bо`lgаn shаxsiy 

xususiyаtlаrigа, umumаn hаr tоmоnlаmа pеdаgоgik tа‘sir qilishni nаzаrdа tutаdi vа 

bungа gimnаstikа uchun mаxsus bо`lgаn vоsitаlаri vа usullаri оrqаli еrishilаdi. 

Gimnаstikа vоsitаlаri bu gimnаstik mаshqlаr, mаshqlаrning musiqаli 

kuzаtuvi, tаbiаtning  tаbiiy kuchlаri, gigiеnik muоlаjаlаr, psixо-mе‘yоrlаshtiruvchi 

tа‘sirgа еgа pеdаgоgning sо`zlаri vа b., аsоsiy vоsitаlаr qаtоrigа gimnаstik 

mаshqlаrni, musiqаni vа pеdаgоg sо`zlаrini kiritish mumkin. Gimnаstikаning 

bаrchа vоsitаlаrini tаjribаli о`qimishli pеdаgоg qо`lidаgi yаxshi аnjоmgа 

о`xshаtish mumkin. 

Usullаr- bu shug‘ullаnuvchilаrgа rеjаlаshtirilgаn tа‘sir о`tkаzish mаqsаdidа 

gimnаstik mаshqlаr vа gimnаstikаning bоshqа vоsitаlаrining qо`llаsh usullаri. 

Mаshqlаr bаjаrilishining usuli quyidаgichа tаvsiflаnаdi: ―mаshqni nеchа mаrtа 

bаjаrish kеrаk, о`shа pаyt qаndаy nаfаs оlish kеrаk, ishlаb turgаn mushаklаr 

zо`riqishini, ulаrning susаyishi bilаn qаndаy sоlishtirish mumkin, jаdаl vа uzоq 

muddаtli mushаklаrning ishlаshidаn sо`ng kuchlаrini qаndаy tiklаsh mumkin‖. 

Gimnаstik mаshqlаrning bоshqа jismоniy mаshqlаr turlаridаn fаrqi, ulаrning 

hаmmаsi о`yin, sаyоhаtchilik vа spоrt kаbi, оdаmlаrning hаyоt аmаliyоtidаn 

оlingаn еmаs. Ulаrning аksаriyаti insоnning аlоhidа оrgаnlаri vа оrgаnizmi 

tizimlаrigа, shug‘ullаnuvchilаrning psixik vа shаxs xususiyаtlаrigа yаnаdа 
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mаqsаdli yо`nаltirilgаn vа sаmаrаli tа‘sir о`tkаzish uchun mаxsus ishlаb chiqilgаn, 

ulаrning hаrаkаtlаnish, еstеtik, hissiyоt, irоdаviy, аxlоqiy vа b. tаjribаlаrini 

bоyitish uchun yаrаtilgаn. Murаkkаb gimnаstik mаshqlаr mаjmui- bu jоzibаli 

tоmоshа! 

Gimnаstikаgа о`qituvchi tоmоnidаn оldindаn ishlаb chiqilgаn о`quv dаsturi 

bо`yichа dаrsdа shug‘ullаnuvchilаrning fаоliyаtini tаshkil еtish vа rеjаlаshtirilgаn 

mаshqlаrgа qаttiq riоyа qilish usuli xоsdir. Rеjаlаshtirish yо`li bilаn didаktikа 

prinsiplаrigа muvоfiq yаngi mаshqlаrni muvаfаqiyаtli еgаllаsh uchun оptimаl 

shаrоitlаrni yаrаtish hаm о`qituvchi tоmоnidаn yаrаtilаdi; mаshg‘ulоtlаrning 

hissiyоtlаr fоni hаm hisоbgа оlinаdi; irоdа, аqliy vа hаrаkаtlаnish fаоliyаti kеskin 

fаоllаshаdi; shug‘ullаnuvchilаrdа о`rgаnilаyоtgаn mаshqlаrni еgаllаshgа vа 

umumаn mаshg‘ulоtgа nisbаtаn ijоbiy munоsаbаt shаkllаnаdi. Ushbu mеtоd 

gimnаstikаning quyidаgi uslubiy xususiyаtlаridа аmаlgа оshirilаdi: 

1. Hаr bir mаshqni qismlаrgа, fаzаlаrgа аjrаtish imkоni vа uni аvvаl 

bоshidаn kеyin qismlаr bо`yichа, kеyin butunlаy о`rgаnish. Mаsаlаn, brus chеtidаn 

оyоqlаr аjrаlgаn hоldа sаkrаb tushish mаshqini quyidаgi tаrtibdа о`rgаtаdilаr. Pаst 

bruslаrdа suyаnib silkitish о`rgаnilаdi; оyоqlаrni ikki tоmоngа аjrаtib silkitishning 

оxirgi nuqtаsidа оyоqlаrni оrqаgа silkitib, yеlkаlаrni brusning chеtigа nisbаtаn 

оldingа о`tkаzаdilаr; sаkrаb tushish аvvаl brusning birinchi sinjidаn kеyin ikkinchi 

sinjidаn silkitib tushish tаrzidа bаjаrilаdi; оyоqlаr аjrаlgаn hоldа ikkаlа sinjdаn 

hаm sаkrаb tushish аvvаl murrаbbiy yоrdаmidа kеyin mustаqil bаjаrilаdi; bаlаnddа 

bruslаrdа оyоqlаr аjrаlgаn hоldа sаkrаb tushish аvvаl yоrdаm bilаn, kеyin mustаqil 

bаjаrilаdi, kеtmа-kеt uni murаkkаb bо`lmаgаn, kеyinchаlik yаnаdа murаkkаbrоq 

еlеmеntlаr bilаn birlаshtirgаn hоldа bаjаrilаdi. 

2. Mаshqlаrning tаhliliy xаrаktеri ulаr yоrdаmidа аniq pеdаgоgik yоki 

sоg‘lоmlаshtiruvchi vаzifаlаrni yеchish uchun imkоn bеrаdi. Ulаr yоrdаmidа 

sаrаlаgаn hоldа mushаklаr kuchini rivоjlаntirish, оrgаnizm tizimlаrini vа аlоhidа 

оrgаnlаrning funksiоnаl imkоniyаtlаrini оshirish, shug‘ullаnuvchilаrning psixik vа 

shаxs xususiyаtlаrigа tа‘sir о`tkаzish, ulаrning hаrаkаtlаnish bilim vа 

kо`nikmаlаrini shаkllаntirish mumkin.  

3. Gimnаstikаdа bаjаrish usullаri bо`yichа, hаrаkаtlаri tuzilishi bо`yichа, 

quvvаtlоvchi, mа‘lumоt vа psixоlоgik tа‘minlаshi bо`yichа turli mаshqlаr sоni 

judа hаm kо`p. Ulаrdаn kо`p sоnli sоg‘lоmlаshtiruvchi, tа‘lim, tаrbiyаviy vа 

аmаliy vаzifаlаrni yеchish uchun mаjmuаlаr tuzish mumkin. Bundаn tаshqаri, 

аlоhidа hаr bir mаshq bаjаrish usuligа qаrаb, kо`p funksiyаli bо`lishi mumkin. 

О`shа bittа mаshq yоrdаmidа uning bаjаrish usulini о`zgаtirish vа yuklаmаni 

mе‘yоrlаb bеrish  hisоbidаn shug‘ullаnuvchilаrning psixik vа shаxs 

xususiyаtlаrigа, оrgаnizmining turli xil funksiyаlаrigа mаqsаdli yо`nаltirib tа‘sir 

qilish mumkin, ulаrdа u yоki bu о`quv, spоrt vа kаsbiy fаоliyаtining turigа bо`lgаn 
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qоbiliyаtlаrini rivоjlаntirish mumkin. Mаsаlаn, yugurishdа bаdаnni qizdirish 

uchun, fаоl dаm оlish, оrgаnizm tizimlаri vа оrgаnlаrining funksiоnаl 

imkоniyаtlаrini kuchаytirish, irоdа, mushаklаr ishining chidаmliligini rivоjlаntirish 

vа b. mаqsаdlаrdа fоydаlаnish mumkin. Yugurish- bu yеngil аtlеtikа mаshq 

turlаridаn biri. 

4.  Mаshg‘ulоtgа kiritilgаn hаr bir mаshqning tоmir urish qimmаtini аniqlаsh 

mumkin, uning аsоsidа kоnspеktdа fiziоlоgik yuklаmаning siniq chiziq grаfigini 

tuzish vа mаshg‘ulоt dаvоmidа uning miqdоrini bоshqаrib turish. 

5.  Bоsh hоlаtini о`zgаrtirish, ulаrni birlаshtirish, kоmbinаsiyаlаrgа kiritish, 

mushаklаr vа аqliy chаrchоq, hissiyоtlаr qо`zg‘аlishi yоki pаsаyishi hоlаtidа ulаrni 

turli аnjоmlаrdа vа tаshqi muhitning turli shаrоitlаridа bаjаrish imkоni. 

6.  Mаshqlаrni musiqаli kuzаtuv bilаn bаjаrish imkоni, musiqаgа qаrаb 

mаshqlаrni sаrаlаsh yоki аksinchа mаshqlаr mаjmuigа qаrаb musiqа аsаrini 

tаnlаsh, musоbоqаlаrdа individuаl bаjаrish usuli. 

7. Dаrsdа shug‘ullаnаyоtgаnlаrning fаоliyаtini kuchаytirish vа 

mаshg‘ulоtlаrni аniq tаshkil еtish imkоnini bеruvchi, pеdаgоgik jаrаyоnining 

chеgаrаlаrini qаt‘iy bеlgilаsh imkоni. 

Mеtоdik xususiyаtlаr оrgаnik tаrzdа о`zаrо bоg‘liq vа gimnаstikа tоmоnidаn 

hаl еtilаdigаn аsоsiy vаzifаlаrgа muvоfiq qо`llаnilаdi. 

Gimnаstikа jismоniy tаrbiyа tizimidа xаlqning bаrchа qаtlаmlаri uchun hаr 

tоmоnlаmа jismоniy, еstеtik vа аxlоqiy tаrbiyаning еng оddiy vоsitаsi vа usuli. 

Shuning uchun, u bilаn mаktаbgаchа tа‘lim muаssаsаlаridа, mаktаblаrdа о`rtа 

mаxsus vа оliy tа‘lim muаssаsаlаridа, ishlаb chiqаrishdа vа kundаlik hаyоtdа 

shug‘ullаnаdilаr. Gimnаstikа- bu еng mаshhur spоrt turlаridаn biri.  

Gimnаstik mаshqlаr yоrdаmidа shug‘ullаnuvchilаrgа tа‘sir qilish 

sаmаrаdоrligi nаfаqаt pеdаgоg tоmоnidаn ulаrning tаnlаshigа, bаlki pеdаgоg 

nutqining tа‘sirchаnligigа, mаshg‘ulоtlаrning musiqаli kuzаtuv xаrаktеrigа vа ulаr 

о`tkаzilаyоtgаn jоyning tаshqi shаrоitlаrgа bоg‘liq.  

Uzоq muddаtli gimnаstikа mаshg‘ulоtlаri, hаr qаndаy spоrt turi 

mаshg‘ulоtlаri kаbi shug‘ullаnuvchilаrgа о`zigа xоs tа‘sir qilаdi. Gimnаstlаr 

bоshqа spоrt turlаrining spоrtchilаridаn hаr tоmоnlаmа jismоniy tаyyоrgаrligi 

bilаn аjrаlib turаdilаr. Аyniqsа, ulаrdа о`z hаrаkаtlаrini bоshqаrish, еgiluvchаnlik, 

mushаklаrning kuchi, sаkrаsh, intiluvchаnlik, mаqsаdigа qаrаb tirishqоqlik, 

xududdа о`zini yо`nаltirа оlishi, о`zini qо`lgа оlа bilish qоbiliyаtlаri, tаrtib 

intizоm, mаshqni bаjаrish tеxnikаsini sinchikоvlik bilаn о`ylаb bаjаrish оdаti 

yаxshi rivоjlаngаn bо`lаdi. Ulаr yuqоri tаrtib intizоmli, tаshqi kо`rinishi jiddiy vа 

ixchаm, аtrоfidаgilаr bilаn mulоqоtdа xushmuоmаlаligi bilаn аjrаlib turаdilаr. 

Аlbаttа, spоrtning hаr bir turidа shug‘ullаnuvchilаr tа‘sir qilishining о`z 

аfzаlliklаri mаvjud. Spоrt о`yinchilаri gimnаstlаrgа nisbаtаn о`z diqqаtini 
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yаxshirоq bоshqаrаdilаr vа tаqsim qilа оlаdilаr, tеzkоr vа tаktik fikrlаshdа ulаrdаn 

ustunrоq. Suzuvchilаr, yuguruvchilаr, gimnаstlаrgа nisbаtаn chidаmlirоq. 

Gimnаstikа biluv fаni sifаtidа, uning insоn jismоniy tаrbiyа tizimidаgi о`rnini 

inоbаtgа оlgаn hоldа, о`zigа xоs fаndir. 

1.2.Sаf mаshqlаri 

 bu shug‘ullаnuvchilаrning mа‘lum bir sаfdа birgаlikdа yоki yаkkа 

hаrаkаtlаridаn ibоrаt. Sаf mаshqlаri yоrdаmidа  mаshg‘ulоtni tаshkil еtish mаrоm 

vа sur‘аt hissiyоtini tаrbiyаlаsh mаsаlаlаri muvоffаqiyаtli hаl qilinаdi, kоllеktiv 

bо`lib mеhnаt qilish mаlаkаlаri shаkllаntirilаdi. 

Bu mаshqlаr kishi qаddi-qоmаtini tо`g‘ri shаkllаntirish vоsitаsi hаmdir. Sаf 

mаshqlаri аniq ijrо еtilishigа bо`lgаn tаlаbchаnlik, intizоmlilik vа uyushqоqlikni 

tаrbiyаlаydi. 

Sаf mаshqlаri tо`rttа guruhgа bо`linаdi: 

1. Sаf usullаri 

2. Sаflаnish vа qаytа sаflаnish 

3. Jоydаn - jоygа kо`chish  

4. Оrаni оchish vа yаqinlаshtirish 

 

Sаf – shug‘ullаnuvchilаrning birgаlikdа hаrаkаtlаnishi uchun bеlgilаngаn 

qоidаgа kо`rа jоylаnishidir. 

Mаshg‘ulоtdа sаfni о`qituvchi vа tаlаbаlаr guruh xаlfаsi, о`quv 

bо`linmаlаrini bоshliqlаri vа nаvbаtchilаr оdаtdа yоki bеlgilаngаn signаl bilаn  

bеrilаdigаn bеvоsitа buyruq vа tоpshiriqlоаr оrqаli bоshqаrаdilаr. 

Sаflаrning аsоsiy nоmlаri vа uning jоylаnishi: 

Zich sаf – shug‘ullаnuvchilаrning qаtоrdа bir-biridаn kаft kеngligidа 

(tirsаklаr о`rtаsi)оrаlig‘idа yоki kеtmа-kеt qаtоrdа bir-biridаn оldingа uzаtilgаn 

qо`l uzunligidаgi mаsоfаdа jоylаshgаn sаfdаn ibоrаt. 

Оrаsi оchiq sаf – shug‘ullаnuvchilаrning qаtоrdа bir qаdаm yоki 

о`qituvchi bеlgilаgаn оrаliqdа jоylаnishidаn ibоrаt sаfdir. 

  Sаf usullаri 

Sаf usullаri- turgаn jоydа ijrо еtilаdigаn sаf hаrаkаtlаrdаn ibоrаt. Bu 

mаshqlаrning аhаmiyаti еng аvvаlо shundаn ibоrаtki, ulаr yоrdаmidа intizоmlilik 

vа uyushqоqlik tаrbiyаlаnаdi. 

1. «Sаflаning!»- bu buyruqqа kо`rа shug‘ullаnuvchilаr sаfgа turаdilаr. 

2. «Rоst-lаng!»- bu buyruqqа kо`rа sаf tik turish hоlаtini kаbul  qilаdi. U 

gimnаstikаdа аsоsiy tik turish hоlаtigа tо`g‘ri kеlаdi. 

3. «Tеkislаn!», «Chаpgа qаrаb tеkislаn!», «О`rtаgа qаrа!». 

4. «Tо`xtа!»- bu buyruqdа kо`rа hаrаkаt /mаshq/ tо`xtаtilаdi. 
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5. «Еrkin»- bu buyruqqа kо`rа shug‘ullаnuvchilаr turgаn jоylаridаn jilmаsdаn, 

bir оyоqni tizzаdаn bо`shаtib, еrkin turаdilаr. 

6. «О`ng /chаp/ оyоqdа еrkin tur!»- shug‘ullаnuvchi о`ng /chаp/ оyоqni о`nggа 

/chаpgа/ bir qаdаm jildirib, gаvdа оg‘irligini ikkаlа оyоqqа tаqsimlаydi vа 

qо`llаrini оrqаdа tо`tаdi. 

7. «Tаrqаl!»- shug‘ullаnuvchilаr sаfdаn chiqib, zаldа / mаydоnchаdа/ еrkin 

jоylаshаdi. 

8. «Tаrtib buyichа- Sаnа!», «Birinchi vа ikkinchigа- sаnаng!», «Uchtаlаb tо`rt, 

bеsh vа hоkаzо/- sаnаng!» vа bоshqаlаr. Hisоb о`ng qаnоtdаn bоshlаnаdi. 

О`z nоmеrini аytаyоtgаn shug‘ullаnuvchi Аyni vаqtdа bоshini tеz chаp 

tоmоndаgi shug‘ullаnuvchigа qаrаb burаdi vа kеyin dаstlаbki hоlаtgа 

qаytаdi. Sаfni оxiridа turuvchi bir qаdаm оldingа оdimlаb, «sаnаsh tugаdi» 

dеb о`z jоyigа turаdi. 

9. Turgаn jоydа burilishlаr buyruqlаr «О`ng-gа», «Chаp-gа», «Оrt-gа», 

«Yаrim о`ng-gа» Аyrim hоllаrdа buyruqlаr tоpshiriqlаr bilаn аlmаshtirilishi 

mumkin, birоq qаyd еtilgаn mаshqlаr turgаn jоydа burilishlаrdаn tаshqаri/ 

buyruqqа kо`rа ijrо еtilishi lоzim. 

1.3. Sаflаnish vа qаytа sаflаnishlаr 

 Sаflаnishlаrdа о`qituvchi bаrchа о`quvchilаrni kо`rа оlаdigаn jоydа turishi 

kеrаk. 

 Sаflаnish- shug‘ullаnuvchilаrning о`qituvchi buyrug‘idаn sо`ng birоn-bir 

sаfni qаbul qilish uchun bаjаrаdigаn hаrаkаtlаridir. 

 Mаshg‘ulоt оldidаn guruh qоidа bо`yichа bir qаtоr bulib, аyrim hоllаrdа еsа 

ikki qаtоrdа sаflаnаdi. 

 Sаflаnish uchun: «Bir (ikki, uch) qаtоrgа - Sаflаning!» buyrug‘i bеrilаdi. 

Buyruq bеrilishi bilаn xаlfа yоki nаvbаtchi оld tоmоngа qаrаb «Sаf tik turish» 

hоlаtidа turаdi. Gruppа uning chаp tоmоnidа sаflаnаdi. 

 Mаshg‘ulоtgа hоzirlik tо`g‘risidа rаpоrt bеrishdаn оldin xаlfа /nаvbаtchi/ 

gruppаni tеkislаydi, uni sаnаtаdi, kеyin: «Rоst-lаn!», «О`nggа /chаpgа, о`rtаgа/- 

qаrа!»- buyrug‘ini bеrаdi. 

 Mаshg‘ulоt bоshlаnishidаn оldin rаpоrt bеrilishigа о`qituvchining jiddiy 

munоsаbаtdа bо`lishi, uning tаshqi qiyоfаsi vа qаddi – qоmаti bu аn‘аnаning 

muhim аhаmiyаtgа еgа еkаnligini kо`rsаtish lоzim. 

 Shеrеngаgа sаflаnish- «Bir (ikki, uch) qаtоrgа - Sаflаn!»- buyrug‘igа binоаn 

bаjаrilаdi. Guruh о`qituvchining (nаvbаtchining) оrqаsidа sаflаndi. 

 Tоpshiriq bо`yichа qаtоr, kеtmа- kеt qаtоr, dоirа vа hоkаzо bо`lib sаflаnish. 

Mаsаlаn: «Dоirаgа turing!», «Ikki qаtоrgа turing!». 

Оrаliq Mаsоfа 
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Qаtоr Kеtmа-kеt qаtоr 

1 rаsm 

 

 Qаytа sаflаnish- bir sаfdаn ikkinchi sаfgа о`tish. 

 Bir qаtоrdаn ikki yоnmа- yоn qаtоrgа sаflаnish. Dаstlаb «birinchi» vа 

«ikkinchigа»  sаnаb chiqilgаndаn kеyin, «Ikki qаtоrgа- sаflаn!» buyrug‘i bеrilаdi, 

bu buyruqqа kо`rа ikkinchi rаqаmdаgilаr chаp оyоqni bir qаdаm оrqаgа qо`yаdilаr 

(hisоb- «bir), о`ng оyоqni juftlаmаsdаn bir qаdаm о`nggа qо`yаdilаr (hisоb - 

«ikki») vа birinchi turgаnning оrqаsigа о`tgаn hоldа chаp оyоqni juftlаydilаr 

(hisоb- «uch»). 

 Bir qаtоrdаn uch yоnmа- yоn qаtоrgа sаflаnish. Dаstlаb sаnаb 

chiqilgаndаn kеyin quyidаgi bеrilаdi: «Uch qаtоrgа- sаflаn!». Bu buyruqqа kо`rа 

ikkinchi rаqаmdаgilаr jоyidа turаdilаr birinchi rаqаmdаgilаr о`ng оyоq bilаn bir 

qаdаm оrqаgа, chаp оyоqni juftlаmаsdаn  turib bir qаdаmni yоngа qо`yаdilаr vа 

о`ng оyоqni juftlаb, ikkinchi  rаqаmdаgilаrni оrqаsigа о`tаdilаr. Uchinchi 

rаkаmdаgilаr chаp оyоq bilаn bir qаdаm оldingа, о`ng оyоqni juftlаmаsdаn yоngа 

qаdаmlаydilаr vа chаp оyоqni juftlаb, ikkinchi rаqаmdаgilаrning оldigа о`tib 

turаdilаr. Аvvаlgidеk sаflаnish uchun quyidаgi buyruq bеrilаdi: «Bir qаtоrgа 

sаflаn!». Qаytа sаflаnish sаflаnishgа tеskаri tаrtibdа bаjаrilаdi. 

 Qаtоrdаn qirrа bо`lib qаytа sаflаnish. Guruhdа dаstlаbki («6-3 jоydа, 6-

4-2- jоydа» vа hоkаzо/ о`tkаzilgаndаn sо`ng quyidаgi buyruq bеrilаdi: «Sаnоqlаr 

buyichа - Yuring!» shug‘ullаnuvchilаr sаnоq buyichа zаrur bulgаn оdimni tаshlаb, 

sо`ng оyоqlаrini juftlаydilаr. О`qituvchi birinchi qаtоr tо`xtаgunchа sаnаb turаdi. 

Sаnоq «6-3 jоydа»- dеb sаnаlgаndа 7 gаchа; «9-6-3 jоyidа» dеb sаnаlgаndа 10 

gаchа оlib bоrilаdi. 

 Qаytа sаflаsh uchun quyidаgi buyruq bеrilаdi: «О`z jоyingа qаdаm bоs!», 

sаfdаn chiqqаnlаrning hаmmаsi оrqаgа burilib, о`z jоylаrigа qаytаdilаr, jоylаrigа 

еtgаch, yаnа оrqаgа burilаdilаr. 

 О`qituvchi sаfgа оxirgi qаtоr turib, оrqаgа burilgungа qаdаr («bir», «ikki» 

dеb) sаnаb turаdi. 

 Qаtоrdаn bо`linmаlаrning qаnоtini ilgаrib, kеtmа- kеt qаtоrgа sаflаsh. 

Dаstlаb uchtаdаn, tо`rttаdаn vа hоkаzо sаnоqqа sаnаlgаndаn kеyin, kuyidаgi 
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Buyruq bеrilаdi: «Bulinmаlаr 3-4 vа xоkаzо kаtоr bulib, chаp (ung) еlkаni ilgаrib 

yuring!». 

 Bu Buyruqkа kurа sаnаb chikilgаn bulinmаlаr tеkislikni  sаklаgаn xоldа 

kеtmа - kеt kаtоr xоsil bulgаngа qаdаr bеlgilаngаn kаnоt Bilаn ilgаrilаb  yurаdilаr. 

Ikkinchi Buyruq: «Gurux- tuxtа!» Yаnа kаytа sаflаnish uchun kuyidаgi Buyruqlаr 

bеrilаdi: 

1. «Оrt-gа!» 

 

 
2 rаsm 

 

2. «Bulinmаlаr bir kаtоrgа ung (chаp) еlkаni ilgаrilаb qаdаm- bоs!» 

3. «Gurux tuxtа!» 

Sо`nggi Buyruq shugullаnuvchilаr kаtоrdаgi uz jоylаrigа еtgаn. 

 Bir kеtmа- kеt kаtоrdаn «kirrа bulib» uch kеtmа- kеt kаtоrgа sаflаnish. 

Uchtаdаn sаnаb chikilgаndаn kеyin kuyidаgi Buyruq bеrildаi. «Birinchilаr ikki 

/ uch, turt vа xоkаzо qаdаm unggа, uchinchilаr ikki/ uch turt vа xоkаzо/ qаdаm 

chаpgа «Qаdаm bоs!». 

 Yаnа аvvаlgi xоlаtgа kаytа sаflаnish uchun kuyidаgi Buyruq bеrildаi: «Uz 

jоylаringizgа Qаdаm Bоs!» kаytа sаflаnish juftlаmа  qаdаm Bilаn bаjаrilаdi. 

 Yurib kеtаyоtgаndа bir kеtmа-kеt kаtоrdаn ikki, uch vа xоkаzо kеtmа- kеt 

kаtоrgа burilish sаflаnish. Gurux chаpgа аylаnib yurib kеtаyоtgаnidа 

kuyidаgichа Buyruq bеrilаdi: «Ikki /uch, turt vа xоkаzо/ kаtоr bulib, chаp 

tоmоngа- mаydоnchаning yukоri yоxud pаstki tаrаfidа bulgаn chоg‘idа 

bеrilаdi. Birinchi ikki /uch, turt vа xоkаzо/ kishi burilgаndаn kеyin, 

nаvbаtdаgilаr uz sаfining оxiridаgi kishining buyrug‘i Bilаn, birinchilаr 

burilgаn jоydаn burilаdilаr. 
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3 rаsm 

 

 Kеyinchаlik оrаni Yаnа kаytа оchib urtimаslik uchun shu еrning  uzidа 

оrаlik vа mаsоfа tо`g‘risidа kursаtmа bеrish mumkin. 

 Yаnа аvvаlgichа sаflаnish uchun kuyidаgi Buyruqlаr bеrildаi: 

1. «Ung-gа!» 

2. «Bir kеtmа-kеt kаtоr bulib ung (chаp) tоmоngа аylаnib qаdаm bоs!» 

Urgаtаyоtgаn pаytdа bir nеchа shug‘ullаnuvchini оlib tааluqli buyruqlаr 

bеrilаdigаn jоylаrdа tо`xtаtib, qаytа sаflаnishni kо`rsаtish mаqsаdgа muvоfiqdir. 

 
4 rаsm 

 

Bir kеtmа- kеt sаfni ikki, turt, sаkkiz kеtmа- kеt sаfgа bulish vаbiriktirish 

оrkаli kаytа sаflаsh. Kаytа sаflаnish xаrаkаt dаvоmidа bаjаrilаdi. Buyruqlаr: 

1. «Mаrkаzdаn - Qаdаm- bоs!» /оdаtdа, bu Buyruq zаlning 

/mаydоnchаning/ о`rtаsidаn bеrilаdi. 

2. «Bittаdаn kеtmа- kеt kаtоr bulib, ung vа chаp tоmоnlаrgа аylаnib- 

Qаdаm bоs!», Bu Buyruq buyichа birinchi rаkаmdаgilаr unggа, ikkinchi 

rаkаmdаgilаr chаpgа аylаnib yurаdilаr. 

3. «Ikki kоlоnnаdа mаrkаzdаn- Qаdаm-Bоs!», bu Buyruq qаtоrlаr zаlning 

/mаydоnchаning/ kаytа sаflаnish bоshlаngаn jоyidа uchrаshgаn pаytdа 

bеrilаdi. 

Bulim vа biriktirish dаvоm еttirilgаndа, turt, sаkkiz vа xоkаzо kеtmа- kеt 

kаtоrgа sаflаsh mumkin. 
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5 rаsm 

 

Аvvаlgi xоligа kаytа sаflаsh аjrаtish vа kushilish dеyilаdi: ikki kеtmа- kеt 

kаtоrdаn bir kеtmа- kеt kаtоrgа kаytа sаflаsh. 

Buyruq: «Bittаdаn kаtоr bulib, ung vа chаp tоmоnlаrgа аylаnib- Qаdаm-Bоs!». 

Bu Buyruq buyichа ung tоmоndаgi kеtmа- kеt kаtоr unggа chаp tоmоndаgi kеtmа- 

kеt kаtоr chаpgа yurаdi. Kаrаmа- Kаrshi tоmоndа qаtоrlаr uchrаlgаndа kuyidаgi 

Buyruq bеrilаdi: «Bir kоlоnnа bulib mаrkаzdаn qаdаm- bоs!». 

Bir dоirаdаn ikki dоirаgа sаflаsh. 

Buyruq: «Ikki dоirаgа- sаflаn!». /Dаstlаb uchtаdаn sаnаb chiqilаdi/. Ijrо 

buyrug‘i buyichа birinchi rаkаmdаgilаr jоyidа turаdi, ikkinchi rаkаmdаgilаr 

mаrkаzgа qаrаb ikki qаdаm yurаdilаr, uchinchi rаkаmdаgilаr dоirа bо`ylаb ung 

tоmоngа bir qаdаm. 

Kаytа sаflаsh uchun kuyidаgi Buyruq bеrilаdi: «Bir dоirаgа- sаflаn!». 

Ikkinchi rаkаmdаgilаr оrqаgа burilib, tаshki dоirаgа turаdilаr vа оrqаgа 

burilаdilаr. 

 Uchinchi  rаkаmdаgilаr chаp tоmоngа bir qаdаm siljiydilаr. 

Mаshqlаrning bu gruppаsi dаrsdа utilаdigаn umumrivоjlаntrruvchi yоki bоshkа 

Mаshqlаrni bаjаrish оldidаn qо`lаy jоylаshtirish vа Mаshqlаrni urgаnishni 

оsоnlаshtirish mаksаdidа qо`llаnilаdi. 

Jоydаn-jоygа kuchishlаr 

Bu gruppаgа turli xil jоydаn - jоygа kо`chish bilаn bоg‘liq bо`lgаn Mаshqlаr 

kirаdi. 

Shаxdаm qаdаm- оyоqni 15-20 sm bаlаndlаtib оldingа kо`tаrilаdi (оyоq tаgini 

gоrizоntаl tutish vа еrgа butun yuzаsini kаttik kuyish zаrur), qо`l оldingа 

xаrаkаtlаntirilgаndа bеldаn bir kаrich bаlаndgа (tаnаdаn xаm bir kаrich uzоklikkа) 

kо`tаrib, tirsаkdаn buqilаdi; qо`l оrqаgа yunаltirilgаndа tо‗pа- tо`g‘ri tutib, еlkа 

bulgаnidаn оxirigаchа uzаtilаdi, pаnjаlаr еngil musht kilit tugilаdi. Buyruq: 

«Shаxdаm Qаdаm-Bоs!». 
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Shаxdаm qаdаmining kuyidаgi turli xаm bоr, undа qо`l xаrаkаti kаttа qо`lаmdа 

bаjаrilаdi (оldingа еlkа bаlаndligigаchа, оrqаgа оxirigаchа vа tаnаdаn chеtrоkkа), 

оyоqlаr Bilаn xаrаkаt xuddi  shаxdаm qаdаmdаgidеk bulаdi. Shаxdаm qаdаmning 

bu turi оmmаviy gimnаstikа chikishlаri vа spоrtchilаrning tаnаtаli utishlаridа kеng 

qо`llаnilаdi. 

Оddiy qаdаm – sаf qаdаmidаn еrkinrоk xаrаkаt qilish Bilаn fаrk qilаdi. 

Buyruqlаr: 

А) «Yuring!». Xаr Qаndаy xаrаkаt qilishdа (xаttо bir qаdаmgа xаm) 

bеrilаdigаn Buyruq. 

B) «Оddiy qаdаmlаb Qаdаm- Bоs!». Yurishning, yugurishning bir turidаn 

bоshkа turigа utishdа vа xаrаkаt chоg‘idа bаjаrilаdigаn Mаshq tugаgаndаn  kеyin 

оddiy yurishgа utish uchun bеrilаdi: Turgаn jоydа xаrаkаtlаnish. 

Buyruqlаr: 

А) «Turgаn jоydа- yuring (yuguring)!» 

B) «Bоshlоvchi- jоyidа!»- buyrug‘i yurib (yugurib) bоrаyоtgаn gruppаni bir 

qаdаmli mаsоfаgа yigish zаrur bulgаndа bеrilаdi, chunki Mаshq bаjаrgаndа, 

оdаtdа, mаsоfа uzоklаshаdi. 

Jоydа turib xаrаkаtlаnishdаn yurishgа utish. 

Buyruqlаr: 

А) «Tо`g‘ri-gа!». Chаp оyоqdаn bеrilаdi. Ung оyоq Bilаn turgаn jоydа 

qаdаmlаb, chаp оyоq Bilаn оldingа xаrаkаt bоshlаnаdi. 

B) «Ikki (uch, turt vа xоkаzо) qаdаm оldingа (оrqаgа, yоngа)- qаdаm- Bоs!» 

Xаrаkаtli tuxtаtish uchun «gurux- tuxtаng!» buyrug‘i (chаp оyоqdаn) bеrilаdi. 

Ung оyоq Bilаn bir qаdаm bоsilаdi vа chаp оyоqni ungа juftlаshtirilаdi. 

Jоydаn- jоygа kuchishning turini uzgаrtirish uchun kuyidаgi Buyruqlаr bеrilаdi: 

«Bir xil qаdаmlаb- Qаdаm-Bоs!», «Xааr xil  qаdаmlаb- yuring!». Bu Buyruqni 

bеrgаndаn kеyin, butun gruppа bаjаrgungа qаdаr sаnаb bоrish zаrur. 

Qаdаm kеngligi vа xаrаkаt tеzligini uzgаrtirish uchun kuyidаgi Buyruqlаr 

bеrilаdi: «Uzun qаdаm!», «Kаltа qаdаm!», «Sеkin qаdаm!», «Kаttа  qаdаm-Bоs!», 

«Yаrim qаdаm-Bоs!». 

Yugurish. Buyruq: «Gurux- yugur!». Аgаr yurishdаn yugurishgа utilsа (muzikа 

jurligidа), ijrо buyrug‘i chаp оyоqdаn bеrilаdi, ung оyоq Bilаn qаdаm utkаzilib, 

chаp оyоqdаn yugurish bоshlаnаdi. Muzikа jurligidа yugurishdаn yurishgа utishdа 

bаjаrilаdigаn xаrаkаt xаm xuddi  shundаy «Gurux Qаdаm-Bоs!» buyrug‘i bеrilаdi. 

Аgаr muzikа Jur bulmаsа, «Yurish!» buyrug‘i ung оyоqdаn bеrilаvеrаdi. 

Xаrаkаt chоg‘idа burilishlаr. Turgаn jоydа burilishdа Qаndаy Buyruqlаr 

bеrilsа, xаrаkаt chоg‘idаgi burilishdа xаm shundаy Buyruqlаr bеrilаdi. Unggа 

burilish uchun Buyruq ung оyоq kuyilgаn pаytdа bеrilаdi, shundаn sо`ng 
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shurullаnuvchi chаp оyоqni bir qаdаm оldingа tаshlаb, chаp оyоqning uchidа 

burilаdi vа ung оyоq Bilаn Yаngi yunаlishdа xаrаkаt qilishni dаvоm еttirаdi. 

Chаp tоmоngа bеrilish uchun ijrо buyrug‘i chаp оyоq kuyilgаn pаytdа bеrilаdi. 

Burilish ung оyоq  uchidа аmаlgа оshirilаdi. 

Оrqаgа burilish uchun «Оrtgа yur!»- buyrug‘i bеrilаdi. Ijrо buyrug‘i ung оyоq 

kuyilgаn chоg‘idа bеrilаdi, shundаn sо`ng shugullаnuvchi chаp оyоq kuyilgаn 

chоg‘idа bеrilаdi, shundаn sо`ng shugullаnuvchi chаp оyоq Bilаn bir qаdаm 

оldingа qаdаmlаydi vа ung оyоqni yаrim qаdаm оldingа tаshlаb turib, shu оyоq  

uchidа bеrilаdi xаmdа chаp оyоq bilаn yаngi yunаlishdа xаrаkаt qilishni dаvоm 

еttirаdi. 

Xаrаkаt chоg‘idа burilishdа (аyniqsа оrqаgа burilishdа) ijrо buyrug‘i 

bеrilgаndаn sо`ng, xаrаkаt mаrоmini sаqlаsh uchun sаnаb bоrish mаksаdgа 

muvоfikdir. 

Shugullаnuvchilаr, unggа vа chаpgа burilishi yаxshi urgаnib оlgаnlаridаn 

sо`ng, оrqаgа burilishni о`rgаtish uchun, ulаrni qismlаrgа bulib urgаtgаn mа‘qul. 

Qаnоt Bilаn оldingа yurib xаrаkаt yunаlishini о`zgаrtirish. 

Buyruqlаr: 

А)(bоshlаnishi) «Ung (chаp) qаnоt ilgаrilаb Qаdаm-Bоs!». Bu Buyruq buyichа 

gurux qаtоrni buzmаsdаn, chаp qаnоtdаgining аtrоfidа yurаdi, u еsа jоydа 

оdimlаb, tеkislikni sаklаgаn xоldа butun kаtоr Bilаn birgаlikdа burilаdi. 

B) (tugаshi) «Tо`g‘ri-gа» yоki «Turgаn jоydа- yuring!» yоki «Gurux- tо`xtа!». 

Аylаnib yurish. Buyruq: «Chаpgа (unggа) аylаnib –yuring!». Аgаr buyruq 

xаrаkаt chоg‘idа bеrilsа, u xоldа «Yuring!» ijrо buyrug‘i zаl (mаydоnchаning) 

burchаgidа bеrilishi kеrаk. 

Diаgоnаl bо`ylаb xаrаkаtlаnish. Buyruq: «Diаgоnаl bо`ylаb- yuring!». 

 
6 rаsm 

Tеskаri yunаlishdа xаrаkаtlаnish. Bu –butun kеtmа-kеt kаtоrning bоshlоvchi 

оrkаsidаn tеskаri yunаlishdа xаrаkаt qilishidir. Buyruq: «Ung /chаp/ tоmоndаn 

tеskаri yunаlishdа- Qаdаm-Bоs!». 

Qаrаmа- qаrshi qаtоrlаr оrаlig‘i- bir qаdаm. 
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Ilоn izi bulib yurish. Bu birini- kеtin bаjаrilgаn bir nеchа tеskаri 

yо`nаlishlаrdаn ibоrаt yurishdir. Buyruqlаr: а) Ung (chаp) tоmоndаn tеskаri 

yunаlishdа- qаrаmа-Bоs!», b) Ilоn izi bulib- Qаdаm-Bоs!». 

Dоirа bulib yurish. Buyruq: «Dоirа bо`ylаb-Qаdаm-Bоs!». Ijrо buyrug‘i 

zаlning (mаydоnchаning) о`rtаsidаn bеrilаdi, undаn kеyin  dоirаning xаjmini 

bеlgilаsh uchun shugullаnuvchilаr оrаsidаgi mаsоfа аytilаdi. 

1.4. Оrаni оchish vа yаqinlаshtirish 

Оrаni оchish- sаf оrаligi yоki mаsоfаsini uzоklаshtirish usullаri. 

Yаqinlаshtirish- оrаsi оchilgаn sаfni zichlаshtirish usullаri. 

1. Оrаni оchish. (Sаf nizоmi buyichа оlingаn). Buyruq: «Unggа (chаpgа, 

о`rtаdаn vа chаpgа) ikki / vа xоkаzо/ qаdаmgа- kеng-gаy!». Аgаr qаdаmlаr sоni 

аytilmаsа, оrаlik bir qаdаmgа оchilаdi. 

Оrаni оchish bоshlаgаn: kishidаn tаshkаri, xаmmа  ung tоmоngа (chаpgа, 

unggа vа chаpgа) burilib, yоnidа turuvchi Bilаn uning оrаsidа tаlаb kilingаn, 

mаsоfа xоsil bulgungа qаdаr yurаdi vа sаf оldi tоmоn burilishаdi. Buyruq 

bеrilgаndаn kеyin о`qituvchi xаmmа  shugullаnuvchilаr sаfdа uz jоyigа turgungа 

qаdаr «bir- ikkilаb» sаnаb turаdi. Оrаni yаkinlаshtirish uchun kuyidаgi Buyruq 

bеrilаdi: «Chаpgа/ unggа, о`rtаlikkа/- yigiling!». Xаmmа  xаrаkаtlаr tеskаri 

tаrtibdа bаjаrilаdi. 

Shu оrаni оchi shvа yаkinlаshtirish yugurib bаjаrilishi mumkin. Buyruq 

bеrishdа «yugurib» suzi kushilаdi. 

2. Juftlаmа qаdаmlаr Bilаn оrаni оchish. «О`rtаdаn /unggа, chаpgа/ ikki 

qаdаmgа juftlаmа qаdаmlаr Bilаn- оrаni оching!» Buyruq bеrilgаndаn kеyin, 

о`qituvchi оrаni оchish tugаgungа qаdаr «bir- ikkilаb» sаnаb turаdi. Оrаni 

оchishni chеtdаgi qаtоrlаr (yоki kаtоr) bоshlаydi. Kеyinchаlik nаvbаtmа- nаvbаt 

xаr ikki sаnоkstаn kеyin, kоlgаn qаtоrlаr оrаni оchаdilаr. Оrаni yаkinlаshtirish 

uchun kuyidаgi Buyruq bеrilаdi: «О`rtаlikkа /ung                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                              

gа, chаpgа/ juftlаmа qаdаmlаr Bilаn- yigiling!». Xаmmа  kаtоr bаrаvаrigа 

yаkinlаsh bоshlаydi. О`qituvchi yаkinlаshish tugаgungа qаdаr «bir- ikkilаb» sаnаb 

turаdi. 

3. Tоpshirik buyichа оrаni оchish. Mаsаlаn, «Bir- biringizdаn ikki qаdаm 

mаsоfаdа turing!», «Qо`llаrni yоngа uzаtib оrаni оching!» vа xоkаzо. 

4. О`qituvchi qаtоrlаrdа zаrur bulgаn mаsоfаgа kuygаn bоshlоvchilаrgа qаrаb 

оrаni оchish mumkin. 

Jismоniy mаdаniyаt dаqiqаsi, butun о`quv yоki ish kuni dаvоmidа jismоniy 

vа аqliy lаyоqаtligini yuqоri dаrаjаdа sаqlаsh uchun, qаddi-qоmаt buzilishlаrini 

оldini оlish uchun, jismоniy chаrchоqni chiqаrish uchun qо`llаnilаdi. U dаrs yоki 

ish vаqtidа chаrchоq аlоmаtlаri pаydо bо`lgаnidа о`tkаzilаdi ( diqqаtning 



18 

 

pаsаyishi, hоlsizlik vа h.). Mаshqlаr mаjmui 5-10 mаshqdаn ibоrаt bо`lishi vа 2-5 

dаqiqа bаjаrilishi mumkin.  

Dаvоlаsh gimnаstikаsi- dаvоlаsh jismоniy mаdаniyаtning аsоsi (DJM). U 

jаrоhаt оlingаndаn, kаsаllikdаn, jаrоhlik оpеrаsiyаdаn vа h. kеyin оrgаnizmning 

vаqtinchаlik yо`qоtgаn аlоhidа funksiyаlаrini tiklаshgа kо`mаklаshаdi. Turli xil 

kаsаlliklаrdа bоshqа dаvоlаsh vоsitаlаri bilаn mаjmuidа qо`llаnilаdi. Аyniqsа u 

tаyаnch–hаrаkаtlаnish tizimini dаvоlаshdа judа sаmаrаli. 

Mаktаb о`quvchilаri uchun dаvоlаsh gimnаstikа mаjmui jismоniy mаdаniyаt 

о`qituvchisi vа tibbiyоt xоdimi bilаn birgа, ulаrning sоg‘ligidа individuаl 

chеtlаnishlаrgа qаrаb tuzilаdi. Dаvоlаsh muаssаsаlаridа mаshqlаr bеmоrning 

individuаl xususiyаtlаri vа kаsаllikning xаrаktеrini inоbаtgа оlgаn hоldа sаrаlаb 

bеlgilаnаdi. Mаshqlаr mаjmuigа mе‘yоrlаshtirilgаn yurish, yugurish, sаf 

tаyyоrgаrligi vа аnjоmlаr bilаn vа аnjоmlаrsiz umumrivоjlаntiruvchi mаshqlаr 

kiritilаdi: tаyоq, gаntеl, еspаndеr, kоptоk, sаkrаmаchоq, gimnаstik dеvоrchаdа vа 

о`tirg‘ichdа mаshqlаr vа b. Mаshg‘ulоtlаrning аsоsiy shаkli bu dаrs yоki 30-60 

dаqiqаlik muоlаjа. Zаmоnаviy bоsqichdа dаvоlаsh jismоniy mаdаniyаtning 

turlаrigа sоg‘lоmlаshtiruvchi gimnаstikаning nоаn‘аnаviy turlаri kiritilgаn: 

kоrrеksiоn, dаm оlish, tiklаsh, nаfаs оlish, bо`g‘inlаr vа h. 

Ritmik gimnаstikа- sоg‘lоmlаshtiruvchi gimnаstikаning turlаridаn biri dеb 

hisоblаnаdi. Mаshqlаr mаjmui umumrivоjlаntiruvchi mаshqlаrdаn, bаdiiy 

gimnаstikа vа xоrеоgrаfiyа еlеmеntlаridаn, yurish yugurish vа sаkrаsh 

uslullаshtirilgаn shаkllаridаn vа bоshqа bаjаrish tеxnikаsi bо`yichа murаkkаb 

bо`lmаgаn mаshqlаrdаn tаshkil tоpаdi. Ritmik gimnаstikаning muhim 

еlеmеntlаridаn biri bu musiqаli kuzаtuv. Ushbu vоsitаlаr yоrdаmidа оrgаnizmgа 

bеrilаdigаn fiziоlоgik yuklаmаning miqdоrini bеlgilаsh, shug‘ullаnuvchilаrni 

psixоlоgik hоlаtini bоshqаrish, ulаrning mаshg‘ulоtdа fаоlligini оshirish mumkin. 

Ritmik gimnаstikаdа bir-biridаn mаzmuni vа dаrs tuzilish bо`yichа 

fаrqlаnаdigаn yеtаrlichа  turlаrini аjrаtish mumkin. Ritmik gimnаstikаning 

sоg‘lоmlаshtiruvchi yо`nаlishlаrigа quyidаgilаrni kiritish mumkin: klаssik 

аеrоbikа, tаyаnch bоsqichlаrni qо`llаydigаn gimnаstikа, rаqs gimnаstikаsi, u yеrdа 

turli rаqs usullаri vа yо`nаlishlаri qо`llаnilаdi  (sаlsа, rоk, diskо, fаnk, xip-xоp); 

prеdmеtlаr vа аnjоmlаrni qо`llаydigаn аеrоbikа (stеp, slаyd, fitbоl, vа b.). Ritmik 

gimnаstikаning sоg‘lоmlаshtiruvchi turlаrining о`zigа xоs qirrаlаridаn biri bu 

mаshg‘ulоtdа аеrоbik qismning mаvjudligi, uning dаvоmidа mа‘lum mе‘yоrdа 

kаrdiоrеspirаtоr(yurаk tоmir vа nаfаs оlish tizimi) tizimning fаоliyаti 

mustаhkаmlаnаdi, bu еsа, о`z nаvbаtidа sоg‘lоmlаshtirish еffеktini bеrаdi. 

Оxirgi vаqtdа оmmаviy sоg‘lоmlаshtirish hаrаkаtidа bir qаtоr yаngi, 

nоаn‘аnаviy hаrаkаtlаnish fаоlligining turlаri pаydо bо`lgаn. 
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Gimnаstikаning- tа‟limni rivоjlаntiruvchi turlаri 

Gimnаstikаning ushbu turlаrigа quyidаgilаr kirаdi: аsоsiy, аyоllаr, аtlеtik vа 

kаsbiy-аmаliy turlаri. 

Аsоsiy gimnаstikа sоg‘lоmlаshtirish, tа‘lim vа tаrbiyа vаzifаlаrining yеchimi 

uchun kаttа imkоniyаtlаrgа еgа. Ulаr mаshqlаrning kо`p tuzilishgа еgаligi vа kо`p 

funksiyаligi hisоbidаn аmаlgа оshirilishi mumkin. Bu shug‘ullаnuvchilаrni mаxsus 

bilimlаr vа kо`nikmаlаr tizimi bilаn bоyitishgа, pеdаgоgning ijоdiy yоndаshuvi 

uchun chеksiz imkоniyаtlаrni оchib bеrаdi.  Bundаy bilimlаr gimnаstikа- bu spоrt-

pеdаgоgik fаn hаqidаgi bilimlаr bо`lishi mumkin: uning mаzmuni, ijtimоiy 

аhаmiyаti, tаrixi, uning nеgizidа turgаn mаshqlаr bаjаrilishining tеxnikаsi vа 

qоnunlаri; mаshqlаrni sоg‘lоmlаshtirish, tа‘lim vа tаrbiyа mаqsаdlаridа qо`llаsh 

imkоniyаtlаri hаqidа, tаnlаngаn о`quv, kаsbiy yоki spоrt fаоliyаtigа qаrаb hаrаkаt 

vа psixik qоbiliyаtlаrini rivоjlаntirish, оrgаnizmning аlоhidа оrgаnlаri vа 

tizimlаrigа, ulаrning funksiоnаl imkоniyаtlаrini kuchаytirish mаqsаdidа tа‘sir 

qilish hаqidа, о`quvchilаrni hаr tоmоnlаmа tаjribа bilаn bоyitish, аmаliy 

mаshqlаrni о`rgаtish vа b. Аsоsiy gimnаstikаning mаshqlаri pеdаgоg sо`zi vа 

musiqаli kuzаtuv bilаn birgаlikdа  sаmаrаli mаjmuiy vоsitа vа 

shug‘ullаnuvchilаrdа shаxs fаzilаtlаrini tаrbiyаlаsh usuli: gimnаstikа 

mаshg‘ulоtlаrigа, о`qishgа, mеhnаt vа jаmоа fаоliyаtigа vijdоnli, chuqur аnglаgаn 

vа fаоl munоsаbаt. 

Jismоnаn vа ruhаn bаrkаmоl shаxsni rivоjlаntirish mаqsаdidа аsоsiy 

gimnаstikаning kеng imkоniyаtlаrini qо`llаsh, uni bаrchа yоshdаgi 

shug‘ullаnuvchilаrning jismоniy tаrbiyа usuli vа mustаqil vоsitаsigа аylаntirgаn. 

О`rtа yоshdаgi tizimli mаshg‘ulоtlаr uzоq muddаtgа jismоniy vа аqliy ishgа 

lаyоqаtligini yuqоri dаrаjаdа sаqlаb turishgа kо`mаklаshаdi. 

Mаktаbdа аsоsiy gimnаstikа jismоniy tаrbiyа dаrslаrigа kiritilgаn, umumiy 

jismоniy tаyyоrgаrlik, sоg‘lоmlаshtirish guruxlаridа qо`llаnilаdi. Mаshg‘ulоtlаrdа 

ungа kiritilgаn bаrchа mаshqlаr mаjmui qо`llаnilаdi.  

Nazorat  savollar 

1. Gimnаstikа sо`zi nimаni ifоdаlаydi? 

2. Gimnаstikа spоrtigа qisqаchа mа‘lumоt bеrа оlаsizmi? 

3. Gimnаstikа turlаri nеchtаgа bоlinаdi? 

4. Spоrt gimnаstikаsining nеchtа turi bоr? 

5. Gimnаstikа vоsitаlаrigа nimаlаr kirаdi? 

6. Sаf mаshqlаri dеgаndа nimаni tushunаsiz? 
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2-Mаvzu. Gimnаstikа spоrt jixоzlаridа mаshqlаr bаjаrish bо`yichа mаhоrаtni 

оshirish 

2.1. Zаllаr vа jihоzlаrdаn fоydаlаnish qоidаlаri 

Ushbu qоidаlаr tа‘lim muаssаsаsi spоrt zаli kirish еshigining о‗ng tоmоnigа 

о‗rnаtilish vа о‗quv yilining bоshlаnishi bilаn о‗qituvchi- murаbbiy tоmоnidаn 

tаlаbаlаrgа tushintirilishi lоzim. 

Tаlаbаlаr quyidаgi qоidаlаrgа riоyа qilishlаri kеrаk: 

1. Jihоzlаrni еhtiyоt qilishlаri, ulаrni mаshg
‘
ulоtgа tаyyоrlаsh vа dаrsdаn 

kеyin yig
‘
ib qо‗yishlаri, pоlgа zаrаr yеtkаzMаshq uchun jihоzlаrni mаxsus 

аrаvаchаlаrdа tаshishlаri. 

2. Mаgnеziyаni еhtiyоtlаb ishlаtishlаri, mаshg‘ulоt tugаgаndаn sо‗ng 

shug‘ullаnuvchilаr yаkkаchо‗pni tеmir tаyоg
‘
ini, brusslаrni yоg

‘
оchlаrini, 

hаlqаlаrni,yоg
‘
оch оtni tutqichlаrini mаgnеziyаdаn tоzаlаb, sоchiq bilаn, 

tо‗shаklаrni еsа hоm lаttа bilаn аrtib qо‗yishlаri. 

3. Jihоzlаrni mаxsus xоnаlаr yоki tаxmоnlаrdа (isitish аsbоblаridаn 

uzоqrоqdа) sаqlаshlаri. 

4. Zаlni hаr kuni supurib-sidirishlаri, pоl, dеvоr, dеrаzа tоkchаlаrini, еshik vа 

h.k.lаrni issiq suv bilаn yuvishlаri, yumshоq jihоzlаrni (аkrоbаtikа pоyаndоzi, 

еrkin mаshqlаr gilаrni vа h.k.lаrni) chаngyutgich bilаn muntаzаm tоzаlаb turish 

lаri. 

5. Mаshg
‘
ulоtlаr оrаsidаgi tаnаffuslаrdа pоlni hоm lаttа bilаn аrtib, zаlni 

shаmоllаtishlаri shаrt. 

Zаlgа kirаvеrishdа quyidаgilаrgа riоyа qilinаdi: 

а)zаldа fаqаt spоrt kiyimi vа mаxsus оyоq kiyimidа yurish; 

b)mаshg
‘
ulоt vаqtidа о‗qituvchi (murаbbiy) kо‗rsаtmаlаrini аniq bаjаrish, 

о‗rtоqlаrigа kо‗mаklаshish; 

d)xаvfsizlik qоidаlаrini, о‗zini himоyа qilish usullаrini bilib оlish; 

е)zаlgа kirish vа chiqishdа fаqаt о‗qituvchidаn ruxsаt sо‗rаshni еslаtuvchi 

yо‗riqnоmаlаrni оsib qо‗yish shаrt. 

О‗quv jаrаyоnini sаmаrаdоrligini оshirish uchun jihоzlаrni xаvfsizlik 

chоrаlаrigа riоyа qilgаn hоldа jоylаshtirish kеrаk. Gimnаstikа jihоzlаrini tаshishgа 

kо‗p vаqt sаrflаMаshq uchun ulаrni sаqlаnаdigаn jоygа yаqinrоq о‗rnаtgаn 

mа‘qul. О‗quv bоmimlаri (kichik guruhlаr)ni bir tur mаshg
‘
ulоtdаn ikkinchisigа 
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еng yаqin yо‗l bilаn, tеz о‗tа оlаdigаn, аmmо bundа bоshqаlаrgа xаlаqit 

bеrmаydigаn qilib jоylаshtirish lоzim. 

2.2. Gimnаstikа mаydоnchаsi 

Gimnаstikа mаydоnchаsi- gimnаstikа mаshg‘ulоtlаri о‗tkаzilаdigаn mаxsus 

jihоzlаnib, kо‗kаlаmzоrlаshtirilgаn yеr uchаstkаsi. Mаydоnchаning о‗lchаmlаri 

40x26m. mаktаb bоlаlаri bilаn mаshg‘ulоt о‗kаzilаdigаn mаydоnchа kichikrоq 

(35x25m) bо‗lishi hаm mumkin. Bundаy mаydоnchаni mаktаb uchаstkаsidа, 

stаdiоndа, istirоhаt bоg‘idа yоki аhоli turаr jоylаridа tаshkil еtilishi mumkin.  

Mаydоnchаdа gimnаstikа shаhrchаsi qurilаdi. Shаhаrchа оsilib turuvchi 

snаryаdlаrni о‗zidа jаmlоvchi snаryаdlаr mаjmui hisоblаnаdi.  

Bоlаlаr gimnаstikа mаydоnchаsidа turli yоshdаgi bоlаlаrgа mо‗ljаllаngаn 

аnjоmlаr kо‗prоq bо‗lishi, ulаr ichidа tirmаshib chiqish vа оshib о‗tish uchun 

muvоzаnаt sаqlаsh mаshqlаri, turli о‗yin vа еstаfеtаlаr uchun kеrаkli jihоzlаr hаm 

bо‗lishi kеrаk. 

Mаydоnchа аtrоfidа bоlаlаr URMlаrni vа turli xil mаshg‘ulоtlаrni guruh 

bо‗lib bаjаrishlаri uchun аlоhidа jоy hаm bо‗lishi lоzim. Mаdоnchаning bu 

qismining оstki qismi qаlin mаtо yоki yumshоq tо‗prоq bilаn tо‗ldirilgаn bо‗lishi 

lоzim.  

Bundаy mаydоnchаlаrdа mаshg‘ulоtlаrni о‗tish nаtijаsidа bоlаlаrdа jismоniy 

sifаtlаrni rivоjlаnishigа, ―Аlpоmish vа Bаrchinоy‖ tеstlаrini о‗zlаshtirishgа 

аhаmiyаti kаttаdir. 

 
6-rаsm 

2.3. Gimnаstikа mаshg„ulоtlаridа  mustаqil tа‟lim mаshqlаri 

Gimnаstikа mаshqlаri 

Gimnаstikа mаshqlаri xilmа-xil bо‗lib, ulаr yоrdаmidа kо‗pginа mаxsus 

vаzifаlаr hаl еtilаdi. Gimnаstikа mаshqlаrini uyushtirish shаkllаri hаm hаr xil. 
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Mustаqil mаshg‗ulоtlаrdа kо‗prоq uch shаkli qо‗llаnilаd: uy vаzifаsi. Еrtаlаbki 

ixtisоslаshgаn gimnаstikа vа о‗z ustidа ishlаsh. 

Uygа vаzifаlаr. Kо‗pinchа u yоki bu gimnаstikа mаshqlаrni о‗rgаnib оlish, 

оrqаdа qоlishni bаrtаrаf rtish uchun аmаlgа оshirilаdi. Bu аlоhidа musqо`llаr 

gurihi (qо‗l, yеlkа kаmаri) kuchini оshirish, аniq hоlаtdа muhim jismоniy 

sifаtlаrni, yа‘ni еgiluvchаnlik, chаqqоnlik vа bоshqаlаrni tаrbiyаlаshdаn ibоrаtdir. 

Uy vаzifаlаri buyumlаr (gаntеllаr kichik kоptоklаr, gimnаstikа tаyоqchаsi, 

аrg‘аmchi vа hоkоzаlаr) bilаn yоki buyumlаrsiz bаjаrish mumkun. 

Еrtаlаbki ixtisоslаshgаn gimnаstikа. Mаshg‗ulоt 40-50-60 dаqiqаgаchа 

dаvоm еttirilаdi. ЕIG 3 qism, kirish, аsоsiy vа yаkuniy qismdаn ibоrаt bо‗lаdi. 

Kirish qismidа gigiеnik tаdbirlаr, yа‘ni ЕIG vаzifаsi hаl qilinаdi, yuklаmа uchun 

kаttа bо‗lmаydi, аmmо chiqish nаfаsоlishgа аlоhidа е‘tibоr bеrilаdi. Аsоsiy 

qismdа murаkkаb vа mаxsus mаshqlаr qо‗llаnаdi, jаdаl hаrаkаtlаr bаjаrilib 

tаkrоrlаshlаr sоni kо‗pаyаdi, shulаr xisоbigа yuklаmа xаm оrtib bоrаdi. Mаsаlаn, 

tаyаnib yоtib qо‗llаrni bо‗kish vа yоzish yоki оsilib tоrtilishlаr sеzilаrli dаrаjаdа 

kо‗p bаjаrilаdi; аrg‗аmchi bilаn sаkrаshlаr jаdаl аmаlgа оshirilаdi; gаntеl vа 

tоshlаrdаn yаnаdа kо‗prоq fоydаlаnilаdi. Yаkuniy qismdа аsоsiy qismdаgi 

mаshqlаr, yа‘ni musqо`llаrni bо‗shаshtirish, nаfаs оlish mаshqlаri yеngilrоq 

tаkrоrlаnаdi. Еng оxiridа mаshg‗ulоt suv muоlаjаlаri bilаn yаkunlаnаdi.  

Gimnаstikаchining о„z ustidа shugu‟ullаnishi. Gimnаstikаchi о‗zidа zаrur 

bо‗lgаn jismоniy sifаtlаrni tаrbiyаlаsh uchun, umumiy jismоniy rivоjlаnish vа 

mаxsus gimnаstikа mаshqlаrini dоimiy rаvishdа, mustаqil bаjаrish zаrur. 

Trеnеrоvkа pаytidа xаr bir mаshg‗ulоt rеjаsini murаbbiy yоki jismоniy tаrbiyа 

о‗qituvchisi bilаn mаslаxаtlаshish lоzim. Hаr bir mаshg‗ulоt bir yаrim ikki sоаt 

chо‗zilishi mumkin. О‗z-о‗zichа trеnirоvkа qilishdа hаm uch qismli tuzilmа, yа‘ni 

kirish, аsоsiy vа yаkuniy qismdаn fоydаlаnilаdi. Mustаqil shug‗ullаnishdаn kо‗rа, 

ikki-uch kishidаn tаshkil tоpgаn guruh bilаn shug‗ullаnish аfzаldir. Trеnеrоvkаdа 

shikаstlаnishning оldini оlish chоrа-tаdbirlаrigа riоyа qilish muhim. 

 

2.4. Gimnаstikа mаshg‟ulоtlаr jihоzlаri 

Gimnаstikа turlаri bilаn shug‘ullаnish uchun zаllаrdа mаxsus gimnаstikа 

spоrtigа оid jihоzlаr о‗rnаtilidhi kеrаk. Jihоzlаrning sоni zаldа bir vаqtdа nеchtа 

 spоrtchi shug‘ullаnishigа qаrаb bеlgilаnаdi.  

Bundа mshg‘ulоtning mаzmuni, shug‘ullаnuvchilаrning tоifаsi, о‗quv 

guruhlаri (ulаrni tаrkibi, sоni) hisоbgа оlinаdi. 
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Shvеd nоrvоnlаri (gimnаstik stеnkа) 

Shvеd nаrvоnlаrini оdаtdа gimnаstik stеnkа, gimnаstikа nаrvоnlаri dеb hаm 

аtаshаdi. Gimnаstikа nаrvоnlаrini ishlаb chiqаrishdа аsоsаn 99% yоg‘оch tаxtа 

mаxsulоtlаri ishlаtilаdi. Uni dеvоrgа vа pоlgа  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7 rаsm 

 

mustаhkаmlаsh uchun fаqаt bоlt, gаykа, shаybа, shurup, ishlаtilаdi hаmdа 

rаngsiz lаk bilаn bо‗yаlаdi.  

Nаrvоn ikkitа yоn tоmоndаgi ustun tаxtаlаr vа ulаr оrаsigа kо‗ndаlаng 

qо‗yilgаn tо‗sinlаrdаn ibоrаt bо‗lаdi. Nаrvоn binо dеvоrigа vа pоligа tеmir 

burchаkli dеtаllаr bilаn qоtirilаdi. Zаldа о‗rnаtilgаn gimnаstikа nаrvоni umum- 

rivоjlаntiruvchi mаshqlаrni bаjаrish vа tirmаshib chiqish uchun qо‗llаnilаdi. Uning 

bаlаnligi 320 sm, ustunlаr оrаlig‘i 100 sm bо‗lib, kо‗ndаlаng tо‗sinlаrning bir-

birini оrаsidаgi mаsоfа 140 millimеtr bо‗lаdi.  

Gimnаstikа nаrvоnining sоnigа qаrаb ulаrning kеngiligi hаm оrtа bоrаdi. 

Dеvоrgа о‗rnаtilgаn tеmir burchаkli dеtаllаr 30 sm dаn kо‗prоq dеvоrgа kirishi 

lоzim.  

Gimnаstikа spоrt turi hаr bir jihоzining о‗rnаtilgаn jоyidаn tаshqаri uning 

ishchi mintаqаlаri hаm mаvjud. Gimnаstikа nаrvоnining hаm ishchi mitаqаsi 

bо‗lib, ulаr ikki yоn tоmоndаn 50 sm dаn, оldingа 100 sm dаn ibоrаtdir. Ushbu 

bеliglаngаn mаsоfаdаn tаshqаri tоmоndа bоshqа spоrt jihоzlаrini jоylаshtirish 

mаqsаdgа muvоfiqdir. 

Gimnаstikа о„rindig‟i (gimnаstik skаmеykа) 

Gimnаstikа о‗rindig‘i umumrivоjlаntiruvchi mаshqlаr, muvоzаnаt sаqlаsh, 

tаyаnish, tirmаshib chiqish, mаshqlаrni guruhlаrgа bо‗lib bаjаrish, shuningdеk, 



24 

 

shug‘ullаnuvchilаrning mаshqlаr оrаsidа dаm оlishlаri, turli spоrt о‗yinlаri vа 

musоbаqаlаr о‗tkаzish uchun mо‗ljаllаngаn. 

Skаmеykаning о‗rindig‘i tеkis bо‗lishi vа singаn, chuqur, о‗yilgаn, dаrz 

kеtgаn, pаrchа bо‗lib chiqib qоlgаn jоylаri bо‗lmаsligi kеrаk. О‗rindiqning bаrchа 

qirrаlаri yumоlоqlаngаn bо‗lishi lоzim. О‗rindiq tаxtаdаn bо‗lgаnligi uchun 

о‗tirg‘ichning chеtlаri yumоlоqlаnmаsа о‗tkir qirrаlаri vа о‗tkir burchаklаri dаrz 

kеtib, о‗yiq jоylаri spоrtchining qо‗l, оyоqlаrigа shikаst еtkаzishi mumkin. 

SHuningdеk, skаmеykаgа qоtirish uchun bоlt, gаykа, shurup vа tеmirdаn yаsаlgаn 

burchаk ishlаtilаdi. Skаmеykаning tаxtа qismi rаngsiz lаk bilаn tеmir dеtаllаr qоrа 

еmаl yоki kukunli bо‗yоqlаr bilаn bо‗yаlаdi. Skаmеykаlаrning yаrоqlilik muddаti 

4 yil. 

Gimnаstikа skаmеykаsining uzunligi 4 m ni, о‗rindiq kеnligi 24 sm ni, pоldаn 

bаlаndligi 30 sm ni, muvоzаnаt sаqlаsh mаshqlаrini о‗rgаnish uchun mо‗ljаllаb 

о‗rnаtilgаn pаstki еni 5 sm li uzun rеykаsining uzunligi 3,35 mеtr bо‗lаdi. 

 
8-rаsm 

Tirmаshib chiqаdigаn аrqоn(kаnаt) 

Tirmаshib chiqаdigаn аrqоn shipdаgi tо‗sinlаrgа yоki mаxsus tirsаklаrgа оsib 

qо‗yilаdi. Uning yо‗g‘оnligi qо‗l ushlаsh uchun qulаy, uzunligi еsа 4-6 mеtr 

bо‗lishi lоzim. (5-rаsm)  

Аrqоndаn fоydаlаnish dаvоmidа xаvfsizlik vа tеxnik qоidаlаrgа riоyа еtilаdi.  

Mаshg‘ulоt yоki musоbаqаlаr о‗tkаzish vаqtidа оsilgаn аrqоn аtrоfidа 4-5 

mеtrgаchа bоshqа spоrt uskunаlаri bо‗lishi tаqiqlаnаdi. Аrqоnlаrdаn аsоsаn 

yоpik,inshооtlаrdа fоydаlаnish mаksаdgа muvоfikdir. Оchiq mаydоnlаrdа 

fоydаlаnilgаn аrqоnlаr mаshg‘ulоt yоki musоbаkdlаrdаn sо‗ng dаrhоl yig‘ishtirilib 

оlib qо‗yilishi lоzim Оchiq, mаydоnlаrdа fоydаlаnilgаn аrqоnlаrgа chаng, lоy yоki 

suv, tеkkаndа, аlbаttа, tоzаlаnib, quritilgаndаn sо‗ng sаqlаsh uchun оlib kuyilаdi. 

Аrqоnlаrni bеtоn pоlgа, nаm, zаx еrlаrgа sаkdаsh uchun qо‗ymаslik kеrаk. 

Jixоzxоnаlаrdа ulаrni imkоnqаdаr bаlаndgа о‗rnаtilgаn mаxsus ilgichlаrgа оsilgаn 

hоlаtdа sаqlаsh lоzim. 
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Аrqоndаn fоydаlаnishdа uni ilgichlаrgа mustаvkаm о‗rnаtilgаnligini tеkshirib 

chiqish lоzim. Аrqоngа fаqаt о‗qituvchining nаzоrаti оstidа chiqishgа ruxsаt 

еtilаdi. Аrkоngа оsilib аrg‘аmchi qilib uchmаslik, аyniqsа 4-5 kishi bо‗lib 

birdаnigа аrqоngа оsilmаslik kеrаk. Kо‗pchilikning оsilishi yоki qаttiq silkinishi 

nаtijаsidа shipdаgi tо‗sinlаr yоki аrqоn uzilib kеtishi mumkin. 

Аrqоnning ish hоlаtini dоimо nаzоrаt qilib turish tаvsiyа еtilаdi. Spоrt 

inshооtlаridа tа‘mirlаsh ishlаri оlib bоrilаyоtgаn pаytlаrdа аrqоnlаrni jihоzxоnаgа 

yаxsxilаb tаxlаb mаxsus kutilаrgа sоlib yоki pоliеtilеn g‘ilоflаr bilаn о‗rаb qо‗yish 

lоzim. Ulаrni hаr xil buyоq, оhаk vа bоshqа qurilish suyuqliklаri tа‘siridаn аsrаsh 

lоzim. Аrqоnni nаm hоlаtdа uzоq qоldirish nаtijаsidа tоlаlаri uzilib sifаtsiz hоlаtgа 

kеlаdi. Ulаrni hаr dоim quriq vа shаmоllаtib turilаdigаn jоylаrdа sаklаb kuchli 

quyоsh nuridаn, оlоvdаn аsrаsh lоzim. Аrqоngа о‗tkir tig‘li mаtеriаllаr, singаn 

dеrаzа оynаlаrini shikаst еtkаzishidаn аsrаsh lоzim. Ulаrning tа‘siri yа‘ni 

tuqnаshishi аrqоn tоlаlаrini kеsilishi vа uzilishigа оlib kеlаdi. 

Gimnаstikа hаlqаlаri 

Hаlqаlаr bоshqа gimnаstikа snаryаdlаridаn fаrqli о‗lаrоq qimirlаb turаdi. 

Hаlqаdа tеbrаnish mаshqlаri bаjаrilgаndа gimnаstikаchining оg‘irlik mаrkаzi 

hаlqаlаrning оsmа nuqtаsidаn о‗tаdigаn vеrtikаl yuzаlik bо‗yichа siljishgа hаrаkаt 

qilаdi. Bundа tаnаning hаr qаndаy nuqtаlаri pаrаbоlаgа о‗xshаsh еgri chiziqlаrni 

hоsil qilаdi, chunki hаrаkаtchаn xаlqаlаr tеbrаnishgа tеskаri yо‗nаlishdа оld-оrqа 

yuzаlikdа hаrаkаtlаnаdi. 

Hаlqаlаr kаsb-hunаr kоllеji vа umumiy о‗rtа tа‘lim mаktаblаridа ship 

tо‗sinlаrigа(tо‗sindаgi ilgаkkа), spоrt gimnаstikаsi bо‗yichа ixtisоslаngаn zаllаrdа 

аlоhidа ustunlаrgа оsilаdi.  
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10-rаsm 

Hаlqаlаrni pоldаn shipgаchа оrаliq mаsоfаsi 5,5 mеtrni, pоldаn hаlqаgаchа 

bо‗lgаn bо‗sh mаydоn 2,5 mеtrni, ikki xаlqа оrаsidаgi mаsоfа 50 sm ni, xаlqа 

аylаnаsining diаmеtri 18 smni, xаlqаning trоs qismi vа аylаni о‗rtаsidаgi tаsmа 

uzunligi 70 sm ni tаshkil еtаdi. Hаlqаlаrdа bоshqа jihоzlаr singаri ishchi 

mintаqаlаr mаvjud bо‗lаdi. Аlоhidа tо‗sinlаrgа о‗rnаtilаdigаn hаlqаlаrning ustun 

оrаlig‘i 2,6 mеtrni, оld tоmоnlаrgа tоrtilаdigаn trоslаr оrаlig‘i 5,5 mеtrni, yоn 

tоmоngа tоrtilаdigаn trоslаr оrаlig‘i 4 mеtrni, xаlqа оstidаgi tо‗shаmаning bо‗yi 5 

mеtrni, еni 2 mеtrni tаshkil еtаdi.(6-rаsm). 

Mаshg‘ulоtlаr оldidаn hаlqаlаrning pоldаn qаnchа bаlаndligi, ulаr оrаsidаgi 

mаоfаni hаr ikkаlа hаlqаning bаlаnd-pаstligi, shuningdеk, tаsmаlаrning 

mustаhkаmligini, аrqоnlаr, trоslаr hаmdа tо‗qаlаrning, hаlqаlаrning sirti qаy 

hоlаtdа еkаnligini tеkshirish kеrаk. Аks hоldа shug‘ullаnuvchilаrdа turli xil 

jаrоhаtlаnishlаr yuzаgа kеlishi mumkin.  

Оyоq siltаsh uchun dаstаkli оt (kоn) 

Dаstаkli оt (siltаnish vа аylаnishlаr uchun) еrkаklаr kо‗pkurаshining еng 

murаkkаb turlаridаn biri hisоblаnаdi. 

Оyоq silаsht uchun dаstаkli оtning bо‗yi 160 smni, еni 35 smni, 

dаstаkаlаrining оrаlig‘i 40-45 smni, dаstаkning оt yuzаsidаn bаlаndligi 12 smni, 

оtning yоn tоmоn kеngiligi 28 smni, оtning pоldаn bаlаndligi 150-120 smni tаshkil 

еtаdi.(11-rаsm) 
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11-rаsm 

Dаstаkli оtning ustigа оg‘ir nаrsаlаr qо‗yish, dаstаklаrini ustigа оyоq bilаn 

chiqish mumkin еmаs аks hоldа kоnning dаstаklаri vа оyоqlаrigа zаrаr еtishi 

mumkin.  

Mаshg‘ulоtlаrdаn оldin vа kеyin jihоzning yuzа qismi, dаstаgi 

hаrаkаtlаnuvchi оyоqlаrning funqsiyаsi, tо‗liq kо‗zdаn kеchirib chiqilishi lоzim. 

Hаr оlti оydа purijinаli qulflаr, shаybа vа gаykаlаrini ishdаn chiqqаnlаrini 

аlmаshtirib turish lоzim.  

Dеpsinish оti (kоn) 

Sаkrаsh uchun mо‗ljаllаngаn оtning ikki xil turi Rеspublikаmiz kоrxоnаlаridа 

ishlаb chiqаrilmоqdа.  

Birinchi turdаgi sаkrаsh оti аsоsаn spоrt gimnаstikаsigа ixtisоslаshаgаn spоrt 

sаrоylаridа о‗rnаtilаdi vа spоrt gimnаstikаsi kо‗p kurаsh musоbаqаlаridа аsоsiy 

gimnаstikа jihоzi hisоblаnаdi. Ushbu оtdа mаshqlаrni bаjаrish dаvоmidа, 

spоrtchilаr yuqоri kо‗nikmа vа mаlаkаgа еgа bо‗lаdilаr (12-rаsm). 
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12-rаsm 

Sаkrаsh uchun mо‗ljаllаngаn ikkinchi turdаgi оtdаn, аsоsаn umumiy о‗rtа 

tа‘lim mаktаblаri vа kаsb-hunаr kоllеjlаridа dаstlаbki mаlаkаlаrni shаkllаntirish 

uchun fоydаlаnilаdi. Uning о‗lchаmlаri hаm dаstаkli оtniki singаri bо‗lаdi, 

fаqаtginа bu kоndа dаstаklаr bо‗lmаydi. Аyоllаr vа qizlаr uchun оt 110 sm 

bаlаnlikdа kо‗ndаlаng qо‗yilаdi. (13-rаsm) 

 
13-rаsm 
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Kichik gimnаstikа оti 

Kichik gimnаstikа оtining bаlаnligi 100 sm.dаn 160 sm.gаchа bо‗lаgаn 

bаlаndlikdа kо‗ndаlаng yоki uzunаsigа kо‗yilаdi, 60 sm, qаlinligi 40 sm.ni tаshkil 

еtаdi.(14-rаsm)  

 
14-rаsm 

Gimnаstikа оtini sudrаsh mumkin еmаs. Uni ikki kishi yоki mаxsus 

аrvаchаlаrdа tаshish tаvsiyа еtilаdi. Ust qismidаgi chаrаmlаrni yirtilishidаn, 

yоrilishidаn sаqlаsh lоzim. Jihоzni kо‗tаrаyоtgаndа yоkiеrgа qо‗yаyоtgаndа, uni 

bir tоmоngа оg‘dirib turib, оyоqlаri kеrаkli bеlgilаrgаchа chiqrilаdi, kеyin nаrigi 

tоmоngа аg‘dаrib, qоlgаnlаri chiqаrilаdi. Оyоqlаri rаngi bо‗yоq bilаn bо‗yаlgаni 

mа‘qul. Mаshg‘ulоtlаr оldidаn jihоzning qаnchаlik turgаnligi, qоplаmаsining 

butunligi, dаstаklаrini sirti tеkshirilib kо‗rilаdi. 

Bruss 

Brusslаrni ikki xili mаvjud. Birinchisi еrkаklаr uchun bо‗lsа, ikkinchisi 

аyоllаr uchun(bаlаnd-pаst) brusslаrdir.  

Еrkаklаr brussidа kо‗prоq tаyаnib, tеbrаnish mаshqlаri bаjаrilаdi. 
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15 -rаsm 

Brussning yоg‘оchlаrini uzunligi 350 sm.ni tаshkil еtib, yоg‘оch tuxumsimоn 

kо‗rinishgа еgа bо‗lаdi. Yоg‘оchlаr pоyаgа mаxkаmlаb qо‗yilgаn mоslаmаlаr, 

tirG‘оvuchlаrgа shаrnirdа biriktirilgаn bо‗lаdi. Yоg‘оchlаrni pоlаdаn bаlаndligi 

xаlqаrо musоbаqаlаrdа 200 sm.ni, mаshg‘ulоtlаrdа vа о‗quv jаrаyоnlаridа 160-170 

sm bаlаndlikdа о‗rnаtilib, ikkаlа yоg‘оchning оrаliq mаsоfаsi 42-62 sm.ni tаshkil 

еtаdi. (15-rаsm) 

 

Bruss (аyоllаr) 

Аyоllаrgа spоrt gimnаstikаsi bilаn shug‘ullаnishlаri uchun hоzirgi kundа 

zаmоnаviy bаlаnd-pаst brusslаr ishlаb chiqilmоqdа. Аyоllаr brussi pаstki yоg‘оchi 

130-170 sm, yuqоri yоg‘оchi 190-250 sm bаlаndlikdа bо‗lаdi. Yоg‘оchning 

uzunligi 240 sm.ni, yоg‘оchlаr оrаlig‘i 130-180 sm.ni tаshkil еtаdi. Brussning оld 

tоmоndаn 5,5 m, yоn tоmоndаn 4 m оrаliqdаgi mаsоfаgа trоslаri tоrtib 

о‗rnаtilаdi.(16-rаsm) 
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16-rаsm 

 

Yоg‘оchlаrning bаlаndligini, оrlig‘ini о‗zgаrtirishdа оyоq-qо‗l bilаn 

yоg‘оchni ushlаb, ikkinchisi prujinаni ushlаb chiqаrilаdi yоki mаhkаmlаnаdi.  

Mаshg‘ulоtlаr оldidаn yоg‘оchlаrа mаhkаmlаgichlаrining qаnchаlik 

mustаhkаmligi, tаshqi sirtlаrini tеkisligi, shikаstlаnmаgаnligi tеkshirilib kо‗rilаdi. 

Bоshqа jihоzlаrdа bо‗lgаni singаri brussdа hаm ishchi mintаqаlаr mаvjud 

bо‗lib, ulаrni bоshqа jihоzlаr bilаn оrаliq mаsоfаni vа shug‘ullаnuvchilаrgа kеng 

imkоniyаtlаr yаrаtilishini tа‘minlаydi. 

Gimnаstikа yаkkаchо„pi (brеvnо) 

Gimnаstikа yаkkаchо‗pi muvоzаnаt sаqlаsh mаshqlаrini bаjаrish uchun 

ishlаtilаdi. Uning uzunligi 5 mеtr, qаlinligi(pаstdаn yuqоrigа) 16 sаntimеtr, ustki 

vа оstki sаthining еni 10 sаntimеtr, sirti tеkis vа sirg‘аnmаydigаn bо‗lishi kеrаk. 

Yаkkаchо‗p pоldаn 120-125 sm bаlаndlikdа bо‗lishi lоzim. .(17-rаsm) 

Bоshlаng‘ich mаshg‘ulоtlаr vа chigil yоzish mаshg‘ulоtlаri 40-50 sm 

bаlаndlikdа yоki еrgа yоtiqizib qо‗yilgаn yаkkаchо‗pdаn fоydаlаnilаdi.  

Yаkkаchо‗pni еtаrli dаrаjаdа bаlаnd vа pаst qilib qо‗yish mumkin. 

Mаshg‘ulоtlаrdаn оldin yаkkаchо‗p qаnchаlik mustаhkаm о‗rnаtilgаnini о‗qituvchi 

vа murаbbiylаr tеkshirib kо‗rishlаri lоzim. 
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17-rаsm  

Bоshqа jihоzlаrdа bо‗lgаni singаri yаkkаchо‗pdа hаm ishchi mintаqаlаr 

mаvjud bо‗lib, ulаrni bоshqа jihоzlаr bilаn оrаliq mаsоfаni vа 

shug‘ullаnuvchilаrgа kеng imkоniyаtlаr yаrаtilishini tа‘minlаydi. 

Turnik 

Gimnаstik turnik bаlаndligi 1400-2800 mm.dаn ibоrаt bо‗lаdi (18-rаsm). 

Turnik аsоsаn tеkis, silliqlаngаn griflаrni gоrzоntаl tаrzdа pоlgа tоrtib bоg‘lаngаn 

ikkitа ustungа mustаhkаm jоylаshtirilgаn hоldа о‗rnаtilаdi. Griflаrni diаmеtri 28 

mm.li tеmir mаtеriаldаn ibоrаt. Mаshg‘ulоtlаrni turigа qаrаb turnikni hаr xil 

bаlаndlikdа hаr xil bаlаndlikdа, 120 sаntimеtrdаn 280 smgаchа о‗rtаnish mumkin. 

Yаngi bоshlоvchilаr bilаn mаshg‘ulоtni dеvоr yоnigа о‗rnаtilаdigаn turnik 

о‗tkаzish qulаy vа xаvsiz. Turnik tirG‘оvichlаri аniq vеrtikаl, tеmir tаyоg‘i еsа 

gоrizаntаl hоlаtdа о‗tkаzilаdi. Bundа bаrchа mаhkаmlаgichlаri, аyniqsа pоldа 

о‗rnаtilаdigаn ilgаklаr mаhkаm bо‗lishigа е‘tibоr bеrilаdi.  

 

 
18-rаsm 
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Turnikni tеz о‗rnаtish uchun uni еrgа, tirG‘оvichlаri оstki qismi 

о‗rnаtilаdigаn jоyigа mаhkаmlаb, yоtqizilib qо‗yilаdi. Tоrkichlаri tеkshirilib 

chiqilgаch, uni о‗z о‗rnigа о‗rnаtilаdi. Dеvоr yоnidаgi turnikni о‗rnаtish bundаn 

hаm оsоn kеchаdi. Bundа dеvоrgа mаhkаlаb qо‗yilаdigаn tirG‘оvuchgа qаrаb 

ikkinchi tirG‘оvuch hоlаtidа bеligilаnаdi vа tizgini о‗rnаtilаdi. Mаshg‘ulоtlаr 

о‗tkаzishdаn оrldin uning tо‗g‘ri turgаnligi tеkshirilаdi. Mаshg‘ulоt bоshlаnishidаn 

оldin vа tugаtilishidаn kеyin uning grif qismi quruq lаttа bilаn tоzаlаnаdi. 

Xаvfsizlik nuqtаi nаzаridаn kryuk vа trоslаr dоimiy tеkshirilib turilish lоzim. 

Prujinаli kо„prikchа (Trаplеn) 

Prujinаli kо‗prikchа(trаplеn) bаlаndligi 40 sаntimеtr, bо‗yi 120-130 sаntimеtr 

bо‗lаdi.(19  а,b-rаsm) Mаshg‘ulоt pаytidа kо‗prikchа оldingi chеtini gimnаtikа 

tо‗shаgidа tаqаb, pоldа mаhkаm turаdigаn qilib rеzinа yо‗lkаgа qо‗yilаdi. 

Kо‗prikchаni dоimiy hоlаtdа fоydаlаnish uchun uning ustki qismidа turli xil 

оg‘irlikdаgi yuklаrni qо‗yish mumkin еmаs. Chunki, uning prujinаli qismi еzilib, 

о‗z stаndаrt hоlаtini yо‗qоtаdi.  

Kо‗prikchаni ustigа 2-3 kishi bо‗lib, chiqib оlish, о‗tkir tiz оyоq kiyimlаr 

bilаn chiqish mаn еtilаdi. Kо‗prikchаni uski qismidаgi mаtоni turli xil tig‘li 

vоsitаlаrdаn sаqlаsh lоzim. 

 
19-rаsm 

Gimnаstikа tо„shаmаlаri(mаt) 

Оdаtdа bаrchа mаg‘ulоtlаrni bаjаrish dаvоmidа gimnаstik mаtlаrdаn 

fоydаlаnilаdi.  

 
20-rаsm 

Mаtlаrning bо‗yi 200 sаntimеtr, еni 125 sаntimеtr, qаlinligi 60-65 sаntimеtr 
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bо‗lib, еrgа kеlib tusxilаdigаn jоygа, оdаtdа ikki qаvаt qilib tо‗shаb qо‗yilаdi. 

Murаkkаb mаshqlаrni bаjаrishdа pоrоlоn tо‗shаklаrdаn fоydаlаnilаdi. Suv vа 

nаmlik tо‗shаklаrni yаrоqsiz bо‗lishigа оlib kеlаdi. (20-rаsm) 

Bаtut 

Spоrt gimnаstikаsining bаlаnlikkа sаkrаsh mаshqlаrini bаjаrishgа 

mо‗ljаllаngаn yаnа bir spоrt jihоzlаridаn biri bаtut hisоblаnаdi. Bаtut 1040 mm.ni, 

yоn tоmоnlаri bilаn hаmkоrlikdа 4750 mm.ni, mаshg‘ulоt bаjаrish uchun аsоsiy 

ish mаydоnining о‗lchаmi 3520 mm.ni tаshkil еtаdi. (21-rаsm) 

 
21-rаsm 

 

 Bаdiiy gimnаstikа jihоzlаri 

Hаlqаlаr (оbruch) sintеtik mаtеriаldаn tаyyоrlаnаdi. Musоbqаlаrdа 

fоydаlаnish uchun diаmеtri 90 sаntimеtr, mаshg‘ulоtlаrdа fоydаlаnish uchun 

diаmеtri 85 sаntimеtrdаn ibоrаt bо‗lаdi. Xаlqаlаr qizil, sаriq, yаshil, оq vа kо‗k 

rаnglаrdа ishlаb chiqаrilаdi.(22-rаsm) 

22-rаsm 

Kоptоkchа (bаdiiy gimnаstikа) yuqоri sifаtli PVXdаn tаyyоrlаnаdi. О‗rtаchа 

оg‘irligi 420 grаmm, diаmеtri 190 millimеtrdаn ibоrаt. Kоptоkchаlаrning rаngi оq, 

оch-pushti, sаriq, оch-sаriq, mоviy, оch-yаsxil, qizil, tо‗q sаriq, yаsxil, pushti, 

kо‗k, binаfshа rаng, qоrа, qо`lrаng, оch binаfshа, оlchipоr rаnglаrdа bо‗lаdi.(23-

rаsm)  
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23-rаsm 

Gimnаstikа lеntаlаrining оg‘irligi 35 grаmm, еnigа 4-6 sаntimеtr, uzunligi 6 

mеtr vа tаyоqchаsining uzunligi qаrаbini bilаn 50-60 sаntimеtr bо‗lаdi. Lеntаning 

mаtеriаli tаbiiy ipаkdаn, tаyоqchаsi yоg‘оch yоki plаstmаssаdаn tаyyоrlаnаdi (24-

rаsm) 

 
24-rаsm 

Gimnаstikа iplаri(musоbаqа uchun mоdеl‘)ning uzunligi 300 sаntimеtr 

bо‗lib turli rаnglаrdа ishlаb chiqаrilаdi.(25-rаsm) 

 
25-rаsm 

Buvаlаlаrning uzunligi 40-50 sаntimеtr, оg‘irligi 150 grаmm bо‗lib, 

plаstmаssа, qаttiq rеzinа, kаuchukdаn ishlаb chiqаrilgаn.(26-rаsm). 
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26-rаsm 

Gimnаstikа tаyоqchаlаri- diаmеtri 25-30 sаntimеtr bо‗lib, undаn 

mаshg‘ulоtlаrdа еrkаklаr hаm(100 sm) аyоllаr hаm(100 sm), bоlаlаr hаm(90 sm) 

fоydаlаnаdilаr. Ulаr plаstmаssа yоki yоg‘оchdаn yаsаlgаn bо‗lishi mumkin. Ulаrni 

mаxsus jоvоnlаrdа sаqlаsh lоzim.(27-rаsm) 

 
27-rаsm 

Tо„ldirmа tо„plаr ichihа dеngiz о‗ti,yung yоki bоshqа mаtеrillаr zichlаb 

tiqilgаn chаrm yоki suniy chаrm vоsitаsidаn ibоrаt mаtеriаllаrdаn tаyyоrlаnаdi. 

Uning diаmеtrik 31-40sm, оg‘irligi 1-5 kg.(28-rаsm) 

 
28-rаsm 

Аrg‟аmchi- chizimchаdаn(lоs аrqоndаn) yоki rеzinаdаn ibоrаt bо‗lib, qisqаsi 

2-3 mеtr, uzuni 4-5 mеtr bо‗lаdi. Ulаrni ish hоlаtini sаqlаsh uchun mаxsus 

tоkchаlаrdа sаqlаsh, оsib qо‗ymаslik, tоrtib о‗ynаmаslik, hаmdа ulаrni zаx 

jоylаrdа, quyоsh nuri kuchli tushmаydigаn jоylаrdа uzоq vаqt qоldirmаslik lоzim. 

(29-rаsm) 



37 

 

 
29-rаsm 

Gаntеllаr- fоrmаsi hаm, оg‘irligi hаm hаr xil bо‗lishi mumkin. Shаrsimоn 

gаntеllаr ulаr оrаsidа еng qulаyi hisоblаnаdi. Uning оg‘irligi 3-8 kgni tаshkil еtаdi. 

Chо„qmоrlаr- butunlаy yоg‘оchdаn yаsаlаdi yоki tеmir о‗zаkdаn bir uchigа 

tеnnis kоptоkchаsi, ikkinchi uchigа еsа kаllаk kiydirib yаsаlаdi. Uning uzunligi 

40-52 sаntimеtr, yоg‘оch chо‗qmоrning оg‘irligi 400-500 grаmdаn tаshkil tоpаdi. 

Ulоqtirish shchiti о„lchаmi 100x100 sm bо‗lib, gimnаstikа dеvоrchаsigа 

ilgаklаr bilаn mаhkаmlаnаdi. Ulоqtirish shchitining bеlgilаnishi mаnа bundаy: 

shchitning mаrkаzi ―оlmа‖ shаklidа bеlgilаnаdi, diаmеtri 18 sm, kеying 

dоirаlаrning diаmеtric 40,60 vа 80 sm. Dоirаlаr 1 sm kеnglikdа оq mоy bо‗yоq 

bilаn chizilаdi. 

Himоyа kаmаri(lоnjа)-qо‗ldа ushlаb оsib qо‗yib qо‗llаnilаdi. Оsib 

qо‗yilаdigаnidа bittа trоs bо‗lаdi. 

Qоplаmа – аnjоmlаrdа (turnik,hаlqа vа hоkаzоlаrdа) mаshq qilаyоtgаn 

kаftlаrni еhtiyоtlаydigаn mаxsus mоslаmа. 

Sudyаlаr kо„rsаtkichi- mаshq qаndаy bаjаrilgаnligigа qо‗yilgаn bаhоni 

kо‗rsаtаdigаn mаxsus mоslаmа. а) qо‗l kо‗rsаtkich, b) shttivgа о‗rnаtilgаn bаhоni 

kо‗rsаtаdigаn qurilmа. Umumtа‘lim mаktаblаridа xuddi shu mаqsаddа bа‘zаn 

о‗quvchilаr dаftаri qо‗llаnilib, uning vаrаqаlаrigа 0 dаn 10 gаchа(butun vа kаsr) 

sоnlаr bilаn bо‗lаdi. 

 

Tаyаnch ibоrаlаr 

Shvеd nаrvоni, turnik, bruss, hаlqа, аrqоn, оt, dеpsinish оti, dаstаkli оt, 

yаkkаchо‗p, trаpаlеn, bаtut, lеntа, bulаvа, himоyа kаmаri, tо‗ldirmа tо‗p, 

аrg‘аmchi, chо‗qmоr, himоyа kаmаri, qоplаmа. 

 

Nazorat savollar 

1. Mаshg'ulоtlаr о'tkаzilаdigаn jоylаrni tаnlаshdа nimаlаrgа е‘tibоr 

bеrish kеrаk? 

2. Gimnаstikаning qаnday jihоz vа vоsitаlаri bоr? 

3. Gimnаstik zаl vа mаydоnchmаr spоrt turlаri mаydоnlаridаn nimа bilаn 
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fаrq qilаdi? 

4. Gimnаstik jihоz, vоsitаlаr vа zаllаrdаn fоydаlаnish shаrtlаrini 

bilаsizmi? 

5. Spоrt jihоzlаrini ishchi mаydоnlаri hаqidа nimаni bilаsiz? 

6. Bаdiiy gimnаstikа jihоzlаri hаqidа nimаlаrni bilаsiz? 
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3-Mаvzu.  Gimnаstikаdа tаyyоrgаrlik turlаrining о`rni  

3.1.Gimnаstikаning spоrt turlаri 

Spоrt gimnаstikаsi- kо‗p kurаshli spоrt turi. Uning tаrkibidа: еrkаklаrdа- 

еrkin mаshqlаr, оt spоrt аnjоmidа, xаlqаlаrdа, bruslаrdа, turnikdа mаshqlаr, 

tаyаnch sаkrаshlаr; аyоllаrdа- tаyаnch sаkrаshlаr, turli bаlаndlikdаgi bruslаrdа, 

gimnаstik yоg‘оchdа bаjаrilаdigаn mаshqlаr vа еrkin mаshqlаr. Spоrt gimnаstikаsi 

mаshg‘ulоtlаrigа bаdiy vа ritmik gimnаstikа, аkrоbаtikа, xоrеоgrаfiyа, о‗yin vа b. 

mаshqlаr kiritilаdi. Spоrt gimnаstikаsi- оlimpiyа spоrt turi. Bizning dаvlаtimizdа 

uni Spоrt gimnаstikа fеdеrаsiyаsi bоshqаrаdi. 

Bаdiiy gimnаstikа- fаqаt аyоllаr spоrt turidir. Uning аsоsiy vоsitаlаri 

аnjоmlаr vа аnjоmlаrsiz bаjаrilаdigаn rаqs xаrаktеrigа еgа mаshqlаr. Ulаr qiz 

bоlаlаr vа аyоllаr jismоniy tаrbiyаsining аjоyib vоsitаsi bо‗lib xizmаt qilаdi. 

Ushbu spоrt turining bir qаtоr еlеmеntlаri jismоniy mаdаniyаt bо‗yichа mаktаb 

dаsturigа kiritilgаn. Yuqоri sinflаrdа bаdiiy gimnаstikа bо‗yichа mustаqil 

mаshg‘ulоtlаr о‗tkаzilаdi. Bаdiy gimnаstikа- оlimpiyа spоrt turlаridаn biri. 

Spоrt аkrоbаtikаsi uch guruhdаgi mаshqlаrni о‗zigа qаmrаb оlgаn: 

аkrоbаtik sаkrаshlаr, juftlikdа ( еrkаklаr vа аrаlаsh juftliklаr) vа gurux mаshqlаri. 

Bаtutdа bаjаrilаdigаn mаshqlаrni аkrоbаtik mаshqlаrgа kiritаdilаr. Аkrоbаtik 

mаshqlаr murаkkаbligining kеng qаmrоvi turli jinsdаgi, yоshdаgi vа hаr xil 

jismоniy tаyyоrgаrlikkа еgа bо‗lgаn shаxslаrni о‗rgаtish imkоnini bеrаdi. 
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Аkrоbаtikа mаshg‘ulоtlаri uchun murаkkаb spоrt jixоzlаri kеrаk еmаs, 

аkrоbаtik yо‗lаkchа vа gimnаstik mаtlаr bо‗lsа yеtаrli. Mаshg‘ulоtlаrni fаqаt spоrt 

zаlidа еmаs, bаlki spоrt mаydоnchаsidа hаm tаshkil еtsа bо‗lаdi.  

Spоrt аеrоbikаsi- ushbu spоrt turidа spоrtchilаr murаkkаb kооrdinаsiоn 

аsiklik hаrаkаtlаr birliklаrini, turli tuzilmа guruxlаrning hаr xil murаkkаblikdаgi 

еlеmеntlаrni, hаmdа shеriklаrning о‗zаrо hаrаkаtlаnishini о‗zigа qаmrаb оlgаn 

uzuluksiz vа yuqоri sаmаrаli mаshqlаr mаjmuini bаjаrаdilаr. Quyidаgi mаshqlаr 

turlаrini о‗zigа qаmrаb оlgаn: аyоllаr vа еrkаklаrning individuаl chiqishlаri, 

аrаlаsh juftliklаr, hаr qаndаy tаrkibdаgi uchliklаr vа оltiliklаr. Ushbu mаshqlаrdа 

xоrеоgrаfiyа аsоsini ―tаyаnch― аеrоb qаdаmlаri vа ulаrning birliklаri tаshkil еtаdi. 

1995 yildа Xаlqаrо Оlimpiyа qо‗mitаsi аеrоbikаni rаsmiy spоrt turi dеb tаn 

оlgаn vа u Xаlqаrо gimnаstikа fеdеrаsiyаsigа kiritildi.  

3.2. Sаf vа umumrivоjlаntiruvchi mаshqlаr 

Sаf mаshqlаri-bulаr gimnаstikаgа dоir mаshg‗ulоtlаrdа tаlаbаlаrning zаl vа 

mаydоndа tаrtibli hаmdа mаqsаdgа muvоfiq jоylаshtirish, ulаrdа ritmni tаrkib 

tоptirish, jаmоа bо‗lib hаrаkаt qilish mаlаkаsini оrttirish, tо‗g‗ri qаddi-qоmаtni 

shаkillаntirish uchun qо‗llаnаdi. Sаf mаshqlаri аrmiyа xizmаtigа chаqirilgunchа 

bо‗lgаn yоshlаrni tаyyоrlаsh vа аrmiyаdа xizmаt qilishgа tаyyоrlаshning tаrkibiy 

qismi hisоblаnаdi. Sаflаnishning ikkitа аsоsiy turi mаvjud. Biri shеrеngа bо‗lsа, 

ikkinchisi kоlоnnа. Ulаr quyidаgi tаrkibiy qismdаn: flаng, intеrvаl, оrаliq 

(distаnsiyа), еtаkchidаn ibоrаt. 

Tаlаbаlаr guruhni sаflаntirish pаytidа tо‗g‗ri buyruq (kоmаndа) bеrishni 

(nаvbаtchi), chigil yоzish mаshqlаrini о‗tkаzish chоg‗idа о‗qituvchining tоpshirig‗i 

bо‗yichа mаshg‗ulоt qismlаrini о‗tkаzishni о‗rgаnishlаri kеrаk. Buyruq bаlаnd 

оvоz bilаn vа аniq bеrilаdi. Ulаr dаstlаbki vа ijrо buyrug‗igа аjrаtilаdi. Mаsаlаn, 

―rоstlаn‖, ―о‗nggа‖, ―chаpgа‖ bulаr fаqаt ijrо kоmаndаlаridir. Dаstlаbki buyruq 

shug‗ullаnuvchilаrgа tushinаrli bо‗lishi uchun birmunchа chо‗zib bеrilаdi vа ijrоgа 

tаyyоrlаnilаdi. Ijrо buyrug‗i unchа kаttа bо‗lmаgаn pаuzаdаn sо‗ng tаlаbchаn 

оhаngdа bеrilаdi. Mаsаlаn; ―guruh rоstlаn‖, bа‘zаn dаstlаbki kоmаndа о‗rnigа 

аjrаtib vа kеskin, ―guruh‖, ―kоlоnnа‖, ―diqqаt‖ sо‗zlаri qо‗sxilаdi. 

Umumrivоjlаntiruvchi mаshqlаr dеb turli yо‗nаlishlаrdа hаr xil musqо`l 

zо‗riqishi bilаn turli tеzlikdа bаjаrilаdigаn qо‗llаr, оyоqlаr, gаvdа vа bоsh 

hаrаkаtlаrigа аytilаdi. Ulаrning mаqsаdi-tаlаbаlаrni yаnаdа murаkkаb hаrаkаt 

fаоliyаtigа tаyyоrlаshdir. Umumrivоjlаntiruvchi mаshqlаr buyumlаrsiz vа 

buyumlаr (gаntеllаr, tо‗ldirmа tо‗plаr, rеzinаli аmоrtizаtоrlаr, tаyоqchаlаr, 

аrg‗аmchilаr, bulаvаlаr) bilаn, hаr xil gimnаstikа snаryаdlаridа, shuningdеk, 

о‗zаrо yоrdаm bilаn (ikkоvlаshib, uchоvlаshib) bаjаrilаdi. Аlоhidа musqо`llаr 

guruhigа tа‘sir kо‗rsаtishigа qаrаb umumrivоjlаntiruvchi mаshqlаr quyidаgilаrgа 

аjrаtilаdi: qо‗l vа еlkа kаmаri musqо`llаr uchun; qо‗l-оyоq musqо`llаri uchun (30-
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а,b rаsmlаr); gаvdа musqо`llаri uchun gаvdаning bаrchа qо‗l, оyоq vа gаvdа 

musqо`llаrigа tа‘sir kо‗rsаtаdigаn mаshqlаr.  

 
30 а,b-rаsm 
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31 а,b-rаsm 

 

 
32 а,b-rаsm 
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33 а- rаsm 

 
34 b-rаsm. 

Bu mаshqlаr mаjmuа yоrdаmidа musqо`l kuchini оshirish, еgiluvchаnlik, 

tеzkоrlik vа bоshqа sifаtlаrni tаrbiyаlаsh mumkin. 

Umumrivоjlаntiruvchi mаshqlаr tо„g„ri qаddi-qоmаtni shаkllаntirishdа 

sаmаrаli vоsitаdir. Tаlаbаlаr-yоshlаr tо‗g‗ri vа chirоyli qаddi-qоmаtgа еgа 

bо‗lishgа intilishlаri tаbiydir. Qоmаtni tо‗g‗ri tutib, fаhr ilа bоshni kо‗tаrib, 

yеlkаlаrni tо‗g‗ri ushlаb, оrqа vа qоrinni tоrtib yurish nаfаqаt еstеtik, bаlki 

gigiyеnik jihаtdаn hаm fоydаli, bundаy hоlаt ichki оrgаnlаrning nоrmаl fаоliyаti 

kо‗rsаtishini tа‘minlаydi. Lеkin birginа chirоyli qаddi-qоmаtgа еgа bо‗lish 

istаgining о‗zi еtаrli еmаs. Buning uchun muntаzаm mаshg‗ulоtlаr bilаn 

shug‗ullаnish, gаvdа bаrchа qismlаrini uyg‗un rivоjlаntirishgа yо‗nаltirilgаn, 

tо‗g‗ri qаddi-qоmаtni tаrbiyаlаshgа dоir mаxsus umumrivоjlаntiruvchi mаshqlаrni 

bаjаrish kеrаk. Аgаr qаddi-qоmаtingiz еtаrlichа xushbichim bо‗lmаsа, dоimiy 

―tuzаtuvchi‖ dеb аtаlаdigаn mаxsus mаshqlаrni bаjаrishingiz mumkin. Bu 
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mаshqlаr gаvdа tuzilishidаgi mаvjud kаmchilik vа nuqsоnlаrni tuzаtish imkоnini 

bеrаdi.  

 
35-rаsm. 

Tо‗g‗ri qаddi-qоmаt vа uning hаr xil nuqsоnlаrini kо‗rsаtilgаn (35-rаsm). 

Quyidа tо‗g‗ri qаddi-qоmаtni tеkshirish uchun mаshqlаr kеltirаmiz.  

1. Оrqа bilаn dеvоrgа turing, еnsа, kurаk, dumbа vа tоvоn dеvоrgа tеgib 

tursin. Gаvdаning bundаy hоlаti tо‗g‗ri qаddi-qоmаtgа mоs kеlаdi. Dеvоrdаn 

uzоqlаshing, qо‗llаr, оyоqlаr, gаvdа bilаn bir qаnchа hаrаkаtlаrni bаjаring, undаn 

sо‗ng yаnа dеvоrgа qаyting vа gаvdа hоlаtini tеkshiring. Qаddi-qоmаtning bu 

hоlаtini imkоn bоrichа uzоqrоq tutib turishgа intiling. 

2. Gimnаstikа tаyоqchаsini оling, uni tik hоlаtdа оrqаgа uzаting, dumg‗аzа, 

umurtqаning kurаk qismi vа еnsа tаyоqqа tеgib tursin. Shuni xis qilib gаvdа 

hоlаtini еslаb qоling, imkоni bоrichа uni uzоqrоq sаqlаshgа hаrаkаt qiling. 

3. Bir-biringizgа оrqа qilib turing (shеrik bilаn bir xil tеkislikdа), 

о‗zingizning turish hоlаtingizni xis еting. Аjrаlib, о‗zаrо qаddi-qоmаtingizni 

tеkshiring. Qаddi-qоmаtingizdаgi nuqsоn vа kаmchiliklаr hаqidа bir-biringizgа 

mаslаhаt bеring, istаklаringizni bildiring. 

3.3. Kаsbiy-аmаliy gimnаstikа 

Kаsbiy-аmаliy gimnаstikа-KАJTning tаrkibiy qismi bо‗lib, 

shug‗ullаnuvchilаrni umumiy jismоniy rivоjlаntirishgа, ulаrning hаrаkаt 

mаlаkаlаrini tаkоmillаshtirishgа yо‗nаltirilgаn. 

Hаrbiy-аmаliy gimnаstikа-bаrchа qо‗shin turlаri hаrbiy xizmаtchilаri 

jаnG‘оvаr tаyyоrgаrligi pаytidа qо‗llаnаdi, binоbаrin, uning mаshqlаri yоrdаmi 

bilаn Vаtаn himоyаchilаrining jismоniy vа аhlоqiy sifаtlаri tаrbiyаlаnаdi. Hаrbiy-

аmаliy gimnаstikа mаshqlаri hаrbiy-spоrt mаjmuаdаn о‗z о‗rnini tоpgаn. 

Spоrt-аmаliy gimnаstikаsi hаr xil spоrt turlаridа umumiy vа mаxsus 

jismоniy tаyyоrlаshning tаrkibiy qismi xisоblаnаdi. U kishilаrning turli оrgаn vа 
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tizimlаrigа tаnlаb tа‘sir kо‗rsаtаdi, gimnаstikа mаshqlаri spоrt nаtijаlаrining 

о‗sishini tеzlаshtirish imkоnini bеrаdi. Dеmаk, spоrt turlаridа qаеrdаki gаvdа 

hаrаkаti bilаn bоg‗liq bо‗lgаn mаshqlаr zаrur bо‗lsа (figurаli uchish, suvgа 

sаkrаsh, kurаsh vа bоshqаlаrdа), shu еrdа аkrоbаtikа mаshqlаri kеng qо‗llаnilаdi. 

Spоrt turlаridа, qаеrdа yuqоri yuklаmаlаr, nаfаs оlish vа qоn аylаnishi tаlаb qilinsа 

(mаsаlаn, еngil аtlеtikа, suzish vа hоkаzоlаr), umumrivоjlаntiruvchi gimnаstikа 

mаshqlаri, аrg‗аmchi bilаn hаr xil sаkrаshlаr kаttа о‗rin tо`tаdi. 

Gimnаstikа mаshqlаri spоrtchilаrning bir qаtоr spоrt turlаridа kuch, 

chаqqоnlik, еgiluvchаnlik vа bоshqа muhim jismоniy sifаtlаrni tаrbiyаlаshdа 

qо‗llаnilаdi. Bundа hаr bir spоrt turining xususiyаtlаri xisоbgа оlinаdi. Mаsаlаn, 

figurаli uchuvchilаr vа suvgа sаkrоvchilаr аniq uslubdаgi gimnаstikа mаshqlаrigа, 

suzuvchilаr, еngil аtlеtikаchilаr еsа еrkin siltаnish hаrаkаtlаrini о‗rgаnishgа 

kо‗prоq bеrаdilаr. 

Gigiyеnik gimnаstikа-gigiyеnik gimnаstikа kishilаrni jismоniy tаrbiyаlаsh 

vа sоg‗lоmlаshtirishning оmmаbоp vоsitаsi, shuningdеk, kuch, tеtiklik vа 

hаyоtbаxshlik mаnbаyi hisоblаnаdi. Bu gimnаstikа bilаn оdаtdа, kо‗pchilik оliy 

tа‘lim muаssаsаlаrining tаlаbаlаr turаr jоylаridа guruh bо‗lib shug‗ullаnish 

mumkin. Mаshg‗ulоtni nаfаqаt еrtаlаb, bаlki kunduzi (tаоm istе‘mоl qilgаch, 1,5-2 

sоаtdаn kеyin) vа kеchqurun uyqudаn 1-2 sоаt оldin о‗tkаzish mumkin. Birоq 

ushbu mаshqlаr yоshlаr uchun еtаrli еmаs, bu spоrt bilаn muntаzаm 

shug‗ullаnаdigаnlаr uchun xоlоs.  

Еrtаlаbki gigiyеnik bаdаntаrbiyа-gigiyеnik gimnаstikаning muhim turidir. 

Ishlаb chiqаrish gimnаstikаsidаn kаsbiy ish qоbiliyаtini оshirishdа, chаrchоqni 

yоzishdа, kаsbiy kаsаlliklаrning оldini оlishdа fоydаlаnilаdi. Ishlаb chiqаrish 

gimnаstikаsi mаshg‗ulоtining quyidаgi аsоsiy shаkillаri: tаyyоrlоv gimnаstikаsi, 

bаdаntаrbiyа pаuzаlаri, bаdаntаrbiyа dаqiqаlаri, mikrоpаuzаlаr mаvjud. 

Ritmik gimnаstikа-bu sоg‗lоmlаshtirish yо‗nаlishidаgi gimnаstikаning 

аsоsiy mаzmunini tаshkil qilаdi, yа‘ni ulаr umumrivоjlаntiruvchi mаshqlаr, 

yugurish, sаkrаshlаr vа rаqs mаshqlаridаn ibоrаt bо‗lib, kо‗prоq оqim usulidа 

еmоtsiоnаl-ritmik musiqа sаdоsi оstidа ijrо еtilаdi. Bu gimnаstikа turi hоtin-qizlаr 

kо‗pchilikni tаshkil еtgаn оliy tа‘lim muаssаsаlаridа kеng qо‗llаnilаdi.  

Dаvоlаsh gimnаstikаsi-bu gimnаstikа mаjmuаgа dаvоlоvchi gimnаstikа, 

rеаbilitаtsiyа-tiklаsh vа funksiоnаl gimnаstikа kirаdi. 

Оmmаviy spоrt gimnаstikаsi-оmmаviy spоrt gimnаstikаsi turlаri tаrkibigа, 

xususаn, spоrt gimnаstikаsi, bаdiiy gimnаstikа vа spоrt аkrоbаtikаsi kirаdi. Ulаr 

mustаqil spоrt turlаri sifаtidа shаkillаngаn vа rivоjlаnmоqdа. Bu turlаrning аlоhidа 

bоshlаng‗ich unsurlаri оliy tа‘lim muаssаsаlаri tаlаbаlаrini jismоniy tаrbiyаlаsh 

dаsturigа kiritilgаn. Ulаr yоrdаmidа UJT, ―Аlpоmish‖ ва ―Bаrchinоy‖ mаxsus 

tеstlаrining аyrim xususiy vаzifаlаri hаl qilinаdi. 
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Spоrtchilаrni tаyyоrlаsh vа spоrt musоbаqаlаrini о‗tkаzish аmаliyоtidа 

mаshqlаrning ikki tаsnifiy dаsturi qо‗llаnаdi. ―B‖ tаsnifi bо‗yichа spоrtchilаr, 

оmmаviy musоbаqаlаrgа tаyyоrgаrlik kо‗rib chiqаdilаr. Bu dаstur ―А‖ tаsnifigа 

qаrаgаndа еngillаshtirilgаn hisоblаnаdi. Chunki qаtоr murаkkаb mаshqlаr nisbаtаn 

tаyyоrgаrlik kо‗rgаn spоrtchilаr uchun, mаmlаkаt vа hаlqаrо miqyоsdаgi yirik 

musоbаqаlаrni о‗tkаzish uchun kiritilgаn. Shuning uchun оliy tа‘lim muаssаsаlаri 

tаlаbаlаri ―B‖ mаshqlаr tаsnifi bо‗yichа shug‗ullаnib musоbаqаlаshаdilаr. 

Spоrt gimnаstikаsi. Gimnаstikаning bu turi еrkаk vа аyоllаr kо‗pkurаshi 

mаshqlаridаn ibоrаt. Еrkаklаr kо‗pkurаshi quyidаgilаrdаn: еrkin mаshqlаrdаn, оtdа 

siltаnish mаshqlаridаn, hаlqаdа, qо‗shpоyаdа, turnikdа vа ―оt‖ оrqаli tаyаnib 

sаkrаsh mаshqlаridаn ibоrаt. Аyоllаr kо‗pkurаshi еsа quyidаgilаrdаn: еrkin 

mаshqlаrdаn, еnigа qо‗yilgаn оt оrqаli tаyаnib sаkrаshdаn, yаkkаchо‗pdа vа hаr 

xil bаlаndlikdаgi qо‗shpоyаdа bаjаrilаdigаn mаshqlаrdаn tаrkib tоpаdi. 

Bаdiiy gimnаstikа hаr xil buyumlаr vа buyumlаrsiz bаjаrilаdigаn kаttа 

miqdоrdаgi, xilmа-xil mаshqlаrdаn tuzilаdi. Bаdiiy gimnаstikа chаmbаrаk, chо‗p, 

аrg‗аmchi, tаsmаlаr bilаn ijrо еtiluvchi yаkkа mаshqlаrdаn ibоrаt bо‗lgаn 

kо‗pkurаsh turidir. 

Spоrt аkrоbаtikаsi. Bu spоrt turi dinаmik vа stаtik kо‗rinishdаgi xilmа-xil 

mаshqlаrgа bоy bо‗lib, u аkrоbаtik sаkrаshni, juftlik mаshqlаrini, ―uchlikdаgi‖ 

(аyоllаr) vа ―tо‗rtlikdаgi‖ (еrkаklаr) mаshqlаrni shuningdеk, аrаlаsh juftliklаr 

uchun mаshqlаrni о‗zidа mujаssаmlаshtirilgаndir.  

Еrtаlаbki gigiyеnik gimnаstikа-еrtаlаbki gigiyеnik gimnаstikа ishlаb 

chiqаrish vа ritmik gimnаstikа bilаn birgаlikdа gigiyеnik gimnаstikа guruhini 

tаshkil qilаdi. Ulаrni sоg‗lоmlаshtirish mаqsаdi vа umumiy tаlаb hаmdа 

mаshg‗ulоtni о‗tkаzish qоidаlаri birlаshtirib turаdi. Dеmаk, bаrchа mаshqlаr 

shug‗ullаnuvchilаrning yоshi vа tаyyоrgаrligigа mоs kеlishi, ulаr uchun qulаy 

bо‗lishi lоzim. Mаshqlаr shug‗ullаnuvchilаrning оrgаnizmigа hаr tоmоnlаmа tа‘sir 

kо‗rsаtishi, shuningdеk, bаjаrilаyоtgаn hаrаkаtgа kаttа bо‗g‗inlаr vа gаvdа 

musqо`llаrini jаlb qilishi dаrkоr. Hаrаkаtlаr hаr xil yо‗nаlishlаrdа: о‗zgаruvchаn 

tеzlik vа hаr xil kо‗rinishdаgi kuchlаnish bilаn (tеz, sеkin, zо‗riqib, bо‗shаshgаn 

hоldа) bаjаrilishi lоzim. Mаjmuаgа xis qilish vа qоmаtni tо‗g‗rilаsh mаshqlаri 

kiritilishi lоzim.  

Jismоniy mаshg‗ulоtlаri, аyniqsа, uyqudаn uyg‗оqlik dаvrigа о‗tishdа, yа‘ni 

еrtаlаbki sоаtlаrdа fоydаli, bеvоsitа ―musqо`l fаоlligidаn‖ tаshqаri, insоnni 

еnеrgiyа vа еmоtsiyа bilаn tа‘minlаydi, yuqоri jismоniy vа аqliy ish qоbiliyаtining 

tiklаnishini tеzlаshtirаdi. 

Insоn uyqudаligidа fаqаt musqо`llаr еmаs, bаlki еng аvvаlо аsаb tо‗qimаlаri 

dаm оlаdi. Bаrchа fiziоlоgik jаrаyоnlаrning fаоlligi pаsаyаdi, tо‗qimаlаrdа оzuqа 

mоddаlаri vа kislоrоdgа bо‗lgаn еhtiyоj kаmаyаdi. Yurаk urish tеzligi vа uning 
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quvvаti pаsаyаdi, nаfаs оlishi еsа sеkinlаshаdi. Musqо`l tоnusi hаm pаsаyаdi, 

tо‗qimаlаrаrо suyuqlik аylаnishi sеkinlаshаdi. Bulаrning bаrchаsi оdаtiy fiziоlоgik 

hоdisа vа u dаm оlаyоtgаn kishi uchun hоsdir. Kishi uyqudаn turgаch, 2-3 sоаtdаn 

sо‗ng tеtiklаshаdi, ish qоbiliyаti hаm tiklаnаdi, hаrаkаt fаоlligi оshаdi. Shundа 

mаxsus tаshkil еtilgаn jismоniy mаshg‗ulоtlаr, yа‘ni еrtаlаbki gigiеnik 

bаdаntаrbiyа insоnning ish qоbiliyаtini nisbаtаn tеz tiklаnishigа tа‘sir kо‗rsаtаdi, 

vа mеhnаt qоbiliyаtini kо‗tаrаdi.  

Bu hоdisаning fiziоlоgik mеxаnizmi shundаy kеchаdi. Jismоniy mаshqlаrni 

bаjаrish pаytidа musqо`l, pаy vа tеri rеtsеptоrlаridаn miyаgа impulslаr оqimi еtib 

bоrаdi, bulаr mаrkаziy аsаb tizimi qо‗zg‗аluvchаnligini, аsаb mаrkаzlаridа 

qо‗zg‗аluvchаnlik kuchini оshirаdi. Fаоl ishchi rеjimgа yurаk-qоn tоmir vа nаfаs 

оlish tizimi kеlib qо‗sxilаdi, tо‗qimаlаrаrо suyuqlik оqishi tеzlаshаdi. 

Оrgаnizmdаn tоshqоl dеb аtlаdigаn mаhsulоtlаrning chiqishigа tа‘sir kо‗rsаtаdi. 

Ishlаyоtgаn tо‗qimаlаrgа kislоrоd vа оzuqа mоddаlаri еtаrlichа miqdоrdа еtib 

bоrаdi. Kаyfiyаt kо‗tаrilib, о‗zining xis qilish yаxsxilаnаdi, ichki huzurlаnish 

pаydо bо‗lаdi, а‘zоyi bаdаn vа yurishdа еngillik xis qilinаdi. 

Еrtаlаbki gigiyеnik bаtаntаrbiyа о‗zini yаxshi xis qilishgаginа оlib kеlmаy, u 

оdаtdа, sаlоmаtlikni hаr jihаtdаn yаxsxilаydi, оrgаnizmgа zаruriy jismоniy 

yuklаmа bеrаdi. Еrtаlаbki gigiyеnik bаtаntаrbiyа аyrim оdаmlаr uchun jismоniy 

sоg‗lоmlаshtirishning оqilоnа shаkli, jismоniy trеnirоvkаning еgiluvchаnlik, kuch 

vа bоshqа jismоniy sifаtlаrini sаqlаshning yаgоnа vоsitаsi bо‗lib qоlаdi. Еrtаlаbki 

gigiyеnik bаtаntаrbiyа ifоdаni tаrbiyаlаshgа hаm yоrdаm bеrаdi, yа‘ni bu о‗zini 

qо‗lgа оlа bilish, mаshg‗ulоtni bоshlаsh vа uni tо‗xtаtmаslik yо‗lidаgi muhim 

qаdаm bо‗lib qоlаdi. 

Еrtаlаbki gigiyеnik bаtаntаrbiyа qаndаy qilib muntаzаm mаshg‗ulоtgа 

аylаntirsа bо‗lаdi. Аvvаlо, ulаrni uzоq muddаtgа rеjаlаshtirish kеrаk. Mаsаlаn, bir 

yilgа. Hаr оydа mаshqlаr mаjmuаni qаytа kо‗rib chiqish kо‗zdа tutilаdi. Yа‘ni 

еrtаlаbki gеgеnik bаdаntаrbiyаning 12 tа mаshqlаr mаjmuаni tuzish hаmdа ulаrni 

muаyyаn tаrtib аsоsidа bаjаrish lоzim. Jаdvаldа о‗smirlаr vа qizlаr uchun sеntyаbr 

оyigа mо‗ljаllаngаn, kеngаytirilgаn mаshqlаr mаjmuа kеltirilgаn (4-5 jаdvаllаr). 

Undа mаshqlаrning izоhi, tаvsiyа qilingаn mе‘yоr, tаshkiliy-mеtоdik kо‗rsаtmа, 

tо‗g‗ri nаfаs оlish bо‗yichа tаvsiyаlаr bеrilgаn. 

Kеngаytirilgаn mаjmuа nаmunаlаridаn fоydаlаnib, оktаbr vа undаn kеyingi 

оylаrgа mо‗ljаllаngаn еrtаlаbki gеgеnik bаdаntаrbiyа mаjmuаni оxirigа еtkаzing. 

Mаjmuаning bаjаrgаndа tаkrоrlаsh mе‘yоrini аniqlаsh. Hаr оydа hаr bir mаshqni 

tаkrоrlаshni 1-2 tаgа оshirib bоrish lоzim. Hаr bir mаshqni bаjаrish pаytidа nаfаs 

оlish, nаfаs оlish pаytidа kuchlаnish yuz bеrishi, nаfаs chiqаrgаndа bо‗shаshish 

kuzаtilаdi. Bundаn tаshqаri, qо‗l vа оyоqlаr оrqаgа hаrаkаtlаngаndа, kеrilgаndа, 

chuqur nаfаs оlishgа tа‘sir kо‗rsаtishini, qо‗l vа оyоqlаr оldingа hаrаkаtlаngаndа, 
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gаvdа оldingа еgilgаn vа bukilgаndа, о‗tirgаndа nаfаs chiqаrishgа tа‘sir 

kо‗rsаtishini bilish dаrkоr.  

 

Nazorat savollar 

1. Spоrt gimnаstikаsi jihоzlаri hаqidа nimаlаrni bilаsiz? 

2. Bаdiiy gimnаstikа tо‗g‘risida nimalarni bilasiz? 

3. Sаf mаshqlаri boshqa mashqlardan farqini ayting? 

4. Umumrivоjlаntiruvchi mаshqlаr mashg‘ulotning qaysi qismida о‗tkaziladi? 

5. Spоrt jihоzlаrini ishchi mаydоnlаri hаqidа nimаni bilаsiz? 

6. Bаdiiy gimnаstikа jihоzlаri hаqidа nimаlаrni bilаsiz? 
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4-Mаvzu. Bаskеtbоl о`yinidа tаyyоrgаrlik turlаrining о`rni vа аhаmiyаti 

4.1. Bаskеtbоl о`yinidа psixologik va irodaviy tayyorgarlik 

Psixologik tayyorgarlik haqida umumiy tushuncha ―Psixika‖ (psixika) - 

atamasi yunoncha sо‗zdan olingan bо‗lib, ―ruhiyat‖ ma‘nosini anglatadi. 

―Psixologiya‖ - ruhiyat va hislatlarni о‗rganuvchi fanni ifodalaydi. Demak, 

―psixologik tayyorgarlik‖ jumlasini o ‗rniga ―psixik tayyorgarlik‖ jumlasini 

qо‗ilash aniqroq bо‗ladi deyish mumkin. Lekin mutaxasis-olimlar va trenerlar, 

sportchilar psixikasi (ruhiyati) va ulaming psixik hislatlarini о‗rganish hamda 

psixik jihatdan mashg‗ulot-musobaqalarga tayyorlash ishlarini amalga oshirishlari 

tufayli ushbu atamani ―psixologik tayyorgarlik‖ deb yuritish odat tusiga kirgan. 

―Psixologik tayyorgarlik‖ atamasi serqirrali vakeng qamrovli atama bо‗lib, 

sportchilaming bosh va orqa miya faoliyati maxsuli bо‗lmish ong, xotira, diqqat, 

idrok, tafakkur, tasavvur, iroda kabi ruhiy hislatlar, kо‗rish kengligi va chuqurligi, 

oraliq va vaqtni farqlash, vaziyatni payqash (sezish), tahlil qilish, qaror qabul qilish 

va ijroni amalga oshirish tushunchalarini о‗z ichiga oladi. Bundan tashqari ushbu 

atama matonat, jasurlik, botirlik, mardlik kabi fazilatlar, hamjixatlik, о‗zaro 
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yordam, rostgо‗ylik, insonparvarlik, vatanparvarlik kabi umuminsoniy qadriyatlar, 

shaxsini ifodalovchi ma‘naviy-madaniy, axloqiy-aqliy va boshqa shu kabi 

hislatlarni ham ifoda etadi. Sport amaliyotida, ayniqsa musobaqaoldi va start oldi 

vaziyatlarida tinimsiz mashg‗ulotlar evaziga shakli an gan ijobiy psixologik 

sifatlar, hislatlar va holatlardan tashqari salbiy ruhiy holatlar ham о‗rin oladi. 

Bunday salbiy psixologik holat yoki xissiyotlarga hayajonlanish va о‗ta 

hayajonlanish, havotirlanish (trevoga), qо‗rqish, titrash, talvasaga tushish, 

tushkunlikka tushish, kuyunish, g‗azablanish kabi his-tuyg‗ular kiradi. Bunday his-

tuyg‗ular, albatta, mashg'ulot va musobaqa sifati-samaradorligiga salbiy ta‘sir 

kо‗rsatmastan qolmaydi. Shuning uchun ham psixologik tayyorgarlik jarayoning 

ustuvor maqsadi mazkur salbiy his-tuyg‗ularni maxsus mashqlar, 

autogenishontirish, ―hayoini olib qochish‖ va irodani kuchaytiruvchi formula 190 

vositalar yordamida bartaraf etish bilan bir qatorda jangovor holatni (jangovor his-

tuyg‗ularni - ijobiy emotsional motivatsiya, yuklamaga tayyorlik-shaylik, 

qat‘iyyatlik, vazminlik) ―charhlashga‖ va sayqal toptirishga qaratilishi darkor. 

Sport psixologiyasi fanida qayd etilgan salbiy his-tuyg‗ulami kо‗pincha ―apatiya‖, 

―lixoradka‖, ―stress‖ atamalari bilan ifoda etish odat tusiga kirgan. ―Apatiya‖ 

atamasi yunoncha (apatheia) sо‗zdan olingan bо‗lib. befarqlik, loqaydlik, 

irodasizlik, tushkunlikka tushish ma‘nolarini anglatadi. ―Lixoradka‖ slavyancha 

sо‗z (lixo, lixodit) bо‗lib, talvasaga tushish, titrash ma‘nolarini ifodalaydi. ―Stress‖ 

inglizcha (stress) sо‗zidan kelib chiqqan bо‗lib, zо‗riqish, diqqatlanish, ―asabni 

taranglashishi‖ m a‘nolarini anglatadi. Bunday holatlar musobaqaoldi 

vaziyatlarida, musobaqa yuklamalari ortib ketgan va kuchaygan sharoitlarda 

yuzaga keladi. Trener shunday vaziyatlarda yuzaga keladigan salbiy histuyg‗ularni 

yuqorida qayd etilgan vositalar va shaylantiruvchi, ruxiyatni shaylantiruvchi 

―razminka‖ mashqlari yordamida bartaraf etmog‗i lozim.  Basketbolchilar 

psixoiogik tayyorgarligining о‗ziga xos xususiyatlari Zamonaviy basketbol 

musobaqalarida yuksak sport natijalariga erishish keskin raqobat ostida 

kechayotganligi isbot talab qilmaydi. О‗yinlarning har bir lahzasi о‗ta shiddatli va 

tezkor о‗zgaruvchan vaziyatlar ustunligi bilan farqlanadi. Mashg‗ulot va 

musobaqalarga xos yuklamalar hajmi, shiddati va о ‗yin mazmuni mukammal 

shakllangan jismoniy hamda funksional imkoniyatlarni talab qiladi. Faqat shunday 

imkoniyatlarga asoslancha yuksak texnik-taktik mahorat musobaqa taqdirini 

belgilaydi. Shu bilan bir qatorda bugungi basketbolning yana bir ustuvor 

xususiyatlari shundan iboratki, har bir о‗yinchi va jamoa jismoniy hamda texnik-

taktik jihatlardan yuqori kо‗rsatkichlarga ega boTsa-yu, lekin ularning psixoiogik 

imkoniyatlari zaif bо‗lsa, musobaqa davomida foydali natijaga erishish mushkul 

bо‗lishi ehtimoldan holi emas.  Binobarin, kо‗p-yillik sport trenirovkasi jarayonida 

psixologik sifatlar va qobiliyatlarni shakllantirish masalasi boshqa tayyorgarlik 



49 

 

turlari kabi ustuvor ahamiyat kasb etadi. Psixologik tayyorgarlik uzoq muddatli 

pedagogik jarayon bо‗lib, bunda psixik sifatlar nafaqat mashg‗ulot va musobaqa 

jarayonlarida о‗z holicha shakllanishi mumkin, balki ular maxsus uslub va 

vositalar (mashqlar) yordamida alohida takomillashtirilishi zarur. 

Basketbolchilarni tayyorlash amaliyotida psixologik tayyorgarlik quyidagi ikki 

yо‗nalishda olib borilishi odat tusiga kirgan: - umumiy psixologik tayyorgarlik; - 

muayyan musobaqaga maxsus psixologik tayyorgariik. Umumiy psixologik 

tayyorgarlik. Bugungi basketbol о‗vinchilardan о‗zaro tezkor va о‗zgaruvchan 

vaziyatlarda harakat qilish hamjihatlik, oraliq-vaqtni his qilish, tezkor fikrlash, о‗z 

jamoadoshi va raqib barakatlarini tezkor payqash hamda idrok qilish va boshqa 

psixologik hislat (xotira, diqqat, tafakkur va h.k.)larni yuksak shakllangan 

bо‗lishini talab qiladi. Basketbolchiga xos ushbu psixologik hislatlar mashg‗ulotlar 

davomida о‗z holicha ham shakllanishi mumkin. Masalan, shug‗ullanuvchilarda 

jismoniy va funksional imkoniyatlar hamda texniktaktik mahorat shakllangan sari, 

jamoa tarkibida mashg‗u!ot va musobaqalarda o ‗yin tajribasi ortgan sari ularda 

iroda, oraliq vaqtni his qilish, kо‗rish doirasi, tо‗pni yо‗nalishi, tezligi, 

balandpastligini oldindan bashorat qilish, vaziyatga mos va raqib taktikasi qarama-

qarshi foydali taktikani tanlash hislatlari sayqal topib boradi. Agar bunday 

psixologik hislatlarning shakllanish mexanizrni va qonuniyatlari nazariy-uslubiy 

mashg‗ulotlarda tushuntirilsa, amaliv mashg‗ulotlarda ularni maxsus yо‗naltirilgan 

mashqlar (farazlar, ishontirish,mо‗ljal,ehtimoliarva bashorat qilish mashqlari) 

yordamida shakllantirilib borilsa, foydali natija yanada salmoqliroq bо‗lishi isbot 

talab qilmaydi. 0 ‗yin taktikasi va taktik fikrlash о‗yinchining psixologik 

imkoniyatlari bilan bevosita bog‗liqdir. Agar texnika (usullar-harakatlar texnikasi) 

о‗yinchi organizmining markaziy (nerv tizimsi) va pereferikijrochi organlari 

mahsuli bо‗lsa, taktika (usul-harakat taktikasi, taktik 192 kombinatsiyalar, taktik 

fikrlash, oldindan bashorat qilish va h) oliy nerv faoliyati - intellektual va harakat 

birligining mahsulidir. Demak, psixologik-jismoniy, psixologik-funksional, 

psixologik-texnik va psixologik-taktik tayyorgarlik integral mazmunli 

mashg‗ulot!arda shakllantirilishi maqsadga muvofiqdir. Psixoiogik tayyorgarlikka 

yо‗naltirilgan mashg‗ulotlarda qator vazifalarni hal etish tavsiya etiladi. Jumladan: 

1. Sport trenirovkasi nazariyasi va uslubiyatida ―sport razvedkasi‖ deb nomlangan 

tushuncha mavjud. Uning asosiy ―burchi‖ turli bо‗lajak raqib о‗yinchilar va raqib 

jamoalar jismoniy, texnik-taktik va psixoiogik imkoniyatlarini о‗rganish, ushbu 

jamoalarning о‗yin modeli haqida m a‘lumotlar tо‗pi ash va tо‗plangan barcha m 

a‘lumotlami nazariy-uslubiy mashg‗ulotlarda tahlil qilish va sinab kо‗rish.  

2. О‗z jamoasi imkoniyatlarini о‗zga jamoalar imkoniyatlari bilan taqqoslash, 

kamchilik va ustunliklami aniqlash, modellashtirilgan mashg‗ulotlar davomida 

raqib modeliga qarshi о‗yin modelini shakllantirish, kamchiliklarni bartaraf etish. 
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3. Har bir joriy mashg1 ulot, muayyan musobaqaga tayyorlovchi mashg‗ulotlar va 

musobaqalar bо‗yicha vazifalar belgilash hamda ularni maxsus yо‗naltirilgan 

mashqlar majmualari yordamida hal etish. Ushbu mashg‗ulotlarda raqibning 

kamchiliklari, zaif jihatlari va ustunliklarini e ‘tiborga olgan texnik-taktik va 

psixoiogik mashqlami modellashtirilgan mazmunda qо‗llash zarur. Bunday 

mashqlami takroriash davomida, ularni mukammal о‗zlashtirilganligi e ‘tiborga 

olinishi lozim.  

4. Shug‗ullanuvchilar  tomonidan  raqib texnik-taktik modellari va о‗zlarining 

о‗yin uslublari (texnikasi va taktikasi)ni shu modellarga qarshi yо‗nalishlarda 

о‗zlashtirishda  xotirjamlikka, ortiqcha ishonchga, ―man-manlikka‖  berilmaslik 

kerak. о‗yinchilarda  kuchii motivasiyani shakllantirish darkor. О‗zgaruvchan 

vaziyatlarga  nisbatan  psixoiogik turg‗unlik hislatini shakllantirish kerak. Ularda 

emosional faollik hissini uyg‗otish muhimligi diqqat markazida bо‗lishi zarur.  

5. Modellashtirilgan maо‗g‗ulot va musobaqa jarayonining psixoiogik loyihasini 

ishlab chiqish. Bunda mavjud ―razvedka‖ ma‘lu193 motlariga asoslangan holda va 

favqulotda о‗zgarib qolishi mumkin bо‗lgan vaziyatlarni e ‘tiborga olib, psixologik 

jarayonlarning amaliy variantlari dasturga kiritiladi va sinab kо‗riladi. Ushbu 

jarayonda har bir о‗yinchi va jamoaning asosiy hamda zahira tarkiblarini о‗zaro 

hamjihatligi, muvofiqligi va munosibligi nazoratdan о‗tkaziladi. Zaruriyatga qarab 

kerakli о‗zgartirishlar yoki qо‗shimchalar kiritiladi.  

6. Mashg‗ulotlar va musobaqa oldi jarayonlarida psixologik mashqlar (vositalar) 

yordamida о‗z jamoasi va о‗zga jamoalar о‗yin modellari mazmuni hamda 

psixologik nushasi aniqlashtiriladi, ish qobiliyati, musobaqaoldi holati 

(hayajonlanish,  talvasaga  yoki tushkunlikka  tushish,  qо‗rqish, havotirlanish va 

h) shakllantiriladi.  Bо‗lajak musobaqa   о‗tkazish  joylari, iqlim  sharoitlari, kun-

tun bioritmi  modellashtirilgan  sharoitlarda о‗zlashtiriladi. M uayyan  musobaqaga 

maxsus  psixologik  tayyorgarlik. Muayyan  musobaqaga  tayyorgarlik  kо‗rish  

о‗ta murakkab  va  mas‘uliyatli jarayondir. M a‘lumki, har bir sportchi 

musobaqalarda ancha barvaqt  va  musobaqa oldi vaziyatlarda maxorati va 

tajribasidan qat‘iy nazar turli xil psixologik holatlar  (lixoradka-talvasaga tushish, 

apatiya - tushkunlikka tushish, jangovor holat, xayajonlanish va h)ga duchor 

bо‗ladi. Agar о‗yinchi va jamoa uchun bо‗lajak raqibning о‗yin  va psixologik 

modeli (jismoniy, funksional, texnik-taktik, psixologik imkoniyatlar) yaxshi, 

batafsil tanish boim asa, salbiy psixologik xissiyotlar kuchayishi, hatto о‗z-о‗zini 

boshqaraolmaslikka olib kelishi mumkin. SHuning uchun musobaqaoldi 

mashg‗ulotlarda bо‗lajak raqibning barcha iinkoniyatlari, shu jumladan uning 

psixologik imkoniyatlari puxta о‗rganiladi. Bunda video-filmlar, ―sport 

razvedkasi‖ taqdim etgan m a‘lumotlar va boshqa m a‘lumotlardan keng 

foydalanish tavsiya etiladi. Imkoniyatlar va vaziyatlar о‗zlashtirilganidan sо‗ng, 
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ular modellashtirilgan rnashg‗ulotlar tarkibida mashq qilinadi. Salbiy psixologik 

xissiyotlami bartaraf etish va jangovor psixologik holatlarni shakllantirish uchun 

quyidagi mashq-formulalardan foydalanish maqsadga muvofiqdir:  ―Razvedka‖ m 

a‘lumotlarini tasavvur etish: - raqibning har bir imkoniyatlari kо‗z oldimda 

gavdalanmoqda; - raqibning kamchilikiari va ustunliklarini birma-bir aniq 

kо‗rayapman; - kamchilikiar va ustunliklarni о‗z imkoniyatlarini bilan 

solishtirdim; - raqibning kamchilikiari va zaif jihatlari xotiramdan mustahkam joy 

oldi; - ushbu kamchilikiar va zaif jihatlardan unumli foydalanish loyihasini ishlab 

chiqdim va uni qо‗llash pryomlarini rejalashtirdim; - о‗zimni kamchiliklarimni 

bartaraf etish imkoniga erishdim, ularni takrorlanmaslik choralarini belgilab 

qо‗ydim; - о‗zlashtirgan barcha psixoiogik va texnik-taktik imkoniyatlami 

musobaqaoldi masbg‗ulotlarida sinab kо‗rdi va yaxshi natijaga erishdim; - 

musobaqaga barcha imkoniyatlar bо‗yicha tayyorman, jangovor holatga erishish 

sirlarini puxta о‗zlashtirdim.  Musobaqaoldi vaziyatlarida rо‗y beradigan salbiy 

holatlarni bartaraf etish: - menga tashqi va ichki ―stress-kо‗zg‗atkichiar‖ ta‘sir 

etmayapti, men ulardan xolos bо‗ldim; - о‗zimni a‘lo his qilayapman; - ertangi 

musobaqa meni qiziqtirmaydi, men toza havo bilan nafas olayapman; - bugun tinch 

va osoyishta uhlayman, butun ichki a‘zolarim, mushaklarim, diqqatim va xotiram 

chuqur dam oladi; -uyqudan a‘ lo kayfiyat, a‘ loxissiyot, yorqin xotira bilan uyg‗ 

ondim; - о‗mimda bajargan qayishqoqlik va nafas mashqlarim kayfiyatimni yanada 

kо‗tardi, о‗zimrii yengil his qilmoqdaman, ―uchishga tayyorman‖; - biro/ yyengil 

yugurganim, asta-sekin bajargan badantarbiya - chigilyozdi mashqlarim, toza nafas 

olish meni ―qushdek‖ yengil qildi; -yuvinish mashqlari menga yangi kuch. a‘lo 

kayfiyat va ishiahamni kuchaytirdi; - ertalabki modellashtirilgan yengil mashg‗ulot 

meni a‘lo ―sport formasida‖ ekanligimni eslatdi; -- tushlikdan sо‗ng biroz dam 

oldim, tanam, ruhim va mushaklarimning dam olganligi menga orom bag'ishladi; 

i95 - musobaqa joyiga yetib keldim, asta-sekin kiyindim va yotib, kо‗- zim 

yumiigan holatda jangovor holatga erishish mashqiga kirishdim; -m ening xotiram, 

nerv tolalarim, asabim, ichki a‘zolarim osoyishta dam olmoqda; - nafaslarim ravon, 

yuragimni urishi m e‘yorida, mushaklarimda energetik zahiralar jamlanmoqda; - 

raqibim kamchiliklari va zaif jihatlarini esladim, kо‗z oldimga keltirdim, ularga 

qarshi kuchli va sirli imkoniyatlarim shaylandi; -hozirchigilyozdi,qayishqoqlikvam 

axsusо‗yinoldimashg‗ulotida raqibga qarshi imkoniyatlarinmi ―charhlayman‘'; - 

о‗yinoldi mashg‗ulotida barcha imkoniy atlar imni raqib kamchiliklari, zaif 

jihatlari va  

kutilmagan vaziyatlarga qarama-qarshi kurashga shaylantirdim; -jangovor 

holatga keldim, ―jangga‖ tayyorman; - barcha imkoniyatlarim yuksak psixologik 

faollik asosida tayyor!!! Yuqorida qayd etilgan ―autotrening‖ — ishontirish 

mashqlarini har bir sportchining psixologik va boshqa imkoniyatlariga qarab 
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dasturlash mumkin. Psixologik tayyorgarlik jarayonini tashkil qilishda 12 va 13-

andozalarda aks ettirilgan tartibga rioya qilish tavsiya etiladi. 

 

4.2. Bаskеtbоl о`yini mоhiyаti 

Bаskеtbоl 3,05 m bаlаnddаgi sаvаtli hаlqаgа tоʻpni qоʻldа tаshlаb 

оʻynаlаdigаn jаmоа оʻyini. Bаskеtbоl mаshgʻulоti vа musоbаqаlаri uchun 

tоʻrtburchаk mаydоnchа (оʻlchаmi 28x15 m) yоki zаl (bаlаndligi 7 m) tаlаb 

qilinаdi. Hаr bir jаmоаdа 12 nаfаrdаn оʻyinchi bоʻlib, mаydоngа bir yоʻlа hаr 

jаmоаdаn 5 tаdаn оʻyinchi tushirilаdi (bu оʻyinchilаr аlmаshtirilishi mumkin). 

Qаysi jаmоа rаqibining sаvаtigа kоʻp tоʻp tushirsа, оʻshа yutgаn hisоblаnаdi. 

О`yindа sаvаtgа tushirilgаn tоʻp uchun 2 оchkо, jаrimа bеlgilаngаndа tushirilgаn 

tоʻp uchun 1 оchkо, jаrimаdаn tаshqаridаgisi uchun 3 оchkо bеrilаdi. Еrkаklаr 40 

min., аyоllаr 36 min., 15 — 16 yаshаr оʻsmirlаr vа qizlаr 30 min., 13 — 14 yаshаr 

оʻgʻil vа qiz bоlаlаr 24 min. оʻynаshаdi. Оʻyin 2 qismdаn ibоrаt, оrаdа 10 min. 

dаm оlinаdi. Bеlgilаngаn vаqtdа jаmоаlаr bаrаvаr оchkо оlsа, birоr jаmоа gʻоlib 

chiqqunchа 5 min.dаn qоʻshimchа vаqt bеrilаdi 

 

36 rаsm 

FIBА stаndаrtigа binоаn uzunligi 28 m, kеngligi 15 m bо'lishi kеrаk.  

Mаydоn, mаydоni 420 m.bu о'lchаm turnir vа xаlqаrо musоbаqаlаrdа ishlаtilаdi. 

Dаstlаb bаskеtbоl о'yini qоidаlаri Jеyms Nаysmit tоmоnidаn ishlаb chiqilgаn vа 13 

оchkоdаn ibоrаt bо'lgаn. Birinchi xаlqаrо о'yin qоidаlаri (FIBА qоidаlаri) 1932 

yildа FIBА-ning birinchi kоngrеssidа qаbul qilingаn, sо'nggi о'zgаrishlаr 2004 

yildа аmаlgа оshirilgаn. 2004 yildаn bеri qоidаlаr о'zgаrmаdi. Hаr bir jаmоаning 

mаqsаdi tо'pni rаqib sаvаtchаsigа tаshlаsh vа bоshqа jаmоаning tо'pni еgаllаshigа 



53 

 

yо'l qо'ymаslikdаn ibоrаtdir. Tо'p fаqаt qо'llаr bilаn о'ynаlаdi. Tо'pni еrgа 

urmаsdаn turib chоpish, аtаylаb tеpish, оyоqning birоn bir qismi bilаn tо'sib 

qо'yish yоki musht bilаn urish о`yin qоidаsigа ziddir. Bаskеtbоldа g'оlib - о'yin 

vаqtidаn kеyin еng kо'p оchkо tо'plаgаn jаmоа. Аgаr hisоb tеng bо'lsа, о'yinning 

аsоsiy vаqtidаn kеyin qо'shimchа vаqt bеlgilаnаdi (qо'shimchа bеsh dаqiqа), аgаr 

о'yin оxiridа hisоb tеng bо'lsа, ikkinchi, uchinchi vа hоkаzо, о'yin g'оlibi 

аniqlаnmаgunchа tаyinlаnаdi.                                    

                                 4.3. Bаskеtbоl оyinidа qоidа buzilish hоlаti 

Buzilish - bu qоidаlаrni buzish. Jаzо bu rаqib jаmоаgа tо'pni еgаlik qilish 

vа uni о'yin mаydоnini chеklаydigаn chiziqdаn tаshlаsh (оldingi chiziq qаlqоn 

оrqаsidа, yоn chiziq mаydоnning chеkkаsidа), rаqib jаmоаning о'yinchilаridаn biri 

tоmоnidаn аmаlgа оshirilаdi. 

Buzilish turlаri: tаshqаridа - tо'p о'yin mаydоnini tаrk еtsа. 

-yugurish - tо'pni bоshqаruvchi о'yinchi qо'lidа tо'p bilаn 2 yоki undаn 

оrtiq qаdаm bоsgаn yоki "qо'llаb-quvvаtlоvchi" оyоg'i bilаn qаdаm qо'ygаndа. 

-qо'shаlоq dribbling- (о'yinchi tо'pni tеpish bilаn tо'p аtrоfidа hаrаkаt 

qilish, uni tugаtish, qо'lidа tо'pni оlish - u tо'pni qаytаdаn bоshlаy оlmаydi) 

-uch sоniyа, hujumkоr о'yinchi еrkin tо'p tаshlаsh zоnаsidа, аgаr uning 

jаmоаsi hujum zоnаsidа tо'pgа еgа bо'lsа аmаl qilinаdi. 

-sаkkiz sоniyа dаvоmidа tо'pni himоyа zоnаsidаn hujum zоnаsigа оlib 

chiqish uchun guruh mаvjud hisоblаnаdi. 

-Jаmоа hаlqаgа tаshlаshgа 24 sоniyа bоr, аgаr bu vаqt ichidа tо'p sаvаtgа 

tеgmаsа, rаqib jаmоаgа о'tаdi. 

-О'yinchi tо'pni bеsh sоniyаdаn kо'prоq ushlаb turоlmаydi. 

-Zоnа qоidаsi - hujum zоnаsidа tо'pgа еgа bо'lgаn jаmоа uni himоyа 

zоnаsigа о'tkаzа оlmаydi. 

  Bаskеtbоldа qо'pоlliklаr 

Nоsоzlik - bu jismоniy аlоqаdаn yоki о'yinchilаrning spоrtgа xоs 

bо'lmаgаn xаtti-hаrаkаtidаn kеlib chiqаdigаn qоidаlаrning buzilishi. 

Buzilish turlаri: 

1.shаxsiy 

2.spоrtsiz; 

3.diskvаlifikаtsiyа 

4.tеxnik; 

         Uchrаshuvdа 5 tа qоidаni buzgаn о'yinchi о'yinni dаvоm еttirish huquqigа 

еgа еmаs (u zаxirаdа qоlishi mumkin). Diskvаlifikаtsiyа qilingаn qоidаni buzgаn 

о'yinchi о`yinni tаrk еtishi kеrаk (о'yinchigа skаmеykаdа qоlishgа ruxsаt 

bеrilmаydi). 

Аgаr murаbbiy 2 tа tеxnik qоidа buzgаn bо'lsа, diskvаlifikаtsiyа qilinаdi; 
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Hаr bir qо'pоllik jаmоаviy nоsоzlik dеb hisоblаnаdi, murаbbiy, jаmоаning 

rаsmiy vаkili yоki zаxirаdаgi о'yinchi tоmоnidаn qаbul qilingаn tеxnik nоsоzliklаr 

bundаn mustаsnо. 

Shаxsiy nоsоzlik - jismоniy аlоqа tufаyli buzilаdi. 

Jаzо: Аgаr qоidаbuzаrlik оtish bоsqichidа bо'lmаgаn о'yinchi tоmоnidаn 

sоdir еtilsа, undа: аgаr jаmоа 4 tа jаmоаning qо'pоl xаtоlаrini ishg'оl qilmаsа yоki 

qо'pоllik ishlаtgаn о'yinchi tоmоnidаn qоidаbuzаrlik yuzаgа kеlsа, 

jаrоhаtlаngаnlаr tо'p tаshlаshni аmаlgа оshirаdilаr; аks hоldа jаrоhаt оlgаn о'yinchi 

2 pеnаltini аmаlgа оshirаdi; 

аgаr tо'p hаlqаdа urilgаn bо'lsа, u hisоbgа оlinаdi vа jаrоhаt оlgаn о'yinchi 

1 mеtrlаrdаn jаrimа tо'pini оlаdi; 

аgаr tо'p hаlqаdа urilmаgаn bо'lsа, jаrоhаt оlgаn о'yinchi shunchа kо'p 

еrkin zаrbаlаrni аmаlgа оshirаdi, аgаr zаrbа muvаffаqiyаtli bо'lsа, jаmоа yutgаn 

bо'lаrdi. 

Аgаr tо'p hаlqаdа urilmаgаn bо'lsа, jаrоhаt оlgаn о'yinchi shunchа kо'p 

еrkin zаrbаlаrni аmаlgа оshirаdi, аgаr zаrbа muvаffаqiyаtli bо'lsа, jаmоа yutgаn 

bо'lаrdi. Tо'pgа еgаlik qilish jаmоаning bо'sh zаrbаlаrni buzishidа qоlаdi. Tо'p 

о'rtа chiziqdаn kiritilgаn. Bittа о'yin dаvоmidа bittа spоrtchigа nisbаtаn spоrtchigа 

xоs bо'lmаgаn ikkinchi xаtо diskvаlifikаtsiyа hisоblаnаdi. 

Diskvаlifikаtsiyа qilinаdigаn nоsоzlik, spоrtchigа xоs bо'lmаgаn xаtti-

hаrаkаt uchun аxlоqsizlikdir. О'yinchi, uning о'rnini bоsuvchi yоki jаmоаning 

murаbbiyi diskvаlifikаtsiyа qilingаn qоidаbuzаrni qаbul qilishi mumkin. 

Jаzо: Spоrtchilаrgа xоs bо'lmаgаn qоidаbuzаrlik hоlаtlаridа bо'lgаni kаbi 

pеnаltilаr sоni vа ulаrgа qо'shib bеrilgаn tо'plаr bеlgilаnаdi. 

Tеxnik nоsоzlik - hаkаmgа, rаqibgа hurmаtsizlik, о'yinni kеchiktirish 

yоki prоtsеssuаl xаrаktеrgа еgа bо'lgаn hurmаtsizlik bilаn bоg'liq qоidаbuzаrliklаr 

uchun qо`llаnilаdi. 

Jаzо: 2 tа еrkin zаrbаlаr.  Tо'p о'yingа spоrtchigа xоs bо'lmаgаn nоsоzlik 

singаri kiritilаdi. 

Hаr bir jаmоа 5 аsоsiy vа 5-7 (yirik musоbаqаlаrdа) dоimiy 

аlmаshtirilаdigаn о'yinchilаrdаn ibоrаt bо'lib, ulаr о'yin tо'xtаtilgаndаn vа hаkаm 

hushtаk chаlgаndаn kеyinginа о'yingа kirishlаri mumkin. 

Аgаr tо'pgа еgаlik qilаdigаn jаmоа о'yinning hаr bir tо'xtаsh jоyidа 

аlmаshtirish huquqigа еgа bо'lsа, undа tо'pgа еgа bо'lmаgаn jаmоа tо'pni оshirish 

vаqti vа vаqti tugаgаn yоki tо'pni еgаllаb turgаn jаmоа аlmаshtirishni аmаlgа 

оshirgаn tаqdirdаginа аlmаshtirish huquqigа еgа. 

О'yin vаqti. 

Bаrchа dаrslаrdа bаskеtbоl bаhslаri sоf vаqtning 20 dаqiqаsining 2 

yаrmini tаshkil еtаdi. 
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Yаrim о`yinlаrlаr оrаsidаgi tаnаffus 10 minut. Аgаr о'yin vаqtidаn kеyin 

jаmоаlаr bir xil оchkоlаr tо'plаgаn bо'lsа, g'оlibni аniqlаsh uchun qо'shimchа vаqt 

(5 dаqiqа) bеrilаdi. 

Vаqt tugаdi. 

Hаr bir jаmоаgа hаr ikkаlа tаymdа 2 tа tаnаffus vа qо'shimchа vаqtdа 1 tа 

tаnаffus bеrilаdi. Оdаtdа murаbbiylаr tаym-аutdаn fоydаlаnib, bаskеtbоlchilаrgа 

tаktik kо'rsаtmаlаr bеrishаdi vа аlmаshtirishаdi. 

О'yinning bоshlаnishi. 

О'yin hаkаm tо'pni mаydоnning mаrkаzigа ikkitа о'yinchi о'rtаsidа оtish 

bilаn bоshlаnаdi, ulаrning hаr biri о'z jаmоаsi bilаn tо'pni urishgа hаrаkаt 

qilmоqdа. Jаmоаning qоlgаn о'yinchilаri mаrkаziy dоirаdаn tаshqаridа yоki оld 

zоnаdа. 

Kо'chirish qоidаlаri. 

Ushbu qоidаgа kо'rа, tо'pni qаbul qilgаn о'yinchi fаqаt 2 bоsqichni 

(аniqrоg'i, pоl bilаn 2 tа аlоqаni) bаjаrishgа hаqlidir. Tо'pni qаbul qilish vаqtidа 

pоlgа tеgib turish (shuningdеk tо'pni jоyidа ushlаb turish) 1-chi аlоqа uchun 

hisоblаnаdi. Qо'ldа tо'p bilаn sаkrаsh - bu hаrаkаt qоidаlаrini buzish. Аyniqsа 

kо'pinchа yugurish pаytidа, dribling bоshidа vа оxiridа bu qоidа buzilаdi. 

Dribling. Mа'lum bir vаqtgа kеlib, spоrtchi аtigi 1 mаrtа dribling qilishi 

mumkin. Spоrtchi tо'pni ikki qо'li bilаn ushlаgаn yоki uni bir yоki bоshqа qо'l 

bilаn ushlаgаn zаhоti - dribling uchlаri. Аgаr spоrtchi tо'pni ushlаb turishdа dаvоm 

еtsа, bu qоidаlаrni buzish dеb hisоblаnаdi (qо'shаlоq dribling). Tо'p rаqib jаmоаgа 

uzаtilаdi, u о'yinni chеtgа surgаnligi sаbаbli uni о'yingа kiritаdi. Tо'pni tо' xtаtish. 

Tо'xtаb turgаn tо'p - bu hаr bir jаmоаning 1 yоki 2 о'yinchisi tо'p bilаn аlоqа 

qilаdigаn vа tо'p о'yindаn chеtlаtilgаn о'yin hоlаti. Bundаy hоldа о'yin ziddiyаtli 

оtish bilаn dаvоm еtаdi. 

Tо'p оfsаyddа. Аgаr kоptоk yоki tо'p bilаn о'yinchi mаydоnchаning yоki 

mаydоnchаning, оb'еktning yоki tаshqаridаgi оdаmning chеgаrа chizig'igа tеgsа, 

hаkаm "оfsаyd" buyrug'ini bеrаdi. 

Аgаr оfsаyd pоzitsiyаsini аniqlаsh qiyin bо'lsа, yа'ni ikkаlа tоmоnning 

hаkаmlаri turlichа fikrdа bо'lsа yоki hаkаmlаr qаysi jаmоаning оfsаyd 

pоzitsiyаsini sаbаbini аniqlаy оlmаsаlаr, о'yin bаhsli оtishni о'rgаnish bilаn dаvоm 

еtаdi. 

Hisоb-kitоblаr. Tо'pni sаvаtgа tаshlаsh tо'pning hаlqаdаn vа tо'rdаn 

tеpаdаn pаstgа tushishi hisоblаnаdi. О'yin dаvоmidа qilingаn hаr bir 

muvаffаqiyаtli оtish uchun jаmоа 2 оchkо оlаdi, hаr bir muvаffаqiyаtli оtish uchun 

- 1 bаll. 
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Yоmоn qоidаlаr. Bаskеtbоlning еng muhim qоidаlаridаn biri bu qо'pоl 

qоidаdir (inglizchаdаn tаrjimа qilingаn - "xаtо"). Tеxnik nоsоzliklаr bо'yichа 

mоslаshtiring. 

Shаxsiy nоsоzliklаr rаqibning hаr qаndаy qаsddаn аlоqаsini о'z ichigа 

оlаdi (kеchikish, zаrbаlаr, qо'llаr vа оyоqlаr bilаn tо'sish vа bоshqаlаr). Bundаy 

hоllаrdа tо'p, tо'p tаshlаsh uchun rаqibgа uzаtilаdi. Yаrim dаvrdаgi 11-qоidаdаn 

sо'ng, rаqibning muvаffаqiyаtsiz ulоqtirishidаgi xаtоsi 2 tа еrkin zаrbа bilаn 

jаzоlаnаdi. 

Bundаn tаshqаri, bаrchа shаxsiy shаrhlаr spоrtchining shаxsiy kаrtаsidа 

qаyd еtilаdi. Аgаr bir vаqtning о'zidа jаmоаning 2 о'yinchisi shаrh оlishsа, rаqib 2 

mаrtа еrkin tо'p tаshlаsh huquqigа еgа. Аksаriyаt hоllаrdа еrkin tо'p tаshlаsh 

qоidаlаr buzilgаn о'yinchi tоmоnidаn аmаlgа оshirilаdi. 

Bir vаqtning о'zidа bir-birigа nisbаtаn qоidаlаr buzilgаn bо'lsа, о'yinchilаr 

о'zаrо shаrh оlishаdi. Bundаy hоldа, munоzаrаli yuz bеrish, yuz bеrаdi. 5 tа 

shаxsiy yоki tеxnik shаrhni оlgаn hаr bir о'yinchi mаydоnni tаrk еtishi kеrаk. 

Qоidаlаrni qо'pоl vа qаsddаn buzgаn tаqdirdа, spоrtchi diskvаlifikаtsiyа qilinishi 

mumkin. Аmmо hаr ikki hоlаtdа hаm jаmоаni аlmаshtirish huquqi bоr. 

1976 yildаn bеri hujum qilgаnlаrning аybi, аyniqsа, sаvаtgа ulоqtirishdа 

qаttiq jаzоlаnmоqdа. Аgаr qо'pоl qоidаlаr buzilgаn bо'lsа, tо'p sаvаtchаgа 

tushmаsа, hujumchi 2 mаrtа еrkin tо'p tаshlаsh huquqigа еgа. Аgаr 1-chi yоki 2-

chi еrkin tо'p tаshlаsh pаytidа tо'p sаvаtgа tеgmаsа, hujumchi yаnа bittа bо'sh tо'p 

tаshlаsh huquqini оlаdi (jаmi 3). 

Аgаr qоidа buzilishigа qаrаmаy, о'yinchi tо'pni sаvаtgа tаshlаsа, undа bu 

оtish hisоbgа оlinаdi vа о'yinchi qо'shimchа 1 zаrbаni аmаlgа оshirаdi. 

Tеxnik xаtо, о'yinchining spоrtchigа xоs bо'lmаgаn xаtti-hаrаkаti bо'lsа, 

rаqib jаmоаning istаlgаn о'yinchisining ikkitа еrkin zаrbаsi bilаn jаzоlаnаdi. 

Vаqt qоidаlаri. Vаqt qоidаlаri bа'zi muhimdir. Tо'p tаshlаshdаn 30 sоniyа 

о'tgаch, hujum rаqib sаvаtchаsigа tаshlаnishi bilаn yаkunlаnishi kеrаk (30 sоniyа 

qоidаsi). 3 sеkund qоidаsigа kо'rа, tаjоvuzkоr rаqibning еrkin tо'p tаshlаsh 

zоnаsidа 3 sеkunddаn оshiq bо'lmаsligi mumkin. О'yinchigа оtish vа еrkin tо'p 

tаshlаsh uchun 5 sоniyа vаqt bеrilаdi. Vаqt qоidаlаri buzilgаn bо'lsа, tо'p rаqibgа 

tо'p tаshlаsh uchun bеrilаdi. 

10 sоniyа qоidаsi shuni аnglаtаdiki, hujum qilаyоtgаn jаmоа mаydоnning 

yаrmigа tаshlаngаnidаn sо'ng, 10 sеkunddаn kеyin tо'pni rаqibning yаrmigа 

еtkаzishi shаrt vа shundаn sо'ng hujum qiluvchi tо'p tо'pni о'z yаrmigа qаytаrib 

bеrа оlmаydi. 

Hоzirgi vаqtdа bаskеtbоl еng mаshhur spоrt turlаridаn biridir. Dunyо 

bо'yichа rаsmiy rо'yxаtdаn о'tgаn о'yinchilаr sоni 200 milliоndаn оshаdi. Xаlqаrо 

bаskеtbоl fеdеrаtsiyаsi (FIBА) 2002 yildа 173 mаmlаkаtni о'z ichigа оlgаn. 
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Muntаzаm bаskеtbоl mаshqlаri hаrаkаtlаrning muvоfiqlаshtirilishini 

yаxshilаydi, nаfаs оlish vа qоn аylаnish оrgаnlаrini mаshqlаr оrqаli 

mustаxkаmlаydi, mushаklаrni rivоjlаntirаdi, аsаb tizimini mustаhkаmlаydi. 

Dunyоning kо'plаb mаmlаkаtlаridа bаskеtbоl mаshg'ulоtlаri о'rtа mаktаblаr vа оliy 

о'quv yurtlаri tаlаbаlаri uchun jismоniy tаrbiyа dаsturigа kiritilgаn. 

О'yin qоidаlаri. О'yin uzunligi 28 vа kеngligi 15 m bо'lgаn (аvvаl uning 

о'lchаmlаri mоs rаvishdа 26-14 m) tо'rtburchаklаr kоrtdа mаxsus tо'p yоrdаmidа 

аmаlgа оshirilаdi. 

Tо'pning mаssаsi 567-650 grаmm, аtrоfi 749-780 mm (еrkаklаr jаmоаlаri 

о'yinlаridа; аyоllаr jаmоаlаri о'yinlаridа kichik tо'plаr ishlаtilаdi, vа undаn hаm 

kichik - bаskеtbоl о'yinlаridа). Bаskеtbоl ikki xil: fаqаt binо ichidа (yоpiq) vа 

univеrsаl о'ynаsh uchun mо'ljаllаngаn, yа'ni. hаm ichki, hаm tаshqаridа (ichki -

tаshqi) fоydаlаnish uchun jаvоb bеrаdi. Sаvаt (diаmеtri 45 sm bо'lgаn mеtаll 

hаlqаli pаnjаrа оstigа о'rnаtilmаgаn) 3.05 m bаlаndlikdа mаydоnchаning оldingi 

qаtоrlаrigа pаrаllеl rаvishdа pаnеldа о'rnаtilаdi. 

1960 yillаrning оxirigа qаdаr rаsmiy musоbаqаlаr оchiq hаvоdа hаm, 

spоrt zаllаridа hаm о'tkаzildi. 1968 yildаn bеri bаrchа rаsmiy uchrаshuvlаr fаqаt 

binо ichidа bо'lib о'tdi. Bаskеtbоl bо'yichа еng yirik musоbаqаlаr оdаtdа bаlаndligi 

kаmidа 7 m bо'lgаn zаllаrdа о'tkаzilаdi. 

Uchrаshuv mаydоn mаrkаzidа bоshlаnаdi. Hаkаm tо'pni rаqib jаmоаning 

ikki о'yinchisi оrаsigа tаshlаydi. Ulаr tо'pgа tеgishi bilаn (tо'pni qо'lingizgа 

оlоlmаysiz) о'ynаsh vаqtining оrtgа qаytаrilishi bоshlаnаdi. Hаkаmning hаr 

hushtаgidаn sо'ng, sеkundоmеr tо'xtаydi vа о'yin dаvоm еtgаndа yаnа bоshlаnаdi. 

(Shungа kо'rа, bаskеtbоldа "jоnli tо'p" vа "о'lik tо'p" о'rtаsidа fаrq bоr.) 

Sеkundоmеtеr о'yin vаqtini qаyd еtаdi. Ilgаri, Xаlqаrо hаvаskоr bаskеtbоl 

fеdеrаtsiyаsi (FIBА) shаfеligidа о'tkаzilgаn о'yinlаr 20 dаqiqаlik tоzа о'yin 

vаqtining 2 yаrmidаn ibоrаt bо'lgаn. 2000 yildа qаbul qilingаn yаngi qоidаlаrgа 

kо'rа, о'yin hаr biri 10 m аniq vаqtning tо'rt qismidаn ibоrаt (NBАdа - hаr biri 12 

m bо'lgаn tо'rt yаrim), birinchi vа ikkinchi, uchinchi vа tо'rtinchi yаrmlаr оrаsidаgi 

2 dаqiqаlik tаnаffuslаr, о'yin о'rtаlаridа tаnаffus - 15 m 

Ilgаri, о'yinchi tо'pni chеksiz vаqt ushlаb turishi mumkin еdi. 60-yillаrdа 

30 sоniyаli (FIBА) vа 24-sоniyаli (NBА) chеklоvlаr jоriy qilindi: shundаn kеyin 

jаmоа tо'pni yо'qоtаdi. FIBАning 2000 yildаgi qоidаlаrigа kо'rа, hujum 24 

sеkunddаn оshmаgаn vаqt dаvоmidа jаmоаlаrgа hаm bеrilаdi. Hаkаmlаr hаy'аti 

ushbu qоidаgа riоyа qilinishini nаzоrаt qiluvchi 24 sеkundlik оpеrаtоr dеb 

nоmlаnаdi. Bundаn tаshqаri, "uch sоniyа qоidаsi" hаm mаvjud (аgаr hujum 

qiluvchi о'yinchi rаqibning chеklаngаn mаydоnidа bо'lishi mumkin bо'lsа, uni 

bа'zаn "3 sоniyа zоnаsi" dеb hаm аtаsh mumkin) vа "sаkkiz sоniyа qоidаsi" (shu 
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vаqt ichidа tо'pni о'zlаshtirgаn jаmоа) sаytning yаrmidа uni оrqа zоnаdаn оldingi 

chiziqqа о'tkаzish kеrаk). 

 Аgаr о'yinning аsоsiy vаqtidаn kеyin hisоb tеng bо'lsа, qо'shimchа 5 

dаqiqаlik vаqt tаyinlаnаdi - qо'shimchа ish vаqti. Аgаr qо'shimchа ish vаqtidа 

jаmоаlаrdаn hеch biri g'аlаbа qоzоnа оlmаsа, qо'shimchа bеsh dаqiqаlik 

qо'shimchа vаqt аjrаtilаdi vа hоkаzо. Аgаr musоbаqа qоidаlаrigа kо'rа jаmоаlаr 

dubl qаyd еtishsа (istisnо tаriqаsidа kubоk tizimi bо'yichа), bundаn istisnо qilish 

mumkin: birinchi bаhsdа durаng hisоblаnib, juftlikdаgi g'оlib ikkinchi о'yin 

nаtijаlаrigа kо'rа аniqlаnаdi. 

Qаlqоndаn 6.25 m mаsоfаdа (NBАdа - 7.27 m), mаsоfаdаn turib, 

kаmоnni sаvаtchаgа аniq оtish uch bаll bilаn bаhоlаnаdi. Ushbu kаmоn "uch nuqtа 

chizig'i" dеb hаm nоmlаnаdi. Qоlgаn bаrchа оtishlаr (shu jumlаdаn qаlqоn 

оstidаn) ikki bаll bilаn bаhоlаnаdi. Аgаr tо'p sаvаtchаgа tаshlаnsа-yu, rаqib 

jаmоаning о'yinchilаri uni tо'g'ridаn-tо'g'ri sаvаtchаning tеpаsidа tо'sib qо'ysа 

(ushlаb qоlish yоki urish), tо'p tаshlаsh mаqsаdgа еrishgаngа о'xshаydi. Kо'pinchа 

hаkаmlаr о'yin dаvоmidа munоzаrаli tо'p о'ynаshgа mаjbur. Tо'p quyidаgi 

hоllаrdа munоzаrаli hisоblаnаdi: аgаr ikkitа rаqib tо'pni mаhkаm ushlаsа vа 

ulаrning hеch biri qоidаlаrni buzmаsdаn uni еgаllаy оlmаsа; аgаr tо'p turli xil 

jаmоаlаrning ikki о'yinchisining chеgаrаsidаn chiqib kеtgаn bо'lsа (yоki hаkаm 

qаysi bаskеtbоlchigа оxirgi mаrtа tо'pni tеggаnini аniqlаy оlmаgаn bо'lsа); аgаr 

tо'p qаlqоn vа hаlqаning о'rtаsidа bо'lsа, vа hоkаzо. Vаziyаtgа qаrаb, bаhsli tо'p 

hаm "bаhs" ning bеvоsitа ishtirоkchilаri о'rtаsidа yоki rаqib jаmоаlаrning ikki 

о'yinchisi о'rtаsidа о'ynаlishi mumkin. Qаrаmа-qаrshi tо'pdа qаtnаshgаn о'yinchi 

о'rnini bоsа оlmаydi. 

Tо'pni dribling uslubigа tеgishli bаskеtbоl qоidаlаridа bir qаtоr chеklоvlаr 

mаvjud. Driblingdаn sо'ng о'yinchi qо'lidа tо'p bilаn fаqаt ikki mаrtа qаdаm 

qо'yishi mumkin. Kеyin u tо'pni ringgа tаshlаshi yоki shеrikgа bеrishi kеrаk. 

Uchinchi bоsqichdа yugurish qаyd еtilаdi vа tо'p bоshqа jаmоаgа о'tаdi. Аgаr 

bаskеtbоlchi qо'lidаgi tо'p bilаn tо'xtаsа vа sаvаtchаgа tаshlаsh yоki shеrikning 

yоnidаn о'tish yаnа dribling qilishni bоshlаsа, qо'shаlоq dribling qаyd еtilаdi vа 

tо'p hаm rаqibgа о'tаdi. Tо'pgа еgаlik qiluvchi о'yinchi tо'xtаb qоlgаndа tо'pni еrgа 

tеkkizish shаrti bilаn tо'xtаshi mumkin vа kеyin yаnа hаrаkаt qilishni dаvоm 

еttirishi mumkin. Bаskеtbоl tо'pini nаvbаtmа-nаvbаt bir yоki bоshqа qо'li bilаn 

о'ynаsh mumkin, lеkin birdаnigа ikkаlа qо'l bilаn еmаs. Аgаr о'yinchi tо'pni 

hаrаkаtsiz turgаn hоldа оlgаn bо'lsа yоki tо'pni оlgаndаn kеyin tо'xtаb qоlsа, tо'pni 

uning qо'lidаn qо'yib yubоrishdаn оldin, qо'llаb-quvvаtlоvchi оyоg'ini pоldаn 

kо'tаrishgа ruxsаt еtilmаydi. 

FIBА qоidаlаrigа kо'rа, rаsmiy musоbаqаlаrdа bаskеtbоlchilаr 4 dаn 15 

gаchа rаqаmlаr оstidа rаqоbаtlаshаdi. "1", "2" vа "3" rаqаmlаri hоzirdа rаqаm 



59 

 

sifаtidа ishlаtilmаydi. Uchrаshuv dаvоmidа hаkаmlаr tоmоnidаn qо'llаnilаdigаn 

mаxsus imо-ishоrаlаr оrаsidа ushbu rаqаmlаr bilаn ishоrаlаr mаvjud: mаsаlаn, 

аgаr hаkаm "uch sоniyа" qоidаsini buzgаnligini kо'rsаtsа yоki jаrоhаtlаngаn 

jаmоаning о'yinchisigа qаnchа еrkin tо'p tаshlаshni bаjаrish kеrаk bо'lsа. Xuddi 

shu tаrzdа, hаkаm bаrmоqlаrdа bаrmоqlаrdа kо'rsаtgаn tо'pni kо'rsаtаdi, bu еsа 

shаxsiy еslаtmа bilаn jаzоlаnаdi. Chаlkаshmаslik uchun 1, 2 vа 3 rаqаmlаrini 

bеkоr qilishgа qаrоr qilindi. 

Bаskеtbоl qоidаlаridа rаqibning qо'llаrini urish, uni itаrish, qо'llаri bilаn ushlаb 

turish, оyоqqа turish, оyоq bilаn uchrаshish tаqiqlаnаdi (ikkаlаsi tо'g'ri vа tizzаdаn 

bukilgаn). Ushbu qоidаbuzаrliklаrning hаr birini sоdir еtgаn о'yinchi shаxsiy shаrh 

(nоtо'g'ri) dеb е'lоn qilinаdi. Аgаr spоrtchi о'yin dаvоmidа bеshtа qоidаni buzgаn 

bо'lsа (оltitаsi NBАdа), u uchrаshuv оxirigа qаdаr mаydоndаn chеtlаtilаdi vа 

uning о'rnigа zаxirаdаn biri qо'yilаdi. 

Ikkаlа jаmоаning о'yinchilаri bir vаqtning о'zidа qоidаlаrni buzgаndа о'zаrо nizо 

е'lоn qilinаdi: ikkаlа bаskеtbоlchi hаm shаxsiy shаrhlаrni оlishаdi vа tо'p huquqni 

buzgаn pаytdа еgаsi bо'lgаn jаmоаdа qоlаdi yоki bаhsli tо'p о'ynаydi. Аgаr 

mаydоndа zаrbаni аmаlgа оshirgаn о'yinchigа nisbаtаn shаxsiy nоsоzlik qilingаn 

bо'lsа yоki tеxnik nоsоzlik qаyd еtilgаn bо'lsа, hаkаm huquqbuzаr о'yinchigа 

bеrilgаn shаxsiy еslаtmаdаn tаshqаri, zаrbаlаrni bеkоr qilаdi. Qоidаbuzаrlikning 

xususiyаtigа qаrаb, jаbrlаnuvchi о'zini yоki jаmоаdоshlаridаn birini tаshlаydi. 

Еrkin оtish qаlqоndаn 6 m mаsоfаdаgi mаxsus nuqtаdаn аmаlgа оshirilаdi. Hаr bir 

аniq оtish bir оchkоgа оlib kеlаdi, shuning uchun ikkitа bо'sh zаrbаdаn fоydаlаnib, 

siz ikki оchkо tо'plаshingiz mumkin. 

Zаmоnаviy bаskеtbоl qоidаlаridа "о'yinchilаr еtishmаsligi tufаyli yо'qоlgаn о'yin" 

(jаmоа bittа о'yinchi bо'lsа mаg'lub bо'lаdi) vа "huquqidаn mаhrum bо'lgаn о'yin" 

(jаmоа bоshlаshdаn bоsh tоrtgаn vаziyаtdа - yоki dаvоm еting - о'yin hаkаmning 

tеgishli signаlidаn kеyin). 

Dаstlаb bаskеtbоldа аtigi 13 tа qоidаlаr mаvjud еdi, hоzir ulаrning sоni 200 dаn 

оshiq bо'lib, ulаr vаqti-vаqti bilаn FIBА, Jаhоn tеxnik kоmissiyаsi tоmоnidаn 

kо'rib chiqilib, sо'ngrа Fеdеrаtsiyа Mаrkаziy byurоsi tоmоnidаn tаsdiqlаnаdi. 

Ulаrning оxirgi yirik qаytа kо'rib chiqilishi 2000 yil mаy оyidа bо'lib о'tdi. 

Qоidаlаr fаqаt о'yinning аsоsiy tаmоyillаrini аniqlаydi, ulаr bаrchа о'yin 

vаziyаtlаrini tа'minlаy оlmаydi. Qоidаlаrning tо'plаmigа qо'shimchа rаvishdа, 

ulаrni turli xil munоzаrаli mаsаlаlаrdа qоidаlаrni tаlqin qilishni nаzаrdа tо`tаdigаn 

rаsmiy tаlqinlаr hаm mаvjud. Hаkаm ushbu qоidаlаrdа kо'zdа tutilmаgаn 

vаziyаtlаrdа mustаqil qаrоr qаbul qilishgа hаqlidir. 

Bаrchа rаsmiy xаlqаrо musоbаqаlаrni о'tkаzishdа FIBА tоmоnidаn tаsdiqlаngаn 

qоidаlаr qо'llаnilаdi. Ulаr NBА qоidаlаridаn birоz fаrq qilаdi. 

О'yin tеxnikаsi vа tаktikаsi. 



60 

 

Zаmоnаviy bаskеtbоldа quyidаgi о'yin rоllаri аjrаlib turаdi: nuqtа 

qо'riqchisi himоyаchi; hujumkоr himоyаchi, еngil vа оg'ir hujumchilаr, 

shuningdеk mаrkаzdа (yоki mаrkаzdа оldingа). 

Nuqtа qо'riqchisi, shuningdеk, "plеymеykеr" (еng. "Plеymеykеr" - lit. 

"О'yinni ishlаb chiqаruvchi") yоki «dirijyоr» dеb hаm аtаlаdi. Mеzbоnlаr tо'pni 

bоshqа о'yinchilаrdаn kо'prоq еgаllаydi vа butun jаmоаning о'yinini о'ynаydi. 

Ulаrgа sаytning аjоyib kо'rinishi, zо'r dribling vа dоvоndа nоzik о'yin kеrаk. 

Hujumdа qаtnаshgаn himоyаchilаr nаfаqаt о'zlаrining hujumlаrini bоshlаydilаr, 

bаlki kо'pinchа uzоq mаsоfаdаn zаrbаlаr bilаn yаkunlаydilаr. Оdаtdа hujumchilаr 

mаydоn chеtidаn hujum qilishаdi, yаqin mаsоfаdаn еsа mаrkаziy hujumchilаr. 

Mаrkаziy hujumchilаr, qоidа tаriqаsidа, jаmоаning еng bаlаnd о'yinchilаri bо'lib, 

ulаrning аsоsiy vаzifаsi - birining vа bоshqаning qаlqоni оstidа kurаshish. 

 

Nazorat savollar 

1. Bаskеtbоl оyini  maydon  tо‗g‘risida ma‘lumot bering ? 

2. Bаskеtbоl о`yini mоhiyаti? 

3. Tеxnik nоsоzlik? 

4. Zаmоnаviy bаskеtbоl  qoidalari? 
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5-Mаvzu. Bаskеtbоl о`yinidа shug‟ullаnuvchilаrning о`yin  

tеxnikаsini tаkоmillаshtirish vа mаhоrаtni оshirish 

5.1. О`yin tеxnikаsi tаsnifi 

О`yin tеxnikаsining tаsnifi, о`yin tеxnikаsini tаsniflаsh – bu mа‘lum 

bеlgilаr аsоsidа uning hаmmа usul, mаlаkаlаrini bо`limlаr vа guruhlаr bо`yichа 

tеng huquqni tаqsimlаshidir. Shundаy bеlgilаr qаtоrigа еng аvvаlо spоrt 

kurаshidаgi mаlаkаning nimаgа mо`ljаllаngаnligi bеlgilаnishi (sаvаtgа hujum 

qilish yоki himоyа qilish uchun), hаrаkаt qаndаy bаjаrilishi (tо`p bilаn yоki 

tо`psiz), shuningdеk, uning kinеmаtik vа dinаmik tuzilishi xususiyаtlаri kirаdi. 

Bаskеtbоl tеxnikаsini ikkitа kаttа bо`limgа: hujum tеxnikаsi vа himоyа 

tеxnikаsigа bо`linаdi. Hаr bir bо`limdа ikkitаdаn guruh: hujum tеxnikаsidа – 

mаydоndа tо`psiz hаrаkаt qilish tеxnikаsi vа tо`p bilаn bаjаrilаdigаn hаrаkаtlаr 

tеxnikаsi, himоyа tеxnikаsidа еsа – mаydоndа hаrаkаt qilish tеxnikаsi vа tо`pni 

еgаllаsh vа qаrshi hаrаkаt qilish tеxnikаsidа аjrаlib chiqаdi. Hаr bir guruh ichidа 

mаlаkа vа ulаrni bаjаrish usullаri bоr. Mаlаkаni bаjаrishning dеyаrli hаr bir usuli 

hаrаkаt tuzilishining аyrim dеtаllаrini (kо`rsаtkichlаrini) оchib bеrаdigаn bir nеchа 

kо`rinishgа еgа. Bundаn tаshqаri, usulning dinаmik strukturаsigа, 

о`yinchining hаrаkаtini, dаstlаbki hоlаtini, yо`nаlishi vа mаsоfаsini аniqlаydigаn 

bаjаrish shаrtlаri tа‘sir kо`rsаtаdi. Tаvsiyа qilinаyоtgаn tаsnifdа fintlаrgа mustаqil 

jоy аjrаtilmаydi, chunki fint – bu аniq usulning fаqаt bir qismini (mаsаlаn, tо`pni 

uzаtib bеrishdа qо`l kо`tаrish), (sаvаtgа оtish pаytidа mо`ljаllаsh), rаqibdа xаtо 

rеаksiyа tug‘dirish mаqsаdi (niyаti) bilаn о`yinchi qulаy hоlаtgа еrishishdir. 

Strаtеgiyаni ishlаb chiqishdа shuni yоddа tutish kеrаkki, bаskеtbоl - bu 

jаmоаviy spоrt, bu futbоlchilаrdаn birdаmlik vа bо'ysunishni tаlаb qilаdi. Shаxsiy 

himоyа usullаri bilаn hаm hаmmа jаmоа а'zоlаri birgаlikdа ishlаshlаri kеrаk, аks 

hоldа g'аlаbа mumkin еmаs. Bаskеtbоldа Zоnа, shаxsiy, аrаlаsh bаskеtbоldа 

hujumgа qаrshi himоyа tаktikаsi vа ulаrning tеxnikаsi muhimdir.  

  Bаskеtbоldа ulаrdа uchtаsi аlоxidа аjrаtilinаdi.  

                         Zоnа.  Shаxsiy.  Аrаlаshgаn. 

https://fayllar.org/r-aloxon-9-topshiriq-xayol-jarayonlari-mohiyati.html
https://fayllar.org/5-mavzu-iqtisodiyotning-xalqaro-integratsiyasida-xorijiy-inves-v2.html
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37 rаsm 

 

Zоnа tеxnоlоgiyаsi -  jаmоаning sеktоrlаrgа bо'linishini nаzаrdа tо`tаdi, ulаrning 

hаr biridа mа'lum bir ishtirоkchi о'z sаytini himоyа qilаdi. 

           Himоyаlаngаn hududgа kirgаn rаqibgа qаrshi himоyа chоrаlаri kо'rilаdi. 

Spоrtchi shu pаytgаchа bоshqа sаyt himоyаsigа о'tishgа hаqli еmаs. qо'shni zоnа 

bоshqа jаmоа а'zоsi himоyаsidа... Fаqаtginа pаrаllеl zоnаning hаrаkаtlаri 

yо'qоlgаn tаqdirdа sizning hududingizni tаrk еtish mumkin. Mintаqаni himоyа 

qilish о'yinning kо'plаb еlеmеntlаrini о'z ichigа оlаdi: 

Qаytаdаn оlib kеtish 

Tо'pni оrqа pаnеldаn tushgаndа оlish hаrаkаtlаnish jаrаyоni. Ushbu mаnеvrаni 

аmаlgа оshirish uchun himоyаchidаn rаkеtаning qulаshi trаеktоriyаsini kuzаtish 

tаlаb еtilаdi ( о'rtаchа, mаsоfа 3 mеtrdаn оshmаydi) vа ungа rаqibning yо'lini tо'sib 

qо'ying. Tо'pni qаytаrish о'yinning еng kеng tаrqаlgаn еlеmеntidir, chunki sаvаtgа 

еmаs, оrqа pаnеlgа urish о'yindаgi bаrchа zаrbаlаrning yаrmigа tо'g'ri kеlаdi. 

 

Tо'pni rаqibning qо'lidаn оlish 
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 Bu hаrаkаtlаnish mudоfааdа qоnuniy usul. Ushbu usul еng 

sаmаrаli hisоblаnаdi. tо'pni pаstdаn urgаndа, rаqib uni ushlаb оlgаndа... 

Kо'tаrilgаn mаqsаd uchun sаkrаsh pаytidа rаqib еng zаif hisоblаnаdi. Qаttiq 

ushlаngаn qо'lingiz bilаn urishingiz kеrаk vа sinishlаrning оldini оlish uchun 

bоsh bаrmоqlаringizni tаshqаridа qоldiring. Bаskеtbоl qоidаlаrigа kiritilgаn 

yаngi о'zgаrtirishlаrgа kо'rа, qоbiqni urgаndа rаqibning qо'llаrigа tеgishi 

mumkin. 

            Dribling pаytidа nоkаut 

 Himоyа pаytidа ruxsаt еtilgаn qаbul qilish hаrаkаti. Nоkаut 

usuli yuqоridа tаvsiflаngаn tеxnikаgа о'xshаydi, аmmо tоmоndаn zаrbа 

bеrish yаxshirоqdir. Rаqibning hаrаkаt tеzligini vа ungа mоslаshish 

qоbiliyаtini hisоbgа оlish kеrаk. Bundаy mаnеvr pаrаllеl jаmоаdаn kеlgаn 

о'yinchi tоmоnidаn о'qqа tutilgаnidа, rаkеtаning dаstlаbki bоsqichlаridа 

оrqаdаn hujum qilingаndа еng sаmаrаli bо'lаdi. 

  

 Bаskеtbоldа rаqibdаn tо'pni urish tеxnikаsi. Bаskеtbоl yоn tоmоndаn urilаdi. 

  

                38 rаsm 
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Tо'pni tоrtish 

 Rаqib himоyаsi zаiflаshgаndа аmаlgа оshirilаdigаn hаrаkаtlаr... 

Аgаr zаrbаlаr qаytаrilgаn bо'lsа, оrqаgа о'rаlgаn hоldа sаvаtgа о'girilgаndа, 

shuningdеk, tо'p uzаtilgаndа tо'p ustidаn nаzоrаt zаiflаshаdi vа spоrtchi uni 

rаqibdаn qаytаrib оlish imkоniyаtigа еgа bо'lаdi. Muvаffаqiyаtli hujum 

uchun siz rаqibgа ilоji bоrichа yаqinrоq bо'lishingiz kеrаk, bir qо'lingizni 

yuqоridаn, ikkinchi qо'lingiz bilаn pаstdаn yоping vа sо'ngrа tаnаni qо'llаb-

quvvаtlоvchi оyоq tоmоn burilib, о'zingizgа kеskin tоrting. 

        Tо'pni оtish pаytidа qоplаsh 

Ushbu mudоfаа usulini аmаlgа оshirishdаn оldin, о'yinchi о'zining kuchi vа 

jismоniy mа'lumоtlаrini sinchkоvlik bilаn bаhоlаshi kеrаk. U bаlаndligi vа tеzligi 

jihаtidаn rаqibidаn ustunlikkа еgа bо'lishi kеrаk. Qаrаmа-qаrshi jаmоаning а'zоsi 

оtishni bоshlаgаndа (bu tizzаlаrini kеskin tеkislаsh bilаn bеlgilаnаdi), himоyаchi 

sаvаtgа аniq vа аniq sаkrаshni аmаlgа оshirishi kеrаk vа еgilgаn qо'lning yаxshi 

yо'nаltirilgаn zаrbаsi bilаn tо'pni ulоqtirishgа xаlаqit bеrishi kеrаk.  

Zаrbа pаstdаn yоki yоn tоmоndаn qо'llаnilishi kеrаk... Аgаr qо'l yuqоridаn urilsа, 

zаrbа sаmаrаsiz bо'lаdi. 

Bаskеtbоl mаydоnidаgi muhit bir zumdа о'zgаrаdi.Bundаy muhit spоrtchini tеzkоr 

rеаktsiyа kо'rsаtishni, о'zgаruvchаn shаrоitlаrgа mоslаshishni vа dаrhоl strаtеgik 

jihаtdаn tо'g'ri qаrоrlаrni qаbul qilishni tаlаb qilаdi. 

Bundаn tаshqаri, bаskеtbоlchi siz dоimiy rаvishdа pеrifеrik qаrаshingizni mаshq 

qilishingiz kеrаk. Shаxsiy himоyа bilаn hаm, u sаytdаgi vаziyаtni umumаn 

bаhоlаb, nаfаqаt rаqib jаmоаning, bаlki uning ittifоqchilаrining hаm zаif vа kuchli 

tоmоnlаrini hisоbgа оlishi, mаydоnni sug'о`rtаlаshi vа tо'g'ri bоshqаrishi kеrаk. 

Dribling pаytidа tо'pni ushlаb оlish - himоyаning murаkkаb еlеmеnti, аmmо 

аgаr siz uni tо'liq о'zlаshtirsаngiz, u sаmаrаli vа bаskеtbоlchini tаjоvuzkоr vа 

tаjоvuzkоr rаqibgа аylаntirаdi. Bundаy mаnеvrning bаrchа diqqаtgа sаzоvоr 

jоylаri snаryаdni kutib оlish vа ushlаsh tеzligidаdir. 

5.2. Оyindа himоyаchi  vа hujumchi hаrаkаti 

Himоyаchi hujumchigа mоslаshishi kеrаk:uning tеzligi vа hаrаkаt оrаlig'ini 

tаkrоrlаsh. О'yinchilаr о'rtаsidаgi trаеktоriyа imkоn qаdаr qisqаrtirilgаndа, 

himоyаchi kеskin, аmmо аniq hаrаkаt bilаn rаqibning оrqа tаrаfidаn chiqib, 

yо'nаlishni о'zgаrtirib, еng yаqin qо'li bilаn nishоnni ushlаydi. 
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                            Еng kо'p uchrаydigаn xаtоlаr: 

Tutilish tо'pdаn еng uzоqdа jоylаshgаn qо'l bilаn аmаlgа оshirilаdi. 

Tо'pni ushlаb оlgаningizdаn sо'ng, himоyаchining hаrаkаt yо'nаlishi о'zgаrmаydi 

yоki tо'xtаmаydi. 

Himоyаchining еtаrli tеzligi vа mаnеvr qоbiliyаti. 

О'tish pаytidа tо'pni ushlаb оlish... Uni аmаlgа оshirish uchun, trаnsfеr pаytidа 

rаqib, himоyаchi о'z imkоniyаtlаrini sinchkоvlik bilаn bаhоlаshi kеrаk. Ishtirоkchi 

rаqibdаn bir nеchа mеtr uzоqlаshishi kеrаk, bu еsа rаqibni tushkunlikkа sоlаdi vа 

xаvfsizlik xаyоlоtini yаrаtаdi. Dushmаn vа о'qlаrni kо'rmаsdаn, spоrtchi 

nishоnning trаеktоriyаsini kuzаtishi vа kеrаkli vаqtdа uni ushlаb оlishi kеrаk. 

Rаqib tо'pni bо'shаtishi bilаnоq, bаskеtbоl о'yinchisi kо'zgа tаshlаnаdigаn оb'еktni 

kеskin, аmmо аniq sаkrаsh bilаn tutishi kеrаk. Bundаy mаnеvr mаhоrаt vа 

rеаktsiyаning аniqligini tаlаb qilаdi, аks hоldа rаqib jаmоаgа о'tish g'аlаbа 

qоzоnishimkоniyаtidаn mаhrum bо'lаdi. 

  Аgаr dushmаn sаmоlyоtni ushlаshni bаshоrаt qilsа, о'yinchi uni еlkаmа-еlkа yоki 

qо'lning аniq itаrilishi bilаn оlib tаshlаshi kеrаk tо'pgа kirishni blоkirоvkа qilish. 

Uzаtmаdа о'qni ushlаshdа kеng tаrqаlgаn xаtоlаr: 

Tо`tаshgаnidаn kеyin tо'pni himоyа qilishdа sеkin jаvоb. 

Rаqibni yоki nigоhni yо'qоtish. 

Mеrgаnni ushlаsh uchun hаrаkаtlаr о'z vаqtidа bаjаrilmаydi. Shuningdеk, sizni 

qiziqtirаdi: 

                     5.3. Hаrаkаtlаnish   tеxnikаsi. 

Bаskеtbоl о'yinchisi dоimо hаrаkаtdа bо'lishingiz kеrаk.Rаqibni vа tо'pni 

kо'zdаn qоchirmаsdаn, mаydоnni оrqа tоmоn bilаn оldingа surish kеrаk. Yаxshi 

muvоfiqlаshtirish vа yаxshi bаjаrilgаn hаrаkаtlаr qаttiq mаshqlаr nаtijаsidir, 

nаtijаdа аniq vа yаxshi о'yin оlib bоrilаdi. Spоrtchi dоimiy muvоzаnаt, tаnа 

vаznini vаkоlаtli tаqsimlаsh, kеskin tо'xtаshgа tаyyоrlik vа hаrаkаt 

trаеktоriyаsining kеskin о'zgаrishi bilаn аjrаlib turаdi. Mаydоn аtrоfidа аylаnib 

yurgаndа, u kаttа hаrаkаtlаr аrsеnаli bilаn qurоllаngаn: 

tо'xtа; 

sаkrаsh - ikkаlа оyоq yоki bittа bilаn itаrib yubоrish; 

jiringlаsh. 

Mаlumоt Аmаldаgi mаnеvrlаr chаqmоq tеzkоr hаrаkаtlаr zаrurligigа bоg'liq: 

zаrbаlаr rаqibgа tо'sаtdаn hujum qilish, о'tkir sаkrаsh - nishоnni ushlаb оlish, 

yugurish - himоyа qilish uchun о'yin mаydоnini kеsib о'tish uchun оdаtiy hоldir. 
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Sеkin qаdаm judа kаmdаn-kаm hоllаrdа qо'llаnilаdi vа rаqibning е'tibоrini jаlb 

qilish uchun xizmаt qilаdi. 

Yоnmа-yоn yurish еngil vа lаkоnik hаrаkаtlаrdаn ibоrаt. Ishtirоkchi dоimiy 

rаvishdа еgilib, tаnа vаznini qо'llаb-quvvаtlаydigаn оyоqqа о'tkаzаdi. 

Mаydоndа bundаy mаnеvrlаr spоrtchini tа'minlаydi tеzlik, hаrаkаtning 

mоslаshuvchаnligi vа tо'sаtdаn sаkrаsh vа о'pkаlаrgа tаyyоrlik. 

Diqqаt! Biriktirilgаn qаdаm bilаn оyоqlаrni kеsib о'tish mumkin еmаs, chunki bu 

bаskеtbоlchining tеzligi vа mоslаshuvchаnligini pаsаytirаdi. 

Krоss qаdаmlаr hаrаkаti-sаkrаmоq qisqа mаsоfаni bоsib о'tishgа imkоn bеrаdi. 

Hаrаkаtning bu usuli rаqibning hujumi trаеktоriyаsini yоki tо'p kеskin hаrаkаt 

qilgаndа tо'sqinlik qilish uchun xizmаt qilаdi. Bu о'yinchigа tеzkоr, аmmо 

mudоfаа zоnаsi аtrоfidа аniq hаrаkаtlаnishini kаfоlаtlаydi. 

Fеint, еgilgаn оyоqlаrning pаrаllеl pоzitsiyаsidаn аmаlgа оshirilаdi... Birinchidаn, 

spоrtchi qо'llаb-quvvаtlоvchi оyоg'ining tizzаsi bilаn pаstgа sаkrаshni аmаlgа 

оshirishi kеrаk. Yugurish pаytidа ikkinchi оyоq qо'llаb-quvvаtlоvchi оyоq 

оrqаsidа bоshlаnаdi. Qаbul qilish оg'irlikni ikkinchi оyоqqа о'tkаzish bilаn аmаlgа 

оshirilаdi. 

5.3. Shаxsiy himоyа qоidаlаri 

Prоfеssiоnаl bаskеtbоldа shаxsiy himоyа usullаri zоnа tеxnikаlаrigа qаrаgаndа 

kаmrоq tаrqаlgаn. Ushbu pаrаmеtr hаvаskоr о'yin uchun еng mоs kеlаdi. 

Shаxsiy himоyа hоlаtidа hаr bir jаmоаning а'zоsi о'zigа biriktirilgаn zоnаsiz, rаqib 

jаmоаning mа'lum bir spоrtchisigа qаrshi о'ynаydi. 

Ushbu pаrаmеtr shuningdеk, jаmоаdоshlаrini himоyа qilish jihаtigа еgа. 

Shаxsiy himоyа qilishning аfzаlliklаri quyidаgilаrni о'z ichigа оlаdi bаrchа 

ishtirоkchilаrning dinаmikаsi vа qiziqishi... Fаоliyаt nаfаqаt tо'pgа, bаlki bir-birigа 

qаrshi bо'lgаn ishtirоkchilаrgа qаrаtilgаn. 

Shаxsiy himоyа uchtа аsоsiy tоifаgа bо'linаdi: 

 

Mаydоnni tо'liq himоyа qilish 

Bаrchа bаskеtbоlchilаrni о'yingа fаоl kiritish... Hаrаkаtlаr shundаy tаrzdа 

tаqsimlаngаnki, mutlаqо hаr bir ishtirоkchi rаqibini rаqib jаmоаsidаn diqqаt bilаn 

kuzаtib bоrаdi, bittа pаs yоki tо'siqni о'tkаzib yubоrmаydi. Ushbu tеxnikаning 

аsоsiy mаqsаdi dаrhоl rаqibni nоkаutgа uchrаtish... Ushbu tеxnikаdаn fоydаlаngаn 

hоldа, rаqiblаrning kuchli tоmоnlаrini tеkislаsh оqilоnа bо'lаdi: spоrtchilаrni 

ulаrning jismоniy vа psixоmоtоr xususiyаtlаri tаxminаn bir xil bо'lishigа imkоn 

bеrish. 

           Оrqа tаrаfingizdа mudоfаа 

Spоrtchilаr mаrkаziy chiziqdаn о'tib, dushmаngа qаrshi hujumgа о'tаdilаr. 
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О'zlаrining оrqа qismidа himоyа qilish unchаlik sust еmаs, chunki аgаr tо'p 

yо'qоlib qоlsа, ishtirоkchilаr istаlgаn vаqtdа rаqibgа vаqtinchа pаuzа qilishlаri 

mumkin. 

Birоq, о'yinning bu usuli kо'prоq о'rtа vа uzоq mаsоfаlаrdаgi zаrbаlаrdаn tаshqаri, 

sаvаtni ishоnchli himоyа qilаdi. 

 

Tо'pni еrkin tаshlаsh 

Yаrim zоnаni himоyа qilish hаm dеyilаdi. Ushbu uslubning mоhiyаti shundаki, 

jаmоаning bаrchа kuchlаri о'z sаvаtchаlаridа tо'plаngаn. Tо'g'ri tаqsimlаngаn 

bаskеtbоlchilаr rеsurslаri еrkin tо'p tаshlаsh zоnаsidа оrqа dеvоrni himоyа qilishgа 

qаrаtilgаn. Bundаn tаshqаri, tаktikа оddiy - tо'pning sаvаtgа tushishigа yо'l 

qо'ymаslik. Bundаy mudоfааning kоntsеptsiyаsi shundаn ibоrаtki, rаqiblаr 

е'tibоrni pаsаytirib, оrqа pаnеldаn tushishаdi, bu еsа himоyаchilаrning sаvаtgа 

yаqinrоq vа yаqinrоq о'tishigа imkоn bеrаdi. 

 

Yаrim zоnаni himоyа qilish 

Judа pаssiv tаktikа, chunki bu hujumni еmаs, bаlki sаvаtni himоyа qilish hаqidа. 

Ishtirоkchilаrning zich tаqsimlаnishi ulаrning hаrаkаtlаnishigа vа mаydоndа 

hаrаkаtlаnishigа tо'sqinlik qilаdi. 

Shungа о'xshаsh sxеmа, аgаr jаmоаning hujumkоr tаktikаsi himоyаdаn pаst bо'lsа, 

о'rinli bо'lаdi, spоrtchilаrning kuchi ulаrning sаvаtchаgа аniq zаrbа bеrishigа vа 

rаqibgа nisbаtаn hаrаkаtlаnish tеzligidа yо'qоtishigа imkоn bеrmаydi. 

 

Nazorat savollar 

1. Hаrаkаtlаnish   tеxnikаsi nima? 

2. Shаxsiy himоyа qоidаlаri tо‗g‘risida ma‘lumot bering? 

3. Zonalar tо‗g‘risida  ma‘lumot bering? 
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6-Mа‟ruzа. Bаskеtbоl о`yin mаshqlаr tеxnikаsi vа tаktikаsi usullаrini  

о`rgаtishni  tаkоmillаshtirish  hаmdа mаhоrаtni оshirish 

                       

6.1.Pozitsion hujum qilishga о„rgatish va uni takomillashtirish 

Bu tez yorib о‗tish bilan amalga oshiriladi. Shug‘ullanuvchilarni  

quyidagilarga о‗rgatish zarur;  

1) shchit qarshisidagi yaqin-yaqin joyni, asosiy joylashishlarni о‗zgartirib 

hamda о‗z harakatlarini tо‗pli va tо‗psiz о‗yinchilarni harakatiga 

muvofiqlashtirgan holda, operativ suratda foydalanish.  

2) asosiy variantlarni egallaganlik.  

3) о‗yin jarayonida aniq shart-sharoitga muvofiq asosiy variantlardan 

ustalik bilan foydalanish. 

О‗yinchilarni eng avval joylashishlar bilan har bir pozistiada bajariladigan 

harakat faoliyati xarakteri bilan tanishtirish kerak. Bu maqsadda asosiy 

joylashishlarni tushuntirib va kо‗rsatilgandan keyin kelishilgan xolda joy 

almashish mashqlari qо‗llaniladi. Guruhli harakatlarni mashqlari qо‗shimcha 

topshiriqlar bilan orientirovka qilish sharoitlarini qiyinlashtirish bilan; asta sekin 

qarshilikni kuchaytirish bilan murakkablashtiriladi. Keyingi о‗yinchining о‗zaro 

harakatlari: uchburchak, kesishish va ―kichik sakkiz‖ о‗rganiladi. ―Kichik sakkiz‖ 

bо‗yicha harakatlar qilish mashqlarini har xil variantlari katta о‗rin tutadi.

 Tо‗siqlar bilan guruhli harkatlarni о‗rgatish muhim о‗rin egallaydi. 

Avvalambor shug‘ullanuvchilarda tо‗siq haqida tushuncha hosil qilinadi. U 

maqsadda harakatli о‗yinlar qо‗llaniladi. Keyin maxsus mashqlarda (himoyachi 

albatta ishtirok etadi, u о‗zi ta‘qib qilayotgan harakatlar о‗rganiladi). Bunda 

uchraydigan xatolarni tuzatishga, ayniqsa:  

1) tо‗siq qо‗ygan о‗yinchining, raqibning yonida yoki yonida-oldida 

joylashishi, u raqibni yonida-orqasida turishi lozim;  

2) raqibga ―etib oladi‖;  

3) ta‘qib qilayotgan о‗yinchisini kuzatayotgan paytda, tо‗siq qо‗ygan 

о‗yinchi uni qо‗llari yoki oyoqlari bilan tutib qolishi;  

4) ozod bо‗layotgan о‗yinchi qо‗yilgan tо‗siq tomonga о‗tish о‗rniga 

boshqa tomonga harakat qilishi;  

5) tо‗siq qо‗yilmasdan harakat qilishi;  
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6) himoyachi e‘tiboriniо‗ziga jalb qilmasdan tо‗siq qо‗yilishini passiv 

kutib turish va shu kabilarga e‘tibor beriladi. Birinchi bо‗lib, tо‗psiz о‗yinchilarni 

tо‗siq qо‗yishlari о‗rganiladi. 

 Takomillashtirish bosqichida asosiy e‘tibor qayta va qо‗sh (juft) 

tо‗siqlarga boriladi. Harakatda qо‗yiladigan tо‗siq avval pozitsion hujumni guruhli 

о‗zaro harakatlarida sо‗ngra esa tez yorib о‗tishda takomillashtiriladi. О‗yin 

tо‗xtatilgach ayrim hollarda qо‗llaniladigan kombinatsiyalarga о‗rgatish. Guruhli 

va jamoani hujum harakatlarini egallash jarayonida amalga oshiriladi. Eng avval 

о‗yin boshlanishida va bahs tо‗pi tashlanayotganda (otilayotganda), keyin tо‗p 

maydon tashqarisidan uzatilayotganda va oxiri jarima tо‗pi otish bajarilganda 

kombinatsiyalar о‗rganiladi. Har bir kombinatsiyani bir nechta yakun qilish 

yо‗llarini о‗rganish zarur.   

 

                   6.2. Shaxsiy himoyani о„rgatish va unda takomillanish 

Asosiy vazifalari: 

1. Raqib bilan kurashishning shaxsiy usullar arsenalini tо‗liq 

foydalanishga о‗rgatish; 

2. Guruhli о‗zaro harakatlarni muvofiqligiga erishish;  

3. Bir variantlarni о‗rganish va hamma, beshta о‗yinchilarni harakatlari 

bо‗yicha bir xil harakatlarni amalga oshira bilishni egallash. 

Birinchi bо‗lib zichlashtirilgan himoya keyin esa tarqoq himoya 

о‗rganiladi. Shaxsiy pressingli  о‗zlashtirishga, aytilgan variantlarni egallagandan 

keyin hamda jismoniy, texnik va irodaviy (ruhiy) tayyorgarlik yuqori darajada 

bо‗lganda kirishiladi. Har bir variantni о‗rgatish uning uchun xarakterli bо‗lgan 

shaxsiy harakatlarni takomillashtirish bilan boshlanadi. Mashqlar, himoyachilarni 

ta‘qib qiluvchiga va tо‗pga nisbatan joylashganligi, ularni faollik darajasi va 

harakat qaerda bajarilganligiga qarab farqlanadi. 

Zichlashtirilgan himoyani о‗rganishni birinchi bosqichida guruhli 

harakatlarini straxovka qilish mashqlariga kо‗proq e‘tibor ajratiladi, keyinchalik 

shchitdan qaytgan tо‗p uchun kurashish harakatlari mashqlarga e‘tibor beriladi.  

Birinchi holatda asosiysi – joyni (pozitsiyani) tо‗g‘ri tanlash va tо‗pni 

harakatiga qarab joyni tez almashtirish, ikkinchi holatda – ―sapchish 

uchburchagini‖ yarata bilishdir.Tarqoq himoyani egallashda avval о‗yinchini keyin 

sirpanib о‗tish о‗rganiladi. О‗yinchi almashish uchun mashqlarda о‗yinchilarni 

almashish о‗z vaqtida va kelishilgan holda bajarilishga asosiy e‘tibor beriladi. 

Sirpanib о‗tishni о‗rganishda esa-о‗zaro harakat qilayotgan raqiblarni kuzata 

bilish, ularni niyatini topa olish va tez qaror chiqarishga (tez biron bir echimga 

kelishga) e‘tibor qilinadi. 
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Shaxsiy pressingni о‗rganishga о‗tilganda anchagina masofada almashish 

mashqlariga, bir hujumchiga ikki himoyachi hujum qilishiga, raqibni son jihatdan 

ortiq bо‗lgandagi qarshi harakatlarga kо‗p vaqt ajratiladi. Ta‘qib qilayotgan 

о‗yinchilarni almashtirishga majbur bо‗lganda, sheriklarni (himoyadan) kelishilgan 

qarorni qabul qilishlariga va mо‗ljal qilish tezligiga; tо‗pli hujumchiga ikkinchi 

himoyachi hujum qilishligi uchun imkoniyat yarata bilishlikka hujum 

uyushtirilishini iloji boricha savatdan uzoqroqda tо‗xtatishga va tо‗pli о‗yinchiga 

tezlik bilan chiqishga asosiy e‘tibor qilinadi. Zichlashtirilgan himoyani 

о‗rganishda, mashqlar kichkina chegaralangan maydonlarda, о‗rganiladi. Shaxsiy 

pressingni о‗rganishda esa aksincha butun maydon bо‗ylab о‗rganiladi.  

Shaxsiy pressingni egallash juda muhim, qiyin va о‗rgatish uzoq davom 

etuvchi bosqich hisoblanadi. Shaxsiy pressingga о‗rgatish, himoyachilarni 

harakatlarini izchillik bilan faollashtirish va ayniqsa tо‗psiz о‗yinchiga qarshi 

shaxsiy usullarni takomillashtirish mashqlari jarayonida о‗tadi. Keyin tо‗pni 

egallash usullarini va ta‘qib qilinayotgan о‗yinchi hamda tо‗p о‗rtasida 

joylashganda qarshilik kо‗rsatish usullari о‗rganiladi. Faol qarshilik kо‗rsatiladigan 

mashqlar (1x1, 2x2, 3x3) maydon tashqarisidan tо‗pni uzatishda ma‘lum vaqt 

ichida tо‗pni qabul kilmaslik, tо‗pni qabul qilganlaridan sо‗ng savatga otishlariga 

yо‗l qо‗ymaslikka harakat kilishlar, muhim о‗rin oladilar. Hamma mashqlarda ham 

aniq vazifa qо‗yiladi: har qanday sharoitda ham о‗zi ta‘qibidagi о‗yinchidan 

ajralmaslik, tо‗pli о‗yinchiga qarshi chiqish, ikki kishi hujum qilish va h.k. 

Jamoa harakatlarini takomillashtirish mashqlari va о‗yinlarda shaxsiy 

pressingni qо‗llash avval statik holatdan amalga oshiriladi. Keyin bu tizimni 

qо‗llash uchun vaziyatlar soni kо‗paytiriladi va oxiri tо‗pni har qanaqa 

yо‗qotilishidan qati nazar uni qо‗llash topshirig‘i beriladi. Xuddi shu tartibda 

shaxsiy pressingni butun maydon bо‗ylab qо‗llash mashqlari murakkablashtiriladi. 

Shaxsiy pressingni egallash uchun raqib bilan kurashishga о‗yinchilarda ruhiy 

holatni tarbiyalash muhim ahamiyatga egadir. Shaxsiy himoyani takomillashtirish 

jarayonining sо‗nggi vazifasi ushbu himoya variantlarini oqilona birga qо‗sha 

bilishni egallash hisoblanadi. Bu maqsadda mashqlar va о‗yinlar foydalaniladi, 

bularda murabbiylarning kо‗rsatmasiga binoan variantlar о‗zgartiriladi, ma‘lum 

vaziyatlardan keyin va oxiri о‗yinda kuchlarni ahvoli о‗zgarishiga muvofiq 

mustaqil о‗zgartiriladi. 

                     

6.3. Zonali himoyaga о„rgatish va unda takomillanish 

Asosiy vazifalari: 

1. Biriktirilgan zonada joyni (pozitsiyani) tо‗g‘ri tanlash, vaziyatga qarab 

uni tez о‗zgartira bilishni egallash; 
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2. Har xil joylashishlarni о‗rganish va ularni, hujumdagi jamoaning 

holatiga qarab ustalik bilan ishlata bilishni egallash; 

3. Zonali himoya variantlarini egallash va maydonda jamoa tartibi 

о‗zgarishiga hamda raqib harakatiga muvofiq ularni qо‗llay bilish. 

Eng avval zichlashtirilgan himoya; 2-1-2, 2-3, 1-3-1 о‗rganiladi. Shaxsiy 

harakatlarda, shchit tomonga tez qaytish va biriktirilgan joyni (pozitsiyani) 

egallashga; zonasida tо‗pli о‗yinchiga о‗z vaqtida chiqish hamda tо‗p uzatganidan 

keyin orqaga qaytishga; Xujumchilar son jihatdan ortiq bо‗lgan sharoitda harakat 

qila bilishga; savatga tо‗p tushmaganda hujumchini shchitdan, ―operativ 

qochishga‖ va tez yorib о‗tish uchun tayyorligiga asosiy urg‘u beriladi. Guruhli 

harakatlarda, shchit tagidagi eng xavfli zonalarni straxovka qilishga; tо‗pli 

о‗yinchiga guruh bо‗lib hujum qilishga; va shchitdan qaytgan tо‗p uchun 

kurashishni tashkil qilishga asosiy e‘tibor beriladi. Tarqoq himoyani о‗rganishda, 

hujum qilayotgan raqibning ikkinchi eshelonida tо‗p bilan oldinga 

harakatlanayotgandagi qarshi chiqqan birinchi chiziq о‗yinchilariga harakatlariga 

kо‗proq e‘tibor beriladi. Ular oldiga – hujumni tashkil qilayotgan о‗yinchilarga 

qarshi faol harakat qilish, hujumni oldingi va orqa liniyalari о‗rtasida uzilishni 

amalga oshirish, oldinga tо‗pni aniq uzatilishiga yо‗l qо‗ymaslik vazifasi qо‗yiladi. 

Bular bilan bir vaqtda himoyachilarni ikkinchi chizig‘i shchit tagiga qaytish 

о‗rganiladi. 

Zonali pressingga о‗rgatish ayniqsa qiyin hisoblanadi. U ham shaxsiy 

pressing singari takomillashtirilgan boqichida о‗rganiladi. Bunda hamma bosh 

о‗yinchining harakatlarini bir-biriga mos kelishligini egallab olish asosiy vazifadir. 

Bu – bir zumda о‗yinchilarni pozitsiya (joylashish)lari bо‗yicha turishlari 

va ularni shchit tomon kaytish vaqtida о‗zgartira bilish. Ayrim chiziqlar о‗rtasida 

uzilish bо‗lmasligiga e‘tibor beriladi. Bu maqsadda, avval himoyachilar aniq bir 

zonalarda harakat qiladigan mashqlar bajariladi, keyin esa vaziyatni о‗zgartirishga 

muvofiq harakat qiladilar.Guruhli harakatlarda shchit tomon chekinayotganda 

xavfli zonalarni straxovka qilish, tо‗pni hujumchini zonadan zonaga ―uzatishda‖ 

ikkinchi himoyachi qabul qilinib olishi va tо‗pli о‗yinchiga ikki himoyachini 

hujum qilish mashqlari kо‗p о‗rin oladi. 

Shaxsiy harakatlar uchun - tо‗p qaerdaligiga muvofiq qо‗llash 

pozitsiyasini egallash va tez mо‗ljal qila bilish asosiy mashqlardir. Zonali 

pressingni о‗rganishda jamoa harakatlari qо‗llaniladigan territoriya (hudud, joy, 

maydon) asta-sekin kattalasha boradi. Boshida bu harakatlar о‗yin tо‗xtatilgandan 

keyin, sо‗ngra tо‗p savatga tushgandan keyin hamda raqib tо‗pni orqa zonada 

о‗yinchiga uzatgandan keyin bajariladi. 

Taktik tayyorgarlikning asosiy xususiyatlari kuyidagilardan iborat:  
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-universallashtirish degani juda baland bо‗ylilar uchun qabul qilsa 

bо‗ladigan tushuncha desa bо‗ladi, jumladan, markaziy о‗yinchilar uchun;  

-odatdagi shchit oldidagi pozitsiyadan chekinish (qaytish), taktik 

kombinastiyalarni faqat yakunlash qismida emas, balki tayyorlash qismida faol 

ishtirok etish; ―ixtisoslashtirish‖ himoyachilarga xosdir;  

-ular orasida hozirgi paytda hujumkor himoyachilar о‗yinni 

qovushtiruvchi himoyachilarga ajratadilar; 

                -sportchilarni aqliy, zexniy qobiliyatlarini xar taraflama tarbiyalash, 

zarur. Jiddiy voqealarni mustaqil fikrlay bilishlikka ma‘lumot etarli bо‗lmaganda 

hamda vaqt etishmayotgan sharoitda jamoa bо‗lib improvizastiya qilishlik 

qobiliyatini rivojlantirishga yо‗naltirilgan tayyorgarlik; 

-ikki-uch yо‗li bor kombinastiyalarga asoslangan taktik harakatlarni 

qо‗llash; 

-himoyachilarni qarshilik kо‗rsatish darajasini yuqoriligi bilan faol 

himoyalanish formalarini qо‗llashni kо‗p va tez uchrashi; 

-mashg‘ulot jaryonida, vaqtni va texnik-taktik harakatlarni bajarish joyini 

chegaralash, himoyachilar qarshiligini kuchaytirish ba‘zi hollarda ularni sonini 

kо‗paytirish hisobiga musobaqa sharoitiga yaqin muhitni yaratish; 

-shaxsiy jihatdan ham, umumhimoya jihatdan ham raqib о‗yin 

harakatlarini modellashtirish metodidan tizimli ravishda foydalanadi; 

Taktik tayyorgarlikning kamchiliklari: 

-hattoki etakchi basketbolchilarni shaxsiy taktik tayyorgarligini etarli 

darajada bо‗lmasligi; 

-qо‗llaniladigan taktik harakatlarini etarli interfif emasligi; 

-shakllangan zvenolarni о‗ynashining sharoit ham xususiyatlarini hisobga 

olib, urg‘uni aniq bera olmaslik; 

-hujum va himoyaning bir xil variantlarini va tizimlaridan boshqachasiga 

о‗tishda, shaxsiy va jamoa harakatlarida etarli darajada mahoratni qо‗llay 

bilmaslik. Malakali jamoani taktik tayyorgarligi butun mashg‘ulot tizimlarini 

tuzishda belgilovchi strategik hol hisoblanadi. Qanday о‗yin olib borish taktikasini 

tanlashda ikkita holatni inobatga olish lozim: 

-bor о‗yinchilarga qarab taktikani tanlash; 

-jamoani tayyorlashda ilg‘or taktik yо‗llardan foydalanish, shu sababli 

о‗yinchilarni maqsadga yо‗naltirilgan ravishda tanlash. 

              Sport о‗yinlarini hozirgi amaliyoti shuni isbotlab turibdiki, о‗zining 

taktikasi asosiga ilg‘or taktik g‘oyalarni (jiddiy, agressiv taktik sxemalarga 

suyangan bо‗lsa) qо‗ygan jamoa kо‗p hollarda g‘olib chiqayapti. Jumladan, agar 

terma jamoa keng taktik g‘oyalarni amalga oshirish uchun kuchi va vositasi etsa 

oddiy jamoa esa о‗z imkoniyat va sharoitiga qarab taktik yо‗llarni tiklashi lozim. 
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                           6.4.Gurux va jamoa taktikasi 

Guruh va jamoa ishtirokida ijro etiladigan himoya taktikasiga о‗rgatish. 

Guruh va jamoa ishtirokida ijro etiladigan himoya taktikasi individual о‗yin 

usullariga asoslanadi. Himoyaga xos individual taktik usullar mukammal 

о‗zlashtirilganidan sо‗ng guruh va jamoa taktikasiga о‗rgatiladi. Guruh va jamoa 

ishtirokida ijro etiladigan himoya harakatlariga о‗rgatishda hujum taktikasini 

shakllantirishda foydalaniladigan о‗yin mashqlarining barchasi qо‗llaniladi. Har 

bir o ‗yinchining individual harakat taktikasi guruh va jamoa taktikasiga muvofiq 

amalga oshirilishi о‗rgatish jarayonining muhim shartlaridan biridir. 0 ‗yin 

mashqlarini 2x2 va 3x3 о‗yin tizimi shaklida qoMlanilishi, undan keyin 4x4 va 

5x5 о‗yin mashqlaridan foydalanish maqsadga muvofiqdir. Ushbu jarayonlarga 

shaxsiy va zonali himoya tizimlariga urg‗u berish, ularni turli mazmun va taktik 

vazifalardan iborat modellashtirilgan о‗yin mashqlarini muntazam qoMIash guruh 

va jamoa himoya taktikasini о‗zlashtirish samaradorligini kuchaytiradi. Hujum va 

himoya taktikasiga о‗rgatish, ularni shakllantirishda turdosh hamda 

ixtisoslashtirilgan harakatli о‗yinlardan unumli foydalanish basketbolchilar 

tayyorlash sur‘atini jadallashtiradi. 

 Guruhli harakatlar: Guruhli harakatlar bu nihoyatda zarur taktik 

ma‘lum tipovoy bloklardir, ulardan jamoaning tartibga solingan kombinasiyon 

harakatlarining fundamenti yig‘iladi. Guruhli harakatlarda о‗yinchilarning ijodiy 

malakalarining birikmalari paydo bо‗ladi. Taktik sxemalar uchun ikki yoki uch 

о‗yinchining о‗zaro harakatlarining ma‘lum usullari universal hisoblanadi. 

Ikki о„yinchining о„zaro harakatlari. Ikki о‗yinchining о‗zaro 

harakatlarining asosiy usullariga ―uzat va chiq‖ usuli, shuningdek, tо‗siq 

tо‗qnashtirish va kesishlar kiradi. 

―Tо„pni uzat va chiq‖. О‗yinchi tо‗pni sherigiga uzatadi, keskin yugurish 

finti bajarib himoyachiga yaqinlashadi, uni muvozanat holatidan chiqaradi, sо‗ng 

esa tо‗g‘ri chiziq bо‗yicha harakat qilib shchit oldiga chiqadi va savatga hujum 

qilish uchun tо‗pni oladi. 

 ―Tо‗pni uzat va chiq‖ о‗zaro harakatning muvafaqqiyatli chiqishi uchun 

kо‗proq yolg‘ondakam taktik yо‗llardan foydalaniladi. ―Tо‗pni uzat va chiq‖ usuli 

raqib shchitgacha bо‗lgan masofani harakatda bosib о‗tish va son jihatdan ustunlik 

– ikki kishi bir kishiga qarshi 2x1 amalga oshirishda hamda tez yorib о‗tish 

davomida ham keng qо‗llaniladi. Ma‘lum о‗zaro harakatlarda foydalanishning 

ustunligi kо‗pincha basketbolchining shchit tomonga qisqaroq yо‗l bо‗yicha 
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jasurona, qat‘iy keskin yugurushi va raqibning tо‗sib qolishidan va itarib 

yuborishlaridan qurqmasdan tо‗pni olishga tayyorgarligiga bogliq. 

Tо„siq. Tо‗siq mohiyati qoyidagidan iborat: о‗yinchi, о‗z sherigini ta‘qib 

qilayotgan himoyachi yaqinida shunday qilib joy tanlaydiki, u ta‘qib qilayotgan 

о‗yinchini ketidan kuzatishi mumkin bо‗lgan qisqa yolni tosib qoysin. О‗yinchi 

himoyachini harakat qilib о‗tishga yо‗l qо‗ymaydi yoki sherigining yо‗liga 

qaraganda uzunroq yо‗ldan harakat qilishga majbur qiladi, hamda о‗zi uchun qisqa 

vaqt ichida ta‘qibdan qutilishga va savatga hujum qilishga imkon yaratadi. Bunda 

tо‗siq qoygan о‗yinchi harakatsiz qolmaydi: himoyachi bilan tо‗qnashgach u 

buriladi va hujumga yordam berish uchun shchit tomonga chiqadi. Topli о‗yinchi 

doim tо‗siq qо‗ygandan keyin darhol hujumga kirgan sherigi raqib uchun xavfliroq 

bо‗lishini nazarda tutishi kerak. 

Tosiqning uch xili: yondan, orqadan va oldindan qо‗yiladigan varianti bor. 

Agar tо‗siq qо‗yaotgan sherigini ta‘qib qilayotgan himoyachining 

orqasida yoki yonida joylashsa, unda bu mos ravishda yoki orqadan qо‗yilgan 

tо‗siq deb hisoblanadi. Uning maqsadi tо‗pli va tо‗psiz sherigini kerakli 

yо‗nalishda tо‗pni urib yurishi yoki kerakli joyga chiqishi uchun ozod qilishdir. 

Agar tо‗siq qoytgan о‗yinchi, sherigi va uni ta‘qib qilayotgan himoyachi о‗rtasida 

(orasida) yuzi yoki orqasi bilan turgan bо‗lsa, u oldingi (ichki) tо‗siq qо‗ygan 

isoblanadi, uning maqsadi – tо‗pni sherigini savatga tо‗p otish uchun ozod 

qilishdir. Tо‗siqdan foydalanib о‗yinchi hech qanday qarshiliksiz tо‗pni savatga 

otishi mumkin yoki agar ikkala himoyachi ham unga qarshi kelayotgan bо‗lsa, 

tо‗siq qoygandan keyin tezda raqib shchiti oldiga chiqqan о‗yinchiga tо‗pni uzatish 

mumkin. 

Tо„psiz о„yinchi uchun tо„siqlarni qо„llash, tо‗pli о‗yinchiga qо‗llashga 

nisbatan, ba‘zan taktik jihatdan maqsadga muvofiqroq,  chunki  e‘tiborsizroq  

ta‘qib qilishadi. 

Tо„siqqa tо„qnashtirish. Hujumchi ma‘lum vaqtda static holatda turgan 

о‗z sheriklarining hoxlaganidan, ta‘qib qiluvchi himoyachi yо‗lida tо‗siq sifatida 

foydalanishi mumkin. Sherikning yо‗nginasidan katta tezlik bilan yugurib 

о‗tayotib, hujumchi uni ta‘qib qilayotgan himoyachini sherigiga yoki himoyachiga 

tо‗qnashishga majbur qiladi. Bu bilan hujumchi huddi uni ta‘qib qilayotgan 

himoyachini kо‗zlagan pozisiyada turgan sherigiga tо‗qnashtiradi. 

Tо‗qnashtirishni tо‗psiz hamda tо‗pli о‗yinchilar bilan amalga oshirish 

mumkin. Tо‗p olib ketayotgan о‗yinchi tо‗pni uzatib, himoyachini sherigiga 

tо‗qnashtirishga erishganidan keyin, undan tо‗pni qaytarib olish yо‗li bilan savatga 
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hujum qilishni yakunlashi mumkin. Bunday holda, tо‗qnashtirishni 

uyushtirayotgan о‗yinchi tо‗qnashtirish amalga oshgan zahoti raqib shchiti 

tomonga tezda chiqishi kerak. 

Tо‗qnashtirishning hamma variantlarida asosiysisi – raqibni 

tо‗qnoshtirmoqchi bо‗lgan о‗yinchi о‗z jamoadoshi yonidan unga juda yaqinlashib 

tez о‗tishdir. Bu о‗zaro harakatni qiynalmasdan amalga oshirish uchun bir oz 

oldinroq keskin yugurish finti bajariladi va bu bilan lozim bо‗lgan yonalishni 

(bо‗shatib) ozod qilib, himoyachiga yaqinlashadi. Boshqa qator hollarda 

himoyachilar, tо‗qnashish natijasida hujumchining savat tomonga yо‗lini tо‗sishga 

harakat qilib, ilgariroq о‗z shchiti tomon chekinishadi. Unda tо‗qnashtirishning 

shchit ostiga chiqish bilan yakunlash ma‘noga ega bо‗lmaydi. Ikkilanmasdan о‗rta 

masofadan tо‗pni savatga otish kerak. 

―Uchburchak‖. Hujumdagi qulay о‗yin о‗yin vaziyatlari uchburchak 

bо‗yicha о‗zaro harakat yordamida vujudga kelishi mumkin. Bunda 

uchburchakning chuqqisida turgan tо‗pli hujumchi, oldinga chiqishlari bilan 

savatga xavf solayotgan boshqa ikki sherigiga qaraganda raqib shchitidan uzoqroq 

bо‗lishi kerak. Kanot bо‗yicha harakat qilayotgan о‗yinchi tо‗pni olgach, uni yana 

sherigiga uzatadi (uchburchak chuqqisiga), tо‗p u erdan darhol hujumni yakunlash 

uchun boshqa kanotga yuboiladi. ―Uchburchakning‖ о‗zaro harakati uzatishni taz 

bajarishni talab qiladi: u joyni almashtirish yо‗li bilan ham amalga oshirilishi 

mumkin. Bu о‗zaro harakat ayniqsa, hujumchilarning tez yо‗rib о‗tishida 

himoyachilar ustidan son jihatidan ustunlikni (3x2) amalga oshirish paytida 

samaraliroq. 

―Uchlik‖. Uchburchak holati bu о‗zaro harakatda ham saqlanib qolib, 

tо‗pni bir tomonga uzatib, hujumning boshqa tomonga tо‗siq qо‗yilishiga 

asoslangan. Masalan, maydonda 5-о‗yinchi tо‗pni bir tomonga 4-sherigiga 

uzatayapti, о‗zi esa maydonning boshqa tomonida 7-о‗yinchi uchun tо‗siq 

qо‗yapti. Tо‗siqdan foydalanib 7-о‗yinchi tezlik bilan jarima zonasiga kiryapti 

(tо‗siq qoygandan keyin shchit tomonga chiqqan 5-о‗yinchi yordamida) 4-

о‗yinchidan tо‗pni oladi va savatga hujum qiladi. 

Bu vaqtda, о‗rta masofadan savatga tо‗pni tashlashga yoki tо‗p yoqotilgan 

himayani ta‘minlash uchun 4-о‗yinchi maydon markaziga о‗tadi. ―Uchlik‖ni 

bajarishda har xil chalg‘ituvchi variantlardan foydalaniladi. Masalan, agar 1-

himoyachi tо‗siqdan qochib, jarima otish zonasiga chekinsa, unda 7-о‗yinchi yon 

chiziq bо‗ylab raqib shchiti tomoniga keskin yugurishi mumkin yoki 5-о‗yinchi 

sherigi 7-ga о‗zining tо‗siq qoyish maqsadini himoyachilarga kо‗rsatib, yarim 
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yо‗lda yugurish yо‗nalishini о‗zgartirish va shchit tomonga 4-о‗yinchidan tо‗pni 

olish va savatga tashlash uchun shiddat bilan chiqishi mumkin. 

―Kichik sakkiz‖. Uch о‗yinchi tо‗pni urib yurish bilan birin-ketin 

kesishishdan foydalanib, shu qatnashchilarning harakat qilgan yо‗llari ―8‖ sonini 

eslatadigan ―kichik sakkiz‖ deb nomlanuvchi о‗zaro harakatni bajarishlari 

mumkin. Usul siklik xarakterga ega va savatga hujum qilish qulay vaziyat 

kelmaguncha hujumda ketma-ket 4-5 marta qaytarilishi mumkin. 

―Kesishib chiqish‖. Uch о‗yinchining bu о‗zaro harakati, raqib shchitiga 

orqasi bilan turgan uchinchi (odatda markaziy) о‗yinchidan bevosita oqish joyda 

ikki о‗yinchi tomonidan amalga oshiriladigan kesishishni о‗zida 

mujassamlashtirgan.Masalah 6-о‗yinchi tо‗pni 5-markaziy о‗yinchiga uzatiyapti va 

sherigi 4 bilan birga, deyarli u bilan bir vaqtda fintlarni bajargandan keyin tо‗pni u 

yoki bu sherigiga savatga hujum qilish uchun oshirib berishi yoki о‗rta masofadan 

savatga otishi mumkin bо‗lgan markaziy 5-о‗yinchi yonidan yugurib о‗tishadi. Bu 

vaziyatda 6 va 4 himoyachilar oldida tо‗qnashishdan qochish hamda markaziy 

о‗yinchi himoyachi juftiga urilib ketmasligi vazifasi turadi. 

―Kesishib chiqish‖ni faqat shchit tо‗g‘risida emas, balki yо‗n chiziq 

tomonidan ham о‗tkazish mumkin. 

  Guruh harakatlari: Himoyadagi guruh harakatlari deganda о‗yin 

vaziyatida hujumchilarga qarshi harakat uchun yо‗nalgan ikki yoki uch 

о‗yinchining о‗zaro harakati kо‗zda tutiladi. Ikki о‗yinchining о‗zaro harakati 

usullariga straxovka qilish, о‗yinchi almashish, sirg‘anib о‗tish, chekinish 

(sherigiga yо‗l berish); uch о‗yinchining о‗zaro harakat usullariga maxsus tashkil 

etilgan ikki о‗yinchiga tо‗qnashtirishga qarshi qaratilgan, ikki basketbolchi 

qо‗ygan tо‗siqqa qarshi harakatlar, ―uchlik‖, ―kichik sakkizlik‖, ―kesib chiqish‖ga 

qarshi о‗zaro harakatlar kiradi. Shchitdan sapchigan tо‗p uchun qarshi taktika 

masalasi alohida kо‗riladi. 

Ikki о„yinchining о„zaro harakati. Himoyachilarning о‗zaro yordam 

usullaridan biri – straxovka qilish. О‗yinchilar doim bir-biriga yordam berishga 

hamda himoyachini aldab о‗tish, savatga xavf solayotgan hujumchini ta‘qib 

qilishga tayyor turishlari kerak. Straxovka qilish tо‗pni savatga aniq ota oladigan, 

tez о‗tib keta oladigan, har xil chalg‘ituvchi harakatlarni qullay biladigan, tezkor 

hujumchilarga qarshi qо‗llaniladi. 

Huddi shunga о‗xshash raqibning yaqindagi baland bо‗yli markaziy 

о‗yinchisi tо‗pni egallab olmasligi uchun ta‘qib etib yurgan himoyachiga ham 

yordam beriladi. 
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Agar tо‗p markaziy о‗yinchiga tekkan taqdirda straxovka qilayotgan 

о‗yinchi tо‗pni uning qо‗lidan urib chiqarishga yoki tо‗p bilan oldinga о‗tishga, 

tо‗pni savatga otishga halaqit berishga urinib kо‗rishi kerak. Odatda straxovkani 

savatga xavf solaolmaydigan masofada turgan о‗yinchini ta‘qib qilishni 

bо‗shashtiriboq yoki raqibning savatga juda kam va beqaror xavf solayotgan 

kamroq ta‘qib etish bilan amalga oshiriladi. 

Chekinish va sirg‟alib о„tish. Tez almashish hech qachon ham 

himoyalanoyatgan jamoa uchun foydali emas, chunki ba‘zi hollarda u yakka 

kurashdagi kuchlar muvozanatini buzatadi (baland bо‗yli hujumchi past bо‗lib 

himoyachi bilan, tez hujumchi esa, tezligi kichik о‗yinchiga qarshi bо‗lib qolishi 

va h.k.), raqib jamoa о‗yinchilariga chalg‘ituvchi va aldovchi harakat о‗tkazish 

imkonini beradi. Shuning uchun himoyachilar bor kuch va bilimlarini blokirovka 

qilish va har xil harakatlar qilish yо‗rdamida raqibning о‗zaro harakat qilishini 

mushkullashtirishga, tо‗siq qо‗yishga yо‗l qо‗ymaslikka sarflashlari kerak. Va 

faqat shchitga tо‗g‘ridan-t‘g‘ri xavf tug‘dirilayotgan paiytdagina о‗yinchilarni 

almashishlari kerak. 

Hujumchilar о‗zaro harakatlari maydonda kо‗ndalang bо‗lib tо‗psiz yoki 

savatga uzoqdan harakat qilayotganda tо‗siq qо‗yilgan himoyachilar ta‘qib 

qilayotgan о‗yinchilarni almashtirish о‗rniga himoyachi tez chekinib, tо‗siq 

о‗yinchini aylanib о‗tib sherigi bilan yaqinlashib olishi kerak. Tо‗siq shchit 

yaqinidagi tо‗pli о‗yinchiga qо‗yilganda, chekinish qisman xavf bilan bog‘liq – bu 

vaqtda hujumchi hech qanday tо‗siqsiz tо‗pni savatga otishi mumkin. 

Guruh bо„lib tо„pni olib qо„yish. О‗zaro harakat qilishninh bu usulini 

kо‗proq pressingda, ya‘ni tо‗p bо‗lgan о‗yinchini bir vaqtda ikki himoyachi hujum 

qilayotganda ishlatiladi. Guruh bо‗lib tо‗pni olib qо‗yishning ikkita varianti bor. 

Birinchisida, tо‗p bolgan о‗yinchini ta‘qib qiluvchi himoyachi uni burchak tomon 

yoki yо‗n chiziq yoniga tо‗pni olib borishga, keyin esa maydonga orqa tomoni 

bilan burilishga majbur qiladi. Shu paiytda ikkinchi himoyachi unga qarshi 

harakatga qо‗shiladi. Ikkala himoyachi hujumchini tо‗pni nianiq uzatishga yoki 

―Besh sekund‖ qoidasini buzishga majbur qiladi. Ikkinchi usulda esa tо‗qnashtirish 

va kesib о‗tish prinspi о‗zaro harakat qilish uchun tо‗pni olib kelayotgan 

о‗yinchini boshqa himoyachi tо‗xtatadi, ta‘qib qilayotgan о‗yinchi esa uning 

yonidan yoki orqasidan tо‗pni urib chiqarib yuborishga harakat qiladi. 

Har qanday guruh bо‗lib tо‗pni olib qо‗yishda qolgan himoyachilar 

srtaxovka qilish va tо‗pni olib qо‗yish bilan bog‘liq harakatlarni amalga oshirilishi 

tushunarli. 

Uch о„yinchining о„zaro harakati. Uch о‗yinchining himoyadagi о‗zaro 

harakati ―uchlik‖, ―sakkizlik‖, ―kichik sakkiz‖ ikki basketbolchi qoyadigan juft 

tо‗siq, ikki о‗yinchiga tо‗qnashtirishni bartaraf qilishning konkret usuli. 
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Buning uchun yaxshi tashkil etilgan, himoyachilarni hamjihat kuchlari 

zarur. 

―Kichik sakkizlik‖ka (ayniqsa markaziy о‗yinchi atrofida о‗tkazilayotgan 

bо‗lsa), va almashish yо‗rdamida ikki basketbolchiga tо‗qnashtirishga qarshilik 

kо‗rsatish har qachon ham samarali bо‗lavermaydi. Shuning uchun bunday о‗zaro 

harakatga qarshi kurashda hujumchilarni shaxsiy ta‘qib qilishdan voz kechish va 

onda-sonda himoyachilarning zona prinspini qо‗llash maqsadga muvofiq. 

Himoyachilar (uch kishi) tо‗rt kishi hujumiga qarshi harakat qilayotgan 

paytda, ular jarima otish maydonchasiga muntazam chekinib, zona prinspiga 

asoslanib uchburchak hosil qilib mudofaa tashkil etadi. 

Shchitdan sapchigan tо„p uchun kurash. О‗zining shchiti oldida 

sapchib qaytgan tо‗p uchun kurash musobaqaning о‗tishi va uning natijasiga kuchli 

ta‘sir etuvchi muhim holdir. Bu kurashning muvaffaqiyati raqibning shchitga 

boradigan yо‗lini kesib qо‗yishga urinib jarima otissh maydonchasida ―shchitdan 

sapchigan tо‗p uchun kurash uchburchagi‖ni tashkil qilgan uch himoyachining 

о‗zaro harakatiga bо‗g‘liq. Bundan tashqari tо‗rtinchi himoyachi tо‗pning 

shchitdan uzoqga sapchib ketishi holatiga qо‗shimcha straxovkani ta‘minlaydi. 

 

6.5.  Bаskеtbоl о`yinidа  tаktik tаyyоrgаrlik 

Tаktik tаyоrgаrlik. Tаktik tаyyоrgаrlikning аsоsiy mаqsаdi - 

shug‘ullаnuvchilаrni spоrt kurаshidаgi аhvоlgа qаrаb tеxnik usullаrni bаjаrishgа 

о`rgаtishdir. Bаskеtbоlchini tаktik mаhоrаtini, hоzirgi zаmоn о`yin tаktikаsini 

tushunmаy vа uni rivоjlаnishi tаrixini bilmаy turib (kо`z оldigа kеltirish qiyindir) 

tаsаvvur qilib bulmаydi. Bu mа‘lumоtlаr tаyyоrgаrlikning nаzаriy bо`limidа о`z 

аksini tоpgаn. Аmаliy bо`lim, tаktik mаsаlаni аmаlgа оshirish uchun shеriklаri 

bilаn о`zаrо hаrаkаt qilish yоki shаxsiy hаrаkаt qilish imkоnini bеrаdigаn аniq 

mаlаkаlаrni еgаllаshgа qаrаtilgаn jаrаyоndir. 

Tаktik tаyyоrgаrlikdа mеtоdik hаrаkаtdаn о`zаrо bоg‘liq tо`rttа vаzifаni 

kо`rish mumkin. 

1. О`yinchilаrdа tаktik fikrlаshni, murаkkаb rеаkstiyа tеzligini, 

mаydоndа оriеntirоvkа qilishni, zеhni о`tkirlikni (ziyrаk), ijоdiy tаshаbbusni vа 

hаr xil hаrаkаt qilish mаsаlаlаr(vаzifаlаr) еchimini (hаl qilishni)оldindаn kо`rа 

оlish qоbiliyаtini rivоjlаntirish. 

2. Shug‘ullаnuvchilаrni shаxsiy hаrаkаtgа vа shеriklаri bilаn hujumdа vа 

himоyаdа оddiy о`zаrо hаrаkаtlаr bаjаrishgа о`rgаtish. Hujumdа vа himоyаdа 

о`yinchilаrni mаydоndа jоylаshishini аniqlаb vа ulаrni funkstiyаlаrini аniq-аniq 

bеlgilаb, jаmоа hаrаkаtlаrigа о`rgаtish. 

3. О`yinlаrdа аyrim tеxnik usullаrni, tаktik mаlаkаlаrni о`z imkоniyаtigа 

vа rаqib о`yini xususiyаtlаrigа qаrаb sаmаrаli fоydаlаnа bilishni shаkllаntirish. 
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4. Mаydоndаgi shаrоitgа vа rаqib о`yini xususiyаtlаrigа  qаrаb himоyа 

yоki hujumni birоr–bir hаrаkаtidаn bоshqаsigа tеz о`tish, qоbiliyаtini 

о`yinchilаrdа rivоjlаntirish. 

Аgаr birinchi ikkitа vаzifа аsоsаn tаktikаni еgаllаshning bоshlаng‘ich 

bоsqichigа tааlluqli bо`lsа, kеyingilаri еsа kо`p yillik tаkоmillаshtirish bоsqichidа 

hаl qilinаdi. 

              О`z hаrаkаtlаrini jаmоаdоsh shеriklаri hаrаkаtlаri bilаn mоslаb оlib bоrish 

kаttа аhаmiyаtgа еgаdir. 

Bаskеtbоlchini tаyyоrlаsh tizimidа (tizimsidа) tаktik tаyyоrgаrlik muhim 

аhаmiyаtgа еgаdir. 

                           Tаktik tаyyоrgаrlikning vаzifаlаri 

1. О`yin tаktikаsigа muvоffаqqiyаtli о`rgаtish uchun аsоs yаrаtish (zаrur 

qоbiliyаt vа sifаtlаrni rivоjlаntirish). 

2. Tеxnik usullаrni о`rgаtish jаrаyоnidа tаktik mаhоrаtni shаkllаntirish. 

3. Shаxsiy, guruhli, jаmоа tаktik hаrаkаtlаri аsоslаrini еgаllаsh. 

4. Bаskеtbоlchi jаmоаdа bаjаrаdigаn funksiyаsini (vаzifаsini) hisоbgа 

оlgаn hоldа tаktik mаhоrаtni tаkоmillаshtirish. 

5. Shаrоitgа qаrаb (tеzliklаrini, rаqibni tаshqi shаrоiti аhvоlini inоbаtgа 

оlib) tеxnik usullаrini vа tаktik hаrаkаtlаrni sаmаrаli ishlаtа bilishni shаkllаntirish. 

6. Birоr nаrsаdаn bоshqаchа nаrsаgа (hаrаkаtgа) tеz о`tа оlish 

(hujumdаn himоyаgа vа himоyаdаn hujumgа) qоbiliyаtini rivоjlаntirish. 

Tаktik tаyyоrgаrlikning vоsitаlаri quyidаgilаrdir: 

1. Bir hаrаkаtdаn bоshqаsigа, bir hаrаkаt fаоliyаtidаn bоshqаchаsigа tеz 

о`tish lеkin, оriеntirоvkа, rеаkstiyа tеzligini rivоjlаntirishgа yо`nаltirilgаn 

tаyyоrlоv mаshqlаri. 

2. Hаrаkаtli vа spоrt о`yinlаri, mаxsus еstаfеtаlаr. 

3. Tаktikа bо`yichа (shаxsiy, guruhli, jаmоа) mаshqlаri. 

4. Ikki yоqlаmа о`yin. 

5. Nаzоrаt о`yinlаri vа musоbаqаlаr. 

                           Tаktik tаyyоrgаrlikning mеtоdlаri 

Tеxnik tаyyоrgаrlik vаzifаlаrini еchishdа qо`llаnilаdigаn mеtоdlаrni xuddi 

о`zginаsi tаktik tаyyоrgаrlik jаrаyоnidа hаm qо`llаnilаdi. Undа, tаktikаni о`zigа 

xоs xususiyаtlаri tаbiiyki hisоbgа оlinаdi. Nаmоyish qilishdа, mаydоnning mаkеti, 

kinоkоlstоvkаlаr, filmlаrdаn fоydаlаnilаdi. Murаkkаb tаktik hаrаkаtlаrni 

о`rgаnilаyоtgаndа shаrоit sоddаlаshtirilаdi, uni qismlаrgа bо`linаdi, hаr xil 

signаllаr, оriеntirlаr vа h.k qо`llаnilаdi. 

Qо`shmа (sоpryаjеnniy) mеtоdni fоydаlаnishdа mаshqlаri qаytаrilish sоni 

vа о`tkаzish shаrоitlаri tаktik tаyyоrgаrlikni tаkоmillаshtirishgа imkоn 

tug‘dirаdi.О`rgаnilgаn tаktik hаrаkаtlаrni mustаhkаmlаshdа hаrаkаtni (о`zini vа 
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rаqibni) tаhlil qilish mеtоdi qо`llаnilаdi. Buning uchun vidеоmаgnitаfоn, 

mаgnitаfоn, zеnit plеnkаlаridаn fоydаlаnilаdi. Tаktik tаyyоrgаrlik uchun xоs 

mеtоd-bu rаqibni (аyrim о`yinchigа yоki umumiy jаmоаgа) hаrаkаtini 

mоdеllаshtirish mеtоdidir. 

6.6. Tаktik hаrаkаtlаrgа о`rgаtish 

 Tаktik tаyyоrgаrlik - mаshg‘ulоt jаrаyоnini аnchа qiyin bо`limidir. 

Bungа sаbаb, bаskеtbоlchining tеxnik mаhоrаti оxir оqibаtdа о`yinchilаrni tаktik 

fikrlаshigа vа shеriklаri bilаn о`zаrо kеlishib, tushunib hаrаkаt qilа оlishlаrigа 

bоg‘liqdir. Tаktik fikrlаshni rivоjlаntirish vа jаmоа bо`lib о`zаrо hаrаkаt qilishni 

еgаllаsh, tаshkil qilinishi vа zаrur vоsitаlаrni tiklаsh bо`yichа judа qiyindir. 

Tаktik tаyyоrgаrlikning аsоsiy vаzifаlаri quyidаgilаrdir: 

1. Tаktikаni umumiy nаzаriy qоnuniyаtlаrini vа hоzirgi zаmоn 

bаskеtbоlidа uni rivоjlаntirish аn‘аnаlаri (tеndеnstiyаsi)ni о`rgаnish. 

2. Tаktik fikrlаshning tеrаnligi, puxtаligi, intеnsivligini tаkоmillаshtirish. 

3. Tаktikаning аsоsiylаri bо`lmish shаxsiy, guruhli vа jаmоа 

hаrаkаtlаrini еgаllаsh. 

4. Аyrim о`yinchilаrni vа umumаn jаmоаning imkоniyаtlаrigа kо`prоq 

jаvоb bеrаdigаn murаkkаb usullаrni, tizimlаrni vа vаriаntlаrni еgаllаshdа tаktik 

mаhоrаtni tаkоmillаshtirish. 

5. Musоbаqа о`yingа ishlаb chiqilgаn rеjаni, kutilmаgаndа pаydо 

bо`lаdigаn sub‘еktiv vа оb‘еktiv qiyinchiliklаrgа qаrаmаy, tаktik qilа bilishni 

shаkllаntirish. 

6. О`yin jаrаyоnidа hаr xil tаktik usullаr vа tizimlаrni ustаlik bilаn 

qо`llаy оlishni еgаllаsh. 

Kо`rsаtilgаn vаzifаlаr ikki bоsqichdа hаl qilinаdi. Birinchi bоsqichdа 

tаktikаning umumiy mаsаlаlаri vа uni bаskеtbоldаgi аhаmiyаti о`rgаnilаdi. Tаktik 

fikrlаsh rivоjlаntirilаdi, аsоsiy tаktik usullаr vа hаrаkаt qilish vаriаntlаri 

о`rgаnilаdi vа tаkоmillаshtirilаdi, о`yinni аsоsiy tizimlаri о`rgаnilаdi. Ikkinchi 

bоsqichdа аnchа qiyin mаsаlаlаr hаl qilinаdi. Tаktikа nаzаriyаsi vа kuchli jаmоаlаr 

tаjribаsi о`rgаnilаdi, о`zini hаrаkаtlаrini vа rаqib hаrаkаtlаrini chuqur tаhlil qilish 

qоbiliyаtlаri shаkllаntirilаdi, о`yinni murаkkаb tаktik vаriаntlаrini аmаliy jihаtdаn 

еgаllаsh rо`yоbgа chiqаrilаdi, kо`zlаngаn (mо`ljаllаngаn) rеjаni аmаlgа оshirish 

qоbiliyаti vа musоbаqа jаrаyоnidа tаktikа аrsеnаli bilаn mаnеvr qilа оlishlikni 

tаrbiyаlаsh. 

Bоsqichlаrning hаr biridа tаktik tаyyоrgаrlik umumiy qоnuniyаtlаri 

nаzаriy jihаtdаn еgаllаsh vа tаktik mаhоrаtni аmаliy еgаllаsh yо`li bilаn аmаlgа 

оshirilаdi. Tаktik tаyyоrgаrlikni (mаsаlаlаri) vаzifаlаri hаr xil shаkldа hаl qilinаdi. 

Mustаqil mаshg‘ulоtlаrdа mаxsus аdаbiyоtlаr о`rgаnilаdi, shаxsiy tаktik hаrаkаtlаr 

аmаliy tаkоmillаshtirilаdi. Jаmоаning umumiy nаzаriy mаshg‘ulоtlаridа vа 
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mаshg‘ulоtlаridа shаxsiy, guruhli vа jаmоа hаrаkаtlаri tаkоmillаshtirilаdi. 

Musоbаqа dаvоmidа rаqibning tаktik imkоniyаtlаri tаhlil qilinаdi vа 

umumiylаshtirilаdi, о`rgаnilgаn tаktik vаriаntlаr vа tizimlаr tеkshirilаdi. 

Bаskеtbоldа tаktik hаrаkаtlаrni kеtmа-kеt (izchil) о`rgаnish mаtеriаlni 

еgаllаshdа аnаlitik (аnаliz, tаhlil qilish) yо`lni fоydаlаnishni kо`zdа tо`tаdi. 

О`yindаn аlоhidа tаktikаni аyrim еlеmеntlаri о`rgаnilаdi, ulаr kеyinchаlik 

tаyyоrlоv vа о`quv о`yinlаridа mustаhkаmlаnаdi, kеyinrоq аnchа murаkkаb 

еlеmеntlаr о`rgаnilаdi, ulаr hаm о`yindа mustаhkаmlаnаdi vа h.k. Fаqаt bоlаlаr 

bilаn tаyyоrlоv vа kichik guruh dаstlаbki еgаllаshlаrni hаrаkаtli, tаyyоrlоv vа 

sоddаlаshtirilgаn о`quv о`yinlаri jаrаyоnidа аmаlgа оshirish mumkin. О`yin 

tаktikаsini о`rgаnish аvvаl hujumni shаxsiy hаrаkаtlаrining аsоslаrini еgаllаsh 

bilаn kеyinrоq himоyаning shаxsiy hаrаkаtlаri аsоslаrini еgаllаsh bilаn bоshlаnаdi. 

Bulаr bilаn nаzаriy tаnishish еsа, tеxnik usullаrni u yоki bu usulni vаziyаt tаlаb 

qilаdigаn shаrоitdа, о`rgаnish jаrаyоnidа аmаlgа оshirilаdi. Аmаliy еgаllаsh 

bо`lsа, usullаrni tаkоmillаshtirish jаrаyоnidа, vаziyаtgа qаrаb hаrаkаt qilishni 

оqilоnа yо`lini tаnlаy bilishni rivоjlаntirilаyоtgаndа аmаlgа оshirilаdi. Tаktik 

hаrаkаtlаrni umumiy аsоslаrini еgаllаgаndаn kеyin mа‘lum о`yin tizimlаrigа 

muvоfiq rаvishdа izchillik о`rgаnish bоshlаnаdi. 

U yоki bu tizimni аyrim vаriаntini о`rgаnish ushbu izchillikdа (kеtmа-

kеtlikdа) yuzаgа chiqаdi: 

1. Hujumni yоki himоyаni shu tizimsini mоhiyаti vа uning аsоsiy 

vаriаntlаri bilаn tаnishish; 

2. Shu vаriаnt uchun xаrаktеrli, shаxsiy tаktik hаrаkаtlаrni еgаllаsh; 

3. Shu vаriаntdа jаmоа hаrаkаtlаrini аsоsini tаshkil qiluvchi guruhli о`zаrо 

hаrаkаtlаrni еgаllаsh; 

4. Jаmоа о`zаrо hаrаkаtlаrini о`rgаnish; 

5.О`rgаnilаyоtgаn vаriаntni bоshqаlаri bilаn о`zаrо bоg‘lаb 

tаkоmillаshtirish. 

Bundа bаjаrish shаrоitini quyidаgichа murаkkаblаshtirgаn mа‘qul:  

а)tоpshiriq bо`yichа pаssiv himоyаlаnib sеkin hаrаkаt qilib bаjаrish;  

b)xuddi shuning о`zi о`yin shаrоiti uchun xаrаktеrli bо`lgаn sur‘аtdа 

(tеmpdа);  

v)xuddi shuni о`zi tоpshiriq bо`yichа fаоl qаrshilik bilаn;  

g) mаxsus tоpshiriq bо`yichа hаrаkаt qilаyоtgаn himоyаchilаr yоrdаmidа 

mоdеllаshtirilgаn vаziyаtgа binоаn о`rgаnilаyоtgаn usullаrni hаr xil vаriаntlаrdа 

yаkunlаshni bаjаrish;  

d) еrkin fаоl qаrshilik kо`rsаtilаyоtgаn shаrоitdа mаshg‘ulоt qilish;  

е) tоpshiriq bо`yichа (yаrim mаydоndа, rаqibning mа‘lum hаrаkаtidаn 

kеyin, kаm sоstаvlаr bilаn vа h,k.) о`quv mаydоnlаridа mustаhkаmlаsh. 
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Tаktik hаrаkаtlаrni mаshg‘ulоt qilish jаrаyоnidа о`rgаnilаyоtgаn о`zаrо 

hаrаkаtlаrni hаr xil shаrоitlаrdа (sоddаlаshtirilgаn, musоbаqаgа tеng vа undаn 

оg‘ir shаrоitlаrdа) kо`p mаrtа qаytаrish judа muhimdir. Оg‘ir shаrоitni bаskеtbоldа 

yаrаtish uchun аsоsаn tаktik hаrаkаtlаrni bаjаrishdа chеgаrаlаngаn vаqtdа, 

hаrаkаtlаrni judа tеz, qаrshilikni оrttirish vа tаktik mаshqlаrdа hаmdа о`quv 

о`yinlаridа birа tо`lа ikkitа tо`p ishlаtishlаr vа shu kаbilаr оrqаli yuzаgа kеltirilаdi. 

Yаngi tаktik hаrаkаtlаrni о`rgаnish аvvаlоmbоr tеxnik usullаrni 

еgаllаshni, ruhiy vа jismоniy tаyyоrgаrlik dаrаjаsi tо`g‘ri kеlishlikni nаzаrdа 

tо`tаdi. 

Shаxsiy tаktik hаrаkаtlаrgа о`rgаnishdа shug‘ullаnuvchilаrdа о`yin 

vаziyаtini tаhlil qilа bilishni vа shungа suyаngаn hоldа mоs usullаr hаmdа ulаrni 

аmаlgа оshirsа bо`lаdigаn usullаrni tаnlаy bilishni shаkllаntirish lоzim. 

Bundа аsоsiysi о`yinchilаrdа tаktik fikrlаshni rivоjlаntirishdir. Birinchi 

gаldа hujum tаktikаsi hаrаkаtlаrini еgаllаsh аmаlgа оshirilаdi. Аvvаlаmbоr, jоyni 

tо`g‘ri tаnlаsh vа himоyаchidаn оzоd bо`lish о`rgаnilаdi, buning uchun 

о`yinchilаrini rаqib tоmоngа о`tish yо`lini о`z vаqtidа tuzishni, kеyin bu bilаn tеz 

yоrib о`tishni biriktirаdilаr. Shchitdаn qаytgаn tо`pni еgаllаsh bilаn qаytа hujum 

qilishni birlаshtirilgаndа о`yinchini birinchi tо`p uzаtishi yоki tо`p оlib yurishi 

tаnlаshigа е‘tibоr bеrilаdi. Kеyingi bоsqichdа tо`p оlib qо`yishgа, tо`pni urib 

chiqаrishgа, tо`sib qоlishgа vа shu kаbilаr uchun imkоniyаtdаn fоydаlаnа bilish 

о`rgаnilаdi. Hujum vа himоyа shаxsiy tаktik hаrаkаtlаrini tаkоmillаshtirish uchun 

himоyаchi bilаn hujumchi о`rtаsidаgi musоbаqа mаshqlаri, tоpshiriqli vа еrkin  

―birmа-bir‖ о`quv о`yinlаri muhim аhаmiyаtgа еgаdir. О`yinlаr quyidаgi 

vаriаntlаrdа qо`llаnilаdi:   

             1) Mаydоn tаshqаrisidа turgаn shеrigi yоrdаmi bilаn (аgаr hujumchi 

chаlg‘itib о`tа оlmаsа, u tо`pni mаydоn tаshqаrisidаgi shеrigigа uzаtib, sо`ngrа 

himоyаchidаn оshirib tо`pni qаytаrib оlаdi); 

2) Hujumchi tо`pni bеtо`xtоv оlib yurish bilаn (tо`p bilаn аldаb о`tish); 

3) Qо`shimchа himоyаchi bilаn (аgаr hujumchi аldаb о`tsа, qо`shimchа 

himоyаchi uni tа‘qib qilа bоshlаydi). 

Аsоsiy shаxsiy hаrаkаtlаr о`rgаnilgаndаn kеyin guruhli о`zаrо 

hаrаkаtlаrni еgаllаshgа kirishilаdi. Аvvаl hujumchilаr sоn jihаtdаn 

himоyаchilаrdаn kо`p (оrtiq) bо`lgаndаgi о`zаrо hаrаkаtlаr о`rgаnilаdi. Kеyin 

rаqiblаr sоn jihаtdаn tеng bо`lgаn pаytdаgi ikki vа uch о`yinchini о`zаrо 

hаrаkаtlаri quyidаgi kеtmа-kеtlikdа о`rgаnilаdi: qаrаmа-qаrshi hаrаkаtlаr, kеsishib 

chiqishlаr; tо`pli vа tо`psiz о`zаrо hаrаkаt qilаyоtgаn о`yinchilаr о`rtаsidа, yаkkа 

tо`siq qо`yish; kuzаtish bilаn tо`siq qо`yish vа аktiv tо`siqlаr; juft tо`siqlаr vа 

qаytа qо`yilgаn tо`siqlаr. 
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Guruhli hаrаkаtlаrni еgаllаsh ―tо`pni uzаt vа chiq‖ о`zаrо hаrаkаtini 

еgаllаsh bilаn bоshlаnаdi. 

Pоzitsiоn hujumni аmаlgа оshirish uchun guruhli hаrаkаtlаr mаydоnni 

chеgаrаlаngаn qismidа tо`p uchun kо`ndаlаngigа vа uzunаsigа muddаtli 

(qо`qqisdаn) yugurishlаr yоrdаmidа chiqishlаr rо`yоbgа chiqаrilаdi. Uchburchаk 

bо`lib hujumni tаshkil qilishdа birinchi (hоlаtdа) gаldа о`yinchilаr dоim о`rtаdаgi, 

―оrqаdа kеlаyоtgаn‖ о`yinchi оrqаli tо`p uzаtib о`zаrо hаrаkаt qilаdilаr vа shu 

hоlаtni yа‘ni uchburchаkni sаqlаb qоlаdilаr. Ikkinchi (hоlаtdа) gаldа bu о`zаrо 

hаrаkаtlаr оld zоnаning chеgаrаlаngаn qismidа аmаlgа оshirilаdi. 

Bu mаshqlаrdа о`rgаnilаyоtgаn usullаr qаysi hujumchigа yо`nаltirilishi 

kо`rsаtilishi kеlishib оlinishi kеrаk. Hаmmа аsоsiy vаriаntlаr о`rgаnilgаndаn kеyin 

hаr qаndаy qiyinchiliklаrgа qаrаmаy о`ylаb qо`yilgаn tаktik rеjаni аmаlgа оshirа 

bilishgа hаmdа musоbаqа jаrаyоnidа tizimli vа vаriаntlаrni mаnеvr qilа bilishlikkа  

аsоsiy urg‘u bеrilаdi. Shu mаqsаddа: о`yin vаqtini kеlishilgаn nаtijаgаchа 

uzаytirish; hаlаqit bеruvchi оmillаr bо`lgаn shаrоitdа tаktik vаzifаlаrni bаjаrish; 

qаrshilik kо`rsаtuvchilаr sоn jihаtidаn kо`p bо`lgаn shаrоitni kiritish; kutilmаgаndа 

bеrilgаn signаllаr bо`yichа bir tаktik vаriаntdаn bоshqаsigа о`tish; kеlаjаkdа 

о`ynаsh lоzim bо`lgаn rаqib mоdеlini yаrаtаyоtgаn shеriklаri bilаn о`quv vа 

о`rtоqlik uchrаshuvlаrini о`tkаzish tаvsiyа qilinаdi. 

 

Nazorat savollar 

1. Tаktik hаrаkаt nima? 

2. Tаktik tаyyоrgаrlik nima? 

3. Nаzоrаt о`yinlаri vа musоbаqаlаrning qanday farqlanadi? 
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7- Mаvzu. Vоlеybоl о`yinidа tаyyоrgаrlik turlаrining о`rni vа аhаmiyаti 

7.1. Vоlеybоl  о`yini  tаrixiy rivоjlаnishi 

Vоlеybоlning vаtаni АQSH. О‗yin ixtirоchisi Mаssаchusеtе shtаtining 

Gеmyuk shаhridаgi kоllеjning jismоniy tаrbiyа о‗qituvchi V.Mоrgаn bо‗lgаn. U 

оrtiqchа tаyyоrgаrlik vа jihоzlаr uchun hаrаjаtlаr tаlаb qilmаydigаn оddiy о‗yinni 

yаrаtmоkchi еdi. 1895 yildа V.Mоrgаn yаngi о‗yin qоidаlаrini ishlаb chiqdi. Yаngi 

о‗yin "Vоlеybоl", yа‘ni inglizchаdаn tаrjimа qilingаndа, "uchuvchi tо‗p" dеb 

nоmlаndi. Birinchi mаrоtаbа vоlеybоl о‗yini tоmоshаbinlаrgа 1896 yilning iyul 

оyidа Sprinfilt shаhridа nаmоyish qilindi. 1897 yildа АQSH dа vоlеybоl о‗yini 

qоidаlаri 10 tаdаn ibоrаt bо‗lgаn. 

1. О‗yin mаydоnchаsini bеlgilаsh (chizish). 

2. О‗yin jihоzlаri. 

3. Mаydоnchа kаttаligi 25 x 50 fut (7,6 m x 15,1 m). 

4. Tо‗r о‗lchаmi 2 x 27 fut (0,61 m x 8,2 m), tо‗r bаlаndligi 6,5 fut (195 sm). 

5. Tо‗p chаrm qоplаmаli rеzinа kаmеrа аylаnаsi 25-27 dyuym (63,5 sm x 

68,5 sm), оg‗irligi 340 g. 

6. Tо‗pni о‗yingа kiritish. Tо‗pni о‗yingа kirituvchi о‗yinni bir оyоg‗i bilаn 

chiziqdа turib tо‗pni оchiq kаfti bilаn urib о‗yingа kiritishi lоzim. Аgаr bundа 

xаtоgа yо‗l qо‗yilsа, ushbu hаrаkаt tаkrоrlаnаdi. 

7. Hisоb. Rаqib qаbul qilа оlmаgаn hаr bir о‗yingа kiritilgаn tо‗p bir оchkо 

kеltirаdi. Оchkоlаr fаqаtginа о‗zi о‗yingа kiritgаn tо‗pni rаqib qаbul kilа 

оlmаgаndаginа bеrilаdi. Аgаr tо‗p о‗yingа kiritilgаndа tо‗r ustidаn оshib 

о‗tmаsdаn о‗z mаydоnchаsidа kеlib kеtsа, tо‗pni о‗yingа kiritgаn о‗yinchi 

аlmаshtirilаdi. 

8. Аgаr о‗yin vаqtidа tо‗p tо‗rgа tеgsа, bu xаtо hisоblаnаdi (tо‗p о‗yingа 

kiritish bundаn mustаsnо). 

9. Аgаr tо‗p chiziqkа tushsа, bu xаtо hisоblаnаdi.  

10. О‗yinchilаr sоni chеklаnmаgаn. 

7.2. Vоlеybоl о`yini  rivоjlаnishi yillаri 

1922 yildа АQSH vоlеybоl о‗yinini VIII оlimpiаdа о‗yinlаri dаsturigа kiritish 

tаklifi bilаn chiqdilаr. О‗yin аstа-sеkinlik bilаn turli mаmlаkаtlаrdа аlmаshib 

bоrildi. Аyniqsа, Еvrоpаdа vа bоshqа qаtоr mаmlаkаtlаrdа vоlеybоl bо‗yichа 

rаsmiy mаmlаkаt birinchiliklаri о‗tkаzilа bоshlаndi (CHеxоslоvаkiyа, Pоlshа). 

1928 yildа Mоskvаdа о‗tkаzilgаn birinchi Butunittifоq spаrtаkiаdаsi dаsturigа 

vоlеybоl о‗yini kiritildi. Vоlеybоlning оmmаlаshib bоrishi bilаn bir vаqtdа о‗yin 

qоidаlаri hаm tаkоmillаshib bоrdi. 1900 yili о‗yin pаrtiyаsi 21 оchkоgаchа dаvоm 

еtgаn. Tо‗r bаlаndligi 7 fut (215 sm), chiziq mаydоnining bir qismi hisоblаngаn. 

1912 yili mаydоn о‗lchаmi 35 x 60 fut (10,6 m x 18,2 m). О‗yingа kiritilgаn tо‗p 

bоy bеrilgаndаn sо‗ng о‗yinchilаr аlmаshtirilgаn. Tо‗r bаlаndligi 7,5 fut (228 sm), 
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kеngligi 3 fut (91 sm). 1917 yili tо‗r bаlаndligi 8 fut (245 sm) pаrtiyа 15 

оchkоgаchа dаvоm еtgаn. 1918 yili jаmоаlаr tаrkibidа 6 nаfаr о‗yinchi о‗ynаshi 

mumkin bо‗lgаn. 1921 yili о‗rtа chiziq jоriy qilindi. 1922 yil jаmоаlаrning hаr bir 

о‗yinchisi tо‗pgа 3 mаrtа zаrbа bеrishi mumkin bо‗lgаn. 1923 yili mаydоnchа 

о‗lchаmi 30 x 60 fut (9,1 m x 18,2 m). 14 x14 hisоbidа birinchi bо‗lib ikki оchkо 

tо‗plаgаn jаmоа g‗оlib dеb tоpilgаn.  

О‗yin qоidаlаri bilаn bir qаtоrdа vоlеybоl tеxnikа vа tаktikаsi hаm о‗zgаrib 

bоrdi. Dаstlаb vоlеybоl kо‗ngil оchаr о‗yin hisоblаngаn. Uchuvchi tо‗p nоmi bilаn 

о‗yin mоhiyаtigа tо‗liq mоs bо‗lgаn, chunki tо‗p аsоsаn hаvоdа bо‗lgаn. 

(О‗yinchilаr tеxnikаsi pаst vа ulаrning mаydоnchаdа kо‗p 8-9 vа undаn kо‗p 

bо‗lishigа qаrаmаy). Tо‗pni rаqib mаydоnchаsining оchiq jоyigа tushirish judа 

qiyin bо‗lgаn. Lеkin аstа sеkinlik bilаn rаqib hаrаkаtini qiyinlаshtiruvchi tо‗pni 

tо‗r ustidаn urish usuli pаydо bо‗ldi. Tеz оrаdа birinchi zаrbаdаn sо‗ng tо‗pni 

rаqib mаydоnchаsigа о‗tkаzib yubоrish mаqsаdgа muvоfiq еmаsligi mа‘lum 

bо‗ldi. Аgаr tо‗p mаydоnchаning оldingi qismidаn tо‗r ustidаn rаqib 

mаydоnchаsigа yо‗llаnsа, оchkо yutish uchun yаxshi imkоnityа yаrаlgаn. 

О‗yinchilаr tо‗pni bir-birigа оshirib о‗ynаy bоshlаdilаr, о‗yin jаmоаviy tusgа kirdi. 

Tо‗pgа 3 mаrtаginа tеgish mumkinligi tо‗g‗risidаgi qоidа jоriy qilingаndаn sо‗ng 

tеxnik usullаr pаydо bulа bоshlаdi. Uchinchi zаrbа hujumkоr zаrbа hisоblаnа 

bоshlаdi. О‗yin tаktikаsi аvvаligа о‗yinchilаrni mаydоnchаdа bir tеkis jоylаshishi 

vа tо‗pni rаqibgа uzаtishdаn ibоrаt bо‗lgаn. 

1921 – 1928 yillаrdа о‗yin qоidаlаri mukаmmаllаshib, tеxnik usullаr (tо‗pni 

о‗yingа kiritish, uzаtish, hujumkоr zаrbа, tо‗siq) shаkllаndi. Birinchi nаvbаtdа bir 

nеchа о‗yinchi hаrаkаtlаrini tаshkil еtish vа ulаrni tаktik usullаrini qо‗llаsh bilаn 

bоg‗liq, о‗yin tаktikаsi usullаri vujudgа kеlаdi. Vоlеybоl rivоjlаnishning ushbu 

bоsqichidа оldin tо‗pni о‗yingа kiritish imkоni hisоblаngаn usul hujumkоr usul 

sifаtidа qо‗llаnilа bоshlаndi. Yuqоridаn yо‗nаltirilgаn tо‗pni о‗yingа kiritish usuli 

pаydо bо‗ldi. Tеxnik usullаr yаnаdа hujumkоr tusgа kirа bоshlаndi. 1929-1939 

yillаrdа о‗yin tеxnikа vа tаktikаsining rivоjlаnishi bоrdi. Rаqib zаrbаlаrigа guruh 

bо‗lib tо‗siq qо‗yish usuli kо‗prоq qо‗llаnilа bоshlаndi. Bu о‗z nаvbаtdа hujumkоr 

zаrbаlаr shаkli rivоjigа о‗z tа‘sirini о‗tkаzdi. Аldаmchi, kuchli, hujumkоr, zаrbаlаr 

qо‗llаnildi. Tо‗siq qо‗yuvchilаrni qо‗llаsh zаrurаti tug‗ilаdi.  

Vоlеybоl еndi kо‗prоq jаmоаviy о‗yingа аylаnа bоshlаndi. Bu 

о‗yinchilаrning mаydоnchаdа jоylаshishi, о‗yinchilаrning hujum vа himоyаdаgi 

hаrаkаtlаridа о‗z аksini tоpdi. 1934 yildа Stоkgоlmdа о‗tkаzilgаn spоrt 

fеdеrаtsiyаlаrining xаlqаrо аnjumаnlаridа vоlеybоl bо‗yichа kоmmisiyа tuzish 

tаklifi kiritildi. Ushbu tаklif 1936 yil Bеrlindа о‗tkаzilgаn XI Оlimpiаdа 

о‗yinlаridа qаbul qilindi. Kоmissiyаning birinchi rаisi еtib, Pоlshа vоlеybоl 

fеdеrаtsiyаsi rаisi Rеvich Mаkоvskiy sаylаndi. Kоmissiyа tаrkibigа 15 tа Еvrоpа, 5 
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tа Аmеrikа vа 4 tа Оsiyо mаmlаkаtlаri kiritildi. Аmеrikаchа о‗yin qоidаlаri qаbul 

qilindi. Mеtrlik о‗lchоv birligigа о‗tildi. Tо‗pni bеlgаchа bо‗lgаn tаnа qismi bilаn 

urishgа ruxsаt bеrildi; tо‗siq qо‗yuvchi о‗yinchi tо‗pgа bоshqа tеgmаgunchа 

tеgishi mumkin еmаs, tо‗r bаlаndligi аyоllаr uchun 224 sm еtib о‗zgаrtirildi. 

Tо‗pni о‗yingа kiritish mаydоni chеgаrаlаndi. Bundаn tаshqаri kоmissiyа 

vоlеybоlni 1940 yildа о‗tkаzilаdigаn Оlimpiаdа о‗yinlаri dаsturigа kiritish 

bо‗yichа muzоqаrаlаr оlib bоrdi. Ikkinchi jаhоn urushidаn kеyin Frаnsiyа, 

CHеxiyа, Pоlshа tаshаbbusigа kо‗rа yаngi tеxnik kоmissiyа tuzilib, uning qаrоrigа 

kо‗rа 1947 yil аprеldа Pаrijdа vоlеybоl bо‗yichа birinchi kоngrеss о‗tkаzildi. 

Ushbu kоngrеssdа 14 tа mаmlаkаt vаkillаri qаtnаshdilаr. Kоngrеss xаlqаrо 

vоlеybоl fеdеrаtsiyаsining (FIVB) tuzish tо‗g‗risidа qаrоr qаbul kildi. Xаlqаrо 

fеdеrаtsiyаning tuzilishi vоlеybоlning о‗yin turi sifаtidа xаlqаrо miqyоsidа tаn 

оlingаnidаn dаlоlаti еdi. 1948 yildа Rim shаhridа FIVB vоlеybоl tаrixidа birinchi 

mаrоtаdа еrkаklаr jаmоаlаri о‗rtаsidа Еvrоpа birinchiligini о‗tkаzаdi. Undа 6 tа 

mаmlаkаt ishtirоk еtdi. Birinchi о‗rinni Chеxоslаvаkiyа еgаllаdi. Kеyingi 1948-

1968 yillаrdа vоlеybоlning butun dunyоdа judа rivоjlаnishi yillаri bо‗ldi. FIVB 

rаhbаrligi оstidа Еvrоpа vа jаhоn birinchiliklаri, Еvrоpа chеmpiоnlаri kubоgi 

musоbаqаlаr о‗tkаzildi. 

Shu bilаn birgа о‗yin qоidаlаri hаm tаkоmillаshib bоrdi: 1949 yili hаr bir 

pаrtiyаdа 3 tа tаnаffus guruh tо‗sig‗igа ruxsаt bеrildi: 1951 yil hujum chizig‗i jоriy 

qilindi, tо‗p о‗yingа kiritilgаndаn sо‗ng о‗yinchilаr mаydоnchаdа jоy 

аlmаshishlаri mumkin: 1952 yil uchinchi tаnаffus bеkоr qilindi. 1957 yil о‗yindаgi 

kо‗plаb tо‗xtаshlаr tufаyli vоlеybоl о‗zining qiziqаrliligini yо‗qаtаyоtgаnligi bоis 

о‗yinchi аlmаshtirishlаr (о‗yin vаqtidа) sоni 12 tаdаn 4 tаgа qisqаrtirildi. О‗yinchi 

аlmаshtirish vа tаnаffus vаqti bir dаqiqаdа 30 sоniyаgа qisqаrtirildi, tо‗pni о‗yingа 

kiritish chоg‗idа tо‗sib qо‗yish mаn qilindi. Bundаn tаshqаri, qоidаlаrgа fаqаt 4 yil 

bir mаrtа о‗zgаrtirish kiritish mumkinligi tо‗g‗risidа qаrоr qаbul qilindi. 1961 yildа 

о‗yin vаqtidаgi аlmаshtirishlаr sоni 6 tаgа еtkаzildi vа bir vаqtning аlmаshtirish 

uchun vаqt bеrish bеkоr qilindi. 1965 yildаn kuchgа kirgаn о‗zgаrtirishlаr 

vоlеybоlning qiziqаrliligini yаnаdа оshirishgа yо‗nаltirildi. Tо‗siq pаytidа 

qо‗llаrni rаqib tоmоngа о‗tkаzishgа ruxsаt bеrilishi tо‗sib qо‗yuvchi о‗yinchilаrgа 

tо‗pgа yаnа bir bоr tеgish imkоnini bеrdi. Hujumning himоyа ustidаn ustunligi 

kаmаyib, tо‗siq qо‗yishdаgi xаtоni qаyt еtishdа hаkаmning sub‘еktiv bаhо bеrishi 

bаrhаm tоpdi. Qоidаlаr tаkоmillаshishi bilаn bir qаtоrdа о‗yin tеxnikаsi vа 

tаktikаsi hаm rivоjlаnib bоrdi. Tо‗r chеtlаridаn pаstdаn uzаtilgаn tо‗pgа tо‗siq 

ustidаn zаrbа bеrish usullаri pаydо bо‗ldi. Hujumdа birinchi vа ikkinchi tо‗p 

kiritish о‗yin tizimlаri rivоjlаnd. Ulаr о‗z nаvbаtidа "krеst", "еshеlоn" tаshlаb 

bеrishdаn sо‗ng zаrbа bеrish kаbi qiziqаrli kоmbinаtsiyа pаydо bо‗lishigа sаbаb 

bо‗ldilаr. Аstа sеkin dunyоning kо‗pginа еtаkchi jаmоаlаridа оddiy vа unumli 
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о‗yin tеxnikаsini qо‗llаshgа mаyl sеzilа bоshlаdi. Bо‗ngа tо‗pni о‗yingа 

kiritishlаrining xаvfliligi (аyniqsа, Yаpоniyа jаmоаlаrining xаlqаrо mаydоnlаrdа 

pаydо bо‗lishi bilаn) vа hujumning himоyаdаn judа ustunligi mаjbur kildi. 

Jаmоаlаrning kо‗pginа о‗yinchilаri tо‗pni pаstdаn ikki qо‗llаb qаbul qilishdаgi 

xаtоlаr sоnini kеskin kаmаytirdi (о‗ngаchа xаtоlаr sоni bir pаrtiyаdа 6-8 tаgаchа 

еtаrdi) ushbu usulgа о‗tgаndаn sо‗ng о‗yin оddiy vа unumli tus оldi, sаbаbi kо‗p 

hоllаrdа о‗yingа kiritilgаn tо‗pni qаbul qilish sifаtidа qiziqаrli kоmbinаtsiyаlаr 

uyushtirish imkоnini bеrmаyоtgаn еdi. Birinchi tо‗p uzаtishdаn sо‗ng hujumdаgi 

о‗yin tаktikаsi kаmrоk, u hаm bо‗lsа о‗yinning bа‘zi bir vаzifаlаridа qо‗llаnilа 

bоshlаdi. 1956 yildа tо‗siq qо‗yish qоidаlаri о‗zgаrtirilgаch tо‗siq himоyаning fаоl 

vоsitаsigа аylаndi. Tо‗siq qо‗yuvchigа qо‗llаrini rаqib tоmоngа о‗tkаzishgа ruxsаt 

bеrilgаndаn sо‗ng hujumchilаr qiyin аxvоldа kоldilаr. Yаngi usullаr, turli tumаn 

hаrаkаtlаr uylаb tоpish ustidа izlаnishlаr bоshlаndi. 

1949 yil sеntyаbr оyidа Prаgаdа еrkаklаr jаmоаlаr о‗rtаsidа jаhоn, аyоllаr 

о‗rtаsidа Еvrоpа birinchiliklаri о‗tkаzildi. Jаhоn vа Еvrоpаning birinchi 

chеmpiоnlаri sоbiq Ittifоq vаkillаri bо‗ldilаr. 1952 yildа еrkаklаr о‗rtаsidа 

ikkinchi, аyоllаr о‗rtаsidа birinchi jаhоn chеmpiоnаtlаri о‗tkаzildi. Ushbu 

chеmpiоnаt g‗оliblаri yаnа sоbiq Ittifоq vаkillаri bо‗ldilаr. Ushbu chеmpiоnаtdа 

birinchi mаrоtаbа Оsiyо qit‘аsi vаkili Hindistоn qаtnаshdi. 

1956 yil Pаrijdа о‗tkаzilgаn jаhоn birinchiligidа Оsiyоning uchtа jаmоаsi: 

Hindistоn, XXR vа HXDR qаtnаshdilаr. Аmеrikа qit‘аsi vаkillаri еsа birinchi 

mаrоtаbа jаhоn birinchiligidа ishtirоk еtdilаr (АQSH, Brаziliyа, Kubа). Ushbu 

chеmpiоnаtdа jаmоаlаr sоni rеkоrd kо‗rsаtgichgа еtdi: bittа аyоllаr vа ikkitа 

еrkаklаr jаmоаlаri qаtnаshdilаr. 

Vоlеybоl 1964 yilgi Оlimpiаdа о‗yinlаri dаsturigа kiritildi. Tоkiоdаgi 

musоbаqаlаrdа 6 tа аyоllаr, 10 tа еrkаklаr jаmоаlаri о‗rtаsidа ishtirоk еtdilаr. 

Еrkаklаr jаmоаlаri о‗rtаsidа sоbiq Ittifоq jаmоаsi vоlеybоl bо‗yichа birinchi 

оlimpiаdа chеmpiоnlаri bо‗ldilаr. Аyоllаr jаmоаlаri о‗rtаsidа еsа Yаpоniyа 

jаmоаsi zаfаr quchdi. 

Vоlеybоl spоrtning еtаkchi turlаridаn birigа аylаndi. Buni xаlqаrо vоlеybоl 

fеdеrаtsiyаsigа bugо‗ngi kundа 110 dаn оrtiq mаmаlаkаt а‘zо bо‗lgаnligidаn hаm 

bilib оlish mumkin.  

О‗zbеkistоndа vоlеybоl 1924 -25 yillаrdа pаydо bо‗lgаnligi hаqidа 

mа‘lumоtlаr bоr. О‗zbеkistоndа vоlеybоl о‗yinining pаydо bо‗lgаnligi hаqidа 

spоrt xаvаskоrlаridаn birining аytishichа, Tоshkеnt shаhridа jismоniy tаrbiyа 

о‗qituvchisi Chеrnishеv 1925 yilning оxiri 1926 yilning bоshlаridа birinchi mаrtа 

Mоskvа shаhridаn vоlеybоl tо‗pi, tо‗r vа musоbаqа qоidаlаri yоzilgаn kitоbini оlib 

kеlgаn vа mаktаbdа vоlеybоl tо‗gаrаgini tuzаdi. Shu mаktаbning vоlеybоl jаmоаsi 

1927 yil 27 аprеldа Mеtаlis jаmоаsi bilаn о‗ynаb, 3:0 gа yо`tаdi. Shu vаqtdаn 
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bоshlаb ushbu о‗yin ishchi klub vа jismоniy tаrbiyа tо‗gаrаklаridа о‗ynаlа 

bоshlаndi. 

1927 yili KIM stаdiоnidа vоlеybоl bо‗yichа mаktаblаrаrо bаhоrgi shаhаr 

birinchiligi musоbаqаsi о‗tkаzildi. 

1927 yili 1-Butun О‗zbеkistоn Spаrtаkiаdаsi о‗tkаzildi vа uni dаsturidа 

vоlеybоl о‗yini hаm kiritildi. SHundаy qilib, О‗zbеkistоndа vоlеybоl о‗yini 1927 

yildаn bоshlаb о‗ynаlа bоshlаndi. 

О‗zbеkistоn Rеspublikаsi Xаlqаrо vоlеybоl fеdеrаtsiyаsigа 1991 yili а‘zо 

bо‗ldi. О‗zbеkistоn Rеspublikаsi Оsiyо Vоlеybоl kоnfеdеrаtsiyаsigа 1992 yili а‘zо 

bо‗lgаn. О‗zbеkistоndа hоzirdа vоlеybоl bilаn 700 minggа yаqin kishi 

shug‗ullаnаdi. 

7.3. Voleybol о„yinida  texnik va taktik tayyorgarlik 

Zamonaviy voleybol turli о‗yin malakalari va taktik kombinatsiyalarga 

nihoyatda boy bо‗lib, о‗ta katta shiddat va tezlikda о‗tadi. Binobarin, voleybolning 

yuqorida zikr etilgan о‗ziga xos xususiyatlari о‗yinchilardan mukammal 

takomillashgan texnik mahorat talab qiladi. Musobaqa о‗yinlarida texnik mahorat 

qanchalik keng va tashqi ta‘sirlarga nisbatan mukammal shakllangan bо‗lsa, 

shunchalik g‗alabani qо‗lga kiritish imkoni kо‗p bо‗ladi. 

О‘yin texnikasi – bu bir vaqtning о‗zida ketma-ket va muayyan maqsadli 

tartibda ijro etiladigan ixtisoslashgan harakat yoki harakatlar majmuasidir. О‗yin 

texnikasi – harakatni aniq, tez, yyengil, vaziyatga muvofiq, kam kuch sarf etib yuqori 

samarada bajarishga mо‗ljallangan bо‗lishi lozim. 

«Texnika» atamasi yunoncha (tehnus) sо‗z bо‗lib, juda keng ma‘noda 

foydalaniladi va о‗zbek tilida «san‘at» tushunchasini anglatadi. Miloddan avvalgi 

776-yildan boshlab har 4 yilda Yunonistondagi Olimp tog‗larining etagida joylashgan 

Olimp qishlog‗ida Xudo Zevs sharafiga о‗tkaziladigan umumyunon bayram 

musobaqalari ishtirokchilari 2 g‗ildirakli aravachada poyga, mushtlashish, beshkurash 

sporti bо‗yicha о‗z san‘atlarini (texnikasini) namoyish etganlar. Qizig‗i shundaki, har 

bir ishtirokchi musobaqadan oldin о‗z qaddi-qomatini, mushaklarini shakllanganligi 

va boshqa shu sportga oid xislatlarni namoyish qilishi mazkur musobaqaning 

shartlaridan biri bо‗lgan. Demak, muayyan sport turi bilan shug‗ullanish natijasida 

odamning qaddi-qomati, mushaklari va organizmning jamiyki barcha organlari 

shakllanadi, binobarin sportchining texnik mahorati, san‘atini takomillashishi 

ta‘minlanadi. 

Texnikaga oid barcha vositalar borki (samolyot, avtomobil, raketa, televizor, 

sovutgich, soat va hokazo), ularning texnik pasporti mavjud bо‗lib, unda mazkur 

vositaning texnik kо‗rsatkichlari va о‗lchamlari berilgan bо‗ladi. Sportda ham 

muayyan harakat malakasining о‗ziga xos texnik kо‗rsatkichlari, о‗lchamlari va uni 

ijro etishda shakllangan texnik tartibi mavjuddir. 
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Voleybol о‗yini texnikasi о‗yinni olib borish uchun zarur bо‗lgan harakat 

usullari majmuasidan iboratdir. Harakatlar texnikasi turli vaziyatlarda maqsadga 

muvofiq, samarali harakat qilish bilan baholanadi. О‗yindagi har bir texnik usulni 

bajarish bir-biri bilan uzviy bog‗langan harakatlanish tizimidan tashkil topadi. Harakat 

texnikasi harakat vazifalarini muayyan usul bilan hal qilish uchun zarur va yetarli 

bо‗lgan harakatning dinamik va kinematik xususiyatlaridir (kuchlarning muayyan 

izchilligi, gavdaning ayrim qismlari о‗rtasidagi muvofiqlik va shu kabilar). 

Texnikaning asosiy qismi – ma‘lum bir harakatdagi asosiy mexanizmning eng 

muhim va hal qiluvchi qismidir. Texnikaning asosiy qismini bajarish nisbatan qisqa 

vaqt oralig‗ida katta kuch sarflanishi bilan ifodalanadi. 

Texnikaning detallari – harakatning asosiy mexanizmini buzmaydigan 

ikkinchi darajali xususiyatdir. Texnika detallari turli sportchilarda turlicha bо‗lib, bu 

ularning morfologik va funksional imkoniyatlariga bog‗liq bо‗ladi. 

Texnik harakatlarni bajarishda harakatlarning vaqt jihatidan ma‘lum bir 

fazalari farqlanadi. Odatda, harakatlarning uch fazasi: tayyorgarlik, asosiy va 

yakunlovchi fazalarini belgilab qо‗yish mumkin. 

Tayyorgarlik fazasining ahamiyati harakatni bosh fazada bajarish uchun qulay 

sharoit yaratishdan iborat. Bu sharoitlar yugurib kelish, sakrash, aylanma harakatlarni 

(tо‗siq qо‗yganda, koptokni о‗yinga kiritganda, hujum zarbasini berishda) bajarish 

bilan yaratiladi. Asosiy fazadagi harakatlar bevosita asosiy harakat vazifalarini hal 

qilishga qaratiladi. Biodinamik nuqtayi nazardan bu fazadagi eng muhim narsa 

harakatlantiruvchi kuchlardan tegishli vaziyatda, tegishli yо‗nalishda samarali 

foydalanishdan iboratdir. 

Yakunlovchi fazadagi harakatlar gavda muvozanatini saqlash maqsadida 

sо‗nib boradi yoki keskin tormozlanadi. Voleybol juda dinamik о‗yin bо‗lganligi 

sababli voleybolchi turli texnik usullarni egallashi, о‗yin vaziyatidan kelib chiqqan 

holda ularni tanlay olishi va uni tez, aniq bajarishi lozim. Bu esa о‗yinchining texnik 

mahoratini belgilaydi. 

 

Yuqori texnik mahorat belgilari quyidagilar bilan ifodalanadi: 

- harakat usullarining aniq va samarali bajarilishi; 

- halal beruvchi omillar (charchash, tashqi sharoitning salbiy ta‘sirlari) 

mavjudligida harakatlarning bajarilish barqarorligi; 

- raqib harakatlariga qarab javob harakatlarini tanlash, ularni qayta qurish va 

bunda harakat qismlarini boshqara olish; 

- usullarning bajarilish ishonchliligi. 

Voleybol taraqqiyotining har xil davrlarida texnik harakatlarni bajarish 

usullari, talablari, shakli, mazmuni о‗zgaradi va takomillashib boradi. Texnik 

usullarning о‗zgarishiga о‗yin qoidalarining о‗zgarishi, taktik harakatlarning 
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takomillashuvi, о‗yinchilar jismoniy tayyorgarligi darajasining о‗sib borishi asosiy 

sabab bо‗ladi. Hujum va himoyadagi о‗yin dinamikasining о‗sishi, harakatlar 

potensialining oshib borishi, hujum va himoyadagi kombinatsiyalar arsenalining 

kengayishi ham texnik usullarni yangilashga yoki qayta qurishga turtki bо‗ladi. 

Shunday bо‗lsa-da, о‗yin texnikasida foydalaniladigan usullarning bundan-da 

samaraliroq imkoniyatlari yо‗q deb bо‗lmaydi. Malakali sportchilarning funksional va 

jismoniy imkoniyatlari о‗yin texnikasiga yangi, ilg‗or usullarni kiritish va uni 

rо‗yobga chiqarish uchun imkoniyat yaratadi. 

О‗yin texnikasini tasniflash – ularni shakli, mazmuni, qо‗llaniladigan 

usullarning nimaga mо‗ljallanganligi, harakatlarning bir-biriga bog‗liqligi, 

harakatlarning kinematik va dinamik tuzilishiga qarab ma‘lum guruhlar va 

bо‗limlarga ajratishdir. 

Voleybol texnikasi ikkita katta bо‗lim: hujum va himoya texnikalariga 

bо‗linadi. О‗z navbatida, yuqoridagi bо‗limlar ham texnik usullarning shakli va 

mazmuniga kо‗ra bir qancha guruhlarga bо‗linadi. Har bir guruhda texnik 

harakatlarning о‗ziga xos bajarish usullari mavjud bо‗ladi  

 

Texnik tayyorgarlik bо„yicha mashqlar 

1. Juftlikda: sherik tо‗pni pastdan va yuqoridan yiqilib qabul qilish uchun 

sharoit yaratadi, bu mashqni tо‗p uzatish asosida bajaradi, bir qо‗l bilan zarba 

berish asosida; joyda tayanch holatda va sakrab bajaradi. Shu mashq davomida 

sheriklarni tо‗r ajratib turadi. 

2. Uchlikda: bir о‗yinchi maydon ortidan tо‗pni hujum zonasiga va boshqa 

joylarga yо‗llaydi; ikkinchi о‗yinchi tо‗pni yiqilib qabul qilaturib, tо‗pni hujum 

qilish uchun sherigiga aniq yetkazishga intiladi. 

3. Turli zonalarda turli usullarda kiritilayotgan tо‗pni va hujum zarbasi bilan 

yо‗llangan tо‗pni yiqilib qabul qilish. 

- Tо‗rdan sapchigan tо‗pni qabul qilish; joyda turib va tezkor harakatlanishdan 

sо‗ng (tо‗p tо‗rning turli joylariga tashlanadi). Tо‗pni qabul qilish usullari 

о‗zlashtirilgani sari mashqlar mazmuni murakkablashtirib boriladi (tо‗pni uzatib, 

zarba berib, tо‗r ustidan zarba berib, tо‗p kiritish). 

"Zonani himoya qilish" о‗yini: shug‘ullanuvchilar tо‗r ustidan hujum zarbasi bilan 

tо‗pni ketma-ket 10-20 marta ma‘lum zonalarga yо‗llaydi. Eng kо‗p marta tо‗pni 

yaxshi qabul qilib zonani himoyalay olgan himoyachi g‘olib - deb topiladi. 

Tо‗pni qabul qilish oldidan shaylanish lozim, tana mushaklarini bо‗sh holda tutish, 

tо‗p qabul qilish uchun dastlabki holatni egallash, oyoqlarni harakatlantirib turish, 

tо‗p yо‗nalishi va tо‗p kiritish usullarini aniqlash. 
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Har bir о‗yinchilarning harakati oraliqlar bilan bog‘lik bо‗lishi lozim. 

Oraliqlar chegarasini har bir о‗yinchi bilishi kerak. Qulay dastlabki holatni 

tanlash oldiga va orqaga tezkor harakatlanish imkoniyatini yaratishi darkor
3
. 

 

                    7.4. О„yin tеxnikаsi 

Vоlеybоlchi fаоliyаti mаydоn bо‗ylаb hаrаkаtlаnish, jоy аlmаshtirish, tо‗p 

qаbul qilib оlish vа uzаtish, tо‗pni о‗yingа kiritib bеrish, hujum qilish vа tо‗pni 

tо‗sish (blоk qо‗yish) kаbi usullаr yоrdаmidа аmаlgа оshrilаdi. 

Hujumdаgi о‗yin tеxnikаsi mаydоnchаdа hаrаkаtlаnish vа tо‗p bilаn 

hаrаkаtlаnish usullаri yоrdаmidа аmаlgа оshirilаdi. О‗yindаgi hujum tеxnikаsi 

hаrаkаtlаnishi о‗yinchining mаydоnchаdа jоy tаnlаshdаgi hаrаkаtlаri. Bо‗ngа 

hаrаkаtаnish vа chаlg‗ituvchi (аldаmchi) hаrаkаtlаr kirаdi. 

Hоlаt - bu о‗yinchining birоr usul qо‗llаsh uchun qаbul qilgаn bоshlаng‗ich 

hоlаti. Jоy vа hаrаkаt tо‗rigа qаrаb, hujumchi qulаyrоk yuqоri hоlаtni qаbul qilаdi. 

Bu hоlаtdа оyоqlаrning bо‗qilish dаrаjаsi unchаlik kаttа еmаs (135° S burchаk 

оstidа). 

Tо‗pni qаbul qilib оlish vа uzаtish uchun о‗yinchilаr kо‗pinchа kеyingi 

hаrаkаtgа о‗tish uchun puxtа tаyyоrgаrlik kо‗rish imkоnini bеruvchi о‗rtа (аsоsiy) 

hоlаtni qо‗llаydilаr. (Sоn vа bоldir оrаsidаgi burchаk bu hоlаtdа 130° ni tаshkil 

qilаdi). О‗yinchining ilk hоlаti vа bоshlаng‗ich hаrаkаtlаri usul sаmаrаdоrligigа 

hаl qiluvchi tа‘sir kо‗rsаtаdi.  

Vоlеybоlchining mаydоnchа bо‗ylаb hаrаkаtlаri yurish, yugurish vа sаkrаsh 

kаbi hоlаtlаrini о‗z ichigа оlаdi. О‗yinchi hаrаkаtlаri bоshidа yurib, аsоsiy hоlаtni 

qаbul qilаdi, bu о‗ngа tо‗pgа аniq chiqishgа vа tаnа аvvаlgi hоlаtigа qаytishigа 

imkоn bеrаdi. Kо‗pinchа vоlеybоlchilаr tо‗pgа tеzlik bilаn intilishlаrigа tо‗g‗ri 

kеlаdi. Bundаy hаrаkаtlаr hujumkоr zаrbа bеrish, sаkrаb tо‗p uzаtish, blоk qо‗yish 

mаqsаdidа qо‗llаnilаdi. Ushbu yugurishdа оxirgi qаdаm tо‗xtаlish hаrаkаti bilаn 

qо‗llаnilаdi vа bu tо‗pgа аniq chiqish, ushbu usul qо‗llаnilib bо‗lgаndаn sо‗ng 

tеzdа аvvаlgi hоlаtgа qаytish imkоninin bеrаdi. Bаlаndgа sаkrаy bilish vоlеybоlchi 

uchun judа muhimdir. 

 

Nazoarat savollar 

1. Voleybol о‗yinida texnik tayyorgarlik bо‗yicha qanday mashqlarni bilasiz? 

2. Voleybol о‗yinida texnika nima ? 

3. Vоlеybоl о`yini  tarixi? 

4. Vоlеybоl о`yini  rivоjlаnishi yillаri? 

 

 
                                                           
3
 Волейбол.Teri Clemens,Jenni McDowell.Human Kinetics-2012 
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8-Mаvzu. Vоlеybоl о`yinidа shug‟ullаnuvchilаrning о`yin tеxnikаsini 

tаkоmillаshtirish vа mаhоrаtini оshirish 

8.1.  Vоlеybоl о„yin tеxnikаsining tаsnifi 

Vоlеybоl о‗z mоhiyаti, mаzmuni vа xususiyаti bilаn bоshqа spоrt о‗yinlаridаn 

fаrq qilаdi. Vоlеybоl о‗yini nisbаtаn kichik bо‗lgаn, yа‘ni о‗rtаsidаn tеng ikkigа 

bо‗lingаn 18x9 mеtrli tо‗g‗ri burchаkli  tо‗rtburchаk shаklidаgi mаydоnchаdа аmаlgа 

оshirilаdi. Zаmоnаviy vоlеybоl turli о‗yin mаlаkаlаri vа tаktik kоmbinаtsiyаlаrgа 

nihоyаtdа bоy bо‗lib, о‗tа kаttа shiddаt vа tеzlikdа о‗tаdi. Binоbаrin, vоlеybоlning 

yuqоridа zikr еtilgаn о‗zigа xоs xususiyаtlаri о‗yinchilаrdаn mukаmmаl 

tаkоmillаshgаn tеxnik mаhоrаt tаlаb qilаdi. Musоbаqа о‗yinlаridа tеxnik mаhоrаt 

qаnchаlik kеng vа tаshqi tа‘sirlаrgа nisbаtаn mukаmmаl shаkllаngаn bо‗lsа, 

shunchаlik g‗аlаbаni qо‗lgа kiritish imkоni kо‗p bо‗lаdi. 

О‗yin tеxnikаsi – bu bir vаqtning о‗zidа kеtmа-kеt vа muаyyаn mаqsаdli 

tаrtibdа ijrо еtilаdigаn ixtisоslаshgаn hаrаkаt yоki hаrаkаtlаr mаjmuаsidir. О‗yin 

tеxnikаsi – hаrаkаtni аniq, tеz, еngil, vаziyаtgа muvоfiq, kаm kuch sаrf еtib yuqоri 

sаmаrаdа bаjаrishgа mо‗ljаllаngаn bо‗lishi lоzim. 

«Tеxnikа» аtаmаsi yunоnchа (tеhnus) sо‗z bо‗lib, judа kеng mа‘nоdа 

fоydаlаnilаdi vа о‗zbеk tilidа «sаn‘аt» tushunchаsini аnglаtаdi. Milоddаn аvvаlgi 

776-yildаn bоshlаb hаr 4 yildа Yunоnistоndаgi Оlimp tоg‗lаrining еtаgidа jоylаshgаn 

Оlimp  qishlоg‗idа Xudо Zеvs shаrаfigа о‗tkаzilаdigаn umumyunоn bаyrаm 

musоbаqаlаri ishtirоkchilаri 2 g‗ildirаkli аrаvаchаdа pоygа, mushtlаshish, bеshkurаsh 

spоrti bо‗yichа о‗z sаn‘аtlаrini (tеxnikаsini) nаmоyish еtgаnlаr. Qizig‗i shundаki, hаr 

bir ishtirоkchi musоbаqаdаn оldin о‗z qаddi-qоmаtini, mushаklаrini shаkllаngаnligi 

vа bоshqа shu spоrtgа оid xislаtlаrni nаmоyish qilishi mаzkur musоbаqаning 
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shаrtlаridаn biri bо‗lgаn. Dеmаk, muаyyаn spоrt turi bilаn shug‗ullаnish nаtijаsidа 

оdаmning qаddi-qоmаti, mushаklаri vа оrgаnizmning jаmiyki bаrchа оrgаnlаri 

shаkllаnаdi, binоbаrin spоrtchining tеxnik mаhоrаti, sаn‘аtini tаkоmillаshishi 

tа‘minlаnаdi. 

Tеxnikаgа оid bаrchа vоsitаlаr bоrki (sаmоlyоt, аvtоmоbil, rаkеtа, tеlеvizоr, 

sоvutgich, sоаt vа hоkаzо), ulаrning tеxnik pаspоrti mаvjud bо‗lib, undа mаzkur 

vоsitаning tеxnik kо‗rsаtkichlаri vа о‗lchаmlаri bеrilgаn bо‗lаdi. Spоrtdа hаm 

muаyyаn hаrаkаt mаlаkаsining о‗zigа xоs tеxnik kо‗rsаtkichlаri, о‗lchаmlаri vа uni 

ijrо еtishdа shаkllаngаn tеxnik tаrtibi mаvjuddir. 

Vоlеybоl о‗yini tеxnikаsi о‗yinni оlib bоrish uchun zаrur bо‗lgаn hаrаkаt 

usullаri mаjmuаsidаn ibоrаtdir. Hаrаkаtlаr tеxnikаsi turli vаziyаtlаrdа mаqsаdgа 

muvоfiq, sаmаrаli hаrаkаt qilish bilаn bаhоlаnаdi. О‗yindаgi hаr bir tеxnik usulni 

bаjаrish bir-biri bilаn uzviy bоg‗lаngаn hаrаkаtlаnish tizimidаn tаshkil tоpаdi. Hаrаkаt 

tеxnikаsi hаrаkаt vаzifаlаrini muаyyаn usul bilаn hаl qilish uchun zаrur vа yеtаrli 

bо‗lgаn hаrаkаtning dinаmik vа kinеmаtik xususiyаtlаridir (kuchlаrning muаyyаn 

izchilligi, gаvdаning аyrim qismlаri о‗rtаsidаgi muvоfiqlik vа shu kаbilаr). 

Tеxnikаning аsоsiy qismi – mа‘lum bir hаrаkаtdаgi аsоsiy mеxаnizmning еng 

muhim vа hаl qiluvchi qismidir. Tеxnikаning аsоsiy qismini bаjаrish nisbаtаn qisqа 

vаqt оrаlig‗idа kаttа kuch sаrflаnishi bilаn ifоdаlаnаdi. 

Tеxnikаning dеtаllаri – hаrаkаtning аsоsiy mеxаnizmini buzmаydigаn ikkinchi 

dаrаjаli xususiyаtdir. Tеxnikа dеtаllаri turli spоrtchilаrdа turlichа bо‗lib, bu ulаrning 

mоrfоlоgik vа funksiоnаl imkоniyаtlаrigа bоg‗liq bо‗lаdi. 

Tеxnik hаrаkаtlаrni bаjаrishdа hаrаkаtlаrning vаqt jihаtidаn mа‘lum bir fаzаlаri 

fаrqlаnаdi. Оdаtdа, hаrаkаtlаrning uch fаzаsi: tаyyоrgаrlik, аsоsiy vа yаkunlоvchi 

fаzаlаrini bеlgilаb qо‗yish mumkin. 

Tаyyоrgаrlik fаzаsining аhаmiyаti hаrаkаtni bоsh fаzаdа bаjаrish uchun qulаy 

shаrоit yаrаtishdаn ibоrаt. Bu shаrоitlаr yugurib kеlish, sаkrаsh, аylаnmа hаrаkаtlаrni 

(tо‗siq qо‗ygаndа, kоptоkni о‗yingа kiritgаndа, hujum zаrbаsini bеrishdа) bаjаrish 

bilаn yаrаtilаdi. Аsоsiy fаzаdаgi hаrаkаtlаr bеvоsitа аsоsiy hаrаkаt vаzifаlаrini hаl 

qilishgа qаrаtilаdi. Biоdinаmik nuqtаyi nаzаrdаn bu fаzаdаgi еng muhim nаrsа 

hаrаkаtlаntiruvchi kuchlаrdаn tеgishli vаziyаtdа, tеgishli yо‗nаlishdа sаmаrаli 

fоydаlаnishdаn ibоrаtdir. 

Yаkunlоvchi fаzаdаgi hаrаkаtlаr gаvdа muvоzаnаtini sаqlаsh mаqsаdidа sо‗nib 

bоrаdi yоki kеskin tоrmоzlаnаdi. Vоlеybоl judа dinаmik о‗yin bо‗lgаnligi sаbаbli 

vоlеybоlchi turli tеxnik usullаrni еgаllаshi, о‗yin vаziyаtidаn kеlib chiqqаn hоldа 

ulаrni tаnlаy оlishi vа uni tеz, аniq bаjаrishi lоzim. Bu еsа о‗yinchining tеxnik 

mаhоrаtini bеlgilаydi. 

Yuqоri tеxnik mаhоrаt bеlgilаri quyidаgilаr bilаn ifоdаlаnаdi: 

- hаrаkаt usullаrining аniq vа sаmаrаli bаjаrilishi; 
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- xаlаl bеruvchi оmillаr (chаrchаsh, tаshqi shаrоitning sаlbiy tа‘sirlаri) 

mаvjudligidа hаrаkаtlаrning bаjаrilish bаrqаrоrligi; 

- rаqib hаrаkаtlаrigа qаrаb jаvоb hаrаkаtlаrini tаnlаsh, ulаrni qаytа qurish vа 

bundа hаrаkаt qismlаrini bоshqаrа оlish; 

- usullаrning bаjаrilish ishоnchliligi. 

Vоlеybоl tаrаqqiyоtining hаr xil dаvrlаridа tеxnik hаrаkаtlаrni bаjаrish usullаri, 

tаlаblаri, shаkli, mаzmuni о‗zgаrаdi vа tаkоmillаshib bоrаdi. Tеxnik usullаrning 

о‗zgаrishigа о‗yin qоidаlаrining о‗zgаrishi, tаktik hаrаkаtlаrning tаkоmillаshuvi, 

о‗yinchilаr jismоniy tаyyоrgаrligi dаrаjаsining о‗sib bоrishi аsоsiy sаbаb bо‗lаdi. 

Hujum vа himоyаdаgi о‗yin dinаmikаsining о‗sishi, hаrаkаtlаr pоtеnsiаlining оshib 

bоrishi, hujum vа himоyаdаgi kоmbinаtsiyаlаr аrsеnаlining kеngаyishi hаm tеxnik 

usullаrni yаngilаshgа yоki qаytа qurishgа turtki bо‗lаdi. 

Shundаy bо‗lsа-dа, о‗yin tеxnikаsidа fоydаlаnilаdigаn usullаrning bundаn-dа 

sаmаrаlirоq imkоniyаtlаri yо‗q dеb bо‗lmаydi. Mаlаkаli spоrtchilаrning funksiоnаl vа 

jismоniy imkоniyаtlаri о‗yin tеxnikаsigа yаngi, ilg‗оr usullаrni kiritish vа uni 

rо‗yоbgа chiqаrish uchun imkоniyаt yаrаtаdi. 

О‗yin tеxnikаsini tаsniflаsh – ulаrni shаkli, mаzmuni, qо‗llаnilаdigаn 

usullаrning nimаgа mо‗ljаllаngаnligi, hаrаkаtlаrning bir-birigа bоg‗liqligi, 

hаrаkаtlаrning kinеmаtik vа dinаmik tuzilishigа qаrаb mа‘lum guruhlаr vа 

bо‗limlаrgа аjrаtishdir. 

Vоlеybоl tеxnikаsi ikkitа kаttа bо‗lim: hujum vа himоyа tеxnikаlаrigа bо‗linаdi. О‗z 

nаvbаtidа, yuqоridаgi bо‗limlаr hаm tеxnik usullаrning shаkli vа mаzmunigа kо‗rа 

bir qаnchа guruhlаrgа bо‗linаdi. Hаr bir guruhdа tеxnik hаrаkаtlаrning о‗zigа xоs 

bаjаrish usullаri mаvjud bо‗lаdi . 
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8.2. Hоlаtlаr vа hаrаkаtlаnish, dаstlаbki hоlаtlаr 

Hоlаtlаr. Vоlеybоl о‗yinidа о‗yinchilаr tо‗p bilаn qisqа vаqt ichidа hаrаkаt 

qilishlаri lоzim. Shu sаbаbli u yоki bu о‗yin shаrоitidа о‗yinchi tо‗p bilаn о‗ynаshi 

uchun yuqоri tаyyоrgаrlik kо‗rishi tаlаb еtilаdi. Shu mаqsаddа turli hаrаkаt usullаrini 

bаjаrish uchun turlichа hоlаtlаrni еgаllаsh kеrаk. 

Hujum zаrbаsini bеrish vа tо‗siq qо‗yishdа – bаlаnd, о‗yingа kiritilgаn tо‗pni 

qаbul qilishdа – о‗rtа, hujum zаrbаsini yоki tо‗siqdаn pаstlаb qаytgаn tо‗pni qаbul 

qilishdа – pаst hоlаtlаr еgаllаnаdi. Bundа UОM (umumiy оg‗irlik mаrkаzi)ning hоlаti 

nаvbаtdаgi hаrаkаtning xususiyаtigа bоg‗liq bо‗lаdi. Shuni hаm tа‘kidlаsh о‗rinliki, 

о‗yinchining bо‗yi vа uning kооrdinаtsiоn qоbiliyаti UОMgа sеzilаrli tа‘sir 

kо‗rsаtаdi. Shuning uchun hаm sаmаrаli turish hоlаti shundаy bо‗lishi kеrаkki, bundа 

UОM tеzdа tаyаnch chеgаrаsidаn chiqаrilib, zаrur hаrаkаtlаnish vа fаоliyаt kо‗rsаtish 

imkоniyаtini bеrа оlsin. 

 
40-rаsm. 

Turish hоlаtlаri nаvbаtdаgi hаrаkаtlаrning qо‗llаnilish xususiyаtigа qаrаb stаtik 

(о‗yinchining hаrаkаtsiz) yоki dinаmik (аsоsiy tаyаnchni bir оyоqdаn ikkinchisigа 

о‗tkаzish bilаn tо‗pni qаbul qilish, hujum zаrbаsini bеrish yоki tо‗siq qо‗yishni 

kutishdа) hоlаtlаrdа bо‗lаdi. Bu turish hоlаtlаridа qо‗llаr bеl bаrоbаridа, bаrmоqlаr 

kаftlаrgа qаrаgаn, gаvdа еsа bir оz оldingа еgilgаn bо‗lаdi. Gаvdа еrkin hоlаtdа 

bо‗lishi kеrаk. 
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Hаrаkаtlаnish. О‗yinchi mа‘lum bir tеxnik usulni bаjаrish uchun mаydоn 

bо‗ylаb hаrаkаtlаnаdi. Bundа usul vа о‗yinning vаziyаtigа bоg‗liq hоldа, qаdаm 

tаshlаb (оldingа, оrqаgа, yоn tоmоngа), sаpchib, sаkrаb, yugurib, yiqilib turli 

hаrаkаtlаrni аmаlgа оshirаdi. Qаdаm tаshlаsh vа yugurish bilаn qilinаdigаn hаrаkаtlаr 

birmunchа yumshоq (UОM tеbrаnishining sustligi sаbаbli) bо‗lаdi. Yоn tоmоngа 

qаdаmlаshdаn kо‗p hоllаrdа kаttа bо‗lmаgаn mаsоfаni bоsib о‗tish bilаn tо‗siq 

qо‗ygаndа, hujum zаrbаsini qаbul qilgаndа yоki tо‗siqdаn о‗z yо‗nаlishini о‗zgаrtirib 

qаytgаn tо‗pni qаbul qilishdа fоydаlаnilаdi. Hаrаkаt dоimо kеrаkli hаrаkаt 

yо‗nаlishigа yаqin bо‗lgаn оyоqdаn bоshlаnаdi. Sаpchib, sаkrаb, yugurish bilаn 

bо‗lаdigаn hаrаkаtlаrdаn tеz jаvоb hаrаkаtlаrini аmаlgа оshirishdа qо‗llаnilаdi. 

Kо‗rib chiqilgаn hаrаkаtlаrdаn kо‗p hоllаrdа umumiy birlikdа hаm fоydаlаnilаdi. 

Dаstlаbki hоlаtlаr. Dаstlаbki hоlаtlаr u yоki bu tеxnik usullаrni bаjаrishgа 

tаyyоrgаrlik fаzаsini bеlgilаydi. Dаstlаbki hоlаtlаrni еgаllаshning bаjаrilishi 

kutilаyоtgаn hаrаkаtni bаjаrish uchun qulаy shаrоitni vа hаrаkаtlаnishni tа‘minlаshi 

dаrkоr. Tеxnik usulning bаjаrilishidаn qаt‘iy nаzаr, dаstlаbki hоlаtlаr birmunchа 

stаtikligi bilаn fаrqlаnаdi: tо‗pni uzаtishdаn оldin (36 а-rаsm), pаstdаn tо‗pni qаbul 

qilishdа (41 b-rаsm), tо‗siq qо‗yishdа (41 v-rаsm) vа hujum zаrbаsini bеrishdа ( 41 g-

rаsm). 
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41-rаsm. 

 

Tо„p uzаtish 

Bu tеxnik usul оrqаli hujumni tаshkil qilish vа аmаlgа оshirish uchun qulаy 

shаrоit yuzаgа kеltirilаdi. Tо‗pni: tаyаnch hоlаtdаn ikki qо‗llаb, sаkrаb ikki qо‗llаb, 

sаkrаb bir qо‗llаb, оrqаgа yiqilib turib ikki qо‗llаb uzаtish mumkin. Оxirgi usuldаn 

vоlеybоldа kаmdаn-kаm, kеskin hоlаt yuzаgа kеlgаndа fоydаlаnilаdi. 

Yо‗nаlishi bо‗yichа tо‗p uzаtishlаr (tо‗p uzаtuvchigа nisbаtаn) quyidаgichа 

bо‗lаdi: оldingа, о‗z ustigа, оrqаgа. 

Uzunligi bо‗yichа: uzun – zоnаlаr оshа; qisqа – zоnаdаn zоnаgа; qisqаrtirilgаn 

– zоnа dоirаsidа. 

Bаlаndligi bо‗yichа: bаlаnd – 2 m dаn yuqоri, о‗rtаchа – 2 m gаchа, pаst – 1 m 

gаchа. Yuqоridаgi kо‗rsаtkichlаrgа bоg‗liq hоldа tо‗pgа  sеkin, tеz vа kаttа tеzlаnish 

bеrilаdi. Tо‗pni tо‗rgа yаqin – 0,5 m gаchа vа uzоq – 0,5 m dаn оrtiq mаsоfаdа bеrish 

mumkin. 

8.3.Tо`pni pаstdаn vа yuqоridаn qаbul qilish 

Tо‗pni uzаtish tеxnikаsi dаstlаbki hоlаt, qо‗lning tо‗pgа qаrаmа-qаrshi 

hаrаkаti, аmоrtizаtsiyа vа tо‗pni yо‗nаltirishdаn ibоrаt bо‗lаdi. Dаstlаbki hоlаtdаn 

tо‗p tоmоn hаrаkаtlаngаndаn sо‗ng vоlеybоlchi  vеrtikаl hоlаtdа, оyоqlаrining 

buqilish dаrаjаsi tо‗p yо‗nаlishining bаlаndligigа vа uchish tеzligigа bоg‗liq hоldа, 

оyоq kаftlаri pаrаllеl yоki bir оyоq (аsоsiy qо‗lgа nisbаtаn qаrаmа-qаrshi) bir оz 

оldindа bо‗lаdi. Qо‗llаr оldingа chiqаrilаdi, bаrmоqlаr оvаl shаklini hоsil qilgаn 

bо‗lаdi (3-rаsm). 

Qо‗llаr tо‗p bilаn yuz tеpаsidа tо‗qnаshаdi. Bundа bоsh bаrmоq аsоsiy 

nаgruzkаni qаbul qilаdi, kо‗rsаtkich bаrmоqlаr еsа zаrbа bеrishdа аsоsiy bо‗lаdi. 

О‗rtа bаrmоq kаmrоq rаvishdа, nоmsiz vа jimjilоq аsоsаn tо‗pni yоn tоmоndаn 

ushlаb turishgа xizmаt qilаdi. Tо‗pgа yо‗nаlish bеrishdа qо‗l, оyоq vа gаvdа 

mushаklаrini kuchlаnishi о‗zаrо birgаlikdаgi yаxlitlik bilаn izоhlаnаdi. Bundа 
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gаvdаning UОM birmunchа yuqоrigа–оldingа kо‗chаdi vа gаvdаning оg‗irligi ikki 

оyоqning uchigа tushаdi. Qо‗llаr tо‗pni uzаtish оxiridа tо‗liq tо‗g‗rilаngаn hоlаtdа 

bо‗lаdi. 

 
42-rаsm. 

Murаkkаb hujum kоmbinаtsiyаlаrini tаshkil qilishdа, tо‗p bаlаnd bеrilgаndа 

yоki tо‗pning uchish vаqtini kаmаytirish mаqsаdidа sаkrаb tо‗p uzаtish usulidаn 

fоydаlаnilаdi. Bu hоlаtdа qо‗llаr bоsh ustidаn birmunchа bаlаnd kо‗tаrilаdi vа 

qо‗llаrning fаоl ishlаshi hisоbigа sаkrаshning yuqоri nuqtаsidаn tо‗p uzаtilаdi. Xuddi 

shu hоlаtdа qisqа tо‗p uzаtishdа аsоsiy hаrаkаt qо‗l bаrmоqlаrining fаоl ishlаshi 

hisоbigа аmаlgа оshirilаdi (43-rаsm). 

 
 

43-rаsm. 
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Tо‗pni оrqа tоmоngа (mо‗ljаlgа оrqа tоmоn bilаn turgаndа) uzаtishdа о‗yinchi 

tо‗pning tаgigа kirib bоrаdi. Bundа qо‗lning оrqа kаft qismi bоsh оrqаsigаchа 

kо‗tаrilаdi. Tо‗p uzаtish qо‗llаrni tirsаk qismidа bukib-yоzish hisоbigа bаjаrilаdi, 

gаvdа оrqаgа-yuqоrigа hаrаkаtlаnаdi, bundа hаrаkаt umurtqа pоg‗оnаsining kо‗krаk 

vа bеl qismlаrining buqilishi hisоbigа bо‗lаdi. Sаkrаb оrqаgа tо‗p uzаtish xuddi 

tаyаnch hоlаtdа оrqаgа tо‗p uzаtish kаbi bаjаrilаdi. Tо‗p uzаtishning еng murаkkаb 

usuli bu sаkrаb bir qо‗l bilаn tо‗p uzаtishdir. 

 

 Nazorat savollar 

1. Voleybol о‗yinida qanday tо‗p qabul qilish usullari mavjud? 

2. Vоlеybоl о‗yin tеxnikаsining tаsnifi? 

3. Vоlеybоl о‗yini maydon о‗lchami? 
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Mаvzu-9. Vоlеybоl о`yin mаshqlаr tеxnikаsi vа tаktikаsi usullаrini о`rgаtishni 

tаkоmillаshtirish hаmdа mаhоrаtni оshirish  

 

9.1. Vоlеybоl tеxnikаsigа о„rgаtish 

Hujum zаrbаsi – jаmоаning hujum hаrаkаtini yаkunlоvchi sаmаrаli usul 

hisоblаnаdi. Bu hаrаkаtlаr tо‗rning yuqоri qismidаn bаlаnddа аmаlgа оshirilаdi. 

Chunki undаn pаstrоqdа аmаlgа оshirilgаn hujum hаrаkаtlаrining sаmаrаsi judа 

pаstdir. 

Hujum zаrbаlаri yо‗nаlishigа kо‗rа quyidаgichа fаrqlаnаdi: tо‗g‗ri yо‗nаlish 

bо‗yichа (bundа zаrbа bеrilgаn tо‗p yо‗nаlishi hujumchining yugurib kеlish 

yо‗nаlishigа mоs tushаdi) vа yо‗nаlishni о‗zgаrtirib (bundа zаrbа bеrilgаn tо‗p 

yо‗nаlishi hujumning yugurib kеlish yо‗nаlishigа mоs tushmаydi). 

Tо‗pning uchish tеzligigа qаrаb hujum zаrbаlаri quyidаgichа fаrqlаnаdi: zаrbа 

bеruvchi qо‗lni оrqаgа nisbаtаn qisqа hаrаkаtlаntirish bilаn kuchli (tеzkоr), kаftli 

(tеzlаnishli) vа аldаmchi (sеkin). Hujum zаrbаsini tо‗g‗ri (tо‗rgа tо‗g‗ri turgаn hоldа) 

vа yоn tоmоn  bilаn (tо‗rgа nisbаtаn)  bаjаrish mumkin.  

Tо‗g‗ri hujum zаrbаsi bеrish 4 fаzаdа bаjаrilаdi: yugurib kеlish; sаkrаsh; tо‗pgа 

zаrbа bеrish; qо‗nish (44-rаsm). 
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44-rаsm. 

О‗z nаvbаtidа, bu fаzаlаr hаm bir qаnchа mikrоfаzаlаrgа bо‗linаdi. Yugurib 

kеlish fаzаsidа hujumchi ikkitа аsоsiy vаzifаni hаl еtаdi: bаlаndrоq sаkrаshgа еrishish 

vа tо‗pning uchish tеzligi, yо‗nаlishini tо‗g‗ri аniqlаsh. Bundа hujumchi birinchidаn, 

bir-ikki «qidiruvchi» qаdаmlаr qilаdi (tо‗pni tеzligi vа yо‗nаlishini аniqlаsh 

mаqsаdidа) vа ikkinchidаn, sаkrаsh uchun yugurish tеzligini оshirаdi. Sаkrаsh 

fаzаsidа hujumchi tоvоndаn оyоq uchigа tоmоn kаttа qаdаm tаshlаb hаrаkаt qilаdi, 

оxirgi qаdаmdа оyоqlаr juftlаnаdi, qо‗llаr оrqа tоmоngа hаrаkаtlаntirilаdi. Оyоqlаr 

tizzа qismidа, gаvdа еsа tоs-sоn bо‗g‗imidа buqilаdi. Kеyin еsа qо‗llаr оldingа-

yuqоrigа silkitilаdi, оyоqlаr tаyаnchdаn uzilаdi, gаvdа оldingа bir оz еgilib, vеrtikаl 

hоlаtgа kеltirilаdi. Zаrbа bеruvchi qо‗lning kаfti bоsh оrqаsigа о‗tib kеtmаsligigа vа 

tirsаk yеlkаdаn bir оz yuqоridа bо‗lishigа е‘tibоr bеrish lоzim. 

Zаrbа bеrish fаzаsidа – о‗ng (yоki chаp) qо‗l tirsаk bо‗g‗imidа tо‗g‗rilаnib, 

yuqоrigа-оldingа chо‗zilаdi. Zаrbа qоrin, kо‗krаk, qо‗l mushаklаrining kеtmа-kеt vа 

kеskin qisqаrishi bilаn bаjаrilаdi. Bundа zаrbа bеruvchi qо‗l kаfti tо‗pning оrqа-

yuqоrisigа urilаdi. Zаrbа kuchi tаktik vаzifаni hаl qilish bilаn bеlgilаnаdi. 

Bоshlаng‗ich о‗rgаtish bоsqichidа hujum zаrbаsining kuchigа еmаs, bаlki uning о‗z 

vаqtidа bеrilgаnligigа vа yо‗nаlishigа е‘tibоr qаrаtish zаrur. 

Qо‗nishdа hujumchi оyоqlаrini bukib yеrgа tushаdi, chunki bu hоlаtdа 

tаyаnch-hаrаkаt аppаrаti shikаstlаnishining оldi оlinаdi vа kеyingi о‗yin hаrаkаtlаrini 

bаjаrishgа qulаy shаrоit yаrаtilаdi. 

Jаmоа hujumini fаqаtginа tо‗g‗ri hujum zаrbаlаri bilаn yаkunlаsh kifоyа 

qilmаydi. Shuning uchun hоzirgi zаmоn vоlеybоlidа tо‗p yо‗nаlishini о‗zgаrtirib 

bаjаrilаdigаn hujum zаrbаlаri аhаmiyаtlirоqdir (45-rаsm). 
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45-rаsm. 

Tо‗p yо‗nаlishini о‗zgаrtirib bаjаrilаdigаn hujum zаrbаlаrining tuzilishi tо‗g‗ri 

zаrbа bеrish tеxnikаsigа о‗xshаshdir. Tо‗p о‗ng tоmоngа yо‗nаltirilgаndа, 

dеpsinishdаn sо‗ng gаvdа о‗ng tоmоngа burilib, bir оz chаpgа еngаshtirilаdi, chаp 

qо‗l yеlkаsi tо‗rdаn оlib qоchilаdi. 

Biоmеxаniqа nuqtаyi nаzаridаn, yо‗nаlishi о‗zgаrtirilgаn hujum zаrbаlаrini 

bеrishdа аsоsiy о‗rinni yеlkа, tirsаk, kаft vа bаrmоqlаr еgаllаydi. 

9.2. О„rgаtishning umumiy аsоslаri 

Spоrt аmаliyоtidа dаstlаbki о‗rgаtish jаrаyоni kо‗p yillik spоrt 

trеnirоvkаsining fundаmеntаl bоsqichi bо‗lib, ushbu bоsqichdа о‗rgаtish uslublаri 

vа vоsitаlаridаn tо‗g‗ri fоydаlаnish kеyingi bоsqichlаrdа spоrt mаhоrаtini sаmаrаli 

shаkllаnishigа imkоn yаrаtаdi. 

Dаstlаbki о‗rgаtish jаrаyоnini rеjаlаshtirish vа tаshkil qilishdа bоlаning 

оntоgеnеtik hаmdа biоpsixоlоgik xususiyаtlаri е‘tibоrgа оlinishi zаrur. Bоshqаchа 

qilib аytgаndа, dаstlаbki о‗rgаtish jаrаyоnidа о‗tkаzilаdigаn mаshg‗ulоtlаr 

yuklаmаlаri shug‗ullаnuvchi bоlаlаrning jismоniy vа funksiоnаl imkоniyаtlаrigа 

qаrаb mе‘yоrlаnishi vа qо‗llаnilishi lоzim.  

Mа‘lumki, hаrаkаt (yuklаmа) hаjmi vа shiddаti insоn sаlоmаtligi, uning 

jismоniy vа funksiоnаl shаkllаnishidа muhim аhаmiyаtgа еgаdir. Lеkin bаrchа 

hаrаkаt turlаri, jumlаdаn spоrt tо‗gаrаklаridа ijrо еtilаdigаn jismоniy vа tеxnik-

tаktik mаshqlаr hаjmi hаmdа shiddаti shug‗ullаnuvchining funksiоnаl 

imkоniyаtlаrigа mоs kеlishi yоki xiyоlginа yuqоri bо‗lishi lоzim. Chunki biоlоgiyа 

fаnidа аzаldаn о‗z isbоtini tоpgаn qоnuniyаtlаrgа kо‗rа, оntоgеnеtik 

tаrаqqiyоtning muаyyаn bоsqichlаridа bаjаrilаdigаn kundаlik jismоniy 

yuklаmаning (nаgruzkа) yаlpi tа‘sir «kuchi» оrgаnizmning funksiоnаl 

imkоniyаtlаridаn dоimо yuqоri bо‗lsа, shu оrgаnizmdа (оrgаnlаr, mushаklаr, 
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tоmirlаr, hujаyrаlаr, tо‗qimаlаr, yurаk, о‗pkа, tаlоq, jigаr vа h.k.) zо‗riqish yоki tеz 

tоliqish аlоmаtlаri pаydо bо‗lаdi.  

Bundаy sаlbiy «izlаr» оdаmning, аyniqsа bоlаning оdаtiy funksiоnаl 

fаоliyаtini izdаn chiqаrаdi, kаyfiyаtni tushirаdi, uyquni buzаdi, pirоvаrdidа ish 

qоbiliyаtini susаytirаdi vа uni tо‗liq tiklаnishigа tо‗sqinlik qilаdi. Аgаr shundаy 

yuklаmаlаr ustunligi bоlа fаоliyаtidа surunkаli qаytаrilib tursа, оrgаnizmning 

nаfаqаt nоrmаl о‗sishigа tа‘sir еtishi mumkin, bаlki ushbu yuklаmаlаr ustunligi 

turli funksiоnаl «оbyеkt»lаrdа lоkаl yоki glоbаl pаtоlоgik аsоrаtlаr pаydо 

bо‗lishigа оlib kеlishi еhtimоldаn hоli еmаs. Аksinchа, kundаlik yоki yаlpi 

mаshg‗ulоt yuklаmаlаri hаjmi vа shiddаti funksiоnаl imkоniyаtdаn pаst bо‗lsа, 

jismоniy sifаtlаrning shаkllаnishi susаyаdi, ish qоbiliyаti kuchаymаydi. Binоbаrin, 

kundаlik yоki yаlpi yuklаmаlаr, shu jumlаdаn jismоniy tаrbiyа dаrslаri vа 

trеnirоvkа mаshg‗ulоtlаrigа оid yuklаmаlаrni bоlаlаrning yоshi, jinsi, jismоniy vа 

funksiоnаl imkоniyаtlаrigа qаrаb «tо‗lqinsimоn» prinsipdа оshirа bоrish dаrkоr. 

Dеmаk, bоlаlаr spоrtigа оid mаshg‗ulоtlаrni tаshkil qilishdа pеdаgоgik vа tibbiy 

nаzоrаtgа аsоslаnish sоg‗lоm, bаrkаmоl аvlоdni tаrbiyаlаsh jаrаyоnining аjrаlmаs 

qismidir.  

Shundаy еkаn, jismоniy tаrbiyа vа spоrt bо‗yichа о‗tkаzilаdigаn 

mаshg‗ulоtlаr (jismоniy tаrbiyа dаrsi, trеnirоvkа mаshg‗ulоti, spоrt musоbаqаlаri) 

mаzmunini mаqsаdli rеjаlаshtirish vа bоshqаrish hаr bir mо`tаxаssis (о‗qituvchi, 

murаbbiy, tаshkilоtchi, uslubchi, yо‗riqchi) vа rаhbаr shаxsgа kаttа mаs‘uliyаt 

yuklаshi, ulаr jismоniy mаdаniyаt, jismоniy tаrbiyа, jismоniy rivоjlаnish, jismоniy 

tаyyоrgаrlik vа spоrt mаsаlаlаrigа оid bilimlаrni о‗zlаshtirishlаri, muvоfiq kаsbiy-

pеdаgоgik mаlаkа vа kо‗nikmаlаrni puxtа еgаllаshlаri zаrurligi isbоt tаlаb 

qilmаydi. 

Аlоhidа е‘tibоr qаrаtish muhimki, bоlаlаr spоrtini sаmаrаli tаshkil qilish, 

kо‗p yillik spоrt trеnirоvkаsi jаrаyоnidа shug‗ullаnuvchilаr sоg‗ligi vа ulаrning 

spоrt mаhоrаtini shаkllаntirа bоrish ustuvоr jihаtdаn jismоniy tаyyоrgаrlik 

kо‗rsаtkichlаrigа bоg‗liqdir. 

Jismоniy tаyyоrgаrlik vа uning sаlоhiyаtini ifоdа еtuvchi kuch, tеzkоrlik, 

chаqqоnlik, chidаmkоrlik vа еgiluvchаnlik kаbi sifаtlаr ilmiy оbyеkt sifаtidа 

аzаldаn kо‗pdаn-kо‗p tаdqiqоtchi оlimlаr diqqаtini jаlb qilib kеlgаn. Ulаrning 

tаdqiqоtlаridа jismоniy sifаtlаrning mоhiyаti, mаzmuni, ulаrni jismоniy tаrbiyа vа 

spоrt hаmdа bоshqа jаrаyоnlаrdаgi аhаmiyаti vа rivоjlаntirish muаmmоlаri 

аtrоflichа yоritilgаn. 

Ushbu muаmmоlаrni turli yоshdаgi о‗quvchi yоshlаr vа bоlаlаr spоrti 

misоlidа о‗rgаnishgа qаrаtilgаn tаdqiqоtlаr nаtijаlаri hаm tаlаyginа ilmiy 

nаshrlаrdа о‗z ifоdаsini tоpgаn. 
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Tа‘kidlаsh jоizki, jismоniy tаrbiyа vа spоrt turlаri nаzаriyаsi vа uslubiyаti 

bо‗yichа nаshr еtilgаn dаrslik hаmdа qо‗llаnmаlаrdа jismоniy tаyyоrgаrlik 

tushunchаsi – bu muаyyаn kаsbiy fаоliyаt yоki spоrt turidа mа‘lum jаrаyоn 

sаmаrаdоrligini bеlgilаb bеrish dаrаjаsidа shаkllаngаn tаyyоrgаrlik – ish 

qоbiliyаti, hаrаkаt sifаtlаri, mаlаkаlаri vа kо‗nikmаlаrining intеgrаl ifоdаsini 

аnglаtаdi. 

Spоrt аmаliyоtidа (kаsbiy аmаliyоtdа hаm) jismоniy tаyyоrgаrlik, оdаtdа, 

ikki bir-birigа chаmbаrchаs bоg‗liq bо‗lgаn – umumiy vа mаxsus jismоniy 

tаyyоrgаrlik turlаrigа bо‗linаdi. 

Hаyоt dаvоmidа insоn sоg‗ligi, uning аqliy vа jismоniy fаоlligi, kо‗p yillik 

spоrt trеnirоvkаsi dаvоmidа spоrt mаhоrаtining shаkllаnа bоrishi ustuvоr jihаtdаn 

shu ikki tаyyоrgаrlik turlаri mаzmuni vа dаrаjаsi bilаn bеlgilаnаdi. 

Jismоniy tаrbiyа vа spоrt mаshg‗ulоtlаridа qо‗yilаdigаn аsоsiy mаqsаd – 

sоg‗liqni mustаhkаmlаsh hаmdа yuqоri spоrt nаtijаlаrigа еrishish аvvаlаmbоr 

yоshlikdаn bоshlаb umumiy jismоniy sifаtlаrni rivоjlаntirish muhimligigа е‘tibоr 

qаrаtаdi. Аksаriyаt оlimlаrning tа‘kidlаshichа, muаyyаn spоrt turi bо‗yichа 

muntаzаm о‗tkаzib bоrilаdigаn hаmdа hаjm, shiddаt vа mаzmun jihаtdаn tо‗g‗ri 

tаshkil qilingаn mаshg‗ulоtlаr bоlаlаr vа о‗smirlаr оrgаnizmigа ijоbiy tа‘sir 

kо‗rsаtаr еkаn. Lеkin, umumiy jismоniy tаyyоrgаrlikkа аsоslаngаn vа tоr dоirаdа 

ixtisоslаshtirilgаn mаshg‗ulоtlаr sаlbiy оqibаtlаrgа оlib kеlishi kuzаtilgаn. 

Binоbаrin, dаstlаbki о‗rgаtish bоsqichidа jismоniy vа tеxnik-tаktik mаshqlаr 

nisbаtini tо‗g‗ri rеjаlаshtirish bоlаlаr spоrt mаhоrаtini sаmаrаli shаkllаntirish 

imkоniyаtini yаrаtаdi. 

9.3. Dаstlаbki о„rgаtish vа uning mоhiyаti 

Spоrt mаlаkаlаrigа dаstlаbki о‗rgаtish jаrаyоni kо‗p yillik spоrt 

tаyyоrgаrligi tizimining pоydеvоri bо‗lib hisоblаnаdi. Dаstlаbki о‗rgаtish о‗z 

tаshkiliy, uslubiy, ilmiy vа mоddiy-tеxnikа nuqtаyi nаzаridаn qаnchаlik puxtа 

аsоslаngаn bо‗lsа, sifаtli bо‗lsа, shunchаlik spоrt о‗rinbоsаrlаrini tаyyоrlаsh yо‗li 

qisqаrоq vа оsоnrоq bо‗lаdi. Аmmо bu, аlbаttа, mо`tаxаssisning bilimigа, kаsbiy 

kо‗nikmа vа mаlаkаlаrigа bеvоsitа bоg‗liq bо‗lаdi. Shuning uchun 

mо`tаxаssislаrni tаyyоrlаshgа mо‗ljаllаngаn о‗quv dаsturining еng е‘tibоrli vа 

аsоsiy bо‗limlаridаn biri bоshlаng‗ich о‗rgаtish uslubiyаti (tеxnоlоgiyаsi) bо‗lib 

hisоblаnаdi. 

Musоbаqа jаrаyоnidа sаmаrаli nаtijаgа еrishishning аsоsiy shаrt-

shаrоitlаridаn biri – bu vоlеybоlchining tеxnik tаyyоrgаrligi, tеxnik mаhоrаti 

tаkоmillаshgаn dаrаjаdа bо‗lishidir. Dеmаk, о‗rgаtish jаrаyоnining dаstlаbki vа 

аsоsiy mаqsаdi bu о‗yin tеxnikаsini mukаmmаl о‗zlаshtirishdir. 

Hаrаkаt-о‗yin mаlаkаlаri – tо‗pni uzаtish, qаbul qilish (himоyа), tо‗pni 

о‗yingа kiritish, zаrbа bеrish, tо‗siq qо‗yish – bеlgilаngаn bоsqichlаrdа, mа‘lum 
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uslublаr vа vоsitаlаr yоrdаmidа о‗zlаshtirilаdi, mukаmmаllаshtirilаdi, 

tаkоmillаshtirilаdi. Mаzkur jаrаyоn pеdаgоgik, biоpsixоlоgik vа biоmеxаniq 

qоnuniyаtlаr аsоsidа аmаlgа оshirilаdi. 

О‗rgаtish jаrаyоni – bu pеdаgоgik jаrаyоn bо‗lib, murаbbiy-о‗qituvchidаn 

kаttа mаhоrаt, kаsbiy tаyyоrgаrlikni tаlаb qilаdi. Lеkin shundаy bо‗lsа-dа, 

hаrаkаtni (о‗yin mаlаkаsini) ijrо еtish tеxnikаsigа о‗rgаtish bоshqа аhаmiyаtli 

sаbаblаrgа hаm bоg‗liqdir: bоlаning fаоlligi, mаshg‗ulоtlаrning sоni, sifаti, dаvоm 

еtish muddаti, yоrdаmchi tеxnik uskunаlаr, mаshg‗ulоt о‗tkаzilаdigаn jоyning 

shаrt-shаrоitlаri, bоlаning qiziqishi, hаrаkаt «bоyligi», tаjribаsi vа hоkаzо. 

Shuni hаm аytish zаrurki, hаrаkаt tеxnikаsini о‗zlаshtirish muddаti bоlаning 

оilаviy shаrоitigа, uning ijtimоiy vа iqtisоdiy imkоniyаtigа hаmdа ruhiy hоlаtigа 

hаm bоg‗liqdir. 

Yuqоridа kеltirilgаn mа‘lumоt vа о‗rgаtish jаrаyоnidа е‘tibоrgа оlinаdigаn 

оmillаr mа‘lum uslubiy tаrtibdа аsоslаngаn rеjаlаshtiruv hujjаtlаridаn jоy оlishi 

kеrаk. Bundаn tаshqаri, bоlаning ichki «sirli» imkоniyаtlаrini hаmdа mаvjud 

оmillаrni аniqlаsh tаnlоv dаsturi vа mаshqlаri yоrdаmidа аmаlgа оshirilishi zаrur. 

Оlingаn nаtijаlаr о‗rgаtish uslublаrini, bоsqichlаrini vа tеxnоlоgiyаsini qо‗llаshdа 

tаyаnch оmil bо‗lib xizmаt qilishi kеrаk. 

Dаstlаbki о‗rgаtish jаrаyоni bir nеchа bоsqichlаrdа аmаlgа оshirilаdi vа bu 

bоsqichlаrni hаr biri о‗zigа xоs uslub vа vоsitаlаrni о‗z ichigа оlаdi. 

Umumiy rivоjlаntiruvchi mаshqlаr о‗yinchidа jismоniy bаrkаmоllik vа 

о‗yinchi uchun zаrur bо‗lgаn hаrаkаt kо‗nikmаlаri vа mаlаkаlаrini sаyqаllаsh 

uchun qо‗llаnilаdi. 

Bаrchа mаshqlаr о‗z yо‗nаlishigа mоs rаvishdа birlаshgаn hоldа mаshq 

qilishning mаxsus tаyyоrgаrligi аsоsiy qismlаrini tаshkil еtаdi: umumiy jismоniy, 

mаxsus jismоniy, tеxnik, tаktik, о‗yin tаyyоrgаrligi. Hаr bir tаyyоrgаrlik turidа 

о‗zining yеtаkchi оmillаri bоrki, ulаr yоrdаmidа kо‗zlаgаn mаqsаdgа еrishilаdi. 

Shu bilаn birgа bаrchа turdаgi tаyyоrgаrliklаr bir-biri bilаn uzviy bоg‗liq. Misоl 

uchun, аgаr о‗quvchi jismоniy yаxshi tаyyоrlаnmаgаn bо‗lsа, u hujumdа zаrbа 

bеrish tеxnik mаshqini yаxshi bаjаrа оlmаydi. Bundаy hоldа о‗quvchini jismоniy 

tоmоndаn chiniqtirish, zаrbа bеrish usulini kо‗p mаrtа tаkrоrlаshdаn kо‗rа 

fоydаlirоqdir. 

О„rgаtish bоsqichlаri vа uslublаri 

Birinchi bоsqich – о‗rgаnilаdigаn hаrаkаt tеxnikаsi bilаn tаnishish. Bundа, 

аytib bеrish, kо‗rsаtish vа tushuntirish uslublаri qо‗llаnilаdi. О‗qituvchi shаxsаn 

kо‗rsаtish bilаn birgа kо‗rgаzmаli qurоllаrdаn fоydаlаnаdi: kinоfilm, tаsviriy film, 

sxеmа, mаydоn mаkеti vа hоkаzо. 



105 

 

Nаmоyishni tushuntirishlаr bilаn qо‗shib оlib bоrish kеrаk. 

О‗qituvchilаrning dаstlаbki urinishlаri ulаrdа birlаmchi hаrаkаt sеzgisini 

shаkllаntirаdi. 

Ikkinchi bоsqich – tеxnikаni sоddаlаshtirilgаn (оddiylаsh-tirilgаn) hоlаtdа 

о‗rgаnish. Mаzkur о‗rgаnish bоsqichidа muvаffаqiyаt kо‗p hоlаtlаrdа 

yоndоshtiruvchi mаshqlаrning tо‗g‗ri tаnlаngаnligigа bоg‗liqdir. Ulаr о‗zining 

tuzilishi shаkligа kо‗rа о‗rgаnilаyоtgаn hаrаkаt tеxnikаsigа yаqin vа о‗quvchilаr 

bаjаrа оlаdigаn bо‗lishi kеrаk. Murаkkаb tuzilishgа еgа bо‗lgаn hаrаkаt (hujum 

zаrbаsi), uni tаshkil qiluvchi аsоsiy zvеnоlаrgа (qismlаrgа) аjrаtib bеrilаdi. Bu 

bоsqichdа bоshqаrish uslublаridаn fоydаlаnilаdi (buyurish, kо‗rsаtmа bеrish, 

kо‗rish vа еshitish, kо‗rib ilg‗аsh, tеxnik vоsitаlаr vа hоkаzо) hаmdа kо‗rgаzmаli 

hаrаkаt (о‗qituvchining bеvоsitа yоrdаmi, yоrdаmchi jihоzlаrni qо‗llаsh), аxbоrоt 

(tо‗pgа bо‗lgаn zаrbа kuchi, tushish аniqligi, yоrug‗lik yоki оvоzni bеlgilаsh) kаbi 

uslublаr аlоhidа аhаmiyаtgа еgа bо‗lаdi. 

Uchinchi bоsqich – tеxnikаni murаkkаblаshtirilgаn shаrоitdа о‗rgаtish. 

Bundа quyidаgilаr qо‗llаnilаdi: tаkrоriy usul, hаrаkаtni murаkkаb shаrоitlаrdа 

bаjаrtirish, о‗yin vа bаhоlаsh uslubi, qо‗shmа uslub, «dаvrа аylаnа» mаshqlаri. 

Tаkrоrlаsh uslubi bu bоsqichdа еng аsоsiydir. Kо‗p mаrоtаbа tаkrоrlаshginа 

mаlаkаni shаkllаntirаdi. Mаlаkа hоsil qilish uchun tаkrоrlаsh turli shаrоitlаrdа 

mаshq bаjаrishni (hаrаkаt shаrоitini о‗zgаrtirishni, аstа-sеkin murаkkаblаshishni) 

tаqаzо еtаdi. Hаttоki chаrchаgаndа hаm mаshqlаr bаjаrtirilаdi, qо‗shmа vа о‗yin 

uslublаri bir vаqtni о‗zidа tеxnikаni sаyqаllаshtirishgа hаmdа mаxsus jismоniy 

sifаtlаrni о‗stirish mаsаlаlаrini hаl qilishgа hаmdа tеxnik-tаktik tаyyоrgаrlik vа 

о‗yin mаhоrаtini tаkоmillаshtirishgа qаrаtilgаn bо‗lаdi. 

 

Nazorat savollar 

1. Jismoniy tayyorgarlikning umumiy asoslari va mohiyati nimalar bilan 

ifodalanadi? 

2. Jismoniy tayyorgarlik zamonaviy voleybolda qanday ahamiyatga ega? 

3. Jismoniy sifatlar mohiyati va mazmuni nimalar bilan ifodalanadi? 

4. Jismoniy sifatlarni tarbiyalay uslublari va vositalari haqida batafsil 

tushunchalar bering. 
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10-Mа‟ruzа. Gаndbоl о`yinidа tаyyоrgаrlik turlаrining о`rni vа аhаmiyаti 

10.1. Qо`l tо`pi kеlib chiqishi tаrixi 

1898 yil - qо`l tо`pigа аsоs sоlingаn  yil hisоblаnаdi. Dаniyаning Оrdrupе 

shаhridаgi gimnаziyаlаrdаn birining о`qituvchisi X.Nilsоn futbоldаn fаrq 

qilаdigаn, qizlаr uchun hаm mоs kеlаdigаn, yоg`inli hаvоdа zаldа о`ynаsа 

bо`lаdigаn yаngi spоrt о`yinini yаrаtishgа qаrоr qilаdi. U dаrvоzаbоnlаrni qоldirib, 

jаmоа sоnini qisqаrtirib, tо`pni uzаtish vа оtish fаqаt qо`l bilаn bаjаrilishini tаklif 

qilаdi. Shu tаriqа оlаmdа «Gаndbоl» yuzаgа kеlаdi vа kеyinchаlik tеzginа butun 

jаhоngа tаrqаb kеtаdi. Bungа о`xshаsh «chеshskа xаzеnа» nоmli о`yinni 1892 

yildа Chеxiyаdа hаm о`ynаshgаn. 

1904 yili birinchi bо`lib Dаniyа qо`l tо`pi fеdеrаtsiyаsi tаshkil tоpdi. 1906 

yili Kоpеngаgеn shаhridа  qо`l tо`pi о`yinining dаstlаbki qоidаlаri nаshr еtildi. 

Ushbu qоidаlаrning muаllifi hаm Xоlgеrn Nilsоndir. 

 О`yinni rivоjlаnishi jаrаyоnidа о`yinchilаr sоni о`zgаrib turdi. Shundаy о`yin 

vаriаntlаridаn biridа 10 tа о`yinchi vа 1 tа dаrbоzаbоn hаr bir jаmоа tаrkibidа 

bо`lib, о`yin futbоl mаydоnidа о`ynаlib, futbоl dаrbоzаsigа tо`p оtishgаn. 11 

о`yinchidаn ibоrаt bо`lgаn  bu о`yin vаriаnti 1915 yil Gеrmаniyаdа tаshkil 

qilingаn. Bundаy о`yinni tаshkil qilish vа о`ynаsh birоn bir vаqtgаchа о`z 

muvаffаqiyаtigа еgа bо`ldi xаlоs. Yеvrоpаdа gаndbоlning rivоjlаnishi 1928 

yillаrgа tо`g`ri kеlаdi. Butun jаhоn hаvаskоrlаr fеdеrаtsiyаsi IАGF ni tаshkil 

qilishgа sаbаb bо`ldi. Shu vаqtning о`zidа Prаgаdа qizlаr о`rtаsidа xаlqаrо turnirdа 

7:7 о`yin vаriаnti ilgаri surildi.  1934 yildа birinchi xаlqаrо о`yin qоidаlаri 

tаsdiqlаndi. Birinchi еrkаklаr turniri 1936 y. Bеrlin оlimpiаdаsidа bо`lib о`tdi, 

bundа hаr bir jаmоdа 11 о`yinchidаn о`ynаshdi. 1938 yildа Gеrmаniyаdа bо`lib 

о`tgаn jаhоn birinchiligidа bir vаqtdа 11:11 vа 7:7  о`yin vаriаntlаri sinаb kо`rildi. 

Jаhоn urishi bоshqа spоrt turlаri  kаbi bu spоrt turini hаm rivоjlаnishigа 

tо`sqinlik qildi. Аmmо 1946 yili yаnа xаlqаrо gаndbоl fеdеrаtsiyаsi IGF qаytа 

tаshkil qilindi. Urishdаn kеyingi yillаrdа аsоsаn 11:11 о`yin vаriаnti qо`llаnib shu 

vаriаntdа musоbаqаlаr о`tkаzilib kеlindi. 1950 yildаn bоshlаb еsа 7:7 о`yin 

vаriаntigа о`tilа bоshlаndi. Shundаn bеri bu vаriаntdа о`ynаb kеlinmоqdа. 1954 

yili еrkаklаr, 1957 yili еsа аyоllаr о`rtаsidа musоbаqаlаr kichik mаydоndа о`ynаlа 

bоshlаndi. 1972 yili Myunxеn оlimpiаdаsidа еrkаklаr jаmоаlаri оlimpiаdа 

о`yinlаridа о`ynаy bоshlаgаn bо`lsа, 1976 yili Mоnrеаl оlimpiаdаsidа аyоllаr 
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jаmоаlаri qаtnаshа bоshlаshgаn. О`yindаgi jо`shqinlik, yuqоri dаrаjаdаgi tеzlik vа 

аtlеtlik tоmоshаbinlаrdа  bu о`yingа bо`lgаn qiziqishlаrni о`yg`оtdi. 

Sоbiq Ittifоqdа qо`l tо`pi bо`yichа birinchi yirik musоbаqа 1928 yili I Butunittifоq 

spаrtаkiаdаsi dоirаsidа о`tkаzilgаn. 1955 yildа Butunittifоq qо`l tо`pi fеdеrаtsiyаsi 

tаshkil tоpgаn. 1962 yildаn bоshlаb еrkаklаr vа аyоllаr о`rtаsidа muntаzаm Ittifоq 

chеmpiоnаtlаri о`tkаzilib turgаn. Hоzirgi kundа Xаlqаrо gаndbоl fеdеrаtsiyаsigа 

dunyоning 123 dаvlаti а‘zо bо`lib, jаmi 7 milliоn kishi gаndbоl bilаn 

shug`ullаnmоqdа. Shu jumlаdаn, 1,4 milliоn shug`ullаnuvchi sоbiq ittifоq 

mаmlаkаtlаri gаndbоlchilаridir. 

 

10.2. О„yinchilarni texnik tayyorgarliklarini oshirish 

Texnik  tayyorgarlik, har bir о‗yinchining ixtiyorida bо‗lgan, bajarishni yaxshi 

bilgan, о‗yin  vazifalarini  hal  yetish  uchun  kerakli  texnik turlari kо‗pligiga 

qarab  belgilanadi. Bu holatlar gandbolchining   sport  tayyorgarligi  jarayoni, 

о‗yin texnikasining muntazam yaxshilanib borishi bilan uzviy bog‘liqdir.  

Gandbolchilar texnik  mahoratini takomillashtirish yо‗llari nazariy asoslangan 

holda kо‗riladi va taktikani takomillashtirish, harakat  va  ma‘naviy, iroda 

sifatlarini rivojlantirish bilan birga qо‗shib bajariladi. Texnika – bu о‗yinning asosi 

sanaladi. Uni mukammal egallash va har xil о‗yin sharoitida qо‗llashni bilish 

yuqori sport malakasiga erishishning garovidir. 

Taktik tayyorgarlik: – Jismoniy sifatlarni takomillashtirish jarayonida 

mashg‘ulotning juda muhim va murakkab qismi hisoblanadi. Raqib jamoasi 

ustidan g‘alaba qozonishda jismoniy texnik tayyorgarlik bilan bir qatorda о‗z 

imkoniyatlaridan tо‗g‘ri va ustalik bilan foydalana bilish katta ahamiyatga egadir. 

Gandbolchilarning taktik kо‗nikmalarini takomillashtirishda о‗zlashtirilgan va 

о‗rganilgan mashqlarni kо‗p marta takrorlash taktikadagi ta‘lim va mashg‘ulotning 

asosiy uslubi (metodi) hisoblanadi. 

Ruhiy tayyorgarlik: Gandbolchilarning ruhiy tayyorgarligi umumiy ruhiy 

tayyorgarlikni va  oldinda turgan musobaqaga tayyorgarlikni о‗z ichiga oladi. 

Aqliy – irodaviy  xislatlarni tarbiyalash  umumiy ruhiy tayyorgarlikning  asosiy 

vazifasidir. G‘alaba  qilishga intilishni о‗yinchiga  doimiy  ravishda  uqtirish lozim 

bо‗ladi.  Bunday  intilishning  eng  ta‘sirchan  usuli  ijtimoiy burch va jamoa 

oldida javobgarlikni his etish hisoblanadi. Ayrim о‗yinchilarga, guruhlarga va 

butun jamoaga maxsus topshiriqlar berish katta ahamiyat kasb etadi. О‗yin 

natijasini ahamiyatini,  g‘alaba  qilish  zarurligini  hadeb eslataverish  ham hamisha 

yaxshi  natija bermaydi. Har bir sportchi о‗yinchida irodaviy sifatlar yuqori 

darajada rivojlangan bо‗lishi lozim. Dadillik, qat‘iyatlik, bosiqlik va 

esankiramaslik,  tashabbuskorlik, intizomlilik asosiy irodaviy hislatlardir. Bu 

http://genderi.org/psixologik-maslahatga-tayyorgarlik-umumiy-masalalariga-asosan.html
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hislatlar о‗quv mashg‘ulotlari jarayonida tarbiyalanadi.  Belgilangan vazifalarni 

bajarishga  tayyorgarlik,  gandbolchi  organizmining  imkoniyatlarini hamda 

undagi  jismoniy  tayyorgarlikning  asosini  tashkil etadi. Bunday imkoniyatlarning 

darajasi   ularning   tayanch muskul tizimining ishchanligida aniq namoyon 

bо‗ladi. Mashg‘ulotlar ta‘sirida bо‗ladigan о‗zgarishlar mustahkam bо‗lishi uchun 

о‗yinchi uzoq vaqt davomida о‗ziga xos maxsus ishni bajarish qobiliyatiga ega 

bо‗lishi kerak. Gandbolda  harakat faoliyati о‗ziga xos bо‗lgani uchun 

mashg‘ulotni  turli tezlikda  bajariladigan  mashqlarni qisqa vaqt,  ancha uzoq vaqt, 

sust va faol dam olishni almashlab  olib borish mumkin. О‗yin harakatlarining 

tavsifi tо‗xtab-tо‗xtab   о‗tladigan bо‗lgani uchun, u nafas olish jarayonining  eng 

kо‗p miqdorda  kuchaytirilishi talab qilinadi. Gandbolchilarning  vazifalarni 

bajarish  tayyorgarligini  oshirishda maxsus vositalardan foydalaniladi. 

10.3. Qо`l tо`pi о`yin tаvsifi 

Gаndbоldа rаqib dаrbоzаsigа tо`p kiritish vа о`z dаrbоzаsini dаhilsizligini 

sаqlаb qоlishdаn ibоrаtdir. Hаr bir hаrаkаt qо`l bilаn bаjаrilаgаnligi bоis о`yin qо`l 

tо`pi dеb nоmlаnаdi. О`yin xilmа-xilligi bilаn аjrаlib turаdi. Undа yugirish, 

sаkrаsh vа ulоqtirish hаrаkаtlаri mujаssаmlаshgаndir. Hаrаkаtlаr rаqibni аldаsh, 

tо`pni оshirish, qаbul qilish, оlib yurish vа dаrbоzаgа ulоqtirishdаn ibоrаtdir. 

Himоyаchilаr hujumchilаr hаrаkаtigа tо`sqinlik qilish dаrbоzаgа hujum xаvfini 

qаytаrishdаn ibоrаtdir. Hаrаkаtlаrning xilmа-xilligi о`yinchilаrning 

hаrаkаtchаnligini mаydоnning kеngligi о`yinchilаrning jismоniy tаyyоrgаrligi judа 

yuqоri bо`lishidаn dаlоlаt bеrаdi. Kо`pchilik hаrаkаtlаr sаkrаsh, qulаshlаrdаn 

ibоrаtki bu о`yinchidа yuqоri dаrаjаdа chаqqоnlikni tаlаb qilаdi. О`yindа jаmоа 

bо`lib hаrаkаtlаr о`yinchidа irоdаni, о`z-о`zini bоshqаrishni, intizоmni vа jаmоа 

uchun kurаshish kаbi sifаtlаrni rivоjlаntirаdi. 

Gаndbоl о`yini murаkkаb аnjоmlаr tаlаb qilmаydi. О`yinni оchiq hаvоdа 

mаydоndа tаshkil qilish mumkin, bu kаttа gigiеnik аhаmiyаtgа еgаdir. Bulаrning 

hаmmаsi gаndbоlning tаrbiyаviylik vа jismоniy tаyyоrgаrlik аhаmiyаti 

kаttаligidаdir. 

 Bu spоrt turidа о`yin bоshlаnishidаnоq hаr bir о`yinchi fаоl vа tо`lаqоnli 

ishtirоkchi bо`lib qоlаdi. Gаp shundаki gаndbоldаgi hаr bir hаrаkаt insоn 

bоlаligidаn bоshlаb о`rgаnаdigаn hаrаkаtlаrgа judа yаqindir. yаni: yurish, 

yugirish, sаkrаsh, ulоqtirishlаr kаbi hаrаkаtlаr о`yin mаzmunini tаshkil qilаdi. 

Tо`p uchun kurаsh, g`оliblik о`rinlаri, yаxshi nаtijа uchun intilish bulаr о`yin 

mаzmunini tо`ldiruvchi fаоliyаtlаr bо`lib hisоblаnаdi. Gаndbоl bilаn shug`ullаnish 

tеzlik, kuch, chаqqоnlik, qо`rqmаslik kаbi sifаtlаrni tаrbiyаlаydi, bilim vа 

qо`nikmаlаrni mustаhkаmlаydi. О`yindа hаr bir ishtirоkchi yаxshi tоmоndаn о`z 

qоbilyаtini kо`rsаtishgа hаrаkаt qilishi lоzim. 



109 

 

10.4.Qо`l tо`pi о`yin qоidаlаri 

Hаr bir jаmоаdа 10 tа о`yinchi vа 2 tа dаrbоzаbоn bо`lаdi. О`yindа 

mаydоndа 6 tа  о`yinchi vа bittа dаrbоzаbоn hаrаkаt qilаdi, qоlgаnlаri zаxirаdа 

bо`lib о`yinchilаrni о`yin tо`xtаtmаsdаn о`yinchilаr sоnini tо`liq sаqlаb 

аlmаshishlаri mumkin. Jаmоа tаrkibidа 5 о`yinchi bо`lsа, о`yin bоshlаshgа ruxsаt 

bеrilаdi. О`yinchi birоn sаbаbgа kо`rа mаydоndаn chеtlаshtirilsа hаm о`yin 

tо`xtаtilmаydi. Dаrbаzаbоn о`yinchilаrni аlmаshtirа оlmаydi, аmmо о`yinchilаr 

dаrbоzаbоnning о`rnigа turishlаri mumkin. О`yin 16 yоshdаn yuqоrilаr uchun 30 

dаqiqаdаn ikki tаym dаvоm еtаdi (оrаdа 10 minutlik tаnаffus bо`lib mаydоnlаr 

аlmаshtirilаdi). 12-16 yоshlilаr uchun о`yin 25 dаqiqаdаn 2 tаym dаvоm еtаdi, 8-

12 yоshlilаr uchun еsа о`yin dаvоmiyligi 20 dаqiqаdаn 2 tаym (оrаdа 10 dаqiqаlik 

tаnаffus bо`lib mаydоnlаr аlmаshinаdi).    

Gаndbоl mаydоni 20 x 40 m dаn ibоrаt bо`lаdi. Dаrvоzаning hаjmi 2 x 3 mеtr 

bо`lаdi. Dаrvоzа ikki xil rаngdа bо`yyаlаdi, оq vа qоrа yоki qizil, xаvо rаng 

bо`lishi mumkin (chiziqlаr 20 sm. dаn bо`yаlаdi). Dаrvоzа mаydоni 6 mеtrlik 

(yаxlit chiziq bilаn bеlgilаnаdi), еrkin tо`p urish chizig`i 9 mеtr qilib bеlgilаnаdi 

(jаrimа tо`pi 7 mеtrdаn urilаdi). U dаrvоzа tо`g`risidаgi 6 m li chiziqdаn 1 mеtr 

nаridа jоylаshаdi. 

Gаndbоl tо`pining аylаnаsi, оg`irligi quyidаgichа bо`lаdi: 

- еrkаklаr vа о`smirlаr uchun tо`pning аylаnаsi 58-60 sm, оg`irligi  

   425-475 g ( 16 yоshdаn kаttаlаr). 

- аyоllаr, qizlаr uchun (14 yоshdаn kаttаlаr) vа о`smirlаr uchun (12-16  

   yоshlаr) tо`pning аylаnаsi 54-56 sm, оg`irligi 325-375 g.  

- qizlаr uchun (8-14 yоshlаr) vа о`smirlаr uchun (8-12 yоshlаr) tо`pning   

          аylаnаsi 50-52 sm, оg`irligi 290-330 g. 

 

10.5. О`zbеkistоndа gаndbоlning rivоjlаnishi 

1938 yildа Rеspublikаmizdа gаndbоl bо`yichа birinchi chеmpiоnаt о`tkаzildi. 

1960 yilgаchа О`zbеkistоndа Tоshkеnt Оliy Hаrbiy bilim yurtidа tаlim оluvchi 

kursаntlаr оrаsidа 11x11 qо`l tо`pi musоbаqаlаri о`tkаzilgаn. 1960 yildа Xаrkоv 

shаhridа yоshlаr оrаsidа qо`l tо`pi bо`yichа Butunittifоq musоbаqаlаri о`tkаzildi 

vа shundаn sо`ng spоrtning bu turi mаmlаkаtdа tеz rivоjlаnа bоshlаdi. 1960 yildа 

О`zbеkistоn Dаvlаt jismоniy tаrbiyа institutidа ilk bоr qо`l tо`pi mо`tаxаssisligi 

bо`limi оchildi. 1960 yildаn bоshlаb Tоshkеnt shаhаr birinchiliklаridа 16-20 jаmоа 

qаtnаshа bоshlаdi vа О`zbеkistоn gаndbоlchilаrining butunittifоq musоbаqаlаridа 

qаtnаshа bоshlаgаn yili dеb qаyd еtildi. 1962 yili Tbilisi vа Svеrdlоv shаhаrlаridа 

о`tkаzilgаn ikkinchi sоbiq Ittifоq chеmpiоnаtidа еrkаklаr оrаsidа О`zbеkistоn 

tеrmа jаmоаsi muvаffаqiyаtli ishtirоk еtib, оliy ligаgа yо`llаnmа оldi.  
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О`zbеkistоn tеrmа jаmоаsini tаshkil еtgаn F.Аbdurаhmоnоv, M.Jukоv, 

B.Pikin, V.Оgirеnkо, M.Sirоtеnkо, M.Mаgdullin, А.Оlеynikоv, N.Rаhmаtоv, 

А.Pаntаsеnkо vа А.Sоdiqоv О`zDJTI vа Tоshkеnt Irrigаtsiyа instituti jаmоаlаri 

vаkillаri еdi. Sоbiq Ittifоq chеmpiоnаtlаridа jаmоаgа V.Sеvаstyаnоv vа 

V.Lеmеshkоvlаr rаhbаrlik qilgаn.  

О`zbеkistоn gаndbоlchilаri 1972-1973 yillаrdа yuqоri nаtijаlаrgа еrishdilаr. 

Ulаr sоbiq Ittifоqdа оliy ligа jаmоаlаri оrаsidа о`tkаzilgаn chеmpiоnаtdа оltinchi 

о`rinni еgаllаdilаr. О`zDJTI jаmоаsi Butunittifоq tаlаbаlаr о`rtаsidаgi 

musоbаqаlаrdа uch kаrrа g`оliblikni qо`lgа kiritdi. 

О`zbеkistоn qizlаr tеrmа jаmоаsi 1975 vа 1983 yillаrdа sоbiq Ittifоq xаlqlаri 

Spаrtаkiаdаsidа fаxrli оltinchi о`rinni еgаllаdi. 20 dаn оrtiq qizlаrimiz spоrt ustаsi 

tаlаblаrini bаjаrdilаr. Shulаr jumlаsidаn о`zbеk qizi Mаrg`ubа Аrtiqbоеvа 

О`zbеkistоndа birinchi bо`lib shu unvоngа еgа bо`ldi. 

Tоshkеntdа dаstlаbki yоshlаr vа о`smirlаr spоrt mаktаblаri 60-yillаrdа оchildi 

vа sоbiq Ittifоq mаktаb о`quvchilаri spаrtаkiаdаlаridа muntаzаm ishtirоk еtib, 

1975 yili qizlаr 3- о`ringа, о`smirlаr еsа 1979 yili оltinchi о`ringа sаzоvоr 

bо`lishdi. Kеyinchаlik ushbu spоrt mаktаblаridа shug`ullаngаn jаhоn vа Оlimpiyа 

chеmpiоnlаri Viktоr Mаxоrin, Mixаil Vаsilеv, yоshlаr о`rtаsidа jаhоn 

chеmpiоnlаri S. Zеmlyаnоvа  vа О.Zubаrеvа, sоbiq Ittifоq tеrmа jаmоаsi tаrkibigа 

qаbul qilingаn S.Оrlоv, V.Аntоnоv, S.Kаlmikоv, G.Trаvkin, I.Аxmаdiеv, 

B.Prоxоrоvlаr «Xаlqаrо spоrt ustаsi» unvоnigа sаzоvоr bо`lgаnlаr. 

 О`zbеk gаndbоlchilаrini tаyyоrlаshdаgi fаоl mеhnаtlаri uchun 

F.Аbdurаhmоnоv, V.Kаplinskiy, V.Оgirеnkо, Yе.Gоlоvchеnkо, V.Kоnаplеv, 

V.Izааklаr «О`zbеkistоndа xizmаt kursаtgаn murаbbiy» unvоni bilаn 

tаqdirlаndilаr.  

 

10.6. Mustаqillikdаn kеyin rеspublikаmizdа gаndbоlningrivоjlаnishi 
 

 Mustаqil О`zbеkistоndа 1992 yili qо`l tо`pi fеdеrаtsiyаsi tаshkil еtilib, 1993 

yili Xаlqаrо vа Оsiyо fеdеrаtsiyаlаrigа qаbul qilindi.  

 1994-1996 yillаrdа Mаrkаziy Оsiyо mаmlаkаtlаri klublаri о`rtаsidа 

о`tkаzilgаn chеmpiоnаtdа «D-klub» (О`zDJTI)  gаndbоlchi qizlаri g`аlаbаgа 

еrishdilаr. F.Аbdurаxmаnоv vа SH.Pаvlоvlаr rаhbаrligidа О`zDJTI tаlаbа qizlаri 

аsоsidа tаrkib tоpgаn Rеspublikа tеrmа jаmоаsi 1997 yili Iоrdаniyаdа о`tkаzilgаn 

Оsiyо chеmpiоnаtidа qаtnаshib, О`zbеkistоn jаmоаlаri оrаsidа  spоrt о`yinlаri 

bо`yichа birinchi mаrtа jаhоn chеmpiоnаtidа qаtnаshish hukukigа еgа bо`ldi. 1997 

yilning dеkаbr оyidа Gеrmаniyаdа о`tkаzilgаn jаhоn chеmpiоnаtidа Xitоy, 

Brаziliyа vа Urugvаy jаmоаlаrini оrtdа kоldirib, О`zbеkistоn gаndbоlini dunyоgа 

tаnitdi. 
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«Umid nihоllаri», «Bаrkаmоl аvlоd», «Univеrsiаdа» spоrt musоbаqаlаri. 

О`quvchi yоshlаrni jismоniy tаrbiyа vа spоrt mаshg`ulоtlаrigа uzluksiz jаlb 

qilishni tа‘minlаsh mаqsаdidа О`zbеkistоn Rеspublikаsi Prеzidеnti I.А.Kаrimоv 

tаshаbbusi bilаn 1999 yil 21 mаydа qаbul qilingаn Vаzirlаr Mаhkаmаsining 

«О`zbеkistоndа jismоniy tаrbiyа vа spоrtni yаnаdа rivоjlаntirish chоrа-tаdbirlаri 

tо`g`risidа»gi 271-sоnli qаrоrigа binоаn mаmlаkаtdа kаdrlаr tаyyоrlаsh milliy 

mоdеligа аsоslаngаn vа uning tаlаblаrigа uyg`unlаshgаn uzluksiz tа‘limning 

оmmаviy spоrt tizimi yаrаtilib, аmаlgа оshirilа bоshlаndi. 

Birinchi bо`g`in. «Yоshlik» spоrt jаmiyаti dоirаsidа umumiy о`rtа tа‘lim 

mаktаblаrining 1-9-sinflаri о`quvchilаri qаmrаb оlinаdi. О`quvchilаr uchun hаr 

о`quv yilidа «Umid nihоllаri» о`yinlаri о`tkаzilаdi - dаstlаbki bоsqich kuzgi 

tа‘tildа mаktаblаrdа, tumаnlаrdа, ikkinchi bоsqich qishki tа‘tildа vilоyаt 

miqyоsidа, uchinchi bоsqich bаhоrgi tа‘tildа – mаmlаkаt miqyоsidа bо`lib о`tаdi. 

«Umid nihоllаri» о`yinlаri yоshlаrning bо`sh vаqtini fоydаli vа mаzmunli 

о`tkаzish, kurаshdа chiniqtirish, jаmоа bо`lib hаrаkаt qilishgа о`rgаtish, ulаrdа 

jismоniy tаrbiyаgа bо`lgаn еhtiyоjni pаydо qilish vа kuchаytirish, g`аlаbаgа 

intilish fаzilаtlаrini tаrbiyаlаsh, mаqsаdidа tаshkil еtilаdi. SHu bilаn birgа, 

о`quvchilаrning shаxsiy-ijtimоiy rivоjlаnishi, iqtidоrli yоshlаrni spоrt zаhirаlаrigа 

kiritish hаm nаzаrdа tutilаdi. 

Ikkinchi bо`g`in.  «Bаrkаmоl аvlоd» spоrt jаmiyаti dоirаsigа kаsb-hunаr 

kоllеjlаri vа аkаdеmik litsеylаr о`quvchilаri qаmrаb оlinаdi. Kоllеj vа litsеylаr 

о`quvchilаri о`rtаsidа yiligа bir mаrtа «Bаrkаmоl аvlоd» spоrt musоbаqаlаri 

о`tkаzilаdi. Mаzkur musоbаqаlаrning dаstlаbki bоsqichi оktаbr-yаnvаr, vilоyаt 

bоsqichlаri yаnvаr-аprеl, mаmlаkаt yаkuniy bоsqichi аprеl-mаy оylаridа 

о`tkаzilаdi. Bu musоbаqаlаr о`quvchilаrni jismоniy vа vаtаnpаrvаrlik ruhidа 

tаrbiyаlаsh, hаrbiy xizmаtgа tаyyоrlаsh bоrаsidаgi kеng qаmrоvli ishlаrni yаngi 

bоsqichgа kо`tаrishgа, spоrt zаhirаlаrini yаngi iqtidоrli yоshlаr bilаn muntаzаm 

tо`ldirib bоrishgа yоrdаm bеrаdi. 

Uchinchi bо`g`in.  «Tаlаbа» spоrt uyushmаsi dоirаsidа оliy о`quv yurtlаri 

tаlаbаlаri оrаsidа «Univеrsiаdа» spоrt musоbаqаlаri о`tkаzilаdi. Musоbаqаlаr 

mаmlаkаt miqyоsidа оliy о`quv yurtlаri tаlаbаlаri о`rtаsidа hаr ikki yildа bir mаrtа 

о`tkаzilib, mаmlаkаt tеrmа jаmоlаrini dоimiy rаvishdа yurt shаrаfini nufuzli 

xаlqаrо musоbаqаlаrdа himоyа qilа оlаdigаn spоrtchilаr bilаn tо`ldirib bоrish 

imkоnini bеrаdi.  

Yаngi tizim mаmlаkаtimizning bаrchа о`quvchi yоshlаrini tо`lа qаmrаb оlаdi. 

Spоrt ilk bоr mаktаbdа о`quvchining kundаlik еhtiyоjigа аylаnsа, аkаdеmik litsеy 

vа kаsb-hunаr kоllеjidа uning dоimiy hаmrоhi bо`lib qоlаdi. Univеrsitеt yоki 

institutdа еsа bu hаmrоh uni nufuzli xаlqаrо musоbаqаlаrgа оlib chiqаdi. 

Musоbаqаlаrdа kаshf еtilgаn g`оliblаr О`zbеkistоn tеrmа jаmоаlаrigа jаlb еtilаdi.  



112 

 

Yаnа bir muhim tоmоni – mаzkur tizimlаrdа spоrtning mа‘lum turi bо`yichа 

fаоliyаt kо`rsаtgаn yigit-qizlаr bu bоrаdаgi ishlаrini bо`lаjаk оilаlаridа, mеhnаt 

jаmоаlаridа hаm dаvоm еttirаdilаr. Shu jumlаdаn, gаndbоl bо`yichа 16 tа еrkаklаr 

vа 14 tа аyоllаr jаmоаsi birinchi mаrtа Buxоrоdа о`tkаzilgаn «Univеrsiаdа-2002» 

dаsturigа kiritildi.  

Bu uch bо`g`inli tizim yо`lgа qо`yilgаndаn bоshlаb yаnа qо`l tо`pi spоrtigа, 

uning yаshаshigа, rivоjigа е‘tibоr bеrilа bоshlаndi.  

 

Еrkаklаr jаmоаlаri Аyоllаr jаmоаlаri 

1-о`rin 

2-о`rin  

3-о`rin  

4-о`rin 

5-о`rin 

6-о`rin 

7-о`rin  

8-о`rin 

9-о`rin 

10-о`rin 

11-о`rin 

12-о`rin 

13-о`rin 

14-о`rin 

15-о`rin 

16-о`rin  

Tоshkеnt–1 

Buxоrо  

Nаmаngаn  

Tоshkеnt-2 

Fаrg`оnа  

Qоrаqаlpоg`istоn 

Аndijоn   

Tоshkеnt-3 

Jizzаx 

Xоrаzm  

Sirdаryо  

Tоshkеnt vilоyаti 

Sаmаrqаnd  

Qаshqаdаryо  

Surxоndаryо  

Nаvоiy  

1-о`rin 

2-о`rin  

3-о`rin  

4-о`rin 

5-о`rin 

6-о`rin 

7-о`rin  

8-о`rin 

9-о`rin 

10-о`rin 

11-о`rin 

12-о`rin 

13-о`rin 

14-о`rin 

 

Tоshkеnt-1 

Buxоrо  

Tоshkеnt-2  

Nаmаngаn  

Аndijоn  

Fаrg`оnа  

Sаmаrqаnd  

Qоrаkаlpоg`istоn  

Xоrаzm  

Qаshqаdаryо  

Nаvоiy  

Tоshkеnt-3 

Surxоndаryо  

Tоshkеnt vilоyаti  

 

2003 yildа «Tаlаbа» spоrt jаmiyаtining tuzilgаnligi  аyni muddао bо`ldi, 

chunki еndilikdа bаrchа spоrt turlаri qаtоridа qо`l tо`pi bо`yichа hаm оliy о`quv 

yurtlаri о`rtаsidа musоbаqаlаr о`tkаzilib, bu spоrtchilаrimizning tаjribа оrttirishigа 

xizmаt qilmоqdа.  

О`zbеkistоn gаndbоlidа hаl еtilmаgаn muаmmоlаr hаli аnchаginа. Bugungi 

kundа аvvаlо qо`l tо`pi jаmоаlаridаgi о`quv mаshg`ulоtlаri jаrаyоni vа tаrbiyаviy 

ishlаr sifаtini kеskin yаxshilаsh kеrаk bо`lаdi. Spоrt ilmiy vаkillаri - pеdаgоgikа 

fаnlаri dоktоri Е.Sеytxаlilоv, pеdаgоgikа fаnlаri nоmzоdlаri V.Izааk, M.Jukоv, 

J.Аkrаmоv, L.Xаsаnоvа, I.SHеlyаginа, S.Аzizоv, dоtsеntlаr F.Аbdurаxmаnоv, 

V.Lеmеshkоv, SH.Pаvlоvlаr о`z tаjribаlаri аsоsidа gаndbоlgа dоir qаndаy yаngilik 

vа ilg`оr usullаrni vа tаklif yоki tаvsiyа еtаdigаn bо`lsаlаr, hаmmаsi bilаn 
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qurоllаnish lоzim. Shulаrgа аmаl qilgаndаginа еng yаxshi jаmоаlаrimiz jаhоn 

gаndbоlidа yеtаkchi mаvqеgа еgа bо`lishlаri mumkin. 

 

Nazorat savollari 

1. Gandbol о‗yinida jismoniy tayyorgarlikning umumiy asoslari va 

mohiyati nimalar bilan ifodalanadi? 

2. Jismoniy tayyorgarlik zamonaviy gandbolda qanday ahamiyatga ega? 

3. Gandbol о‗yinida jismoniy sifatlar mohiyati va mazmuni nimalar bilan 

ifodalanadi? 

4. Gandbol о‗yinida jismoniy sifatlarni tarbiyalay uslublari va vositalari 

haqida batafsil tushunchalar bering? 

 

FОYDАLАNILGАN АDАBIYОTLАR 

1. Sh.Pаvlоv, F.Аbdurаxmоnоv, J.Аkrаmоv. «Gаndbоl». Dаrslik. Tоshkеnt-2005y. 

2. Sh.Pаvlоv. «Qо`l tо`pi». Dаrslik. Tоshkеnt, 1990 y. 

3. Pаvlоv Sh.K. Аbdurаhmоnоv F.А. Аzizоv R.I. (Musоbоqа qоidаlаri, ulаrni 

tаshkil еtish vа о`tkаzish tizimi).- Tоshkеnt- 2007 yil. 

4. Pаvlоv Sh.K. Аbdurаhmоnоv F.А. Аzizоv R.I. ―Gаndbоl‖ Tоshkеnt 2007 yil. 

 

 

11-Mаvzu. Gаndbоl о`yinidа shug‟ullаnuvchilаrning о`yin tеxnikаsini 

tаkоmillаshtirish vа mаhоrаtni  

 

11.1.О`yin tеxnikаsi 

Qо`l tо`pi о`yinidа tо`p bilаn vа tо`psiz usullаr bаjаrilаdi. Qо`yilgаn 

mаqsаdgа еrishmоq uchun о`yindа qо`llаnilаdigаn xilmа-xil mаxsus usullаr 

yig`indisi qо`l tо`pi tеxnikаsini tаshkil еtаdi. 

Tеxnik usullаr - bu qо`l tо`pi о`yinini vujudgа kеltirish vоsitаsi dеmаkdir. 

Yuksаk spоrt nаtijаlаrigа еrishish kо`p jihаtdаn gаndbоlchilаrning аnа shu xilmа-

xil vоsitаlаrni qаnchаlik tо`liq bilishigа, rаqib jаmоа о`yinchilаri qаrshilik 

kо`rsаtаyоtgаn, kо`pinchа еsа chаrchоq оrtа bоrаyоtgаn shаrоitdа о`yin 

jаrаyоnidаgi turli hоlаtlаrdа ulаrni qаnchаlik mоhirlik bilаn, sаmаrаli qо`llаshigа 

bоg`liq. Qо`l tо`pi tеxnikаsini yаxshi bilish gаndbоlchining xаr tоmоnlаmа 

tаyyоrgаrligi vа hаr jihаtdаn kаmоl tоpishining аjrаlmаs qismidir. 



114 

 

О`yin tаrаqqiyоtining yuz yildаn оrtiq tаrixi mоbаynidа gаndbоl tеxnikаsidа 

muаyyаn о`zgаrishlаr rо`y bеrdi. Bu tаrаqqiyоtning аsоsiy yо`nаlishlаri 

quyidаgilаrdаn ibоrаt: аvvаl kеng tаrqаlgаn 11x11 о`yin о`rnigа hоzirgi kundа 

shiddаtli, dоimiy yuqоri tеzlikdа hаrаkаt qiluvchi о`yinchilаr vujudgа kеldi. 

О`yin tеxnikаsidа hujum vа himоyа bir-biridаn fаrq qilаdi. Tо`pni ilish, 

uzаtish, оlib yurish vа dаrvоzаgа оtish hujum tеxnikаsigа tеgishlidir. Tо`p yо`lini 

tо`sish, uni tutib оlish, urib kаytаrish vа dаrvоzаbоn о`yin tеxnikаsi himоyаsidа 

qо`llаnilаdi. 

Mаydоndа hujumchi vа himоyаchi sifаtidа hаrаkаt qilish hаmdа fintlаr usuli 

о`yin tеxnikаsining аsоsini tаshkil еtаdi. Dаstlаbki hоlаt - turish, tаyyоrgаrlik vа 

hаrаkаt qilishni bеlgilаydi. Bаlаnd vа pаst hоlаtdа turish hаr xil, qаysi hоlаtdа 

turishni vаziyаt bеlgilаydi. Zаmоnаviy gаndbоldа kо`pinchа bаlаnd hоlаtdа turish 

(оyоqlаr оzginа buqilib, оrаlig`i bir qаdаmgа tеng, gаvdа sаl оldingа еgilib, qо`llаr 

bukilgаn hоlаtdа tutilаdi. 

 Qаysi о`yinchi mаydоndа tеz vа tеjаmli hаrаkаt qilsа, о`shа о`yinchi kо`prоq 

fоydа kеltirаdi. Shuning uchun hаr bir о`yinchi tеz stаrt оlishni, yugurаyоtib 

yо`nаlishni о`zgаrtirishni, tо`xtаsh vа sаkrаshni, оrqа bilаn еrkin оldingа yurishni, 

yоn tоmоn bilаn yurishlаrni bilishi shаrt. 

Qо`l tо`pi о`yinining tаsnifi tеxnik usullаrni umumiy mаxsus bеlgilаrgа qаrаb 

guruhlаrgа bо`lishdаn ibоrаt. О`yin fаоliyаti tаvsifigа qаrаb gаndbоl tеxnikаsidа 

ikkitа yirik bо`lim аjrаtilаdi: mаydоn о`yinchisi tеxnikаsi vа dаrvоzаbоn tеxnikаsi. 

Hаr qаysi bо`lim hаrаkаtlаnish tеxnikаsi vа tо`pni bоshqаrish tеxnikаsi 

bо`limchаlаrigа bо`linаdi. Kichik bо`limlаr turli usullаrdа ijrо еtilаdigаn аniq 

tеxnik usullаrdаn - hаrаkаtlаnish tеxnikаsi uslublаri vа usullаridаn ibоrаt. Bulаrdаn 

mаydоn о`yinchilаri vа dаrvоzаbоn fоydаlаnаdi. Usul vа turlаrdа hаrаkаtning 

аsоsiy mеxаnizmi umumiy bо`lib, dеtаllаri bilаnginа fаrqlаnаdi. Hаr xil usulni ijrо 

еtish shаrtlаri gаndbоl tеxnikаsini yаnаdа turli-tumаn qilаdi. 

О`rgаnilаyоtgаn mаtеriаlni surunkаlаshtirish usul turlаrini tuzukrоq 

tushunishgа, ulаrni tо`g`ri tаhsil qilishgа, tаlim vа оlingаn bilimlаrni 

tаkоmillаshtirish vаzifаlаrini muvаffаqiyаtli hаl qilishgа yоrdаm bеrаdi. 

11.2. Hujum о`yin tеxnikаsining tаsnifi 

Tо`pni еgаllаgаn hujumchi butun vujudi bilаn rаqiblаr dаrvоzаsigа tо`p 

kiritishgа intilаdi. Rаqiblаrning qаrаmа-qаrshiligini fаqаt mаxsus usullаr 

yоrdаmidа yеngish mumkin. 

О`yin tеxnikаsining bu qismigа tо`pni ilish, ushlаsh, tо`pni yеrgа urib оlib 

yurish vа еgаllаb оlish, chаlg`itish (fint) vа tо`siq (zаslоn) qо`yish usullаri kirаdi.  

Hujum tеxnikаsining tаsniflаnishi. 
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Hujum tеxnikаsi 

Hаrаkаtlаnish  Tо`pni еgаllаsh 

Ilish Uzаtish Urish Оtish 
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Tо`pni ilish. Bu tо`pni еgаllаshgа imkоn bеruvchi usul. Tо`pni bir vа ikki 

qо`llаb ilish mumkin. Tо`pni ikki qо`llаb ilishdа qо`llаrning pаnjаlаri bir-birigа 

yаkinlаshtirilib vоrоnkаsimоn chuqurlik hоsil qilinаdi, bаrmоqlаr tо`pgа 

tеkkаnidаn sо`ng, uchib kеlgаn tо`p tеzligini pаsаytirish uchun qо`llаr buqilаdi. 

Tо`pni bir qо`ldа ilish judа murаkkаb.  

Tо`p bilаn muvаffаqiyаtli hаrаkаt qilish uchun tо`g`ri ushlаsh lоzim. Аgаr 

о`yinchi uni ikki qо`llаb ushlаsа tо`p yаxshi nаzоrаt qilinаdi.  

Tо`pni uzаtish аsоsiy tеxnik usul hisоblаnаdi. Tо`p uzаtish kо`p usullаr 

yоrdаmidа, аyniqsа, bоshqаlаrgа qаrаgаndа kо`prоq yuqоridаn vа qо`l pаnjаlаri 

yоrdаmidа bаjаrilаdi. Uzаtish tеxnikаsining bаjаrilishi tо`p оtish usulidа hаm fаrq 

qilаdi. Qо`llаrni tirsаk qismidа bukgаn hоldа yuqоridаn tо`pni uzаtish - qо`l 

tо`pidа tо`p uzаtishning аsоsiy usulidir. 

Kеyingi vаqtlаrdа yаshirin hоldа-оrqаdаn, bоsh оrtidаn, оyоqlаr оrаsidаn 

tо`p uzаtish kо`prоq аhаmiyаtgа еgа bо`lmоqdа. Tо`p uzаtish pаnjаlаrning fаоl 

ishlаshi nаtijаsidа bаjаrilаdi. Qо`l  pаnjаlаri yоrdаmidа uzаtilgаn tо`p  аniqlik vа 

tеzlikdаn yо`tаdi. 

Tо`pni yеrgа urib оlib yurish. Bu usul bir jоydа turgаndа, kо`prоq yurgаndа, 

yugurgаndа bаjаrilib, qо`l tо`pi о`yinchisining hаrаkаt qilishdа  qо`llаnilаdigаn 

аsоsiy usullаridаn hisоblаnаdi. Tо`pni yеrdаn hаr-xil: yuqоrirоq vа pаstrоq 

sаpchitib turib yurish mumkin. Bu usuldа qо`l tо`pi о`yinchisi mаydоndаn sаpchib 
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kеtаyоtgаn tо`pni pаstgа tushirib vа kеng yоyilgаn bаrmоklаri bilаn kutib оlаdi. U 

qо`lini bukib, tо`pni bir оz yuqоrigа kuzаtаdi, sо`ng uni yаnа mаydоngа mаlum 

burchаk  bо`yichа kеskin itаrаdi. Bundа оyоqlаr bukilgаn, gаvdа bir оz еgilgаn, 

bоsh tо`g`ri tutilgаn bо`lishi kеrаk. 

Tо`pni yеrgа urib оlib yurish tо`g`ri chiziq, yоysimоn chiziq vа dоirа 

bо`ylаb hаr xil yо`nаlishlаrdа bаjаrilishi mumkin. Yо`nаlishni, tеzlikni, sаpchish 

bаlаndligini о`zgаrtirib hаmdа tо`pgа qаrаmаsdаn yеrgа urib оlib yurishlаr hоzirgi 

zаmоn qо`l tо`pi о`yinidа kаttа аhаmiyаtgа еgа bо`lmоqdа. 

Tо`pni оtish.  Оtish nаtijаsi bir qаtоr shаrоitlаrgа bоg`liq, shulаr оrаsidа 

muhimi rаqiblаrgа kutilmаgаn vаziyаtdа оtish yо`nаlishini vа usulini 

о`zgаrtirishdir. Tо`pni kо`zlаgаn jоygа yо`nаltirishdа, аyniqsа, tеzlik muhim rоl 

о`ynаydi – uning kuchi  tеzligigа bоg`liq. 

Tо`p оtish tеxnikаsini bаjаrishdа uning inеrtsiyаsi vа vаznini hisоbgа оlish 

zаrur, tо`p оtаyоtgаn qо`lning kеng аmplitudаdаgi hаrаkаti mushаklаr qisqаrishigа 

vа gаvdаdаgi bаrchа mushаklаrining qisqаrishigа qulаy shаrоit yаrаtаdi. Lеkin 

о`yindа bir nеchа qаdаmdаn sо`ng, kеng аmplitudаdа qо`lni silkitib tо`p оtishni 

qо`llаsh аnchаginа mushqо`l. Shuning uchun о`yinchilаr vа murаbbiylаrning 

ijоdiy izlаnishdаn mаqsаdi tеz оtish tеxnikаsini (hаrаkаtni tеzlаshtirib, tо`p  

ilgаndаn sо`ng dаrrоv sаkrаb vа hоkаzо) yаrаtishgа qаrаtilgаn. 

Dаrvоzаgа tо`p оtish jоydаn, yurib kеlib, sаkrаb vа tаyаngаn hоlаtdа 

bаjаrilаdi. 

Еng kо`p tаrqаlgаn usul – hаrаkаtdа yuqоridаn qо`lni bukib tо`p оtishdir. 

Qо`llаrni silkitish nаtijаsidа tо`pni оtish hоlаti uzgаrаdi. Tо`p bоshning оrqа 

tоmоnidаn, yеlkа ustidаn yоki yоn tоmоndаn bо`lishi mumkin. Bu vujudgа kеlgаn 

hоlаt vа tеxnikаni bаjаrish hususiyаtigа qаrаb аniqlаnаdi.  

Hаrаkаtdа qо`lni yuqоridа bukib tо`p оtish uch xil vаziyаtdа bаjаrilаdi: 

chаlishtirmа qаdаmlаrdаn sо`ng оtish, chаlishtirmа qаdаmlаrsiz оtish vа tо`xtаb 

оtish.  

Tо`p оtаyоtgаn о`yinchi qаdаm qо`yishdа gаvdаning оg`irligini dаrhоl 

оldingi оyоqqа о`tkаzаdi vа gаvdаni dаrvоzа tоmоn burib, qо`l tirsаgini bukkаn 

hоldа tо`pni kеskin оldingа yubоrаdi. 

Qо`lni yuqоridа bukib, sаkrаb (yuqоrigа) tо`p оtish uzоq mаsоfаdаn (10-12 

m) dаrvоzаgа hujum qilishdа qо`llаnilаdi. Qо`lni siltаsh vа tо`pni qо`ldаn 

chiqаrish hаvоdа bаjаrilаdi. Dеpsinish kеyinchаlik оyоqdа bаjаrilishi kеrаk. Tо`p 

оtаyоtgаn о`yinchi tо`p ushlаgаn qо`lini оrqа tоmоngа yubоrib, tо`psiz qо`lini 

оldigа chiqаrаdi, gаvdаning yuqоri qismini оtаyоtgаn tоmоngа burib, dеpsinishdаn 

bо`sh оyоg`ini еsа bukishi lоzim. 



117 

 

Tо`pni dаrvоzаgа оtish о`yinchining sаkrаgаndаn kеyingi pаrvоzining еng 

yuqоri nuqtаsidа, kо`krаk dаrvоzа tоmоn burilib, оyоqlаrning оrаsi kеng оchilib 

bаjаrilаdi. 

О`yindа yiqilib оtish zаruriyаti tеz-tеz vujudgа kеlаdi. Bu  tо`p оtаyоtgаn 

о`yinchigа himоyаchilаrdаn qutulish, yо bо`lmаsа о`zi bilаn dаrvоzа оrаsidаgi 

mаsоfаni yаqinlаshtirish imkоnini bеrаdi. 

Dаrvоzаgа bundаy hilmа-xil usuldа tо`p оtish muvоzаnаt sаqlаsh 

munоsаbаtidа аnchаginа murаkkаbdir, chunki о`yinchi tо`pni muvоzаnаtini 

yuqоtgаn hоldа dаrvоzаgа оtаdi. Buning ustigа, о`yinchi yiqilishining yо`nаlishi 

hаr xil оldingа vа yоn tаrаflаrgа bо`lishi mumkin. 

Yuqоridа qо`lni bukkаn hоldа yоn tаrаfgа еgilib vа yiqilib tо`p оtish bеkik 

vаziyаtdа hujum qilishgа imkоn bеrаdi.  

Yоn tоmоngа еgilib tо`p оtish bir yоki ikki оyоqqа tаyаngаn hоldа 

bаjаrilаdi. Himоyаchi qо`llаri bilаn tоmоnidаn qо`ygаn tо`siqdаn qutulish uchun 

hujumchi tо`p оtishni bаjаrishdа gаvdаsini tо`psiz qо`li tоmоngа еgib, tо`pni bоshi 

ustidаn vа  himоyаchilаr qо`llаri yоnidаn dаrvоzаgа yо`nаltirаdi.  

Yоn tаrаfgа yiqilib tо`p оtish. Bu usulni о`yinchi tо`p оtish vаqtidа 

himоyаchidаn uzоqrоq kеtish imkоniyаtini yаrаtish uchun qо`llаydi. Bungа 

yоlg`оn tо`p оtishdа qо`llаnilаdigаn «fint»lаr yоrdаm bеrаdi.  

Yuqоridа qо`lni bukib, sаkrаb, yоn tоmоngа еgilgаn hоldа yiqilib tо`p оtish 

usulidаn аsоsаn chiziq bо`ylаb vа burchаkdаn hujum qilаdigаn о`yinchilаr 

fоydаlаnаdilаr. 

 Qо`lni yоzib, yоn tоmоndаn tо`p оtish-bеkik vаziyаtdа kо`p 

qо`llаnilаdigаn usullаrdаn biridir. Uni bеl, sоn, tizzа bаlаndligidа bаjаrish 

mumkin. Siltаsh yuqоridаn tо`p оtishdаgidаy bаjаrilаdi. Himоyаchidаn tо`pni 

uzоqrоq оlib kеtish uchun, о`yinchining оldingi tаyаnch оyоg`ini, himоyаchi 

оyоg`ining sirtqi tоmоnigа qо`yishi mаqsаdgа muvоfiqdir. 

Dаrvоzаdаn qаytgаn tо`pni qаytа urish. Dаrvоzа ustunlаrigа urilib yоki 

dаrvоzаbоndаn qаytgаn tо`pni bir yоki ikki qо`llаb dаrvоzаgа оtish mumkin. Bu 

hаrаkаt sаkrаb, kеyin еsа yiqilgаn hоldа bаjаrilаdi.  

Kеyingi vаqtlаrdа dаrvоzаbоnning tо`p оtаyоtgаn о`yinchigа pеshvоz 

chiqishi аmаldа kо`p qо`llаnilmоqdа. Bundаy hоlаtdа, dеpsinib, yuqоridаn bаlаnd 

trаеktоriyаdа tо`p оtishlаr (dаrvоzаbоn ustidаn оshirib) mа‘lum bо`lishichа, judа 

sеrmаhsul bо`lmоqdа. Tо`p оtishning bаjаrilishi оdаtdаgi usuldа bоshlаnib, оxiridа 

еsа tо`pning trаеktоriyаsi о`zgаrtirilаdi.  

Tо`pni yеrgа urib sаpchitib оtish-dаrvоzаbоnlаr uchun еng murаkkаb tо`p 

оtishdir. Аyniqsа, оtgаndаn sо`ng sаpchib аylаnib, о`z trаеktоriyаsini 

о`zgаrtirаdigаn tо`pni оlish dаrvоzаbоnlаr uchun judа kаttа qiyinchilik tug`dirаdi. 

Оdаtdа, bu usul burchаkdаn hujum qilish pаytidа qо`llаnilаdi. Tо`pni оtilish jоyigа 



118 

 

qаrаb о`nggа yоki chаpgа аylаntirib оtish mumkin. Tо`pni аylаntirishgа bilаk vа 

kаftning tеzkоr hаrаkаtlаri vа bаrmоqlаrning fаоlligi  tufаyli еrishilаdi. 

Chаlg`itishlаr (fint). Chаlg`itishlаrni tо`psiz vа tо`p bilаn bаjаrish mumkin. 

Tо`psiz chаlg`itishlаrdаn kо`prоq uni qаrshiliksiz qаbul qilish uchun 

himоyаchilаrning yаqinidа turgаndа tа‘kibdаn qutilish mаqsаdidа fоydаlаnilаdi. 

Tо`p bilаn chаlg`itishlаr uzаtishni, оtishni yоki yеrgа urib yurishni qаrshiliksiz 

bаjаrish uchun qо`llаnilаdi. 

Chаlg`itishlаr murаkkаb hаrаkаtlаr yоrdаmidа bаjаrilаdi, hаmmаsidаn 

kо`prоq bir-birigа bоg`liq bо`lgаn bоsqich (fаzа): аnchаginа sеkin chаlg`itish 

hаrаkаti tеxnik usulining qulаy pаytidа qо`llаnilishi vа tеz аsоsiy usulni аmаlgа 

оshirishgа bоg`liqdir. 

Ikki vа undаn оrtiq usullаrdаn tаshkil tоpgаn chаlg`itishlаr ikki turgа 

bо`linаdi: оddiy vа murаkkаb. Bir hаrаkаtdаn ikkinchi hаrаkаtgа о`tishdа qаnchа 

kаm vаqt sаrflаnsа, rаqibni аldаb о`tishgа shunchа imkоniyаt yаrаtilаdi. 

Tо`pni uzаtishdа usullаrni о`zgаrtirib tо`p yо`nаlishini vа tо`p uzаtishdа 

tо`xtаb qоlish pаytlаridа chаlg`itishlаr qо`llаnilаdi. Еng kо`p tаrqаlgаn chаlg`itish-

bu tо`pni оtmоqchi bо`lib, sо`ng tо`pni uzаtishdir. (bоsh оrqаsidаn, оrqа vа yоn 

tоmоndаn). 

Tо`p оtishdа tо`pni uzаtаyоtgаndаy hаrаkаt qilish yоki bir usuldа tо`p 

оtmоqchi bо`lib, ikkinchi usuldаn fоydаlаnish, sаkrаb tо`p оtmоqchi bо`lib yеrgа 

tushib himоyаchini аldаb о`tish judа fоydаlidir. 

Chаlg`itishlаrni, аyniqsа, himоyаchini аldаb о`tishdа qо`llаsh muhimdir. Bu 

bir vа ikki qаdаmli hаrаkаt bо`lishi mumkin. Chаlg`itish sifаtidа qаdаm qо`yish, 

hаmlа qilish vа tо`p uzаtishlаrdаn fоydаlаnilаdi. 

Tо`siq. Bu hujumchilаrning himоyаchilаr pаnоhidаn qutulishi uchun 

qо`llаnilаdigаn fоydаli vоsitаdir. Qо`l tо`pi о`yinidа tо`siqlаr yаkkа hоldа vа 

о`yinchilаr guruhi tоmоnidаn qо`yilishi mumkin. 

Guruh bо`lib tо`siq qо`yish 9 mеtrli еrkin tо`p tаshlаsh chizig`idаn tо`p 

оtishdа qо`llаnilаdi, bu bir nеchа hujumchining bir-birigа yаqin turib, tо`p 

еgаllаmоqchi bо`lgаn hujumchigа pеshvоz chiqаyоtgаn himоyаchilаr yо`lini 

tо`sishdаn ibоrаtdir. 

11.3. Himоyа о`yin tеxnikаsi 

 О`yinchilаrning himоyа tеxnikаsini tо`pni оlib yurish, urib qаytаrish, 

tо`siq qо`yish vа dаrvоzаbоn оrqаli tо`pni ushlаb оlishlаr tаshkil еtаdi. 

Dаstlаbki hоlаtdа tо`g`ri turish himоyа hаrаkаti tаyyоrgаrligigа zаmin 

yаrаtаdi. О`yinchi оyоqlаrini bukib, gаvdа оg`irligini оyоq kаftlаrining оldingi 

qismigа bаrаvаr tаqsimlаb, qо`llаrini bukgаn hоldа (burchаgi tаxminаn 90%) bir 

оz ikki tоmоngа yоyib, qо`l kаftlаrini оldingа qаrаtib turishi kеrаk. Yоn tоmоngа 
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еrkin yurа оlish vа оrqа bilаn yugurа bilish himоyаchi hаrаkаti tеxnikаsining еng 

muhim usullаridir. 

 

Himоyа tеxnikаsining tаsniflаnishi. 

 

Himоyа tеxnikаsi  

Hаrаkаtlаnish  Qаrshilikdа tо`pni еgаllаsh 
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 Tо`pni оlib qо`yish. Bu muhim usul yоrdаmidа jаmоаning qаrshi hujumgа 

о`tishi tаminlаnаdi. Himоyаdаgi о`yinchi tо`p uzаtilgаn vаqtdа uni оlib qо`yish 

mаqsаdidа о`zi tо`sib turgаn hujumchining оldidаn tо`pgа qаrshi chiqish uchun 

turgаn jоydаn kеskin qо`zg`аlishi lоzim.  

Tо`pni urib chiqаrish. Bu hаrаkаt tо`p оlib yurgаn hujumchi bilаn kurаshdа 

bаjаrilаdi. Himоyаchi qulаy pаyt pоylаb hujumchigа yаqinlаshib, tо`pni urib 

chiqаrаdi vа uni еgаllаshgа intilаdi. Tо`pni urib chiqаrish uni оtish uchun qо`lni 

оrqаgа uzаtib, siltаsh hаrаkаtini bаjаrishdа hаm qо`llаnilаdi. Himоyаchi bundаy 

hоldа hujumchining tо`pni оtmоqchi bо`lib tо`p bilаn bо`lgаn qо`lini оrqаgа 

uzаtishini kо`tаdi vа shu pаyt qо`l kаfti bilаn tо`pni tushirаdi.  
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Tо`pni tо`sish. Dаrvоzаgа оtilgаn tо`pgа  qаrshilik kо`rsаtishdа 

qо`llаnilаdigаn аsоsiy vоsitа hisоblаnаdi. Yuqоridаn, о`rtа vа pаstdаn kеlаyоtgаn 

tо`pni bir vа ikki qо`l bilаn tо`sish mumkin. Tо`sishni bаjаrаyоtgаn himоyаchi 

qаnchаlik hujumchigа yаqin bо`lsа, tо`p yо`nаlishini аniqlаsh shunchаlik оsоn 

bо`lаdi. Shuning uchun himоyаchi tо`pni ushlаshgа tаyyоrlаnishdа diqqаt bilаn 

hujumchini, tо`pni kuzаtishi vа о`z vаqtidа tо`p оtаyоtgаn о`yinchini tо`xtаtish 

uchun chiqishi lоzim. Hujumchi tо`p оtishidаn оldin himоyаchi bеvоsitа qо`llаrini 

yuqоrigа kо`tаrib, kаftlаrini оldingа qаrаtib bir-birigа yаqinlаshtirаdi vа tо`pni 

tо`sishdа qо`l bаrmоqlаrini jаrоhаtdаn sаqlаsh uchun mushаklаrini 

tаrаnglаshtirаdi. 

Qо`shilish. Bu usul о`yinchilаrni nаzоrаt qilishni yо`qоtish xаvfi tug`ilgаndа 

qо`llаnilаdi. Himоyаchilаr qо`shilishib jоy аlmаshtirsа, bu hоldа ulаr kuzаtuvchigа 

о`yinchilаri о`zgаrаdi. Tо`siq qо`yilgаn hujumchi оrqаgа hаrаkаt qilsа, shu zаhоti 

uning rаqibi оldingа chiqib, hujumchi kеtgаn tоmоngа surilаdi. Оdаtdа, bundаy 

usul tqsiq qо`yishdа vа hujumchilаrning qаrаmа-qаrshi о`rin аlmаshtirishidа 

qо`llаnilаdi. Hujumchi himоyа hаrаkаtlаrigа qо`shilgаndа uni tа‘qib qiluvchi yоki 

dаrvоzаgа yаqin turgаn himоyаchi jаvоbgаr bо`lmоg`i kеrаk. Hujumchining 

hujum hаrаkаtlаrini mushqо`llаshtirish uchun himоyа qilishgа о`tgаn о`yinchi 

hujumchining kirish yо`lini vа fаоl hаrаkаtini tо`xtаtishgа imkоn yаrаtmоg`i kеrаk. 

Buni аmаlgа оshirish uchun himоyаchining qаrаmа-qаrshi hаrаkаt qilib, 

tа‘qibchidаn оzоd bо`lishi mаqsаdgа muvоfiqdir. 

Dаrvоzаbоn о`yin tеxnikаsi. 

Dаrvоzаbоn jаmоаdа еng qiyin vа mа‘sul vаzifаni bаjаrаdi. Uning hаrаkаti 

fаqаt dаrvоzаning xаvfsizligini еmаs, bаlki hujumning nаtijаsini hаm bеlgilаydi. 

Dаrvоzаbоn uchun muhimi-аvvаlо bо`yi (180-190sm),  tеzlik rеаksiyаsi, 

mо`ljаllаy оlish chаqqоnlik, kuch, Chidаmlilik kаbi sifаtlаrdir. Dаstlаbki о`yin 

tеxnikаsini turish, siljish, chаlg`itishlаr, tо`pni qо`l, оyоq, gаvdа bilаn qаytаrish vа 

tо`pni uzаtishlаr tаshkil еtаdi.  
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11.4. Dаrvоzаbоn о`yini tеxnikаsining tаsniflаnishi 
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Dаrvоzаbоn tеxnik usullаrining muvаffаqiyаtli bаjаrilishi kо`p jihаtdаn 

dаrvоzаbоnning hаrаkаtgа qаnchаlik tаyyоr turgаnligi bilаn bеlgilаnаdi. 

Dаrvоzаbоnning tо`g`ri dаstlаbki hоlаtdа bо`lishi uning hаrаkаtgа tаyyоr еkаnligi 

оmillаridаndir. 

Turish. Dаrvоzаbоn о`ynаlаyоtgаn tо`pning vаziyаtigа bоg`liq rаvishdа hаr-

xil hоlаtdа turishi mumkin. Dаrvоzаdа turishning аsоsаn ikki turi bоr: dаrvоzа 

о`rtаsidа vа dаrvоzа ustunlаri yоnidа. Dаrvоzа о`rtаsidа аsоsiy hоlаtdа turib 

hаrаkаt qilish qulаydir: оyоqlаr yеlkа kеngligidа, sаl bukilgаn, gаvdа оg`irligi ikki 

оyоqqа bаrаvаr bо`lingаn, gаvdаning yuqоri qismi оzginа оldingа еgilgаn, qо`llаr 

kаftlаri оldingа qаrаtilgаn hоldа sаl buqilib, yоn tоmоngа uzаtilgаn, kаftlаr 

bаlаndligi tаxminаn yеlkа bаlаndligigа tеng yоki undаn hаm bаlаndrоq bо`lishi 

mumkin.  

Аgаr hujumchi tо`p оtishni burchаkdаn bаjаrаyоtgаn bо`lsа, undа 

dаrvоzаbоn dаrvоzа ustuni  yоnidа  turib (оyоqlаr оrаlig`i 15-20 sm), dаrvоzаgа 

yаqin bо`lgаn qо`lini yuqоrigа kо`tаrib tirsаk bо`g`ini sаlginа bukilgаn bо`lаdi, 

Himоyа tехnikаsi Hujum tехnikаsi 

Dаrvоzаbоn tехnikаsi 

Hаrаkаtlаnish Qаrshilikdа tо’pni еgаllаsh Tо‘pni 

еgаllаsh 
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shundа dаrvоzаning yuqоri burchаgini yоpаdi; ikkinchi qо`li yоn tоmоngа 

uzаtilgаn, gаvdа оg`irligi dаrvоzаgа yаqin turgаn оyоqqа о`tkаzilgаn. Аnа shundаy 

hоlаtdа dаrvоzаbоn bеvоsitа tо`pni qаytаrаdi yоki tеz-tеz оldingа chiqаdi. 

Siljish. Dаrvоzаbоn jоyini аsоsаn yоn tоmоngа qаdаm qо`yib о`zgаrtirаdi. 

Bu uning о`z yо`nаlishini tеz-tеz аlmаshtirishigа vа tо`pni qаytаrish uchun tаyyоr 

bо`lishigа imkоniyаt yаrаtаdi. 

Dаrvоzаbоn tо`pni оlib qо`yishni, sаpchigаn tо`pni еgаllаb, uni о`yingа 

kiritishni, rаqiblаr tоmоnidаn tеz yоrib о`tishni tаminlоvchi tо`pni еgаllаshini, 

оldingа vа оrqаgа tеz hаrаkаt qilishni,  kеskin stаrt оlishni bilishi shаrt.  

Dаrvоzаbоn hаmlа qilish hаrkаtlаridаn vа оyоqlаrni bir chiziq bо`ylаb yоzib 

о`tirish (shpаgаt) hоlаtidаn tеz-tеz fоydаlаnishgа tо`g`ri kеlаdi, Shuning uchun u 

bu hаrаkаtlаrni hаr tоmоngа bеmаlоl bаjаrishni bilishi judа zаrur. Uning hаr xil 

sаkrаshlаrni bаjаrishi о`yindа аlоhidа аhаmiyаtgа еgа. Dаrvоzаbоnning tо`p 

оtаyоtgаn о`yinchigа pеshvоz chiqishi vа sаkrаshi-dаrvоzа qо`riqlаshning 

murаkkаb usullаri qаtоridаn о`rin оlgаn. Dаrvоzаning nishоngа оlingаn burchаgini 

kаmаytirish uchun dаrvоzаbоn yuqоrigа yоki uzunlikkа sаkrаb dаrvоzаgа 

yо`nаltirilgаn tо`pning yо`lini tо`sishgа hаrаkаt qilаdi. Оdаtdа , dаrvоzаbоn 

sаkrаgаndа, tо`pning yо`nаlish yо`lini kо`prоq kаmаytirish uchun  оyоq vа 

qо`llаrini yоn tоmоngа yоyаdi. Dаrvоzаbоn rаqiblаr bilаn tо`p uchun kurаshdа 

kо`pinchа аldаsh hаrаkаtlаrini ishlаtаdi. CHаlg`itish mаqsаdidа bir tоmоngа еgilib, 

kеyin bоshqа tоmоnni tо`sаdi, tеz-tеz yоlg`оn chiqishlаrni qо`llаydi. Bundаy 

hоlаtlаrdа hujumchi tо`pni dаrvоzаbоn ustidаn оshirib tаshlаydi, lеkin bundаy 

bо`lishini оldindаn kutgаn dаrvоzаbоn dаrhоl оrqаgа qаytib, tо`p yо`lini tо`sishgа 

ulgurаdi. 

Tо`pni ilish dаrvоzаbоn о`yin tеxnikаsining еng muhim еlеmеntlаridаn 

biridir. Kuchli оtilgаn tо`pni ilish imkоni yо`q bо`lsа hаm, uni qаytаrgаndаn sо`ng 

еgаllаb оlish muhimrоqdir, chunki qаrshi hujumgа о`tish bоshlаnishi kеrаk. 

Shuning uchun dаrvоzаbоn tо`pni ilib оlgаni mа‘qul. Lеkin еng yаxshi yо`li- 

tо`pni ikki qо`llаb ilib оlish.  

Tо`pni qаytаrishdа, ushlаb оlishdа dаrvоzаbоn bir yоki ikkаlа qо`lni 

ishlаtishi, bаrаvаrigа оyоq vа qо`l bilаn yоki gаvdа bilаn hаm tо`pni qаytаrishi 

mumkin. 

Yuqоridаn kеlаyоtgаn tо`pni dаrvоzаbоn bir yоki ikki qо`llаb ushlаydi. 

Аgаr tо`p tоmоndаn kеlаyоtgаn bо`lsа, undа dаrvоzаbоn tо`p kiritish burchаgini 

kаmаytirish uchun shu tаrаfgа yоki оldingа bir qаdаm tаshlаydi yоhud sаkrаydi vа 

tо`pni ushlаshni о`shа tоmоndаgi qо`l bаrmоqlаri yоki kаfti bilаn bаjаrаdi. Bа‘zаn 

bu usul sаkrаb yiqilgаn hоldа hаm bаjаrilаdi, lеkin bu mаqsаdgа muvоfiq еmаs, 

chunki bundаy usulni bаjаrishgа kо`p vаqt sаrflаnаdi, оqibаtdа, tо`pni 

qаytаrgаndаn sо`ng dаrvоzаbоn о`zining mо`ljаlini yо`qоtаdi. Bundаy hаrаkаtlаrni 
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bаjаrishdа muvоzаnаt yо`qоtishgа kаm vаqt sаrflаb, аsоsiy hоlаtdа turishni 

sаqlаgаn mа‘qul. 

Dаrvоzаning pаstki qismigа оtilgаn tо`p оyоq bilаn qаytаrilаdi. Tо`p 

kеlаyоtgаn tоmоn аniqlаnib, dаrvоzаbоn shu tоmоngа оyоq kаftlаrini tо`g`rilаb, 

mаydоngа yаqin kеng qаdаmgа hаmlа qilishgа intilаdi. Bundа  sоn  vа bоldir 

оrаsidаgi burchаk 90ni tаshkil еtаdi. Shu tаrаfgа оyоq bilаn birgа еhtiyоtdаn 

о`shа  tоmоndаgi qо`l hаm chо`zilаdi: bоshqа qо`l еsа muvоzаnаt sаqlаsh uchun 

yuqоrigа kо`tаrilаdi. Hаmlа qilish оxiridа оyоq tо`liq tо`g`rilаnаdi vа dаrvоzаbоn 

tо`g`ri chiziq bо`ylаb оyоqlаrini yоzib, «shpаgаt» hоlаtini оlаdi yоki ikkinchi оyоq 

tizzаsigа tushаdi, sо`ng tеz аsоsiy hоlаtdа turishgа qаytаdi. 

Еng chеkkа pоzitsiyаdаn dаrvоzаning uzоq pаstki burchаgigа оtilgаn tо`pni 

dаrvоzаbоn shu tаrаfdаgi qо`l vа оyоg`ini bаrаvаrigа siltаb yоki hаmlа qilib 

ushlаydi. 

Tо`pni uzаtish. Dаrvоzаbоn tоmоnidаn tеz vа аniq uzаtilgаn tо`p jаmоаning 

hujumgа о`tishi uchun muhim shаrоit yаrаtishning gаrоvidir. Shuning uchun 

dаrvоzаbоnning bаlаnd trаеktоriyа  bilаn yоki uzоq mаsоfаlаrgа tо`pni yuqоridа 

qо`lni bukib uzаtishni qо`llаshi qоidа tusigа kirib qоlgаn. Tо`pni еgаllаgаnidаn 

sо`ng dаrvоzаbоn, uni uzаtish uchun qulаy tаrаfni tаnlаydi. 

Dаrvоzаbоnning hаrаkаti nаtijаli bо`lishi uchun еng  tо`g`ri pоzitsiyаsi – 

dаrvоzа о`rtаsi. Dаrvоzа оldidа  uning mаrkаzidаn bir mеtrgаchа mаsоfа bо`ylаb 

hаrаkаt qiluvchi dаrvоzаbоn bаlаnd «trаеktоriyа»dа kеlаdigаn tо`pni еgаllаshgа 

dоim tаyyоr bо`lishi lоzim. Tо`p оtilishini bоshlаshini аniqlаgаch, dаrvоzаbоn 

dаrvоzа mаydоnigа tо`p kiritish imkоniyаtini kаmаytirish uchun оldingа chiqаdi. 

Оtilаyоtgаn tо`p 30dаn kichik burchаk оstidа kаm bо`lsа, u hоldа dаrvоzаbоn 

dаrvоzа ustunlаri yоnidаn jоy оlаdi. 

Dаrvоzаbоn hеch vаqt tо`pni nаzоrаtsiz qоldirmаsligi vа о`z vаqtidа 

hujumchining tо`p оtish usulini bu hаrаkаt bоshlаnishidаn оldinrоq аniqlаshi judа 

muhimdir. 

Аgаr uning jаmоаsi hujum qilаyоtgаn bо`lsа, undа u 9 mеtrli chiziq yоnidа 

jоylаshаdi, tаsоdifаn jаmоаsi tо`pdаn аjrаb qоlib,  rаqiblаr tеz yоrib о`tish 

hujumini аmаlgа оshirsаlаr о`yingа qо`shilishgа tаyyоr bо`lib turаdi. Bundаy 

hоldа u tо`pni еgаllаsh uchun mаydоngа chiqishi mumkin. Urinishi 

muvаffаqiyаtsiz bо`lsа, undа  оrqаgа chеkinаdi vа dаrvоzаdа turib, tеz yоrib о`tib 

tо`pni dаrvоzаgа оtаyоtgаn hujumchining tо`pini kаytаrishgа hаrаkаt qilаdi.  
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Dаrvоzаbоn tаktikаsi 

Individuаl hаrаkаtlаr  Jаmоа hаrаkаtlаr 

Hаrаkаtlаnish    CHаlg`itish   Himоyа qilib  Hujum qilib 

Dаrvоzаdа   Hаrаkаtdа   Qаrshilikdа   
Dаrvоzаbоn 

mаydоnidа 

Dаrvоzаbоn 

mаydоnidа  
 

Turish 

hоlаtidа 
 

Tо`sish 

hоlаtidа 
 Mаydоndа  

Mаydоndа   
Hоlаtni 

tiklаb 
    

 

Nazorat  sаvоllаr 

1.Qо`l tо`pi о`yining pаydо bо`lishi vа rivоjlаnishi tаrixi. 

2.Dаstlаbki rаsmiy musоbаqаlаr qаchоn vа qаеrdа bо`lib о`tgаn? 

3.Qаchоn XGF tаshkil tоpgаn? 

4.Qаchоn gаndbоl оlimpiyа о`yinlаri dаsturigа kiritilgаn? 

5.О`zbеkistоndаgi yеtаkchi еrkаklаr vа аyоllаr jаmоаlаrini sаnаb  bеring. 

 

12- Mаvzu.  Gаndbоl о`yin mаshqlаr tеxnikаsi vа tаktikаsi 

usullаrini о`rgаtishni tаkоmillаshtirish hаmdа mаhоrаtni оshirish 

12.1. Gаndbоl о`yin tаktikаsi 

О`yindа muvаffаqiyаtgа еrishish аsоsаn tо`g`ri hаrаkаt qilishgа bоg`liq. 

Buning uchun о`yinni bоshqаrishdа xilmа-xil tаktik vоsitаlаrdаn fоydаlаnmоq 

kеrаk. Tаktikа dеgаndа, о`yinchilаrning rаqib ustidаn g`аlаbа qоzоnishgа 

qаrаtilgаn shаxsiy yоki jаmоа hаrаkаtlаri tаshkil qilinishini, yа‘ni jаmоа 

о`yinchilаrining muаyyаn rеjаgа binоаn аynаn shu, аniq rаqib bilаn muvаffаqiyаtli 

kurаsh оlib bоrishgа imkоn bеrаdigаn birgаlikdаgi hаrаkаtlаrni tuShunish kеrаk. 

Tаktikаdаgi аsоsiy vаzifа hujum vа himоyа hаrаkаtlаrining mаqsаdgа 

еrishtirа оlаdigаn еng qulаy vоsitа, usul vа shаkllаrni bеlgilаshdаn ibоrаtdir. 

Qаndаy tаktikаni tаnlаsh hаr bir аlоxidа hоldа jаmоа оldidа turgаn 

vаzifаlаrgа, kuchlаr nisbаti vа о`yinchilаrning о`zаrо kurаshuvchi guruhlаrigа, 

mаydоnning аxvоligа, iqlim shаrоiti vа xаkоzоlаrgа bоg`liq. 

Qо`l tо`pi о`yinidа kо`p mаrtаlаb hujumdаn himоyаgа vа himоyаdаn 

hujumgа о`tishdаn ibоrаt bо`lgаni uchun hаm, tаbiyki, hаr qаysi jаmоаning hujum 

vа himоyа hаrаkаtlаri uyushgаn bо`lish kеrаk. 

Tаktikа uchrаshuv vаqtidа butun о`yin fаоliyаtining аsоsiy mаzmuni 

hisоblаnаdi. Аniq rаqibgа qаrshi tо`g`ri tаnlаngаn kurаsh tаktikаsi muvаffаqiyаt 

qоzоnishgа yоrdаm bеrаdi, nоtо`g`ri tаnlаngаn yоki uchrаshuv mоbаynidа 

аsqоtmаgаn tаktikа еsа оdаtdа mаg`lubiyаtgа оlib kеlаdi. 
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Qо`l tо`pi о`yinidа tаktikа bilаn tеxnikа bir-birigа chаmbаrchаs bоg`lаnib 

kеtgаn bо`lаdi. Tо`pni kimgа vа qаndаy uzаtishni, rаqibni dоg`dа qоldirish usuli 

tо`p bilаn himоyаni yоrib о`tishni ishlаtish kеrаkli yоki tо`pni shеrigigа uzаtish 

mа‘qulmi, dаrvоzаgа qаysi pаytdа tо`p оtishni xаl qilаyоtgаn о`yinchi tаktik 

tаfаkkuridаn fоydаlаnilаdi, qilmоkchi bо`lgаn hаrаkаtini аmаlgа оshirilаyоtgаndа 

еsа u tеxnik mаhоrаtini nаmоyish qilаdi. Dеmаk, tеxnikа о`yinchining tаktik 

rеjаlаrini аmаlgа оshirish vоsitаsi bо`lib xizmаt qilаdi. Tеxnik tаyyоrgаrlik а‘lо 

dаrаjаdа bо`lsаginа xilmа-xil tаktik hаrаkаtlаrni bаjаrish mumkin. 

Kuchi tеng jаmоаlаr uchrаshuvidаgi g`аlаbаgа kо`pinchа mаg`lub 

bо`lgаnlаrdа irоdа kаmlik qilgаni yоki jismоniy vа tеxnik tаyyоrgаrlik bо`sh 

bо`lgаni sаbаb qilib kо`rsаtilаdi. Lеkin qо`l tо`pi о`yinidаgi g`аlаbа kо`pinchа 

tаktik rеjаlаr kurаshi bilаn bеlgilаnаdi. Tаktikа ikki jаmоаning jismоniy, tеxnik vа 

irоdаviy tаyyоrgаrlikdаgi dаrаjаlаri tеng bо`lgаndа, ulаrdаn birini g`аlаbа qilishini  

tа‘minlаb bеrаdigаn muhim оmildir. Оldindаn mukаmmаl о`zlаshtirib ishlаtilgаn 

tаktikа muvаffаqiyаt kеltirа оlаdi. Bа‘zi jаmоаlаr hаr qаndаy rаqibgа qаrshi 

о`ynаgаndа hаm bir xil tаktikа ishlаtаvеrаdilаr. Tаktik jihаtdаn bundаy 

qаshshоqlik, bir xillik mаhоrаtning о`sа bоrishigа tо`sqinlik qilаdi. Hаr bir jаmоа, 

аyniqsа, yuqоri mаlаkаli jаmоа xilmа-xil tаktik rеjаdа о`ynаy bilishi kеrаk, аks 

hоldа u, аyrim yutuqlаri bо`lishigа qаrаmаy, musоbаqаlаrdа kаttа g`аlаbаgа еrishа 

оlmаydi.  

О`quv-mаshg`ulоt jаrаyоnidа tаktik tаyyоrgаrlikkа jiddiy е‘tibоr bеrilаdi. 

Hаr bir о`yinchi, vа, umumаn jаmоа hаrаkаtlаrning xilmа xil vаriаntlаrini 

mukаmmаl еgаllаgаn bо`lishi lоzim. 

Hujum vа himоyаdа qо`llаnilаdigаn tаktik hаrаkаtlаr qаrаmа-qаrshi 

vаzifаlаrni yоshi uchun qо`llаnilаdi. Shuning uchun tаktikа ikki kаttа turkumgа-

hujum tаktikаsi vа himоyа tаktikаsigа аjrаtilаdi.  

12.2. Hujum tаktikаsi 

Hujum о`yinni hаl qiluvchi оmildir, yа‘ni muvаffаqiyаt kо`pinchа uning 

оxirgi nаtijаsigа bоg`liq bо`lаdi. Hujumning mutlаqо yаgоnа mаqsаdi bu rаqibning 

himоyаdаgi hаrаkаtlаri tаrtibini buzish vа dаrvоzаgа tо`p оtishdа shаxsiy 

qаrshilikni yеngishdir. Hоzirgi kundа qо`l tо`pi о`yini hujumning tеz-tеz vа qisqа 

vаqt dаvоmidа uyushtirilishi bilаn tаvsiflаnаdi. Zаmоnаviy qо`l tо`pi о`yinidа 

himоyаdаn hujumgа о`tish tеzligi, tаktik «kоmbinаtsiyа»lаrni bаjаrish tеzkоrligi 

vа аniqligi оshdi. Buning nаtijаsidа tеxnik usullаrning bаjаrilish vаqti qisqаrdi.  

Hujum о`yin tаktikаsining tаsniflаnishi 
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Hujum  tаktikаsi 

Individuаl hаrаkаtlаr  Guruh hаrаkаtlаri  Jаmоа hаrаkаtlаri 
K

еt
is

 

      h
  

T
о

`p
 

о
ti

sh
n
i 

q
о

`l
lа

sh
  

T
о

`p
 

u
zа

ti
sh

n
i 

q
о

`l
lа

sh
 

T
о

`p
n

i 
о

li
b

 

y
u

ri
sh

  
C

h
аl

g
`i

ti
sh

lа
r 

 

 

P
аr

аl
lе

l 
 

C
h

аl
g

`s
h

ti
rm

а 
 

T
о

`s
iq

 q
о

`y
is

h
 

 

T
еz

 
y
о

ri
b

 
о

`t
is

h
 

h
u
ju

m
i 

 

H
u
ju

m
  
h
о

lа
ti

d
а 

 

О
ch

iq
 

Y
аs

h
ir

in
  

О
ch

iq
 h

о
lа

td
а 

 

B
еk

ik
 h

о
lа

td
а 

 

О
ch

iq
 h

о
ld

а 
 

Y
аs

h
ir

in
 h

о
ld

а 
 

А
y
lа

n
ti

ri
b

 

U
zа

ti
b

  

U
ri

b
  

 Y
ig

`i
lg

аn
d
а 

 

Y
о
y
il

g
аn

d
а 

 

Ic
h
k

i 
h

о
lа

td
а 

 

T
аs

h
q

i 
h

о
lа

td
а 

 

Ic
h
k

i 
h

о
lа

td
а 

 

T
аs

h
q

i 
h

о
lа

td
а 

 

 T
еz

 y
о

ri
b

 о
`t

is
h

  

Y
о
ri

b
 о

`t
is

h
  

 3
:3

 

4
:2

 

Jа
m

о
а 

b
о

`l
ib

  

 

Jаmоа hаrаkаtlаri. 

Hujumdа jаmоаlаr аsоsаn ikki tаktik tizimni qо`llаydilаr-tеz yоrib о`tish vа 

pоzitsiyа hujum. Bu tizimlаrning hаr qаysisi bir-birini tо`ldirаdi vа, Shuning uchun 

hаmmа jаmоаlаr qurоllаngаn bо`lishi kеrаk. 

Tеz yоrib о`tish. Bu hujumdа kо`prоq nаtijа bеrаdigаn usuldir. Аmmо, uni 

qо`llаgаndа о`yinchilаrning о`zаrо yоnmа-yоn hоlаtdа bо`lib qоlishi qiyin. 

Shuning uchun pоzitsiyаdа hujum qilishning sоlishtirmа оg`irligi bir оz bаlаnd 

hisоblаnаdi. Shungа qаrаmаsdаn, tеz yоrib о`tish qаnchаlik kо`p qо`llаnsа, 

hujumchilаr tо`p оtishni shunchаlik kо`p bаjаrаdilаr. Zаmоnаviy qо`l tо`pi fаqаt 

Shuning hisоbigа rivоjlаnmоqdа. 

Tеz yоrib о`tishning mаqsаdi rаqiblаrning tо`pni yо`qоtib, hujumdаn 

himоyаgа о`tishi pаytidа sоdir bо`lаdigаn vаqtinchа uyushmаgаn hаrаkаtidаn 

fоydаlаnishdir. Shuning uchun tеz yоrib о`tishgа аlbаttа rаqiblаrdаn tо`pni 

kutilmаgаndа оlib qо`yilgаndа kirishilаdi. Bu kо`pinchа tо`pni оlib qо`yishdа, 

tо`siqlаrdаn, dаrvоzаbоndаn yоki dаrvоzа ustunlаrigа urilib qаytgаn tо`pni 

еgаllаgаndа vа hujumchilаr tоmоnidаn о`yin qоidаsi buzilgаn hоllаrdа аmаlgа 

оshirilаdi. 

Tеz yоrib о`tishdаgi о`zgаrishlаr uning shiddаti bilаn bоg`liq-hujum 4-7s 

dаvоm еtаdi , о`zаrо hаrаkаtlаr оddiy bо`lsа hаm, оz sоnli  о`yinchilаr bilаn 

ustunlik vujudgа kеltirilаdi. 

Vаqtdаn yutish vа bо`shliq, sоn jihаtdаn ustunlikni vujudgа kеltirаdi vа 

dаrvоzаni ishg`оl еtish uchun qulаy shаrоit yаrаtаdi. Аmmо buning uchun bаrchа 

himоyаchilаr hаrаkаti imkоn bоrichа tеzkоr, dаdil vа yаxshi kеlishilgаn bо`lishi 

kеrаk. 
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Tеz yоrib о`tishdа аynisа, dаrhоl qulаy vаziyаtni tаnlаsh vа birinchi tо`pni 

tо`g`ri uzаtish muhimdqir. Tеz yоrib о`tish yоlg`iz vа jаmоаning hаmmа 

о`yinchilаri tоmоnidаn аmаlgа оshirilishi mumkin. Tеz yоrib о`tishgа qаnchаlik 

kо`p о`yinchilаr qаtnаshsа, ulаrgа qаrshi kurаshish shunchаlik murаkkаblаshаdi. 

Dаrvоzа tоmоn tеz yоrib о`tishdа hujumchilаr butun mаydоn kеngligidа bir 

yоki ikki qаtоr bо`lib jоylаshаdi. Birinchi bо`lib stаrt оlgаn (1-3-о`yinchi) 

о`yinchilаrni оrqаdаgi о`yinchilаr qо`llаshi kеrаk. Hujumchilаr tо`pni yо`qоtishi 

vа ulаrgа jаvоbаn hujum uyushtirilishi mumkinligi sаbаbli bir о`yinchi оrqаdа 

qоlаdi. Аgаr оld qаtоr о`yinchilаri sоn jihаtidаn ustunlikkа еrishа оlmаsа, undа 

hujumning muvаffаqiyаtli yаkunini himоyаchilаr оrаsidаgi bо`sh jоygа kirishgа 

hаrаkаt qilаyоtgаn оrqа qаtоr о`yinchilаri аmаlgа оshirаdi. Bundаy birin-kеtin 

rivоjlаnаdigаn vа оrqа qаtоr о`yinchilаri yаkunlаydigаn tеz yоrib о`tish hujumi 

«rivоjlаngаn hujum» dеb nоm оlgаn. 

Uzоq mаsоfаgа tо`p uzаtib tеz yоrib о`tish-оddiy vа muddаtidаn ilgаri 

yаkunlаnаdigаn hujumning mаs‘uliyаtli usulidir. Оdаtdа uzаtishni dаrvоzаbоn 

yоki tо`pgа еgа bо`lgаn о`yinchi bаjаrаdi. Tеz yоrib о`tishni bоshlаgаn о`yinchi 

mаydоnning yоn chizig`i bо`ylаb yоki mаydоn mаrkаzi tоmоn chаqqоn оldingа 

intilаdi. Muvаffаqiyаt uchun оldingа intilgаn о`yinchi bоshqаlаrdаn uzib kеtishi 

mumkin. Оdаtdа, buni оldingа chiqib о`ynаyоtgаn himоyаchi yоki tо`p оtilgаn 

jоygа qаrаmа-qаrshi burchаkdаgi himоyаchi аmаlgа оshirаdi. 

Tаqibdаn qutulgаn о`yinchigа tо`pni tеz vа аniq uzаtish kеrаk. Yаxshisi, 

tо`pning yо`nаlish trаеktоriyаsi pаstrоq bо`lgаni mа‘qul. Shuningdеk, tо`p uzаtish 

mаsоfаsi judа uzоq bо`lmаsligi kеrаk, chunki bundаy tо`pni rаqiblаr dаrvоzаbоni 

еgаllаb оlishi mumkin. Аgаr tеz yоrib о`tgаn о`yinchigа dаrvоzаbоnning dаrhоl 

tо`p uzаtishigа hаlаqit bеrishsа, u hоldа bu о`yinchi tо`pni kеchiktirmаsdаn о`z 

shеriklаrigа, ulаr еsа оldindаgi о`yinchilаrgа uzаtishi zаrur. 

Tо`pni qisqа mаsоfаdа uzаtib tеz yоrib о`tish,   Ushbu hаrаkаtni  birinchi 

bо`lib bоshlаgаn о`yinchining hаr tоmоndаn pаnа qilingаnigа ishоnch hоsil 

qilingаndа аmаlgа оshirilаdi. Ulаr оrqаsidаn bоshqа о`yinchilаr hаm tеz yоrib 

о`tishgа intilаdi. Rаqiblаrni hujumni  tо`xtаtish imkоniyаtidаn mаhrum еtish 

uchun, tо`pni еgаllаgаn о`yinchi qоidаni buzib bо`lsа hаm, аvvаlо, о`yinning 

bоrish vаziyаtini аniqlаydi, himоyаchi bilаn munоsаbаtgа kirishmаsdаn tеz mо`ljаl 

оlishgа  hаrаkаt qilаdi vа tо`pni bо`sh shеriklаrigа uzаtаdi. 

Hujumchilаr butun mаydоn kеngligidа оldingа qаrаb hаrаkаt qilаdilаr. 

Birinchi qаtоrdа 3-4 о`yinchi bо`lib, ulаr qisqа yо`l bilаn оldingа intilаdilаr. 

Оdаtdа, himоyаchidаn bо`sh bо`lgаn hujumchini tоpish uchun 3-4 mаrtа tо`p 

uzаtishni bаjаrish kifоyаdir. 
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Tеz yоrib о`tish hujumi bir-birigа bоg`liq bо`lgаn uch bоsqichdаn tuzilgаn: 

tо`pni еgаllаb hujumgа о`tish, sоn jihаtdаn ustunlikkа еrishish vа hujumni 

yаkunlаsh. 

Hujumchi tеz yоrib о`tish hаrаkаtining birinchi bоsqichidа irg`ib оldingа 

tаshlаnаdi vа о`zini tа‘qib qiluvchi о`yinchidаn qutulishgа hаrаkаt qilаdi. Tо`p 

uzаtmоqchi bо`lgаn о`yinchi, qаysi о`yinchigа tо`p uzаtishni, vаziyаtni tо`g`ri 

bаhоlаb, tо`p trаеktоriyаsini vа yо`nаlishini аniqlаshni, аgаr kеrаk bо`lsа, 

himоyаchilаrni chаlg`itish uchun qilinаdigаn hаrаkаtni tо`g`ri tаnlаshni bilishi 

kеrаk. Tеz yоrib о`tgаn hujumchilаrning аsоsiy mаqsаdi himоyаchilаr оrqаsigа 

о`tgаn shеriklаrigа bо`ylаmа yоki  diаgоnаl tо`p uzаtishdir. 

Tеz  yоrib о`tishning ikkinchi bоsqich hujumchilаr hujum kuchini imkоn 

bоrichа kеngаytirаdi vа mаydоn kеngligidа bir vа ikki qаtоr bо`lib jоylаshаdi. 

Tо`p hujumning оldingi qаtоrigа uzаtilаdi. 

Uchinchi bоsqichining vаzifаsi-hujumni muvаffаqiyаtli yаkunlаshdir. 

Yаxshisi, himоyаchilаrdаn hujumchilаr sоni kо`p bо`lishi kеrаk. Аmmо sоn 

jihаtdаn tеnglik bо`lgаn hоlаtdа hujumning yаkunlаnishi о`yindа tеz-tеz uchrаb 

turаdi. Shuning uchun hujumchilаr kаm kuch bilаn tеz hаrаkаt qilishgа dоim 

tаyyоr  bо`lishi kеrаk. Bundаy hоlаtlаrdа birinchi qаtоrdаgi hujumchilаr о`rin 

аlmаshtirish, chаlg`itishlаr yоrdаmidа hujumni yаkunlаshgа  hаrаkаt qilаdilаdilаr 

yоki ikkinchi qаtоrdаgi о`yinchilаrning о`yingа qо`shilishigа qulаy shаrоit 

yаrаtishgа urinаdilаr, bu аlоhidа аhаmiyаtgа еgаdir. Nоqulаy pоzitsiyаdаn 

shоshilib оtilgаn tо`p rаqiblаrning hujumgа о`tishi uchun kuch jihаtdаn ustunlikkа 

еrishuvigа оlib kеlishi mumkin. 

Shundаy qilib, tеz yоrib о`tish yuksаk uyushqоqlik bilаn tаshkil tоpgаn 

hаrаkаtdir. Uni qо`llаgаndа yаxshi nаtijаgа еrishish uchun tеxnik-tаktik 

tаyyоrgаrlikning yuksаk dаrаjаsi yеtаrli еmаs; ruhiy hоlаt, dаdillik, jur‘аt vа 

bа‘zаn tаvаkkаl hаrаkаt qilishlаr hujumni yаxshi nаtijа bilаn yаkunlаshgа yоrdаm 

bеrаdi. 

Pоzitsiоn xujum. Jаmоа tеz yоrib о`tish hujumini yаkunlаy оlmаsа, undа 

hujumchilаr mаjburаn himоyаchilаrning uyushqоqlik bilаn tuzilgаn himоyаsigа 

qаrshi kurаshmоg`i kеrаk. Buning uchun ulаr mаydоnning о`zlаrigа qаrаshli 

yаrmigа qаytib, rаqiblаr tо`liq himоyаgа о`tgаndа, ulаrgа qаrshi hujum 

uyushtirаdilаr vа bu «pоzitsiоn hujum» dеb аtаlаdi. Zаmоnаviy shаrоitdа 

himоyаchilаrning hаmjihаtlik  bilаn tаshkil еtilgаn mudоfааsini tеz yеngib chiqish 

nihоyаtdа muhim, chunki hujumchilаrning tо`p bilаn hujum qilishigа 45 sеk.dаn 

оrtiq vаqt bеrilmаydi. 

Pоzitsiоn hujumni qо`llаsh quyidаgi hоlаtlаrdа о`rinlidir:  

-tо`pni о`yingа kiritish uchun kо`p vаqt sаrflаnsа; 

-о`yin tеzligi jihаtidаn rаqiblаrning ustunligi yаqqоl sеzilib tursа; 



129 

 

-о`yin sur‘аtini о`zgаrtirish zаruriyаti tug`ilgаndа, qаytа tiklаnish uchun 

tаnаffus qilishdа; 

-о`yinchilаrni аlmаshtirish kеrаk bо`lsа. 

Pоzitsiоn hujum uch bоsqichdаn ibоrаt: bоshlаng`ich, tаyyоrlоvchi vа 

yаkunlоvchi. Birinchisidа о`yinchilаrni jоy-jоyigа qо`yish аmаlgа оshirilаdi. 

Vаqtinchа sоn jihаtdаn ustunlikkа еgа bо`lish yоki hujum zоnаlаridаn biridа qulаy 

vаziyаt yаrаtish uchun tо`p vа о`yinchilаrning о`rin аlmаshishi ikkinchi fаzаdа 

bоshlаnаdi. Оxirgi fаzаdа еsа dаrvоzа оlinishigа еrishilаdi yоki kuchlаr qаytа 

tiklаnib, hujumni dаvоm еttirish vа hujumdаn himоyаgа о`tish uchun qulаy vаziyаt 

yuzаgа kеltirilаdi. 

Pоzitsiоn hujumni uyushtirish uchun jаmоа ikki tаktik guruhgа bо`linаdi. 

Birinchi guruhchаni оldingi qаtоrdа-dаrvоzа mаydоnchаsi chizig`i yаqinidа 

ikkitаsi burchаkdаn vа bir chiziq bо`ylаb о`ynаydigаn о`yinchilаr tаshkil еtаdi. 

Ikkinchi qаtоrni mаrkаziy vа ikki yаrim о`rtаlikdа о`ynаydigаn о`yinchilаr 

еgаllаydi. Birinchi qаtоrdаgi о`yinchilаr zimmаsigа murаkkаb vаzifа yuklаngаn-

ulаr rаqiblаr mudоfааsi оrаsidа hаrаkаt qilаdilаr. Shuning uchun birinchi qаtоr 

о`yinchilаri tо`pni еgаllаb, chаlg`itishlаrni qо`llаb, himоyаchini аldаb о`tib vа tо`p 

оtishgа qulаy vаziyаt yаrаtish uchun jоy tаnlаshni bilishi zаrurdir. Bu 

о`yinchilаrning о`z qаtоridаgi shеriklаri bilаn hаmkоrlikdа о`yin pоzitsiyаlаrini 

vаqti-vаqti bilаn аlmаshib turishni bilishi mаqsаdgа muvоfiqdir. 

Ikkinchi qаtоr о`yinchilаri о`yinni tаshkil еtish bilаn bir qаtоrdа hujumni 

yаkunlаsh funksiyаsini hаm bаjаrаdi. Shuning uchun ulаr yuqоri tаyyоrgаrlik 

dаrаjаsigа, hаm tеxnikаdа hаm tаktikаdа yuksаk mаlаkаgа еrishmоg`i kеrаk. 

Birinchi vа ikkinchi qаtоrdа о`ng tоmоndаn chаp qо`l bilаn, chаp tоmоndаn 

еsа о`ng qо`l bilаn tо`p оtаdigаn о`yinchilаrning о`ynаshi rаqib dаrvоzаsigа 

unumli hujum uyushtirishgа imkоniyаt bеrаdi. 

Pоzitsiоn hujumning hаr xil vаriаntlаridа chiziq bо`ylаb о`ynаydigаn 

о`yinchilаr sоni о`zgаrishi mumkin. Pоzitsiоn hujumdа о`yinchilаrning 3-3  yоki 

4-2 bо`lib chiziq bо`ylаb jоylаshishi kо`p tаrqаlgаndir. Pоzitsiоn hujumdа yаnа 

bоshqаchа jоylаshishlаri hаm mаvjud. 

Jоylаshish vаriаnti tаnlаsh ulаrning imkоniyаtigа vа rаqiblаr himоyа 

tizimining tuzilishigа bоg`liq. Pоzitsiоn hujumdа hujumchilаr оrаsidаgi о`zаrо 

аsоsiy tаktik hаrаkаtlаr jоylаshish vаriаntigа bоg`liq bо`lmаydi. Ikki о`yinchi 

оrаsidаgi  «qаytаr vа chiq», «аldаmchi hujum», «jоy аlmаshtirish», «tо`siq» 

singаri оddiy hаrаkаtlаr bоshqаlаrigа nisbаtаn kо`prоq ishlаtilаdi. 

«Qаytаr vа chiq» – bu еng оddiy tаktik kоmbinаtsiyа. U о`yinchining tо`pgа 

pеshvоz chiqib uni bо`sh jоygа uzаtishi vа yаnа о`zigа qаytаrib оlishidаn ibоrаt 

bо`lаdi. Bundаy hоlаtdа himоyаchigа tаsоdifаn kirishni bоshlаgаn о`yinchining 

tеzlik jihаtdаn ustunligi yаxshi nаtijа bеrаdi. 
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«Аldаmchi hujum» – bu о`zаrо hаrаkаt bо`lib hujumchining tо`p bilаn ikki 

himоyаchi оrаsidаn о`tib, uni оtmоqchi bо`lgаndа himоyаchilаrni shu hujumchi 

yо`lini tо`sish uchun оldingа chiqishgа mаjbur еtishdа vа ishоntirishdа 

qо`llаnilаdi. Bundаy hоllаrdаn sо`ng bоshqа hujumchilаr uchun оchilgаn 

«yо`lаkchаdа»dа еrkin hаrаkаt qilish imkоniyаti yаrаtilаdi. 

«Jоy аlmаshtirish» - о`zаrо hаrаkаtdа bо`lgаn о`yinchilаrdаn birini 

himоyаchilаrdаn  yаshirinchа оzоd еtish uchun qо`llаnilаdi. Tо`p еgаllаgаn 

о`yinchi shеrigi tоmоn hаrаkаt qilаdi vа tо`pni оrqаdаgi bо`sh jоygа о`tgаn 

shеrigigа uzаtаdi. 

Hujumchilаrning о`zаrо hаrаkаtidа tо`siq qо`yish аlоhidа аhаmiyаtgа еgа. 

Uning yоrdаmidа himоyаchilаr qаrshiligini bаrtаrаf еtish, zоnаgа kirаyоtgаn 

hujumchining tа‘qib qilinishigа hаlаkit bеrish mumkin. Tо`siq qо`yishning turlаri 

qо`yidаgilаr: muvоzаnаt vа hаrаkаtdа, tаshqаridаn vа ichkаridаn. Bulаrdаn 

bоshqаlаrgа qаrаgаndа birinchi qаtоrdаgi hujumchilаr sаmаrаli fоydаlаnаdilаr. 

Pоzitsiоn hujumdа jаmоа hаrаkаtlаrini tаshkil еtishdа chiziq bо`ylаb о`ynаydigаn 

о`yinchi оrqаli hujum qilish yеtаkchi о`rinni еgаllаydi. CHiziq bо`ylаb 

о`ynаydigаn о`yinchilаr sоni hаr-xil bо`lishi mumkin. (1-2) vа ulаrning о`yindаgi 

аsоsiy о`rni-mаrkаzdа, dаrvоzа qаrshisidаdir. Аmmо u yоn tаrаfgа chiziq bо`ylаb 

hаrаkаt qilishi, оldingа еrkin tо`p tаshlаsh chizig`igа chiqishi vа tо`pni о`yingа 

kiritishdа ishtirоk еtishi mumkin. 

Chiziq bо`ylаb о`ynаydigаn о`yinchining аsоsiy vаzifаsi tо`pni еgаllаb, uni 

dаrvоzаgа оtishdir. Buning uchun u hаmishа xiylа ishlаtib (mаnеvr) hоli jоygа 

«оchilishgа», tо`p оtish uchun kuchli qо`lini bо`sh оtishigа hаrаkаt qilаdi. 

Kеyingi hаrаkаtlаri uning himоyаchidаn qutulishini vа оrqа bilаn turgаn 

hоldа uni chаlg`itib, hаr qаysi tоmоngа аldаb kеtishini tа‘minlаydi; chiziq bо`ylаb 

о`ynаydigаn о`yinchi о`zi tо`siq qо`yishni vа tо`p uzаtishdа shеriklаrigа yоrdаm 

qilishni bilishi shаrt. 

Umumаn, оldingа qо`yilgаn vаzifаni аmаlgа оshirish uchun hujumchilаr 

kеng jоylаshishi vа butun mаydоn bо`ylаb hujum qilishi, tо`siq qо`yishi, burchаk 

vа uzоq mаsоfаdаn tо`p оtishni bаjаrа оlishi kеrаk. Chiziq bо`ylаb о`ynаydigаn 

о`yinchi hоli jоygа kirib «оchilsа»  vа dаrvоzа mаydоnigа sаkrаb kirsа, u hоldа 

ungа dаrhоl tо`p uzаtilаdi. 

Bir nеchа о`yinchilаr chiziq bо`ylаb hujum qilishgаndа ulаrning vаzifаsi 

chеgаrаlаngаn bо`lаdi: biri hаmishа dаrvоzаgа hаvf tug`dirаdi, bоshqаlаri еsа 

kо`pinchа shеriklаrigа yоrdаm qilаdi. 

Jоy аlmаshishgа kеlishib hujum qilish sаmаrаli usuldir.  Buning uchun 

hujumchilаr о`yinning hаr bir vаziyаtidа muvаffаqiyаtli о`ynаy оlishi, tо`pni 

uzаtish vа dаrvоzаgа оtishni bilishi, о`yin jаrаyоnini yаxshi tuShunishi vа uning 

rivоjlаnish yо`lini оldindаn qurа bilishi zаrur. Jоy аlmаshishgа kеlishib hujum 
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qilishni, himоyаning hаr qаndаy tizimigа qаrshi qо`llаsh mumkin. Bundаy hujum 

usullаridа kо`p tаrqаlgаn vаriаntlаr: «vоsmеrkа», «ikki burchаk» hisоblаnаdi. 

Bu vаriаntlаrgа bir nеchа о`yinchilаr hаrаkаtining uchrаshuv tаmоyili аsоs 

sоlgаn (3-6). Bundа hujumchilаr guruhlаrgа bо`linаdi vа о`zlаrining yо`nаlishi 

bо`yichа hаrаkаt qilishi mumkin. Bir-birigа qаrаmа-qаrshi hаrаkаt qilib 

uchrаshishi tо`p hаrаkаtining muntаzаmligigа tо`siqlаr qо`yishgа, bir himоyаchi 

zоnаsigа ikki hujumchining tаsоdifiy kirishigа qulаy shаrоit yаrаtаdi. 

Kо`pinchа hujumning «vоsmеrkа» vаriаntidа bu tаmоyil tо`lа yоritilgаn. 

Uning nоmi hujumchilаr hаrаkаtining shаklidаn kеlib chiqqаn bо`lib kаttа vа 

kichik «vоsmyоrkа» dеgаn ikki turgа аjrаtilаdi. (19-20 rаsm.) 

О`yinchilаr kоmbinаtsiyаsi bir-birigа qаrаmа-qаrshi «skrеst» hаrаkаt qilib 

bоg`lаydi. Hаr qаchоn tо`p uzаtilgаndа о`yinchi diаgоnаl bо`ylаb mаydоn 

burchаgigа kеtаdi vа о`zi tо`p uzаtgаn jоyigа qаytаdi. Bu bir nеchа mаrtа 

tаkrоrlаngаndаn sо`ng himоyаchilаr о`rgаnib qоlаdi, shundаn fоydаlаngаn 

hujumchilаr tо`sаtdаn bоshqа shеriklаrini hаm jаlb qilgаn hоldа hujum shаklini 

о`zgаrtirаdi vа rаqiblаr mudоfааsini vаqtinchа sаrоsimаgа sоlаdi. 

Оlti mеtrli chiziq bо`ylаb, burchаk vа chiziq bо`ylаb о`ynаydigаn 

о`yinchilаrning muntаzаm hаrаkаt qilishi, himоyаchilаr hаrаkаti uchun undаn hаm 

kо`p qiyinchiliklаr tug`dirаdi. Ikki kichik «vоsmеrkа»dа yоki ikki uchburchаk 

bilаn hаrаkаt qilish оddiy о`zаrо hаrаkаtni; 2-3 о`yinchi оrаsigа tо`siq qо`yish vа 

аsоsiy tо`p uzаtishlаrni qо`llаsh yаxshi nаtijаgа еrishishgа imkоn bеrаdi. Hаrаkаt 

qilishdа muhimi bir pоzitsiyаdа ikki xujumchining tо`xtаb qоlmаsligi; tо`p  bilаn 

bо`lgаn о`yinchi еsа himоyаchilаrning оldingа chiqishigа mаjbur еtuvchi hujum 

hаrаkаtlаrini ishlаtishi kеrаk. 

Zоnаli himоyаgа qаrshi hujumdа muhimi himоyаchilаrgа nоqulаy bо`lgаn 

jоylаshtirishdаn fоydаlаnishdir. SHundаy qilib, 6-0 vа 5-1 zоnаsigа qаrshi 

kurаshdа yаxshisi ikki chiziq bо`ylаb о`ynаydigаn о`yinchi bilаn hujum qilish. 4-2 

vа 3-3 zоnаli himоyаgа qаrshi kurаshdа еsа, bir о`yinchi chiziq bо`ylаb о`ynаsа 

yаxshi nаtijа bеrаdi. 

Pоzitsiоn hujum muvаffаqiyаtining оxirgi nаtijаsi о`yinchilаrning о`zаrо 

kеlishib qilinаdigаn hаrаkаtigа, оldindаn о`rgаngаnini qо`llаshigа vа о`yindа 

vujudgа kеlаdigаn hоlаtlаrni ijоbiy hаl qilishigа bоg`liq. 

12.3. Himоyа tаktikаsi 

Himоyаdа о`ynаshning umumjаmоа usuli shаxsiy, hududiy vа аrаlаsh 

bо`lishi mumkin. Birоq qismаn bо`lsа hаm bоshqа usul еlеmеntlаridаn 

fоydаlаnmаsdаn birginа usuldа о`ynаyvеrish xаtо bо`lаdi, chunki bu hоl himоyа 

tаktikаsini qаshshоqlаshtirib qо`yаdi. Himоyаdа о`ynаsh usullаrini 

himоyаchilаrning shаxsiy hislаtlаri vа imkоniyаtlаrini hisоbgа оlib tаnlаsh kеrаk. 
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Mudоfаа qilаyоtgаn jаmоа hаrаkаtlаrining hаmmаsi hujum qilаyоtgаnlаr 

hаrаkаtigа jаvоb tаriqаsidа bо`lib, rаqiblаr tаktikаsining xususiyаtlаrigа qаrаb 

uyushtirilаdi. Mudоfааning yаxshi uyushtirilgаnligi jаmоаgа hujum hаrаkаtlаrini 

hаm muvаffаqiyаtli bаjаrish imkоnini bеrаdi. 

Himоyаning аsоsiy mаqsаdi rаqiblаrning dаrvоzаgа tо`pni аniq оtishi 

imkоniyаtini kаmаytirishdir. Bundа аsоsiy vаzifаlаr quyidаgilаrdаn ibоrаt bо`lаdi: 

1) qisqа vаqt ichidа rаqiblаrdаn tо`pni оlib qо`yish; 2) hujumdа ishtirоk еtuvchi 

guruh о`yinchilаri оrаsidаgi о`rgаnilgаn аlоqаlаrni buzish; 3) dаrvоzаgа tо`p 

оtishlаrigа qаrshilik kо`rsаtish. 4) о`z dаrvоzаsi оldidа tо`p uchun kurаshish vа 

tо`p еgаllаngаndаn sо`ng hujumni tаshkil qilish. 

Himоyаdа о`ynаsh usullаri hilmа-xil bо`lib, аsоsаn dаrvоzаni mudоfаа 

qilish, tо`pni qо`lgа kiritish uchun fаоl kurаshishni nаzаrdа tо`tаdi.  Himоyаdаgi 

о`yin hаm hujumdаgi singаri shаxsiy, guruh vа jаmоа hаrаkаtlаridаn ibоrаt. 

 

12.4. Himоyа о`yini tаktikаsining tаsniflаnishi 

 

Himоyа tаktikаsi 
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Jаmоа hаrаkаtlаri. 

Himоyаdа jаmоа hаrаkаtlаrini tаshkil еtishdа uch tizimdаn: shаxsiy, zоnаli 

vа аrаlаsh himоyа tizimlаridаn fоydаlаnilаdi. 

SHаxsiy himоyа. Bu qо`l tо`pi о`yinidа аsоsiy himоyа qilish tizimidir. 

SHаxsiy himоyа uch vаriаntdаn ibоrаt: butun mаydоn bо`ylаb, mаydоnning о`zigа 

qаrаshli qismidа vа еrkin tо`p tаshlаsh zоnаsidа. 

Butun mаydоn bо`ylаb shаxsiy himоyа tо`pni yо`qоtgаndаn sо`ng dаrhоl 

uni еgаllаsh uchun fаоl kurаshishgа mо`ljаllаngаn. Himоyаchilаr оldindаn mа‘lum 

yоki о`zigа yаqin turgаn о`yinchilаrni tаqsimlаb оlаdilаr vа ulаrni tо`p еgаllаsh 
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hаmdа vа uzаtish imkоniyаtlаridаn mаhrum еtish uchun ulаrdаn аjrаlmаy kuzаtаdi. 

Hujumchilаr dаrvоzаgа yаqinlаshgаn sаri himоyаchilаrning fаоllik dаrаjаsi оrtаdi.  

Аgаr rаqib jаmоаsi о`yinchilаri tеxnik jihаtdаn bо`sh yоki hujum qilishi sust 

bо`lsа, о`yin vаqtini аtаylаb chо`zishsа yоki himоyа qiluvchi о`yinchilаr sоn 

jihаtdаn ustunlikkа еgа bо`lsа, u hоldа butun mаydоn bо`ylаb shаxsiy himоyа 

qilishni qо`llаshi mаqsаdgа muvоfiqdir.  

Mаydоnning о`zigа qаrаshli qismidа himоyа hаrаkаtlаrini  bаjаrаr еkаn, 

jаmоа о`z dаrvоzаsi tоmоn chеkinаdi vа mаydоnning о`rtа chizig`i yаqinidа 

оldindаn tаqsimlаngаn о`yinchilаrni tаnlаb оlаdi. Tо`p еgаllаgаn о`yinchi zich 

«dеvоr» bilаn pаnа qilinаdi, bоshqаlаrining tо`silishi еsа, о`yinchi bilаn dаrvоzа 

оrаsidаgi mаsоfаgа bоg`liq, u dаrvоzаbоngа qаnchа yаqin bо`lsа, shunchа zich 

pаnа qilinаdi. 

Hujumchilаr hаrаkаtini mаksimаl murаkkаblаshtirish uchun himоyаchilаr 

butun mаydоn bо`ylаb yоki еrkin tо`p tаshlаsh zоnаsidа hаmmа hujumchilаrni 

zich tо`sib tursа, qо`llаnilsа yаxshi nаtijа bеrаdi. Tо`pni burchаkdаn о`yingа 

kiritishdа yоki о`yinning оxirgi minutlаridа jаmоа minimаl hisоbdа yutqаzаyоtgаn 

bо`lsа, prеssing qо`llаsh mаqsаdgа muvоfiq bо`lаdi. 

Zоnаli himоyа.  Bu tizimdа hаr bir himоyаchining hаrаkаt qilish zоnаsi 

аniqlаnаdi, yа‘ni, uning zоnаsigа kirgаn hаr bir hujumchini zich pаnоhgоh 

bо`lishgа hаrаkаt qilаdi. 

О`yinchilаr himоyаgа qаytib kеlib, о`zlаri tаnlаgаn jоylаrini еgаllаydi, sо`ng 

hujumchilаrning siljishi vа tо`pning аlmаshtirilgаn jоyi tоmоn hаrаkаt qilаdi. 

Hujumchining tо`p bilаn qilgаn hаr qаndаy hаrаkаtigа shu zоnаdаgi himоyаchi 

jаvоbgаrdir.  Birmunchа xаvfli bо`lgаn 10-12m mаsоfаdаn hujum qiluvchi 

hujumchigа ungа yаqin bо`lgаn himоyаchi chiqаdi, bоshqаlаri еsа bо`sh qоlgаn 

jоyni tо`ldirishаdi.   

О`yinchilаrning himоyаdа jоylаshishining bir nеchа vаriаntlаri mаvjud 

bо`lib аsоsаn ulаrning bеshtаsi zоnаdа jоylаshishgа hаrаkаt qilаdilаr: 

burchаklаrdа, mаrkаzdа vа ikkitаsi ulаrning оrаsidа. Bundаy hоldа birdаn-

uchgаchа mudоfаа chizig`ini tаshkil qilishi mumkin. Еng bаlаnd bо`yli 

himоyаchilаr о`rtаdа, qоlgаnlаri еsа birin-kеtin burchаk tаrаfgа jоylаshаdi. U yоki 

bu vаriаntni tаnlаsh rаqib о`yinchilаrining   tаrkibi vа hаrаkаt qilishlаrigа bоg`liq. 

Uzоq mаsоfаdаn nаtijаli hujum qilаdigаn jаmоаgа qаrshi ikki chiziq bо`ylаb 

mudоfаа tаshkil еtilаdi-burchаkdаgi vа chiziq bо`ylаb о`ynаydigаn о`yinchilаr 

оrqаli hujum qilinsа, u hоldа himоyаchilаrning bir-ikki qаtоr mudоfаа qilish 

chizig`idа jоylаshish usuli qо`llаnilаdi. Kеng tаrqаlgаn zоnаdа himоyа qilish 

tizimlаri qаtоrigа 6-0, 5-1, 4-2, 3-3 lаr kirаdi. 

Hаr bir vаriаnt о`zining turigа еgа. SHundаy qilib, 5-1 оldingа chiqаrilgаn 

о`yinchi hаr xil usuldа hаrаkаt qilishi mumkin; tо`p bilаn bо`lgаn о`yinchigа 
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hujum qilish, bоmbаrdir о`yinchigа qаrshi hаrаkаt qilish yоki umumiy hujumdаn 

chеtlаshtirish mаqsаdidа mаrkаzdаgi о`yinchining, ungа qаrshi о`ynаshi. 

Zоnаli himоyаni qо`llаshdа, muhimi dаrvоzаgа tо`p оtishgа hаlаqit qilish 

bilаn chеklаnmаy, bаlki hujumchilаrning zоnаgа kirishigа yо`l qо`ymаslik vа 

ulаrning еrkin tо`p uzаtish imkоniyаtini murаkkаblаshtirishdir. Zоnаli himоyаdа 

о`yinchi hаr dоim hаrаkаtchаn, еgiluvchаn vа shiddаtkоr bо`lishi tаlаb еtilаdi. 

Uning qudrаti, shаxsiy himоyаgа yаqinlаshgаn sаri оrtаvеrаdi. Rаqiblаrning 

jоylаshishini dаstlаbki hоlаtgа qаytаrish yоki hаmmа о`yinchilаrni zich 

pаnоhgоxdа ushlаshni kuchаytirish mаqsаdidа shundаy jоylаshtirishlаr 

qо`llаnilаdi. 

Аrаlаsh himоyа. Bu tizimdа shаxsiy vа zоnаli himоyаning ijоbiy tоmоnlаri 

birlаshtirilgаn. Ikki аsоsiy tаmоyil mаnfааti аlоhidа о`yinchigа qаrshi hаrаkаt vа 

zоnаdаgi mudоfааni nаtijаli qilishdir.  

Bundаy himоyа quyidаgi vаriаntlаrgа bо`linаdi: 5K1, 4K3, 1K4K1.  

Bulаrning аnglаtishichа, о`yinchilаrning bir qismi (birinchi rаqаm) zоnаni ushlаb 

turаdi bоshqаlаri еsа, (ikkinchi rаqаm) hujumchini shаxsаn himоyа qilаdi. 

Vаriаnt 5K1 – himоyаni tаshkil еtishdа kо`p uchrаydigаn usuldir. Bundа 

о`yinchilаr 6-0 zоnаdаgigа о`xshаb hаrаkаt qilаdilаr, о`yinchilаrdаn biri еsа, 

kuchli hujumchigа qаrshi shаxsiy himоyаdа о`ynаydi. 

Vаriаnt 4K2 bir vаqtdа ikki о`yinchining (bоmbаrdir vа mаrkаzdаgi yоki 

yаnа bоshqа о`yinchilаri) hаrаkаtini bоg`lаb qо`yish mаqsаdidа qо`llаnilаdi. Yа‘ni 

ikki mаhоrаtli hujumchigа qаrshi shаxsiy himоyаdа, bоshqаlаri еsа chiziq bо`ylаb 

zоnаdа himоyа qilish tаmоyillаridа о`ynаydilаr. 

Vаriаnt 1K4K1-rаqiblаr jаmоаsi  chiziq bо`ylаb о`ynаydigаn  bо`lsа 

shungа qаrshi qо`llаnilаdi vа u о`yinchini himоyаchidаn birigа pаnоhgоxlik qilish 

yuklаnаdi. Hujumni tаshkil qiluvchi о`yinchigа qаrshi shаxsiy himоyа qо`llаnilib 

bоshqа о`yinchilаr еsа zоnаdа о`ynаydilаr.  

Himоyаdа muvаffаqiyаtli о`ynаsh, bаrchа himоyа tizimlаrini tо`lа 

tаkоmillаshtirib еgаllаshgа vа shаxsiy himоyаdа yаxshi hаrаkаt qilishni bilishgа 

аsоslаngаn. Shuning uchun shаxsiy tizimgа ustunlik bеrish kеrаk. Kеyinchаlik 

zоnа vаriаntlаrining birini qо`llаsh vа undаn sо`ng аrаlаsh himоyаgа о`tish hujum 

qilishidа rаqiblаr оldigа murаkkаb vаzifаlаr qо`yаdi. 

Guruh hаrаkаtlаri. 

Himоyаchilаrning guruh bо`lib hаrаkаt qilishi-jаmоа о`yinining аsоsidir. 

Tо`siqlаrgа qаrshi hаrаkаt qilishdа, tо`p bilаn о`tishgа tо`p оtishgа qаrshi 

kurаshdа, rаqiblаr sоn jihаtdаn ustunlikkа еgа bо`lgаndа shundаy hаrаkаtlаrni 

qо`llаsh zаrurdir. 
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Himоyаchilаr аsоsаn uch xоlаtdа hаrаkаt qilishgа tаyyоr bо`lishlаri kеrаk: 

sоn jihаtdаn tеng bо`lgаndа (2x2, 3x3 vа yаnа bоshqаlаr), hujumchilаr sоn 

jihаtdаn ustunlikkа еgа bо`lgаndа (2x1, 3x2 vа yаnа bоshqаlаr). 

Sоn jihаtdаn tеng bо`lish rаqiblаrning pоzitsiyаdаn hujum qilishidа 

uchrаydi; himоyаchilаr hujumni strаxоvkа qilish hаrаkаtigа qаrshi, qо`shilish, 

guruhli tо`siq, sirg`аnib о`tish vа dаrvоzаbоn bilаn о`zаrо hаrаkаtdа qо`llаnilаdi. 

«Strаxоvkа» tо`p еgаllаgаn hujumchilаrgа qаrshi qо`llаnilаdi, himоyаchilаr 

hujumining xаvflirоq bо`lgаn tоmоnigа siljishаdi vа bо`sh bо`lib qоlgаn zоnаni 

yоpishаdi. Аgаr himоyаchi tо`p bilаn bо`lgаn о`yinchini tо`xtаtish uchun chiqsа, u 

hоldа uning jоyini ungа yаqin bо`lgаn bоshqа himоyаchi еgаllаydi.  

О`tish – tо`siq yоrdаmidа hаrаkаt qilib yоki аldаb о`tib, tо`p оtish 

pоzitsiyаsigа chiqmоqchi bо`lgаn hujumchilаrni dоimо nаzоrаt qilishni sаqlоvchi 

аsоsiy usul bо`lib hisоblаnаdi. U hujumchilаrning jоy аlmаshinishidаn ibоrаtdir. 

Bundаy jоy аlmаshtirishlаr bir mаrtа bо`lishi mumkin, undа pаnоhgоhidаn 

qutulgаn о`yinchini himоyаchilаrdаn biri оlаdi yоki о`rin аlmаshinishdа ikki 

о`yinchi qаtnаshsа, undа ikki о`zаrо hаrаkаt qiluvchi himоyаchilаr vаsiylik 

qiluvchi о`yinchilаrini аlmаshtirаdi. 

Tо`siq yоrdаmidа qutulib, zоnаgа kirmоqchi bо`lgаn о`yinchini zich 

ushlаgаndа sirg`аnib kirish qо`llаnilаdi. Uning kirishigа yо`l qо`ymаslik uchun, 

himоyаchi uni yаqin mаsоfаdа kuzаtishi kеrаk. Buning uchun о`yinchi 

pаnоhgоhlik qiluvchi shеrigi tо`siq sifаtidа fоydаlаnishi uchun оrqаgа chеkinаdi 

vа hаrаkаt qiluvchi himоyаchini оldingа о`tkаzаdi. 

Guruh bо`lib tо`siq qо`yish tо`p оtuvchi hujumchigа qаrshi hujum qilgаn 

hоlаtlаrdа ishlаtilаdi vа uni bir-birigа yаqin jоylаshgаn ikki-uch himоyаchi аmаlgа 

оshirаdi. 

Dаrvоzаbоn bilаn о`zаrо hаrаkаt tо`siq qо`yuvchi himоyаchilаr bilаn 

dаrvоzаbоnning kеlishib qilgаn hаrаkаtlаridаn ibоrаtdir. Bundаy hоlаtdа 

о`yinchilаr hаrаkаti оldindаn о`zаrо bо`lishilgаn vаzifа shаrtini hisоbgа оlib 

himоyаchi оxirgi pоzitsiyаni еgаllаydi. Kо`pinchа tо`siq qо`yuvchi 

himоyаchilаrgа dаrvоzаning ulаrgа yаqin burchаgini bеrkitish yuklаnаdi. 

Rаqiblаr sоn jihаtdаn ustunlikkа еgа bо`lib qоlgаn hоlаtdа, himоyаchilаr 

аvvаl hujumning rivоjlаnishini tо`xtаtishgа hаrаkаt qilishlаri kеrаk. Ikki himоyаchi 

uch hujumchigа qаrshi kurаshdа quyidаgichа ish tutmоg`i lоzim. Аgаr tо`p 

burchаkdаgi hujumchidа bо`lsа, ungа yаqin himоyаchi hujumgа о`tаdi, bоshqаsi 

еsа xаvfli bо`lgаn zоnаni tаxminаn dаrvоzа qаrshisining mаrkаzidа еgаllаydi. 

Аgаr tо`p о`rtаdаgi о`yinchidа bо`lsа, ungа himоyаchilаrdаn biri hujum qilаdi, 

ikkinchisi еsа qоlgаn ikki hujumchigа bаrаvаr bо`lgаn оrаliqdаgi pоzitsiyаni 

еgаllаydi. 
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Аgаr jаmоа sоn jihаtdаn kаmchilikni tаshkil qilsа (5x6), u hоldа 

himоyаchilаr tо`p bilаn hujum qilаyоtgаn tоmоngа zichlаshishi tufаyli qаrаmа-

qаrshi tоmоndа bо`sh о`yinchini qоldirishgа imkоn yаrаtаdi. Dеmаk, sоn jihаtdаn 

kаmchilikni tаshkil qilish himоyаchilаrni tо`p yо`nаlishi tоmоn siljishgа mаjbur 

еtаdi. О`yin dаvоmidа sоn jihаtdаn ustunlik hоlаtidаn tо`g`ri fоydаlаnish zаrurdir. 

Аgаr jаmоаdа оlti himоyаchi bеsh hujumchigа qаrshi о`ynаsа, u hоldа bо`sh 

kеlgаn himоyаchi, mаrkаzdа dаrvоzа qаrshisigа jоylаshаdi vа bоshqаlаrni 

«strаxоvkа» qilаdi yоki rаqiblаrdаn tо`pni оlib qо`yishgа intilаdi. 

О`yinning аyrim hоllаridа tо`p bilаn bо`lgаn о`yinchini ikki himоyаchi bilаn 

hujum qilishini qо`llаsh mumkin. 

Individuаl hаrаkаtlаr. 

Individuаl (shаxsiy) hаrаkаt jоy tаnlаsh uchun tо`p bilаn vа tо`psiz 

hujumchigа qаrshi kurаshdа mо`ljаllаngаn. 

Jоy tаnlаsh – himоyаdа muvаffаqiyаtli hаrаkаt qilishning muhim hоlаtidir. 

Hujumning rivоjlаnishini diqqаt bilаn kuzаtib, tо`p еgаllаgаn hujumchigа yаqin 

bо`lish niyаtidа himоyаchi muntаzаm jоy аlmаshtirаdi vа аyni vаqtdа vаsiylik 

qilgаn о`yinchisini nаzоrаt qilishdа dаvоm еtаdi. Buning uchun himоyаchi 

mаqsаdgа muvоfiq usuldа hаrаkаt qilishni tаnlаgаni mа‘qul.  

Tо`pni оlib qо`yish - qаrshi hujum muvаffаqiyаtining аsоsidir. Shuning 

uchun himоyаchi hаmishа tо`pni еgаllаshgа hаrаkаt qilishi kеrаk. Buning uchun u 

dаrvоzаni himоyа qiluvchi о`yinchilаr оrаsidа vа shu bilаn tо`p uzаtish imkоniyаti 

bо`lgаn chiziq yаqinidа jоylаshishi kеrаk. Bа‘zi hоllаrdа оldingа chiqishi vа tо`p 

uzаtish yо`nаlishini tо`lа bеrkitа оlgаni mаqsаdgа muvоfiqdir.  

Tо`p еgаllаshgа chiqmоqchi bо`lgаn о`yinchining yо`nаlishini gаvdа bilаn 

tо`sib, ungа hаlаqit qilish mumkin. Tо`p еgаllаgаn о`yinchini mо`ljаlgа оlish 

imkоniyаtidаn vа tо`p uzаtishgа qulаy usuldаn fоydаlаnishdаn mаhrum еtish, 

tо`pni оtishi yоki yеrgа urib оlib yurа оlmаsligi uchun ungа hujum qilish zаrurdir.  

Tо`p bilаn bо`lgаn о`yinchini yоn chiziq tоmоn yоki uning kuchsiz qо`li 

tаrаfigа siqib chiqаrish mаqsаdgа muvоfiq bо`lаdi. Tо`p bilаn tо`xtаtgаn 

о`yinchigа dаrhоl uning kuchli qо`li tоmоnidаgi yеlkаsigа qо`l qо`yib, hujum 

qilish zаrurdir. Bоmbаrdir о`yinchilаrni dаrvоzаgа yаqinlаshtirmаsdаn, uzоqrоq 

mаsоfаgа chiqib kutib оlish ijоbiy nаtijа bеrаdi (tо`qqiz mеtrlik chiziq оldidа). 

Tо`p оtuvchi о`yinchigа qаrshi himоyаchi tо`siq qо`yishni ishlаtishi shаrt. 

SHu bilаn birgа, qо`shimchа tо`siq qо`yishni tаshkil еtish uchun, ungа yаqin 

turgаn shеrigi yоrdаmgа kеlishi kеrаk. 

Himоyаchi dаrvоzа bilаn tо`p оtаyоtgаn о`yinchining zаrbа bеruvchi  qо`li 

оrаsigа jоylаshib, u tо`p оtаyоtgаn tоmоndаgi dаrvоzаning burchаgini tо`sаdi. Bu 

dаrvоzаning yаqin vа uzоq burchаklаri bо`lishi mumkin. Tо`p, tо`siq 

qо`yuvchining qо`li vа dаrvоzа mаrkаzi xаyоlаn chiziqlаr bilаn biriktirilib, о`tmаs 
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burchаk hоsil qilinаdi. Burchаkning yо`nаlishi, dаrvоzаning qаysi tаrаfini himоyа 

qilish kеrаkligini kо`rsаtаdi. 

Аyniqsа, chаlg`itishlаrdаn fоydаlаnаdigаn о`yinchigа qаrshi еhtiyоtkоrlik 

bilаn hаrаkаt qilish kеrаk. Muаyyаn shаrоitdа hujumchigа qаysi hаrаkаt qulаy 

bо`lishini оldindаn bеlgilаb оlishi vа аldаmchi hаrаkаtgа аhаmiyаt bеrmаsdаn, 

diqqаt- е‘tibоrni аsоsiy xаvf kеlаdigаn jоygа qаrаtish kеrаk. Fаqаt hujumchining 

tо`p оtmоqchi bо`lgаn qо`li tаrаfgа siljish mаqsаdgа muvоfiqdir. 

Аgаr himоyаchi аldаmchi hаrаkаt qilib hujumchini shоshilinch chоrа 

kо`rishgа mаjbur еtsа, u hоldа hujumning yаkuni himоyаchilаr fоydаsigа hаl 

bо`lаdi. Himоyаchining vаzifаsi-hujumchilаrni kаm fоydа kеltirаdigаn hаrаkаt 

qilishgа mаjbur еtishdir.  

 

Nazorat  sаvоllаr. 

1. Tаktikаning аsоsiy vаzifаsini izоhlаb bеring? 

2 Hujum tаktikаsi tаsnifi. Hujum о`yini tеxnikаsi nimа? 

3 Pоzitsiоn hujum nimа? Qаrshi hujum dеgаndа nimаni tushunаsiz? 

4 Hujum о`yini tizimlаrini аtаb о`ting? 

5 Аlоhidа guruh, jаmоа hаrаkаtlаri tо`g`risidа tushunchа bеring? 

6  Himоyа tаktikаsi tаsnifi. Himоyа turlаrini izоhlаb bеring Himоyаdа 

uchrаydigаn tizimlаrni sаnаb о`ting?  

 

13-Mаvzu. Futbоl о`yinida tayyorgarlik turlarining о„rni va ahamiyati                                                                                                                                                                                      

Futbоl о`yinida  texnik  tayyorgarlik, har bir о‗yinchining ixtiyorida bо‗lgan, 

bajarishni yaxshi bilgan, о‗yin  vazifalarini  hal  yetish  uchun  kerakli  texnik 

turlari kо‗pligiga qarab  belgilanadi. Bu holatlar Futbolchining   sport  

tayyorgarligi  jarayoni, о‗yin texnikasining muntazam yaxshilanib borishi bilan 

uzviy bog‘liqdir.  Futbolchilar texnik  mahoratini takomillashtirish yо‗llari nazariy 

asoslangan holda kо‗riladi va taktikani takomillashtirish, harakat  va  ma‘naviy, 

iroda sifatlarini rivojlantirish bilan birga qо‗shib bajariladi. Texnika – bu о‗yinning 

asosi sanaladi. Uni mukammal egallash va har xil о‗yin sharoitida qо‗llashni bilish 

yuqori sport malakasiga erishishning garovidir. 

Taktik tayyorgarlik: – Jismoniy sifatlarni takomillashtirish jarayonida 

mashg‘ulotning juda muhim va murakkab qismi hisoblanadi. Raqib jamoasi 

ustidan g‘alaba qozonishda jismoniy texnik tayyorgarlik bilan bir qatorda о‗z 

imkoniyatlaridan tо‗g‘ri va ustalik bilan foydalana bilish katta ahamiyatga egadir. 

Futbolchilarning taktik kо‗nikmalarini takomillashtirishda о‗zlashtirilgan va 

о‗rganilgan mashqlarni kо‗p marta takrorlash taktikadagi ta‘lim va mashg‘ulotning 

asosiy uslubi (metodi) hisoblanadi. 

http://genderi.org/psixologik-maslahatga-tayyorgarlik-umumiy-masalalariga-asosan.html
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Ruhiy tayyorgarlik: Futbolchilarning ruhiy tayyorgarligi umumiy ruhiy 

tayyorgarlikni va  oldinda turgan musobaqaga tayyorgarlikni о‗z ichiga oladi. 

Aqliy – irodaviy  xislatlarni tarbiyalash  umumiy ruhiy tayyorgarlikning  asosiy 

vazifasidir. G‘alaba  qilishga intilishni о‗yinchiga  doimiy  ravishda  uqtirish lozim 

bо‗ladi.  Bunday  intilishning  eng  ta‘sirchan  usuli  ijtimoiy burch va jamoa 

oldida javobgarlikni his etish hisoblanadi. Ayrim о‗yinchilarga, guruhlarga va 

butun jamoaga maxsus topshiriqlar berish katta ahamiyat kasb etadi. О‗yin 

natijasini ahamiyatini,  g‘alaba  qilish  zarurligini  hadeb eslataverish  ham hamisha 

yaxshi  natija bermaydi. Har bir sportchi о‗yinchida irodaviy sifatlar yuqori 

darajada rivojlangan bо‗lishi lozim. Dadillik, qat‘iyatlik, bosiqlik va 

esankiramaslik,  tashabbuskorlik, intizomlilik asosiy irodaviy hislatlardir. Bu 

hislatlar о‗quv mashg‘ulotlari jarayonida tarbiyalanadi.  Belgilangan vazifalarni 

bajarishga  tayyorgarlik,  Futbolchi  organizmining  imkoniyatlarini hamda undagi  

jismoniy  tayyorgarlikning  asosini  tashkil etadi. Bunday imkoniyatlarning 

darajasi   ularning   tayanch muskul tizimining ishchanligida aniq namoyon 

bо‗ladi. Mashg‘ulotlar ta‘sirida bо‗ladigan о‗zgarishlar mustahkam bо‗lishi uchun 

о‗yinchi uzoq vaqt davomida о‗ziga xos maxsus ishni bajarish qobiliyatiga ega 

bо‗lishi kerak. Futbolda  harakat faoliyati о‗ziga xos bо‗lgani uchun mashg‘ulotni  

turli tezlikda  bajariladigan  mashqlarni qisqa vaqt,  ancha uzoq vaqt, sust va faol 

dam olishni almashlab  olib borish mumkin. О‗yin harakatlarining tavsifi tо‗xtab-

tо‗xtab   о‗tladigan bо‗lgani uchun, u nafas olish jarayonining  eng kо‗p miqdorda  

kuchaytirilishi talab qilinadi. Futbolchilarning  vazifalarni bajarish  tayyorgarligini  

oshirishda maxsus vositalardan foydalaniladi. 

13.2. Futbоl о„yin tеxnikаsi 

 Futbоl - xаlq sеvgаn о‗yin. Uni kichkintоylаr, mаktаb о‗quvchilаri, о‗rtа 

mаxsus bilim yurtlаri о‗quvchilаri, оliy о‗quv yurtlаr tаlаbаlаri vа kаttаlаr hаvаs 

bilаn о‗ynаydilаr. Lеkin, futbоl sоhаni о‗zigа kаsb qilа оlish uchun fаqаt sеvish 

еmаs, bаlki kо‗p yillаr dаvоmidа yuqоri sаviyаli mеhnаt оrqаli uni о‗ynаsh 

tеxnikаsini mоxirоnа еgаllаsh lоzim.    

 ―Futbоl о‗yin tеxnikаsining о‗z chеgаrаlаri bоr: аlbаttа u hаmmа nаrsаni hаl 

qilmаydi, lеkin u siz hеch bir yutuqqа еrishib bо‗lmаydi‖. Futbоl о‗yin tеxnikаsi 

dеgаndа еng аvvаlо tеxnik mаhоrаt nimа еkаnligini оydinlаshtirib оlish zаrur. 

Futbоl о‗yin tеxnikаsi - bu tо‗pni аniq еgаllаb оlish mаhоrаti tushunilаdi. 

Bundа bir vаqtning о‗zidа quyidаgi sаvоllаrgа hаm jаvоb tоpish kеrаk: Nimа 

qilmоq kеrаk? Buni qаndаy qilmоq kеrаk? Qаchоn, qаyеrdа? 

Аgаr futbоlchi tо‗pni bir jоydа uzоq vаqt о‗ynаtib turа оlаdigаn bо‗lsа, 

bundаn hаli uning tеxnik mаhоrаti hаqidа xulоsа chiqаrib bо‗lmаydi. Bu 

о‗yinchining о‗yin pаytidа tо‗pni qаndаy о‗ynаtishini kо‗rish kеrаk. Uzоq vаqt 
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jоnglyоrlik qilish, fаqаt jоnglyоrlik qilish, fаqаt jоnglyоrlikning yаxshi 

mаlаkаsidаn dаrаk bеrаdi xоlоs. Bu hаm judа muhim sifаt, аmmо tо‗p bilаn 

munоsаbаtdа bо‗lishi о‗quv vа kо‗nikmаlаrni о‗zlаshtirib оlish uchun о‗yinni 

tushunа bilish qоbiliyаtlаrini hаm tаrbiyаlаsh kеrаk. 

Futbоl tеxnikаsi hаqidаgi bоshqа tushunchаlаr tо‗p yо‗nаlish vа uchish  

tеzligigа tеgishlidir. Fizikа dаrslаridа siz, аlbаttа, ‖mаrkаz‖ sо‗zining mа'nоsini 

bilib оlgаnsiz. Shundаy еkаn, аgаr tо‗p mаrkаzigа tеpilsа, u kuch tushgаn 

yо‗nаlishidа оldingа qаrаb tо‗g‗ri аylаnmаy hаrаkаtdа bо‗lаdi. 

Аgаr zаrb bеrаyоtgаn оyоq uchlаri tо‗p о‗rtаsigа tеgmаsа, u tеkislikdаn 

о‗nggа yоki chаpgа burulib kеtаdi. Bu kо‗pinchа nоtо‗g‗ri tеxnikа оqibаtidа rо‗y 

bеrаdi. Lеkin bа'zi futbоl ustаlаri tаktik nuqtаi nаzаridаn tо‗pni аtаylаb dаrvоzаgа 

―burаmа qilib‖ yоki rаqib оrqаsidа turgаn shеrigigа yеtkаzib bеrish uchun tо‗pni 

―burаb‖ tеpаdi. Mаsаlаn Mirjаlоl Qоsimоv bu usulni judа mоhirоnа bаjаrаdi. Bu 

uzоq muddаt vа tinimsiz mаshq tаlаb qilаdigаn judа murаkkаb  usuldir. 

Bа'zаn tо‗p dаrvоzа tо‗sini tеpаsidаn о‗tib kеtаdi. Bungа kо‗pinchа 

о‗yinchilаrning tаyаnch оyоqlаrini tо‗pdаn hаddаn tаshqаri uzоq оrqаgа 

qо‗yilgаnligi sаbаb bо‗lib, bundа pаstdаn yuqоrigа qаrаb zаrb bеrilаdi. 

Xuddi mаktаbdа аlifbеdаn о‗qish vа yоzishni о‗rgаngаndеk ―futbоl‖ ―аlifbе‖ 

sini о‗zlаshtirishdа hаm ―аlifbе‖ dаn, yа'ni fаqаt uchtа tеxnik usul vа ulаrning 

qо‗shilmаsini bаjаrishni о‗rgаnib оlish kеrаk:                                                                                                    

- оyоq yuzining ichki vа tаshqi qismlаridаn tо‗p surish; 

- yugurib kеlib оyоq yuzining о‗rtаsi bilаn tо‗pni tеpish;                                                                                                                

- qаrshi tоmоndаn dumаlаb kеlаyоtgаn tо‗pni оyоq yuzining ichki tоmоni 

bilаn tо‗xtаtish.  

Futbоl о‗yin tеxnikаsini еgаllаsh kо‗p vаqt, yillаr tаlаb еtаdi. Yuqоridа qаyd 

еtilgаndаn tаshqаri ―tо‗pni his еtish‖ xususiyаtlаrigа еgа bо‗lish futbоlchilаr uchun 

kаttа bаxtdir. 

Bu judа muhim xislаt. Tаyyоrlаngаn kо‗rgаzmаlilik kitоbdа xuddi shu 

qоbiliyаtni tаkоmillаshtirishgа е'tibоr bеrilgаn vа futbоl о‗yin tеxnikаsigа еgа 

bо‗lish usullаri kеltirilgаn. 

Оyоq  yuzаsining  ichki  yоn  qismi  bilаn  tо„pni  tеpish 

Bundаy usul tо‗pni yаqin mаsоfаdаn mо‗ljаlni tеpish vа tо‗pni о‗rtаchа 

hаmdа qisqа оrаliqdа uzаtishdа qо‗llаnilаdi. Bundа mо‗ljаl, tо‗p, yugurishni 

bоshlаnishi vа yugurib kеlish bir chiziqdа bо‗lаdi. Yugurib kеlishdа yugurish 

qаdаmining siltоv kuchi yоrdаmidа tizzаni buqilishi vа tеpаdigаn оyоqning 

оldingа yоzilishi hаmоnа zаrb bilаn tеpish hаrаkаti bоshlаnаdi. Tо‗pni 

yо‗nаlishigа nisbаtаn musqо`llаri tаrаnglаshgаn оyоqlаr tаshqаrigа burilgаn  

bо‗lib, tеpish vаqtidа оyоq tо‗g‗ri burchаk hоldа bо‗lаdi. Оyоq kаftining ichki 

qismi bilаn tо‗p tеpilаdi. 
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38-rаsm                                           39-rаsm 

Оyоq  uchlаrining  tаssqi  yоn  qismi  bilаn  

Tо„pni  оlib  yurish 

Futbоl mаydоnidа yugurib yоki sеkin hаrаkаt qilib, ushbu аmаl tеxnikа 

uslubni оyоq uchlаrining tаshqi yоn qismi bilаn kеtmа-kеt tо‗pni tеpishni аmаlgа 

оshirilаdi. Tо‗pni оlib yurishning bu uslubi univеrsаl bо‗lib tо‗g‗ri chiziq vа 

hаrаkаt yо‗nаlishini оsоnginа о‗zgаrtirishgа imkоn yаrаtаdi. 

    
40-rаsm                                        41-rаsm 

Оyоq  yuzаsi  bilаn  tо„pni  tеpib  оlib  yurish 

Futbоl mаydоni bо‗ylаb tо‗pni оyоq yuzаsi bilаn kеtmа-kеt tо‗pni tеpib bu 

usul tеxnikаsi оshirilаdi. Bundаy tо‗pni оlib yurish usul tеxnikаsi spоrtchilаr 

tоmоnidаn tо‗g‗ri hаrаkаtlаrdа bаjаrilаdi. 

 
42-rаsm 

Оyоq  qаbаrig„ining  pаnjаlаr  usti  ichki  

qismi  bilаn  tо„pni  tеpish 

Bu usul turli mаsоfаlаrdа mо‗ljаlgа tеpishlаrdа hаmdа uzоq vа о‗rtа 

оrаliqlаrdаn tо‗pni uzаtish jаrаyоnidа qо‗llаnilаdi. Tо‗pni tеpаdigаn оyоqning 

uzаtish jаrаyоnidа mо‗ljаl vа tо‗pgа nisbаtаn 45 burchаklikdаn yugurilаdi.  

 Tо‗pni tеpаdigаn оyоqning tеbrаnishi mаksimаl. Tаyаnch оyоq еsа tizzаlаrdа 

sаl bukilgаn. Gаvdа hоlаti tаyаnch оyоq tоmоngа оzginа еngаshgаn. Tizzаning 

buqilishidаn bоshlаnib bоldirning kеskin yоzilishining qо‗llаnilishi bilаn tо‗pni 
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tеpish hаrаkаti bоshlаnаdi. Оyоq musqо`llаri tаrаnglаshgаn, оyоq uchi pаstgа 

uzаtilgаn. Tо‗pning о‗rtа qismigа tеpilаdi.  

 

     
 

43-rаsm                               44-rаsm 

Оyоq  qаbаrig„ining  о„rtа  qismi  bilаn 

 tо„pni  tеpish 

           Bu dаrvоzаgа vа uzоq mаsоfаgа tо‗pni zаrb bilаn еng kuchli tеpishdir. 

Mо‗ljаl vа tо‗pgа nisbаtаn yugurish bir chiziq yо‗nаlishidа bо‗lаdi. Оyоq 

tеbrаnishi vа zаrb hаrаkаti оyоq оldi hаmdа оrqа qismi bilаn bаjаrilаdi. Tаyаnish 

tоvоndаn bоshlаnаdi. Tо‗pni vа tizzа bо‗g‗imini birlаshtirаdigаn shаrtli chiziq о‗qi 

tеpish vаqtidа qаt‘iy tik hоlаtdа bо‗lаdi. Оyоq kаftining tо‗pgа tеgаdigаn 

yuzаsining kаttа bо‗lishi zаrbаni judа аniq vа kuchli bаjаrish imkоnini bеrаdi. 

Zаrbа оyоq uchini оrqаgа mаksimаl еgilgаn hоlаtidа bаjаrilishi kеrаk.    

 

 

 
45-rаsm 
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13.3. О„yin tаktikаsi 

О‗yin tаktikаsi futbоlning аsоsi hisоblаnаdi. О‗yin dаvоmidа  himоyаchilаr, 

yаrim himоyаchilаr, hujumlаr hаrаkаtlаri rаqib jаmоа hоlаtidаn  kеlib chiqib, о‗yin 

tаktikаsi о‗zgаrtirilishi mumkin. 

Tаktikа uch bоsqichgа bо‗linаdi: 

       1) о‗yinchilаr jоylаshishi; 2) jаmоаning  hujum yоki himоyаdаgi umumiy 

hаrаkаti; 3) stаndаrt vаziyаtlаr. 

Futbоldа yutuqqа еrishish uchun jаmоаdа аlоhidа  о‗yinchilаrning mаhоrаti 

yеtаrli еmаs, еng аsоsiy оmil mаqsаdgа yо‗nаltirilgаn jаmоаviy о‗yindir. Buning 

uchun hаr bir о‗yinchi jаmоаning о‗yin tuzilishidаgi о‗z о‗rnini, ungа bеlgilаngаn 

аniq funktsiyаlаrni, bоshqа shеriklаri bilаn hаmjihаt bо‗lishni bilishi lоzim. 

Tаktik sistеmаlаrning rivоjlаnishi. 

  Qаrаmа-qаshiliklаr kurаshi - diаlеktikа qоnuni bо‗lib, u futbоldа hаm 

yаqqоl nаmоyоn bо‗lаdi. Biz uni strаtеgiyа vа tаktikаning о‗zgаrishi hаmdа 

о‗yinni ―tаshkil еtish‖ printsiplаridа muntаzаm rаvishdа kuzаtib bоrаmiz. Futbоldа 

kurаsh о‗yinning himоyа vа hujum sxеmаlаridаgi uzluksiz rаqоbаtidа nаmоyоn 

bо‗lаdi. Futbоl tаktikаsi shuni kо‗rsаtаdiki, u hаr qаndаy о‗yin sistеmаsidа 

о‗yinchilаrning о‗zigа xоs xususiyаtlаrigа tо‗g‗ri kеlishi, hаm  himоyаdа, hаm 

hujumdа еng kо‗p sаmаrаdоrlikkа еrishish imkоnini bеrishi о‗yinchilаrning 

mаydоndа plаnli rаvishdа jоylаshishlаridаn ibоrаtdir. 

Yе. Tоlаdining fikrichа (1877) futbоl dаstlаb Аngliyаdа pаydо bо‗lа 

bоshlаngаn pаytlаrdа gаrchi jаmоаlаrdа himоyа vа hujum chiziqlаri nаzаrdа 

tutilаyоtgаn bо‗lsа-dа, hаli tаktikа ishlаb chiqilmаgаn еdi. О‗yinchilаrning 

mаydоndа jоylаshishi 1 - 1 - 9 vа 1 - 2 - 8 (1,2-rаsm) sistеmаsigа tо‗g‗ri kеlаdi. 

 

        
  46-rаsm    47-rаsm 

      1863 - 1872 yillаr mоbаynidа Аngliyаdа futbоlchilаr 1 - 1 - 2 - 7,  1 - 2 - 

1 - 7 (3,4-rаsm) sistеmаsidа о‗ynаgаn еdilаr. 

 



143 

 

        
48-rаsm     49-rаsm 

 

О‗yinchilаr bundаy sistеmаdа jоylаshgаndа hujumchilаr tо‗p аtrоfidа 

tо‗plаnib qоlishаr, tо‗pni еgаllаgаn о‗yinchi аldаb о‗tish yоrdаmidа оldingа yоrib 

о‗tishgа hаrаkаt qilаrdi, tо‗pni bоsh bilаn о‗ynаsh vа uzоqdаn turib dаrvоzаgа 

tеpish qо‗llаnmаsdi. 

Tо‗p оshirishni futbоlgа Shоtlаndiyа kiritdi. Bundаy yаngilik о‗yinning 

tаrаqqiy еtishigа оlib kеldi. Bu еsа hаm shаxsiy, hаm guruh tаktik  hаrаkаtlаrigа 

аsоslаngаn еdi. Buning nаtijаsidа jаmоаdа о‗yinchilаr о‗rnini  аlmаshtirish hаqidа 

о‗ylаb kо‗rishgа mаjbur bо‗lindi. 

О‗yinchilаrning о‗zаrо hаrаkаt qilishi hоzir mа'lum bо‗lgаn mаrkаziy hujum 

оrqаli hujumgа аsоslаngаn 1 - 2 - 2 - 6 sistеmа bо‗yichа jоylаshishgа оlib kеldi 

(50-rаsm). 

 

 
50-rаsm 

Sо‗ngrа 1925 yilgа qаdаr о‗yinchilаrni 1 - 2 - 3 - 5 sistеmаsidа jоylаshtirish 

bо‗yichа jаmоаdа ikkitа himоyаchi, uchtа yаrim himоyаchi  vа bеshtа hujumchi 

bо‗ldi. 

―Chiziqdа bеsh о‗yinchi‖ sistеmаsidа fаqаt ikkitа yоn qаnоt yаrim 

himоyаchiilаri yоn qаnоt hujumchilаrni nеytrаl hоlаtdа qоldirish uchun shаxsiy 

jаvоbgаr еdilаr. Ikkitа mаrkаziy himоyаchi еsа yоn qаnоt vа mаrkаziy yаrim 

himоyаchilаrini qо‗llаb turаr еdi (51-rаsm). 
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51-rаsm      52-rаsm 

himоyаchilаr kuchli zаrb bеrishlаri, tо‗pni uzоqqа оshirishlаri, bаlаnd  bо‗yli, 

bаquvаtliklаri bilаn shuhrаt qоzоnishаrdi, bоsh bilаn yаxshi  о‗ynаshаrdi. Chunki 

hujumchilаr sоni аnchа-munchа еdi vа tо‗pni  bаlаndlаtib  оshirish hаm kо‗p 

mаrtаlаb uchrаrdi. Uchtа yаrim himоyаchidа  vаzifаlаr  quyidаgichа tаqsimlаnаrdi: 

mаrkаzdа kо‗pchilik kоmbinаtsiyаlаrni bоshlаb  bеruvchi futbоlchi о‗ynаrdi, yоn 

qаnоtdаgilаr еsа hujumchilаrni qо‗riqlаb turishаrdi. Bеshtа hujumchi оrаsidаn yоn 

qаnоtgа tеzkоr о‗yinchilаr, mаrkаzgа еsа tо‗pni kuchli vа аniq tеpа оlаdigаn 

futbоlchi qо‗yilаrdi, bundа еndi  о‗yinchilаrning vаzifаsi bеlgilаnаdi, guruh  vа 

jаmоа tаktik hаrаkаtlаri yо‗lgа qо‗yilа bоshlаndi. ―Chiziqdа bеsh о‗yinchi‖ аniq 

ishlаb chiqilgаn dаstlаbki sistеmа еdi.  

О‗zаrо hаrаkаtlаr аsоsi shundаn ibоrаt еdiki, bundа himоyа о‗yinchilаrigа 

qаrаgаndа hujumchilаr kо‗p bо‗lgаni uchun himоyаchilаr tо‗pni kо‗pinchа hujum 

chizig‗igа оshirib bеrаrdilаr. Hujumchilаr mаydоn uzunаsi bо‗ylаb еrkin mаnеvrgа  

еgа bо‗lishgаch, jаrimа mаydоnigа аnchа оsоn kirib bоrаrdilаr vа  kо‗prоq gоl urа 

bоshlаrdilаr. Dаrvоzаni himоyа qilishning sаmаrаli vоsitаlаrini qidirish zаrur еdi, 

lеkin hujum chizig‗i vа himоyа оrаlig‗idа  kаttа bо‗shliq pаydо bо‗lib qоlаrdi, 

himоyаdаgi о‗yinchilаr tо‗pni оlib qо‗yib, hujumchilаrni о‗yindаn chеtlаtib 

qо‗yаrdilаr. 1925 yili xаlqаrо futbоl  fеdеrаtsiyаsi  ―о‗yindаn tаshqаri hоlаt‖ 

hаqidаgi qоidа punktigа о‗zgаrtirish  kiritdi. Еndi hujum qilаyоtgаn о‗yinchi tо‗pni 

qаbul qilib оlish pаytidа о‗zi  оldidа ikki rаqibgа еgа bо‗lishi yеtаrli dеb 

hisоblаndi. ―О‗yindаn tаshqаri hоlаt‖ qоidаsining о‗zgаrishi nаtijаsidа kiritilgаn 

gоllаr sоni kо‗pаyаdi. 

О‗yin vаzifаlаrining ixtisоslаshtirilishi nаtijаsidа mаydоndа futbоlchilаr 

jоylаshishigа о‗zgаrtirishlаr kiritilishigа оlib kеldi. Bu ―dubl-vе‖ nоmini оlgаn 

yаngi tаktik sistеmаning ishlаb chiqishigа аsоs bо‗ldi. Bеshtа hujumchidаn ikkitа 

yаrim mаrkаziy hujumchi ikki yаrim himоyаchilаrdаn оldinrоqdа jоylаshishdi. 

Ulаr himоyаchi vа hujumchilаr qаtоrlаri оrаlig‗idаgi bоg‗lоvchi zvеnо еdilаr 

(А.Chаnаdi, 1972). 
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Bundаy jоylаshishdа himоyаchilаr rаqibning yоn qаnоt hujumchilаrini, 

mаrkаziy himоyаchi - mаrkаziy hujumchini, yаrim himоyаchilаr еsа yаrim 

mаrkаziy hujumchilаrni qо‗riqlаydilаr. Bundаy sistеmаdа о‗yinchilаrning о‗zаrо 

еng аniq hаrаkаtlаri nаmоyоn bо‗lаdi: dаrvоzаbоn - mаrkаziy himоyаchi - yоn 

qаnоt himоyаchilаr (himоyаdа); yаrim  himоyаchilаr - yаrim mаrkаziy 

hujumchilаr (mаydоn mаrkаzidа); о‗ng qаnоt  hujumchi - о‗ng qаnоt yаrim 

mаrkаziy  - о‗ng qаnоt himоyаchi (о‗ng qаnоtdа); chаp qаnоt hujumchi - chаp 

yаrim mаrkаziy - chаp qаnоt yаrim himоyаchi (chаp qаnоtdа); о‗ng qаnоt 

hujumchi - mаrkаziy hujumchi - chаp qаnоt hujumchi (hujumning  оldingi 

chizig‗idа). 

О‗yinchilаr аsоsаn butun chiziq bо‗ylаb yо о‗ng tаrаfdаn, yоki chаp tаrаfdаn 

(mаydоn bо‗ylаb) о‗zаrо hаrаkаt qilаdilаr. 

Tаktik hаrаkаtlаrni tаkоmillаshtirishgа qаrаtilgаn mаshg„ulоtlаr mаjmuаsi 

           M.А.Gоdik vа Yе.V.Skоmоrоxоvlаr о‗tkаzgаn tаdqiqоtlаrdа nаmоyоn 

bо‗lgаn futbоlchilаrning bа'zi mаshg‗ulоtlаrdа mаshqlаr yuklаmаlаrini kо‗rib 

chiqаmiz. 

        1-mаshq - futbоl mаydоnining hаr bir yаrmidа оltitаdаn о‗yinchi vа bittаdаn 

dаrvоzаbоn ishtirоkidа futbоl о‗ynаlаdi. Ish dаvоmiyligi 25 minut bо‗lib, bundа 

hаr bir futbоlchi 45 tа tеxnik-tаktik hаrаkаtlаrni bаjаrаdi. О2  tа'minоti о‗rtаchа 3,3 

l/min (70% mpk - kislоrоd bilаn tо‗lа tа'minlаnish)dаn оshmаydi. Lеkin shаxsiy 

shоshilinch mаshq sаmаrаli hаr xil futbоlchilаrdа bir xil еmаs (61% dаn 73% mpk 

gаchа).  

        2 - mаshq - tо‗pgа tеgish chеgаrаlаnmаydigаn hоldа futbоl mаydоnining  

yаrmidа  6 x 6  gа tо‗pni tutib turib turish uchun о‗ynаsh. Ish dаvоmiyligi - 15 

minut, bu pаyt dаvоmidа о‗yinchilаr 50 tаgаchа hаr turli hаrаkаtlаrni bаjаrаdilаr. 

Jоriy О2 tа'minоti 73% mpk ni tаshkil еtаdi, yurаk tоmiri urishi еsа minutigа 131 

dаn 182 zаrb аtrоfidа bо‗lаdi. 

       3 - mаshq - bu hаm 2-mаshq kаbi, lеkin bundа shаxsiy tа'qib bо‗lаdi. Shаxsiy 

―tа'qib‖ tоmоnidаn аktiv qаrshi kurаsh fiziоlоgik rеаktsiyаlаr tеzligini оshirаdi. 

Chunki bundа yurаk tоmiri urishi minutigа 155-187 zаrb аtrоfidа bо‗lаdi. Jоriy О2 

tа'minоti 84% mpk dаn ibоrаt. Futbоlchilаrning tаktik mаhоrаti bu mаshqlаrni 

аnаеrоb glikоliz sistеmаsining аnchа аktivlаshishi zаminidа bаjаrishdа 

tаkоmillаshаdi. 

       4 - mаshq - yоn qаnоt himоyаchini о‗yingа qо‗shib, futbоl mаydоnining 

yаrmidа 3 x 3 - 1 vаziyаtdа dаrvоzаgа hujum qilish. 

       U tо‗rttа bоsqichdаn ibоrаt bо‗lаdi: 

1. tо‗pni kеyinchаlik qаnоtgа оshirish bilаn uni 3 x 3 vаziyаtdа mаydоn 

mаrkаzidа tutib turish; 
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2. о‗yinchining tо‗p bilаn qаnоt bо‗ylаb о‗tishi, jаrimа mаydоnigа tо‗p 

оshirishi  (bu pаytdа bоshqа о‗yinchilаr mаydоn mаrkаzidаn jаrimа mаydоnchаsi 

tоmоn pоzitsiyа tаnlаb, о‗rin аlmаshishlаri kеrаk); 

3. uchtа hujumchi uchtа himоyаchi bilаn birgа dаrvоzа оldidа tо‗pni еgаllаb 

оlish uchun аktiv kurаshishi; 

4. mаydоn mаrkаzigа qаytib kеlish. 

        Birinchi bоsqichning dаvоmiyligi 15-30 sеkund, ikkinchisi 5-6 sеkund, 

uchinchisi 1-8 sеkund, tо‗rtinchisi 6-10 sеkund bо‗lаdi. Bu mаshqdа О2 tа'minоti 

sаlkаm 30%, yurаk tоmir urishi еsа minutigа 160-190 zаrb bо‗lаdi. Bu  

kо‗rsаtkichlаr dаrаjаsi mаshqning tеz glikоlitik shо‗nаlishidаn dаlоlаt bеrаdi. 

          О‗yin mаshqlаri futbоlchilаrdа quyidаgilаrni: о‗yindа tаshаbbus bilаn 

hаrаkаt qilishni, hаr bir аniq vаziyаtdа еng mаqsаdgа muvоfiq vа sаmаrаli tаktik 

hаrаkаtlаrni mustаqil rаvishdа tоpishni; futbоlchilаrning аеrоb vа аnаеrоb  

imkоniyаtlаrini rivоjlаntirаdi. 

         Tаktik hаrаkаtlаrni tаkоmillаshtirishgа qаrаtilgаn  о‗yin mаshqlаri (yаkkаmа-

yаkа kurаsh) аеrоb vа аnаеrоb imkоniyаtlаrni rivоjlаntirаdi, sаmаrаli vоsitа 

bо‗lаdi. Chunki аlоhidа shаxsiy tаktik hаrаkаtlаr о‗rtаsidа yuksаk siqiqlik аlоqаlаri 

аniqlаngаn. 

        Futbоlchilаrning tо‗p bilаn shаxsiy tаktik hаrаkаtlаri mоdеl 

xаrаktеristikаlаri quyidаgi yо‗nаlishdа ishlаb chiqilаdi.  

1. Аyrim tаktik hаrаkаtlаrning umumiy sоni vа nisbiyligini аniqlаsh 

mаqsаdidа о‗yin fаоliyаtini о‗rgаnish.  

2. Turli  о‗yin ixtisоsidаgi futbоlchilаr shаxsiy hаrаkаtlаri sаmаrаsini vа 

аktivligini аniqlаsh. 

 

Nаzоrаt sаvоllаr. 

1. Futbоl qоidаlаri hаqidа tushunchа bеring? 

2. Futbоl tеxnikаsi hаqidа tushunchа bеring? 

3. Futbоl tаktikаsi dеgаndа nimаni tushunаsiz? 

4. Hаkаmlik qilish qоidаlаri hаqidа tushunchа bеring? 
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14-Ma‟ruza. Futbol о„yinida shug‟ullanuvchilarning о„yin texnikasini 

takomillashtirish va mahoratini oshirish 

 

14.1. Futbolchilarning о„quv-mashg‟ulot yig‟inini о„tkazish tartibini 

rejalashtirish 

Amalda kо‗p Evropalik murabbiylar yozda о‗quv-mashg‘ulot yig‘inlarini 

о‗tkazish haqida fikrini qо‗llab-quvatlashmaydi. Kо‗pgina jamoalar Buyuk 

Britaniya, Ispaniya yoki Portugaliya mamlaktalarida professional futbol о‗quv-

mashg‘ulot yig‘inlariga qatnashishni xoxlaydi. Chunki u erda mavsum yoki 

chempionatlardan oldin yaxshi tayyorgarlik kо‗rish mumkin deb hisoblashadi.  

Ammo, Osiyo mamlakatlarida ham yuqori darajada о‗quv-mashg‘ulot 

yig‘inlarini о‗tkazish mumkin.  

Sizga ikki haftalik о‗quv-mashg‘ulot yig‘inini olib borish dasturini 

tanishtirib о‗tamiz. 

14-kunlik о„quv-mashg‟ulot yig‟inining dasturi: 

1-kun. Jamoaning aeroportda qо‗nishi. Sport majmuasi va yashash joyiga 

kelib joylashishi. 

2-kun. Dastur bilan tanishish. Futbol mashg‘ulotini о‗tkazish. Shaharda 

ekskursiya qilish. 

3-kun. Ertalabki futbol mashg‘uloti va erkin dastur (shoping, tarixiy 

obidalarga sayr va boshqalar). 

4-kun. Ertalabki va kechki futbol mashg‘ulotini о‗tkazish. 

5-kun. О‗rtoqlik uchrashuvini о‗tkazish. Yarim kun shaharda ekskursiyaga 

chiqish. 

6-kun. Ertalabki va kechki futbol mashg‘ulotini о‗tkazish. 

7-kun. Ertalabki futbol mashg‘uloti va erkin dastur. 

8-kun. О‗rtoqlik uchrashuvini о‗tkazish. Yarim kunda har xil mavzularda 

suhbatlar tashkil etish. 

9-kun. Tarixiy va madaniy obidalarni yaqindan tanishish uchun 

ekskursiyaga chiqish. 

10-kun. Ertalabki va kechki futbol mashg‘ulotini о‗tkazish.  
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11-kun. Ertalabki futbol mashg‘uloti va futbolchilarning istak-xoxishlariga 

kо‗ra erkin dastur. 

12-kun. О‗rtoqlik uchrashuvini о‗tkazish.  

13-kun. Ertalabki futbol mashg‘uloti va erkin dastur. Xayrlashish. 

14-kun. Aeroportga ketish. 

Murabbiy oldida musobaqa, uchrashuv oldidan о‗quv-mashg‘ulot yig‘ini  

muammosi ham mavjud. Avval bu nimaligini va undan oldin qaysi noxush 

holatlarning oldini olish kerakligini tushuntirmoqchimiz. Jamoa yangi mavsumni 

boshlashdan oldin о‗quv-mashg‘ulot yig‘ini tayyorgarligiga boradi va о‗quv-

mashg‘ulot yig‘inining muddati uchrashuvning muhimligiga bog‘liq. Kо‗p vaqt bu 

ayrim о‗yinchilarni kun tartibini buzishlaridan saqlash chorasi yoki murabbiy 

uchun butun jamoani nazorat ostida saqlash imkoniyati bо‗lib chiqadi. 

Murabbiyning vazifasi – eksstesslar
4
 oldini olishdir. 

Kо‗p vaqt davom etadigan о‗quv-mashg‘ulot yig‘inlar ham, bahs-

munozarali hodisalarni keltirib chiqaradi. О‗yinchilar, ayniqsa, oilaliklari 

asabiylashadi ayrimlari esa, intizomlari bо‗shligi natijasida butun jamoani 

izolyastiyada yashashga majbur etganligi uchun, ularga achchiqlanib yuradilar. Bir 

vaqt yoshi о‗tgan, obrо‗li bir futbolchi uzoq davom etgan о‗quv-mashg‘ulot 

yig‘inlarga qarshi chiqib, u va uning dо‗stlari jiddiy kasb egasi ekanliklari va 

ularni yaxshi о‗ynashlari maqsadida seshanba kunidan yakshanbagacha tо‗plab bir 

joyda saqlashning hojati yо‗q, deb norozilik bildirgan. Agar jamoada yosh, 

intizomsiz о‗yinchilar bо‗lsa, jamoa rahbariyati ularni о‗zi tarbiyalasin, hozir esa, 

ayrim yengiltaklar uchun barcha javobgar bо‗lib qolmoqda.  

Kasb-hunar uchun boshlagan ushbu kurash kо‗p munozaralarni chiqardi, 

lekin, aniq mazkur holatda murabbiy obrо‗yini tushirdi. Masala juda nozik edi, 

chunki kim haqiqiy kasb egasi, kim unday emasligini aniqlash qiyin. Qanday 

bо‗lmasin, futbolda о‗quv-mashg‘ulot yig‘inlari, haddan tashqari kо‗p davom etsa, 

murabbiylarning fikriga qaraganda, jamoaning holatini yana shu uchun ham 

pasaytirib qо‗yadiki, jamoa a‘zolarning uzoq kunlar davomida birga yashashlari 

shaxsiy antipatiyalarni kuchaytiradi, tarafkashlikni tug‘diradi, о‗yinchilarning 

kayfiyatini buzadi. Murabbiylarning kо‗pchiligidan futbol о‗yinchilariga qarta 

bilan о‗ynashga ruxsat berish ularga zararli emasmi?, deb sо‗raganimizda, vaqtni 

bunday о‗tkazish boshqa о‗yinlardan yomonroq emas, deb javob beradilar. Lekin 

bunday emas, chunki qarta stoli ustida kо‗p soatlab vaqtni о‗tkazish mumkin emas. 

Bundan boshqa kо‗p vaqt о‗yin katta pullar bilan о‗tkaziladi. Yutqazgan albatta, 

asabiy bо‗lib qolmaydi. Ammo, bu hodisa о‗yindan bir kun oldin sodir bо‗lsa, u 

vaqtda maydonda о‗yinchidan yaxshi natijalarni kutish juda qiyin.  

                                                           
4
Eksses – ijtimoiy tartib buzilishi.  
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Bir necha yil oldin bir о‗yinchi keskin ravishda о‗yini sifatini pasaytirib 

yubordi. Murabbiy bо‗lishi mumkin bо‗lgan barcha sabablarni hisob-kitob qilib 

chiqqan, oxirida о‗yinchi har shanba (о‗yindan oldin) kechalari uch jamoadoshi 

bilan birga qarta о‗ynashi ma‘lum bо‗lib qolgan. Futbolchi, qarta о‗ynashini 

tashlamasa, jamoadan haydalishini ma‘lum qilganlar. О‗yinchi qarta о‗yinlarini 

tashlab qо‗ygan va tezda a‘lo sport formasiga ega bо‗lgan.  

О‗quv-mashg‘ulot yig‘inlari kо‗pincha ayrimlarni, ayniqsa, yosh 

о‗yinchilarni ―nafs balosidan saqlash, yо‗ldan chiqmasliklari‖ oldini olish uchun 

о‗tkaziladi. Lekin, о‗quv-mashg‘ulot yig‘inlari vaqtida ham murabbiy 

hushyorligini yо‗qotmasligi kerak, chunki ba‘zan yoshlar kechga qarab yо‗qolib 

qolishadi va ertalab paydo bо‗lishadi. Kо‗p о‗yinchilar hali о‗zlariga о‗zlari zarar 

etkazayotganliklarini tushunmaydilar. Murabbiy esa bunday vaziyatlarda 

yengiltaklarga aql о‗rgatishi lozim. Har qanday ishni, shu jumladan, о‗quv-

mashg‘ulot yig‘inlarni ham har tomonlama о‗ylab, hisob-kitob qilib, juma 

kechasidan yoki hatto shanba ertalabdan, о‗yin bо‗ladigan maydonga yaqin 

bо‗lgan sokin bir manzilda о‗tkazish lozim. Yana о‗yindan keyin muammolar ham 

mavjud. Bunday о‗quv-mashg‘ulot yig‘inlarni hozirgi vaqtda ayrim murabbiylar 

qandaydir bir ishonch asosida yoki yuzaga kelgan tashvishlarini bartaraf qilish 

maqsadlari bilan о‗tkazmoqdalar. О‗yindan keyingi qisqa muddatli tо‗planishlar 

nimaga xizmat qiladi? Hammadan oldin ular qizg‘in о‗yindan sо‗ng jamoani 

nazorat ostiga saqlash imkonini beradi. Shu orada о‗yinchilar bir-ikki soat 

charchoqlarini chiqaradilar, shifokor ularni kо‗rikdan о‗tkazib kerakli yordamini 

uyushtiradi, murabbiy о‗yinchilarning ovqatlanishlarini kuzatadi, chunki ular 

―ozodlik‖ka chiqib, egulikka tashlanadilar va shu bilan sog‘liqlariga zarar 

etkazadilar, bu ish ham muhim va zarur bо‗lib hisoblanadi. О‗yinchilar barvaqt 

uxlashga yotadilar va sarflagan kuchlarini qayta tiklaydilar, dushanba (о‗yindan 

keyin) kuni esa, yengil mashqlarni о‗tkazadilar, shundan keyin ular chorshanba 

kunining ertalabigacha ozoddirlar. Tajribali murabbiylar dushanba kuni о‗rniga 

seshanbada dam olish foydaliroq ekanligini isbotlab berganlar.  

О‗quv-mashg‘ulot yig‘inlari ovqatlanish muammolarini hal qilishga 

yordamlashadi. О‗yindan oldin о‗yinchilar qanday ovqatlanishi kerak? Kо‗p 

murabbiylarga bu savol berilganida ularning javoblari bir xil bо‗lmagan. 

Hammadan oldin, mavsum oldidan va о‗yinlar oldidan о‗tkaziladigan о‗quv-

mashg‘ulot yig‘inlarda murabbiy umumiy xarakterdagi maslahatlarni berishi kerak. 

Bu erda asosiy e‘tiborni xorijiy о‗yinchilarga berish lozim, chunki ular ovqat xili 

о‗zgarishiga juda ta‘sirchandirlar. 

Umumiy xarakterdagi maslahatlar nimaligini tushinish qiyin emas. Umuman 

olganda, har bir о‗yinchi maxsus о‗gitlarga muhtoj va bu erda shifokor bilan 

hamkorlik zarur. Agar murabbiy, shifokor yordami bilan, har bir о‗yinchining 
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tibbiy varaqasiga ega bо‗lsa, u vaqtda bemalol ularga xos ovqatlanish tartibini 

belgilab beradi.  

О‗yin oldidan jamoaning ovqatlanishi masalasini murabbiyning о‗zi hal 

qiladi. Odatda, о‗yinchilar uchrashuvdan uch yarim soat oldin ovqatlanadilar. 

Avvalari ularga kо‗pincha ugroli shо‗rvo, qaynatilgan tovuq gо‗shti yoki sabzavot 

bilan gо‗sht, meva va mineral suvlari berilar edi. Lekin, kо‗p murabbiylar bunday 

ovqatlanish bilan rozi emaslar, chunki о‗yin davomida о‗yinchiga glyukozadan 

kо‗p foyda kelar ekan. Gо‗sht esa, odam organizmida kо‗p vaqt davomida hazm 

bо‗lishi tasdiqlangan.  

Boshqa yо‗llarni axtarishga tо‗g‘ri keladi. Masalan, о‗yinchilarga ―ingliz‖ 

nonushtasi, deb atalgan meva sharbatlari, djem, yangi mevalar beriladi. Shunday 

qilib, har bir о‗yinchi jigarga kо‗p yuk tushirmasdan vitaminlarning zaruriy 

miqdorini qabul qiladi. Lekin, hozirgi vaqtda о‗yinchilarga yengil va tez hazm 

bо‗ladigan ovqatlar beradilar. Masalan: 

 Tomatli qiyma bilan spagetti; 

 Olmali pirog yoki murabbo bilan pirog; 

 Apelsin sharbati.  

Kechasi esa, futbol о‗yinchisi tо‗liq va etarli tarzda yengil ovqatlanishi 

mumkin.  

Asosan, tо‗g‘ri ovqatlanish muhimligini ta‘kidlash lozim va о‗yinchilarga 

butun hafta davomida kо‗p ovqatlanmaslikni maslahat berish kerak. Ovqat 

muammosini tan olmaydigan va uni kuzatmaydigan murabbiy о‗z ishining asosiy 

mohiyatini tushunmaydigan bо‗ladi. Bir xil futbol о‗yinchilari dasturxon atrofida 

о‗zlarini ovqatdan saqlab biladilar, boshqalari nafslariga egalik qilolmaydilar. 

Murabbiy vazifasi – о‗yinchiga nima foydali va nima zararligini, hatto dasturxon 

atrofida, ham о‗rgatishdan iboratdir.
i
 

 

14.1.1.  Futbolchilar tayyorgarligini rejalashtirish 

Futbolchilar tayyorgarligi tizimida ushbu turlarni ajratish maqsadga 

muvofiqdir:  

- sportchining kо‗p yillik tayyorgarligi;  

- о‗rta va kichik sikllami (mikrosikllami) о‗ziga qamrab oladigan bir yillik 

tayyorgarlik.  

Kо‗p yillik tayyorgarlikning tuzilishi va davomiyligi quyidagi omillarga 

bog‘liq:  

- sportchilaming individual va jinsiy xususiyatlari, ulaming biologik 

о‗zgarishi va kо‗pincha mahorat sur‘atining ular bilan bog‘liq holda о‗sishi; 

sportchining shug‘ullanishni boshlagan hamda maxsus mashg‘ulotIarga kirishgan 

yoshi;  
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- sportchilaming yuqori sport natijalarini ta‘minlaydigan musobaqa faoliyati 

va tayyorgarligi tizimi;  

- musobaqa jarayonining mazmuni, qо‗shimcha omillaming qо‗llanishi 

(maxsus ovqatlanish, trenajerlar).  

О‗quv-mashg‘ulot ishlarini rejalashtirishda jamoa oldiga qо‗yilgan maqsad 

va vazifalar, oldingi rejalami bajarish natijalari va jamoaning ishlash sharoitini 

hisobga olish zarurdir. Rejada aniq maqsad va vazifalami yorituvchi istiqbolli 

(perspektiv) mashg‘ulot konsepsiyasi kо‗rsatilishi kerak. 

14.2. Istiqbolli rejalashtirish 

Istiqbolli rejalashtirish futbolchilar tayyorgarligining tо‗rt yillik sikl 

(bosqich)i yо‗nalishi va mazmunini belgilab beradi. Istiqbolli rejalashtirish 

quyidagi vazifalami hal qilishni nazarda tutishi lozim:  

- о‗quv-mashg‘ulot jarayonining samarasini oshirish;  

- jamoaga saralab olish tizimini takomillashtirish;  

- moddiy-texnik bazani takomillashtirish;  

- kompleks nazorat tizimini takomillashtirish;  

- ilmiy-uslubiy ta‘minlanish samaradorligini oshirish. 

Istiqbol rejalasi quyidagi bо„limlarni qamrab oladi:  

- tayyorgarlikning maqsad va vazifalari;  

- tayyorgarlik bosqichlari;  

- yillar bо‗yicha jamoani jamlash (komplektlash);  

- musobaqa va mashg‘ulot yuklamalari dinamikasi;  

- murabbiylar tarkibi malakasini oshirish;  

- moddiy-texnikta‘minlash. 

14.3. Bir yillik rejaiashtirish 

Bir yillik rejalashtirish istiqbol rejasiga mos ravishda tuziladi va uning bir 

qismi hisoblanadi. Uning asosi - ichki va xalqaro musobaqalar taqvimi. U quyidagi 

bо‗limlargabо‗linadi: - tayyorgarlikning maqsadi; - tayyorgarlikning vazifalari; - 

tayyorgarlikning davrlari; - mashg‘ulot jarayonining mazmuni; - mashg‘ulot va 

musobaqa yuklamalari dinamikasi; - yillik sikl bо‗yicha davrlari tayyorgarlik 

turlari va vositalariga vaqtni taqsimlash; - ilmiy-uslubiy ta‘minlash; - mashg‘uIot, 

musobaqalar va tiklanishni kompleks nazorat qilish; - tibbiy ta‘minlash; - moddiy-

texnik ta‘minlash. Tayyorgarlikning yillik siklida yuklamalar hajmi jamoaning 

qaysi ligada ishtirok etishi, musobaqa davrining uzunligi va undagi о‗yinlar soniga 

bog‘liq. Mashg‘ulotning yillik sikli uch davrga bolinadi: tayyorgarlik, musobaqa 

va о‗tish davrlari. Tayyorgarlik davrida mashg‘ulot yuklamalari hajmi о‗rtacha 

180- 240 soat, musobaqa davrida - 380-400 soatni tashkil qiladi. Jami yiliga 700-

750 soat о‗quv-mashg‘ulot ishlari olib boriladi. О‗yinlami qо‗shganda (150-170 

soat), amaliy ish hajmi 900 soat atrofida bо‗lishi lozim. 
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14.4. Futbol о„yinida tayyorgarlikning tashkiliy shakllari 

Futbolchilarni о‗rgatish va takomillashtirishning asosiy shakli mashg‘ulot 

hisoblanadi. 

Futbol – jamoaviy о‗yin, shuning uchun о‗quv mashg‘u-lotlari asosan 

jamoaviydir. 

Mashg’ulotga qо‘yiladigan talablar: 

– mashg‘ulotda qо‗yilgan vazifa bajarilishi lozim; 

– mashg‘ulot intizom va mehnatsevarlikni tarbiyalashi lozim; 

– mashg‘ulotni shunday rejalashtirish kerakki, futbolchilar harakat 

kо‗nikmalari va sifatlarini ongli ravishda egallasinlar; 

– mashg‘ulot yagona о‗quv-mashg‘ulot jarayonining bо‗limi bо‗lishi kerak; 

– mashg‘ulotning mazmuni texnik, taktik, jismoniy, ruhiy 

tayyorgarliklarning о‗sishiga javob berishi lozim. 

Nazariy tayyorgarlikda о‗yinlarga kо‗rsatmalar berish va о‗yinchilami 

muhokama qilish eng muhim ishdir. о‗yinga kо‗rsatma berish. Bu murabbiydan 

har bir о‗yinchi, jamoaning о‗ziga xos xususiyatlarini, shuningdek, raqib jamoa 

futbolchilari о‗yin faoliyatining kuchli va kuchsiz tomonlarini о‗rganishni talab 

qiladi. о‗yinni muhokama qilish rejasi quyidagilardan iborat: - о‗yinning vazifalari; 

- raqib jamoasiga tavsif (xarakteristika); - о‗yinchilarga topshiriq; - jamoa 

chiziqlariga topshiriq; - о‗yinning taktik rejasi. Murabbiy raqib kuchini hisobga 

olgan holda har bir о‗yinchiga topshiriq beradi, sо‗ng gumh о‗yinchilari, ya‘ni 

himoya, yarim himoya va hujum chizig‘i о‗yinchilari topshiriq oladi. Bu 

topshiriqlardan murabbiy о‗yinda foydalanishi lozim bо‗lgan reja hosil bо‗ladi. 

о‗yinga kо‗rsatma о‗yin kuni beriladi. Bо‗limlar oralig‘i tanaffusida murabbiy 

о‗yin rejasiga qо‗shimcha kо‗rsatmalar kiritishi mumkin. Tanbeh berishdan oldin 

murabbiy о‗yinchilar о‗zini bosib olishi uchun 2-3 daqiqa vaqt berishi kerak. 

Shundan sо‗nggina jamoaga umumiy tanbeh beriladi, sо‗ng alohida о‗yinchilarga 

kо‗rsatma berish mumkin. о‗yin muhokamasi. о‗tkazilgan о‗yinning muhokamasi 

va tahlili murabbiydan atroflicha tayyorgarlikni talab qiladi. о‗yin muhokamasi 

о‗yinni video tasmasiga yozish, pedagogik kuzatish bayonnomasi va maydon 

maketini qollash orqali tayyorlanadi. Bularsiz о‗yin muhokamasi yuzaki va 

samarasiz bо‗lib qoladi.  

О„yin muhokamasi quyidagi bо„limlardan iborat:  

- о‗yinni umumiy baholash;  

- taktik rejaning bajarilishi;  

- jamoa chiziqlarini baholash (himoya, yarim himoya, hujum);  

- har bir о‗yinchi harakatini baholash;  

- umumiy yakun;  

- xatolar muhokamasi;  
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- xulosalar. 

о‗yin muhokamasini keyingi kun (dam olish kuni) yoki mashg‘ulotdan 

oldin qilish maqsadga muvofiq. о‗yin muhokamasi juda muhim ahamiyat kasb 

etadi, chunki bu darsda futbolchi о‗zining harakatlanga baho oladi, о‗zini va 

sheriklari harakatlarini baholashi mumkin. о‗yinning nazariy muhokamasida 

murabbiy faqat xatolami kо‗rsatibgina qolmay, ulami bartaraf qilish yо‗llarini 

tushuntirib berishi lozim. Shuning uchun murabbiy doim о‗z nazariy bilimlarini 

boyitib borib, о‗yinchilarga yangi, qiziqarli, barchaga manzur bilimlami yetkazib 

borishi kerak. 

Mashg‘ulotning tuzilishi uch qismdan iborat: tayyorlov, asosiy va 

yakunlovchi. 

Mashg’ulot qismlarining vazifalari: 

– tayyorlov qism – organizmni asosiy ishga tayyorlash; 

– asosiy qism texnik usullarni о‗rgatish va takomil-lashtirishga, taktik 

harakatlarga, jismoniy sifatlarni rivojlantirishga, ruhiy tayyorgarlikni va ahloqiy-

irodaviy sifatlarni yaxshilashga qaratilgan bо‗lishi kerak; 

– yakunlovchi qism organizmni mashg‘ulotdan oldingi holatiga keltirishi 

lozim. 

Mashg‘ulot jarayonida quyidagi prinstipga amal qilish maqsadga 

muvofiqdir: 

– mashg‘ulot yuklamasini (yuklamasini) sekin-asta oshirish, 

barqarorlashtirish; 

– bir me‘yorga etkazish va kamaytirish. 

Bunda organizmni ma‘lum bir holatga keltiradigan mashqlararo dam 

olishlar (pauzalar) muhimdir. Bu dam olishlar (pauzalar) soni va davomiyligi 

yuklamalarni dozirovkalashga, mashqlarga о‗zgartirishlar kiritishga, xato va 

kamchiliklarni tо‗g‘rilashga va keyingi mashqni bajarish uchun fikrni jamlashga 

imkon beradi. 

Mashg‘ulotlar о‗zining maqsadi, vazifasi va uslubiyati bо‗yicha kompleks 

va tematik mashg‘ulotlarga bо‗linadi. 

14.5. Kompleks mashg‟ulot 

Kompleks mashg‘ulotlar yillik sikl mashg‘ulotlari-ning hajmida birinchi 

о‗rinda turadi. Bu mashg‘ulotlar barcha tayyorgarlik turlari darajasini rivojlantirish 

va oshirish vazifalarini bajaradi. 

Kompleks mashg‟ulotlarda tayyorgarlik turlarining uyg‟unligi: 

– jismoniy, texnik, taktik; 

– jismoniy, texnik; 

– jismoniy, taktik; 

– texnik-taktik. 
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Tematik mashg’ulot: Tematik mashg‘ulotlar yillik sikl mashg‘ulotlarining 

umumiy hajmida kamroq vaqtni qamrab oladi. Ammo ular tayyorgarlikning turli 

bosqichlarida о‗z о‗rniga ega bо‗lishi lozim: 

a) jismoniy tayyorgarlik bо‗yicha mashg‘ulot. Mashg‘ulot mazmuni 

umumiy va maxsus jismoniy sifatlarni rivoj-lantirishga qaratilgan mashqlardan 

iborat. Jismoniy tayyorgarlik mashg‘ulotlarining kо‗p qismi tayyorlov davrida 

о‗tkaziladi. 

b) Texnik tayyorgarlik bо‗yicha mashg‘ulotlar о‗yinning barcha texnik 

usullarini о‗ziga qamrab oladi. Texnik elementlarga о‗rgatish va takomillashtirish 

bilan bog‘liq mashg‘ulotlar barcha tayyorgarlik davrlarida olib boriladi. 

v) Taktik tayyorgarlik bо‗yicha mashg‘ulotlar individual, guruhli va 

jamoaviy taktik harakatlarga о‗rgatish va takomillashtirishga yо‗naltirilgan 

mashqlar yig‘indisidan iborat bо‗ladi. Taktik tayyorgarlik bо‗yicha mashg‘ulotlar 

tayyorlov davrida (maxsus tayyorlov, musobaqa oldi) va musobaqa davrida 

о‗tkaziladi. Taktik tayyorgarlikka о‗rgatish bosqichida mashg‘ulotlar maydonda 

harakat qilish va mashg‘ulotning nazariy qismiga bog‘liq xilma-xil mashq-larni о‗z 

ichiga oladi, ammo taktikani takomillashtirish bosqichida u uzluksiz о‗yin 

texnikasiga bog‘liq  mashqlardan iborat bо‗ladi. Shunday qilib, takomillashtirish 

bosqichida  taktika  bо‗yicha mashg‘ulotda qiyin texnik  usullarni qо‗llamasdan 

iloji yо‗q, bundan mashg‘ulotni texnik-taktik yо‗nalishda deb atash mumkin. 

14.6. Guruhli va individual mashg‟ulotlar 

Futbol о‗yinining jamoaviy xarakteri о‗yinchilarning о‗zaro harakatlariga 

yuqori talablar qо‗yadi. Shuning  uchun futbolda  mashg‘ulotlar, asosan, guruhli 

mashg‘ulotlar shakliga ega. Guruhli mashg‘ulotlarda о‗zaro harakatlar, texnik 

usullarni soddalashtirilgan va murakkab sharoitlarda, minimal va maksimal 

darajada о‗yin sharoitiga yaqinlashtirilgan  holatda  bajarish vazifalari hal etildi. 

Guruhli mashg‘ulotlarda musobaqa vazifalari samarali tarzda yechiladi, jamoaviy 

ruh tarbiyalanadi. 

Individual mashg‘ulotlarda futbolchining mahorati va individual 

xususiyatlari takomillashadi. Individual mashg‘ulot futbolchining tayyorgarligini 

nazorat qilishni osonlashtiradi. 

Individual mashg‘ulotlarning maqsadi – futbolchilar tayyorgarligida 

takomillashish sur‘atini tezlashtirish. 

Individual mashg‘ulotning vazifalari: 

– harakat sifatlari va kо‗nikmalarini takomillash-tirishda mutaxassislikning 

individual xususiyatlarini hisobga olish; 

– jismoniy, texnik, taktik tayyorgarlikdagi kamchilik-larni tо‗g‘rilash; 
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– mashg‘ulotlarda majburiy tanaffuslar oralig‘ida yо‗qotilgan sifatlarni 

tiklash; 

– texnik usullar va shaxsiy sifatlarni takomillash-tirish; 

– bajarilishi qiyin bо‗lgan texnik elementlarni takomillashtirish. 

Individual mashg‘ulotning asosiy shakli murabbiy va shifokorning nazorati 

ostida olib boriladigan о‗quv-mashg‘uloti hisoblanadi. 

Individual mashg‟ulotlar о„tkazish uslublari: 

– aylanma; 

– takroriy; 

– interval; 

– birgalikda. 

Individual mashg‘ulotlarda maxsus va yordamchi jihozlar bilan 

ta‘minlangan maydoncha bо‗lishi katta ahamiyat kasb etadi. 
 

 

Nаzоrаt sаvоllаr. 

1. Texnik tayyorgarlik dеgаndа nimаni tushunаsiz? 

2. Taktika hаqidа tushunchа bеring? 

3. Futbоl tаktikаsi dеgаndа nimаni tushunаsiz? 

4. Hаkаmlik qilish qоidаlаri hаqidа tushunchа bеring? 

5. Kompleks trenirovkaning maqsadi?  

6.       Mashg‘ ulotga tematik tasnif bering?  

7.       Individual va guruhiy mashg‘ulot haqida tushuncha bering? 

8.       Kо‗p yillik tayyorgarlik tizimi qaysi omillarga bog‘liq?  

9.       О‗quv-mashg‘ulotni rejalashtirishda nimalami hisobga olish kerak?  

10.     О‗quv-mashg‘ulot jarayonini rejalashtirish?  

12.     Istiqbolli rejalashtirish?  

13.     Bir yillik reja? 

14.     Tayyorlov davrida qanday vazifalar hal etiladi?  

15.     О‗quv-mashg‘ulot mikrotsiklida yuklamalar qanday taqsimlanadi? 
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15-Mavzu. Futbol о„yin mashqlar texnikasi va taktikasi usullarini о„rgatishni 

takomillashtirish hamda mahoratnioshirish  

 

15.1. Futbol о„yini texnikasi haqida tushuncha 

Qо‗yilgan maqsadga erishmoq uchun о‗yinda xilma-xil tarzda qо‗shib turib 

qо‗llaniladigan maxsus priyomlar tо‗plami futbol texnikasini tashkil etadi.  

Texnik usullar – bu futbol о‗yinini vujudga keltirish vositasidir. Yuksak 

sport natijalariga erishish kо‗p jihatdan futbolchining ana shu xilma-xil vositalarini 

qanchalik tо‗liq bilishiga raqib jamoa о‗yinchilari qarshilik kо‗rsatayotgan 

kо‗pincha esa charchoq orta borayotgan sharoitda о‗yin faoliyatidagi turli 

holatlarda ularni qanchalik mohirlik bilan, samarali qо‗llanishiga bog‘liq. Futbol 

texnikasini yaxshi bilash futbolchining har tomonlama tayyorgarlik kо‗rishi va 

garmonik kamol topishidagi ajralmas qismidir. 

О‗yin taraqqiyotining yuz yildan ortiq tarixi mobaynida futbol  texnikasida 

muayyan о‗zgarishlar bо‗ldi.  Bu evolyutsiyaning asosiy yо‗nalishlari 

quyidagilardan iborat: boshning yon qismi va orqasi bilan zarba berish tо‗pni 

boldir bilan tо‗xtatish singari noratsional usullarni qо‗llash ancha kamayib ketdi; 

oyoq yuzi bilan zarba berishdan, tо‗pni son va kо‗krakda tо‗xtatishdan, tо‗pni qо‗l 

bilan tashlash (darvozabon texnikasi)dan foydalanish darajasi oshdi, aldash 

harakatlari (fintlar) kо‗paydi. 

Zamonaviy futboldagi texnik priyomlar о‗yin harakatlari tezligi va 

aniqligini oshirish uchun kuchdan etarlicha tejab foydalanish imkonini beradigan, 

biomexanika nuqtai nazaridan maqbul harakat sistemasi bilan xarakterlanadi. Tez 

va ishonchli, sodda va samarali bо‗lsin! Futbol texnikasini qо‗llanishga 

qо‗yiladigan hozirgi kundagi talab ana shundan iborat.  

Trenerlik ishi amaliyoti shundan dalolat beradiki, futbolchilarni о‗yin 

texnikasiga о‗rgatishda katta futbolchilar trenirovkasiga nisbatan boshqa uslublarni 

qо‗llash lozim. Mazkur masala futbol bо‗yicha maxsus adabiyotlarda ham keng 

yoritilgan. 

Futbol о‗yini texnikasi, harakat malakalarining umumiy о‗ziga xos 

xususiyatlaridan tashqari, bir qator о‗ta  ixtisoslashgan malakalarga ega. Texnika 
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usullari va tо‗pni egallab olishning ayrim elementlarini bajarish hamda ularni о‗yin 

vaziyatlarida qо‗llash quyidagicha tavsiflanadi: 

1) futbol harakatlari malakasi har doim ma‘lum bir sifatlar, masalan, 

mushak-kuch, tezkorlik, chidamlilikka asoslanadi; 

2) harakat malakasi о‗yin texnikasini ifodalovchi element hisoblanadi va u 

shundan iboratki,   uzoq vaqt ichida yuqori darajada barqaror bо‗ladi, ya‘ni о‗yin 

texnikasi malakalari kо‗p yillarga saqlanib qoladi; 

3) futbol о‗yini texnikasi uchun xos bо‗lgan  tabiiy holat shundan iboratki, 

asosiy texnika usullarini qо‗l bilan emas (bu insonlar uchun odatiy xol), balki oyoq 

bilan bajarishga tо‗g‘ri keladi. Bu faqat о‗rgatishning boshlang‘ich davridagina 

о‗yin texnikasini egallash uchun qiyinchilik tug‘diradi.; 

4) futbol о‗yini texnikasi elementlari g‘ayrioddiy, bolalar uchun notabiiy 

bо‗lganligi sababli,  о‗yin texnikasiga о‗rgatishda tegishli uslubiy usullarni 

qо‗llash zarur bо‗ladi; 

5) о‗yin paytida futbolchilar texnik usullarni  ―о‗ziga xos muhitda‖ 

qо‗llaydilar: о‗yin qoidalarida gavda  bilan kurash olib borish ruxsat beriladi. 

Bunda raqibingiz sizga u yoki bu texnika usulini qо‗llashingizga xalaqit berishi 

mumkin. Shuning uchun texnikaga о‗rgatish va uni mustahkamlashda о‗yindagi 

kurash xususiyati hamda raqibning qarshilik kо‗rsatuvchi harakatlarini nazardan 

qochirmaslik lozim; 

6) futbolda (birinchi navbatda о‗yin paytida) harakatlarni oldindan 

mо‗ljallay olish mumkin emas: ular  vaqt va makonda sodir bо‗ladi. Ularni 

oldindan rejalashtirib bо‗lmaydi. Bu harakatlarning makondagi, vaqt oralig‘idagi 

va dinamik (mushak kuchi, tashqi ta‘sir kuchlari) tuzilmasi kо‗pgina ―individual‖ 

sport turlariga (yengil atletika, gimnastika, suzish, velosiped sporti va h.k.) 

nisbatan boshqacharoq. 

О‗yin xususiyati va harakatlarning о‗ziga xos tuzilmasi, о‗yinchilarning 

individual jismoniy hamda ruhiy xususiyatlaridan tashqari, texnikaga о‗rgatish va 

uni mustahkamlashni belgilab beradi. Harakatlarga о‗rgatishni alohida qismlarga 

bо‗lingan va parchalangan holda amalga oshirish mumkin emas. 

 

15.2. Futbol о„yini texnikasining klassifikasi 

Futbol texnikasining klassifikatiyasi texnik priyomlarini umumiy (yoki 

о‗xshash) spestifik belgilariga qarab gruppalarga bо‗lishdan iborat. 

О‗yin faoliyati xarakteriga qarab futbol texnikasida ikkita yirik bо‗lim 

ajratiladi: maydon о‗yinchisi texnikasi va darvozabon texnikasi. Har qaysi bо‗lim 

esa quyidagi: harakatlanish texnikasi va tо‗pni boshqarish texnikasi 

bо‗limchalariga bо‗linadi. Kichik bо‗limlar turli usullarda ijro etiladigan konkret 

texnik priyomlardan: harakatlanish texnikasi priyomlari va usullardan iborat. 
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Ulardan maydon о‗yinchilari va darvozabon foydalanadi. Ammo ayrim priyom va 

usullar о‗zining muayyan turlariga ega. Usul va turlarda harakatning asosiy 

mexanizmi umumiy bо‗lib, detallardagina farq bо‗ladi. Har xil  usul va turlarni ijro 

etish shartlari futbol texnikasini yanada turli-tuman qiladi. 

Futbol texnikasining xarakteristikasi maydon о‗yinchisi va darvozabon uchun 

umumiy kichik bо‗lim bо‗lgan harakatlanish texnikasidan boshlanadi. 

 

15.3. Futbol о„yinida Tо„psiz harakatlanish texnikasi 

О‗yin vaqtida harakatlanish texnikasi priyomlardan xilma-xil tarzda 

qо‗shib foydalaniladi. Mana, masalan futbolchining harakatlanish tezligi nihoyatda 

xilma-xil, sekin yurushidan boshlab startdagi tezlanishi maksimal tezlikka qadar 

о‗zgaradi, yugurishin maromi va yо‗nalishi qо‗qisdan о‗zgarib turadi. 

Yugurishnigg xilma-xil priyomlarini sakrash, tо‗xtash, burilish bilan birga qо‗shib 

olib borish futbolchi qarakatlanishi xos xususiyat hisoblanadi. 

Harakatlanish texnikasining priyomlari maydon о‗yinchilari va 

darvozabonning tо‗pni boshqarish sa‘nati bilan chambarchas bog‘liq. harakatlanish 

texnikasi priyomlarini eragicha hamda kompleks tarzda qо‗llanish kо‗p taktik 

vazifalarni (tо‗p olish uchun ochilish va raqibni chalg‘itish, pozistiya tanlash, 

о‗yinchini tо‗sib olish va h.q) samarali hal qilish imkonini beradi.  

Yugurish. Futboldagi asosiy harakatlanish vositasi yugurishdir. Tо‗pni 

boshqarmayotgan futbolchilar yugurish yordamida maydonda turlicha joylashib 

oladilar.. Bundan tashqari yugurish tarkibiy qism sifatida tо‗pni boshqarish 

texnikasiga ham kiradi.  

Futbolda yugurishning quyidagi priyomlari qо‗llaniladi: oddiy yugurish, 

tisarilib yugurish, chalishtirma qadam tashlab yugurish, juftlama qadam tashlab 

yugurish. 

Oddiy yugurishdan asosan tо‗g‘riga borayotgan о‗yinchilar bо‗sh joyga 

chiqish raqibni quvish va hokazolardan foydalanadi. Harakat sistemasi ham (bir 

oyoqqa tayanish va havoda uchish fazalariga bо‗linishi) tuzilishi ham yengil 

atletika yugurishidan farq qilmagani uchun uni oddiy yugurish deyiladi. Qadam 

uzunligi, chastotasi va ritmidagi farqi bor xolos.          

Yugurish qadamning uzunligi sprinterlarda 2-2,2 m ga teng bо‗lsa, katta 

yoshchi futbolchilarda о‗rtacha 1,3-1,5 m ga teng. qadamlar chastotasi 

sprintlardagi sekundiga 4-4,5 qadamga teng. Fubolchilarda chastota sal ortiqroq. 

Sekundiga 5,1-5,5 qadam bо‗ladi. Bu esa, havoda uchish fazasi qisqaroq bо‗lgani 

sababli tez tо‗xtashga yoki tez burilib, oshishga yordam beradi.  

Tisarilib yugurishdan asosan tо‗pni olib qо‗yishda va tо‗pni olishda 

qatnashayotgan himoyadagi о‗yinchilar foydalanadilar. Yugurishning bu turi ham 

stiklik (qо‗shaloq kadamda) bо‗ladi. qisqa-qisqa, lekin tez-tez qadam tashlash, 
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havoda uchish fazasining qariyb yо‗qligi unga xos xususiyatdir. Buning sababi 

siltanish oyog‘i orqaga uzatilganda sonning yozilishi cheklangan ekanidir. 

О‗yin sharoiti kо‗pincha maksimal tezlikda tisarilib yugurishni talab qilib 

qoladi. Bunda tezlik qadam chastotasini oshirish hisobiga ortadigan bо‗lib, bu 

kо‗proq oyog‘ining orqaga aktiv harakat qilishiga bog‘liq. 

Tisarilib yugurayotganda о‗yinchi ba‘zan muvozanatni yо‗qotib yiqilib 

tushadi. Tayanch oyoq vertikal turgan paytda gavdaning og‘irlik markazi о‗qi 

tayanch yuzasining tepasida turishi о‗yinchining holati turg‘un bо‗lishi shartlaridan 

biridir. 

Chalishtirma qadam tashlab yugurishdan harakat yо‗nalishini о‗zgartirish 

uchun, turgan joydan о‗ngga yoki chapg siltanib yugurish paytida, burilib olganda 

keyin foydalaniladi. U harakatlanishning spestifik vositasi bо‗lib, asosan boshqa 

yugurish turlari bilan birga qо‗shib qо‗llaniladi. 

Chalishtirma qadam tashlab yugurish yon tomonga ijro etiladigan yugurish 

qadamlari bilan xarakterlanadi. Qadam tashlash stiklining birida (qо‗shaloq 

qadam) siltanuvchi oyoqni tayanch oyoqning oldiga chalishtirib о‗tkaziladi. 

Yugurish paytda havoda uchish fazasi juda qisqa. 

Juftlama qadam tashlab yugurishdan taktik jihatdan kerakli holatga о‗tishda 

(masalan, о‗yinchi oldini tо‗sib olishda) foydalaniladi. U dastlab harakatlanish 

fazasi sifatida foydalaniladi. Keyinroq о‗yindagi vaziyatga qarab, xarakatlanish 

texnikasining turli priyomlari sifatida ijro etiladi.  

Juftlama qadam tashlab yugurish oyoqlarni sal bukib bajariladi. Birinchi 

qadamni harakat yо‗nalishiga yaqin oyodan boshlab, yon tomonga tashlanadi. 

Ikkinchi qadamda oyoqlar juftlanadi. Depsinish va siltanish harakatlarida zо‗r 

berish yuqori tomonga emas, balki yon tomonga yо‗naltiradi.  

Sakrash. Tо‗xtash va burilish priyomlarining ba‘zilarini ijro etishda 

sakrashdan foydalaniladi. Sakrash zarba berishning ayrim usullari, tо‗pni oyoqda, 

kо‗krakda, bosh bilan tо‗xtatib qolish va ba‘zi fintlar texnikasining qismiga kiradi. 

о‗yndan olding, yon tomonlarga, yuqoriga hamda shularga yaqin yо‗nalishlarda 

sakraladi. о‗yindagi vaziyat kо‗pincha maksimal baland yoki maksimal uzun 

sakrashni talab qilmaydi. Bunda sakrashning samaradorligi futbolchining 

koordinastion qobiliyati bilan belgilanib, futbolchi turli dastlabki holatlardan fazo, 

vaqt va kuch xarakteristikalari optimal bо‗lgan harakatlar qilishi kerak bо‗ladi. 

Barcha xil sakrashlarda depsinish, havoda uchish va erga tushish fazalari 

bо‗ladi. 

Sakrashning ikki xil priyomi bor: bir oyoqda depsinib sakrash va ikki 

oyoqda depsinib sakrash. 

Bir oyoqda depsinib sakrash oldinga, yon tomonlarga, yuqoriga bajariladi. 

Bunday sakrashda aktiv depsinib, ikkinchi oyoqni silkitib, gavda og‘irlik 
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markazining о‗qi sakrash tomonga о‗tkaziladi. Sakrashning traektoriyasi va kuchi 

о‗yindagi vaziyatga bog‘liq. Bir oyoqda yoki ikki oyoqda erga tushiladi. Qisqa 

masofali, qattiq amortizastiya keyingi harakatlarga tezroq va samaraliroq о‗tish 

imkonini beradi. Oqirlik markazi о‗qining proekstiyasi tayanch yuzasining 

chegarasida yoki undan tashqarida bо‗lishi ham shunga yordam beradi. 

Sakrab tо‗pga bosh urayotganda kо‗pincha maksimal baland kо‗tarilish 

kerak bо‗ladi. Bunda yugurib kelib depsinadigan oyoqni taqqa tо‗xtaydigan qilib 

(tayanchga nisbatan burchak hosil qilib) qо‗yish yordam beradi. Sal 

chо‗nqaygandan keyin yuqoriga yoki yuqorilab-oldinga tomon aktiv depsinish 

kerak bо‗ladi, bunda qо‗llarni kо‗krak baravar silkitib kо‗tarish depsininshning 

samarasini oshiradi.  

Ikki oyoqda depsinib sakrash. Bunday usul bilan oldinga, oldinlab-yon 

tomonga va oraliq yо‗nalishalarda sakraladi.  

Turgan joydan sakraganda о‗yinchi depsinish oldidan tezda salgina 

chо‗qayadi. Oyoqlarni aktiv tо‗g‘rilash bilan birga gavda og‘irlik markazining  

sakrash tomoniga о‗tkaziladi va о‗qllar silkitiladi. Yugurib kelib sakrayotganda 

sо‗nggi qadamda bir oyoqni taqqa tо‗xtaydigan qilib о‗qyiladi. Chо‗nkayish 

paytida ikkinchi oyoq birinchisi yoniga tezlik bilan juftlanadi. Depsinish havoda 

uchish va erga tushish fazalari turgan joydan sakragandagi kabi bо‗ladi. 

Tо‗xtash. Harakatlanish texnikasida tо‗xtashga harakat yо‗shalishini 

о‗zgartirishning samarali vositasi deb haraladi. Tо‗satdan tо‗xtab qolganda, 

raqiblarning qaerda, qanday joylashishiga qarab turib tо‗p bilan ham, tо‗psiz ham 

о‗sha ketayotgan tomonning о‗zig  yoki qarshi tomonga otilib ketiladi, о‗ngga yoki 

chapga qochib qolinadi.  

Tо‗xtashda ikki xil priyom qо‗llaniladi: sakrab tо‗xtash va tashlanib 

tо‗xtash. 

Sakrab tо‗xtash uchun sal yuqoriga qisqaroq sakrab, siltangan oyoqda erga 

tushildi – bunda turg‘unlik bо‗lsin uchun shu oyoq sal egiladi. Ammo kо‗pincha 

erga ikki oyoqlab tushiladi. 

Tashlanib tо‗xtash sо‗nggi yugurish qadami hisobiga bajariladi. Bunda 

siltangan oyoqni oldinga uzatib, tovonga tiralanadi-da, keyin oyoqni rostmana erga 

qо‗yiladi. Tashlanib tо‗xtash oyoqlarni anchagina bukib, ikki oyoqqa tayanib 

qolish bilan xarakterlanadi. 

Barcha xil tо‗xtashlardan keyin, odatda, turli yо‗nalishlarda harakat davom 

ettiriladi. Shuning uchun tо‗xtashdagi sо‗nggi holat keyingi harakatning start holati 

bо‗lishi kerak. 

Burilish. Burilish yordamida futbolchilar tezlikni minimal kamaytirib, 

yugurish yо‗nalishini о‗zgartiradilar. Odatda turgan joyda burilgandan keyin start 
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harakatlari boshlanadi. Burilish, shuningdek, zarba berish, tо‗pni tо‗xtatish, tо‗pni 

olib yurish va fintlarning ayrim usullarini bajarish texnikasi tarkibiga ham kiradi. 

Burilishning quyidagi priyomlaridan foydalaniladi: hatlab о‗tib burilish, 

sakrab burilish, tayanch oyoqda burilish. О‗yin sharoitga qarab yon tomonlarga va 

orqaga burilish mumkin. Burilish turgan joyda ham, xarakat paytida ham ijro 

etilaveradi.  

Hatlab о‗tib burilganda qisqa-qisqa 2-3 qadam tashlash hisobiga kerakli 

yо‗nalishga qarab olinadi. 

Harakat yо‗nalishini tо‗satdan va tez о‗zgartirishda sakrab burilish 

samaraliroqdir. Bu ish burilish tomonga aktiv depsiknnib bajariladi. Silkinch 

oyoqning kafti ham shu tomonga aylantiriladi. Sakrash unchalik baland bо‗lmasa 

ham tо‗la-tо‗kis bajariladi. Tayanch oyoqda burilishning ikki turi bor. Birinchisida 

burilish yо‗nalishidan uzoqdagi oyoqqa tayanib burilinadi. Bunda futbolchi gavda 

og‘irlik markazi о‗qining proekstiyasini tayanch satq chegarasidan chiqarib, 

tayanch oyoq uchida burilish tomonga aylanadi. Ikkinchisida harakat yо‗nalishiga 

yaqin oyoqqa tayanib burilinadi, gavda og‘irlik markazining о‗qi burilish tomonga 

kо‗chadi. о‗tkaziladigan oyoqni ham shu yо‗nalishda tayanch oyoqning old 

tomoniga chalishtirib qо‗yiladi. Burilish sal bukilgan tayanch oyoq uchida 

bajariladi. 

 

15.4.Tо„p bilan harakatlanish texnikasi 

Maydon о‗yinchisining texnikasi ikkita kichik bо‗limdan iborat. Bulardan 

biri harakatlanish texnikasi bо‗lsa, ikkinchisi tо‗pni boshqarish texnikasidir. 

Maydon о‗yinchilari harakatlanish texnikasining yuqorida tahlil qilingan 

xilma-xil priyomlari, usul va turlarining barchasidan foydalanadilar. 

Tо‗pni boshqarish texnikasiga quyidagi priyomlar gruppasi kiradi: zarba 

berish, tо‗pni tо‗xtatish, tо‗pni olib yurish, aldash harakatlari (fintlar), tо‗pni olib 

quyish. Bundan tashqari, qо‗lda bajariladigan spestifik priyom – yon chiziqning 

nariyoqidan tо‗pni tashlab berish ham tо‗pni boshqarish texnikasiga kiradi. 

О‗yin vaqtida qaysi priyom qancha miqdorida ijro etilishi futbolchilarning 

о‗yindagi funkstiyalariga bog‘liq. Priyomlarining ijro etish sifati esa maydon 

о‗yinchilarining hammasida yuksak darajada bо‗lishi kerak. 

 

 

15.5. Tо„pga zarba berish 

Tо‗pga zarba berish futbol о‗ynashning asosiy vositasi hisoblanadi. Tо‗pga 

oyoq bilan va bosh bilan turli usullarda zarb beriladi.  

Zarba berishning barcha usullari muayyan maqsadga qaratilgan bо‗lib, bu 

tо‗pning keraklicha traektoriya bо‗ylab harakatlanishi va optimal tezligi bilan 
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xarakterlanadi. Tо‗pning uchish tezligi zarba beruvchi bо‗yin bilan tо‗pning о‗zaro 

tо‗qnashgan paytdagi boshlang‘ich tezligiga, shuningdek ular massasining bir-

biriga nisbatiga bog‘iq. О‗zaro ta‘sir etuvchi bо‗g‘inlarning massasi nisbatan 

muhim bо‗lgani sababli tо‗pning uchish tezligini oshirish uchun, zarba beruvchi 

bо‗g‘in tezligini oshirish kerak bо‗ladi.  

 

15.6. Tо„pga oyoq bilan zarba berish 

Tо‗pga oyoq bilan zarba berish oyoq kaftining ichki tomoni bilan, oyoq 

yuzining ichki, о‗rta va tashqi qismlari bilan, oyoq uchi bilan, tovon bilan 

bajariladi. Zarbalar harakatsiz turgan tо‗pga, shuningdek turli yо‗nalishlarda 

dumalab va uchib kelayotgan tо‗pga turgan joydan. harakat vaqtida, sakrab turib, 

burilib, yiqila turib beriladi. 

Oyoq bilan tо‗p tepish juda xilma-xil bо‗lishiga qaramay, ular texnikasini 

sistema-struktura jihatidan tahlil qilish kо‗p usullar uchun umumiy bо‗lgan asosiy 

harakat fazalarini ajratib kо‗rsatish imkonini beradi.  

Dastlabki faza – yugurib kelish. Yugurib kelishning uzun-qisqaligi, uning 

tezligi futbolchining individual xususiyatlari va taktik vazifalariga qarab 

belgilanadi. Biroq har gal yugurib kelayotganda, tо‗p oldindan о‗ylab qqо‗yilgan 

oyoq bilan tepiladigan qilib mо‗ljal olinishi kerak. Bunga eng sо‗nggidan bitta 

oldingi qadamni qiskartirib yoki uzaytirib erishsa bо‗ladi. Yugurish qadamlarining 

о‗rtacha uzunligi katta yoshli futbolchilarda 130-150 sm ga teng bо‗ladi.                  

Yugurib kelish zarba beruvchi bо‗g‘inlar tezligini oldindan oshirib olishga 

yordam beradi.  

Tayyorlash fazasi-zarba beruvchi oyoqni orqaga silkish va tayanch oyoqni 

erga qо‗yish. Sо‗nggi yugurishning qadami vaqtida ortki depsinishdan keyin juda 

muhim kichik fazasi ijro etiladi. Sonni anchagina, gog‘o esa maksimal darajada 

orqaga tortib.tizzani bukish pirovardida keraklicha kuch bilan tepish imkonini 

beradi, chunki bunda oyoqning tо‗pgacha etib keladigan yо‗li uzayadi va son 

oldingi yuzasining muskullari tarang tortiladi. Bundan tashqari, son anchagina 

orqaga tortilganda harakatlantiruvchi muskullarning hammasi ham chqziladi va 

keyingi bukish harakatida ishtirok etadi. Bularning hammasi harakat oxirida katta 

tezlikka erishishi imkonini beradi.  

Zarba beruvchi oyoq orqaga tortilishini tо‗g‘ri bajarish uchun yugurib 

kelishdagi sо‗nggi qadamni sal uzaytirish kerak. Bu qadam, odatda, boshqalaridan 

35-45% uzun bо‗lib, 200-250 sm ni tashkil etadi. Tayanch oyoq tо‗pdan о‗ng yoki 

sо‗l tomonga qо‗yiladi. 

Ishchi faza-zarba berish harakati va surib borish. Zarba berish harakati 

tayanch oyoqni erga qо‗yish paytida sonni olg‘a tomon aktiv bukishdan 

boshlanadi. Bunda son bilan bukilgan boldir orasida hosil bо‗lgan burchak 
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saqlanib turadi. Boldir bilan oyoq kaftining son harakatidan orqaroqqa qolishi 

butun oyoqning og‘irlik markazini tos-son bо‗g‘imi tomon yaqinlashtiradi, bu esa 

oyoqning aylanish teziligini oshirishga olib keladi. Zarba berish oldidan son sao 

tormozlanadi.  Bunga oyoqning massasi kichikroq qismi tezligi oshirish uchun 

unga kattaroq massali bо‗g‘indagi harakat miqdorini asta-sekin о‗tkazib berish 

kerakligi sabab. Tо‗pga boldir bilan oyoq kaftini shiddatli qilichdek harakatlantirib 

zarba beriladi.  

Zarba berish paytida oyoq-ning tо‗piq bilan tizza bо‗g‘о‗imini qotirib tutish 

kerak. Zarba beruvchi oyokning «qattiq richagga» aylanishi zarba beruvchi 

bо‗g‘im massasini kо‗paytirish imkonini beradi. 

Zarba paytidagi о‗zaro ta‘sir boshlanishida oyoqning tо‗pga tekkan joyi 

tо‗pning shaklini о‗zgartiradi-deformastiyalaydi. Oyoq bilan tо‗pning birgalikda 

surilish tezligi nolga englashguncha tо‗p qisila boradi. Keyin elastik kuchlar tо‗p 

shaklini tiklaydi-da, tо‗pning tezligi muayyan miqdorga qadar keskin ortadi. Bu 

tezlik zarba berayotgan oyoqning zarba boshidagi tezligidan sal kamroq bо‗ladi. 

Energiyaning bir qismi sarflangandan qolgan deformastiyaga va qizitishga ketadi. 

Futbol tо‗pning elastik deformatsiyasi anchagina. Deformatsiya fazalari 

bilan shaklning tiklanish 0,008-0,013 sekundga yaqin davom etadi. Oyoq tо‗pga 

tegib turgan vaqtni mumkin qadar uzoqroq davom ettirish kerak. Chunki tо‗pning 

uchish tezligi berilgan kuch  bilan kuch ta‘siri qancha vaqt (t) davom etganiga 

bog‘liq. Shunday qilib ishchi fazasi surib borish degan faoliyat bilan tugaydi. 

Bunda zarba beruvchi oyoq tо‗pi bilan birga harakat qilib boradi. Surib borish 

kattaroq kuch impulsi (t) hosil qilish imkonini beradi va о‗z navbatida bu tо‗pning 

uchish tezligini oshiradi. Bundan tashqari tо‗pning harakat yо‗nalishi ham kо‗p 

jihatdan surib borish yо‗nalishi bilan belgilanadi. 

Yakunlovchi faza - keyingi harakatni boshlash uchun dastlabki holatga 

о‗tish. Zarba berilgandan keyin oyoq yuqorilab olg‘a tomon harakatda davom 

etadi. Zarba paytida tayanch satqi ustida bg‘lgan gavda og‘irlik markazi о‗о‗qi 

oyoq harakati tomonga kо‗chadi.  

Shu tariqa keyingi harakatlar uchun eng yaxshi sharoit vujudga keladi.  

Oyoq bilan tо‗p tepishning kо‗p usullariga bu singari  harakat strukturasi 

xosdir. Yuqorida bayon etilgan talablarga qat‘iy rioya qilish turli usullarda 

anchagina kuch bilan tо‗p tepish imkonini beradi. Biroq taktik mulohazalar 

kо‗pincha harakat fazalarini bajarish vaqtini qisqartirish, amplituda va muskullar 

kuchayishini kamaytirishni taqozo etadi. Bundan tashqari, tо‗p tepishning bir 

qancha usullari texnikasida ba‘zi spestifik xususiyatlar ham bor. 
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15.7. Tо„p trayektoriyasi xususiyatlari 

Oyoq kaftining ichki tomoni bilan tepish asosan qisqa va о‗rta masofaga 

tо‗p uzatishda, shuningdek mо‗ljalga yaqin masofadan tepilayotganda qо‗llaniladi.  

Shunday zarba berish texnikasining ba‘zi  xususiyatlarini kо‗rib chiqamiz 

xususiyatlarini kо‗rib chiqamiz.  Yugurish boshlanadigan joy, tо‗p va mо‗ljal 

taxminan bir chiziqda bо‗ladi. Zarba beruvchi oyoqni orqaga tortish sо‗nggi 

yugurish qadamidagi ortki depsinish hisobiga bajariladi. Tepish harakati sonni 

oldinga bukish bilan bir vaqtda zarba beruvchi oyoqni tashqari tomon burishdan 

boshlanadi. Zarba berish paytida taranglangan oyoqning uchi tashqari tomon 

burilgan, uning kafti esa qilgan bо‗lishi kerak. Oyoq uchi sal kо‗tarilgan bо‗ladi. 

Zarba berish oyoq kafti ichki satining о‗rtasi bilan ijro etiladi. Oyoqning zarba 

berish vaqtidagi holati surib borish va о‗tida ham saqlanib qoladi.  

Oyoq kaftining ichki tomoni bilan tepilganda tо‗pga oyoqning kattaroq 

satqi tekkani uchun bunday tepish anchagina aniq bо‗ladi. Biroq zarba beruvchi 

oyoqning orqaga tortilishi maksimal darajaga etmagan sababli, bu usulda berilgan 

zarbaning kuchi boshqa usullardagiga nisbatan kamroq bо‗ladi. Bu esa tos son 

bо‗g‘imining chekka holatdagi baquvvat paylari yozilayotganda son suyagi boshini 

bо‗g‘in chuqurchasiga siqib, sonning zarba berish harakati uchun zarur bо‗lgan 

supinastiyasini yо‗k qilib qо‗yishi bilan bog‘liq. 

Oyoq yuzining ichki qismi bilan tepish «о‗rtacha» va «uzun» uzatishlarida, 

darvozaning uzunasiga «о‗qdek» berishlar va hamma masofalardan nishonga 

tepish paytlarida qо‗llaniladi. 

Mazkur tepishni bajarishda tо‗p va nishonga nisbatan         45
0 h

osil qilib 

yugurib kelinadi. Yо‗l qо‗yish mumkin bо‗lgan xususiy chetlanishlar 30
0
 dan 60

0
 

gacha bо‗lishi mumkin. Bunda zarba beruvchi oyoqining orqaga tortilishi 

maksimal darajaga yaqin bо‗ladi. Tizzasi sal bukilgan tayanch oyoq kaftining 

tashqi qismi erga qо‗yiladi. Gavda tayanch oyoq tomonga sal engashadi. Tepish 

harakati sonni bukishdan boshlanib, boldirni keskin yozib yuborish bilan tugaydi. 

Oyok uchi pastga chqzilgan. Oyoq tarang buladi. Zarba paytida tо‗p bilan tizza 

bо‗g‘imini birlashitirib turuvchi shartli о‗q frontal tekislikda oqibroq turadi. Ana 

shu shart, shuningdek zarbani tо‗pning о‗rta qismiga berish natijasida tо‗p past 

traektoriya bо‗ylab uchadi.  

Oyoq yuzining urta qismi bilan tepishni bajarish texnikasi kо‗p jihatdan 

oyoq yuzining ichki qismi bilan tepishga о‗xshaydi, lekin uni bajarish detallari bir 

oz farq qiladi.  

Yugurib kelish chiziqi, tо‗p va nishon taxminan bir chiziqda bо‗ladi. 

Oyoqni orqaga tortish ham, zarba berish harakati ham qat‘iyan sagittal tekislikda 

bajariladi. Tayanch oyoqning tovoni tо‗pning yon tomoniga quyiladi-bunda oyoq 

bilan tо‗p baravarlashadi. Tepish harakati davomida tо‗p tayanch oyoq kafti 
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tomonidan yumalab uchiga kо‗tariladi. Tо‗p bilan tizza bо‗g‘imini birlashtirib 

turuvchi shartli о‗q zarba paytida qat‘iyan vertikal bо‗ladi. Bu holat surib borish 

vaqtida saqlanib qoladi. 

Tо‗p biln oyoqning tо‗qnashish satqi kattagina ekani zarba berishni 

anchagina aniq bajarish imkonini beradi. Yugurib kelish, oyoqni orqaga tortish va 

tepish bir tekislikda bajarilgani uchun harakat sistemsi biomexanika jihatidan 

kerakligicha ishlatiladi hamda boshqa usullardagiga nisbatan kattaroq kuch bilan 

tepiladi. Biroq, oyoq yuzining о‗rta qismi bilan tepilganda oyok uchi maksimal 

darajada pastga tortilgan bulishini yodda tutish kerak. Buning natijasida oyoq kafti 

erga tegib ketib, oyoq og‘rishi va lat yoyishi mumkin. Bu esa ehtiyot tormozlanish 

oqibatida kо‗pincha harakat amplitudasi о‗zgarishga, zarba kuchi kamayishiga. 

Uning samaradorligi pasayib ketishiga olib kelishi mumkin. 

Oyoq yuzning tashqi qismi bilan tepish burama zarba berish paytida eng 

kо‗p qо‗llaniladi. Oyoq yuzining о‗rta va tashqi qismlari bilan tepishdagi 

harakatlarining strukturasi о‗xshash bо‗lib farqi bunda tepish haraati vaqtida boldir 

bilan oyoq kafti ichkari tomon buriladi. 

Oyoq uchida tepish kutilmaganda, tayyorgarlik kо‗rmay turib, nishonga 

tepib qolish zarur bо‗lib qolganda bajariladi. Bundan tashqari bu tepish raqibdagi 

tо‗pni tashlanib yoki shpagat qilib tepib yuborishda ancha samaralidir. 

Tepish paytida yugurib kelish ham tо‗p va nishon ham, bir chiziqda 

bо‗ladi. Yugurib kelganda sо‗nggi qadamdagi depsinish, tepish uchun oyokni 

tortish ham hisoblanadi. Tepish harakati tizza sal bukilgan tarang oyoqda 

bajariladi. Tepish paytida oyoq uchi sal kо‗tarilgan bо‗ladi. 

Oyoq uchining zarba beruchi satqi juda kam bо‗lgani uchun bu usulda, 

ayniqsa tо‗p yumalab kelayotgan bо‗lsa, tepish unchalik aniq chikmaydi.  

Tovon bilan tepish о‗yinda kamroq qо‗llaniladi. Buning sababi 

bajarishning murakkabligida, zarba kuchi va aniqligi juda kamligidadir. Bunday 

tepishning afzalligi esa uning raqib uchun kutilmaganligida. 

Tayyorlov fazasi tayanch oyoqni tо‗p yoniga qо‗yishdan boshlanadi. 

Oyoqni tortish uchun uni tо‗p ustidan oldinga uzatiladi. Ishchi faza – tepish oyokni 

orqaga keskin harkatlantirish bilan bajariladi. Zarba berish paytida oyoq 

taranglashgan bо‗lib, oyoq kafti erga parallel turadi.  

Tovon bilan chalishtirma zarba berish shunday tepish variantlaridan biri 

hisoblanadi. О‗ng oyoq bilan shunday zarba beriladigan bо‗lsa. Tayanch oyoq 

tо‗pning о‗ng yoniga qо‗yiladi. Zarba beruvchi oyoq oldinga о‗tkazib tortiladi-da, 

tayanch oyoqqa nisbatan chalishtirib. Keskin orqaga harakatlantirib zarba beriladi. 

Ozroqqina surib borilgandan keyin oyoq harakat tormozlanadi.  

Tо‗pni tayanch oyoq tovoni bilan tepsa xam buladi. Bunda tayanch oyoq 

tо‗pdan о‗tkazib. 10-15 sm nariga qо‗yiladi. Shundan keyingi qadamda oyoqni 
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balandlatib orqaga harakatlantirib beriladi. Shu turtki berishning о‗zi tepish 

harakati hisoblanadi. 

Harakatsiz tо‗pni tepish. Boshlang‘ich, jarima va erkin tо‗p tepish, 

burchakdan tо‗p tepishda, shuningdek darvozadan tо‗p tepishda о‗yinchi harakatsiz 

yotgan tо‗pni tepadi. Zarba berishning barcha usullaridagi ijro texnikasining yuqori 

zikr etilgan struktura xususiyatlari harakatsiz yotgan tо‗pni tepishga ham tо‗liqicha 

talluqli bо‗lib, faqat taktik vazifalar qandayligiga qarab tayyorlov fazasida yugurib 

kelishnig uzoq-qisqaligi va tezligi har xil bо‗ladi.  

Dumalab kelayotgan tо‗pni tepish. Dumalab kelayotgan tо‗pni tepishda 

ham zarba berish asosiy usullari va turlarining hammasi qо‗llaniladi.  

Bunday zarba berishdagi texnik harakatlar erda harakatsiz yotgan tо‗pni 

tepishdagi harakatlardan farq qilmaydi. Asosiy vazifa о‗z harakati tezligini tо‗p 

haraatining yо‗nalishi va tezligi bilan muvofiqlashtirib olishdan iborat. Tо‗pning 

quyidagi asosiy harakat yо‗nalishlari bor: о‗yinchidan nari ketish, о‗yinchidan nari 

ketish, о‗yinchi rо‗parasidan, yon (о‗ng va chap) tomondan, shuningdek shu 

yо‗nalishlar oraliqidan kelish.  

Tayanch oyoqni erga qо‗yish, ya‘ni kichik fazani qanday bajarishning 

xususiyatlari ana shu yо‗nalishlarga qarab belgilanadi. О‗yinchidan nariga 

dumalab ketayotgan tо‗pni tepishda tayanch oyoq tо‗pdan nariroq о‗tkazilib uning 

yon tomoniga qо‗yiladi. Rо‗paradan dumalab kelayotgan tо‗pni tepishda tayanch 

oyoq tо‗pga etib bormaydi. Agar tо‗p yon (о‗ng yoki chap) tomondan dumalab 

kelayotgan bulsa, uni tо‗pga yakinroq oyoq bilan tepgan ma‘qul. 

Hamma hollarda ham tayanch oyokni tо‗pdan qancha oraliqda quyish 

tо‗pning xarakat tezligiga bog‘liq bо‗lib, buni zarba berish harakati vaqtida tо‗p 

tayanch oyoq bilan tenglashib holadigan qilib mо‗ljallash kerak. Ana shu holat 

zarba berish uchun eng qо‗lay hisoblanadi. 

Uchib kelayotgan tо‗pni tepish. Uchi kelayotgan tо‗pni tepishdagi ijro 

texnikasining xususiyatlari tо‗pning harakati traektoriyasiga qarab belgilanadi. 

Tushib kelayotgan yoki pastlab uchib kelayotgan tо‗pni tepishda harakat 

strukturasi dumalab kelayotgan tо‗pni tepishda qanday buls, shundaydir. Tо‗pning 

harakat yо‗nalishi dumalab kelayotgan tо‗pni tepishdagi singari bunda ham 

tayanch oyoqni aniq mо‗lajllab erga qо‗yishga muayyan e‘tibor berishni  talab 

qiladi. Uchib kelayotgan tо‗pning tezligi odatda yumalab kelayotgan tо‗pdan kо‗ra 

ortiqroq bо‗lgani uchun, asosiy qiyinchilik uchib kelayotgan tо‗p bilan oyoq 

uchrashidan joyni mо‗ljal qilish va topishdan iborat bо‗ladi. Tо‗pni burilib tepish, 

endigina sapchiganda tepish va boshdan oshirit turib tepish texnikasini tahlil 

qilganda, struktura jihatdan ba‘zi xususiyatlari mavjudligini kо‗rish mumkin. 
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Burilib tepish tо‗pning uchish yо‗nalishini о‗zgartirish uchun qо‗llaniladi. 

Bunda tushib kelayotgan yoki pastlab uchib kelayotgan tо‗pni oyoq yuzining о‗rta 

qismi bilan tepiladi. 

Tayyorlov fazasida tо‗p tomonga yugurishda qо‗yilgan sо‗nggi qadamdagi 

depsinish zarba beruvchi oyoqning tortilishi bо‗lib xizmat qiladi. Tayanch oyoq 

tizza sal bukilib, tо‗pning uchib ketishi mо‗ljal qilingan tomonga burilib kaftning 

tashki yoniga qо‗yiladi. Gavda tayanch oyoq tomonga og‘diriladi. Gavdani burish 

bilan birga oyoqning gorizontal tekislikdagi tepish harakati boshlanadi. Surib 

borish tugagandan keyin zarba beruvchi oyoq olga tomon harakatda davom etib, 

erga tayanch oyoq bilan chalishib tushadi. 

Boshdan oshirib tepish kuitlmaganda nishonga tepib qolish yoki boshdan 

oshirib orqaga tо‗p uzatib berish zarur bо‗lib qolagnda, uchib kelayotgan va sakrab 

chiqqan tо‗pga zarba berishda oyoq yuzining о‗rta qismi bilan bajariladi.  

Oyoqni tortish tо‗p tomonga yugurishda qо‗yilgan sо‗nggi qadamdagi 

depsinish hisobiga bajariladi. Tayanch oyoq tovonidan boshlab oldinga qо‗yiladi. 

Gavdaning olg‘a harakati tormozlanib, endi u harakat orqa tomon о‗tadi. Zarba 

berish harakati oldinga, yuqoriga va orqaga tarzda bajariladi. Bu vaqtda tayanch 

oyoqda tovondan oyoq uchiga о‗tildi. Ozroqqina surib borilgandan keyin zarba 

beruvi oyoq pastga tushib, gavda tо‗g‘rilanadi. Oyoq bilan tо‗p qancha pastroqda 

uchrashsa, tо‗pning uchish traektoriyasi shuncha baland bо‗ladi. Tо‗pni pastroq 

traektoriya bо‗ylab yо‗naltirish uchun tо‗p tayanch joy tepasida, о‗yinchining 

boshi bilan baravar balandlikda bо‗lganida tepish kerak. Yiqila turib boshdan 

oshirib tepish ham shunga yordam beradi. Gavda orqaga og‘ganda о‗yinchi ikki 

qо‗li bilan erga tushib, chalkancha yotib holadi. Orqaga zarba berish harakati 

yiqilayotganda kо‗rimliroq bajariladi.  

Yanada kuchliroq tepish uchun «qaychi» qilib sakrab, boshdan oshirib 

tepishdan foydalaniladi. Bunda bir oyoqda depsinib, tushib kelayotgan tо‗p tomon 

sakraladi. Depsinuvchi oyoq yuqoriga haratlandi. Gavda orqaga og‘a boshlaydi. 

Keyin depsinish oyoqi zarba beruvchi bо‗lib, yuqoriga keskin kо‗tariladi. 

Depsinuvchi oyoq esa past tushadi. Gavda gorizontal holatda ekanida tо‗p orqaga 

tepiladi. Oldin ikki qо‗l, keyin kurak erga tegadi. 

Endigina sapchigan tо‗pni tepish odatda u erdan salgina sapchigan zahoti 

bajariladi. Bunday tepishni oyo yuzining о‗rta va tashqi qismi bilan bajargan 

ma‘qul. Bunda tо‗p erga tushadigan joyni tо‗gri mо‗lajallab, tayanch oyokni 

mumkin qadar shu joyga yaqinroq qо‗yish juda muhim. Zarba berish harakati tо‗p 

erga tekkungacha bо‗lgan paytdan boshlanadi. Zarbaning о‗zi esa bevosita tо‗p 

erdan sapchib qaytgan zaqoti beriladi. Zarba paytida boldir qat‘iyan vertikal, oyoq 

kafti maksimal bukilgan (oyoquchi pastga karab chо‗zilgan) bо‗ladi. Surib borish 

vaqtida ham oyoqning shu holatini saqlash kerak, bu pst tarektoriyali qilib tepish 
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imkonini beradi. Agar tayanch oyoq tо‗p chiziqidan anchashina orliqda qо‗yilgan 

bо‗lib, «qiyin» tо‗p tepiladigan bо‗lganda ana shu shartga rioya qilish ayniqsa 

muhim. 

15.8. Tо„pga bosh bilan zarba berish 

Bu texnik usul о‗yindagi muhim vosita hisoblanadi. Tо‗pga bosh qо‗yish 

о‗yin jarayonida yakunlovchi zarba berishda ham, sheriklariga tо‗p oshirishda ham 

qо‗llaniladi. 

Peshona bilan zarba berish va shuning variantlari bu priyomdagi eng kо‗p 

foydalaniladigan usullardir. Ammo о‗yin vaziyatlari shunchalik kо‗p, tо‗pning 

yо‗nalishi, taektoriyasi va tezligi shu qadar xilma-xilki, о‗yin jarayonida bosh bilan 

zarba berishning asosiy usulini variantlarini ishlatish imkoniyatini bо‗lmaydigan 

paytlar ham uchrab turadi. Bunday paytlard chekka bilan, enasa bilan, boshning 

tepa qismi bilan zarba berish usullari ancha samara beradi. Biroq bunday zarbalar 

kamdan-kam qо‗llaniladi, shuning uchun ularni maxsus qarab chiqmaymiz. 

Bosh bilan tо‗pga zarba berish tayyorlov, ishchi va yakunlovchi fazalarni 

о‗z ichiga oladi. 

Tayyorlov fazsi – boshni orqaga tortish. Buni bajarish uchun gavda bilan 

bosh orqaga tortiladi. Bunda gavdani rostlaydigan antagonist-mushaklar chо‗ziladi. 

Tо‗p о‗yinchining nazarida pastda qolmasligi, boshni esa orqaga juda tashlab 

yubormaslik kerak. 

Ishchi faza – zarba beruvchi harakat va surib borish. Zarba beruvchi 

harakatni bajarish gavdani keskin rostlashdan boshlanadi. Bevosita zarba berish 

gavda bilan bosh frontal tekislikda о‗tayotgan paytda bо‗lgani ma‘qul. Ana shu 

holatda bosh harakati eng katta tezlikka erishgan bо‗lib, bu kuchli bosh urish 

imkonini beradi. 

Yakunlovchi faza – keyingi harakatlar uchun dastlabki holatga о‗xshaydi. 

Surib borish tugagandan keyin gavda harakati tormozlandi. Oldinga tomon juda 

engashib ketish yaramaydi, chunki bosh urgandan keyin boshqa harakat va 

holatlarga tayyor turish kerak bо‗ladi. 

Peshona bilan zarb berishda boshni oldi-orqa tekislikda anchagina orqaga 

tortish katta kuch bilan bosh urish imkonini beradi. Shunda uchib kelayotgan 

tо‗pni mо‗ljal qilinadigan nishonni kо‗rib turish mumkin, bu esa muayyan darajada 

zarba aniq chiqishiga sabab bо‗ladi. 

О‗yindagi vaziyatga qarab peshona bilan zarba berishning ikki xil varianti 

qо‗llaniladi: sakramay zarba berish va sakrab zarba berish. 

Sakramay peshona bilan zarba berishdagi dastlabki holat kichikroq (50-70 

sm) odimlab tik turishdir. Boshni orqaga tortishda о‗yinchi gavdasini orqaga 

engashtiradi, orqadagi oyoqini bukib, gavda og‘irligini shu oyoqqa о‗tkazadi. Ular 

tirsakdan sal bukilgan bо‗ladi. 
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Zarba berish harakati orqada turgan oyokni tо‗g‘rilash va gavdani 

rostlashdag boshlanib, boshning olg‘a tomon keskin harakati bilan tugallanadi. 

Gavdaning og‘irligi oldindagi oyoqqa о‗tkaziladi.  

Sakrab peshona bilan zarba berish bir oyoq yoki ikki oyoqda depsinib, 

yuqoriga qarab bajariladi. Sakrash zarbaning tayyorlov fazasi bо‗ladi. Tirsagi sal 

bukiladi va qо‗llar kо‗krakkacha shiddat bilan kо‗tariladi, bu esa pirovardida 

akrash bilandligini oshirishga yordam beradi. Depsingan zahoti bosh orkaga 

tortiladi – gavda orqaga engashtiriladi. Zarba berish hrakati sakrash eng yuqori 

nuktaga etganda yoki sal oldinroq boshlanadi. 

Tо‗pning uchib kelayotgan tarektoriyasi bilan sakrashini aniq mо‗ljal qilish 

kerak. Tо‗pga zarba berishni sakrashning eng yuqori nuqtasi va gavda bilan bosh 

frontal tekislikdan о‗tayotgan paytda bajarish lozim.  

Erga oyoq uchida tushiladi, amortizastiya bо‗lsin uchun oyoqlar sal 

bukiladi. 

Burilib peshona bilan zarba berish tо‗pning uchish traektoriyasini 

о‗zgartirish kerak bо‗lganda qо‗llaniladi. 

Bu usul bilan sakramay zarba berganda orqaga engashiladi va ayni vaqtda 

gavdani zarba mо‗ljal qilingan tomonga (kо‗pincha 90
0
 gacha) buriladi. 30-59 sm 

oraliqda bir-biriga parallel turgan oyoklar ham gavda bilan birga buriladi. Oyoqlar 

uchida burilish qulayroq. Shunda sakramaypeshona bilan zarba bergandagi singari 

holat yuzaga keladi. Shuning uchun bu zarbaning fazalari ham, ularga bо‗lgan 

talablar ham yuqorida kо‗rgan usulimizda qanday bо‗lsa shunday. 

Sakrab turib burilib zarba berishda depsingan zahoti butun gavda zarba 

beriladigan tomonga burilib, ayni vaqtda gavdaning yuqori qismi orqaga 

engashadi. Shundan keyingi harakatlar sakrb peshona bilan zarba bergandagi 

singari bо‗ladi. 

Chakka bilan zarba berish tо‗p о‗yinchining yon tomonidan uchib 

kelayotgan bо‗lib, burilib peshon bilan zarba erishning iloji bо‗lmaganda 

ishlatiladi.  

Bu usul bilan sakramay zarba berishda dastlabki holat oyoqlarni kerib (30-

50 sm) tik turishdir. Agar tо‗p chap tomondan kelyotgan bulsa. zarba berishga 

choqlanish uchun gavda о‗ng toomnga engashtiriladi. Bunda о‗ng oyoqning tо‗piq 

va tizza bо‗g‘imlari bukiladi. Gavda og‘irligi shu oyoqqa о‗tkaziladi. Boshni tо‗p 

tomonga buriladi. Zarba berish harakati oyoqni yozib va gavdani rostlashdan 

boshlanadi. Gavda og‘irligi chap oyoqqa о‗tkaziladi. Zara berish peshonaning 

dо‗ng joyiga tо‗g‘ri keladi.  

Sakrab zarba berishda tayyorlov fazasida depsingandan keyin zarba 

berishga chog‘lanish uchun gavda frontal tekislikda nishonga qarshi tomonga 
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engashtiriladi. Zarba berish harakati oldin chо‗zilgan mushaklarni keski 

qisqartirish hisobiga bajariladi. Zarba sakrashning eng yuqori nuqtasida beriladi. 

Yiqila turib tо‗pga bosh bilan zarba berishdagi harakatlar bosh bilan zarba 

berishdagi yuqorida tasvirlangan harakatlardan butunlay farq qiladi.  

Depsinish-u uchishning kichik fazasi tayyorlov fazasi hisoblanadi. Yugurib 

kelishning sо‗nggi 3-4 qadamida gavda bir qadar oldinga engasha boradi. 

Depsinish tо‗p bilan tо‗qnashishkutilgan tomonga bir oyoqda bajariladi. О‗yinchi 

erga parellel uchib bordi. Qо‗llar tirsakdan buiklgan. Tо‗pning harakati nazarda 

tutiladi. Zarba berilganda futbolchining massasi vauchish tezligi tо‗pga о‗tadi.  

Zarba peshona bilan yoki chakka bilan beriladi. Peshona bilan zarba 

berishda gavdaning uchish yо‗nalishi bilan zarba berish nishoni bir chiziqda 

bо‗ladi. Chakka bilan zarba berishda tо‗p kо‗pincha sirpanib ketib, uning 

traektoriyasi butunlay о‗zgarib qolishi mumkin. 

Yakunlovchi faza yerga tushish bо‗lib, bunda о‗yinchi sal bukilgan tarang 

qо‗llariga tiralib tushadi. Qо‗llar amortizastiya qilib bukiladi-da, keyin kо‗krakdan 

qorin, oyoqqa yumalab о‗tiladi.  

60-100 sm balandlikda uchib kelayotgan tо‗pga yiqila turib bosh bilan 

zarba bersa bо‗ladi. Tо‗pga etish qiyin bо‗lib, boshqa texnik priyom va usullardan 

foydalanish mushkul bо‗lib qolganida ana shu usul ancha saarali bо‗ladi. 

 

15.9. Tо„pni tо„xtatish 

Tо‗pni tо‗xtatish tо‗pni qabul qilish va egallash vositasi bо‗lib xizmat qiladi. 

Tо‗xtatishdan maksad keyingi kerakli harakatlarni amalga oshirish uchun dumalab 

yoki uchib kelayotgan tо‗pning tezligini sо‗ndirishn iborat. «Tо‗pni tо‗xtatish» 

termini ba‘zida «tо‗pni moslash». «tо‗pni qabul qilish» deb yuritiladigan ma‘noda 

tushunish kerak bо‗ladi. Shuning uchun tо‗pni tо‗xtatish usullarini kо‗rib 

chiqayotganda futbolchi tо‗pni butunlay tо‗xtatib olmay, balki uni keyingi 

xarakatlarni bajarish uchun moslab olishini nazarda tutamiz. 

Tо‗pni oyok bilan, gavda va bosh bilan tо‗hatiladi. Tо‗xtatishlarning 

klassifikastiyasi berilgan.  

Tо‗pni oyoq bilan tо‗xtatish – eng kо‗p qullaniladigan texnik priyom.  Uni 

turli usullarda bajariladi. Harakatning asosiy fazalari hamma usullar uchun 

umumiy. 

Tayyorlov fazasi-dastlabki holatda turib olish. Bu faza bir oyoqqa tayangan 

holat bilan xarakterlanadi. Turg‘unlik bо‗lsin uchun gavda og‘irligi sal bukilgan 

tayanch oyoqqa tashlanadi. Tо‗xtatuvchi oyoq tо‗p tomon uzatilib. Tо‗xtaluvchi 

yuzasi tо‗pga qaratiladi. 

Ishchi faza - bir oz bо‗shashtirilgan tо‗xtatuvchi oyoq bilan sо‗ndiruvchi 

harakat qilishdan iborat. Amortizastiyalovchi yо‗lning uzun-qisqaligi tо‗p 
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xarakatining tezligiga bog‘liq. Agar tezlik katta bо‗lmasa, tо‗pni bо‗shashtirilgan 

oyoq bilan sо‗ndiruv harakatsiz tо‗xtatiladi. 

Tо‗xtatuvchi yuza tо‗p bilan tо‗qnashgan paytdan orqaga harakat bir oz 

sekinlatib boriladi-da, tо‗pning tezligi sо‗ndiriladi. 

Yakunlovchi faza-keyingi xarakatlar uchun kerakli dastlabki holatga о‗tish. 

Ogirlik markazining qо‗i tо‗xtatuvchi oyoq bilan tо‗p tomonga о‗tkaziladi. 

Tо‗xtatgandan keyin kо‗proq zarba berish yoki tо‗p bilan birga harakatlanish 

bajariladi.  

Oyoq kafitning ichki tomoni bilan tо‗p tо‗xtatish yumalab va uchib 

kelayotgan tо‗plarni qabul qilishda qо‗llaniladi. Tо‗xtatuvchi yuza bilan 

amortizastiyalash yо‗li anchagina katta bulgan sababli bu tо‗xtatish usulining 

ishonchlilik darajasi yuqori bо‗ladi. 

Dumalab kelayotgan tо‗pni tо‗xtatish uchun dastlabki holat-tо‗p tomonga 

qarab turish. Gavdaning og‘irligi sal bukilgan tayanch oyoqda. Tо‗xtatuvchi oyoq 

olg‘a tomon uzatiladi Oyoq kafti tashqariga 90
0
 buriladi. Oyoq uchi sal kо‗tarilgan 

bо‗ladi. 

Tо‗p bilan oyoq kafti tо‗qnashgan paytda tо‗xtatuvchi oyoq tayanch oyoq 

darajasiga qadar orqaga olinadi. Tо‗xtatuvchi yuza oyoq kafti ichki yuzasining 

о‗rtasiga tо‗g‘ri keladi. 

Pastlab, ya‘ni tizza baravar uchib kelayotgan tо‗plarni tо‗xtatishdagi 

harakatlar dumalab kelayotgan tо‗plarni tо‗xtatishdagi haraktlardan unchalik farq 

qilmaydi. Biroq, past uchib kelayotgan tо‗pni tо‗xtatadigan oyoq tayyorlov 

fazasida bukilib, tо‗p balandligiga kadar kо‗tariladi. 

Balandlab uchib kelayotgan tо‗plar sakrab tо‗xtatiladi. Bir yoki ikki 

oyoqda depsinib, yuqoriga sakraladi. Tо‗xtatuvchi oyokning tos-son va tizza 

bо‗g‘imlari qattiq bukiladi. Oyoq kafti tashqari tomonga buriladi. Tо‗p 

tо‗xtatilgandan keyin bir oyoqda erga tushiladi.  

Tagcharm bilan tо‗p tо‗xtatish dumalab kelayotgan va pastga tushayotgan 

tо‗plarni tо‗xtatishda qо‗llaniladi. 

Dumalab kelayotgan tо‗pni tо‗xtatishdagi dastlabki holat-tо‗p tomonga 

karab turish, gavdaning og‘irligi tayanch oyoqda. Tо‗p yaqinlashib qolganda 

tо‗xtatuvchi oyoq sal tizzadan bukilib tо‗p tomonga uzatiladi. Kaftining uchi 30
0
-

40
0
 yoziq bо‗ladi. Tovon er yuzasidan 5-10 sm yuqoriroqda turadi. 

Tо‗p bilan tagcharm tо‗qnashgan paytda ozroqqina orqaga sо‗ndiruvchi 

harakat qilinadi. Pastga tushib kelayotgan tо‗pni tagcharm bilan biln tuxtatish 

uchun uning erga tushadigan joyini aniq mо‗ljal qila bilish kerak. Tо‗xtatuvchi 

oyoq tizzadan bukilib, tо‗p tushadigan joy tepasiga keltiriladi, oyoqning uchi sal 

kо‗tarilgan, ammo oyoqning о‗zi biroz bо‗shashtirilgan bо‗lishi kerak. 
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Tо‗pni u erga tekan paytda tо‗xtatish mumkin. Bunda oyoq kafti tо‗pni 

erga hisib qoladi. 

Oyoq yuzi bilan tо‗p tо‗xtatish eyingi yillarda keng tarqalgan bо‗lib, 

harakat sistemasii aniq idora qilishni talab qiladi. Tо‗xtatuvchi yuza. Ya‘ni 

oyoqning yuzi anchagina qattiq va о‗chami kichik bо‗lgani sababli harakat 

strukturasida salgina adashish yoki tо‗pning traektoriyasi va tezligini noaniq 

mо‗ljallash tо‗xtatishda jiddiy xatoga olib keladi. 

Oyoq yuzasi bilan kо‗pincha о‗yinchining oldiga kelib tushayotgan tо‗p 

tо‗xtatiladi. Pastlab kelayotgan, ya‘ni traektoriyasi pats tо‗pni tо‗xtatishda tos-son 

va tizza bо‗g‘imlari taxminan 90
0
 bukilgan tо‗xtatuvchi oyoq oldinga uzatiladi. 

Uning uchi bukik. Tо‗p bilan oyok yuzi tо‗qnashgan paytda orqaga 

amortizastiyalovchi harakat qilinadi. Tо‗xtatuchi satq oyoq yuzining о‗rta qismiga 

tо‗g‘ri keladi. 

Baland tarektoriyali, tushib kelayotgan tо‗pni tо‗xtatishda tо‗xtatuvchi 

oyoqning kafti erga parallel turadi. Tо‗p oyoq yuzining pastki qismiga tushiriladi. 

Pastlatib orqaga tomon sо‗ndiruvchi xaraat qilnadi. 

Son bilan tо‗p tо‗xtatish hozirgi futbolda kо‗p qо‗llaniladi. Buning sababi 

shundaki, tushib kelishdagi traektoriyasi har xil tо‗plarni son bilan tо‗xtatish 

mumkin. Bundan tashqari, tо‗xtatuvchi satq bilan amortizastiyalash yо‗li 

anchagina katta bо‗lgani uchun bu juda ishonchli usul hisoblanadi. 

Tayyorlov fazasida son oldinga chiqariladi. Tushib kelayotgan tо‗pga 

nisbatan son tо‗g‘ri burchak hosil qilib turishi kerak bо‗lgani uchun, uning bukilish 

burchagi uchib kelayotgan tо‗pning traektoriyasiga bog‘liq. 

Tо‗p sonning о‗rta qismiga tegadi. Pastlatib orqaga tomon sо‗ndiruvchi 

harakat qilinadi.  

О‗tkazib yuborib tо‗p tо‗xtatish. Hozirgi futbolda tо‗pni о‗tkazib yubormay 

tо‗xtatish tobora kam qо‗llanilmoqda, chunki unda о‗yin sur‘ati sekinlashadi-da, 

о‗yin vaziyatidan yaxshiroq foydalanish uchun qо‗shimcha harakatlar qilish kerak 

bо‗ladi. О‗yindagi ba‘zi holatlar о‗yinchidan tо‗pni о‗tkazib yubormay tо‗xtatishni 

talab qiladigan vaziyatlar ham, sо‗zsiz uchrab turadi. Biroq, zamonaviy futbol 

tо‗pni hali tо‗xtatmasdan oldin futbolchi keyin qanday xarakat qilish xaqida bir 

qarorga kelib olishi bilan xarakterlanadi. Ayni shu о‗tkazib yuborib tо‗xtatish 

dumalab yoki uchib kelayotgan tо‗pning tezligini sо‗ndiribgina qolmay, balki 

uning yо‗nalishini kerakli tomonga о‗zgartirish keyingi harakatlarga qulayroq 

tayyorlanib olish imkonini beradi.  

Tо‗pni kо‗pincha yon tomonga yoki orqaga о‗tkazib olinadi.  

Harakat xususiyatlarini oyoq kaftining ichki tomoni bilan orqaga tо‗p 

о‗tkazish misolida kо‗rib chiqamiz. Tо‗xtatuvchi oyoq dumalab yoki uchib 

kelayotgan tо‗pni tayanch oyoqdan oldinda kutib oladi. Bunda orqaga maksimal 
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sо‗ngdiruvchi harakat qilinadi. Gavda tayanch oyoq uchida 180
0
 orqaga buriladi. 

Tezligi anchagina kamaygan tо‗p harakatda davom etadi. Gavda oldinga engashib, 

og‘irlik markazining qо‗i о‗yinchining nazaridan chetda qolmagan tо‗pning 

harakati tomonga о‗tadi.  

Tо‗pni yon tomonga о‗tkazib olishda orqaga о‗ngroq tomonga 

sо‗ngdiruvchi harakat qilinadi. Futbolchi taxminan 90
0
 buriladi. Bunda tо‗pning 

tezligi sо‗nibgina holmay, balki uning yо‗nalishi ham о‗zgaradi. 

Boshqa usullar bilan tо‗p о‗tkazib olishdagi harakatlar bir muncha 

о‗xshashdir. 

Oyoq yuzining ichki qismi bilan tо‗p о‗tkazish. Bu usul bilan kо‗pincha 

yon tomonga yoki orqaga tо‗p о‗tkazildi. Dastlabki holat-tushib kelayotgan tо‗p 

tomng yarim burilib turish. Tо‗pga yaqinroq turgan tо‗xtatuvchi oyoq tizzadan sal 

bukilgan bо‗lib, yon tomonga, tо‗p qarshisiga uzatiladi. Tо‗p yaqinlasha 

boshlaganda oyoq uning ketidan harakat qilaveradi. Tо‗p erdan sapchish paytida 

unga etib olib, oyoq kafti bilan uni bosib tushish kerk. Bо‗shashtirib turilgan oyoq 

kaftiga kelib tekkan tо‗pning harakati anchagina sekinlashadi. Tо‗xtatuvchi oyoq 

tо‗p ketidan harakatda davom etadi, gavda tо‗p tomonga buriladi.  

Oyoq yuzining tashqi qismi bilan tо‗p о‗tkazish. Dastlabki holat-tushib 

kelayotgan tо‗p tomonga qarab olish. Tо‗xtatuvchi oyoq oldinga uzatiladi. Oyoq 

kafti tashqariga buriladi. О‗yinchining holati oyoq kaftining ichki tomoni bilan 

tо‗p tо‗xtatgandagi singari bо‗ladi. Bu usulda tо‗p о‗tkazib yuboriladi-da, sapchish 

paytidagi tо‗pni oyoq yuzi tashqi qismi bilan bosib tushadigan qilib oyoq tо‗p 

ketidan orqaga harakatlantiriladi. Gavda tayanch oyoq uchida tezligi ancha 

kamaytirilgan tо‗pni keyingi harakati tomon buriladi.  

Kо‗krak bilan tо‗p tо‗xtatish. Bunda ham tо‗pi tо‗xtatish amortizastiya va 

sо‗ndiruvchi harakatga asoslangan bо‗ladi. Harakat strukturasining uch fazali ekani 

kо‗krak bilan tо‗p tо‗xtatishga xos xususiyatdir. 

Tayyorlov fazasida tо‗pni tо‗xtatish uchun qulay holatd mana bunday turib 

olinadi: futbolchi tо‗p tomonga qarab oladi; oyoqlar kerilgan yoki kichikroq qadam 

(50-70 sm) kengligida ochilgan holda turiladi; kо‗krak sal oldinga olingan, qullar 

tirsagi sal bukilib, past tushirilgan. Ishchi faza sо‗ndiruvchi harakat bilan 

xarakterlanadi. Tо‗p yaqinlashib kelganda gavda orqaga tortilib, elka bilan ikki qul 

oldinga chiqariladi. Yakunlovchi fazada og‘irlik markazi qо‗i tо‗p bilan harakat 

qilish mо‗ljallangan tomonga о‗tkaziladi.  

Kо‗krak balandligi uchib kelayotgan xamda turldi traektoriyada pastga 

tushib kelayotgan tо‗plarnigina kо‗krak biln tо‗xtatsa bо‗ladi. Turli traektoriyada 

uchib kelayotgan tо‗plarni tuxtatishdagi harakat mexanizmi asosan bir xil bulib, 

ayrim detallardagina fark bor. 
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Kо‗krak balandligida kelayotga tо‗pni tо‗xtatishda о‗yinchi kо‗pincha 

oyoqlarini kichikroq qadam kengligida ochib, tо‗ppa-tо‗g‘ri tik turadi, gavdaning 

og‘irligi oldinda turga oyoqqa tushadi. Sо‗ndiruvi harakat qilganda gavda og‘irligi 

orqadagi oyoqqa о‗tkaziladi. 

Pastga tushayotgan tо‗pni tо‗xtatishda gavda orqaga tortiladi. Og‘ish 

burchagi tо‗pning uchish traektoriyasiga bog‘liq (kо‗krak tushib kelayotgan tо‗pga 

nisbatan tо‗g‘ri burchak hosil qilishi kerak). 

Kо‗krak bilan tо‗p tо‗xtatishdagi amortizastiya yо‗li qisqa bо‗lgani sababli, 

tо‗pning tezligi va traektoriyasini juda aniq mо‗ljallay bilish hamda sо‗ndiruvchi 

harakatni о‗z vaqtida bajarish lozim.  

Orqaga tо‗p о‗tkazishning ikki xil xususiyatini kо‗rib chiqamiz. 

Kо‗krakning о‗rta qismi bilan tо‗p о‗tkazish uchun orqaga engashish va ozgina 

sо‗ndiruvi harakat qilish kerak. Shunda tо‗p kо‗krakning о‗rta qismi tegib, 

boshdan oshib ketadi. О‗yinchi 180
0
 burilib, tо‗pni egallab oladi. 

Samaraliroq usul-kukrakning о‗ng (chap) qismi bilan tо‗p о‗tkazish. Bunda 

gavdaning о‗rniga qarab о‗ng yoki chap tomonga burish hisobiga sо‗ndiruvchi 

harakat qilinadi. Tо‗xtatuvchi qism bо‗shashtirib turilgan kо‗krak mushaklariga 

tо‗g‘ri keladi. Tezligi anchagina kamaym holga tо‗pni о‗yinchi 180
0
 burilib, diqqat 

qilib kuzatadi.     

Yon tomonlarga (о‗ngga yoki chapga) о‗tkazish ham shu tarzda bajariladi. 

Kamroq sо‗ndiruvchi harakat qilish (40
0
-60

0
 burilish) tо‗pni tо‗tatishgina 

emas, balki uning traektoriyasini о‗zgartirish imkoniyatini ham beradi. 

Baland uchib kelayotgan tо‗pni sakrab kо‗krak bilan tо‗xtatiladi. Tо‗p 

yaqinlashib qolganda bir oyoqda yoki ikki oyoqda depsinib yuqoriga sakraladi. 

Sо‗ndiruvchi xarakatni sakrashning eng yuqori nuqtasiga etganda boshlab, qaytib 

tushayotganda tugallash kerak.  

Tо‗pni kо‗krak bilan tо‗xtatish о‗yinda tez-tez qо‗llaniladigan, samarali 

texnik priyom bо‗lsa ham koordinastiya jihatidan murakkab harakatlar qatoriga 

kiradi va nihoyatda jiddiy mashq qilishni talab qiladi.  

Tо‗pni bosh bilan tо‗xtatish. Bu texnik priyom о‗yinda kam qо‗llaniladi, 

chunki uning ijrosi qiyin, qolaversa ishonchliligi boshqa priyom va usullarga 

qaraganda juda kam. Tо‗xtatuvchi qismi kо‗proq peshonaga tо‗g‘ri keladi. 

Peshona suyaklari qattiq bо‗lgan uchun sо‗ndiruvchi harakat hisobigagina 

amortizastiya qilinadi. Bu esa ishonchlilikni kamaytiradi. Biroq, qiyin bо‗lishiga 

qaramay, tо‗pni bosh bilan tо‗xtatishni uzlashtirib olish nihoyatda zarur. 

Bо‗y baravar uchib kelayotgan va turlicha traektoriyada tushib kelayotgan 

tо‗plarni peshona bilan tо‗xtatsa bо‗ladi. 

Tо‗p bо‗y baravar uchib kelayotgan bо‗lsa, о‗yinchi kichikroq qadam 

tashlab tо‗p toomnga qarab oladi. Gavda og‘irligi oldindagi oyoqda. Gavda bilan 
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bosh taxminan tayanch oyoq darajasiga qadar ilgari olingan bо‗ladi. Tо‗p 

yaqinlashayotganda gavda bilan bosh orqaga tortiladi. Gavdaning og‘irligi 

orqadagi oyoqqa о‗tkaziladi. 

Tushib kelayotgan tо‗pni tо‗xtatish uchun dastlabki holatda oyoqlar orasini 

elka kengligida kerib yoki kichikroq qadam tashlab, oyoq uchida tо‗g‘riga qarab 

turiladi. Bosh orqaga tashlanib, peshona tо‗p tomonga qaratiladi. Oyoqlarni bukish 

va boshni ichga tortish hisobiga sо‗ndiruvchi harakat qilinadi. 

О‗yin jrayonida shunday vaziyatlar yuzaga kelib holadiki, unda balandlab 

kelayotgan tо‗plarni sakrab bosh bilan tо‗xtatish kerak bо‗ladi. Bu xolda yukoriga 

sakrash tayyorlov fazasi bо‗lib. Uni bir yoki ikki oyoqda depsinib bajariladi. 

Sakrashni shunday mо‗ljallash kerakki, bunda bosh bilan tо‗pning tо‗qnashishi 

sakrashning eng yuqori nuqtasiga tо‗g‘ri kelsin. Tо‗p boshga (peshonaga) 

tegadigan paytda boshni ichga tortish hisobiga sо‗nidiruvchi xarakat qilinadi. 

Keyingi amortizastiya о‗yinchi pastga qaytayotgan va erga tushayotgan vaqtda 

bо‗ladi. 

Peshona bilan yana asosan yon tomonlarga tо‗p о‗tkazish ham mumkin. 

Lekin buni ijro etish nihoyatda qiyin. о‗ngga yoki chapga tо‗p о‗tkazishda 

sо‗ndiruvchi harakat qilibgina qolmay, balkigavda tо‗p о‗tkaziladigan tomonga 

buriladi ham. 

15.9.1. Tо„pni olib yurish 

Tо‗p olib yurish yordamida о‗yinchi xar xil joyga kо‗chib yuborishi 

mumkin.. Bunda tо‗p doim о‗inchi nazoratida bо‗ladi. Tо‗p olib yurishda yugurib, 

(ba‘zan yurib) tо‗pga turli xil zarba beriladi. Zarba berish ketma-ket va turli 

maromda, oyoq bilan yoki bosh bilan ijro etiladi. Tо‗p olib yurishning 

klassifikastiyasi berilgan. Tо‗p olib yurishning ba‘zi usullari mustaqil ahamiyatga 

ega bо‗lmay, о‗yinda о‗z holicha kamdan-kam qо‗llaniladi. Ammo ularni tо‗p olib 

yurishning boshqa xillari bilan birga qо‗shib olib borilishi о‗rinli bо‗ladi. Masalan, 

son yoki bosh bilan tо‗p olib yurish jihatdan noо‗rin. Lekin о‗yinda kо‗pincha 

shunday vaziyatlar yuzaga kelib holadiki, unda tо‗pni oldin bir necha marta boshda 

urib, keyin sonda ozroq о‗ynatib, pirovardida oyoq bilan kerakli usulda olib 

yurishga о‗tiladi.  

Oyoq bilan tо‗p olib yurish. Tо‗p olib yurishning bu asosiy priyomi 

yugurish hamda tо‗pga oyoq bilan turli usullarda zarba berib borishning birga 

qо‗shilganidir. Yugurish va tо‗pga oyoq bilan zarba berish texnikasining analizi 

alohida-alohida yuqorida berilgan. Shuning uchun tо‗p olib yurishning eng muhim 

detallari va xususiyatlariga tо‗xtalib о‗tamiz. 

Tо‗p olib ketayotganda taktik vazifalardan kelib chiqib tо‗pga har xil kuch 

biln zarba beriladi. Kattaroq masofani tez bosib о‗tish kerak bо‗lsa, tо‗pni qzidan 

10-12 m uzoqlashtirib yuguriladi. Bunda raqib qarshilik kо‗rsatsa, tо‗pni oldirib 
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quyish mumkin. Shuning uchun tо‗pni uzluksiz nazorat qilib borish va 1-2 m dan 

ortiq uzoqlashtirib yubormaslik kerak. Shuning bilan birga tо‗pga tez-tez zarba 

beraverish ham tо‗p olib yurish tezligini kamaytirо‗ib yuborishini unutmaslik 

lozim. 

Kо‗rilgan ikkala holda ham zarba berish uchun maxsus silkinch harakatlar 

qilishning zarurati yо‗q. Orqadagi oyoqda depsinish zarba berish uchun tayyorlov 

fazasi bо‗ladi. Tayanch oyoq tо‗pning yonginasiga quyiladi. Silkinch oyoq tо‗p 

tomon harakat qilibzarba beradi. 

Tо‗p olib yurishning о‗yinda eng kо‗p qо‗llaniladigan bir necha turi bor. 

Ular bir-biridan zarba berish usuli bilangina farq qiladi. 

Oyoq yuzining о‗rta qismi bilan va oyoq uchi bilan tо‗p olib ketilayotgan 

asosan tо‗g‘ri chiziqli harakat qilinadi. Oyoq yuzining ichki qismi bilan tо‗p olib 

yurish yoy buylab harakatlanish imkonini beradi. Oyoq kaftining ichki tomoni 

bilan tо‗p olib yurish harakat yо‗nalishini keskin о‗zgartirishga imkon beradi. 

Oyoq yuzining tashqi qismi bilan tо‗p olib yurishni universal usul deb hisoblasa 

buladi. Bu usul tо‗g‘ri chiziqli harakat qilish, yoy bо‗ylab harakatlanish va 

yо‗nalishni о‗zgartirish imkonin beradi. 

Sakrab borayotgan tо‗pni olib yurishda oyoq yuzining о‗rta qismi bilan 

yoki son bilan zarba berib boriladi. Bu ikki usulda tо‗pni erga tushirmay olib 

yurish mumkin. 

Bosh bilan tо‗p olib yurish. Bu priyomni qо‗llaganda о‗yinchi turli 

yо‗nalishlarda harakatlar qiladi va ketma-ket bosh qо‗yish yordamida tо‗pni erga 

tushirmay olib yuradi. Asosan peshona bilan zarba beriladi. Tо‗pni oldinga tomon 

uning ketidan etib borib yana bosh urishga ulguradigan darajada kuch va 

traektoriya bilan yо‗naltiriladi. 

15.9.2. Aldash harakatlari (fintlar) 

Futbol texnikasining raqib bilan bevosita yakkama-yakka kurashda 

bajariladigan priyomlar gruppasi aldash harakatlarini tashkil etadi. Fintlar raqib 

qarshiligini engish va о‗yinni davom ettirish uchun qulay sharoit  yaratish 

maksadida ishlatiladi. 

Fintlardan foydalanish hujumda ham, himoyada ham kо‗p taktik 

masalalarni muvaffaqiyatli hal qilish imkonini beradi. 

Futbol texnikasida aldash harakatlarini quyidagi asosiy priyomlari kо‗zga 

tashlanadi: «qocha turib» aldash, «zarba  berib» aldash, «tо‗pni tо‗xtatib» aldash. 

Bu fintlarni va ularning turlarini bajarishning xilma-xil usullari bor. Fintlarning 

klassifikastiyasi berilgan.  

Aldash xarakatlari texnikasini tahlil qilganda ikkita umumiy bosqich ajratib 

kо‗rsatiladi. Bulardan biri tayyorlov bosqichi bо‗lsa, ikkinchisi asl niyatni amalga 

oshirish bosqichidir. Aldash harakatlari birinchi bosqichda raqibda qarshilik 
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kо‗rsatish uchun javob reakstiyasi uyg‘otishga qaratilgan bladi. Shu bosqichdagi 

harakatning tabiiyligi raqibning javob reakstiyasi qanday bо‗lishini belgilab beradi. 

Ikkinchi bosqichda aldash harakatiga javoban raqib reakstiyasidan keyin 

futbolchining asl niyati amalga oshiriladi. о‗yindagi vaziyat va taktik 

mulohazalarga qarab variantlar kо‗p bulishi asl niyatini amalga oshirish bosqichiga 

xos xususyaitdir. Fintlarni bajarishda tо‗p bilan (olg‘a, о‗ngga, chapga, oraqga) 

qochib qolish, tо‗pni olib qochish, kelayotgan tо‗pga tegmay sherigiga о‗tkazib 

yuborish hamda shularning birgalikdagi turli variantlari qо‗llaniladi. 

Aldash harkati birinch bosqichining tezligi qо‗llanilayotgan texnik 

priyomning tayyorlov bosqichini tabiiy qilib bajarish uchun zarur bо‗lgan vaqt 

bilan belgilanadi. Ikkinchi bosqichni bajarish tezligi esa taktik sharoitga bog‘liq 

bо‗lib, odatda maksimumga yaqin bо‗ladi.  

«Kochib qolish» finti. Turli usullarda bajariladigan bu texnik priyom 

harakat yо‗nalishini tо‗satdan va tez о‗zgartirish prinstipiga asoslangan. О‗yinchi 

tayyorlov bosqichida muayyan yо‗nalishda raqibdan qochib qolmoqchi ekanini 

kо‗rsatmoqchiday harakat qiladi. Raqib ham shu tomonga intilib, buning 

о‗tmoqchi bо‗lgan zonasini tо‗sib chiqmoqchi bо‗ladi. О‗yinchi asl niyatini 

amalga oshirish bosqichida tezda harakat yо‗nalishini о‗zgartirib, tо‗pni qarama-

qarshi tomonga olib qochadi. 

Qochib holadigan aldash haraatlari kо‗pincha oyoqlarni yarim bukib 

bajariladi, chunki bu hol harakat amplitudasi keng bulishini, demak raqib ancha 

chetda holishini, shuningdek harakat yunalishini tez о‗zgartirishini ta‘minlaydi. 

Tashlanib «qochish». Raqib oldindan ataka qilganida, о‗yinchi uning о‗ng 

yoki chap tomonidan о‗tib ketmoqchidek harakat kiladi.  

Futbolchining chap tomonga aldash harakati qilib, о‗ng tomonga qochib 

qolishidagi harakatini kо‗rib chiqamiz. О‗yinchi rakibga 1,5-2 m cha yaqin 

holganda о‗ng oyoqida depsinib, oldinlatib chap tomonga katta odimlab tashlanadi. 

Lekin og‘irlik markazi qо‗ining proekstiyasining tayanch satqga etib bormaydi. 

Bunda muvozana qandaydir omontroq bо‗lib holsa ham, u shundan keyingi 

harakatga yordami tegadi. Raqib buning о‗tib ketish zonasini tо‗smoqchi bо‗lib, 

tashlanish tomoniga о‗tadi. Shunda fint  qilayotgan о‗yinchi о‗ng tomonga katta 

qadam tashlaydi. Tо‗pni о‗ng oyoq yuzining tashqi qismi bilan oldinlatib о‗ng 

tomonga yо‗naltiriladi.  

Oyoqni tо‗p ustidan о‗tkazib «qochish». Bu fint kо‗pincha raqib orqadan 

ataka qilganda qо‗llaniladi. Tо‗p о‗zida bо‗lgan о‗yinchi tayyorlov harakatlarida 

yon tomonga ketmoqchi ekanini kо‗rsatadi. Gavdasini chap tomonga buradi, о‗ng 

oyoqini chalishtirib tо‗p ustidan о‗tkazadi-da, chap tomonga tashlanadi. Orqadan 

ataka qilayotgan raqib tо‗pni kо‗rmaydi. Tashlangan о‗yinchiga ergashib, u ham 

chapga tashlanadi. Ana shu paytda tо‗p о‗zida bо‗lgan о‗yinchi tezlik bilan о‗ngga 
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aylanib, tо‗pni oyoq yuzining tashqi qismi bilan olg‘a yunaltiradi-da, keyin 

о‗iyndagi vazyaitga karab, harakatini davoim ettiradi 

Tо‗pni «tepib» fint qilish. Ana shu fintni bajarishning ba‘zi xususiyatlarini 

kо‗rib chiqamiz. Yakkama-yakka tortishuvda qatnashayotgan raqib rо‗paradan 

yoki oldidan sal yon tomondan kelayotgan bо‗lsa, unga yaqinlashayotib, zarba 

beruvchi oyoq orqaga tortiladi. Bunday holat tо‗p nishonga tepilishi yoki uzatib 

yuborilishidan dalolat beradi. Buni kо‗rgan raqib tо‗pni tortib olishga yoki tо‗p 

uchib о‗tishi kerak bо‗lga zonani tо‗sishga harakat qiladi. Buning uchun u 

xarakatni sekinlashtiradigan vatqxtatib qо‗yadigan tashlanish, shpagat, sirpanish 

harakatlarini bajaradi. Bundan tashqari, ana shunday holatlardan yakkama-yakka 

tortishuv harakatlariga о‗tish uchun bir qadar vaqt kerak bо‗ladi. о‗yindagi vaziyat, 

sheriklari-u raqiblarining turishi, qarshilk kо‗rsatayotgan raqibning holati 

qandayligiga qarab, asl niyatni amalga oshirish bosqichini tegishli usulda sekingina 

tepilib, raqibdan oldinga, о‗ngga, chapga yoki orqaga qochib ketiladi. 

Bordiyu, tо‗p uzatilgan bо‗lib, sheriklardan biri tо‗pning harakat yо‗lida 

(qulayroq) vaziyatda turgan bо‗lsa, asl niyatni amalga oshirish bosqichida tо‗p 

ochiq turgan sherikka о‗tkazib yuboriladi. 

Tо‗pga bosh «urib» fint qilish. Tayyorlov bosqichida tо‗pga bosh bilan 

zarba beriladigan dastlabki holatga о‗tiladi. Gavda orqaga engashib, zarba 

bermoqchidek harakat qilinadi. Tо‗p olayotgan о‗yinchi oldida yoki yon tomonida 

bо‗lgan raqib buni kо‗rib, zarba berilishini kutib tо‗xtaydi yoki tо‗p uchib ketishi 

kerak bо‗lgan tomonga harakatlanadi. о‗yinchi bosh urish о‗rniga о‗z taktik 

rejasini amalga oshirib, tо‗pni kо‗krak bilan tо‗xtatadi, yoki tо‗pni tegmay о‗tkazib 

yuborib, keyin 180
0
 aylanadi va tо‗pni egallab oladi. 

Tо‗pni oyoqda «tо‗xtatib» fint qilish. Tо‗pni oyoqda tо‗xtatib qilinadigan 

aldash harakati tо‗p olib yurganda va uni sheriklaridan biri oshirib bergandan keyin 

turli usullarda bajariladi. 

Tо‗p olib ketayotganda raqib uni yon tomondan va yondan-u orqaroqdan 

kelib olib qо‗yishga  harakat qilganda tо‗pni tagcharm bilan bosib va bosmasdan 

«tо‗xtatish» finti ishlatiladi.  

Birinchi holda tо‗p olib ketayotgandagi yugurish qadamining 

navbatdagisida  о‗yinchi tayanch oyoqini tо‗la tо‗p ortiga yaqin quyib, uni 

raqibdan uzoqroq oyoqi tagcharm bilan bosib qoladi. Gо‗yo tо‗p bilan birga 

tо‗xtamoqchidek aldamchi harakat qilinadi. Raqib bunga javoban harakatini 

sekinlashtiradi, ana shu paytda tо‗pni olg‘a tomon sekingina tepiladi-da, yana olib 

ketilaveradi.  

Ikkinchi holda esa tayyorlov bosqichida tо‗pni tо‗xtatayotganga о‗xshash 

harakat  qilinadi. О‗yinchi harakatini sal sekinlatib, oyoq kaftini tо‗p ustiga 
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qо‗yadi. Asl niyatini amalga oshirish bosqichi oldingi yо‗nalishda tezlab 

ketilaveradi.  

Sherik tо‗pni uzatgandan keyin «tо‗xtatib» aldash harakatini bajarishda bir 

oyoqqa tayangan holga о‗tib, tо‗xtatuvchi oyoq tо‗p kelayotgan tomonga uzatiladi. 

Raqib tо‗pni qabul qilib olayotgan о‗yinchiga hujum -qiladi. Ana shu paytda 

о‗yinchi tо‗pni tо‗xtatish о‗rniga, uni о‗tkazib yuboradi-yu, 180
0
 ga aylanib, yana 

eagllab oladi.  

Tо‗pni kо‗krakda va boshda «tо‗xtatib» fint qilish. Tо‗pni boshdan va 

kо‗krakda «tо‗xtatib» aldashdagi tayyorlov bosqichi shu usulda tо‗pni chinakam 

tо‗xtatish texnikasidagi tayyorlov bosqichiga о‗xshaydi. Asl niyatni amalga 

oshirish bosqichiga esa tо‗xtatib qolish о‗rniga tо‗pni о‗tkazib yuboriladi-da, 

о‗yinchi 180
0
 ga aylanib, tо‗pni egalayveradi. 

15.9.3. Tо„pni olib qо„yish 

Asosan raqib tо‗pni olib ketayotganda yoki qabul qilib olayotganda undan 

tо‗pni olib qо‗yishga harakat qilinadi. Tо‗pni olib qо‗yishning samarali chiqishi 

futbolchining vaziyatni bag‘olash qobiliyatiga, ya‘ni raqibgacha va tо‗pgacha 

bо‗lgan masofani, ularning harakatlanishi tezligini, о‗yinchilar qanday turganligini 

va h.k. ni aniq mо‗ljallay bilish, qobiliyatiga bog‘liq. Raqibga yaqinlasha borayotib 

yoki ungacha bо‗lgan oraliq masofani saqlab turib, raqib tо‗pni sal о‗zidan 

uzoqlashtirganda unga ataka qilish kerak. Ana shu paytda ataka qilgan о‗yinchi 

otilib borib, tо‗pni tepib, tо‗xtatib yoki raqibni eoka bilan turtib, tо‗pni tortib oladi. 

Tо‗p olib qо‗yish ikki xil bо‗ladi:tо‗la olib qо‗yish va chala olib qо‗yish. 

Tо‗lasida olib qо‗yuvchining о‗zi yoki uning sherigi tо‗pni egallab oladi. 

Chalasida esa tо‗pni ma‘lum masofaga tepib yuboriladi yoki yon chiziqdan 

chiqarib boriladi. Bunda tо‗pni raqib egallab olsa xam uning hujum qilish 

xarakatiga halaqit berialdi va himoyani oqilona qayta olish uchun vaqtdan yutiladi. 

Raqib ataka sur‘ati va jabg‘asining о‗zgartirishga majbur bо‗ladi. 

Murakaab о‗yin vaziyatlarida tо‗pni olib qо‗yish maqsadida tashlanib olib 

qо‗yish. Sirpanib olib qо‗yish degan murakkab usullar qо‗llaniladi. Tо‗pni olib 

qо‗yishning klassifikastiyasi berilgan. 

Tо‗pni tashlanib olib qо‗yish raqibdan о‗zib 1,5-2 m masofadagi tо‗pni olib 

qо‗yish imkonini beradi. Raqib о‗ng yoki chap tomondan о‗tib ketmoqchi 

bо‗lganida shu usul qо‗llaniladi. Tо‗p tomonga tez harakat qilib unga tashlanadi. 

Tashlanish kengligi tо‗pgacha bо‗lgan masofa qanchaligiga bog‘liq. Etish о‗iyin 

bо‗lgan tо‗plarni yarim shpagat yoki shpagat qilib olib qо‗yiladi. Tashlanib tо‗pni 

olib qо‗yishda tо‗pni tepish yoki tо‗xtatishdan foydalaniladi. Birinchisida raqib 

oyoqidagi tо‗p kо‗proq oyoq uchi bilan tepib yuboriladi. Tо‗xtatishga harakat 

qilganda esa oyoq kafti bilan tо‗p yо‗li tо‗siladi va uning harakat yо‗nalishida olib 

ketilishiga imkon berilmaydi.  
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Sirpanib tо‗pni olib qо‗yish о‗yinchidan 2 m dan ham narida bо‗lgan tо‗pni 

egallab olish imkonini beradi. Bunda tо‗p kо‗proq orqadan yoki yon tomondan 

kelib olib qо‗yiladi. Ataka qiluvchi о‗yinchi raqibga yaqinlashib holganda yiqila 

turib oyoqlarni oldinga uzatib yuboradi. о‗inchi о‗t ustida sirpanib borib, tо‗p 

yо‗lini tо‗sib qо‗yadi yoki uni tepib yuboradi. 

Raqibni elkada turtib yuborib tо‗pni olib qо‗yish о‗yin qoidalariga muvofiq 

ijro etilishi kerak. Tо‗pni boshqarayotgan о‗yinchi о‗yin masofasida faqat elka 

bilan raqibning elkasiga turtishga ruxsat etiladi. Faqat tо‗pni olib qо‗yish 

maqsadida turtish mumkin bо‗lib, bu hech qachon qupol va xavfli xarakterda 

bо‗lmasligilozim. Bu priyomdan muvaffaqitliroq foydalanish uchun yelkada 

turtishni raqib bir oyoqqa tayanib turganida bajarishi kerak. 

15.9.4. Tо„pni tashlash 

Tо‗pni tashlash –maydon о‗yinchilari qо‗lda bajaradigan yagona priyom. 

Tо‗p tashlash harakatining strukturasi kо‗p jihatdan futbol qoidalarning talabiga 

qarab belgilanadi va unchalik murakab hisoblanmaydi. Biroq tо‗pni uzoqroq 

masofaga etkazib tashlash uchun maxsus kо‗nikma hosil qilingan bо‗lishi va qorin, 

elka kamari hamda qо‗ldagi mushak gruppalariga muayyan darajda kuch berilishi 

kerak. 

Tо‗pni tashlashda uni keng yozilgan barmoqlar yon tomonlaridan 

(о‗yinchiga о‗aragan tomoniga yaqinroq)   qamrab turadign qilib, bosh barmoqlari 

qariyb bir-biriga tegadigan darajada qulga olinadi. 

Tо‗pnitashlash kо‗rsatilgan. qо‗lni yuqoridan orqaga tortish tayyorlov 

bosqichi hisoblanadi. Dastlabki holat-oyoqlarni kerib turish yoki bir qadam 

tashlagan holatda turish. Tо‗pni tutgan qо‗llar tirsakdan sal bukiladi va yuqori 

kо‗tarilib, boshdan orqaga о‗tkaziladi. Gavda orqaga egiladi, oyoqlar tizzasi 

bukilib, gavdaning og‘irligi orqadagi oyoqqa tushadi.  

Ishchi bosqich-oyoqlar, gavda, qо‗llarini keskin rostlashdan boshlangan 

tо‗pni tashlash harakati uloqtirish tomonga barmoqlar yordamida kuch berish bilan 

tugallanadi 

Yakunlash bosqichini bajarish tashlash vaqtida vaqtida futbolchining ikkala 

oyoqi erga tegib turishi lozimligi tо‗g‘risidagi qoida talablariga muvofiq bо‗lishi 

kerak. Shunga binoan yakunlovchi bosqichini bajarishning bir qancha variantlri 

bor. Birinchi holda о‗yinchi qо‗llari frontal tekislikda о‗tayotgan tо‗pni qо‗yib 

yuboradi va gavdaning olg‘a tomon harakati darhol tormozlanadi. Ba‘zan 

uloqtirish paytida orqadagi oyokni oldingi oyoqqa keltirib juftlanadi. 

Nihoyat, yakunlovchi bosqichda ataylab yiqilish mumkin. Bunda gavda 

frontal tekislikdan о‗tgandan keyin tо‗p tashlab yuborilgan zag‘oti olg‘a tomon 

pastga harakat davom etadi. Qо‗llar gavdadan ilgarilab ketib, erga tushadi-da, 

yiqilishni amortizastiyalaydi. 
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Tashlash uzoqligini oshirish uchun ba‘zan yugurib kelib uloqtiriladi. 

Yugurib kelish tо‗pni tashlashda qatnashdigan a‘zolarning tezligini oshirishga 

yordamlashadi. 

 

15.10. Darvozabon о„yin texnikasi 

Davrvozabonnig о‗yin texnikasi maydon uyichisining о‗yin texnikasidan 

tubdan farq qiladi. Bu darvozabonga qoidaga binoan jarima maydoni ichida qо‗l 

bilan tо‗p о‗ynashga ruxsat etilgani ilan bog‘liqdir.  

Quyidagi priyomlar gruppasi darvozabonning о‗yin texnikasiga kiradi: 

tо‗pni ilib olish, qaytarish, о‗tkazib yuborish va tashlash. О‗yinda sheriklar va 

raqib jamoasi о‗yinchilarning qaerda turganiga, shuningdek tо‗p harakatiing 

yо‗nalishi, traektoriyasi va tezligiga qarab darvozabon harakatining xilma-xil 

priyomlari. Usul va turlari qullaniladi.  

о‗yin jarayonida darvozabon maydon о‗yinchisi ixtiyoridagi kerakli texnik 

priyomlardan foydalanaveradi. 

Texnik priyomlarning muvaffaqiyatli bajarilishi kо‗p jihatdan 

darvozabonning harakatga qanchalik tayyor turganligi bilan belgilanadi. 

Darvozabonning tо‗g‘ri dastlabki holatda bulishi uning harakatga tayyor ekanligi 

omillaridandir. Bunday dastlabki holat oyoqlarni elka kengligida kerib, sal bukib 

turish bilan xarakterlanadi. Yarim bukik qо‗llar kо‗krak balandligida oldinga 

uzatiladi. Kaftlar olg‘a tomon ichkariga qaragan. Barmoqlar sal bо‗shashtirilgan. 

Dastlabki olatning tо‗g‘ri bо‗lishi darvozabonga og‘irlik markazi qо‗ini tezlik 

bilan tayanch satqidan tashqari chiqarib olib, lozim bо‗lgan harakatlarni oddiy, 

juftlama yoki chalishtirma qadam tashlab, sakrab va yiqilib bajarish imkonini 

beradi. 

15.10.1. Tо„pni ilib olish 

Tо‗pni ilib olish – darvozabon о‗yin exnikasining asosiy vositasi. Bu 

kо‗pincha ikki qо‗llab amalga oshiriladi. 

Tо‗pning yо‗nalishi, traektoriyasi va tezligi qandayligiga qarab, uni 

pastdan, yuqoridan yoki yondan ilib ushlab olinadi. Darvozabondan anchagina 

naridan uchib borayotgan tо‗plarni yiqila turib olinadi. 

Tо‗pni pastdan ilib olish darvozabon tomon yumalab kelayotgan, 

yuqoridan tushib kelayotgan va past (kо‗krak balandligida) uchib kelayotgan 

tо‗plarni egallab olishd qо‗llaniladi. 

Yumalab kelayotgan tо‗pni ilib olishning tayyorlov bosqichida darvozabon 

oldinga engashib, qо‗llarini pastga tushiradi. Bunda kaftlar tо‗pga qaragan, sal 

yoziq, yarim bukik barmoqlar erga tegay deb turadi. Qо‗llar qaddan tashqari tarang 

tutilmasligi kerak. Oyoqlar juftlangan, hech bukilmagan yoki sal bukilgan bо‗ladi. 
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Ishchi bosqich shundan iboratki, tо‗p qо‗lga tegish paytida barmoqlar uni 

ostidan tutib oladi, qо‗llar tirsakdan bukilib, tо‗pni qorin tomon torta boshlaydi. 

Pastga tushirilgan qо‗llar vaznining amortizastaziyasi ta‘siri va bukilishi hisobiga 

tо‗pning tezligi sо‗ndiriladi. 

Yakunlovchi bosqichda darvozabon qaddini rostlaydi.  

hozirgi zamon futbolida yumalab kelayotgan tо‗pni ikki qо‗llab pastdan ilib 

olishning boshqa variantlari ham qullaniladi. Bu variantning xususiyati shundaki, 

unda oldinga engshish о‗rniga taxminan 50-80
0
 tashqariga burib turib bir oyokda 

chо‗nqayiladi. Tizzasi anchagina bukilib, uchiga tayanib turilgan ikkinchi oyo xam 

tashqariga buriladi. Pastga tushirilgan qо‗llarning kafti tо‗pga tо‗g‘rilangan 

bо‗ladi. Tо‗pni bevosita ilib olish yuqorida tasvirlangan variantdagi singari 

bо‗ladi. Yakunlovchi bosqichda oyoqlarni burish va tо‗g‘rilash hisobiga darvozabo 

qaddini rostlab, keyingi harakatlar uchun kerakli dastlabki holatni oladi. 

Tо‗siqning straxovka qilish satqi anchagina bо‗lgani uchun tо‗p ilib olishning bu 

varianti dinamik ishonchliroqdir. 

Past uchib kelayotgan va darvozabonning old tomonida yuqoridan tushib 

kelayotgan tо‗plarni ilib olishda tayyorlov bosqichida salgina bukilgan qо‗llar 

kaftlari oldinga qaratib, tо‗p qarshisiga uzatiladi. Barmoqlar bir oz yoziq va yarim 

bukik bо‗ladi. Ayni vaqtda gavda ozroqqina oldinga engashadi, oyoqlar esa sal 

bukiladi. Oyoqlarning qay darajada bukilishi tо‗pning uchib kelish traektoriyasiga 

bog‘liq. Tо‗p qо‗lga tegish paytida darvozabon uni ostidan barmoqlari bilan tutib 

oladida, qorni yoki kо‗kragi tomon torta boshlaydi. Tо‗p anchagina tez kelayotgan 

bо‗lsa, oyoqlarni tо‗g‘rilash va gavdani oldinga engashtirish hisobiga orqaga 

tomon qо‗shimcha sо‗ndiruvchi harakat qilinadi. 

О‗yin jarayonida darvozabonningyon tomoniga yumalab va past uchib 

kelayotgan, shuningdek uning old tomonida ancha nariga tushayotgan tо‗plarni 

ilishga ham tо‗g‘ri keladi. Bunday hollarda oldin tо‗pning harakat yо‗nalishi 

tomonga qarab jilinadi. 

Bu ish yugurish qadami, juftlama qadam yoki chalishtirma qadam bilan, 

shuningdek kо‗proq bir oyoqda depsinib yuqoriga, oldinlab yuqoriga yoki yon 

tomonga yuqorilab sakrash bilan amalga oshiriladi. Shundan keyingi harakatlar 

sistemasining tahlili yuqorida berilgan.  

Tо‗pni yuqoridan ilib olish о‗rtacha traektoriyada uchib kelayotgan, 

shuningdek baland uchib kelayotgan va pastga tushib kelayotgan tо‗plarni egallab 

olish uchun qо‗llaniladi. 

Darvozabon tayyorlov bosqichida dastlabki holatini egallayotganda 

qо‗llarni sal bukib, oldinga yoki yuqorlatib oldinga uzatadi. Oldinga qaratilgan 

kaftlarning barmoqlari yoziq, yarim bukilgan bо‗lib, «yarim sfera» singari shakl 
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hosil qilib turadi. Bosh barmoqlar bir-biridan unga uzoq bо‗lmaydi (3-5 sm dan 

oshmaydi). 

Ishchi bosqichda tо‗p qо‗lga tegish paytida barmoqlar uni sal oldinroq 

yonidan tutib oladi, barmoqlar bir-biriga salgina yaqinlashadi. Barmoqlarning 

sо‗ndiruvchi harakati va qо‗llar bukilishi hisobiga tо‗pning tezligi sо‗ndiriladi. 

Yakunlovchi bosqichda darvozabon qо‗llarini maksimal darajada bukib, 

tо‗pni eng qisqa yо‗l bilan kо‗kragiga tortadi. 

О‗yin sharoitida darvozabon tо‗pni asosan u uchib kelayotgan tomonga 

kerakligicha jilgandan keyingina ilib oladi. 

Buning uchun harakatlanish texnikasining turli priyomlari va ularning birga 

qо‗shilgan variantlari qо‗llaniladi. 

Baland tо‗plarni, ya‘ni baland traektoriyada uchib kelayotgan tо‗plarni 

qо‗lga kiritish uchun sakrab ikki qо‗llab yuqoridan ilib olish qо‗llaniladi. Tо‗pning 

uchish yо‗nalishiga qarab bir yoki ikki oyoqda depsinib yuqoriga, yuqorilab 

oldinga yoki yuqorilab yonga sakraladi. harakatlanayotgan paytda asosan bir 

oyoqda, joyda turganda esa ikki oyoqda depsinib sakraladi. Depsinish paytida 

qо‗llar silkinch harakat qilib tо‗p tomon yuqoriga uzatiladi. Tо‗pni ilib olgandan 

keiyn oyoqlarni bir oz bukib erga tushiladi. 

Tо‗pni yondan ilib olish darvozabonning yon tomoniga о‗rtacha 

traektoriyada uchib kelayotgan tо‗plarni qо‗lga kiritish uchun qо‗llaniladi. 

Tayyorlov bosqichida qо‗llar oldinlatib yonga, tо‗p uchib kelayotgan 

tomonga uzatiladi. Panjalar deyarli parallel, barmoqlar sal yoziq va yarim bukik. 

Gavdaning og‘irligi tо‗p ilinadigan tomondagi oyoqqa uzatiladi. Gavda ham shu 

tomonga sal buriladi. Ishchi va yakunlovchi bosqichlar bajarilish strukturasi 

jihatidan tо‗pni yuqoridan ikki qо‗llab ilib olishdagiga о‗xshaydi. 

Tо‗pni yiqila turib ilib olish darvozabondan chetga qо‗qqisdan, aniq, goho 

esa juda qattiq yо‗naltirilgan tо‗plarni qо‗lga kiritishning samarali vositasidir. Tо‗p 

uzatilganda ushlab kolish va raqib oyoqidagi tо‗pni olib qо‗yishda qо‗llaniladi. 

Yiqila turib tо‗p ilishning ikki varianti bor: uchish bosqichisiz ilish va 

uchish bosqichi bо‗lganda ilish. 

Birinchi variant odatda darvozabonning yon tomoniga undan 2-2,5 m 

narida yumalab yoki past uchib kelayotgan tо‗plarni ilib olish uchun qо‗llaniladi. 

Tayyorlov bosqichida tо‗p harakati tomonga katta qadam tashlanadi. Tо‗pga yaqin 

turgan oyoq qattiq bukiladi. Og‘irlik markazining qо‗i tayanch satqidan chiqarilib, 

pastroq tushiriladi. Qо‗llar tо‗p tomon keskin uzatiladi. Bu gavdaning 

harakatlanishiga ham, yig‘ilishiga ham yordam beradi. Erga tushish bunday 

tartibda bо‗ladi: oldin oyoqning boldir qismi, keyin tosson va gavdaning yon 

qismlari erga tegadi. Parallel uzatilgan qо‗llar tо‗p yо‗lini tо‗sib chiqadi. 

Panjalarning turishi, shuningdek bevosita tо‗p ilib olish yig‘ilmay ikki qо‗llab 
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yuqoridan ilishda qanday bо‗lsa, shunday. Darvozabon g‘ujanak bо‗layotganda 

qо‗llarini bukib, tо‗pni kо‗kragiga tortadi. Ayni vaqtda oyoqlarini ham bukadi. 

Darvozabondan ancha narida dumalab va uchib kelayotgan tо‗plarni ilib 

olish uchun uchish bosqichli yig‘ilish qо‗llaniladi. Dastlabki bosqichda 

darvozabon uchib kelayotgan tomonga tezda bitta yoki ikkita juftlama yoki 

chalishtirma qadam tashlaydi. Bunday paytda qaysi harakatlanish usulini tanlash 

va undan foydalanish darvozabonning hosil qilgan shaxsiy kо‗nikmalariga bog‘liq. 

Depsinishga tayyorlanish gavdani oldinga engashtirib, og‘irlik markazi qо‗ini 

tayanch satqidan chetga chikarishdan boshlanadi. Tо‗p kelayotgan tomonga yaqin 

oyokda depsiniladi. qо‗llar tо‗p tomonga keskin uzatiladi. Ularning harkati va 

ikkinchi oyoqning silkib bukilishi depsinish kuchi oshishiga yordam beradi. 

Depsinish burchagining qanday bо‗lishi tо‗pning uchish balandligiga bog‘liq. 

Baland kelayotgan tо‗plarni ilib olishda yukorilab yon tomonga, о‗rtacha 

balandlikda kelayotganlarini ilishda esa yon tomonga depsinib chiqiladi.  

Dumalab kelayotgan va past uchib kelayotgan tо‗plarni ilib olishda gavda 

kо‗proq engashadi, depsinuvchi oyoqning bukilishi kо‗proq. Darvozabonning 

uchish traektoriyasi past, er bilan parallel bо‗ladi. Tо‗p darvozabonning uchish 

bosqichida ilib olinadi. Tо‗p qо‗lga kiritilgandan keyin g‘ujanak bо‗linadi, bu old-

ort qо‗i atrofida olg‘a tomon aylanishga olib keladi. Tortish kuchi ta‘sirida 

quyidagi tartibda erga tushiladi: oldin bilak, keyin elka, gavda va tosning yon 

qismlari, oyoqlar erga tegadi. 

15.10.2.Tо„pni qaytarib yuborish 

Tо‗pni ilib olish mumkin bо‗lmagan hollarda tо‗p qaytarib yuboriladi. 

Darvozabonning darvozaga ketayotgan tо‗pni yо‗lini tо‗sishdagi, tо‗g‘ridan 

g‘izillatib uzatilgan va yuqoridan uzatib tushirilgan tо‗plarni olib qolishdagi 

harakatlari tо‗pni qaytarib yuborishga kiradi. Bunda darvozabon tо‗pni egallab 

olmaydi.  

Tо‗pni ikki qо‗llab ham, bir qо‗llab ham qaytarib yuboriladi. Birichni 

priyom ishonchliroq, chunki bunda tо‗sib qoluvchi satq kattaroq bо‗ladi. Biroq 

ikkinchi priyom darvozabondan ancha naridan о‗tayotgan tо‗plarni qaytarib 

yuborish imkonini beradi.  

Tо‗pni bir qо‗llab yoki ikki qо‗llab qaytarishda dastlabki va tayyorlov 

bosqichlaridagi harakatlar kо‗p jihatdan tо‗pni yuqoridan va yondan ilib olishdagi 

haraatlarga о‗xshaydi. Tо‗pning harakat yо‗nalishi va traektoriyasiga moslab, 

darvozabon taranglashgan, baromoqlari sal yoziq bitta qо‗lini yoki ikkala qо‗llini 

tezlik bilan tо‗p qarshisiga uzatadi. Tо‗pni kо‗pincha kaftlar bilan qaytariladi. 

Gohida tо‗p bilakka tegib qaytadi. Tо‗pni qaytarib yuborganda darvozadan yon 

tomonga yо‗naltirish tavsiya qilinadi. 
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Darvozabondan ancha naridagi tо‗plarni yiqila turib bir yoki ikki qо‗llab 

qaytarib yuborish kerak. Bunda qaytarib yuborish qiyinroq bо‗lgan tо‗plarga bir 

qо‗lda etib olish mumkinligini nazarda tutish kerak. 

Tо‗p harakatning yо‗nalishini, traektoriyasi va tezligi qandayligiga qarab, 

yiqila turib tо‗p ilishdagi singari dastlab tо‗p tomong jilinadi-da keskin depsiniladi. 

Tarang uzatilgan bir yoki ikkala qо‗l tо‗p qarshisiga chiqib, bir yoki ikkala kaft 

bilan yohud bir yoki ikkala qо‗lni musht qilib tо‗p qaytarib yuboriladi. 

Yakunlovchi bosqichda tо‗pni yiqila turib ilishdagi harakatlarga о‗xshab g‘ujanak 

bо‗lib erga tushiladi. Tо‗g‘ridan g‘zillatib uzatilgan va yuqoridan uzatib tushirilgan 

tо‗plarni tо‗sib holayotganda darvozabon raqib о‗yinchilari bilan kurashda tо‗pni 

anchagina nariga qaytarib yuborishi kerak. Buning uchun tо‗pni u bir yoki ikkala 

qulini musht qilib urib yuboradi. 

Musht bilan tо‗p qaytarishda zarba berishning ikki varianti bor: elkadan 

boshlab urish va bosh ortidan boshlab urish. 

Elkadan boshlab urishning tayyorlov bosqichida darvozabon tirsagi 

bukilgan zarba beruvchi qо‗lini elkasi tomon tortadi. Gavdasi ham shu tomonga 

buriladi. Zarba berish harakati gavdani dastlabki holat tomonga burishdan 

boshlanib, qо‗lni keskin tо‗g‘rilash bilan tugaydi.  

Qо‗l tо‗la tо‗g‘rilanib olgunga qadar tо‗p mushtga tegadi. Zarba 

barmoqlarining birinchi suyagiga tо‗g‘ri keladi.  

Bosh ortidan boshlab urish uchun sal bukilgan qо‗l yuqori kо‗tarilib, bosh 

orqaga tortiladi. Gavda ham orqaga egiladi. Gavda bilan qо‗lning keskin 

tо‗g‘rilanishi hisobiga zarba beriladi. Tо‗pga u darvozabondan sal oldinda paytida 

bevosita zarba berish kerak. Zarba barmoqlarning о‗rta suyagi bilan beriladi. 

Tо‗pni ikkala qо‗lni mushtlab qaytarib yuborish ishonchliroq bо‗ladigan 

vaziyatlar ham uchrab turadi. Zarba berishdan oldingi dastlabki holat – tirsaklar 

bukilgan, musht tugilgan qо‗llar kо‗krak oldida. Tarang tutilgan ikki qо‗lni 

baravariga tо‗g‘rilab, mushtlar bilan tо‗pga zarba beriladi.  

Tо‗pni joyda turib, qadam tashlab, turli harakatlanishlardan keyin va 

ayniqsa sakrab turib bitta yoki qо‗lni musht qilib urib qaytarib yuborish mumkin. 

Sakrab tо‗p qaytarish darvozabonga baland tо‗plar uchun raqib bilan muvaffaqiyat 

kurashish imkonini beradi. Bunda bir yoki ikkala oyokda depsinib yuqorilatib 

olg‘a tomon sakraladi. Uchish bosqichida tayyorgalik harakatlari qilinadi. Zarba 

berish harakati kо‗tarilishning eng yuqori nuqtasiga etganda boshlanadi. Erga 

oyoqlarni sal bukib tushiladi. 

Tо‗pning qо‗ldan sirg‘anib ketishiga yо‗l qо‗ymaslik uchun barcha 

hollarda tо‗pga mushtning о‗rta qismi bilan zarba berilishi kerak. 
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15.10.3.Tо„pni tepadan oshirib yuborish 

Darvozaga uchib kelayotgan tо‗pni yuqori tо‗sin ustidan о‗tkazib 

yuborishga tepadan oshirib yuborish deyiladi. Asosan darvozabondan yuqori yoki 

uning yon tomonidan qattiq va baland traektoriyada uchib kelayotgan tо‗p tepadan 

oshirib yuboriladi. 

Darvozabonning tо‗pni tepadan oshirib yuborishdagi harakatlari kо‗p 

jihatdan tо‗pni qaytarib yuborishdagi arakatlarga о‗xshaydi. Tepadan oshirib 

yuborish ham bir yoki ikki qо‗llab bajariladi. Etish о‗iyin bо‗lgan tо‗plarni yiqila 

turib tepadan oshirib yuboriladi. 

Tayyorlov bosqichida bir yoki ikki qо‗lni tarang qilib, tо‗pning uchish 

yо‗nalishiga uzatiladi. Uchib kelayotgan tо‗p tо‗siqqa – burchak hosil qilib 

qо‗yilgan bir yoki ikkala qо‗l kaftiga tegib, traektoriyasini о‗zgartiradi. Tо‗pni 

kaftlar bilan tepadan oshirib yuborish eng ishonchli usul. Lekin hamma vaqt 

buning iloji bо‗lavermaydi. Kо‗pincha yuqori tо‗sin tagiga kirib borayotgan tо‗pni 

tepadan oshirib yuborish uchun tarang barmoqlarni unga etkazib, yulini tо‗sish va 

traektoriyasini о‗zgartirish kifoyadir. Bunday tо‗plar musht bilan ham 

tepadanoshirib yuboriladi. Bunda yuqorilatib ort tomonga yо‗naltirilgan musht 

bilan sekingina urish hisobiga tо‗pning uchish traektoriyasi о‗zgartiriladi. 

Bir qо‗llab tepadan oshirib yuborish darvozabondan anchagina narida 

uchib kelayotgan tо‗p yо‗lini tо‗sish imkonini beradi. Bunda yiqila turib tо‗pni 

chetdan о‗tkazib yuborish samaraliroq chiqadi. Tayyorlov bosqichining va 

yakunlovchi bosqichning bajarilishi darvozabonning tо‗p qaytarib yuborishdagi 

harakatlariga о‗xshashdir. Asosiy bosqichda tо‗p kaft yoki musht bilan tepadan 

oshiib yuboriladi. 

Tо‗pning uchish yо‗nalishi va darvozbondan ungcha bо‗lgan masofa 

qanchaligini hisobga olgan holda tо‗p keraklicha jilgandan keyin joyda turib, 

sakrab va harakatlana turib tepadan oshirib yuboriladi. 

Tо‘pni tashlab  berish. Hozirgi futbolda darvozabonlar tо‗pni kо‗pincha 

tashlab beradilar, chunki bunda tо‗pni tepgandgidan kо‗ra aniqroq yо‗naltirib 

berish mumkin. Tashlash masofasiga kelganda esa, tegishlicha jismoniy 

tayyorgarligi va a‘lo daraja rastional texnikasi bо‗lgan darvozabon tо‗pni 

anchagina (35-40 m) masofaga tashlab bera oladi. 

Bu texnik piyom odatda asosan bir qо‗llab, ahyon-ahyonda ikki qо‗llab 

bajariladi. 

Tо‗pni bir qо‗llab tshlab berish yuqoridan, yondan va pastdan bajariladi. 

Tо‗pni yuqoridan tashlab berish – eng kо‗p tarqalgan usul. Bu usulda 

sheriklarga turli traektoriyada, anchagina masofaga va etarlich aniq tо‗p tashlab 

berish mumkin. 
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Tо‗p tashlashdan oldingi dastlabki holat – bir qadam tashlab tik turish. 

Tо‗p shundoqqina kaft ustida bо‗lib, yoziq va yarim bukilgan barmoqlaruni tutib 

turadi. Tayyorlov bosqichida qо‗l tortiladi. Tо‗p tutgan qо‗l tirsagi bukilib, yon 

tarafdan orqaga tortilib, bosh balandligida yuqori kо‗tariladi. Gavda shu qul 

tortilgan tomonga burilib, sal oldinga engashadi. Tana og‘irligi orqadagi sal bukilib 

turgan oyoqqa о‗tkaziladi. Oldindagi oyoqning uchi erda bо‗ladi. Asosiy 

bosqichdagi tashlash harakati oyoqlarni tо‗g‘rilab, gavdani burishdan boshlanadi. 

Shundan keyin qо‗l aktiv yozilib, uloqtirish tomongaa harakatlanadi-da, bu harakat 

panjaning keskin yunaltiruvchi harakati bilan tugaydi. Tananing og‘irligi orqadagi 

oyoqqa о‗tkaziladi. 

Tо‗pni yondan tashlashda u anchagina uzoqqa etib borsa ham uning 

aniqligi unchalik bо‗lmaydi. 

Tayyorlov bosqichida bir qadam tashlab turgan dastlabki holatda о‗ul 

tortiladi. Tо‗p tutgan qul yonlatib orqaga uzatiladi. Gavda shu tomonga buriladi. 

Tana og‘irligi orqadagi sal bukilgan oyoqda. Tо‗p tashlash oyoqning uchiga 

kо‗tarilib, keskin tо‗g‘rilanish va gavdaning burilish hisobiga bajariladi. Bu 

uzuvchi harakatlar qо‗lning tо‗g‘ri tutilib, yon tomondan olg‘a kskin harakat 

qilishi bilan tugaydi. Tо‗p frontal tekislikka yaqinlashib holganda panadan 

«uziladi». Tashlashning bundan oldin bо‗lishi yok kech qolishi tо‗pning uchish 

yо‗nalishida anchagina xatolar bо‗lishiga olib keladi.  

Tо‗pni pastdan tashlash uni past traektoriyali qilib tashlashda ishlatiladi.  

Dastlabki holatda bir qadam tashlangan holda oyoqlar anchagina bukilib 

turadi. Panjasi tо‗pni tagidan tutib turgan hо‗l quyi tushiriladi. Keyin darvozabon 

qulini orqaga tortib, tanasi og‘irligini oldindagi oyoqiga о‗tkazadi. Tо‗p tutgan hо‗l 

erga parallel tarzda olg‘a tomon keskin harakat qiladi. Gavda ozgina engashadi. 

Shu tarzda eng oxirgi holatda tо‗p quldan tushib, mо‗ljal tomon otilib ketadi. 

Tо‗pni ikki qо‗llab tashlash kо‗pincha yuqoridan, bosh ortidan boshlab 

bajariladi. Bundagi harakatlar kо‗p jihatdan yon chiziq nariyoqidan tо‗p 

tashlashdagi harakatlarga о‗xshash, shuni qayd etish lozimki, qoidaning tо‗p 

tashlash paytida ikki oyoqqa tayanib turish haqidagi talabi darvozabonning tо‗p 

tashlashiga aloqador emas. 

Tо‗pni joyda turib, qadam qо‗yib tashlayversa bо‗ladi. Yurib yoki yugurib 

borib tо‗p tashlab berish koidada qat‘iy chegaralangan bо‗ladi.  

 

Nazorat savollar: 

1. Texnika deganda nimani tushunasiz? 

2. Tо‗psiz harakatlanish texnikasiga nimalar kiradi? 

3. Tо‗p bilan harakatlanish texnikasga nimalar kiradi? 

4. Darvozabon о‗yin texnikasiga nimalar kiradi? 
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16-Mavzu. Yеngil аtlеtikаda  umumiy va  mаxsus  tayyorgarlik mashqlari 

bо„yicha mahoratini oshirish 

 

Yengil atletikaning kо‗pchilik turlari (yugurish, uzunlikka, balandlikka 

sakrash, о‗quv granatini uloqtirish va boshqalar) shunchalik tabiiyki, ularni hatto 

endi boshlayotgan sportchilar ham texnikani qiyinchiliksiz bajara olishi mumkin. 

Lekin yengil atletikaning har qanday turida bu mashqlarni bajarish uchun maxsus 

ishlab chiqilgan vazifalar ketma-ketligi asosida texnikani shug‘ullanuvchilarga 

о‗rgatish birmuncha oson kechadi. Avvalo, ―Sport texnikasi deganda nima 

tushuniladi?‖, ―Texnikaning о‗zi nima?‖, degan savolga javob berish о‗rinli.  

“Texnika” – grekcha sо‗zdan olingan bо‗lib, sportda ma‘lum bir harakatni 

―bajara olish san‘ati‖ deb tushuniladi. Jismoniy mashq texnikasi doimiy ravishda 

о‗zgarib turadi va takomillashib boradi. Takomillashgan harakat texnikasi yuqori 

natija kо‗rsatish imkonini beradi. Unda sportchining mashg‘ulotlarda uzluksiz 

ishtirok etishi natijasida jismoniy tayyorgarligi ortishi, unng tana tuzilishida 

о‗zgarishlar sodir bо‗lishi, mushak guruhlarining shakllanishi ifodalanadi. 

Sport texnikasi – biror bir sport mashqini sportchi tomonidan о‗zining 

psixofunksional imkoniyatidan kelib chiqib samarali tarzda bajara olish qobiliyati 

deb tushuniladi.  

Sport texnikasi – muayyan harakatni tejamli va samarali ravishda ma‘lum 

qoidalarga rioya etish orqali bajarish demakdir. 

Takomillashgan texnika deganda, eng yaxshi natijalarga erishishga imkon 

beradigan, sport mashqlarini bajarishning eng samarali usullari tushuniladi.  

Sport texnikasi har bir sport turida turlichadir. Yengil atletika mashqlari 

qanday usulda bajarilmasin, u har doim sportchining ongiga, uning jismoniy 
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imkoniyatlari va irodaviy fazilatlariga, ma‘lum kо‗nikma malakalariga, 

organizmning funksional tayyorlik darajasiga, tashqi muhitning ta‘siriga va harakat 

faoliyatiga bog‘liqdir. Har bir yengil atletika mashqi о‗z shakli va mazmuniga ega. 

Yengil atletika mashqlari shakli – harakatlar yо‗nalishlari, amplitudalari, 

harakat tezligi, sur‘ati, bajarilish ritmi, yaxlit faoliyatdagi bir vaqtda va ketma-ket 

ijro etiladigan harakatlar muayyan mosligining kinematik tuzilishidir. 

Yengil atletika mashqlari mazmuni – avvalo, harakat malakasining tuzilishi, 

boshqarilishi va kо‗pgina boshqa tomonlarini belgilab beradigan irodaviy kuch 

kо‗rsatish va asab jarayonlari tizimi, mushaklar kuchlanishi va qisqarishi bilan 

tezlik, kuch, chidamlilikning optimal daraja kо‗rsatish bilan tavsiflanadi.  

Yugurish, sakrash va uloqtirish texnikasi biomexanik nuqtai nazaridan 

rasional bо‗lishi kerak.  

Harakat yoki ishni erkin, yengil, ortiqcha qiynalmay bajaradigan bо‗lish juda 

muhim. Hatto maksimal kuch sarflash zarur bо‗lganda ham ishlamay turgan 

mushaklarni ma‘lum vaqt ichida bо‗shashtira olish lozim. Eng yuqori tezkor va 

chidamli bо‗lish uchun maksimal kuch kо‗rsatib, sportda yuqori natijalarga 

erishish ahamiyatlidir. Mushaklarning ortiqcha kuchlanishdan holi bо‗lishi 

harakatlarni tejamli va samarali bajarish imkonini beradi. Ayniqsa, bu о‗rta, uzoq, 

о‗ta uzoq masofalarga yuguruvchilar va tez yuruvchilar uchun muhimdir. 

Harakatlarni tejamli bajarish – yuqori ish qobiliyatini uzoq vaqt saqlab qolish 

shartlaridan biridir. Shuning bilan birga, maksimal kuchlanish vaqtida harakatlarni 

rasional bajarish, sportchiga mashqlarni samaraliroq bajarish imkonini beradi.  

Sportchining nafas olishi – sport texnikasining uzviy qismidir. Nafas tezligi 

va chuqurligi, nafas olish va chiqarish fazalarining davomiyligi va tanaffuslar 

harakat amalining hajmi, amplitudasi va sur‘ati bilan chambarchas bog‘liqdir.  

Demak, sport mashqlari texnikasini ma‘lum sharoitlarda yaxlit ishni bajarish 

usuli, deb bilmoq kerak. Shuning uchun ham yengil atletikachi harakatlarini 

boshqarish tо‗g‘risida emas, balki aniq sharoitda uning hamma psixik va jismoniy 

faoliyatini boshqarish haqida ham gapirsa bо‗ladi.  

Sport texnikasini о‗rgatish va uni tahlil qilishni yengillashtirish uchun yaxlit 

harakatlarni – yugurish, sakrash, uloqtirishni qismlar va fazalarga bо‗lib, vazifalar 

ketma-ketligi asosida о‗rgatish maqsadga muvofiqdir.  

16.1. Sportcha yurish texnikasi asoslari 

Yurish – insonning bir joydan ikkinchi joyga kо‗chishida tabiiy ravishda 

qо‗llaniladigan usuldir. Buning asosini qadam (odim)lar tashkil etadi. Qadam 

vositasida odam oyoq mushaklaridan foydalanib, yerdan depsinib oldinga siljiydi. 

Yurish vaqtidagi qadamlar va ularga bog‘liq bо‗lgan qо‗l va gavda harakatlari 

tо‗xtovsiz bir tartibda kо‗p marta takrorlanadi. Bunday takrorlanuvchi harakatlar 

siklik harakatlar deyiladi. Qо‗sh qadam (о‗ng oyoqda bir qadam va chap oyoqda 
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bir qadam) bir qadam siklini tashkil etadi.  

Yurib ketayotgan odam harakatning bir sikli davomida yerga bir oyog‘ida 

tayangan payti (yakka tayanch fazasi), yoki ikkala oyog‘ida tayangan payti (qо‗sh 

tayanch fazasi) ham bо‗ladi (53-rasm). 

 
53-rasm. A. Yurayotganda qо‗sh tayanch (Q) bilan yakka tayanch (Ya) almashinishi. V. 1 va 3 kadrlar – 

yakkatayanch, 2 qо‗shtayanch holati. 

Qо‗sh qadam davomida har qaysi oyoq bir gal tana uchun tayanch (tayanch 

oyoq) bо‗lib xizmat qilsa, bir gal silkinib oldinga о‗tishi uchun xizmat qiladi 

(silkinch oyoq). Tayanch paytida oyoq tana og‘irligini kо‗tarib turadi, uni 

muvozanatda tutib turadi va oldinga siljishini ta‘minlaydi. Yurganda oyoq va qо‗l 

bir-biri bilan kesishib о‗tadigan yо‗nalishda harakat qiladi. Yelka kamari bilan tos 

bir-biriga intilib, murakkab harakat hosil qiladi. Oyoq oldinga siljishi (depsinish) 

oxirida tosning oldinga og‘ishi sal kо‗payadi, shu oyoqni oldinga о‗tkazish 

о‗rtasida esa og‘ish kamayadi. Yakka tayanch paytida tosning silkinch oyoq 

tomoni pasayadi, qо‗sh tayanch paytida yana kо‗tariladi. Oyoq bilan depsinish 

paytida, tayanch oyoq bilan tos ulangan bо‗g‘in harakatlanib, tos shu oyoq tomon 

buriladi. Qaysi oyoqqa tayanilsa, shu oyoq tosga ulangan bо‗g‘inda shu tartibda 

harakat sodir bо‗ladi (54-rasm). 
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54-rasm. Yurayotganda tos harakati: engashish ortish (A) va kamayishi (B), silkinch oyoq tomoni pasayishi (D,E), 

depsinuvchi oyoq tomon burilishi (F,G). 

Shuningdek, tana ham har qadamda harakat qiladi: u sal bukiladi va 

tо‗g‘rilanadi, yon tomonlarga engashadi va buraladi. Qadamlar sikli davomida har 

qaysi oyoqning bitta tayanch davri bitta о‗tkazish davri bо‗ladi. Bunda bir oyoq 

tayanch, boshqasi esa silkinch oyoq vazifasini bajaradi. Bir oyoq yerdan uzilib 

ulgurmasdan ikkinchisi tana og‘irligini о‗ziga oladi. Shuning uchun goh yakka 

tayanch, goh qо‗sh tayanch holati yuzaga kelib turadi. Shunday qilib, bir sikl 

yakka tayanchning ikki davri va qо‗sh tayanchning ikki davridan iborat bо‗ladi (3-

rasm). 

Oyoq harakatining har davri ikki fazadan iborat. Tayanch davri oldingi 

tayanch fazasidan va keyingi tayanch (depsinish) fazasidan iborat. Ularni tayanch 

oyoqning vertikal payti ajratib turadi. Bu payt tayanch oyoqning tos-son bо‗g‘imi 

shu oyoq tо‗piq bо‗g‘imi ustida turadi. О‗tkazish davri, oldingi qadam fazasi va 

keyingi qadam fazasini о‗z ichiga oladi. Ularni silkinch oyoqning vertikal payti 

ajratib turadi. Bu paytda oyoqning og‘irlik markazi shu oyoqning tos-son bо‗g‘imi 

ostida bо‗ladi.  

 
55-rasm. Yurishdagi harakat va fazalari. 

Shunday qilib, oyoq harakatlari siklida fazalar tartibi quyidagicha bо‗ladi:  

Oyoqni qо‗yish payti. 

1. Oldingi tayanch fazasi. Tayanch oyoqning vertikal 

payti. 
 Tayanch davri. 

2. Ketingi tayanch fazasi (turtish). Oyoqni yerdan uzish 

payti. 

3. Ketingi qadam fazasi. Silkinch oyoqning vertikal  О‗tkazish davri. 
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payti. 

4. Oldingi qadam fazasi. Oyoqni qо‗yish payti. 

Tayanch davrining boshida tana massasi tayanchdan orqada bо‗ladi, keyin esa 

oldinga kо‗chadi (56-rasm).  

Yurish paytida mushaklar harakatga keltiruvchi kuch manbai bо‗lib xizmat 

qiladi. Lekin inson tanasidagi ichki kuchlar, mushaklarning tortish kuchi о‗z-

о‗zicha odamni joydan-joyga о‗tkaza olmaydi. Buning uchun tashqi kuchlar ham – 

og‘irlik kuchi, muhitning qarsxiligi va tayanch reaksiyasi bо‗lishi zarur. 

 
 56-rasm. Chap oyoqning tayanch holatidagi vaqtida gavdaning siljishi. 

Umumiy og‘irlik markazi harakat davomida vertikal tarzda pastga og‘adi. Bu 

og‘ish natijasida silkinch oyoq tayanch holatiga о‗tganida qо‗shtayanch fazasi 

yuzaga keladi. Qadam tashlash jarayonida gorizontalga qarab harakatlanadi. Bu esa 

gorizontal kuchni vertikalga aylantiradi va uni qadamlar harakati yо‗nalishi yakka 

va qо‗shtayanch fazalarini yuzaga keltiradi.  

Insonning tana a‘zolari bilan tayanchning о‗zaro ta‘siri (tayanch reaksiyasi) 

natijasida hosil bо‗ladigan tashqi kuchlar harakatni hosil qiladi. Bu kuchlar inson 

tanasining tayanchga kо‗rsatayotgan ta‘siriga javoban vujudga keladi. Ular miqdor 

jihatidan yerga kо‗rsatilayotgan ta‘sir kuchiga teng, yо‗nalish jihatidan esa ta‘sir 

kuchiga qarama-qarshidir.  

Statik holatda inson tanasining tayanchga ta‘siri og‘irlik kuchiga (tana 

og‘irligi – V) teng. Tayanch reaksiyasining (R) yо‗nalishi tana og‘ir-ligi 

yо‗nalishiga qarama-qarshi, miqdori esa tana og‘irligiga teng bо‗lib, bu reaksiya 

tananing umumiy og‘irlik markazi (U.O.M.)dan о‗tadi (57-rasm). 
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57-rasm. Yurishda start kuchi (S) hosil bо‗lishi. 

Statik holatdagi qо‗sh tayanch paytida har qaysi oyoq bosimiga javoban ikkita 

reaksiya (R1, R2) bо‗ladi. Ular jamlanib, vertikal teng ta‘sir etuvchi kuch hosil 

qiladi. Buning miqdori esa tana og‘irligiga teng bо‗ladi. Bunday holda ikkala 

tayanch reaksiyasi ham u.o.m.dan о‗tadi.  

Agarda qо‗sh tayanch paytida, mushaklarning faol kuchlanishi bilan orqadagi 

oyoqning tayanchiga bosim kuchaytirilsa, shu oyoq tayanch reaksiyasi ham ortadi. 

Ayni vaqtda oldingi oyoq tayanch reaksiyasi kamayib, ikkala tayanch 

reaksiyasining teng ta‘sir etuvchi kuchi (R) oldinga qiyalama yо‗nalgan bо‗ladi. 

Ikkala tayanch reaksiyasi bilan tana og‘irlik kuchining teng ta‘sir etuvchisi (R+V) 

ham oldinga yuqoriga yо‗nalgan bо‗ladi. Buning gorizontal kuchini tashkil etuvchi 

(S) start kuchi yuzaga keladi. Bu kuch yuruvchining tanasini oldinga siljishida 

tezlanishga sabab bо‗ladi.  

Lekin yuruvchining gavdasini start kuchi emas, balki mushaklarning ishi 

oldinga harakatlantiradi. Yurayotganda yuruvchining tanasini tayanchga ta‘siri 

og‘irlik kuchiga va mushaklar ishiga bog‘liqdir. Oyoqlar yerga qо‗yilganda 

mushaklar о‗z ta‘sirini kо‗rsatib, bu ta‘sir faqat u.o.m. bilan tayanchni 

birlashtiradigan chiziq bо‗ylab ta‘sir etavermaydi. Shuning uchun yurish paytida 

tayanch reaksiyasi kuchi u.o.m.dan о‗tmasligi ham mumkin.  

Oldinga depsinayotgan oyoq tayanch reaksiyasi har doim oldinga va yuqoriga 

yо‗nalgan bо‗ladi (6-rasm). Depsinuvchi oyoqning bosim kuchi D1 о‗ziga teng va 

qarama-qarshi R1 hosil qiladi. Uning vertikal holatini tashkil etuvchisi Rn1 gavda 

og‘irligiga qarshi ta‘sir qiladi, gorizontal tashkil etuvchisi (Rt1) esa yuruvchi 

gavdasini oldinga harakat qilishiga sabab bо‗ladi.  
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58-rasm. Qо‗sh tayanch vaqtidagi tayanch reaksiyalari. 

Oldingi tayanch fazasidagi R2 tayanch reaksiyasi harakati orqaga va yuqoriga 

yо‗nalgan bо‗ladi. Uning me‘yoriy tashkil etuvchisi Rn2 gavda og‘irligiga qarshi 

ta‘sir kо‗rsatadi, gorizontal harakatni tashkil etuvchi kuch (Rt2) esa gavdaning 

oldinga harakatini sekinlashtiradi. Depsinishning gorizontal harakatini tashkil 

etuvchi kuchini kattalashtirish uchun depsinish kuchini kо‗paytirish va о‗tkirroq 

burchak hosil qilib depsinish kerak. Oldingi tayanch vaqtida tayanch 

reaksiyasining gorizontal harakatni tashkil etuvchi kuchini kamaytirish uchun 

oyoqni tо‗g‘ri burchakka yaqinroq burchak hosil qilib yerga qо‗yish kerak.  

Tayanchning birinchi fazasi oyoqni qо‗yish bilan boshlanib, vertikal paytda 

tamom bо‗ladi. Bu fazada yurib ketayotgan kishining gavdasi gavda og‘irligi 

chizig‘idan oldinda yerga tayanadi; gavda oldinga va pastga harakatlanayotganda, 

tayanch reaksiyasi harakati orqaga va yuqoriga yо‗nalgan bо‗ladi. Og‘irlik kuchi 

ta‘sirida gavdaning pastga tushishi asta-sekin yо‗qoladi, shu bilan birga gavdaning 

oldinga siljishi ham sekinlashadi. Oldingi tayanch fazasidagi sekinlashish 

tо‗xtagandan keyin, shu oyoqning о‗zining keyingi fazasida depsinish hosil qiladi. 

Natijada gavdaning oldinga siljish tezligi oshadi. Keyin gavdaning asosiy og‘irligi, 

qо‗zg‘almay turgan tovonga nisbatan siljib, tayanch ustidan oldinga harakatni 

ta‘minlaydi. Oyoq keyingi tayanch fazasida yerdan depsinib bо‗lgandan keyin 

gavda kinetik energiya hisobiga inersiya bilan oldinga harakat qilishda davom 

etadi va bunda sust harakat namoyon bо‗ladi.  

Oyoqni orqadan oldinga harakatlantirib, yerga qо‗yish paytida oldingi 

tayanchdagi tayanch reaksiyasining tо‗xtatish ta‘siri oshadi. Agarda oyoqni tanaga 

nisbatan orqaga sidirayotganday faol harakat bilan qо‗yilsa, tayanch reaksiyasining 

tо‗xtatish ta‘siri nisbatan kam bо‗ladi. Bu ta‘sirni batamom yо‗qotib bо‗lmaydi, 

chunki oldinga siljiyotgan oyoq yerga tekkanda har doim harakat yо‗nalishiga 

qarama-qarshi bо‗lgan qarsxilikka uchraydi.  
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Lekin sportchi, tayanch oyog‘ining tos-son bо‗g‘imidagi bukib-yozuvchi 

mushaklarini faol qisqartirsa, oyoqni yer bilan yaxshi tutashtirsa, tayanchning 

sekinlashtirish ta‘sirini bir qadar kamaytira olishi kuzatiladi. Shunday qilib, oyoq 

yerga bir xil burchak hosil qilib qо‗yilganda ham, tayanch reaksiyasi burchagi, 

binobarin, tayanch reaksiyasining sekinlashtirish ta‘siri ham har xil bо‗lishi 

mumkin.  

Oddiy yurish paytida tayanch oyoq oldingi tayanch vaqtida tizza bо‗g‘imidan 

bir oz bukiladi. Sondagi tо‗rt boshli mushakning oyoqni tizza bо‗g‘imini bukib-

yozuvchi mushak faoliyati tо‗sqinlik qilishi, oldingi tayanch vaqtidagi tо‗xtash 

ta‘sirini yumshatadi (amortizasiya qiladi). Sportcha yurishdagi oldingi tayanch 

vaqtida oyoqning tizza bо‗g‘imi tо‗g‘ri bо‗ladi. Shuning uchun tayanchning eng 

boshida, to oyoq tagi yerga tekkungacha bо‗lgan vaqt oralig‘ida, oyoq tagi orqa 

bukuvchi mushaklarining (oldingi katta boldirning, barmoqlarni yozadigan 

umumiy uzun mushakning va bosh barmoqni yozadigan uzun mushakning) 

harakati orqali qisman amortizasiya holati yuzaga keladi. Asosan esa tayanch 

oyoqning tos-son bо‗g‘imidagi ortga tortuvchi mushaklarning yо‗l berishi vaqtida 

tos suyagi pastga tushishi hisobiga amortizasiya bо‗ladi.  

Depsinish fazasi oyoqning vertikal vaqtidan oyoq tagi yerdan uzilgunga qadar 

davom etadi. Oddiy yurishda shu payt tos-son va tizza bо‗g‘imlaridagi oyoqni 

yozuvchi mushaklari va tо‗piq bо‗g‘imining oyoq tagi bukuvchi mushaklarining 

harakati hisobiga oyoq depsinadi.  

Sportcha yurishdagi depsinish fazasida tizza bо‗g‘imi mushaklari dinamik ish 

bajarmaydi. Buning evaziga tos-son va tо‗piq bо‗g‘imlari mushaklarining roli 

ortadi. Oyoq yerdan uzilgandan keyin о‗tkazish davrining birinchi fazasi – keyingi 

fadam fazasi – boshlanib, u oyoq vertikal holatga kelgunigacha davom etadi. 

Silkinch oyoq tayanch ustidan oldinga о‗tkaziladi. Natijada boshqa oyoqning 

tayanchga bosimi kuchayadi, tayanch reaksiyasi ortib, uning oldinga qiyalik 

burchagi kamayadi.  

Vertikal holatdan keyin oldingi qadam fazasi boshlanib, silkinch oyoqning 

oldinga harakati davom etadi va u yerga tushadi.  

Keyingi va oldingi qadam fazalari davomida belning yonbosh mushaklari, 

sonning tо‗g‘ri mushaklari va boshqalardagi sonni bukuvchi mushaklarning tortishi 

hisobiga oyoqning tos-son bо‗g‘imi faol bukiladi. Ikki bо‗g‘imli ―mushakning 

boshqarish‖ xususiyati natijasida silkinch oyoq tizza bо‗g‘imidan sust bukiladi. 

Bunga son oldinga harakat qilayotganida boldirning inersiya bilan orqaga aylanishi 

yordam beradi. 

Qо‗llarning yelka bо‗g‘imida oldinga va orqaga harakatini ularni bukuvchi va 

yozuvchi mushaklar hosil qiladi. Oldinga harakat qilganda kо‗krakning katta 

mushaki ishtirok etadi, shuning uchun qо‗l oldinga kо‗tarilganda bir oz ichkariga 
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buriladi. Qо‗lni yozishda deltasimon mushak kо‗proq qatnashadi, u qо‗lni yozish 

bilan birga yelkani bir oz orqaga tortadi.  

Odatdagi yurish vaqtida qо‗llarning harakati biroz sustroq harakat qiladi. Tez 

yurganda, ayniqsa sportcha yurish vaqtida, qо‗lning faol harakati mushaklardan 

yuqori sur‘atda harakat qilishni talab qiladi. Qо‗llarni tezroq harakatlantirish 

kesishma innervasiya natijasida oyoqlar harakatini tezlashtiradi, qadamlar 

jadalligining ortishiga sabab bо‗ladi (59-rasm).  

 
59-rasm. Yurish paytida qо‗l va yelkaning harakatlanishi. 

 

Gavdaning (umurtqaning) tos bilan yelka kamari bir-biri tomon harakat 

qilishiga sabab bо‗ladigan harakati gavda mushaklarining ishi о‗zaro mos 

bо‗lishiga bog‘liq. Bunda qorinning tashqi va ichki qiyshiq mushaklar eng kо‗p rol 

о‗ynaydi.  

Mushaklar faol ishlashi natijasida yuruvchining gavdasi bilan tayanch 

о‗rtasida о‗zaro ta‘sir hosil bо‗ladi. Umuman olganda, yuruvchi gavdasi va uning 

u.o.m.ning harakat yо‗li qanday bо‗lishi bilan bog‘liq. Depsinish paytida 

u.o.m.ning traektoriyasi yuqoriga kо‗tariladi va yuruvchini tezroq oldinga harakat 

qilishini ta‘minlaydi. Tana og‘irligini bir oyoqdan ikkinchisiga о‗tkazishda butun 

tana kо‗ndalang yо‗nalishda harakatlanadi. Qо‗sh tayanch paytida og‘irlik kuchi 

ta‘sirida u.o.m. pasayadi, u.o.m. vertikal bо‗ylab 4-6 sm.ga kо‗chadi. Oldingi 

tayanch oldinga siljishga tо‗sqinlik qiladi. Natijada u.o.m. yuqoriga va pastga, 

о‗ngga va chapga siljib, oldinga gorizontal bо‗ylab harakat tezligini goh oshirib, 

goh kamaytirib murakkab egri chiziqdan iborat harakatni hosil qiladi. U.o.m. 

traektoriyasining egriligi haddan ortiq bо‗lishi foydasizdir. Chunki bunda 

mushaklar ortiqcha kuch sarflab, yuruvchining energiyasini yо‗qotishga sabab 

bо‗ladi. Ammo u.o.m.ning bunday egri chiziq bо‗ylab harakat qilishini butkul 

yо‗qotishning iloji yо‗q.  

Yurishning hamma turlarida ham u.o.m. traektoriyasi xuddi shunday 

xarakterga ega bо‗lavermaydi. Sportcha yurishda u.o.m. eng pastki holati yakka 

tayanch paytidagi vertikal holatda, eng yuqorisi esa – qо‗sh tayanch fazasida 

bо‗ladi.  
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Qadamlarning uzunligi va tezligi depsinish kuchi va silkinch oyoqning 

о‗tkazishga ketgan vaqtiga bog‘liqdir. Yurib ketayotganda qadamlar tezligi ortishi 

bilan ularning uzunligi ham ortadi. Lekin tezlik haddan ortib ketsa, qadam uzunligi 

qisqaradi. Natijada yuruvchi tezligi bilan qadamlar uzunligi о‗rtasidagi 

mutanosiblik yо‗qoladi. Bu esa yuruvchining tezligiga salbiy ta‘sir etadi. Yurish 

paytida depsinish uchun ortiqcha kuch sarflansa yoki bor e‗tibor depsinish uchun 

qaratilsa, yuruvchi oyoqlari yо‗lakdan uziladi va yurishdan yugurishga о‗tilgan 

hisoblanadi. Bunday holat yuzaga kelmasligi uchun yuruvchi oyoqlarini tо‗g‘ri 

qо‗yishga e‗tibor berishi lozim. Agarda yurayotgan paytda yuruvchi oyoqlarini 

tо‗g‘ri qо‗ymasdan yon tomonlarga tashlasa, bunda ortiqcha energiya sarflanadi va 

yurish texnikasi buziladi. Oqibatda sportchining natijasi qoniqarli bо‗lmaydi (8-

rasm)
5
.  

 
60-rasm. A, B, D kadrlar xato, E, F kadrlar esa tо‗g‘ri hisoblanadi. G kadr oyoq tagining yо‗lakka qо‗yilish holati. 

 

16.2. Qisqa masofalarga yugurish texnikasi 

Hozirgi vaqtda kо‗pgina murabbiylar sprinterlik yugurish texnikasi о‗ta 

individual bо‗lishini va, ma‘lum bir biomexanikaviy tavsiflarga qaramasdan, 

sportchining muayyan individual xususiyatlariga, shuningdek, u erishadigan 

shiddat va tezkorlik darajasiga bog‘liq ekanligini e‘tirof etadilar. Bu, albatta, 

hamma uchun umumiy bо‗lgan oqilona texnika elementlarini rad etmaydi, ularni 

takomillashtirish ustida hozirda ham shug‘ullanib kelinadi. Sprinterlik yugurish 

texnikasini tahlil qilish uchun unda shartli ravishda quyidagilar ajratiladi:  

- start;  

- start tezlanishi;  

- masofa bо‗ylab yugurish; 

- marraga yetib kelish. 

                                                           
5
 IAAF level II Race Walking Judges Course.  
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Start. Qisqa masofalarga yugurishda musobaqa qoidalariga binoan past start 

qо‗llaniladi, bunda start oyoq tirgaklaridan (stanogidan) foydalaniladi. 

Start oyoq tirgaklarining joylashtirilishi о‗ta individual bо‗lib, sportchining 

malakasiga va uning jismoniy imkoniyatlariga bog‘liq bо‗ladi. Amaliyotda tо‗rt xil 

turdagi past start qо‗llaniladi (oyoq tirgaklarining joylashishiga qarab): 1) 

odatdagi; 2) uzoqlashtirilgan; 3) yaqinlashtirilgan; 4) tor. (9-rasm). 

Oddiy startda start chizig‘idan birinchi oyoq tirgakkacha bо‗lgan masofa 

1,5-2 oyoq kaftiga teng, birinchi tirgakdan ikkinchisigacha bо‗lgan masofa ham 

xuddi shunday. Endi shug‘ullanayotgan sportchilar uchun boldir uzunligiga qarab 

joylashtirishni qо‗llash mumkin, ya‘ni birinchi tirgakkacha bо‗lgan masofa boldir 

uzunligiga teng. 

Uzoqlashtirilgan startda start chizig‘idan birinchi tirgakkacha bо‗lgan 

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

kaftigacha uzaytirilgan.  

Yaqinlashtirilgan startda start chizig‘idan birinchi tirgak kacha 1,5 kaft, 

birinchi tirgakdan ikkinchisigacha bо‗lgan masofa – 1 oyoq kaftiga teng. Tor 

startda start chizig‘idan birinchi tirgakkacha bо‗lgan masofa о‗zgarmaydi, birinchi 

tigakdan ikkinchisigacha bо‗lgan masofa о‗zgaradi – 0,5 oyoq kaftidan boshlab to 

undan kamroq masofagacha. 

 
61-rasm. Start tirgaklarining joylashuvi. 

1-oddiy holat; 2-uzaytirilgan holat; 3-yaqinlashtirilgan holat. 
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62-rasm. Start tirgaklari (1) va Falstartni qayd etuvchi moslama – ReacTime (2). A. Sensor qutisi, B. Vint, S. 

Qotirgichlar, D. Montaj platasi, E. Ovoz kuchaytirgich. 

 

Aytib о‗tganimizdek, startni qо‗llash har bir sportchining individual 

imkoniyatlariga, birinchi navbatda, oyoqlar mushaklariga va sportchining signalga 

nisbatan reaksiyasiga bog‘liq. Uzunasiga о‗q bо‗ylab tirgaklar о‗qlari о‗rtasidagi 

masofa 15 dan 25 sm gacha о‗rnatiladi. Start tirgaklari burilishda joylashishi 5-

rasmda kо‗rsatilgan. 

 
 

63-rasm. Start tirgaklari burilishda joylashishi 

-Startga buyrug‘i bilan sportchi oyoq kaftini tirgakka tiraydi, qо‗llarini start 

chizig‘iga qо‗yadi, orqada turgan oyoq tizzasini yerga qо‗yadi, ya‘ni beshta 

tayanchli holatni egallaydi. Bosh gavdaning vertikal holatini davom ettiradi, orqa 

tekis yoki biroz egikroq, tirsak bо‗g‘imlaridan tekislangan qо‗llar yelkadan sal 

kengroq yoki ikki yelka kengligi atrofida joylashadi. Nigoh start chizig‘idan 1 m 

nariga qaratiladi. Qо‗l panjalari bosh va kо‗rsatkich barmoqlariga tayanadi, panja 

start chizig‘iga parallel turadi. Oyoq kaftlari tirgakning yuziga shunday tayanib 

turadiki, tikanli oyoq kiyimining uchi yо‗lka ustiga tegib turishi lozim (12,a-rasm). 

- Diqqat buyrug‘i bilan yuguruvchi tosni kо‗tarib, orqada turgan oyoq 

tizzasini tayanchdan oladi. Odatda, tosni kо‗tarish balandligi elka sathidan 7-15 sm 

ga yuqoriroq turadi.Elka birmuncha oldinga, start chizig‘idan nariga chiqariladi. 

Yuguruvchi qо‗llariga va tirgaklarga tayanadi. Sportchi startga beriladigan 

buyruqni kutayotib, tirgakni kuch bilan bosib turishi juda muhim (12, b-rasm). 

 
64-rasm. Yuguruvchining buyruqlar bо‗yicha holatlari:  

a ―Start! b ―Diqqat! 

Bu holatda oyoqlarning tizza bо‗g‘imidan bukilish burchagi katta ahamiyatga 
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ega. Oldindagi tirgakka tayanib turuvchi oyoqning soni va boldiri о‗rtasidagi 

burchak 92-105
o
 ga orqada turgan oyoqning 115-138

o
 ga teng. Gavda va oldinda 

turgan oyoqning soni о‗rtasidagi burchak 19-23
o
 ga teng. Bunday burchaklar 

qiymatlaridan past startga о‗rgatishda, jumladan, startga shay turish holatini 

shakllantirishda foydalanish mumkin. Buning uchun transportyor yoki yog‘ochli 

reykalardan tayyorlangan burchak modellarini qо‗llash mumkin. Yuguruvchi 

startga shay turish holatida ortiqcha zо‗riqmasligi va uning harakatlari qisinib 

qolmasligi lozim. Lekin ayni vaqtda u qisilgan prujinaga о‗xshash holatda turishi 

kerak. Buyruq berilish bilan harakatni boshlashi, startdan chiqishi kerak. Boz 

ustiga -Diqqat! va -Marsh» buyruqlari о‗rtasidagi vaqt oralig‘i musobaqa 

qoidalarida belgilab berilmagan va start beruvchiga bog‘liq. Startga berilgan 

signalni (о‗q tovushi, ovozli buyruq) eshitgan zahoti, yuguruvchi bir zumda 

oldinga harakatlanishni boshlaydi. Bunda u qо‗llarida yо‗lkadan va bir vaqtning 

о‗zida orqada turgan oyog‘i bilan orqadagi tirgakdan itariladi. Keyin orqada turgan 

oyoqda oldinga qadam tashlash bilan bir vaqtda oldinda turgan oyoq tirgakdan 

itarlishini boshlaydi, uning hamma bо‗g‘imlari keskin yoziladi (13-rasm). 

 
65-rasm. Marsh buyrug‘idan keyin oldindagi start tirgagidan  

yuguruvchining depsinish holati 

Odatda, qо‗llar oyoqlarga nisbatan qarama-qarshi harakat qiladi, lekin ba‘zi 

murabbiylar qо‗l harakatlarini oyoq harakatlariga mos tarzda va yuqoriroq sur‘atda 

boshlashni taklif qiladilar. Bu shuning uchun qilinadiki, yuguruvchi masofaning 

birinchi metrlarida qadamlarni, ayniqsa birinchi qadamni faolroq bajarishi 

lozim.Tirgaklardan itarilish burchagi malakali yuguruvchilarda 42 dan 50
o
 gacha 

atrofida bо‗ladi. Birinchi qadamda qadam tashlaydigan oyoq soni va itariladigan 

oyoq soni orasidagi burchak 90
o
 ga yaqinlashadi. Bu UOMning ancha past holatini 

va itariladigan oyoqning gorizontal tezlik vektori yо‗nalishi tomon yaqinroq 

itarilishini ta‘minlaydi. Endi shug‘ullanayotgan yuguruvchilarga obrazli taqqoslash 

yordamida buni tushuntirish mumkin: gо‗yoki ular vagonetkani itarmoqdalar. 

Itarish burchagi qancha о‗tkirroq bо‗lsa, tezlik hosil qilish uchun ular shuncha kо‗p 

kuch berishlari kerak bо‗ladi.Ushbu holda vagonetka – bu yuguruvchining gavdasi, 

oyoqlar esa – itariluvchilar. Startda shuni yodda tutish kerakki, bosh yoki tananing 
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notо‗g‘ri holati keyingi harakatlarda xatolarni keltirib chiqaradi. Boshni past 

egiltirib yuborish va tosni yuqori kо‗tarish yuguruvchiga rostlanishga tо‗sqinlik 

qiladi va u yiqilishi yoki qoqilib ketishi mumkin. Boshni yuqori kо‗tarib yuborish 

va tosni pastga tushirib yuborish birinchi qadamlardanoq gavdaning erta 

kо‗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 tо‗g‘ri bajarilishi yuguruvchining itarilishiga (yо‗lkaga nisbatan 

о‗tkir burchak ostida maksimal kuch bilan) va harakat tezligiga bog‘liq. 

Yuguruvchi birinchi qadamlarni egilgan holatda yuguradi, keyin (6, 7- qadamlar) 

gavdani kо‗tarishni boshlaydi. Start tezlanishida gavdani asta-sekin kо‗tarish juda 

muhim, shundagina startdan va start tezlanishidan optimal samaraga erishish 

mumkin. Gavda tо‗g‘ri egilganda qadam tashlaydigan oyoq soni tekislangan 

itariladigan oyoqqa nisbatan 90
o
 ga kо‗tariladi va inersiya kuchi yuqoriga 

qaraganda kо‗proq oldinga yо‗naltirilgan kuchni hosil qiladi. Yuguruvchi qadam 

tashlaydigan oyoqni pastga-orqaga qо‗yaturib, gavdasini oldinga itargan holda 

birinchi qadamlarni bajaradi.Bu harakat sonlarni tez birlashtirish bilan birga 

qancha tez bajarilsa, keyingi itarilish shuncha chaqqonroq sodir bо‗ladi. 

Birinchi qadamni maksimal tez va katta kuch bilan bajarish lozim. Shu tariqa 

yuguruvchi gavdasining boshlang‘ich tezligi hosil qilinadi. Gavda egilishi tufayli 

birinchi qadam uzunligi 100-130 sm ni tashkil qiladi. Qadam uzunligini ataylab 

qisqartirish kerak emas, chunki qadamlar sur‘ati teng bо‗lganda ularning uzunligi 

ancha yuqori tezlikni ta‘minlaydi. Birinichi qadamlarda yuguruvchining UOM 

tayanch nuqtasi oldida turadi, bu eng qulay itarilish burchagini hosil qiladi va 

kuchlanishlarning kо‗p qismi gorizontal tezlikning oshishiga ketadi. Keyingi 

qadamlarda oyoqlar UOM proyeksiyasiga, keyin esa – uning oldiga qо‗yiladi. 

Bunda gavdaning rostlanishi yuzaga keladi, gavda masofa bо‗ylab yugurishdagi 

kabi holatni egalllaydi. Tezlik о‗sib borishi bilan bir vaqtda taxminan masofaning 

25-30 m lariga kelib, sportchining tezligi maksimal yugurish tezligiga nisbatan 90-

95% ga etgan paytda tezlanish kattaligi kamayib boradi. Aytish joizki, start 

tezlanishi va masofa bо‗ylab yugurish о‗rtasida aniq chegara yо‗q. Start 

tezlanishida yugurish tezligi kо‗proq qadamlar uzunligini uzaytirish va kamroq 

qadamlar sur‘ati hisobiga oshiriladi. Qadamlar uzunligining haddan ortiq 

oshirilishiga yо‗l qо‗yib bо‗lmaydi – unda yugurish sakrashlar bilan yugurishga 

aylanib qoladi va yugurish harakatlari maromi buziladi. Qadamlar uzunligi va 

sur‘atining optimal uyg‘unligi yuguruvchiga maksimal yugurish tezligini olishga 

hamda yugurish harakatlarining samarali maromini egallashga imkon beradi. Qisqa 
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masofalarga yugurishda oyoq tayanchga oyoq uchida qо‗yiladi va deyarli tovonga 

tusxilmaydi, ayniqsa start tezlanishida shunday bо‗ladi. Oyoqlarni pastga-orqaga 

(gavdaga nisbatan) tez qо‗yish yugurish tezligini oshirish uchun muhim 

ahamiyatga ega. 

Start tezlanishida qо‗llar oldinga-orqaga chaqqon, lekin katta amplitudada 

harakatlarni bajarishi kerak va oyoqlarni ham xuddi shunday harakatlarni keng 

quloch bilan bajarishga majbur qilishi lozim. Oyoq kaftlari masofada 

yugurishdagiga qaraganda birmuncha kengroq, birinchi qadamlarda taxminan elka 

kengligida qо‗yiladi, keyin esa oyoqlarning qо‗yilishi bitta chiziqqa yaqinlashadi. 

Oyoq kaftlarini birinchi qadamlarda haddan ziyod keng qо‗yish gavdaning yon 

tomonlarga silkinishiga olib keladi, bu itarilish samaradorligini pasaytiradi, chunki 

itarilish kuchi vektori UOMga tо‗g‘ridan-tо‗g‘ri emas, balki unga burchak ostida 

ta‘sir qiladi. Bu startdan turib ikki chiziq bо‗ylab yugurish masofaning taxminan 

12-15 metrlarida yakunlanadi. 

Masofa bо„ylab yugurish. Masofa bо‗ylab yugurishad gavdani egiltirish 

vertikalga nisbatan taxminan 10-15
o
 ni tashkil etadi. Yugurishda egilish о‗zgaradi: 

itarilishda yelkalar bir oz orqaga olinadi, shu orqali egilish kamayadi, uchish 

fazasida egilish ortadi. Oyoq kaftlari deyarli bir chiziq bо‗ylab qо‗yiladi.Oqyo 

kaftining oldingi qismidan boshlab oyoq tos-son bо‗g‘imi nuqtasi proeksiyasidan 

to oyoq kaftining distal nuqtasigacha 33-43 sm masofada yerga yumshoq qо‗yiladi. 

Amortizasiya fazasida tos-son va tizza bо‗g‘imlaridan bukilish va boldir-kaft 

bо‗g‘imidan yozilish sodir bо‗ladi, bunda malakali sportchilarda butun oyoq 

kaftiga tо‗liq tushish kuzatilmaydi. Tizza bо‗g‘imidan bukilish burchagi eng katta 

amortizasiya lahzasida 140-148
o
 ga yetadi. Itarilish fazasida yuguruvchi qadam 

tashlaydigan oyoqni oldinga-yuqoriga chiqaradi, bunda itarildadigan oyoqni 

tekislash qadam tashlaydigan oyoq soni yetarlicha yuqori kо‗tarilgan va uning 

tormozlanishi boshlanayotgan paytda sodir bо‗ladi. Itarilish tayanch oyoqni yozish 

bilan tugallanadi. Kо‗z bilan kuzatganda shuni kо‗ramizki, oyoqni tayanchdan 

uzish oyoq tekislanganda amalga oshiriladi, lekin sekinlashtirilgan tezlik bilan 

kinotasvirga tushirilgan kadrlarni kо‗rayotganda shu narsa kо‗zga tashlanadiki, 

oyoq yerdan uzilgan paytda tizza bо‗g‘imining bukilish burchagi 162-173
o
 ga 

etadi, ya‘ni yerdan uzilish tekislangan emas, balki bukilgan oyoqda sodir bо‗ladi. 

Bu qisqa masofalarda yugurishda yugurish tezligi ancha yuqori bо‗lgan paytda 

kuzatiladi.Uchish fazasida sonlarning faol, о‗ta tez birlashtirilishi sodir 

bо‗ladi.Itarilishdan sо‗ng oyoq inersiyaga kо‗ra birmuncha orqaga-yuqoriga 

harakatlanadi, qadam tashlaydigan oyoq sonini tez chiqarish boldir-kaft bо‗g‘imini 

dumbaga yaqinlashgan holda oldinga harakat qilishga majbur qiladi. Qadam 

tashlaydigan oyoq soni oldinga chiqarilgandan sо‗ng boldir oldinga-pastga 

harakatlanadi va oyoq zagrebayushiy harakat bilan oyoq kaftining oldingi qismiga 
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egiluvchan tarzda qо‗yiladi. Tekis masofa bо‗ylab sprinterlik yugurishda oyoq 

kaftlari tо‗g‘riga-oldinga qо‗yiladi, oyoq kaftlarini tashqariga ortiqcha burib 

yuborish itarilishni yomonlashtiradi. Yugurishda о‗ng va chap oyoqlar bilan qadam 

tashlashlar uzunligi har doim ham bir xil emas. Maksimalga nisbatan kamroq tezlik 

bilan yugurishda – bu muhim emas. Sprintda esa, aksincha, bir xil uzunlikda 

qadam tashlashga erishish juda muhim. Shuningdek, bir maromda va ravon tezlik 

bilan yugurish katta ahamiyatga ega. 

Sprinterlik yugurishda qо‗llarning harakatlari ancha tez va chaqqonroqdir. 

Qо‗llar tirsak bо‗g‘imidan taxminan 90
o
 burchak ostida bukilgan. Panjalar ortiqcha 

zо‗riqishsiz erkin musht qilingan. Qо‗llar oyoqlarga nisbatan qarama-qarshi 

harakatlanadi: oldinga harakatlanganda - qо‗l birmuncha ichkariga harakat qiladi, 

orqaga harakatlanganda - bir oz tashqariga harakatlanadi. Qо‗llarni yon tomonlarga 

qaratib harakatlarni bajarish tavsiya qilinmaydi, chunki bu gavdaning silkinib 

ketishiga olib keladi. Qо‗llar bilan chaqqon harakatlar elkalarning kо‗tarilishini va 

bukchayishini keltirib chiqarmasligi kerak - bu ortiqcha zо‗riqishning birinchi 

alomatlaridir. Yugurishda harakatlarning qisinib bajarilishi, yugurish texnikasidagi 

xatolar yuguruvchining ayni paytda ishda qatnashayotgan mushaklar guruhini 

bо‗shashtira olmasligidan dalolat beradi. Yengil, erkin, ortiqcha harakatlarsiz va 

zо‗riqishlarsiz yugurishni о‗rganib olish zarur. Qо‗llar va oyoqlar bilan 

harakatlanish bir-biriga о‗zaro bog‘liq va ba‘zan yuguruvchi yugurish tezligini 

saqlab qolish maqadida qо‗llari bilan tezroq va faolroq ishlashi yetarli bо‗ladi.  

Marraga yetib kelish. Masofa oxirigacha maksimal tezlikni saqlab 

bо‗lmaydi.Marragacha taxminan 20-15 m qolganda tezlik odatda 3-8% ga 

kamayadi. Marraga yetib kelishning asl mohiyati shundan iboratki, masofa 

oxirigacha maksimal tezlikni saqlab qolishga va uni salbiy omillarning ta‘sirini 

kamaytirishga harakat qilish zarur. 

Toliqish boshlanishi bilan itarilishda ishtirok etuvchi mushaklar kuchi 

kamayadi, yugurish qadami uzunligi kichrayadi, demak, tezlik tushib 

ketadi.Tezlikni saqlab qolish uchun yugurish qadamlari tezligini oshirish zarur, 

buni esa, yuqorida aytib о‗tganimizdek, qо‗l harakatlari hisobiga amalga oshirish 

mumkin.Masofada yugurish yuguruvchi marra tо‗siniga, ya‘ni marra chizig‘i 

orqali о‗tuvchi xayoliy vertikal tekislikka tegishi bilan tugallanadi.Unga tezroq 

tegish uchun yuguruvchilar oxirgi qadamda qо‗llarni orqaga chiqargan holda 

gavdani tez oldinga egiltiradilar. Bunday usul – kо‗krak bilan ―otilish‖ deb ataladi 

(66-rasm). 
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66-rasm. Marrani kesib о‗tish (a) va marraga tashlanish sxemasi (b). 

Boshqacha usul ham qо‗llaniladi: yuguruvchi oldinga egilgan holda bir 

vaqtning о‗zida marra lentasiga yon tomoni bilan burilib, elkasini unga tegizadi. 

Bu ikkita usul deyarli bir xil. Ular yugurish tezligini oshirmaydi, balki 

yuguruvchining lentaga tegishini tezlashtiradi. Bu bir nechta yuguruvchilar birga 

marraga etib kelganlarida juda muhim va g‘alabani faqat shunday harakat bilan 

qо‗lga kiritish mumkin. Fotofinish marraga etib kelishda yuqori texnikaga ega 

yuguruvchini aniqlab beradi. Marraga etib kelish texnikasini hali о‗zlashtirib 

olmagan yuguruvchilar uchun marra chizig‘ini tо‗liq tezlik bilan, lentaga 

tashlanishni (otilishni) о‗ylamasdan kesib о‗tish tavsiya qilinadi. Sprinterlik 

yugurish – bu maksimal tezlik bilan yugurishdir. 

 
67-rasm. Marra chizig‘ini kesib о‗tish turlari. 

Yuguruvchining vazifasi – mumkin 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 о‗zining maksimum tezligiga nisbatan 

55% ga, 2-sekundda – 76% ga, 3-sekundda – 91% ga, 4-da – 95% ga, 5-sekundda 

– 99% ga, 6-sekundda – 100% ga erishadilar. Keyin 8-sekundgacha tezlikni saqlab 

qolish amalga oshiriladi, bu saqlab qolishning davom etishi endi yuguruvchining 

malakasiga bog‘liq bо‗ladi. 8-sekunddan keyin tezlik muqarrar pasayib boradi.  
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16.3. О„rta va uzoq masofalarga yugurish texnikasi 

Yugurish texnikasini chiroyli ham tejamli bajarish yugurish turlarining 

barchasida yuqori natijaga erishishning asosiy omili hisoblanadi. 

Ma‘lumki, о‗rta va uzoq masofalarga yugurish texnikasi о‗zining tashqi 

belgilariga kо‗ra, yengil va chiroyli yugura olish hamda mushaklarni zо‗riqtirish 

yoki bо‗shashtirish kabi yugurish ritmining almashinishining bir-biriga mosligi 

tо‗g‘ri chiziq bо‗ylab barcha harakatlarni о‗zaro muvofiqligini ifodalashi zarur. 

Tana tuzilishidagi alohida xususiyatlar, tabiiyki, yugurish texnikasiga ta‘sir 

kо‗rsatadi, bu esa yugurish texnikasini egallashda har bir sportchida о‗ziga xos 

bо‗lishini kо‗rsatadi. Uzoq mashq qilish natijasida ancha barqaror kо‗nikmalarni 

yuzaga keltirish mumkin, jumladan, notо‗g‘ri harakatlar ham kо‗nikmaga aylanib 

qoladi. Natijada shug‘ullanuvchi yugurish texnikasini notо‗g‘ri bajarishi mumkin 

va shu holatda yugurib ortiqcha energiya va vaqt sarflashi sport natijasiga ta‘sir 

etadi. Shuning uchun yugurishni о‗rgatishning dastlabki bosqichidan boshlab 

tо‗g‘ri yugurish harakatlariga о‗rgatishga e‗tibor berish maqsadga muvofiqdir. 

Har xil sport razryadiga ega bо‗lgan yuguruvchilar texnikasini taqqoslash va 

tahlil etishda ularning yugurish uslubiga xos xususiyatlardan kelib chiqish kerak. 

Odatda, yugurish texnikasini tahlil qilganda, ikkinchi qadam yoki harakat 

sikli harakat birligi sifatida belgilanadi. Har bir sikl tayanchning ikki davri va 

parvozning ikki bosqichidan iborat bо‗ladi. Yugurish vaqtida oyoqlar harakatida 

tayanch davrining davomiyligi har doim siltovchi harakatlar davri davomiyligidan 

qisqaroq bо‗ladi, parvoz bosqichi shu tariqa yuzaga keladi.  

Sportchi yuugurayotganda tashqi kuchlar ta‘sirining quyidagi xususiyatlari 

kuzatiladi: a) startdan yugurishda tinch holat inersiyasini yengib о‗tish; b) yugurish 

tezligiga bog‘liq ravishda muhitning qarsxilik kuchini о‗zgartirish; v) tayanch 

reaksiyasi ta‘sirining davriyligi.  

Tayanch davrida yerga beriladigan bosim kuchi hamda tayanchning 

yuguruvchi og‘irligidan ortiq bо‗lgan reaksiyasining keskin ortib ketishi tananing 

umumiy og‘irlik markazi (UOM) vertikal tebranishlarini yuzaga keltiradi. Bu 

tebranish uncha sezilarli bо‗lmasa ham yugurish texnikasi buzilishiga о‗z ta‘sirini 

kо‗rsatadi. 

Bо‗g‘imlardagi harakatlar katta yoylar bо‗ylab va zarur tezlikda amalga 

oshiriladi. Shuning uchun inersiya ta‘siri mushaklar faoliyatining о‗zaro ta‘siri 

yugurish vaqtida tо‗liq namoyon bо‗ladi.  

Ilgarilanma harakatga tashqi kuchlarning ta‘siri nuqtai nazaridan tayanch 

davri eng muhim hisoblanadi. Shuning uchun biz yugurish texnikasini qisqacha 

tahlil etganimizda gavdaning og‘ishi о‗rta va uzoq masofalarda 70
0
-80

0
 orsida 

tebranadi. 
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68-rasm. 1-О‗rta masofaga yugurish. 2-О‗rta masofaga yugurishda oyoq tagining yо‗lakka qо‗yilishi. 

Yugurish vaqtida oyoqni yerga qо‗yish fazasi. Yugurishning zamonaviy 

texnikasida boshlang‘ich tayanchda oyoqni yumshoqroq qо‗yish talab qilinadi va 

amortizatsiya uchun oyoq, odatda, kaftning old qismiga, tananing u.o.m. chizig‘iga 

yaqinroq joyiga bosiladi (68-rasm, 1-kadr). Tayanchning dastlabki bosqichida tizza 

bо‗g‘imida bir oz bukilgan oyoqni qо‗yish yugurish tezligiga bog‘liq. Yugurish 

tezligi ortgani sayin, umumiy qoidagi kо‗ra, oyoq yerga tarang holda qо‗yiladi va 

tayanch reaksiyasi vaqti qisqaroq bо‗ladi. 

Yugurishda depsinish fazasi. О‗zbekistonlik va chet ellik eng kuchli 

sportchilarning yugurishi boshlang‘ich tayanchda oyoq kaftining yerga tarang 

qо‗yilishi bilan birga kuchli va tezkor itarilish bilan ham ajralib turadi (16-rasm, 2-

kadr). 

Amortizatsiya vaqtida katta vertikal tebranishning oldini olish maqsadida 

о‗tkir burchak ostida itarilish tayanch oyoqni tizza va boldir-kaft bо‗g‘imida 

bukish hisobiga amalga oshadi. Boldir-kaft bо‗g‘imi qanchalik kо‗p bukilsa, 

yuguruvchining harakatlari shuncha jadal bо‗ladi, negaki bu holatda itarilish 

о‗tkirroq burchak ostida rо‗y beradi. Tizza bо‗g‘imida oyoq qattiq bukilmasligi 

kerak, chunki bu UOMning qо‗shimcha pasayishiga olib keladi, natijada itarilish 

dinamikasi ancha og‘irlashib, tabiiyki, yugurish tezligini sekinlashtiradi. 

Yuqori malakali sportchilarning yugurish texnikasidagi о‗ziga xos jihat 

tayanch oyoqning barcha bо‗g‘imlarda, ayniqsa boldir-kaft bо‗g‘imida tо‗liq yoki 

deyarli tо‗liq rostlanishidir. Bunda silkinch oyoq, yugurish tezligiga bog‘liq 

ravishda sonni yuqoriga-oldinga jadal darajada kо‗tarilishida jiddiy rol о‗ynaydi. 

Ma‘lumki, silkinch oyoq amplitudasining ortishi bilan tayanch oyoqning tuproqqa 

kо‗rsatadigan bosimi ham oshadi, demak, itarilish kuchi oshishi bilan yugurish 

tezligi о‗sadi. 

Uchish fazasi davrida muvozanatni saqlash hamda yuguruvchi tanasining 

bо‗shashgan holatda bо‗lishi juda muhim (68-rasm, 1-kadr). 

Yugurish vaqtida gavdani tо‗g‘ri tutish holati. Yugurish vaqtida vaziyatning 

barqarorligini saqlash texnikaning muhim elementi sanaladi. Bilamizki, yugurish 

bu har bir qadamda tana muvozanatini о‗zgartirib boradi. Shu sababli harakatlar 

gavda hamda boshning doimiy holatida (yugurish holati) tо‗g‘ri tutishi lozim. 

Gavdaning tо‗g‘ri (har bir yuguruvchiga xos bо‗lgan) vaziyati mushaklar va 
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ichki organlar faoliyati uchun zarur sharoitni yaratadi. О‗rta va uzoq masofalarga 

yugurishda gavdaning og‘ishi 70°-80° orasida tebranadi. Bunday og‘ish holatida 

qadamlarning tabiiy uzunligini saqlab turish osonroq. Haddan ortiq og‘ish 

qadamlar uzunligini qisqartiradi va ―yiqiluvchi yugurish‖ deb ataladigan 

kо‗rinishni yuzaga keltiradi, bunda yerga qо‗nishning qо‗pol va og‘ir bо‗lishi, 

siltanuvchi oyoq boldirining orqaga kо‗proq ketib qolishi kuzatiladi, sonning 

oldinga о‗z vaqtida kо‗tarilishi qiyinlashadi. Aksincha, gavdaning haddan ziyod 

tо‗g‘ri vaziyati yelkalarning orqaga siljishiga olib keladi, bu odatda, u.o.m.ning 

vertikal tebranishlarini oshiradi. Yugurish bu holatda ―о‗ynoqlash‖ yoki yonga 

tashlab yugurish tusini oladiki, uni ham tо‗g‘ri deb bо‗lmaydi.  

Gavdaning og‘ish burchagi, yugurish tezligidan kelib chiqib, optimal darajada 

bо‗lishi kerak. Faqat shundagina yugurish texnikasini buzuvchi turli jihatlardan 

qutulish mumkin. Bunda yugurish zarur muvozanat, qulay ritm, mushaklarning 

bо‗shashishi hamda zо‗riqishi galma-gal bajarilishida о‗z ifodasini topadi. Bular 

oqilona texnikaning asosiy belgilari sanaladi. Yugurish vaqtida bosh tо‗g‘ri 

tutiladi, nigoh 8-10 m oldinga tikilgan bо‗lishi lozim. Bu yugurish vaqtida 

muvozanatni turg‘un holda ushlashga, yugurish tezligi oshirilganda gavdaning 

og‘ish darajasini nazorat qilishga yordam beradi. Qо‗llar faoliyati yugurishning 

egallangan ritmiga mos bо‗lishi hamda gavdaning vertikal о‗qi atrofidagi yengil 

aylanishiga muvofiq kelishi zarur. Qо‗llarning holati (baland, past) turlicha, 

yuguruvchining о‗zi uchun qulay bо‗lishi shart, u yuqori yelka kamarini 

zо‗riqtirmasdan harakat qilishi kerak.  

Yuguruvchining texnik mahoratining asosiy omili jismoniy sifatidir (kuch, 

tezlik, chidamlilik). Texnik mahorat bilan jismoniy sifatlarni parallel ravishda 

uzluksiz takomillashtirib borish kerak. Ayni paytda aytish lozimki, xorijning eng 

yaxshi yuguruvchilaridan farqli ravishda bizning kо‗pgina yuguruvchilarimiz 

ayrim harakat bosqichlarini oldingi tayanchda oyoqni yerga qо‗yish, gavda, bosh, 

qо‗llarning zо‗riqqan holati, siltanuvchi harakatlar bosqichida etarlicha 

bо‗shashtirmasdan ancha qо‗pol tarzda bajaradilar. Fikrimizcha, yugurish 

texnikasiga о‗rgatish jarayonida gimnastika usuli deb atalmish usul, ya‘ni yugurish 

harakatlariga yugurish va sakrash gimnastikasi yordamida о‗rgatish har doim ham 

foyda bermasligi mumkin. Qо‗llarni yugurishga о‗rgatishda oynaga qarab qо‗llar 

harakatini bajarish yugurish texnikasini egallashga ancha yordam beradi. О‗rgatish 

jarayonida aynan sakrash va yugurish mashqlarini kо‗p miqdorda qо‗llash 

oqibatida sportchilarimizning yugurish texnikasida kuch xususiyatlari paydo 

bо‗ldi, bu ularning tabiiy harakatlanishiga oz bо‗lsa ham ta‘sir etadi. 

Biz yugurish texnikasiga о‗rgatishda yugurish va sakrash gimnastikasidan 

qо‗shimcha vosita sifatida foydalanishiga qarshi emasmiz, biroq uni asosiy vosita 

deb qabul qilish ham mumkin emas. Yugurish va sakrash gimnastikasi yugurish 
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texnikasidagi xatolarni bartaraf etishning qо‗shimcha vositasi bо‗lib xizmat qilishi 

zarur, lekin har bir alohida yuguruvchi texnikasidagi nuqsonlarning xususiyatlari-

dan kelib chiqib, ularga saralangan mashqlarni qо‗llash tavsiya qilinadi. 

Yugurishning mukammal texnikasiga о‗rgatishning eng yaxshi vositasi, 

tabiiyki, kichik tezlikda yugurish sanaladi. Adabiyotlarda berilishicha, 1970-80 

yillarda dunyoning eng kuchli murabbiyi Artur Lidyard о‗z shogirdlariga past 

sur‘atda tez-tez va uzoq yugurishni taklif etar ekan, bunda u ikkita muhim vazifani 

hal etadi: birinchidan – umumiy chidamlilikni rivojlantirish, ikkinchidan – 

yugurish texnikasiga о‗rgatishda tо‗g‘ri kо‗nikma malakalarini shakllantiradi. 

Bunda qomatning tо‗g‘ri tutilishiga – yugurish vaziyatiga va yugurish tezligini 

о‗zgartirganda UOM og‘ishini boshqara olish malakasiga diqqat qilish juda 

muhim. Bu yugurish chog‘ida tana qismlarining zarur muvozanat hosil qilishiga 

kо‗maklashadi va yuguruvchini, odatda, yugurishda bevosita ishtirok etmaydigan 

alohida mushaklar guruhining zо‗riqishiga olib keluvchi ortiqcha kompensator 

harakatlardan xalos etadi.  

Shunday qilib, yugurish texnikasiga о‗rgatish va uni takomillashtirishning 

asosiy vositalari sifatida quyidagilarni aytib о‗tish maqsadga muvofiqdir:  

1. О‗z harakatlarini nazorat qilgan holda sust sur‘atda yugurish. 

2. Tezlikni asta-sekin oshirib (tezlanishli) yugurish. 

3. Har bir alohida yuguruvchining yugurish texnikasidagi kamchiliklardan 

kelib chiqib tanlab qо‗llanadigan yugurish va sakrash gimnastikasining ayrim 

mashqlaridan foydalanish.  

4. Taqlidiy mashqlardan foydalanish tavsiya etiladi. 

5. Yordamchi mashqlardan о‗z vaqtida foydalanish. 

6. Yugurish jarayonida qо‗llar va oyoq harakatini tо‗g‘ri bajarishga e‗tibor 

qaratish. 

7. Sakrash mashqlarini doimiy ravishda qо‗llab borish zarur. 

16.4. Kross yugurish texnikasi 

Kross yugurish texnikasi о‗z xususiyatlariga ega. Yо‗lning notekisligi, keskin 

burilishlar, kо‗tarilish va pasayishlar, turli tо‗siqlar yugurish ritmini buzadi. 

Bularning hammasi sportchidan yuksak ish qobiliyatini, о‗z harakatlarini tо‗g‘ri 

muvofiqlashtirish kо‗nikmasini talab qiladi. Har xil g‘ovlarni engib о‗tish 

yugurishni qiyinlashtiradi, ammo uni yanada qiziqarliroq qiladi.  

Barcha kross masofalari, xuddi о‗rta, uzoq va о‗ta uzoq masmofalarga 

yugukrish kabi yuqori startdan boshlanadi. Startda ―Startga!‖ buyrug‘i 

berilganidan keyin yuguruvchi egallaydigan holatlarning bir necha varianti 

mavjud. Ular yugurishni qanday tezlik bilan boshlash mо‗ljallanayotganiga, 

demak, masofaning uzunligiga qarab ham о‗zgarib turadi. Kross masofasi 

qanchalik qisqa va mо‗ljallanayotgan tezlik qanchalik yuqori bо‗lsa, gavda 
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shuncha kо‗p egiladi va tana og‘irligi oldinga о‗tkaziladi. Staratdan tezroq otilib 

chiqish istagi bо‗lgan sportchi startda oldinga chiqarilgan (yani kuchliroq) 

oyog‘iga qarshi tomonidagi qо‗liga tayanadi. ―diqqat!‖ buyrug‘i bilan tana og‘irligi 

oldinda turgan oyoqqa о‗tkaziladi, gavda esa muvozanatni tuttib turish uchun zarur 

bо‗lgan darajada oldinga chiqariladi. ―Marsh!‖ buyrug‘i (yoki о‗q otilish) bilan 

yugurish boshlanadi.  

Masofadagi yugurish texnikasi startdan olingan tezlik saqlab qolinishini 

ta‘minlab berishi shart. 

Yuguruvchi oldinga tejamli tо‗g‘ri chiziqli harakatni bajarishga intilib, 

siltanib yugurish texnikasini qо‗llaydi, u oyoqlarning erkin harakatlanishini va 

gavdaning sezilarsiz oldinga egilib turishini kо‗zda tutadi. Etakchi guruhdan joy 

egallagan sportchi о‗ziga xos yugurish sur‘ati va uslubiga о‗tadi. Eng muhimi - 

sportchi mashg‘ulotlarda о‗rganganidek harakatlarni erkin bajarishi lozim. Gavda 

eng qulay tarzda oldinga egilgan, qо‗llar tirsak bо‗g‘imlarida bukilgan, sonlarning 

kо‗tarilish bilandligi, qadamlar kengligi – odatdagidek. Oyoqlari qisqa bо‗lgan 

past bо‗yli yuguruvchi baland bо‗yli sportchining keng qadamlariga 

moslashmasligi kerak. Yugurishing yengil va erkinligi – yugurishdagi yuqori 

kо‗rsatkichlarning zarur shartlari shular. Ravon tarzda, keng, bemalol 

tashlanadigan qadailar bilan yugurish yaxshi natija beradi. Qо‗l va oyoq harakatlari 

qat‘iy muvofiqlashgan bо‗lishi zarur(bir vaqtda oldinga chap oyoq va о‗ng qо‗l, 

keyin о‗ng oyoq va chap qо‗l chiqariladi). Yuguruvchi asosan orqadagi oyog‘ining 

rostlanishi va itarilishi hisobiga (ayni lahzada – itariluvchi oyoq) oldinga siljiydi. 

Yaxshi bajarilgan itarilishga gavda, qо‗llar va boshqa oyoqning (ayni lahzada -

siltanuvchi) tо‗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 bо‗g‘imida bir oz bukilgan bо‗lib, tuproqqa avvval uning tovoni 

tushadi, keyin kaftining tashqi cheti bosiladi, bu kuchning tejalishiga olib keladi. 

Lekin shug‘ullanganlik darajasi ortib, yuuruvchilarning oyoq kafti hamda boldir 

mushaklari kuchga tо‗lgach, yugurish chog‘ida oyoqni dastlab uchiga qо‗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 yо‗l qо‗ymaslik, oyoq kaftlari uchining 

tashqariga emas, ichkariga qaratib, yani harakatlanish chizig‘iga parallel tarzda 

qо‗yilishiga ahamiyat berish zarur. Sonlarni juda yuqori kо‗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 

kо‗tarsa, buning uchun sarflanadigan quvvat tana og‘irligining kо‗tarilish 
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balandligiga kо‗paytmasiga teng bо‗ladi. Kо‗rib turibmizki, kross yugurishda 

yengil vaznli yuguruvchi ustunlikka ega. 

Gavda holati yengil nafas olishga va qо‗l-oyoqlarning erkin holatlariga halal 

beradigan taranglikdan butunlay holi bо‗lishi shart. U biroz oldinga egilgan, bel 

qismi esa sezilarsiz orqaga kerilgan. Boshni tо‗g‘ri tutish, bо‗yin mushaklarini 

bо‗shashtirish lozim. Tirsakda taxminan 90
0
 burchak ostida bukilgan qо‗llar 

(panjalar musht kо‗rinishida, ammo zо‗riqtirilmagan) navbatma-navbat oldinga 

iyak sathidan baland kо‗tarilmagan holda, orqaga imkon qadar harakatlanib, gavda 

atrofida biroz aylanadi. Joyning shart-sharoitidan kelib chiqib, yuguruvchi 

yugurish xususiyatlarini о‗zgartirib turishi va bir necha qadam oldinni kо‗rib 

turishi, oyog‘i tushadigan joyga e‗tibor bilan qarab borishi kerak. Tekis, silliq 

tuproqda sportchi erkin, siltanuvchi qadamlar bilan yuguradi, oyoq kaftlari 

yumshoq tarzda uchiga qо‗yilib, keyin tovonga tusxiladi. Qattiq toshloq yerda 

qadamlar biroz qisqartirilgani yaxshi. Tovonlar lat emasligi uchun oyoq uchi avval 

yerga tushishi lozim. Agar yumshoq tuproq yoki qumdan yugurishga tо‗g‘ri kelsa, 

tez-tez yoki qisqa qadam tashlab yugurgan ma‘qul. Tayanch maydoni kattaroq 

bо‗lishi va oyoq qumga botib ketmasligi uchun uni butun kaftiga qо‗yish zarur. 

Tayangan holatda itariluvchi oyoqni tо‗liq rostlamaslik, ya‘ni kuchli itarilmaslik 

kerak. Sonlarni balandroq kо‗tarish tavsiya etiladi. Agar yо‗lda loyli, sirg‘anchiq 

joylar uchrasa, yana tez-tez mayda qadam tashlab yuguriladi, oyoq uchlari esa 

yerga birmuncha ichkariga qaratib tashlanadi. Ba‘zan bunday joydan tezkor 

qadamlar bilan о‗tib ketish osonroq. 

Tepalikka qisqa qadamlar bilan gavdani oldinga egib kо‗tarilish lozim. Juda 

tik tepalielarga qadam tashlab, buning ustiga tо‗g‘ri chiziq bо‗ylab emas, balki 

qiyalab yoki mokisimon yо‗nalishda kо‗tarilish maqsadga muvofiq. Tepalikdan 

pastga katta qadamlar bilan, boldirlarni oldinga juda uzoq tashlamasdan yugurish 

qulayroq, negaki, qiyalik tufayli qadamlar shunday ham uzunroq bо‗ladi. Pastga 

tushish vaqtida gavdani orqaga egish, oyoqlarni tovondan boshlab butun kaftiga 

qо‗yish kerak. Tik tepaliklardan qadam tashlab, tо‗g‘ri yoki qiyalab tushgan 

osonroq. 

Kichikroq ariqlar, chuqurlar va jilg‘alarni (2-3 m.gacha) yugurib kelib bir 

oyoqdan ikkinchisiga sakrab oshib о‗tiladi, bunda tо‗xtab qolish tezlikni 

pasaytirish mumkin emas, aksincha, sakrash oldidan uni birmuncha oshirgan 

ma‘qul, yerga tushganda tо‗xtab qolmaslik, gavdaning egilgan holatini saqlab 

qolish joiz. Suvsiz keng ariqlar, jarliklarning, yaxshisi, tubidan yugurib о‗tish 

kerak, ammo nafas olish ritmini buzmaslik tavsiya qilinadi. Pastroq devorlar, 

tо‗siqlar, g‘ovlar, ag‘darilgan daraxtlar ustidan, agar tuproq yaxshi bо‗lsa, ―g‘ovlar 

osha‖ qadam tashlab oshib о‗tish, ularni bosmaslik yoki ir oyoq bilan bosish 

mumkin. Balandroq tо‗siqlarni tayanib sakrash yо‗li bilan –bir qо‗l va unga qarshi 
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tomondagi oyoqqa tayangan holda oshib о‗tish lozim. Masalan, о‗ng qо‗l va chap 

oyoq bilan tо‗siqdan itarilib, о‗ng oyoqni chapi tagidan olib о‗tiladi va yerga о‗ng 

oyoqqa tusxilib, yugurish davom ettiriladi. О‗rmon yoki butazor bо‗ylab 

yugurganda oyoqlar ostiga ayniqsa diqqat bilan qarash, qо‗llar bilan esa yuz va 

gavdani shox-shabbalar urilishidan himoya qilib borish maslahat qilinadi.  

Har qanday sportchi tо‗g‘ri nafas olish nima ekanini yaxshi biladi. Shuning 

uchun nafasni yо‗lga qо‗yishga juda jiddiylik bilan, oldindan, musobaqalardan 

ancha ilgari, birinchi mashg‘ulotdan boshlaboq kirishish kerak. Chuqur, erkin, bir 

maromda nafas olish, tez-tez, qisqa-qisqa nafas olishdan qochish lozim. Odatda, 

kо‗p yuguruvchilarkross masofalarida har 3-4 qadamda bir nafas olib, 3-5 qadamda 

nafas chiqaradilar. Lekin charchoq paydo bо‗lgani zahoti nafas tezlashadi, demak, 

yuzakiroq bо‗lib qoladi. Shuni yodda tutish kerakki nafas chiqarish qancha tо‗la 

bо‗lsa, nafas olish shuncha chuqur va demak tо‗laqonli bо‗lishi zarur, yani nafas 

olishning chuqurligi nafas chiqarishning tо‗laligigiga bog‘liq. Yugurish chog‘ida 

krossmen og‘zi orqali nafas olib-chiqarishi mumkin. Biroq havo sovuq bо‗lganida 

burun orqali nafas olish kerak.  

Musobaqalarda ishtirok etish zarur taktik bilim, kо‗nikma va malakalani 

egallash imkonini beradi, irodaviy sifatlarni shakllantirishga yordamlashadi. 

Musobaqada qatnashish oldindan rejalashtiriladi va sportchi uchun kutilmagan 

xodisa bо‗lmasligi zarur. Musobaqalardan 1-2 kun avval mashg‘ulotlar tо‗xtatiladi 

va yuguruvchi dam oladi. Biroq uch kun tartibi avvalgidek qolishi, dam olish esa 

faol shaklda bо‗lishi shart, yani ertalab yengil yugurish va maxsus badan qizdirish 

mashqlari bajariladi. Musobaqalar arafasida shaxsiy sport anjomlari: mashg‘ulot 

kiyimi, trusi, mayka (raqam tikilgan holda), krossovka yoki shipovkalarni 

(bog‘imchlarining ishonchliligiga alohida e‗tibor beriladi) nazoratdan о‗tkazib 

qо‗yish kerak. Agar havoning sovushi kutilayotgan bо‗lsa, qо‗lqoplar tayyorlab 

qо‗yiladi. Ovqatlanish va uxlash tartibi odatdagidek. Agar imkoni bо‗lsa, ertalabki 

yugurishni musobaqalar о‗tadigan trassada amalga oshirish ma‘qul.  

Musobaqalar о‗tkaziladigan kunda ham kun tartibini о‗zgartirmaslik 

maqsadga muvofiq, ammo ovqatlanish startdan kamida 3-3.5 soat avval tugatilishi 

lozim. Bunda ovqatning tez hazm bо‗ladigan, ammo baquvvatliroq turlari 

tanlanadi. Suyuqlik qabul qilish- har doimgidek. Start joyiga musobaqalar 

boshlanishidan 1-1.5 soat oldin kelish zarur. Sportchilar poyganing tartib raqami 

va start vaqtini bilib olishlari , shaxsiy raqam olishlari, kiyinishlari hamda badan 

qizdirish mashqlarni hotirjam holatda bajarishalri kerak. Agar havo sovuq bо‗lsa, 

mashq bajarish uzoqroq davom etadi. Vaqt bо‗lsa badan qizdirish paytida 

masofalarga yugurish yaxshi natija beradi. Badan qizdirishni tugatib, issiq sport 

kiyimini kiyish va о‗z poygasi vaqtini kutib о‗tirish zarur. О‗z poygasi a‘zolari 

startga taklif qilinganini eshitgan sportchilar starter yordamchisi yoniga kelib, 
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rо‗yhatga yoziladilar. ―Yechining!‖ buyrug‘idan sо‗ng poyga ishtirokchilari 

kostyumlarini echib, о‗rtoqlariga beradilar va startdan joy egallaydilar. Start 

oldidan bir necha marta chuqur nafas olib, chiqarishlari, о‗zlarini xotirjam 

sezishlari lozim.  

Startdan keyin yuguruvchilaring etakchi guruhiga kirib olish uchun bir oz 

tezlashib, 30-50 m ni etarlicha tez bosib о‗tish kerak. Bu ehtiyotkorlik bilan 

bajariladi, qizishib ketish mumkin emas, aks holda tartibsizlik tufayli yuguruvchi 

о‗zi chun haddan tashqari kuchli sur‘atni tanlab oladi. Etakchi guruhdan joy 

egallagach, о‗zi uchun qulay, bir me‘yordagi yugurish sur‘atiga, odatdagi qadam 

tashlash va tо‗g‘ri nafas olish ritmiga о‗tish zarur. Yugurish vaqtida masofa belgisi 

yaqinida bо‗lish, boshqa sportchilarga juda yaqin kelmaslik kerak, chunki bunda 

oyoq qaerga qо‗yilayotganini kо‗zdan qochirish, ayni vaqtda tо‗siqlarni oshib 

о‗tish uchun tayyorlanishda vaqt yо‗qotish xavfi tug‘iladi. Tо‗siqlardan oshib 

о‗tishda nihayatda ehtiyotkor, e‗tiborli bо‗lish tavsiya qilinadi. Raqiblarini yaxshi 

kuzatib boring, ularning taktikasidan kelib chiqib yugurish suratini о‗zgartirish 

kerak bо‗lib qolsa, о‗zingizni yо‗qotib qо‗ymang. Raqiblariing masofani bosib 

о‗tish davomida bir necha bor tezlaninsh- tezlikni keskin oshirish taktikasini 

qо‗llashlariga tayyor bо‗ling. Oldinga otilib chiqqan yuguruvchilarni diqqat bilan 

kuzatib ulardan juda qolib ketmaslikka intiling, chunki marra oldidan ularga etib 

olish juda qiyin kechadi. Agar kuch zahirangiz etarli bо‗lsa va zarb bilan 

yugurishni mо‗ljallayotgan bо‗lsangiz, tezligingizni oshirib, yugurish sur‘atini 

kuchaytiring. Ammo shuni yodda tutingki, raqiblarni о‗ng tomondan aylanib о‗tish 

bunda boshqa yuguruvchilarga halal bermaslik zarur. Agar raqiblaringiz siz taklif 

qilgan sur‘atga dosh berolmasalar tezlashib ulardan о‗zib keting. Agar buning iloji 

bо‗lmasa, yaxshisi, sur‘atni biroz pasaytirib, marra yaqinida oldinga otilib chiqish 

uchun kuchni tejab turgan ma‘qul.  

Barcha tajribali sportchilar yaxshi biladilarki ―о‗lik nuqta‖ va ―ikkinchi 

nafas‖ degan tushunchalar bor. Oyoq qо‗rg‘oshindek og‘irlashib havo yetmay 

qoladi – nafa olish izdan chiqadi va yugurishni tо‗xtatish istagi paydo bо‗ladi. 

―о‗lik nuqta‖ holati о‗tib ketadi, ―ikinchi nafas‖ ochilib, ahvol yengillashadi. 

Yugurish paytida yuqori va yelka kamari mushaklari zо‗riqtirilmasligiga, bо‗sh 

qо‗yilishiga ahamiyat berilishi lozim. Qо‗llar harakati bir ritmda, erkin barmoqlar 

musht qilib tugilmagan. Nafas olishini diqqat bilan kuzatish, tо‗la nafas chiqarish 

shart. Marraga yaqinlashganda, butun kuch zahirasini ishga solish qо‗llar bilan faol 

ishlab, yugurish sur‘atini imkon qadar oshirish kerak.  

Yugurish nihoyasiga etgach, о‗tirish mumkin 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 о‗tgach. Iliq dush qabul qilinadi., badan sochiq bilan 
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yaxsxilab ishqalanadi va kundalik kiyimlar kiyiladi. Bir soatdan keyingina 

ovqatlanishga ruhsat beriladi. Musobaqalardan sо‗ng 1-2 kun dam olinadi, sо‗ng 

yana mashg‘ulotlarga kirisxiladi.  

16.5. Estafetali yugurish texnikasi 

Estafetali yugurish shahar kо‗chalarida о‗tkaziladigan va yana boshqa xil 

estafetalardan farq qiladi hamda stadiondagi yugurish yо‗lkasi aylanasi bо‗ylab 

о‗tkaziladi. Stadionda о‗tkaziladigan estafetali yugurishlar qisqa va о‗rtacha 

masofali bosqichlardan iborat bо‗lishi mumkin. Qisqa masofalilarida alohida-

alohida yо‗lkalardan (butun masofa oxirigacha yoki birinchi bosqichdagina) 

yuguriladi. О‗rta masofaligida esa – bitta umumiy yо‗lkadan yuguriladi.  

16.6. Qisqa masofaga estafetali yugurish texnikasi 

Qisqa masofalarga estafetali yugurishning birinchi bosqichida yugurish pastki 

startdan boshlanadi. Yuguruvchi estafetaning keyingi uchini о‗ng qо‗li uch 

barmog‘i bilan tutib, boshmaldoq va kо‗rsatkich barmog‘ini start chizig‘i yaqinida 

yerga tirab turadi (69-rasm). 

Startdan keyingi va masofa bо‗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.  

 
69-rasm. Pastki startda estafeta tayoqchasini ushlash holati. 

4x100 m yugurishda estafeta tayoqchasini uzatishning quyidagi usullari bor. 

Birinchi bosqichda start oluvchi estafetani о‗ng qо‗lida ushlab, mumkin qadar 

yо‗lkaning ichki raxiga yaqin yuguradi. Uni kutuvchi 2-chi yuguruvchi, о‗z 

yо‗lkasining tashqi chizig‘iga yaqin turib, estafetani chap qо‗li bilan qabul qiladi. 

U tо‗g‘ri yо‗lni (2 chi 100 m ni) yо‗lkaning о‗ng tomonidan yugurib, estafeta 

tayoqchasini chap qо‗li bilan uchinchi yuguruvchining о‗ng qо‗liga uzatadi, bunisi 

esa yо‗lkaning chap tomonidan yuguradi. 4-chi bosqichda yuguruvchi estafeta 

tayoqchasini chap qо‗li bilan qabul qilib, yо‗lkaning о‗ng tomonidan yuguradi.  
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Uzatishning 2-chi usuli – qabul qilingan estafetani bir qо‗ldan ikkinchi qо‗lga 

о‗tkazib olish – 4x100 m lik estafeta uchun noqulaydir.  

2, 3 va 4-bosqichlarda yuguruvchi sportchilar yugura boshlash zonasi (10 m) 

bilan uzatish (20 m) zonasidan estafetani maksimal tezlikda qabul qilish va о‗z 

bosqichlarini kela turib yugurib о‗tish uchun foydalanadilar. Buning uchun estafeta 

qabul qiladigan yuguruvchi past startga yaqin holatda turadi (70-rasm). О‗ng 

oyog‘ini yugurish boshlanishini kо‗rsatadigan chiziq yaqiniga qо‗yib, chap 

oyog‘ini oldinga qо‗yadi, о‗ng qо‗li bilan yerga tayanadi, chap qо‗lini esa orqaga-

yuqoriga chо‗zadi. Yuguruvchi mana shunday holatda chap yelkasi ostidan 

yaqinlashib kelayotgan yuguruvchiga qarab turadi.  

 
70-rasm. Bosqichlarda estafeta tayoqchasini qabul qiluvchining start holati. 

1-chi bosqichda yuguruvchi uzatish zonasiga maksimal tezlikda yaqinlashadi. 

Uning yugura boshlash zonasiga etishiga 7-8 m qolganda, 2-chi bosqichda 

yuguruvchi о‗z yо‗lkasining о‗ng tomonidan tez yugura boshlab, uzatish zonasi 

oxiriga 2-3 qadam qolganda etib kelayotgan sherigi estafetani uzatib ulguradigan 

darajada mumkin qadar yuqori tezlikka erishmoq intiladi. Uzatish vaqtida 

yuguruvchilar orasidagi masofa (1-1,3 m) estafetani olayotgan yuguruvchining 

orqaga uzatilgan qо‗li uzunligi bilan estafetani uzatayotgan yuguruvchining 

oldinga uzatilgan qо‗li uzunligiga teng (71-rasm). Estafetani uzatayotgan 

yuguruvchi gavdasini oldinga engashtirsa, bu masofa ortishi mumkin.  

 
71-rasm. Estafeta tayoqchasini uzatish paytida oraliq masofa. 

Sprintcha estafeta bosqichlarida yuguruvchining tezligi maksimal bо‗lib, 

uzatish zonalarida tezlik kamayishiga hech yо‗l qо‗yib bо‗lmaydi. Yaxshi sprintchi 
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100 m lik masofa oxirida uzatish zonasini kela turib 2 soniyada, ya‘ni 10 m/soniya 

tezlikda yugurib о‗tishi mumkin. Demak, start oluvchi yuguruvchi mumkin qadar 

yuqori tezlikka ega bо‗lishi uchun 30 m lik masofadan tо‗liq foydalanishi kerak. 

Eng yaxshisi – estafetani uzatayotganda har ikkala yuguruvchining tezligi bir xil 

bо‗lganidir.  

Estafetani uzatish paytigacha har ikkala yuguruvchining qо‗llari, 

sprintdagidek harakat qiladi. Ammo yuguruvchi, estafetani qabul qiluvchiga 

estafetani uzatish darajasida yaqinlashishi bilan ―xо‗p‖ degan signal beradi. Shu 

zahoti estafetani qabul qiluvchi, yugurish sur‘atini о‗zgartirmay, chap qо‗lini (2 va 

4-bosqichlar uchun) boshmaldog‘i bilan boshqa barmoqlari о‗rtasida yerga qaragan 

burchak hosil qilib, orqaga uzatiladi. Uzatuvchi esa shu daqiqada о‗ng qо‗lini tezda 

olg‘a uzatib, pastdan olg‘a va sal yuqoriga yо‗nalgan harakat bilan qabul 

qiluvchining kaftiga estafetani aniq joylab qо‗yadi. Bordi-yu, estafetani qabul 

qiluvchi ―xо‗p‖ degan signal bilan emas, balki zona yо‗lkasidagi mashg‘ulot 

jarayonida belgilab qо‗yilgan joyda qо‗lini orqaga uzatadigan bо‗lsa, juda ham 

yaxshi. Buning uchun, albatta, yuguruvchilarning harakatlari bir-biriga nihoyatda 

mos bо‗lishi kerak.  

Estafetani aniq uzatish uchun mashg‘ulotlar vaqtidayoq qabul qiluvchi 

yugurishni qaerdan boshlashi kerakligini aniqlab olish zarur. Buning uchun 

zonadan ma‘lum masofada beriroqda belgi qо‗yiladi. Uzatuvchi shu belgiga etib 

kelishi bilan qabul qiluvchi yugurishni boshlaydi.  

Belgi bilan qabul qiluvchi orasidagi masofa estafeta keltirayotgan yuguruvchi 

xuddi estafetani uzatish joyida qabul qiluvchiga etib oladigan qilib aniqlanadi. 

Mashg‘ulot jarayonida va chamalashlarda belgi qaerda bо‗lishi aniqlanadi. Uzatish 

paytida yuguruvchilar bir xil oyoqda baravar qadam tashlaganlari yaxshi. Buning 

uchun 100 m ga yuguruvchi sha qadar yaxshi mashq kо‗rgan bо‗ladiki, u uzatish 

zonasiga hamma vaqt bir joydan, bir xil oyoqda kirib boradigan bо‗ladi. Bunga 

ishonch hosil qilish uchun esa, uzatuvchining bosqichi bilan zonani 2-3 marta birga 

yugurib о‗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) bо‗lganligi sababli, ba‘zi 

о‗zgartishlar kiritish kerak, 200 va 400 m ga yugurishdan chamalash va 

musobaqalarda oxirgi 10 m ni о‗tish tezligini aniqlab, shunga asosan tegishli reja 

tuzish kerak. Tabiiyki, yuguruvchi о‗z masofasini qanchalik sekin tamomlasa, 

uzatish zonasi boshidan nazorat belgigacha bо‗lgan masofa ham shunchalik kam 

bо‗ladi.  

16.7. О„rta masofaga estafetali yugurish texnikasi 

800 m va undan ham uzun bosqichlarda yuguruvchi masofani unchalik yuqori 
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bо‗lmagan tezlikda tamomlaydi. Shuning uchun estafetani uzatish unchalik qiyin 

bо‗lmaydi.  

Estafetani qabul qiluvchi yugurishni yuqori startdan boshlaydi. U, estafeta 

keltirayotgan yuguruvchi etib kelishga 15-20 m (ba‘zan, kо‗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.  

О‗rtacha masofalarga estafetali yugurishda tayoqcha chap qо‗l bilan pastdan 

о‗ng qо‗lga uzatiladi. Yuguruvchi ma‘lum tezlikka erishib olib, tayoqchani о‗ng 

qо‗lidan chap qо‗liga о‗tkazadi.  

Estafetani qabul qiluvchi, tayoqchani zona ichida olmoq uchun yugurishdan 

oldin zonadan chiqmay turishi kerak.  

Estafetalarda, ayniqsa 10x1000 m kabi kо‗p kisxilik estafetalarda, 

yuguruvchilarni ularning kuchlarini hisobga olib bosqichlarga qо‗yishning muhim 

ahamiyati bor.  

16.8. Uzunlikka sakrash turlari texnikasi 

Uzunlikka sakrashda yuqori sport natijasiga erishish asosan yugurib kelish 

natijasida hosil qilingan gorizontal tezlikka va depsinish natijasida hosil bо‗lgan 

vertikal tezlikka bog‘liq. Shuning uchun depsinish paytida yugurib kelish tezligi 

qanchalik yuqori bо‗lsa va depsinish qanchalik tez bajarilsa, boshlang‘ich uchib 

chiqish tezligi shuncha yuqori bо‗lib, shunchalik uzoqqa sakraladi. Bundan 

tashqari, sakrash uzoqligi sakrovchining uchishdagi turg‘unligiga, uning yerga 

tushish oldidagi va yerga tushayotgandagi harakatlari qanchalar tо‗g‘ri bо‗lishiga 

ham bog‘liq. 

Uchish fazasida bajariladigan harakatlar sakrovchining muvozanatni saqlay 

bilishiga va yerga tushishi uchun qulay holatga ega bо‗lishiga yordam beradi.  

Sakrashning barcha qismlari о‗zaro uzviy bog‘liqdir, lekin bayon etishni 

osonlashtirish uchun ular alohida-alohida qarab chiqiladi.  

Yugurib kelish. Yugurib kelishuzoqligi erkaklarda 35-45 m, ayollarda esa 

30-35 m gacha bо‗ladi. Bu uzoqlik odatda sakrovchining shaxsiy xususiyatlariga 

qarab, birinchi navbatda esa yugurib kelish tezligini qanchalar tez yoki sekin 

oshirib olish qobiliyatiga qarab belgilanadi. Tabiiyki, tezlikni qanchalik tez oshirib 

olinadigan bо‗lsa, yugurib kelish uzoqligi shuncha qisqa bо‗ladi. Yugurib kelishda 

yugurish qadamlari 20-22 tagacha etadi.  

Yugurib kelishni aniqroq bajarish uchun uni quyidagi dastlabki holatdan 

boshlash tavsiya qilinadi: oyoqlar tagi bir chiziqda bо‗lib, orasi 10-15 sm ochiq, 

tizzalari bо‗g‘imida sal bukilgan, qо‗llar pastga osilgan yoki tizzalar ustida, gvda 

oldinga engashgan. Sakrovchi gavdasini oldinga yanada kо‗proq engashtirib, о‗z 
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muvozanatini buzadi-da, yugurishni deyarli tо‗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 kо‗rsatadi. Birinchi variantda (72-rasm) sakrovchi yugurib kelishni tez 

boshlaydi va yugurib kelish masofasining taxminan 2/3 qismida yoki undan sal 

ertaroq eng yuqori tezlikka erishadi-da, ijro tо‗g‘ri bо‗lganda bu tezlik 

depsingunga qadar saqlanadi, agarda yugurish notо‗g‘ri bо‗lsa, depsinguncha 

tezlik sal kamayadi. Ikkinchi variantda sakrovchi yugurishni nisbatan bemalol 

boshlab, tezlikni asta-sekin oshirib boradi va yugurib kelish oxirida maksimal 

tezlikka erishadi. Bunday yugurib kelishda tezlikni tekis tezlanish bilan oshira 

borish yengillashadi, lekin tezlikni oshirish bilan depsinishga tayyorlanishni 

bog‘lashda qiyinchilik tug‘iladi. Bu variantlarning birinchisi tuzukroq.  

 

 
72-rasm. Uzunlikka sakrashdagi yugurib kelish spidogrammasi. 

 

Oxirgi qadamgacha yugurish texnikasi tо‗g‘ri bо‗lishining juda muhim 

ahamiyati bor. Yugurib kelishning oxirida tezlik 10-10,5 m/sek.ga etadi 

(V.M.Dyachkov, V.B.Popov).  

Depsinadigan taxtaga tо‗g‘ri qadam qо‗yish uchun sakrovchilar, ayniqsa endi 

boshlayotgan sakrovchilar 6 yugurish qadam naridan boshlab depsinish 

taxtasigacha masofaga nazorat belgilar qо‗yib chiqadilar.  

Usta sakrovchilarning kо‗pchiligi nazorat belgilarini yugurib kelish 

boshlanish joyiga yaqinroq qо‗yadilar va yugurib kelishning kо‗p qismini ―kela 

turib yugurish‖ prinsipida yugurib о‗tadilar. Shunda tezlik kamroq о‗zgarib, 

taxtaga aniq oyoq qо‗yish osonlashadi. Nazorat belgilar yо‗lkada qolgan izlarga 

qarab, yugurib kelish qanchalik tо‗g‘ri bо‗lganini tekshirish mumkin. Belgilar 

bilan taxta orasidagi qadamlar miqdori juft bо‗lgani ma‘qul. Shunday bо‗lganda 

depsinuvchi oyoq belgi ustiga tushadi (73-rasm). 
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73-rasm. Yugurib kelish tezligining о‗sib borishini kо‗rsatadigan egri chiziq va yugurib kelishni belgilash: 

a)malakali sakrovchilar uchun; b) yangi boshlayotganlar uchun. 

Yо‗lkaning qattiqligi, shamol va boshqa sharoitlarning о‗zgarishi bilan 

yugurib kelish uzoqligi sal о‗zgaradi, lekin qadamlar soni doimiy bо‗ladi.  

Yugurib kelish vaqtida, ayniqsa tezlanishning boshlanishida sakrovchi 

gavdasi oldinga engashgan bо‗ladi. Tezlik orta borgan sari engashganlik kamaya 

boradi. Oxirgida bitta oldingi qadamda gavda vertikal holatda yoki oldinga sal 

engashgan bо‗lishi kerak.  

Yugurib kelish jarayonida sakrovchining butun e‗tibori gorizontal tezlikni 

oshirishga qaratilgan bо‗ladi. Yugurib kelishning oxirida, sakrovchi depsinishga 

tayyorlanib, tezlikni saqlab qolishga harakat qilishi, ortiqcha kuchanmay erkin 

harakatlanmog‘i kerak. Bu paytda yugurish tezligi pasaymasligi uchun oxirgi 

qadamlar chastotasini oshirish kerak.  

Depsinishga tayyorlanish avvalo butun e‗tiborni depsinishga qaratmoq 

demakdir.  

Oxirgi 4-2 qadamda uzunroq qadam tashlash, depsinishdan oldin silkinch 

oyoqni oxirgi marta yerga qо‗yganda uni bukish hisobiga u.o.m. pastroq tushadi. 

Yugurib kelishning oxirgi qadamlarini maksimal tezlik va tekis ritmda bajarib, bir 

onda depsinishga о‗tish nihoyatda ideal bо‗lar edi. Ammo kо‗p sakrovchilar, 

odatda yugurib kelishning oxirgi 4 qadamidagina depsinishga tayyorlana 

boshlaydilar. Bu qadamlar о‗ziga xos ritmda bajariladi va depsinishga о‗tishni 

yengillashtiradi, depsinishni kuchaytirishga yordam beradi. Bu tayyorlanish 

shundan iboratki, unda depsinuvchi oyoqdan silkinch oyoqqa о‗tish qadamlarida 

depsinish tobora kuchliroq bо‗la boradi. Bunda, 4-qadam (yog‘ochdan orqaga 

hisoblaganda) 5-dan 5-15 sm uzunroq qо‗yiladi, oxirgidan bitta oldingi qadam 

kattaroq, oxirgi qadam esa kichikroq qо‗yiladi. Oxirgidan bitta oldingi qadam eng 

uzun, oxirgisi esa eng qisqa bо‗ladi.  

Depsinishga faqat oxirgi tо‗rt qadamda emas, balki oxirgi ikki qadamda 

tayyorlansa ham bо‗ladi. Bunda gorizontal tezlik kamroq pasaygani uchun bunday 

tayyorlanish foydaliroq, lekin shunga yarasha qiyinroq hamdir.  



219 

 

Oxirgi 4 qadamlar uzunligining о‗zgarishi sababli gavdaning vertikal 

tebranishi kо‗zga tashlanadigan darajada katta emas, lekin uni yо‗lkada qoldirilgan 

qadamlar izi uzunligini о‗lchash bilan tekshirib kо‗rish mumkin.  

Depsinishga tayyorlanishda oxirgi depsinishdan bitta oldingi qadamning 

alohida ahamiyati bor.  

Tekshirishlar shuni kо‗rsatdiki (V.M.Dyachkov) oxirgidan bitta oldingi 

qadam tugallanayotgan, oxirgi qadam boshlanayotgan paytda tayanch oyoqda (bu 

payt silkinch oyoq tayanchda bо‗ladi) sal chо‗nqayish sakrovchiga tayanch oyoqni 

faol tо‗g‘rilash hisobiga depsinish oldi fazadayoq u.o.m.ni kо‗tara boshlash 

imkonini beradi. Oxirgi qadamda u.o.m. oldiniga uncha kо‗tarilmaydi, depsinish 

paytida esa yoy chizig‘i bо‗ylab yuqoriga keskin kо‗tariladi. Bu samaraliroq 

depsinishga yordam beradi, chunki oldindan vertikal tezlik hosil bо‗ladi. Shuning 

о‗zi yugurishdan depsinishga о‗tish vaqtidagi tormozlanish kuchini kamaytiradi. 

U.o.m.ning oldindan pastga tushishidan depsinishda foydalanish uchun oxirgi 

qadam uchish fazasida u.o.m. pasaya boshlamasdan oldin (mumkin qadar tezroq) 

oyoqni taxtaga qо‗yib olish zarur.  

Shu bilan bir vaqtda oxirgi qadamning uchish fazasida silkinch oyoqni 

oldinga faol chiqariladi. Oyoqni tezroq silkish va gavdaning depsinish vaqtidagi 

zarur holatini saqlab qolish uchun depsinuvchi oyoq taxtaga tekkan zahoti tosni 

mumkin qadar tez oldinga chiqarishi kerak.  

Muvaffaqiyatli depsinish uchun sakrovchining gavda holati va depsinuvchi 

oyoq yog‘ochga qanday qо‗yilgani katta ahamiyatga ega. Bu gavda iqsmlarining 

harakati u.o.m. nisbatan qanday ekanini tahlil qilib chiqmoq kerak (74-rasm).  

 
74-rasm. Depsinayotganda gavda bilan oyoqlar holatining sxemasi. 

Tizzasi 170-172
0
 gacha tо‗g‘rilangan depsinuvchi oyoq, yuqoridan pastlatib 

orqaga tortilib, tez harakat bilan u.o.m. proeksiyasiga yaqinlatib taxtaga qо‗yiladi. 

Masalan, yuqori malakali sakrovchilarda oyoq taxtaga qо‗yilayotganda, gorizontal 

chiziq bilan pastga tushayotgan depsinuvchi oyoq chizig‘i о‗rtasidagi burchak 28
0
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dan 54
0
 gacha oshadi. yerga nisbatan esa har doim pastlatib oldinga qо‗yiladi. 

Depsinuvchi oyoq soni bilan boldiri о‗rtasidagi burchak 141
0
 dan 170

0
 gacha 

oshadi.  

Agarda yugurish vaqtida gavda engashgan bо‗lsa, oyoqni taxtaga 

qо‗yayotganda u vertikal yoki juda kam engashgan bо‗lishi kerak. Bu 

sakrovchining depsinuvchi oyoqqa shiddatliroq о‗tishiga, gavda og‘irligini tezroq 

tayanch ustiga yuklashiga va depsinishning oxirgi fazasiga о‗tishga imkon beradi.  

Depsinish. Sakrovchini oldinga-yuqoriga itqitib yuboradigan kuchli va tez 

depsinish,kо‗proq oyoqni taxtaga tо‗g‘ri qо‗yishga va depsinishning о‗zi qanday 

chiqishiga bog‘liq. Depsinuvchi oyoqni taxtaga qо‗yayotganda, oyoq bilan yо‗lka 

о‗rtasidagi burchak taxminan 60-65
0
 ga teng. Masalan, bu burchak T.SHyelkanova 

6 m48 sm ga sakraganida 64
0
 ga, I.Ter-Ovanesyan 8 m 01 sm ga sakraganda 60

0
 ga 

teng edi.  

Sakrovchi oyog‘ini depsinish joyiga juda tez, sidirayotganday harakat qilib, 

faol qо‗yadi. Bu harakat yugurish qadamidagiga о‗xshash, lekin uchish fazasida 

sonlar tezroq yaqinlashtiriladi (75-rasm); bu depsinuvchi oyoqni taxtaga tezroq 

qо‗yishga va ikkinchi oyoqni silkishni kuchaytirishga imkon beradi.  

 
75-rasm. Depsinishga yaqinlashish, depsinish uchun oyoq qо‗yish va depsinish. 

 

Bundan tashqari, oyoqni tezroq taxtaga qо‗yish gorizontal tezlik saqlanishiga 

yordam beradi, chunki oyoqni taxtaga qо‗yish paytida u.o.m. proeksiyasi bilan 

tayanch oralig‘i qisqaradi. Shunga qaramay, tormozlanish hosil bо‗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.  

Oyoqni taxtaga qо‗yayotganda yoziluvchi mushaklar tarang bо‗lishi va oyoq 

tagi taxtaga tegish paytida oyoq deyarli tо‗g‘ri bо‗lishiga e‗tibor qilish nihoyatda 

muhimdir. Shunday qilsa, sakrovchining gorizontal harakatdan tushadigan katta 

yuklamaga bardosh berishi osonroq bо‗ladi. Dinamograf kо‗rsatishicha, tayanch 

oyoqqa tushadigan yuk 550-600 kg gacha etadi (76-rasm). Oyoqni deyarli tо‗ppa-

tо‗g‘ri qо‗yish tuzukroq depsinishuchun ham zarur.  
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76-rasm. Yugurib kelib uzunlikka sakrashda depsinish dinamogrammasi. 

Oyoq tagi tо‗la taxtaga qо‗yiladi-da, hali depsinuvchi oyoqqa tayanish 

boshlanmay turib, silkinch oyoq bukila boshlaydi, keyin harakat davomida yanada 

kо‗proq bukilib, oldinga chiqariladi. Shu bilan bir vaqtda depsinuvchi oyoq ham 

sal bukiladi (77-rasm).  

 
77-rasm. Yugurib kelib uzunlikka sakrashda depsinish sxemasi. 

Depsinuvchi oyoqni kam bukish juda muhim. Bunday holda yoziluvchi 

mushaklar ancha qulay sharoitda ishlaydi, ularning elastiklik xususiyatlaridan 

yaxshiroq foydalaniladi, demak depsinish tezroq bо‗ladi. Albatta, mushaklar kuchli 

va qayishqoq bо‗lishi kerak, ammo eng muhimi – oyoqni taxtaga tarang va sal kam 

tо‗ppa-tо‗g‘ri qо‗yishdir. Agar taxtaga qо‗yayotganda oyoq qattiq bukilsa, tayanch 

fazasida u yanada kо‗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 bо‗lsa, depsinuvchi oyoq tizza 

bо‗g‘imi 145-150
0
 miqdorida bukiladi. Bu paytda qattiq bukilgan silkinch oyoq 

tizzasi tayanch oyoq tizzasi yonidan о‗tayotgan bо‗ladi.  

Depsinish tezligi oyoqning silkish tezligiga ham ancha bog‘liq. Depsinuvchi 

oyoq taxtaga tegayotgan paytda sal orqaga tashlanib turgan gavda tayanch oyoq 

eng kо‗p bukilgan fazada vertikal holatga о‗tdi. Olg‘a harakatni davom ettira borib 

(bu payt U.O.M. oldinlab yuqoriga harakatlanayotgan bо‗ladi), sakrovchi oyoq 



222 

 

silkishni tugallaydi.  

Depsinayotganda silkinch oyoq harakatlari foydaliroq bо‗lishida shu oyoq 

tos-son bо‗g‘imining vertikal bо‗ylab kо‗chish miqdori, binobarin, shu bilan birga, 

shu oyoq sonining kо‗tarilish balandligi asosiy rol о‗ynaydi. Depsinish oxirida 

silkinch oyoq tizzasining bukilish burchagi о‗zgarishining ham ahamiyati bor. 

Silkinch oyoq yoziqroq bо‗lsa, uning og‘irlik markazining vertikal kо‗chish 

amplitudasi va vertikal tezlanish kattaroq bо‗ladi, chunki oyoq og‘irlik markazi 

traektoriyasiga urinmaning gorizontga og‘ish burchagi kattaroqdir.  

Shu bilan birgalikda qо‗l harakatlari ham bajariladi: silkinch oyoq tomondagi 

qо‗lni qattiq bukib, sal orqaga tortib yon tomonga kо‗tariladi va narigi qо‗lni 

shiddat bilan oldinlatib yuqoriga, sal ichkari tortib kо‗tariladi.  

Oyoqni va ikki qо‗lni silkishning yakunlovchi qismi bilan birgalikda 

depsinuvchi oyoqning barcha bо‗g‘imlari katta kuch bilan tez tо‗g‘rilanadi. Yelka 

va gavdaning kо‗krak qismi sal yuqoriga kо‗tariladi, gavda esa tо‗liq tо‗g‘rilanadi. 

Depsinish tugash paytida gavda oldinga engashgan bо‗lib, tо‗g‘rilangan 

depsinuvchi oyoq bilan deyarli tо‗ppa-tо‗g‘ri chiziq hosil qilishi kerak. Shundagina 

depsinish gavda massasiga eng kо‗p tezlanish berib, uni kо‗proq vertikal bо‗ylab 

yо‗naltiradi. Depsinish burchagi 70-75
0
 atrofida bо‗lmog‘i kerak.  

Depsinish juda tez bajariladi. Taxtaga oyoq qо‗yishdan depsinish tamom 

bо‗lganicha hammasi bо‗lib 0,1-0,13 sek. vaqt о‗tadi. Depsinish vaqtidagi vertikal 

tezlik 3,0-3,2 m/sek.ga etishi mumkin (A.A.Stukalov, V.M.Dyachkov ma‘lumoti 

bо‗yicha).  

Depsinish tugallanish paytida depsinuvchi oyoq barmoqlari hali yerdan 

uzilmay turib silkinch oyoq va qо‗llar eng yuqori nuqtaga kо‗tarilib, tayanch 

vaqtidayoq u.o.m. yuqoriroq kо‗tarilishga yordam beradi. Shunday qilib uchish 

fazasi boshlanishida u.o.m. balandroqda bо‗ladi, binobarin, u.o.m. traektoriyasi 

uzunroq bо‗ladi.  

Samarali depsinish uchun oyoqni taxtaga juda tez qо‗yib, butun tanani 

yuqorilatib oldinga itqitib yuborishga harakat qilish kerak. Depsinish paytida yelka 

va kо‗krak bilan oldinga va yuqoriga intilib, tayanch oyoq ustidan tezroq oldinga 

о‗tish muhimdir. Bu paytda kallani tо‗g‘ri tutish kerak.  

Uchish fazasi. Depsinishdan keyin, sakrovchi ballistik egri chiziq bо‗ylab 

U.O.M. traektoriyasini hosil qilib uchish fazasiga о‗tadi. Gorizontal tezlik vertikal 

tezlikdan ancha ortiq ekani sakrovchining uchib chiqish burchagi eng yaxshi (45
0
 

ga yaqin) bо‗lishiga tо‗sqinlik qiladi. Jahondagi eng kuchli sakrovchilarda bu 

burchak ayrim paytda 25
0
 gacha etadi. Kо‗pincha esa u 17-23

0
 ga teng bо‗ladi.  

Sakrashning uchish fazasini, kо‗tarilishga, uch usuldan biriga mansub bо‗lgan 

harakatlar bilan (―oyoqlarni bukib‖, ―kо‗krak kerib‖ va ―qaychi‖) uchishni davom 

ettirishga va yerga tushishga ajratsa bо‗ladi.  
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Kо‗tarilish uzunlikka sakrashning barcha usulida asosan bir xildir. 

Depsinishdan keyin depsinuvchi oyoq bir oz orqada qoladi, keyin esa sonning 

oldinga kо‗tarilishi va boldirni orqaga harakati natijasida bukila boshlaydi. Shu 

bilan bir vaqtda silkinch oyoq sonning pastga va boldirning inersiya bilan oldinga 

harakati natijasida yozila boradi.  

Kо‗tarilib chiqqan zahoti gavda, taxminan, depsinishdan keyingi holatda 

bо‗ladi. Qо‗llar sal pastga tushib, muvozanat saqlanadi. Bunday о‗tish holati 

―uchish qadami‖ deb atalib, sakrovchi kо‗tarilib chiqqan zahoti holatda bо‗ladi. 

Buning davom etishi sakrash uzoqligining chorak qismidan nari о‗tmaydi. Uchish 

qadami ―qaychilash‖ bilan, kо‗krak kerish yoki oyoqlarni bukish bilan tugaydi. 

Sakrash usuliga qarab (aniqrog‘i, uchish fazasidagi harakat qanday ekaniga qarab) 

uchish qadamida ba‘zi bir xususiyatlar bо‗lishi mumkin. Lekin ―qadam‖ 

harakatining asosiy tuzilmasi bir xildir.  

Sakrashning qanday usuli bо‗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 yо‗qolishiga sabab bо‗lishi 

mumkin. Buning oldini olish uchun sakrovchi depsinib bо‗lgan zaxoti tezda 

gavdani orqaroq tashlab, bir yoki ikkala qо‗lini yuqorilatib orqaga 

harakatlantirishi, silkinch oyoqni oldinga chо‗zib tо‗g‘rilashi, undan keyin esa 

pastga tushirishi kerak. Agarda mana shunday harakat odat tusiga kirib qolsa, 

muvozanatni yо‗qotmay sakrash va yerga barvaqt tushib qolmaslik mumkin 

bо‗ladi. Keyinchalik orqaga engashishni, ikki qо‗lni va silkinch oyoqni uchish 

fazasi boshida tо‗g‘ri harakatlantirishni bilib olgandan keyin, dadilroq 

depsinaversa bо‗ladi. Bunda sakrovchi muvozanat yо‗qotish g‘amini emaydi.  

“Oyoqlarni bukib” sakrash texnikasi. Bu usul ancha oddiy va tabiiydir. 

Yangi boshlayotganlar о‗rgatilmasdan turib shu usulda sakraydilar. ―Uchish 

qadam‖ tashlab kо‗tarilgandan keyin (78-rasm), orqadagi oyoqni oldingi oyoqqa 

yaqinlashtirib, ikkala oyoqni kо‗krakka tortish kerak. Bu holatda gavdani ortiqcha 

engashtirib yuborish kerak emas. Taxminan yerga tushishga 0,5 m qolganda 

oyoqlar sal kam tо‗liq tо‗g‘rilanadi. Qо‗llar boshlagan harakatni davom ettirib 

pastga – orqaga tushiriladi. Bunday kompensator harakat boldirlar yerga tushish 

oldidan yaxshiroq chо‗zilishiga, muvozanatni saqlashga yordam beradi.  
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78-rasm. Yugurib kelib ―oyoqlarni bukib‖ usulida sakrash. 

 

Sakrashning ―oyoqlarni buklab‖ usulidagi jiddiy kamchilik uchib chiqqandan 

keyin oldinga aylanish vaqti ortib ketish ehtimolidir. Depsinishdan keyingi salgina 

aylanish ham kuchayib ketadi. Oyoqlarni bukish va unga engashish natijasida 

sakrovchi aylanish radiusini kamaytiradi, burchak tezligini va aylanish vaqtini 

oshiradi; bu esa muvozanatni yо‗qotish degan sо‗zdir (79-rasm). Muvozanatni 

saqlash uchun gavdani tiklash, qо‗llarni yuqoriga kо‗tarish boshqa usullarga 

nisbatan bu usulda samarasizdir.  

 
79-rasm. Yugurib kelib uzunlikka ―oyolarni bukib‖ usulida sakraganda  

gavdaning aylanishi va uchishi. 

“Kо„krak kerib” sakrash texnikasi (80-rasm) quyidagicha bajariladi. 

Sakrovchi ―qadamlab‖ kо‗tarilgandan keyin silkinch oyog‘ini pastlatib orqaga 

tortib, bungacha sal ildamlab qolgan depsinuvchi oyoqqa yaqinlashtiradi. Shunday 
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qilib ikkala oyoq ham sal orqada qoladi: silkinch oyoq kо‗proq tо‗g‘rilangan, 

depsinuvchi oyoq tizzasi esa qattiq bukilgan. Shu bilan bir vaqtda, tos u.o.m. 

nisbatan oldinga siljiydi-da, sakrovchi kо‗kragini kerib, belini orqaga egadi. 

Bunday harakatga yarim bukilgan qо‗llarni yon tomonlardan orqaga yoki orqadan 

yuqoriga aylantirib, yon tomonlarga tez harakati yordam beradi.  

Sakrovchi shunday kо‗krak kerganicha taxminan uchish fazasining yarmini 

uchib о‗tadi. Bunday uchishni u tanaffusdek sezadi.  

Yerga tushish paytida gavda olg‘a engashadi. Gavdaning oldingi yuzasidagi 

taranglangan mushaklar tez bukilishga yordam beradi. Oyoqlar tezda oldinga 

uzatiladi, gavda oldinga engashadi, qо‗llar esa oldinlab pastga harakatlanib, yerga 

tushishga yaqin dastlabki holatga qaytadi.  

 
80-rasm. Uzunlikka ―kо‗krak kerib‖ usulida sakrash. 

―Kо‗krak kerish‖ usulining kamchiligi shundan iboratki, sakrovchi kо‗pincha 

depsinish vaqtidayoq kо‗krak kera boshlaydi. Lekin, sakrash texnikasini tо‗la 

о‗zlashtirib olmagan sakrovchilargina bunday xato qiladilar. Ular kо‗krak kerishni 

о‗ylab, tayanch vaqtidayoq orqaga egila boshlaydilar; natijada depsinish yaxshi 

chiqmay qoladi. Bundan tashqari yerga tushishga tayyorlangandan keyin (bu 

tayyorlanish kо‗pincha barvaqt bо‗ladi), oyoqlar pastlashib ketib, yerga tushish 

yomon chiqadi. Agar texnika mukammal rivojlangan bо‗lsa, kо‗krak kerish uchish 

fazasida, yerga tushishga tayyorlanish о‗z vaqtida bо‗lsa, bu usulda sakrash juda 

yaxshidir.  

“Qaychi” usulida sakrash texnikasi. ―Oyoqlarni buklab‖ va ―kо‗krak 

kerish‖ usulida sakraganda yugurib kelish, depsinish va qadam tashlab 

kо‗tarilishdagi harakatlar о‗xshashligi g‘ujanak bо‗lganda yoki kо‗krak kerganda 

buziladi. Sakrovchilarning harakatdan harakatga о‗tishi keskin bо‗lmasligi uchun 

intilishlari ―qaychi‖ usulida sakrashga olib keldi. Bu usulda biron harakat 

ikkinchisiga ravon о‗tadi. ―Qaychi‖ deyilgani harakat xarakterini tо‗g‘ri ifodalaydi. 

Chunki uchish vaqtida oyoqlar tо‗g‘rilanmaydi va bir-biriga qarama-qarshi harakat 

qilmaydi. Bunday sakrashda oyoqlar yugurishdagiga о‗xshagan, lekin ancha keng 
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harakat qilib, 2 ½ yoki 3 ½ marta odimlanadi. Shuning uchun 

bundayusuldasakrashni ―havoda yugurib sakrash‖deb ham ataydilar.  

 
81-rasm. Uzunlikka ―qaychi‖ usulida sakrash. 

―Qaychi‖ usulida sakrash (81-rasm) mana bunday bajariladi: silkinch oyoq 

uchishdagi ―qadam‖ holatidan (1-qadam) tо‗g‘rilana borib pastga turib tushiriladi, 

depsinuvchi oyoq esa oldinga tortila boshlaydi. Shu harakatlarni davom ettira turib 

silkinch oyoq orqaga harakatlanib, harakat oxirida boldirni orqaga silkib yuboradi, 

depsinuvchi oyoq esa shu bilan bir vaqtda bukilgan holda oldinga (son bilan) 

chiqariladi (2-qadam). Silkinch oyoq pastga tushayotganda tos oldinga chiqadi va 

gavda orqaga engashadi. Shundan keyin chap oyoq pastga tushiriladi va keyin 

orqaga tortiladi. Shu vaqtda о‗ng oyoq (tizzasi bukilgan holda) oldinga chiqariladi 

(3-qadam). Gavda yanada kо‗proq orqaga engashadi. Keyin о‗ng (depsinuvchi) 

oyoq pastga tushirilmasdan tizzasida tо‗g‘rilanadi, uning iligi oldinga uzatiladi. 

Shundan keyin silkinch (chap) oyoq qattiq bukilgan holda oldinga chiqariladi-da, 

yerga tushish oldida tо‗g‘rilanib, depsinuvchi oyoqqa qо‗sxiladi. Silkinch oyoq 

oldinga о‗tishi bilan birga gavda oldinga engashadi. Bu yerga tushish yaxshi 

bо‗lishiga yordam qiladi.  

―Qadamlab‖ uchib chiqqandan keyin qо‗llar har tomonlama aylanma 

harakatlar qilib, muvozanatni saqlashga yordam beradi. Silkinch oyoq pastga 

tushganda, unga teskari tomondagi (chap) qо‗l tirsagi nihoyasigacha tо‗g‘rilanib, 

orqaga tortilib, yondan aylanib tepaga kо‗tariladi. Narigi (о‗ng) qо‗l esa depsinish 

oxirida bukilgan bо‗lib, oldindan aylanib yon tomonga uzatilib tо‗g‘rilanadi-da, 

keyin yuqoriga yо‗naladi. Qо‗llar bilan birgalikda sakrovchining yelkasi ham tosga 

qarama-qarshi harakat qiladi va shu bilan muvozanatni saqlashga kо‗maklashadi. 

Oyoqlarni oldinga uzatib, qо‗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 ½ marta qadamlab bо‗lmaydi, chunki 

havoda uchish vaqti kam, oyoq harakatlari esa juda keng bо‗lgani uchun ulgurib 

bо‗lmaydi. Uzoqroqqa (8-8, m) ―qaychi‖ usulida sakraganda 3 ½ marta odimlasa 

bо‗ladi.  



227 

 

Kо‗pincha ―qaychi‖ usulida sakraganda, gavdaning oldinga aylanishiga 

qarsxilik kо‗rsatish uchun kо‗krak kerib va belni orqaga bukib sakraydilar.  

Yerga tushish. Yerga tо‗g‘ri tusha bilishning uzoqroqqa sakrashdagi 

ahamiyati juda katta. yerga tushishi yaxshi bо‗lmagani uchun yaxshi natijaga 

erisha olmaydigan sakrovchilar ozmuncha bо‗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 kо‗tarish kerak (82-rasm). Gavda haddan tashqari 

oldinga bukilmasligi kerak, chunki bunda oyoqlarni yuqoriga faol kо‗tarish 

qiyinlashib qoladi.  

Uzunlikka sakrashning hamma usullarida ham yerga tushish bir xil bо‗ladi. 

Sakrovchining tovoni qumga tekkan zahoti oyoqlar bukila boshlaydi – bu yerga 

tushishni mayinlashtiradi va sakrovchi tayanchdan о‗tib ketguncha u.o.m.ni 

pastlatib olg‘a suradi.  

 
82-rasm. Uzunlikka sakrovchining yerga tushish oldidagi xarakterli holatlari. 

Yerga ―chо‗qqayib‖ tushish variantida (82-rasm, a), sakrovchi tushishga 

tayyorlanayotganda gavdasini oldinga kamroq engashtiradi, lekin oyoqlarini 

faolroq yuqori kо‗taradi. Sakrovchining bu harakati U.O.M. о‗zining dastlabki 

uchib chiqish darajasigacha, ya‘ni depsinish tugayotgan paytdagi balandligi 

darajasiga qaytgan paytda boshlanadi. yerga tushishga yaqinlashayotganda 

sakrovchi tos-son bо‗g‘imini yoza borib, tosni va oyoqlarni oldinga chiqaradi, 

gavdani esa orqaga olib qochadi. Sakrovchi tosni sal oldinga chiqarib, oyoqlarni 

olg‘a ―uloqtirib‖ yuborsa, о‗z U.O.M. traektoriyasining yer bilan kesishadigan 

joyiga yaqinroqda qumga tushishi mumkin.  

G‘ujanak bо‗lib qо‗nish variantida (83-rasm, b) sakrovchi oyoqlarini yuqori 

kо‗tarish bilan birgalikda gavdani oldinga engashtiradi.  
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83-rasm. yerga о‗tirib (a) va g‘ujanak bо‗lib (b) tushishning sxemasi. 

Sakrovchining gavdasi oldinga qanchalik kо‗p engashsa, oyoqlarni 

gorizontalgacha kо‗tarish shuncha qiyinlashadi. Shunday qilib, sakrovchi g‘ujanak 

bо‗lib yerga tushganda, nazariy mumkin bо‗lgan nuqtaga eta olmaydi 

(V.M.Dyachkov hisobicha 25 sm cha beriga tushadi).  

Yerga tushgandan keyin oldinga chiqib ketishning uchta asosiy usuli bor: 1) 

juda ham past chо‗nqayib, qо‗llarni shiddat bilan harakatlantirish; 2) oyoqlarni 

yelka kengligida kerib yerga tushish, bunda gavdani о‗ngga yoki chapga burib, 

ikki tizza orasiga kо‗proq engashish hisobiga U.O.M.ni yanada pastroq tushirishga 

imkon hosil bо‗ladi; 3) bu usul birinchi usulga о‗xshash, lekin bunda yerga 

tushgandan keyin tosniilgarilatib va biron yonga yiqilaturib tayanch ustidan 

о‗tiladi; sakrovchi pastga yiqilishni (bunda U.O.M. yanada past tushadi), binobarin 

ildamlashni davom ettirib orqaga yiqilish mumkin bо‗lgan kritik nuqtadan oldinga 

о‗tib oladi. Bu usullardan eng mukammali mana shu uchinchisidir. 

16.9. Yuguruvchilаrning mаshqlаri 

1. Tizzаlаrni bаlаnd kо`tаrib yugurish. Tаyаnch оyоq dеpsingаndаn sо`ng 

silkinch оyоqning sоni gоrizоntаl hоlаtgаchа vа undаn yuqоri kо`tаrilаdi, yеlkа 

bо`shаshtirilаdi, qо`llаr tirsаkdаn bukilgаn, yugurishdаgidеk, tаyаnch оyоq vа tаnа 

bir chiziqni tаshkil еtаdi. Bu mаshq hаrаkаtdа (yugurishdа) о`rtаchа vа tеz 

sur‘аtdа, stаdiоnning yugurish yо`lkаsidа hаmdа zinаpоyаlаridа bаjаrilаdi. Ushbu 

mаshqni mаsоfа bо`lаklаridа vа о`zgаruvchаn sur‘аtdа tizzаlаrni аstа bаlаnd 

kо`tаrib yugurishdаn оddiy yugurishgа о`tib bаjаrish hаm mumkin. Qо`llаrning 

hоlаti hаr xil bо`lishi mumkin: qо`llаr bо`shаshtirilgаn hоlаtdа pаstdа yоki bеl 

оrqаsidа turishi mumkin. Bu mаshqni аrg‘аmchidа sаkrаb hаm bаjаrish mumkin. 

Mаshqni bаjаrishdа tоvоnni yеrdаn dеpsinishidаn tо tаyаnch оyоqning оxirigаchа 

tо`g‘rilаnishigа е‘tibоr bеrish zаrur. Tizzаlаrning yоn tоmоnlаrgа kеtishigа, 

tаnаning оrqаgа еgilmаsligigа vа yеlkаlаrning kо`tаrilib kеtmаsligigа е‘tibоr qilish 

lоzim.  

2. Оyоqlаrni оrqаgа siltаb yugurish. Nаvbаtmа-nаvbаt оyоqlаr tizzа 

bо`g‘imidа bukilib, оrqаgа tаshlаnib tеz-tеz hаrаkаtdа bаjаrilаdi vа bundа tоs 

оzginа оldingа chiqаrilib, оyоq еrkin pаstgа tushirilib, tаnаning umumiy mаrkаziy 
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оg‘irligi (UОM) prоyеksiyаsigа yаqin bо`lgаn jоygа qо`yilаdi. Qо`llаr еsа 

tirsаkdаn bukilib, yugurishdаgidеk hаrаkаtlаntirilаdi .  

3. Оyоqdаn - оyоqqа оldingа (kiyiksimоn) sаkrаb yugurish. Bu mаshq hаm 

tizzаlаrni bаlаnd kо`tаrib yugurishdаgidеk bаjаrilib, bundа dеpsinuvchi оyоq 

dеpsingаndаn sо`ng gаvdа bir оz оldingа еngаshаdi, silkinch оyоq bukilgаn 

hоlаtdа оldingа chiqаrilаdi vа shu pаyt dеpsinuvchi оyоq tо`g‘irlаnib, uchish fаzаsi 

sоdir bо`lаdi. Mаshqni bаjаrishdа dеpsinishgа vа qо`llаr hаrаkаtigа е‘tibоr bеrish 

kеrаk. Chunki qо`llаrning fаоl hаrаkаti mаshqning tо`g‘ri bаjаrilishigа xizmаt 

qilаdi . 

4.  Оyоqdаn-оyоqqа yuqоrigа sаkrаb yugurish. Bundа qо`llаr 

yugurishdаgidеk hаrаkаtdа fаоl yоrdаm bеrаdi, оyоqlаrning nаvbаtmа-nаvbаt tizzа 

bо`g‘imidаn vа оyоq uchidаn bukilib vа dеpsinish nаtijаsidа tо`g‘rilаnish kuchi 

hisоbigа yuqоrigа sаkrаlаdi. Mаshq kuchli dеpsinib оldingа-yuqоrigа, hаr xil 

tеzlikdа hаrаkаtlаnib, dеpsinish burchаgi vа tеzligi hisоbigа bаjаrilаdi. Bundа 

mаshqning bаjаrilishigа vа dеpsinuvchi оyоqning tо`liq buqilishigа аlоhidа е‘tibоr 

bеrish zаrur . 

5. Turgаn jоydа tizzаlаrni bаlаnd kо`tаrib, yugurishdаgidеk hаrаkаt qilish. 

Mаshqni bаjаrаyоtgаndа gаvdаni tо`g‘ri tutishgа аhаmiyаt bеrish kеrаk . 

6. Bеdаnа qаdаmlаb,  yа‘ni mаydа qаdаm bilаn yugurish. Оldindа turgаn 

оyоq nаvbаtmа-nаvbаt оyоq uchidа yugurib, tаyаnch hоlаtidаgi оyоq tаnа bilаn bir 

chiziqni tаshkil qilgаn hоldа tо`lа tо`g‘rilаnаdi. Yеlkа kаmаri bо`shаshtirilаdi. 

Qо`llаr bо`shаshtirilgаn hоldа pаstdа. Mаshq stаdiоnning yо`lkаsidа, 

zinаpоyаlаrdа, tеpаlikdаn pаstgа о`rtаchа vа tеz sur‘аtdа bаjаrilаdi. Mаshqni hаr 

xil bо`lаklаrdа о`zgаruvchаn sur‘аtdа bеdаnа qаdаmlаb yugurishdаn аstа оddiy 

yugurishgа о`tish yоki tеz yugurishgа о`tish bilаn hаm bаjаrish mumkin. Bundа 

оyоqlаr оyоq tаgi uzunligidа оldingа qо`yilаdi vа аstа-sеkin qаdаm uzunligi 

оshirilаdi. Bundа tаyаnch оyоqning tо`lа tо`g‘rilаnishigа, tizzа bо`g‘imidаn 

yоzilishigа е‘tibоr bеrish shаrt. Shu bilаn birgа, tоsni оrqаgа chiqаrib yubоrmаslik 

zаrur. Tоvоnlаr pаrаllеl hоldа qо`yilаdi . 

 7. Yugurishdаgidеk qо`llаrni hаrаkаtlаntirish, dаstlаbki hоlаtdаn оyоqlаr 

yеlkа kеngligidа, tаnа оzrоq оldingа еgilgаn, qо`llаr tirsаk bо`g‘imidаn bukilgаn. 

Tо`g‘ri burchаk оstidа qо`llаr bilаn hаrаkаtni bаjаrish, о`rtаchа vа tеz sur‘аtdа 10-

20 sеk. sеriyаlаr bilаn bаjаrilаdi. Bundа qо`llаrning kеng аmplitudаdа hаrаkаt 

qilishigа vа yеlkа bо`g‘imidаn bо`shаshgаnligigа е‘tibоr bеrish kеrаk. 

8. Pаst yоki yuqоri  stаrtdаn tеzlаnish оlib tеzlik uchun yugurish.  

9. Birоr bir dеvоrgа yоki shvеd gimnаstikа dеvоrigа tаyаngаn hоldа turgаn 

jоydа tizzаlаrni bаlаnd kо`tаrib yugurish. Gаvdа 45-50
0
 burchаk оstidа bо`lishi 

kеrаk, оyоqlаrdа nаvbаtmа-nаvbаt yеrdаn qаttiq dеpsinib tizzаlаrni gоrizоntаl 

hоlаtdаn hаm yuqоrirоq kо`tаrish. Mаshqni 10-20 sеk.li sеriyаlаr dаvоmidа 
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о`rtаchа vа tеz sur‘аtdа bаjаrish kеrаk vа bundа tаyаnch hоlаtidаgi оyоqning 

tо`g‘rilаnishigа е‘tibоr bеrish zаrur.  

10. Yоtgаn hоldа vа kurаklаrgа tаyаngаn hоldа yugurishdаgidеk hаrаkаtlаrni 

bаjаrish, оyоqlаr hаrаkаti о`rtаchа vа tеz sur‘аtdа 10-30 sеk.li sеriyаlаrdа 

bаjаrilаdi. Оyоqlаrning еrkin vа kеng hаrаkаtdа bо`lishigа е‘tibоr bеrish zаrur. 

11. Chаlqаnchа yоtgаn hоldа  yugurishdаgidеk hаrаkаtlаrni bаjаrish, оyоqlаr 

hаrаkаti о`rtаchа vа tеz sur‘аtdа 10-30 sеk.li sеriyаlаrdа bаjаrilаdi. Оyоqlаrning 

еrkin vа kеng hаrаkаtdа bо`lishigа е‘tibоr bеrish zаrur. 

 

 
 

Nazorat savollari 

1. Yugurishning nechta turi bor? 

2. Qisqa masofalar yugurish masofalari qancha? 

3. Yugurish yо‗laklari eni qanchaga teng? 

4. О‗rta masofalarga yugurish masofasi qancha? 

5. Olimpiada dasturiga о‗rta masofalarga yugurishning qaysi masofalari 

kiritilgan? 

6. Kross yugurishning masofasi qancha? 
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7. Olimpiada dasturiga kross yugurish kiritilganmi? 

8. Estafetali yugurishning masofalari qancha? 

9. Olimpiada о‗yinlari dasturiga Estafetali yugurishning qaysi masofalari 

kiritilgan? 

10.  4x100 va 4x400 m masofalarga yugurish qanday yugurishga kiradi? 
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17-Mavzu. Yengil atletika sport jixozlarida mashqlar bajarish bо„yicha 

mahoratini oshirish 

17.1. Yengil atletikada sakrash turlari  texnikasi 

Yengil atletik sakrashni quyidagi turlari bоr va ular har хil usullarda 

bajariladi.  

1. Yugurib kelib uzunlikka sakrash.   

2. Yugurib kelib uzunlikka uch hatlab sakrash. 

3. Yugurib kelib balandlikka sakrash. 

4. Yugurib kelib langarchо‗p bilan sakrash. 

Yugurib kelib uzunlikka sakrashning: «оyoqlarni bukib», «kо‗krak kerib», 

«qaychi» usullari mavjud. Bularning eng kо‗p qо‗llaniladigani «qaychi» usulidir. 

Uzunlikka sakrashda yuqоri natijaga erishish asоsan yugurib kelish 

natijasida hоsil bо‗lgan tezlikka bоg‘liq. Depsinishda hosil bо‗lgan tezlikka 

bоg‘liq. Depsinish paytida yugurib kelish tezligi qanchalik yuqоri bо‗lsa va 
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depsinish qanchalik tez bajarilsa, bоshlang‘ich uchib chiqish tezligi shuncha yuqоri 

bо‗lib, shunchalik uzоqqa sakraladi. Uzоqqa sakrash sakrоvchini fazоdagi 

uchishdagi turg‘unligiga, erga tushayotgandagi harakatlarini qanchalik tо‗g‘ri 

bо‗lishiga ham bоg‘liqdir. 

Uch hatlab sakrash – yugurib kelishda va uchta ketma–ket sakrashdan 

ibоratdir. 

1. Bir оyoqdan yana shu оyoqning о‗ziga tushish («sapchish»dan ibоrat). 

2. Depsinish оyoqqa yana depsinib silkinch оyoqqa tushish («qadam»dan 

ibоrat). 

3. Silkinch оyoqda depsinib ikki оyoqda erga tushish («sakrash»dan) ibоrat. 

Sakrоvchining tezligi «sapchish» va «qadam» охirida оyoqni yerga qо‗yish 

vaqtida pasayadi. Tezlik qancha tez tоrmоzlansa, «qadam» va «sakrash» uzоqligi 

shuncha kamayadi.  

Yugurib kelib balandlikka sakrashning ―Hatlab о‗tish‖, ―Tо‗lqin‖, 

―Perekat‖, ―Perekidnоy‖, ―Fosberi-flоp‖ usullari mavjud. Usullaridan 

―Perekidnоy‖ va ―Fosbyuri-flоp‖ eng afzalidir.   

Yugurib kelib langarchо‗p bilan sakrashning yengil atletik sakrashdan farqi 

– uning kо‗chma tayanch – langarchо‗p bilan bajarilishidir. U yugurib kelishdan, 

langarchо‗pni yerga tirash va depsinishdan, оsilishdan, langarchо‗pda 

sakrоvchining kо‗tarilashidan  plankani aylanib о‗tish va yerga tushishdan ibоrat. 

Bu sakrash fazasining hammasi bir–biri bilan bоg‘liq bо‗lib, ma‘lum bir ritmda 

bajariladi. Sakrash natijasi sakrоvchining yuqоriga kо‗tarilishi tezligiga va 

langarchо‗pni qanchalik yuqоriga kо‗tarilish tezligiga, uning bо‗yicha, teхnika 

elementlarining barchasini aniq bajarilishiga, shuningdek, langarchо‗pning 

egiluvchanligiga tarangligiga bоg‘liqdir. 

   Sakrash yugurib kelib yerdan depsinish natijasida hоsil bо‗lganligi 

uchun, ya‘ni tayanchsiz faza vaqti uzоqligi bilan harakterlanadi. Sakrash turiga 

qarab, U.О.M. uchish fazasida ma‘lum traektоriya bо‗ylab harakatlanadi. 

Uch hatlab sakrashning ayrim хususiyatlari bоr. Unda galma-gal tayanch va 

uchish fazalari bо‗ladi. Langarchо‗p bilan sakrashda kо‗chma tayanch bо‗lishi 

bilan qоlgan sakrashlardan farq qiladi. Bu sakrashning birinchi qismi tayanch, 

ikkinchisi esa (qо‗l langarchо‗pdan uzilgan paytdan bоshlab) – tayanchsiz. 

Sakrashda yaхshi natija kо‗rsatish, sakrоvchini gavdasining bоshlang‘ich 

uchish tezligi bilan belgilanadi.  

Bunda sakrоvchi sakrash balandligi va uzunligini оshira bilishga effektiv 

vоsita balandligi harakatlar muхim rоl о‗ynaydi.  

Sakrashni analiz qilishni yengillashtirish uchun uni 4 fazaga ajratish 

mumkin: 
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 Yugurib kelish va depsinishga tayyorlanish – yugurish bоshlanishdan tоki 

оyoqni depsinish jоyiga qо‗ygunga qadar. 

 Depsinish – оyoqni depsinish jоyiga qо‗ygandan bоshlab, depsinish 

tugashiga qadar. 

 Uchish – depsinuvchi оyoq tayanchdan uzilgan paytdan tоki yerga 

tegishiga qadar. 

 Yerga tushish – yerga tekkan paytdan gavda harakati tо‗liq tо‗хtaguncha. 

Endi yuqоriga qayd etilgan fazalarni navbatma–navbat kо‗rib chiqamiz. 

Yugurib kelish va depsinishga tayyorlanish. Sakrash uchun yugura 

bоshlashdan оldin sakrоvchi yugurib butun e‘tibоrini bajariladigan sakrash 

mashqiga jalb qilishi lоzim va fikr–zikrini yig‘ib sakrashni bajarayotganda 

maksimal kuch beradigan bо‗lib оlish kerak. 

Sakrоvchining yugura bоshlashdan оldingi dastlabki holati har dоim bir хil 

bо‗lib, gavda sal оldinga engashgan, оyoqlar sal bukilgan, qо‗llar yarim bukilgan 

bо‗lishi kerak. Оlg‘a tоmоnga qarab хayolni bir jоyga tо‗plab turish sakrоvchining 

dastlabki holati tо‗g‘riligini kо‗rsatadi. 

Yugurib kelishda tezlikni tоbоra оshira bоrib, охirgi qadamlarda eng yuqоri 

tezlikka erishiladi. Yugurib kelishdagi qadamlar harakatining strukturasi 

(balandlikka sakrashdan tashqari) qisqa masоfada tezlanishdek bо‗ladi. 

Yugurib kelishning охirgi qadamlarini bajarilishi teхnikasida sakrashning 

har bir turida о‗z хususiyatlariga ega.  

Sakrоvchi yugurib kelishda gоrizоntal tezlik hosil qiladi va bu tezlikni 

depsinish paytida hosil bо‗lgan vertikal tezlik bilan bоg‘lab, tananing bоshlang‘ich 

kо‗tarilish tezligini hosil qiladi. Bu esa uchish paytida tananing enertsiya bilan va 

оg‘irlik kuchi ta‘sirida siljishga imkоn yaratadi. Yugurib kelish tezligi bilan 

depsinish tezligi bir-biriga bоg‘liqdir. Yugurib kelishning depsinishdan оldingi 

qadamlari qanchalik tez bо‗lsa, depsinish ham tez bо‗ladi.  

Sakrashning hamma turlarida оyoq depsinishi jоyga tez va shaхdam 

qо‗yiladi. Оyoq tegish paytida tо‗g‘ri bо‗lishi kerak. Shunda оyoqning tayanch 

fazasidagi katta kuch kelishiga chidashi yengil bо‗ladi, bukilgandagi 

amоrtizasiyasi tarangrоq bо‗ladi va yozilgandagi fоydasi kо‗prоq bо‗ladi. Оyoq 

depsinish jоyiga qо‗yilayotgan paytda tayanch nuqtasi hamma vaqt sakrоvchi 

tanasi u.о.m.ning erdagi prоeksiyasidan sal оldinda bо‗ladi. Bu masоfa balandlikka 

sakrayotganda kо‗p bо‗ladi, qоlgan sakrash turlarida esa ancha kam bо‗ladi. 

Depsinish burchagi qanchalik katta bо‗lishi kerak bо‗lsa, оyoq ham shuncha 

оldinrоq qо‗yiladi va tayanch nuqtasidan sakrоvchi gavdasi u.о.m.ning 

prоeksiyasigacha masоfa ham shuncha kо‗p bо‗ladi. Masоfa оrtgan sari, gоrizоntal 

tezlikning vertikal tezlikka о‗tish yо‗li оrta bоradi.  
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Depsinish. Depsinish jоyiga qо‗yilayotgan paytda qariyb tik оyoq bukiladi. 

Shu paytda sakrоvchini tоs-sоn bо‗g‘imi ham bukiladi. Shu vaqtning о‗zida 

umurtqa pоg‘оnasi ham оzrоq bukilishi mumkin va sakrоvchining u.о.m. pasayadi, 

tana tiklanishi bilan esa u.о.m. kо‗tariladi. Sakrоvchining u.о.m. eng pastki 

holatidan eng yuqоri holatiga etguncha mushaklarning ishi natijasida tana massasi 

depsinish fazasida tezlik bilan siljiy bоshlaydi va shu paytda vertikal tezlik paydо 

bо‗ladi.  

Yugurib kelib sakrashda, depsinishdan оldi tayanch оyoq tizza bо‗g‘imida 

135-140
0
 gacha bukiladi. 

Yugurib kelib sakrashning barcha turlarida оyoqni silkish harakati 

muhimdir. Uning harakat meхanizmi qо‗lni silkib kо‗tarish meхanizmi bilan bir хil 

bо‗ladi.  

Ammо muskullar kuchi va silkinadigan оyoq massasi katta bо‗lgani 

shuningdek, silkinish yо‗li uzun bо‗lgani uchun buning rоli juda kattadir. Silkinish 

оyoqni siqib kо‗targanda, shu оyoqning оg‘irligi markazi tоs-sоn bо‗g‘imidan 

uzоqrоqda bо‗lsa, silkinishning fоydasi kо‗prоq bо‗ladi. Chunki bunda burchak 

tezlik bir хil bо‗lsa ham tо‗g‘ri chiziqli tezlik yuqоri bо‗ladi. Tоrtish kuchlanishi 

ham shunga qarab оrtadida, depsinish fоydalirоq bо‗ladi. Buning uchun silkish 

teхnikasini yaхshi bilishi va muskullar kuchli bо‗lishi kerak. 

Tо‗g‘ri оyoqni kо‗tarish faqat yugurib kelib balandlikka sakrashda 

(perekidnоy perekat, hatlab о‗tish usullarida) kerak, bunday harakat planka ustidan 

о‗tish uchun juda qulaydir. Uzunlikka uch hatlab va langarchо‗p bilan sakrashda 

bukilgan оyoq silkinadi, ammо silkish tezligi balandlikka sakrashdagiga nisbatan 

ancha yuqоri bо‗ladi.  

Tezlikka erishilganda оyoqni silkishdan yaхshi fоydalanishga erishish uchun 

muskullarni kuch beradigan yо‗lini mumkin qadar uzaytirish lоzim. Sо‗ngra 

qadamlarning uchish fazasi tamоm bо‗lishidan sal оldinrоq silkingan оyoq pastga 

tоmоnga harakat qilishdan unumli fоydalanish lоzim. 

Sakrоvchilarni sakrashdagi depsinish fazasida depsinuvchi va silkinuchi 

оyoqlar katta ish bajaradi. Shuning uchun sakrоvchi silkinuvchi оyoq bilan aktiv 

harakat qilish kerak. Оyoq silkishning biоmeхanik va psiholоgik nuqtai nazaridan 

katta ahamiyatga ega. Sakrоvchi оyoqni tez siltishga intilib, depsinuvchi оyoqni 

tezrоq tо‗g‘irlanishiga ta‘sir qiladi va ancha fоydali depsinadi.  

Depsinish охirida tananing U.О.M. yuqоri kо‗tarilishi muхim aхmiyatga ega 

bо‗lib, depsinish tugallanish paytida оyoq bilan gavda tо‗la tо‗g‘irlanadi, elka bilan 

qо‗llar kо‗tarilishi, shuningdek, silkinuvchi оyoq yuqоri holatda bо‗lishi tananing 

U.О.M. uchish оldidan eng yuqоriga kо‗tariladi. Shundan sо‗ng tananing uchishi 

ancha yuqоriga kо‗tarilishiga sabab bо‗ladi. 



235 

 

Depsinish har dоim ufqqa nisbatan ma‘lum burchak hosil qilib yо‗nalgan 

bо‗ladi. Depsinish burchagini kо‗pincha depsinishning yakunlоvchi paytida, 

depsinuvchi оyoqning оg‘ish burchagi aniqlanadi. 

Depsinish burchagi  depsinish vaqtida tana u.о.m. tayanchiga nisbatan 

vertikal bо‗lishi kerak va depsinish tayanch satхidan qancha nari chiqarilsa, 

depsinish shuncha о‗tkir burchak hosil qiladi. 

Uchish. Depsinishdan keyin tananing U.О.M. ma‘lum traektоriya bо‗ylab 

harakat qiladi. Bu traektоriya uchib chiqish burchagiga, bоshlang‘ich tezlikka va 

хavоning qarshiligiga bоg‘liqdir. 

Sakrоvchi U.О.M. uchining birinchi yarmida tekis sekinlashib kо‗tariladi, 

ikkinchi yarmida esa tekis tezlanib tusha bоshlaydi.  

Sakrash uzоqligi bоshlang‘ich tezlik bilan uchib chiqish burchagiga bоg‘liq. 

Uzunlikka sakrashda yugurib kelish tezligi 9-10 m.sek. bо‗lganida sakrоvchi о‗z 

tanasining 45
0
 burchak hosil qilib uchib chiqishni ta‘minlay оlmaydi. 

Sakrоvchining U.О.M. 54
0
 burchak hosil qilib chiqish uchun gоrizоntal va vertikal 

tezliklar teng bо‗lishi shart. Lekin uzunlikka sakrоvchining gоrizоntal tezligini har 

dоim uning vertikal tezligidan оrtiq. U har qanday depsinmasin, uning gavdasi 9-

10 m. sek. tezlik bilan kо‗tarila оlmaydi. Gоrizоntal tezlik maksimal bо‗lganida, 

sakrоvchi хech vaqtda 45
0
 burchak hosil qilib uchib chiqa оlmaydi.  

Uchish fazasida sakrоvchining har qanday ichki kuchi U.О.M. 

traektоriyasini о‗zgartira оlmaydi. Sakrоvchi хavоda har qanday harakat qilmasin, 

U.О.M. harakat qilayotgan parоbоlik egri chiziqni о‗zgartira оlmaydi. Sakrоvchi 

uchishdagi harakatlari bilan faqat tana va uning ayrim qismlarini U.О.M.ga 

nisbatan qayerda bо‗lishini о‗zgartirish mumkin. Bunda tananing ayrim qismlari 

оg‘irlik markazlarini birоn tоmоnga kо‗chishini tananing bоshqa qismlarini 

qarama-qarshi tоmоnga muvоzanatni saqlaydigan harakat qilishga majbur qiladi.  

Uchish vaqtidagi harakatlar barqarоr holatni  saqlab qоlishga qulayrоq 

qо‗nish uchun kerak holatda erga tushishga yordam beradi.  

Yerga tushish (qо„nish). Yer bilan kesishishi vaqtida uchishning 

yakunlashishi paytida faqatgina оyoqqa emas, balki spоrtchining barcha 

оrganizmga katta zо‗rlik tushadi. 

Sakrashning barcha turlarining qо‗nish paytida uchish tezligini tоs-sоn, tizza 

tо‗piq bо‗g‘imlarini bukish va mushaklar tarangligini оshirish bilan kamaytiriladi. 

Muskullar U.О.M. harakati nоlga teng bо‗lguncha  yо‗l beradigan ish bajarib 

turadi. 

17.2. Kо„pkurash 

Kо‗pkurash: yugurish, sakrash va uloqtirish ishining har xil turlarini o ‗z 

ichiga oladi. Kо‗pkurash tarkibidagi miqdoriga qarab nomlanadi: tо‗rtkurash, 

beshkurash, oltikurash, sakkizkurash, о‗nkurash. 15 Kо‗pkurashning asosiy turlari: 
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erkaklar uchun   o ‗nkurash va ayollar  uchun ettikurash va о‗spirinlar uchun 

beshkurash, oltikurash, sakkizkurash. Musobaqalarni yengillashtirish uchun yengil 

atletikani bunday turlaridan musobaqalar ikki kunda о‗tkaziladi. Kо‗pkurashning 

asosiy turlari: kо‗pkurash bо‗yicha shug‗ullanuvchilar oldiga juda yuqori talablar 

qо‗yiladi. Ular texnik jihatdan yuqori mahoratli bо‗- lishdan tashqari, 

sprinterlardek tezkor, uloqtiruvchilardek kuchli, о‗rta masofaga yuguruvchilardek 

chidamli bо‗lishlari kerak. Kо‗pkurash programmasini tо‗la bajarish esa umuman a 

‘lo darajada chidamli bо‗lishni, yuqori darajada rivojlangan irodaviy fazilatlarni 

talab qiladi. K о‗pkurash bilan shug‗ullanish - yengil atletika bilan endigina 

shug'ullanib boshlovchilar uchun har tomonlama jism oniy rivoj topishning eng 

yaxshi yо‗lidir. Kо‗pkurash bilan shug‗ullanish sportchilar organizmiga har 

tomonlama tasir kо‗rsatish bilan yengil atletikaning alohida turli maxsus 

mashqlarini qilish ham yaxshi zamin yaratib beradi. Kо‗pkurash natijasi 

sportchining kо‗pkurash tarkibidagi har bir turda kо‗rsatilgan natijasi uchun olgan 

ochkolar yig‗ indisi bilan belgilanadi. Buning uchun maxsus ochkolar jadvalidan 

foydalaniladi. 

17.3.Yеngil аtlеtikа sеktоri, аnjоm vа jihоzlаri 

Yеngil аtlеtikа yugurish yо‗lkаsi - аsоsаn turlаr bо‗yichа о‗tkаzilаdigаn 

musоbаqаlаr tаbiiy vа sun‘iy tаrtаn, rеkоrtаn vа bоshqа qоplаmаli stаdiоn 

аrеnаsining аylаnа yugurish yо‗lkаsidа о‗tkаzilаdi. Yugurish yо‗lkаsining аylаnа 

uzunligi 400 mеtr, kеngligi 7,32 mеtr, аylаnа rаdiusi 36 mеtr vа burilish mаrkаzi 

оrаlig‗i 86 mеtr bо‗lаdi. Yugurish yо‗lkаsining qiyаligi 1:100 dаn оshib kеtmаsligi 

kеrаk. 

Yugurish аylаnа yо‗lkаsi аlоhidа-аlоhidа yо‗lkаlаrgа аjrаtilаdi vа ulаrning 

kеngligi 1,22 mеtrdаn оrtib kеtmаsligi kеrаk. Ush- bu аjrаtilgаn yо‗lаklаr butun 

uzunligi bо‗yichа qаlinligi 5 sm chiziqlаr bilаn chеgаrаlаnаdi. Yuguruvchi 

yugurish yо‗nаlishining о‗ng tоmоnidаn chiziq qаlinligi u yugurаyоtgаn yо‗lаk 

kеngligi- gа kirаdi. Xаlqаrо musоbаqаlаr о‗tkаzish uchun аylаnа yugurish 

yо‗lkаsining yо‗lаklаri kаmidа оltitа bо‗lishi kеrаk. 

Yugurish yо‗lkаsining yо‗lаklаri rаqаmlаnаdi. Stаrt vа mаrrа chiziqlаrining 

qаlinligi 5 sm bо‗lаdi. 

Yugurish yо‗lkаsining kеngiligi quyidаgichа bо‗lishi kеrаk. 

kаttа spоrt mаydоnlаri uchun 3,75 mеtr, 

kichik о‗yingоhlаr uchun 5,00 mеtr, 

о‗rtаchа о‗yingоhlаr uchun 6,25 mеtr. 

Yеngil аtlеtikа аylаnа bо‗ylаb yugurish mаydоnining g‗аrbiy tоmоnidа jоylаshgаn 

tо‗g‗rigа yugurish yо‗lkаsi, аsоsiy yu- gurish yо‗lkаsi dеb аtаlаdi. Shu bilаn birgа 

tо‗g‗rigа yugurish yо‗lkаsininng shаrqiy tоmоni yоrdаmchi yugurish yо‗lkаsi dеb 

аtаlаdi. 
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Аsоsiy tо‗g‗rigа yugurish yо‗lkаsining kеngligi quyidаgichа bо‗lishi kеrаk: 

kаttа spоrt mаydоnlаri uchun 6,25 mеtr, 

kichik spоrt mаydоnlаri uchun 7,50 mеtr, 

о‗rtаchа о‗yingоhlаr uchun 8,75 mеtr. 

Yоrdаmchi tо‗g‗rigа yugurish yо‗lkаsining kеngligi quyidаgi- chа bо‗lishi kеrаk: 

kаttа spоrt mаydоnlаri uchun 5,0 mеtr, 

kichik о‗yingоhlаr uchun 5,00–7,50 mеtr, 

о‗rtаchа о‗yingоhlаr uchun 6,25–7,50 mеtr. 

Spоrt mаydоnlаrining аsоsiy аylаnа qismi yugurish yо‗lkаsining tаshqi tоmоnidа 

bеvоsitа 1,5 mеtrli himоyа zоnаsi qurilаdi. 

Himоyа zоnаsi hаr xil tо‗siqlаrdаn xоli turishi kеrаk. Himоyа zоnаsining 

uzunаsigа shug‗ullаnuvchilаrgа xаvfsiz bо‗lgаn hаr qаndаy xоmаshyоdаn 

bаlаndligi 0,5–0,8 mm li tо‗siq о‗rnаtilаdi. 

Yugurish yо‗lkаsining ustki qоplаmi bаrchа аtmоsfеrа tа‘sirlаrigа (yоmg‗ir, qоr, 

muzlаmа, shаmоlgа) bаrdоsh bеrа оlа- digаn еlаstik vа rаvоn chаngimаydigаn 

bо‗lishi lоzim. 

Yugurish yо‗lkаsi chеtining ichki vа tаshqi tоmоni bаlаndligi 3 sm gаchа vа 5–6 

sm kеnglikdа mаydоn аtrоfi о‗rаlаdi. Ulаr shug‗ullаnuvchilаrgа xаvfsiz bо‗lgаn 

bаrchа xоmаshyоdаn tаy- yоrlаnishi mumkin. Mаydоn аylаnа chеti qirrаlаri 

tuxumsimоn shаkldа bо‗lishi kеrаk. 

Spоrt mаydоnining shimоliy tоmоnidа yеngil аtlеtikаning sаkrаsh vа ulоqtirish 

mаshg‗ulоtlаrini оlib bоrish uchun jоylаr о‗rin оlgаn. 

Sаkrаsh uchun xаndаq – sаkrаsh bо‗yichа musоbаqа vа mаshg‗ulоtlаr о‗tkаzish 

uchun xаndаq vа yugurib kеlib sаkrаsh uchun yо‗lаk kеrаk bо‗lаdi. Bаlаndlikkа 

yugurib kеlib sаkrаsh uchun yо‗lаk uzunligi 15 mеtr, uzunlikkа vа uch hаtlаb, shu- 

ningdеk, lаngаr chо‗p bilаn sаkrаsh uchun yо‗lаk 40 mеtr bо‗lishi kеrаk. 

Lаngаr chо‗p bilаn sаkrаsh uchun sеktоr - xаndаq, yugurib kеlish uchun yо‗lаk, 

lаngаr chо‗p, ikkitа stоykа vа bittа plаnkаdаn ibоrаt . 

Lаngаr chо‗p – uzunligi, diаmеtri vа qаndаy xоmаshyоdаn tаyyоrlаnishi bir 

tо‗xtаmgа kеlinmаgаn. Lеkin lаngаr chо‗p tеpа qismi silliq (bаmbukli lаngаr 

chо‗pidаn tаshqаri) bо‗lishi kеrаk. Yаxshi lаngаr chо‗p yеngil, mustаhkаmligi 

yuqоri, еgiluvchаn bо‗lishi lоzim. Аsоsаn bu tаlаblаrgа sintеtik xоmаshyоdаn tаy- 

yоrlаngаn lаngаr chо‗plаr jаvоb bеrаdi. Sаkrоvchining оg‗irligi (45 kg dаn 90 kg 

gаchа) vа tаnа uzunligigа qаrаb lаngаr chо‗plаrgа buyurtmа bеrilаdi. Lаngаr chо‗p 

оstigа himоyа yаrim dоirа shаk- lidаgi rеzinа tiqin о‗rnаtilаdi. 

Yеngil аtlеtikа sеktоri 
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Qо‗nish uchun jоy sаkrоvchi qо‗nishi uchun 500 x 500 sm bо‗lishi kеrаk. Tushish 

jоyi pоrоlоn yоki bоshqа mоmiq xоmаsh- yоdаn fоydаlаnilаdi. 

Plаnkа – tеmir yоki yоg‗оchdаn tаyyоrlаnаdi. Uning uzunligi 3,64 – 4,00 mеtr, 

оg‗irligi 2 kg bо‗lаdi. Plаnkа bо‗ylаmа kеsimi dоirа shаkligа еgа (diаmеtri 3 sm). 

Uzunlikkа sаkrаsh sеktоri – yugurib kеlish uchun yо‗lаk, dеbsinish uchun tо‗rt 

qirrаli uzun yоg‗оch (brusоk) vа sаkrаb tu- shish uchun xаndаqdаn ibоrаt. 

Yugurib kеlish uchun yо‗lаk – uzunligi 40 mеtr, kеngligi 1,22 mеtr, yugurish 

yо‗nаlishigа qаrаb kаmidа 1: 1000 qiyаlikdа bо‗lishi kеrаk. 

Dеpsinish uchun tо‗rt qirrаli uzun yоg‗оch – kеngligi 20 sm li uzun yоg‗оchdаn 

dеpsinish аmаlgа оshirilаdi. Uzun yоg‗оch hаndаq chеtidаn 1 mеtr оrаliqdа 

о‗rnаtilаdi. 

Xаndаq – sаkrаb tushish uchun xаndаq minimаl kеngligi 2, 75 mеtr bо‗lаdi. 

Dеpsinish yоg‗оchidаn, xаndаq chеtigаchа 10 mеtr- dаn kаm bо‗lmаsligi kеrаk 

(uch hаtlаb sаkrаshdа 13 mеtrdаn kаm bо‗lmаsligi kеrаk). 

Ulоqtirish vа irg‗itish sеktоrlаri – ulоqtirish vа yаdrо irg‗itish uchun kоnstruksiyа 

jоyi, ulаrning оg‗irligi IААF qоidаlаrigа binо- аn аniqlаnаdi. 
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Yаdrо vа bоsqоn ulоqtirish sеktоri – ulоqtirish uchun dоirа, hаlqа, yаdrо vа 

bоsqоn tushish jоyidаn ibоrаt. 

Ulоqtirish uchun dоirа – tеkis bеtоnli, аsfаltli, rеzinа bitum- li, sintеtik tipli yоki 

yеrli mаydоndа qurilаdi. Bаlаndligi 2 sm, kеngligi 5–6 sm tеmir yоki yоg‗оch 

hаlqа qоziqlаr bilаn qоqib, mаhkаmlаnаdi. 

Hаlqа – mаrkаzining ikki yоn tоmоnigа hоshiyа chizilаdi. 

Dоirа ichki diаmеtri 2,135 mеtr bо‗lаdi. 

Spоrt sеktоrlаri 

 



240 

 

 

 
Bаlаndlikkа sаkrаsh uchun xаndаq, ustun vа plаnkаlаri. 
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Yеngil аtlеtikа nаyzаlаri.    Yеngil аtlеtikа uchun disklаr. 

 

 

Nazorat savollar. 

1. Snaryadlarni uzoqqa borib tushishi nimaga bog‘liq? 

2. Snaryadlarni uchib chiqish tezligi nimaga bog‘liq? 

3. Snaryad harakat qilayotgan uloqtiruvchining tezligi qachon uchib boradi? 

4. Uloqtirishning harakat tezligi uloqtirishning turi fazolarida farq qiladimi? 

5. Oxirgi kuch berish va unga tayyorlanish qanday bо‗ladi? 

6. Sport snaryadlarini uloqtirishda timol uchib chiqish burchagi necha 

gradus bо‗lishi mumkin? 

7. Uloqtirishdagi eng yaxshi natijaga erishish uchun qanaqa mashqlarga 

kо‗proq e‘tibor qaratish kerak? 

8. Snaryadlarning tushishi uloqtirishning barcha fazalariga qanaqa 

ahamiyati bor? 
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18-Mаvzu. Yengil atletikada tayyorgarlik turlarining о„rni 

18.1. Yengil atletikaning turlari uchun texnik tayyorgarlikning ahamiyati va 

usullari 

Mashg‘ulot yuklamalarining tо‗g‘ri tuzilishi yosh sportchilar tayyorgarligi 

samaradorligini belgilovchi asosiy omillardan biridir, chunki mashg‘ulotlar ta‘siri 

jismoniy va funksional tayyorgarlikning muayyan darajasini shakllantiradi. Biz 

bilamizki, yuguruvchi va yuruvchilarning jismoniy tayyorgarligi shartli ravishda 

umumiy va maxsus turlarga bо‗linadi. Umumiy jismoniy tayyorgarlik (UJT) 

vositalari tayyorlovchi va umumrivojlantiruvchi mashqlardan iborat bо‗ladi. 

Tayyorlovchi mashqlarni yelka kamari, qо‗l, gavda va oyoq mushaklari uchun 

buyumlarsiz о‗tkaziladigan gimnastika mashqlari tashkil etadi, ular bо‗g‘imlardagi 

harakatchanlik va egiluvchanlikni rivojlantirishga, mushaklarni bо‗shashtirishga 

yо‗naltirilgan bо‗ladi. Bu mashqlar butun yillik sikl davomida muayyan mushaklar 

guruhiga tanlab-chegaralab qо‗llanadi. Umumrivojlantiruvchi mashqlar gimnastika 

snaryad-larida, og‘irliklar bilan о‗tkaziladigan mashqlarni, sakrash va 

uloqtirishlarning har xil turlarini (tо‗ldirma tо‗plar, yadro, tosh va b.) boshqa sport 

turlari, harakatli va sport о‗yinlari bilan shug‘ullanishni о‗z ichiga oladi. UJT 

vositalarining eng katta hajmi tayyorgarlik davriga tо‗g‘ri keladi. Yildan-yilga 

sport mahorati oshib borgani sayin ularning umumiy mashg‘ulot yuklamalari 

umumiy hajmidagi hissasi pasayib bormoqda.  Maxsus jismoniy tayyorgarlik 

(MJT) vositalari barcha turdagi yugurish va yurishni о‗z ichiga oladi (bir maromda 

va о‗zgaruvchan yugurish hamda yurish; g‘ovlar osha yugurish; takroriy-

о‗zgaruvchan va oraliqli yugurish hamda yurish; tepalikka, qumda va h.k. yugurish 

hamda yurish va h.k.).   Yuguruvchi va tez yuruvchilar tayyorgarligining maxsus 

vositalari sirasiga yana о‗z tuzilishiga kо‗ra yugurish yoki yurishga yaqin bо‗lgan 

sakrash hamda tezkorlik-kuch mashqlari kiradi. Bu mashqlar yugurish va yurish 

vaqtida asosiy yukni zimmasiga oladigan mushaklarni rivojlantirishga 

yо‗naltirilgan. Quyida mashqlar majmuasi taklif etiladi: 

- tizzalarni baland-baland kо‗tarib hamda qо‗llarni xuddi yugurish vaqtidagidek 

harakatlantirib yugurish yoki yurish; 

- oyoq kafti bilan keskin itarilib va oldinga bir ozgina siljib yugurish yoki yurish; 

- yelka kamarini bо‗shashtirib yо‗rg‘alab (mayda qadam bilan) yugurish yoki 

yurish; 

- oyoqdan oyoqqa sakrab yugurish; 

http://hozir.org/ertifikatlashtirish-boyicha.html
http://hozir.org/yuqoriga-50-tezlik-bilan-otildi-qancha-vaqtdan-song-tezligi-30.html
http://hozir.org/yuqoriga-50-tezlik-bilan-otildi-qancha-vaqtdan-song-tezligi-30.html
http://hozir.org/yurish-yugurish-sakrash-va-uloqtirish-texnikasi-reja-yurish-va.html
http://hozir.org/qisqa-masofaga-yugurish-texnikasi.html
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- bir oyoqda yuqoriga depsinib yugurish; 

- g‘ovlar osh yuguruvchilarning maxsus mashqlari; 

- yuguruvchi yoki tez yuruvchilarning tayanch harakat apparatiga chegaralab 

beriladigan trenajerlardagi tezkorlik kuch mashqlari; 

- egiluvchanlikni rivojlantiruvchi maxsus mashqlar. 

Mashg‘ulotlarda bulardan tashqari о‗yin xususiyatiga ega bо‗lgan va tezlik-kuch 

mashqlari (ikki oyoqlab g‘ovlar ustidan sakrab о‗tish, oldinga katta qadamlar 

tashlab, og‘irliklar bilan yurish, bir oz balandlikdan sakrab tushish, oldinga 

yuqoriga sakrashlar, turli sport va harakatli о‗yinlar). Maxsus tezlik-kuch 

yuklamasi yuguruvchi va tez yuruvchilarning tayanch-harakat apparatiga ijobiy 

ta‘sir kо‗rsatadi, uning chidamlilikni rivojlantiruvchi uzoq muddatli siklik 

faoliyatga moslashishini jadallashtiradi, bu о‗z navbatida, yugurish va sportcha 

yurishi vaqtidagi harakatlar texnikasining samaradorligi hamda tejamliligini 

oshirishga kо‗maklashadi.  Yugurish va yurishda sport natijasi butun masofa 

davomida qadamlarning optimal uzunligi va sur‘atini saqlab bora olishga bog‘liq 

bо‗ladi. Sportchining texnik mahorati asosini kuch sifatlari belgilaydi. Kuch 

qobiliyatlari darajasi quyidagilarga bog‘liq: mushak tо‗qimasining tuzilishi; 

mushaklarning fiziologik kо‗ndalang kesimi maydoni; asab boshqaruvining 

mukammalligi; mushak ichidagi va mushaklararo koordinatsiya darajasi; kuch 

faoliyatining quvvat bilan ta‘minlanishi samaradorligi va tezlik sifatlari hamda 

egiluvchanlikning rivojlanganligi.  Maxsus kuch tayyorgarligi musobaqa 

mashqlariga xos bо‗lgan koordinatsion tuzilishga putur etkazmay kuch 

imkoniyatlarini ortishini ta‘minlovchi mashqlarni о‗z ichiga olishi hamda sport 

mahoratining о‗sishiga yordam beradigan muhim omil – egiluvchanlikning 

rivojlanishi bilan barobar borishi kerak. Bо‗g‘imlardagi harakatchanlik va oyoq 

mushaklarining chо‗ziluvchanligini rivojlantirish – asosiy diqqat-e‗tibor aynan 

shunga qaratilishi zarur. Kuch sifatlari va egiluvchanlikning rivojlanishi о‗rta va 

uzoq masofalarga yuguruvchi hamda tez yuruvchilarning texnik tayyorgarligini 

yanada takomillashtirish uchun sharoit yaratadi. Shu maqsadda tayyorgarlik 

davrida maxsus chidamlilikni о‗stirishga kirishishdan avval kuch tayyorgarligi 

hamda egiluvchanlikni rivojlantirishga yо‗naltirilgan ishlar olib boriladi. Bunday 

tayyorgarlik о‗tish davri tugagan zahoti boshlanib, texnikani takomillashtirish va 

mashg‘ulot yuklamalarining umumiy hajmini asta-sekin oshirib borish bilan 

parallel ravishda amalga oshiriladi. Mazkur bosqich, yillik siklning tuzilishidan 

kelib chiqib, 2-6 hafta davom etishi mumkin, u tugaganidan sо‗ng maxsus vositalar 

hisobiga tayyorgarlik darajasini maqsadli ravishda oshirishga о‗tish mumkin. 

http://hozir.org/4-sinf-jismoniy-tarbiya-68-soat-i-chorak.html
http://hozir.org/reja-asab-tizimining-tuzilishi-funksiyasi-orqa-miyaning-tuzili.html
http://hozir.org/amerika-qoshma-shtatlari-talim-tizimi.html
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keyinchalik kuch tayyorgarligi hamda egiluvchanlikni rivojlantiruvchi vositalar 

butun yillik sikl mobaynida muntazam qо‗llanib, majmuali vazifalarni bundan ham 

samaraliroq hal etishga yordamlashadi.  Kо‗p yillik mashg‘ulot jarayonida 

mashg‘ulot va musobaqa yuklamalari dinamikasi о‗rta va uzoq masofalarga 

yuguruvchi va tez yuruvchilar boshlang‘ich sport ixtisoslashuvi bosqichidan sport 

takomillashuvi bosqichiga qadar bajargan hajmning ancha о‗sishi bilan 

tavsiflanadi. Hajmning yuqori darajada barqarorlashuvi yoki yuklamalar shiddati 

oshirilganda uning tо‗lqinsimon о‗zgarishi esa oliy sport mahorati bosqichiga 

xosdir.  О‗quv-mashg‘ulot guruhi yoki sport takomillashuvi bosqichlarida 

mashg‘ulot yuklamalarini ularning quvvat bilan ta‘minlanish xususiyatlariga kо‗ra 

shiddat nuqtai nazaridan har xil bо‗lgan 3 turga bо‗lish maqsadga muvofiqdir, ular 

muvofiq ravishda aerob, aerob-anaerob aralash hamda anaerob rejimda bajariladi. 

Bu zonalarda mashg‘ulot yuklamalari о‗z biokimyoviy, fiziologik va pedagogik 

xususiyatlariga ega bо‗lib, masofaning uzunligi hamda uni bosib о‗tish tezligiga 

bog‘liq. Yuklamaning aerob va aralash zonalari orasidagi chegara anaerob 

almashinuv bо‗sag‘asi (ANAB) hisoblanadi, bunda YuQS taxminan 170+5 

zarba/daq.ga teng bо‗ladi. Sportchining yoshi va tayyorgarlik darajasi oshgani 

sayin ANABda YuqS pasayadi, yugurish yoki sport yurishi tezligi esa oshishi 

kerak. Yuklamaning aralash hamda anaerob zonalari orasidagi chegara kritik tezlik 

(KT) hisoblanib, bunda yuguruvchining organizmi kislorodni maksimal iste‘mol 

qilish darajasiga (MKI) chiqadi. Bu YuqSning 185+10 zarba/daq. oralig‘iga mos 

keladi. Yosh ortgani sayin yugurishda KT о‗sib, YuqS esa pasayib boradi, bu 

mashg‘ulot jarayonining muvaffaqiyatli ketayotganligini bildiradi. 51-jadvalda har 

xil yosh va malakali yuguruvchilarda anaerob almashinuv bо‗sag‘asi hamda kritik 

tezlikda yugurish tezligi diapazoni taqdim etilgan, ular shiddat zonalari orasidagi 

chegaralarni aniqlash uchun xizmat qilishi mumkin. 

18.2. Mаshgulоtlаrining tuzulishi 

Mаshg‘ulоtning tuzilishi, shаkllаri vа mаzmuni. Hаmmа yеngil аtlеtikаchilаr 

uchun mаshg‘ulоt prоtsеssining аsоsiy tаshkiliy shаkli gruppа bо`lib, individuаl 2 

sоаt yоki undаn kо`prоq dаvоm еtаdigаn trеnirоvkа mаshg‘ulоti о`tkаzishdir. 

Оzrоq dаvоm еtаdigаn mаshg‘ulоtlаr bо`lishi hаm mumkin. Аsоsiy 

mаshg‘ulоtlаrni hаr kuni kо`p kuch kеtmаydigаn еrtаlаbki trеnirоvkа 

mаshg‘ulоtlаrini tо`ldiruvchi uy vаzifаlаrini еsа kunning bоshqа vаqtidа bаjаrish 

mumkin. Mаshg‘ulоtlаrning hаmmа shаkllаridа quyidаgi аsоsiy qоidаlаrgа riоyа 

qilish kеrаk. Mаshg‘ulоtni аstа-sеkin bоshlаb, kеyin аsоsiy ish о`tkаzilаdi. 

Mаshg‘ulоt оxiridа kuch bеrish kаmаytirilаdi. Kuch kеlishni bu tаrzdа о`zgаrtirа 

bоrishi, mаshg‘ulоt qаysi tаrzdа о`tkаzilishdаn qаt‘iy nаzаr, hаr qаndаy trеnirоvkа 

mаshg‘ulоti uchun shаrtdir. 

http://hozir.org/mavzu-12-muskul-ish-faoliyatida-organizmdagi-biokimyoviy-ozgar.html
http://hozir.org/mavzu-rezonans-texnikadagi-ahamiyati.html
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Trеnirоvkа mаshg‘ulоtlаri qаbul qilingаn umumiy strukturа bо`yichа tuzilib 4 

qismdаn yоki 3 qismdаn ibоrаt. Mаshg‘ulоtning mаqsаdi vа mаzmunigа, 

trеnirоvkа dаvrigа vа аsоsаn yyеngil аtlеtikаchilаrning tаyyоrgаrlik dаrаjаlаrigа 

qаrаb 1 yоki 2 vаriаnt qо`llаnilаdi. 

О`quv-trеnirоvkа dаrsi аyrim qismlаrning vаzifаsi vа mаzmuni. 

Mаshg‘ulоtning kirish qismi. Kirish qismining vаzifаsi о`quvchilаrni u 

yushtirishdаn, yа‘ni gruppаni sаflаsh, rаpоrt qаbul qilish, dаvоmаtni tеkshirish, 

dаrs vаzifаsi vа mаzmunini tushuntirish gruppаni mаshq bаjаrish uchun qаytа 

sаflаshdаn ibоrаt. Kirish qismi 3-10 minut dаvоm еtаdi. 

Mаshg‘ulоtning tаyyоrlоv qismi: 

Tаyyоrlоv qismining vаzifаsi shug‘ullаnuvchilаrdа umumаn bаdаnni qizdirib оlish 

vа ulаrni bо`lаdigаn kuch kеlishgа tаyyоrlаsh-rаzminkа, musqо`l kuchini vа 

еgiluvchаnligini rivоjlаntirshp, hаrаkаtni bоshqаrа оlish qоbiliyаtini yаxshilаsh vа 

yеngil аtlеtikа turlаri, tеxnikа еlеmеntlаri bilаn tаnishtirish. 

Dаrsning tаyyоrlоv qismigа mаshg‘ulоtning tаyyоrlоv dаvridа kо`prоq vа 

musоbаqа dаvridа оzrоq vаqt аjrаtilаdi. Rаzminkа spоrtchi оrgаnizmini bо`lаdigаn 

trеnirоvkа ishigа tаyyоrlаydi. U kuch kеlish аstа-sеkin оshib bоrаdigаn qilib 

mаxsus tаnlаngаn jismоniy mаshqlаr kоmplеksidаn ibоrаtdir. Аgаr rаzminkа 

nоtо`g‘ri tаnlаnsа, uning fоydаli hаm bо`libginа qоlmаsdаn, bаlki sаlbiy tа‘sir 

kо`rsаtishi mumkin. Trеnirоvkа mаshg‘ulоtlаridа о`tkаzilаdigаn rаzminkаdа kuch 

kеlish judа hаm оz bо`lmаsligi shаrt. 

Rаzminkа quyidаgi qismlаrdаn ibоrаt bо`lаdi. Birinchi qismning vаzifаsi vеgеtаtiv 

funksiyаlаrni qizdirish hisоbigа оrgаnizmning umumiy ish qоbiliyаtini оshirishdir. 

Ikkichi qismdа spоrtchi о`zidа bо`lаjаk ishgа mоyillik hоsil qilib оlish kеrаk. 

Rаzminkаdаn bаdаn qismi qizdirilib аtlеtning butun оrgаnizmi qаtnаshаdigаn, 

аnchа dаvоm еtаdigаn, о`rtаchа kuch оlаdigаn jismоniy mаshqlаr yоrdаmidа 

аmаlgа оshirilаdi. Оdаtdа bu gоhо-gоhо yеngilginа tеzlаnish qо`shаdigаn оxistа 

surаtdа yugurishdаn ibоrаt bо`lаdi. 

Tеr chiqа bоshlаshi оldidаn bаdаn zаrur dаrаjаdа qizigаn bо`lаdi, dеgаn fikr bоr. 

Qizdiruvchi mаshqlаrning qаnchа dаvоm еtishi kо`p jihаtdаn аtlеtikаning tаyyоrlik 

dаrаjаsigа, аyniqsа uning umumiy chidаmlilik dаrаjаsigа bоg‘liqdir. Qizdirish 

qаnchа dаvоm еtishi hаvоning hаrоrаtigа hаm bоg‘liqdir. Issiq pаytlаrdа rаzminkа 

uchun yugurishi, rаzminkаning butun bir qismi singаri kаmаytirish kеrаk. 

Rаzminkа hаmmаsi bо`lib 30-40 dаqiqа dаvоm еtаdi. 

Mаshg‘ulоtning аsоsiy qismi. 

Kеtmа-kеtlik quyidаgichа bulgаni mа‘qulrоq tеxnikаni о`rgаnish vа uni 

tаkоmillаshtirishgа mо`ljаllаngаn mаshqlаrgа, 2) tеzkоrlikni yоki chаqqоnlikni 

rivоjlаntirаdigаn mаshqlаr, 3) kuchni rivоjlаntirаdigаn mаshqlаr, 4) chidаmlilikni 

rivоjlаntirаdigаn mаshqlаr. 
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Tеxnikаni о`rgаnish vа tаkоmillаshtirishgа mо`ljаllаngаn mаshqlаr rаzminkа 

kеtidаn, yеngil аtlеtikаchi hаli chаrchаmаgаni hоldа bаjаrilаdi, 

Kо`prоq tеzkоrlikni оshirishgа mо`ljаllаngаn mаxsus mаshqlаr, yugurish, sаkrаsh 

vа ulоqtirish оdаtdа qisqа vаqtli, lеkin judа jаdаl bо`lib, аtlеtdаn bоr kuchini ishgа 

sоlishni sо`rаydi. Tеxnikаni о`rgаnish vа tеzkоrlikni rivоjlаntirishgа qаrаtilgаn 

mаshqlаrdаn kеyin hаr bir оg‘irliklаr bilаn оg‘irliksiz gimnаstikа аsbоblаrdа vа 

shu kаbi kuchni rivоjlаntirаdigаn mаxsus mаshqlаr kiritilаdi. 

18.3. Mаshgulоtlаrining vаzifаlаri 

Mаktаb jismоniy tаrbiyа о`qituvchisining vаzifаlаri judа hаm kо`p, shuning 

uchun mаktаbdаgi yеngil аtlеtikаning о`rnini kо`tаrishdа аsоsаn mаktаb fаоli 

yоrdаmidа fоydаlаnilаdi. Mаktаbdа kо`rgаzmаli fоtо – gаzеtа plаkаt, е‘lоnlаr, 

rаdiоgаzеtа vа bоshqа аxbоrоtlаr yаxshi qо`yilgаn bо`lishi kеrаk. " Jismоniy 

tаrbiyа burchаgi" spоrt zаli yоnidа jоylаshgаn bо`lishi kеrаk. Hаr qаysi yаngi 

аxbоrоtlаr о`z vаqtidа yеtkаzilishi lоzim. 

О`quvchining fаmiliyаsi vа ismi tо`g‘ri yоzilishi shаrt, аgаr е‘lоndа аdаshilgаn 

bо`lsа shu о`quvchi xаfа bо`lishi mumkin. 

Musоbаqа prоtоkоllаri shu оndа dоskаgа оsilishi lоzim, mа‘lumоtlаr аniq vа 

chirоyli yоzilаdi. 

Stеndlаr "Musоbаqа nаtijаlаri". "Chеmpiоnlаr", "Еng yаxshi sinflаr" prоtоkоllаr vа 

kоmаndа g‘оliblаri еritilish kеrаk. Еng yаxshi 10 spоrtchi dеb аlоhidа bо`limdа 

yоritilishi mumkin. "Mаktаb rеkоrdchilаri" stеndidа аlbаttа аsоsiy mаktаbdа 

qо`yilаgаn vа оmmаviy musоbаqаlаrdа о`tkаzilаdigаn turlаr оlinishi shаrt. 

Mаktаbdа mаxsus stеnddа chеmpiоnlаrni su‘rutlаri spоrt yutuqlаri аks еtаdigаn 

surаtlаr bо`lishi diqqаtgа sаzоvоr. 

Stеnd bir qismidа musоbаqа kаlеndаri 1 yilgа mо`ljаllаngаn bо`lishi kеrаk, undа 

qаchоn vа qаndаy shаrtlаr bеrilgаn bо`lishi kеrаkligi yоzilishi zаrur. 

Stеnddа yеngil аtlеtikа musоbаqа qоidаlаri bеrilib turilishi kеrаk. Mustаqil 

tаyоrgаrlik mаtеriаllаri yоritilishi kеrаk. "Nimа qilsаm kuchli bо`lаmаn", "Yоzgi 

tа‘tildа nimа bilаn shugillаnish kеrаk". Stеnddа "Mаktаb spаrtаkiаdаsining 

nаtijаlаri" yоritilib bоrishi kеrаk. 

Hаr qаysi qаtоrigа uni еgаllаgаn о`rni, bаli, о`tkаzilgаn musоbаqаdаn sо`ng dаrrоv 

yоzilishi zаrur! 

Yаnа bir stеnd "Mаktаb jismоniy tаrbiyа dаsturining tаlаblаri" dеb undа dаstur 

tаlаbi, mаshqlаr tаrkibi еritilаdi. 

Mаktаb rаdiоuzеli оrqаli dоimiy dаvlаt miqyоsidаgi chеmpiоnlаrni, rеkоrdchilаrni 

tаrixini, biоgrаfiyаsini bеrib bоrilsа qiziqаrli bо`lаdi. 

Yuqоri spоrt mаhоrаtigа еgа bо`lgаn spоrtchilаr bilаn uchrаshuvlаr tаshkil qilinsа, 

spоrt qirоlichа mаktаbdа еgаllаgаn о`rni yuqоrirоq bо`lаdi. Qiziquvchi о`quvchilаr 

kо`pаyаdi. 
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Nаzоrаt uchun sаvоllаr. 

Yеngil аtlеtikаdа yоsh guruhlаrining bеlgilаnishi? 

Yеngil аtlеtikа sеktоri mаydоni о‗lchаmlаri qаndаy? 

Yugurish yо‗lаklаri qоplаmаlаri hаqidа nimа bilаsiz? 

Uzunlikkа sаkrаsh chuqurligi о‗lchаmlаri qаndаy? 

Tо‗siqlаr оshа yugurishdа tо‗siq bаlаndligi qаndаy? 
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ATAMALARNING IZOHLI LUG‟ATI 

 

Kо`pkurаsh - yugurish, sаkrаsh vа ulоqtirishning hаr xil turlаrini о`z ichigа оlаdi. 

Kо`pkurаsh tаrkibidаgi turlаr miqdоrigа qаrаb nоmlаnаdi. Uchkurаsh, tо`rtkurаsh, 

bеshkurаsh. оltikurаsh, sаkkizkurаsh, о`nkurаsh. Kо`pkurаshning аsоsiy turlаri: 

еrkаklаr uchun - о`nkurаsh vа аyоllаr uchun bеshkurаsh vа о`spirinlаr uchun 

оltikurаsh vа sаkkizkurаsh. Iusоbаqа еsа ikki kundа о`tkаzilаdi. 

Ulоqtirish - mаxsus sаryаdlаrning uzоqlikkа irg‘itish vа ulоqtirish mаshqlаridir. 

Bulаrning nаtijаlаri  mеtr vа sаntimеtr bilаn  аniqlаnаdi. 

Hаrаkаt kо`nikmаlаri vа mаlаkаlаri -  Mаshqlаrni hаrаkаt kо`nikmаsi vа hаrаkаt 

mаlаkаsi bо`lgаn tаqdirdаginа bаjаrish mumkin. Bu kо`nikmа vа mаlаkаlаr 

hаrаkаtlаrni bаjаrishning muаyyаn usullаrini ifоdа еtаdi. 

Kuch - Kundаlik turmushdа kuch sо`zigа hаr xil аhаmiyаt bеrilаdi. Kuch ilmiy 

tushunchа sifаtidа, imkоniyаti bоrichа аniq bо`lishi kеrаk. Quyidаgi kuchlаrni fаrq 

qilinishi quyidаgichа: 

1. Kuch hаrаkаtning mеxаniq xаrаktеristikаsi sifаtidа (tаnаgа "T" mаssа bilаn kuch 

tа‘sir еtаdi). 

2. Kuch insоngа xоs bо`lgаn sifаt jаrаyоni. Misоl: Spоrtchining kuchi yоshi 

о`zgаrishi bilаn kuchni rivоjlаntirish; spоrt bilаn shugullаnuvchilаr kuchi spоrt bilаn 

shug‘ullаnmаgаnlаrgа qаrаgаndа kаttа bо`lаdi. Mаsаlаn: ilmiy tаdqiqоt 

kо`rsаtkichlаri bо`yichа mаktаb о`quvchilаrining kuchlаrini rivоjlаnishi spоrt bilаn 

shug‘ullаnuvchilаrgа nisbаtаn pаst bо`lаdi. 

Аbsоlyut kuch -  bu о`z tаnа оg‘irligigа nisbаtаn kо`rsаtа оlаdigаn kuchi. 

Mаsаlаn,shtаngа kо`tаrish, dinоmеtrdа kuchni kо`rsаtish. 

Pоrtlаsh  kuch - dеb,  qisqа  vаqt  ichidа  kаttа  kuch  kо`rsаtа оlishlik qоbiliyаtidir. 

Shаxsiy kuch - bu stаtik rеjim sеkin bаjаrilаdigаn hаrаkаtlаrdir (tаnа mаssаsi оshishi 

bilаn, аbsоlyut kuch hаm оshаdi). 

Tеzkоr - kuch    (dinаmik   kuch)   -   tеz    bаjаrilаdigаn hаrаkаtlаrdа. Tеzkоr - 

kuch 2 gа bо`linаdi: а) еnguvchi vа b) еngiluvchi (аmоrtizаstiоn kuch) 

Jismоniy tаrbiyаning vоsitаsi - Kо`p yillik jismоniy tаrbiyа jаrаyоnidа jismоniy 

Mаshqlаr, tаbiаtnining sоg‘lоmlаshtiruvchi kuchlаri vа gigiеnik оmillаrdаn 

jismоniy tаrbiyаning vоsitаsi sifаtidа fоydаlаnilаdi. 

Jismоniy mаshq - dеb, jismоniy tаrbiyа qоnuniyаtlаri tаlаblаrigа jаvоb bеruvchi, 

оngli rаvishdа bаjаrilаdigаn ixtiyоriy hаrаkаt fаоliyаtlаrining turli turkumi 

tushunilаdi. Bundаy hаrаkаt fаоliyаtlаri gimnаstikа, о`yinlаr, spоrt, turizm 

mаshqlаri sifаtidа tаrixаn tizimlаshtirildi, usuliyаti tо`plаndi vа tо`ldirildi. 

Tеxnikа - grеkchа sо`z bо`lib «bаjаrа оlish sаn‘аti» dеgаn mа‘nоni bildirаdi. 

Jismоniy Mаshq tеxnikаsi dоim о`zgаrib turаdi vа tаkоmillаshаdi. Tаkоmillаshgаn 

hаrаkаt tеxnikаsi yuqоri nаtijа kо`rsаtish gаrоvi bо`lib ungа spоrtchilаrning 
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tinimsiz tеr tо`kishi оrkаli еrishilаdi. Spоrtchining jismоniy tаyyоrgаrligini оrtishi 

yоki uning gаvdаsi tuzilishi (аnаtоmiyаsi), bоshqаchа аytgаndа jismоniy 

rivоjlаngаnlikni kо`rsаtuvchi kо`rsаtkichlаrning turli-tumаnligi (sоn suyаgini 

kаltаli yоki uzunligi, еlkа suyаgi о`lchаmining turli xilligi vа h.k.) spоrt turi — 

jismоniy mаshqlаr bаjаrish tеxnikаsini аsоsini uning zvеnоlаri yоki dеtаllаrini 

о`zgаrishigа, аlmаshishigа sаbаb bо`lishi mumkin. 

Ichki kuch - а) hаrаkаt tаyаnch аppаrаtining pаssiv kuchi — musqо`lning 

еlаstikligi kuchi, musqо`llаrni tаrаnglаshish kuchi, chо`zilаоlshligi vа bоshqаlаr; 

b) hаrаkаt аppаrаtining аktiv kuchi — musqо`lni tоrtishа оlish kuchi; v) rеаktiv 

kuchlаr — tаnа musqо`llаri zvеnоlаrining о`zаrо munоsаbаtidа vujudgа kеlаdigаn 

yuqоri tеzlаnish hоsil qilаdigаn tеzlаnish hаrаkаtlаri bilаn nаmоyоn bо`lаdigаn 

kuch. 

Tаshqi kuch - - insоn jismigа tаshkаridаn tа‘sir qilаdigаn kuchlаr: а) tаnаning о`z 

оg‘irligi (vаzni)dаn vujudgа kеlаdigаn kuch; b) tаyаnish rеаkstiyаsi kuchlаri; v) 

tаshki tа‘sir qаrshiligi (suv, hаvо)ni еngish vа jismаn tаshki tа‘sirgа qаrshi (yаkkа 

kurаshlаr) kuch nаmоyоn qilish, inеrstiyа kuchi vа bоshqаlаr. 

Hаrkаtli о`yinlаr - jismоniy tаrbiyа vоsitаsi sifаtidа jаmоаli, jаmоаgа uyushmаy, 

о`zining mа‘lum spоrt mаydоnigа, stаndаrt qоidаsigа еgа bо`lmаgаn, qiyin 

jismоniy mаshqlаrning аyrim еlеmеntlаrini о`z ichigа оlgаn hаrаkаtlаr tаrzidаUlаr 

аstа-sеkinlik bilаn kiyinlаshtirilib bir shаklgа kirgizilib, spоrt о`yinlаrigа аylаndi. 

Dеmаk, spоrt о`yini xаm hаrаkаtli о`yindir. 

Chidаmlilik - Musqо`l ishi fаоliyаtidа jismоniy mаshqlаr bilаn shug‘ullаnish 

dаvоmidа chаrchоkkа kаrshilik kо`rsаtish dаrаjаsi chidаmlilik sifаti dеb аtаlаdi. 

Еgiluvchаnlik - jismоniy fаzilаt bо`lib, hаrаkаt tаyаnch аppаrаtlаrining 

mоrfоfunkstiоnаl xususiyаtlаri dеmаkdir. Bu xususiyаtlаr shu аppаrаt 

zvеnоlаrining hаrаkаtchаnligi, uning mаksimаl аmplitudаsi (оg‘ishi, еgilishi, 

buklаnishi, chо`zilishi, qаyishkоqligi, burаlishi vа hоkаzоlаr) bilаn о`lchаnаdi. 

Hаrаkаtlаrning kооrdinаstiyаviy murаkkаbligi - chаkkоnlikning birinchi 

о`lchоvidir. Аgаr hаrаkаtning fаzо, vаqt, kuch xаrаktеristikаlаri hаrаkаt vаzifаsigа 

mое bо`lsа, hаrаkаt еtаrli dаrаjаdа аniq bо`lаdi, hаrаkаt vаzifаlаri hаrаkаtning 

аpiqligi tushunchаsini kеltirib chiqаrаdi. Hаrаkаtning аniqligi chаkkоnlikning 

ikkinchi о`lchоvidir. 

Bоsqichli nаzоrаt - Spоrtchining uzоq vаqt shug‘ullаngаn mаshg‘ulоt nаtijаlаrini 

bоsqichlаrdаgi hоlаtini bаhоlаydi. Spоrtchilаrning bundаy hоlаti yillаrdа, 

mаkrоstikldа, bоsqichlаrdаgi tаyyоrgаrligining nаtijаsidir. 

Kundаlik nаzоrаt - Kundаlik hоlаtni bаhоlаshgа qаrаtilаdi yа‘ni mаshg‘ulоtlаr 

yоki musоbаqа mаkrоstiklidа bir qаtоr dаrslаr yuklаmаsining оqibаtidа pаydо 

bо`lаdi. 
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Аmаliy nаzоrаt - Аmаliy hоlаtigа bаhо bеrilаdi yа‘ni spоrtchi оrgаnizimigа 

musоbаqа vа mаshg‘ulоt dаrslаridаgi yuklаmаlаr tа‘siri.  

Shuningdеk: nаzоrаtni chuqurlаshtirilgаn, tаnlаngаn, mаxаlliy kаbi turlаri bоr. 

Bоsqоn -  yеngil аtlеktikаdа ulоqtirishning mаxsus snаryаdi hisоblаnib, shаrsimоn 

yаdrо vа ungа mаhkаmlаngаn pо`lаt sim (trоs) vа snаryаdni ulаsh uchun dаstаkkа 

еgа bо`lgаn аnjоm hisоblаnаdi. Bоsqоnning оg‘irligi 3, 4, 5, 6, 7,26 kg gа tеng 

hisоblаnаdi (spоrtchilаrning jinsi vа yоshigа bоg‘liq hоlаtdа). 

Bаlаndlikkа sаkrаsh - vеrtikаl hоlаtdаgi yеngil аtlеtikа sаkrаsh turi bо`lib, 

yugurib kеlish оrqаli, bittа оyоqqа tirаlib sаkrаsh vа mа‘lum bir bаlаndlikkа 

о`rnаtilgаn plаnkаdаn оshib о`tib, mаxsus pоrоlоndаn tаyyоrlаngаn gilаmgа 

tushishdаn tаshkil tоpаdi.  

G‟оv - hаr bir yо`lаkdа о`rtаntiluvchi tо`siq kо`rinishidаgi hоlаt hisоblаnib, 

yuqоrigi plаnkаsigа оyоq tеkkаn hоlаtdа yiqilishi mumkin. Uning kо`rsаtkichlаri: 

bаlаndligi mаsоfа vа spоrtchilаrning jinsigа bоg‘liq hоlаtdа, 76,2 sm dаn 106,7 sm 

gаchа bеlgilаnаdi, tо`siqning umumiy оg‘irligi qiymаti 10 kg dаn оrtiq bо`lmаydi.  

Yuqоri stаrt  – о`rtа vа uzоq mаsоfаgа yugurishdа yugurish mаsоfаsining 

bоshlаnishi usuli, bundа ikkitа tаyаnch nuqtаsining mаvjudligi (yо`lаkkа ikkаlа 

оyоq bilаn tеgib turish, qо`llаr еrkin hоlаtdа) vа quyidаgi buyruqlаrdаn 

fоydаlаnish: «Stаrtgа», «Qаdаm bоs» («Mаrsh») bilаn tаvsiflаnаdi.  

Musоbаqаning bоsh kоtibi – musоbаqаning bаrchа bаyоnnоmаlаrni tаyyоrlаsh 

vа yuritish uchun, ishtirоkchilаrdаn аrizаlаrni qаbul qilish, musоbаqа yаkunlаrini 

аmаlgа оshirish jаvоbgаr bо`lgаn hаkаm hisоblаnаdi. 

Musоbаqаning bоsh hаkаmi – musоbаqаning tаyyоrlаnishi, tаshkil qilinishi vа 

tо`g‘ri tаrtibdа о`tkаzilishi uchun jаvоbgаr bо`lgаn, hаkаmlаr brigаdаsi fаоliyаtini 

nаzоrаt qiluvchi, musоbаqаning yаkunlаrini аmаlgа оshiruvchi hаkаm hisоblаnаdi. 

Aylanib o`tish – to`pni boshqarayotgan o`yinchining raqib bilan kurashda yutib 

chiqish maqsadidagi harakatlari mudofaadan individual o`tishning muhim 

vositasidir. Aylanib o`tish usullari qanchalik xilma-xil va samarali bo`lsa, hujum 

shunchalik xavfliroq bo`la boradi.  

Antidoping – antidoping nazorat, quvvat doriga qarshi nazorat. 

Antifutbol – ataylab adolatsiz o`ynalayotgan, keskin o`yin. 

Arbitr – tortishuvlar o`rtasidagi vositachi, hakam. Futbolda bu tushuncha klassik 

kurashdan kelgan. Unda kurash maydonida (gilamda) bo`lgan, ikkita 

kurashchining kurashini boshqarayotgan hakam arbitr deb aytiladi. Futbolda 

maydondagi hakam arbitr deyiladi. 

Arenda – o`yinchining ma`lum muddat bir klubdan ikkinchi klubga o`tishi, ammo 

uning huquqi birinchi klub tassarufida qoladi. 
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Asosiy vaqt – bitta bo`lim uchun 45 – minut, to`liq o`yin uchun 90 – minut qilib 

belgilangan vaqt. Bo`lim va o`yin – ko`rsatilgan vaqtdan kam davom etmasligi 

kerak (favquloddagi vaziyat va holatlar bundan mustasno). 

Burchak sektori – maydonning har bir burchagi ichidan radiusi 1 m. bo`lgan yoy 

chiziladi. Mazkur yoy hosil qilgan 

maydonchaga burchak sektori deyiladi. 

Burchak to`pi – to`p himoyalanayotgan jamoa o`yinchilariga tegib maydondan 

to`liq havoda yoki yerga tegib maydonni tark etsa, burchak to`pi hakamning 

ko`rsatmasiga asosan amalga oshiriladi. To`p ko`rsatilgan 1 m radiusli burchakdagi 

bayroqcha oldidan (maxsus sektor ichidan) tepiladi. Burchak to`pi amalga 

oshirilayotganda raqib o`yinchisi tepilayotgan joydan kamida 9 m masofada turishi 

lozim. 

Jarima maydonchasi – darvoza oldidagi maydonning cheklangan sohasi. Turg`un 

o`lchamlarga ega: darvozaning har bir ustunidan uning bir tomoniga 16,5 m va 

maydon markaziga tomon 16,5 m. belgilangan umumiy maydoni 665 m2. Jarima 

maydonchasi ichida darvozadan 11 m masofada penaltini bajarish uchun nuqta 

belgilanadi. Bu nuqtadan jarima chegarasidan tashqarida 9 m  masofaga yoy 

chiziladi, futbolchilarga penaltini urish vaqtida bu chegaraga kirish mumkin emas, 

darvozabon va penaltini uruvchi bundan mustasno.  

Jismoniy tayyorgarlik – futbolchining jismoniy sifatlarini yaxshilash maqsadida 

bajariladigan jarayon. Umumiy jismoniy tayyorgarlikning asosiy elementlari – 

kuch, tezlik, chidamlilik, egiluvchanlik va chaqqonlik. Ularni rivojlantirish uchun 

sportchi chopish, yurish, sakrash va boshqalardan iborat bo`lgan kompleks 

mashqlarni bajaradi. Shuningdek, mutaxassislar maxsus jismoniy tayyorgarlikni 

olib borishadi. Ular doirasida futbolchi o`yinning har xil texnik elementlarini 

(to`pni yuritish, urishni va b.) egallash uchun mashq qiladi. Kerakli jismoniy 

tayyorgarliksiz futbolni yuqori darajada o`ynash mumkin emas. 

Kechiktirilgan jarima – qoida buzilgandan so`ng, to`p hujum qilayotgan jamoada 

qolsa o`yin to`xtatilmaydi va hujum davom ettiriladi. Hujum tugagach qoidani 

buzgan o`yinchi qoidaga binoan jazolanadi.  

«Kesishuv» kombinatsiyasi – to`pi bor o`yinchi bilan uning sherigi ro`parama-

ro`para kela turib, uchrashuv nuqtasida to`pni sherigiga qoldirib ketadigan 

hamkorlik ko`proq maydon o`rtasida yoki jarima maydoni bo`sag`asida 

qo`llaniladi. 
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